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Yasar Holding Gida ve icecek Grubu yayinidir. Para ile satilamaz.
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Yepyeni baglangiglarn
esiginde...

Yaz mevsimini geride birakip sonbahari yasamaya
basladigimiz su gunlerde, ailelerin hayatindaki en bUyuk
degisim sUphesiz okullarin acilmasi. Yeni bir egitim vili,
yvepyeni hedeflerle birlikte basliyor.

Yeni hedefler, yepyeni fikirlerle birlikte strekli ilerlemenin
yolu degisime hizli adapte olmaktan ve bir adim ileri gidip
onu ydnetmekten gegiyor... Bu yeni dénemde sadece
cocuklariniz degil sizlerin de kendinize yeni hedefler
belirlemenizi ve bunlara ulasmanizi géntlden diliyorum...
Dergimizde sizler icin hazirladigimiz ézel dosya konulari
disinda Pinar’la ilgili &nemli haberleri de okuyabilirsiniz.
Yenilik haberlerimizden ilki, Turkiye’nin éncl ve uzman
gida markasi olarak peynir kategorisine ekledigimiz
birbirinden lezzetli yeni peynirlerimizi kapsiyor... Yeni
hellim, 6rgl, tel, cheddar ve dil peynirlerimizle evlerinize
konuk olmaya devam ediyoruz.

Bir diger yeniligimiz ise Pinar Organik Ailesi’'yle ilgili...

ilk organik sttu sizlerle tanistiran Pinar bu alanda
yeniliklerine devam ediyor. Pinar Organik Ailesi’'ne katilan
yeni Urtnlerimiz Pinar Organik Tereyadi, Pinar Organik
Suat 750 ml. ve Pinar Organik Yogurt 500 gr. oldu. Organik
sUtten gelen enfes lezzetiyle Pinar Organik Tereyagdi 150
gramlik pratik ambalajiyla sofralariniza konuk oluyor.
Pinar Organik Yogurt da, 1000 gram ve 100 gramlik
ambalajlarindan sonra simdi de 500 gramlik ambalajiyla
satisa sunuldu. Organik beslenmeye énem veren
tlketicilerin tercihi olan Pinar Organik Sut ise 750 ml.
ambalajiyla tUketicilerin begenisine sunuldu.

icerdigi C vitamini ve kalitesiyle én plana cikarak
annelerin onayini alan Cilgin Serisi’nde ise ‘Cilgin Karpuz’
ve ‘Cilgin Cilek-Elma-Frambuaz’i 200 ml secenekleriyle
sunmaya basladik. Cocuklarin oldugu kadar annelerin de
bu tatlari begenecedini distnUyoruz. Sadece bu kadar da
degil, Kido Cikolatall SUt ve aromali sUt pazarinda bir ilk
olan Kido Kavun-Karpuz Aromali Sut de raflarda

yerini almis durumda...

S6z sofralardan aciimisken bir diger yeni Grintmutz Pinar
Gurme Kayseri Mantisi'ndan da bahsetmeliyim. Bu Urdn
Kayseri'nin doyumsuz lezzetini kisa strede pisirerek
sofralarinizda yerini almak icin hazirlandi. Pinar Labne
reklamindan da tanidiginiz Sahrap Soysal'la annelik ve

I;iﬂﬁﬂ YAPIM
—

@r Yasar

Yayin Koordinatorii

Diizelti Can Goktan

Idil Yigitbasi
Yasar Holding
Yonetim Kurulu Baskani

calisma hayatinda elde ettigi basarilar

Uzerine icten bir sdylesi ilerleyen sayfalarda
sizleri bekliyor.

Dr. Burak Uzel'in stt ve sut Grunleri
tUketiminin Tip2 diyabeti nasil dnledigini
anlattigl réportajinin da dikkatinizi cekecedini
dustntyoruz.

Uzman Klinik Psikolog Murvet Ulkd’nan
cocuklara dédev yapma aliskanligi kazandirmanin
yollarini anlattigi makalesi, saniriz tim anne ve
babalarin ilgisini cekecek.

Pinar olarak 41 yildir, isimizi her giin daha

iyi yapabilmek ve sizlere layik olabilmek

icin calisiyoruz. 4 binden fazla calisanimizla
sevgimizi isimize yansitiyoruz.

Dolu dolu yasayacagdiniz, sevdiklerinizle
birlikte saghkla ve mutlulukla gecireceginiz bir
sonbahar dilerim...
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SOYLESI

SAHRAP SOYSAL




Sahrap Soysal'l Star TV'de, program setinde
ziyaret ettigimiz sirada, yemekler pismis,
set ekibi mutfagi toplamaya baslamisti.
Sahrap Hanim ise ekibi bir anne sicakligi
ile doyurmanin telasindaydi. Tabaklara
servis yapmasini, herkesi tek tek isimleriyle,
sefkatle yanina cagirmasini izliyorduk. Bizi
uzaktan goértnce el salladi, sadece gozleri
ve gulimsemesiyle degdil tipki Anadolu’daki
ev sahipleri gibi butun vicuduyla bize
“hosgeldiniz” demesiyle sdze baslamak
isteriz... Insani bir anda saran sevgisiyle Sahrap
Soysal ekran 6nU ve arkasi fark etmeksizin her
yonUyle “sahici” bir kadin... Ses tonu, yuzinden
eksik etmedigi gulimsemesi, pratikligi, anne
sicakligr... Hepsi gercek. Zaten televizyon
ekranlarinda simdiye dek yer almasini bu
sahicilige borclu oldugunu soyltyor: “Ben
evdeki anne gibiyim, beni izleyen kadinlardan
biriyim, ekranda kendilerinden birini géren
seyirciler programi izlemeye devam ediyorlar.
Reytinglerimizin yUksek olmasinin sebebi bu,
yoksa sanatci degilim, basarili olmazsaniz sizi
ekranda tutmazlar”...
Sahrap Soysal'dan bahsederken sadece
ekrandaki basarilarindan s6z etmek haksizlik
olur. Soysal yurtdisinda Turk
kaltartnu temsil eden
isimlerden biri. Frankfurt
ve Londra kitap fuarlari
basta olmak Uzere Kulttr
Bakanligi bircok fuara
Sahrap Hanim’i davet
ediyor ¢cunkU Turk
mutfagini ingilizce ve
canl olarak anlatiyor,
yemek pisiriyor ve
sonunda tattirip sorulari
yanithyor. Yabanci yemek
yazarlari Tarkiye'ye geldiginde
de yine ilk aranan isimlerden biri
Sahrap Soysal oluyor... Daha bunun
gibi pek cok dnemli calismada yer alan Sahrap
Soysal'in is, ev, aile ve sevgi dolu hayatini
kendisinden dinleyelim...

- Sahrap Hanim, biz sizi her daim gozlerinin

.-1 ' . ici giilen giizel ve neseli bir kadin olarak

.ﬁ___" goriiyoruz. Hayata nasil bakar, onu nasil
yasarsiniz? Olumlu bakmak ve mutiulugu
hayatin karmasasi icinde ayirt etmek
konusunda bize ne gibi 6giitler verirsiniz?
Aslinda evde daha az guler ytuzltydm. Clnku
ev dUzeni, cocuklar, annem, kayinvalidem,
kardeslerim ve cok yogdun gecen televizyon
islerim derken epeyce yorucu bir hayatim
oldugunu soylemeliyim. Ancak genelde
hayata cok olumlu bakan biriyim. Oldukca
neseli ve guler yuzlu oldugumu herkes soyler.
Bilmiyorum, herhalde bu benim karakterim.



SOYLESI

SAHRAP SOYSAL

Kendimle ve olaylarla dalga gecmeye, her seyde komik bir
seyler aramaya bayilirm. Gecmise pek takilmam, “Gecmis
mazidir” der, ®nlme bakarim. Ama biraz eskilerin dedigi
turden bazi hassasiyetlerim de vardir. insanlari kirmamaya
calismak, herkesi ve her seyi idare etmek, sabir gbstermek
gibi huylarim yUziunden bazen kendimi aglarken bulurum.
Biraz ince ruhluyum galiba. Neyse ki cok analitik, radikal ve
empati kurarak dustnebilen biriyim de.

Simdilerde neler yapiyorsunuz?

Star TV'de, Melek Hanim (Melek Baykal)’la beraber bir
kadin programinda hem yemek yapiyorum hem de gulup
oynuyorum. Cunkl yaptigim iste eglenmek de istiyorum.
icimden geldigi gibi, dogal ve neysem o olarak gérinmek
isterim. Ayrica Anadolu’nun pek ¢ok sehrine yemek
festivallerine ve yarismalara gidiyorum. Gazete yazilarima,
kitap ¢alismalarima da hep devam ediyorum.

Kimya egitiminizin ardindan ekranlarda yemek
programlarinizla biiyiik ses getirdiniz. Odiillere
doymayan yemek kitaplariniz var. Yemek yapma sevdasi
sizde nasil basladi? Ne zaman, “Ben bu alanda da
ilerlemek istiyorum” dediniz?

Uzun villar 6zel sektdrde ydnetici olarak calistim. Cok bu-
yUk bir tesadlf eseri yemek programcisi oldum. Ben biraz
gbzU kara ve cesaretli biriyimdir. Ama ¢cok da caliskan biri
oldugum icin yaptigim isin altini doldurup temellerini saglam
atarim. ODTU Kimya Balimd mezunuyum ama yemekcilik
ser(ivenime de ikinci kez ODTU'de okumus kadar cok emek
sarf ettim. Ama temelde yemek yapmayi, 6zellikle de yedir-
meyi ¢ok seven biri olmasam tUm bunlari yapamazdim.

Lezzetli yemek yapmanin sirri sizce nedir? Neden
bazilarinin eli ¢ok lezzetli oluyor ve hangi yemegi
yaparlarsa yapsinlar tadina doyulmuyor?

Lezzetli yemek yapmanin sirri gercekten de el yetenegdine
cok baghdir. Ote yandan bu isi sevmek, bu ise hevesli
olmak, mevsimsel malzemeleri iyi bilmek, kaliteli
malzeme kullanmak gibi parametreler de var.

Bize biraz ¢ocuklarinizdan bahseder misiniz?
Bir anne olarak onlarin beslenmesinde
nelere dikkat ettiniz?

Bizim Uc¢ oglan da masallah pek bir gurme
oldu. Et, salata, makarna veya pilav

gibi ana menulerin yani sira her turlu
zeytinyagdliyi, tencere yemegdini, ¢orbayi
pisiririz...

Yogun ¢alisma temponuzu nasil orga-
nize edersiniz? Bu kadar ise yetisebil-
mek icin zaman igcinde gelistirdiginiz
bir calisma diizeniniz var mi?

Uykucu degilimdir. Olduk¢a erken
kalkarim ve aksam yatincaya dek hep
hareket halindeyimdir. Eh, biraz da
becerikliyimdir. (gultyor) Ama artik bacak
ve diz agrilarindan dolayi yaslandigimi
hissediyorum, daha dogrusu gunduz
gencim, gece ise yaslaniyorum.
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Sahrap Soysal sabah kalkinca ve aksam yatmadan
énce neler yapar?

Ama simdi 6yle bir soru sordunuz ki sanki ben tinlii bir
sanatgiyim. (giiliityor) Her giin “Anne spor sortum yikandi
m1?”, “Coraplarim nerede?”, “Niye siit almadimz?” diye
soran gocuklar, “Hamm aksama ne pisirdin?” diyen
sevgili doktorcugum sayesinde gayet normal, herkes gibi
bir hayat siiriiyorum; yasayip gidiyorum, gidiyoruz.

Ayni zamanda yurtiginde ve yurtdisinda pek ¢ok
noktaya seyahat ediyorsunuz... Bu seyahatler size neler
katiyor?

Bir kere tam bir Anadolu sevdalisiyim. Arkadaslarim bana
cok sasiriyor. Gecen hafta Antakya’daydim. Bu hafta

sonu Eskisehir’de, sonra da Gaziantep Sire Festivali'nde
olacagim. Her gittigim yerde sonsuz bir yemek kaltirimuz
oldugunu goérup hayran kaliyorum. Anadolu lezzetlerle
dolu...

Pinar Labne reklam filminde bisiklete biniyorsunuz...
Cok da yakisiyorsunuz dogrusu. Peki, gekimler nasil
gegti?

Pinar Labne reklam filmimi cok sevdim. Senaryo,

cekim ekibi, herkes cok profesyoneldi. En cok bisiklete
binerken korktum. Neyse ki Uc tekerlekliydi. Burgazada
cekimlerinde yonetmen “Yokus asadi gelin ve hizla saga
déndn” dediginde, “Allah’im herhalde buradan denize
ucacagim” diye cok korktugumu sdylemek istiyorum.
Neyse ki kazasiz belasiz ¢cok renkli gekimler yaptik.

Siit icmeyi sever misiniz? Cocuklarinizin siitle arasi
nasil?
Babam insaat muhendisiydi ve Anadolu’nun bircok
yerinde santiye kurardi. Kaynatimis, ilitiimis,
bol kaymakli inek sttlne kdy ekmedi
dograyip yemeyi cok severdi.
Annem de 2-3 glinde bir mutlaka
yogurt mayalardi. Biz sut ve
sut Urunlerini cok tuketen
bir nesildik. Cocuklarim ise
Pinar Organik Sut icmeye
bayiliyor.

“Pnar Siit”
dedigimizde
akliniza neler
geliyor?

Y Evimize hep
Pinar Sut girer.
Sanirim bu eski
bir aliskanlik. Cok
alistigimiz ve asla
degistirmedigimiz
bir marka.



Pinar Labne
reklam filmi

Pinar'in yeni reklam
filmi “Lezzet verir
neye degse, Pinar
Labne. Sen de dene” . |
sloganiyla ekranlara
geliyor. Sahrap —
Soysal'in yer aldig1
reklam filminde, Pinar
Labne'nin kizarmig
L & ..-f'_':' ':: ekmekten makarnaya,
salatalardan tathlara

Sahrap Soysal'm W U & S i it

2 31231135 { ! kullamldig1 ekranlara
o_d'ullu YemEk i tasiniyor. Sahrap
kltaplarl: | I Soysal reklamda Labne

bisikletiyle birgok

2003 yilinda yayimlanan “Bir Yemek eve, mutfaga, sofraya

Masall” kitab1 2004 te Isveg'te
“Gourmand Best Locak Cookbook in
The World” édiiliine layik goriildii.
2005'te “Anne Ben Aciktim” isimli,
gocuklara yonelik yemek kitab,
2006 yilinda “Sevgilim Aksama Ne
Pisirdin?”, 2007’de UNESCO'nun ilan
ettigi Mevlana yih dolayisiyla “Dervis
Sofralar1”, 2011 yilinda “Her Eve
Lazim Salata ve Mezeler”, 2012'de de
“Kalayh Kaplarda Alayli Yemekler”
isimli kitaplar: yayimlandi. “Dervig
Sofralar” kitabiyla 2008 Frankfurt
Book Fair'da Best Historical Cuisine

konuk olurken, yapilan
yemeklere ve tathilara
Pinar Labne koyarak,
Pinar Labne'nin
degdigi her yiyecege
lezzet verdigini
gosteriyor. Sahrap
Soysal'in Pinar Labne
kullanarak hazirladig:
birbirinden lezzetli
yemeklerin tariflerine,
www.pinarlabne.

com.tr adresinden

ulagabilirsiniz...
ddiliinti kazandu.

_ Tarifler icin: S D
v facebookR.com/PinarLabne \% b
YARAM PINARIM |



SAGLIK

“Sut ve sut urunleri

TIp 2 divabeti

onluyor”

ISTANBUL OZEL CAMLIK
HASTANESI BASHEKIM
YARDIMCISI VE IC
HASTALIKLARI UZMANI
OLARAK GOREV YAPAN
VE AYNI ZAMANDA
KARADENIZ TV'DE
“GENC DOKTORLAR”
ISIMLI PROGRAMI SUNAN
DR. BURAK UZEL'DEN
TiP 2 DIYABET VE SUT
URUNLERI ARASINDAKI
ILISKI HAKKINDA COK
ONEMLI BILGILER
ALDIK. UZEL'IN ALTINI
CizDIGI ONERILER,
TIBBI KONULARA
GETIRDIGI ANLASILIR
VE ONEMLI BILGILER
SAGLIKLI YASAM
KONUSUNDA YOLUNUZU
AYDINLATACAK...

DR. BURAK UZEL
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Tip 1 ve Tip 2 diyabet tam olarak
nedir? Aralarinda ne gibi farklar
var? Soylesimize dilerseniz
sizden bu sorularin yanitlarini
rica ederek baslayalim...

Once insulinden bahsetmeliyim
dyleyse... Instlin kandaki

sekeri hiicre icine sokmaya

yarar. Vicudumuzun hayati
fonksiyonlarini devam ettirebilmesi
icin enerjiye ihtiyaci vardir. Bu
enerjiyi de sekerden saglar. Bunun
yaninda yaglari ve proteinleri

de yakabilir. Tip 1 diyabette

ne oluyor? Insulin yetersizligi
sebebiyle seker hlicreye giremiyor,
bdyle olunca vicut yakit olarak
protein ve yaglari kullaniyor. Bu
da kilo kaybina ve uzun dénemde
hayati tehlikeye yol agiyor. Tip 2
diyabette ise durum tamamiyla
farkli; burada insulin fazlasi var.

Tip 2 diyabetin toplumda
goriilme orani her yil artiyor.
Bunun sebebi nedir? Tip 2
diyabet neden olusur?

Tip 2 diyabet sikligi obeziteyle
dogru orantih olarak artiyor.
Obezitenin de en dnemli sebebi
gunluk tukettigimiz yiyeceklerden
aldigimiz kalori ve hareketsiz
hayatimiz. 100 yil énceki bir
insanin hayati ile modern insanin
hayati arasinda cok belirgin farklar
var. Evet, su bir gercek; kalorisi
yUksek yiyeceklerin endUstriyel
Uretimiyle dunyadaki a¢ insan
sayisi azaldi ama saglikli gidalarla
beslenen insan sayisi da azald.




Diger taraftan modern cadin geredi olarak

artik alisverisimizi bile internet Uzerinden yapip,
hareketlerimizi en az seviyeye indirmis durumdayiz.
Araclarimiz var, toplu tasima var; yurimuayoruz,
merdiven ¢ikmiyoruz. Ayda bir yapilan hali saha
maclarini da egzersizden saymak mumkuin degil!
Kisacasi enerjisi bol ve ihtiyacimizdan fazla
gidalarla besleniyor, karsiliginda hareket etmiyoruz
ve aldigimiz fazla enerji vicudumuzda yagd olarak
depolaniyor, sonucta da Tip 2 diyabet hastalidi
ortaya cikiyor.

Obezitenin sebebi viicudun yakacagindan
fazla yemek yemek... Nasil oluyor da zamanla
ihtiyacimiz olandan fazla yemek yiyoruz? Belki
de soyle sormak lazim: Yemek yemeyi neden bu
kadar ¢ok seviyoruz?
Bunu bize beynimizdeki “o6dul yolu” yaptiriyor.
Hic cok calistiginiz ve ise daldiginiz icin yemek
yemeyi unuttugunuz oldu mu? Caniniz bir seyler
yemek bile istemez bazi zamanlarda. CUnkd o6dul
yolu devrede degildir. Halbuki Ramazan ayinda
bir firina girseniz, burnunuza gelen sicacik
pide kokusu sizi bir anda alip goéturdr.
Odul yolu acilir, ciinkd bu koku size
ailenizle birlikte oturdugunuz
sofralari, annenizin yemeklerini,
neseli, mutlu saatleri
hatirlatir.

AM PINARIM | ¢




SAGLIK

Firina bir pide almak icin girer, birkac
pide alip ¢ikarsiniz. Evet, koku ile guzel
anilariizi hatirlamissinizdir ama ayni
zamanda daha 6nce yasadidiniz bir “haz
soku”nu da hatirlarsiniz. Nedir bu haz
soku? Yemek yediginiz zaman beyniniz
size bir haz soku yasatir. Beyninizin bunu
yapmasinin nedeni, bu davranisi yani
yeme eylemini tekrar etmenizi saglamaktir.
Yoksa ilk insanlar yasamak icin yemek
yemeleri gerektigini bilmediklerinden

av pesinde kosmaz, magarada tembel
tembel oturup zayiflayip élurlerdi. Fakat
zaman degdisti; buzdolaplari yiyecek dolu
ama mutluluk bize cok uzak... Peki ne
oluyor? Guzel, bol kalorili, bUyUk porsiyon
bir yemek yediginizde 6nce 10 birim haz
soku allyorsunuz. Ayni yemegdi bir sonraki
yiyisinizde sistem kendini korumaya almak
icin daha az haz soku yasatiyor size. Buna
“alismak” da diyebilirsiniz. iste bu nokta
kirilma noktasidir; ya bir dnceki seviyede
haz elde etmek icin doz artisi yapacaksiniz
yani daha ¢ok yiyeceksiniz ya da saglikli
beslenmek icin miktari artirmayacaksiniz.
Kilo artisinin, bazilarinin eskisinden ya da
baska insanlardan daha cok yemesinin
sebebi budur: Yemekle mutlu olmaktan
vazgecmemek ve bunu elde etmek igin
sistemi kandirmaya calismak, haz sokunu
korumak icin daha ¢ok yemek...

-

Viicudumuz fazla sekeri yakmak
yerine neden yaga geviriyor?
Ozellikle Tip 2 diyabette bu daha ¢ok
ve daha hizli oluyor...

Tarihe baktiginizda savaslar, salginlar,
hastaliklar nedeniyle dinyada

CINJDE YAPILAN VE 2 BIN 901 KIS“\”N insanlarin doért yil bolluk, dort yil
KATH_DlGl BlR CAL'SMAYA GORE, kithk yasadigini gértyoruz. Bunun

neticesinde vicut da su bilgiyi

SUT URUNLERI TUKETIMI ARTTIKCA gelistirmis: “Yemek cokken aldigin
TiP 2 DIYABET RISKININ DE AZALDIG|  her bir fazla enerjiyi yaga donusturdp
GORULUYOR. BU CAUSMADA vUcutta depola, ¢unkd kisa bir stre

sonra kitlik gelecek ve sen bu yagdlari

KISILERE YEMEK ANKETI kullanacaksin. Simdi kitlik yok; bu
YAPILIYOR VE BASLANG|CTA BU harika bir sey. Fakat "kitlik gelecek”

o diye yag depolayan bedenimizin
GRUPTAKI INSANLARIN SADECE saghgimiza verdigi zarar icin ayni seyi
YUZDE 57’S|N|N SUT URUNLER”\” sdyleyemeyiz. Tip 2 diyabette insulin

fazla salgilandigi ve vlicuda fazla seker

HER GUN TUKET—HG] B“—iNiYOR- alindigi icin hicre alamadigi her sekeri

yada ¢evirmek zorunda.
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Diyabeti 6nlemek miimkiin mii? Bunu nasil basarabiliriz?
Magaradaki atalarimiz, topladiklari meyveleri, sebze kdklerini yiyor, bol
bol yurlyor ve bazen da avlaniyordu. Bu beden 2Vinci yUzyila uygun
bir beden degdil aslinda. Aslanlarin bile 10°’da 1 av yakalama sansinin
oldugunu dusunursek, hayvansal proteine ne kadar ihtiyacimiz oldugu
anlasilabilir. Hayvansal gida icerigini ylzde 20’nin altinda tutmak
gerekiyor, 65 yasindan sonra biraz artmali. Bu bir hazirlik, okula nasil
hazirlaniyorsak yashhga da dyle hazirlanmamiz gerekiyor. Bunu da

iyi beslenerek ve spor yaparak saglayabiliriz. Iste stit bu noktada
onemli bir rol Ustleniyor. Glisemik indeksinin dustk olmasi sebebiyle,
sUtyu fazla tuketen insanlarda (Arastirmada dort grup var, bunlar; “en
az tuketenler”, “orta tUketenler”, “daha fazla tUketenler” ve “en fazla
tUketenler” olarak adlandiriliyor.) Tip 2 diyabet gelisme riski dUsuk
cikiyor. Bu yari yariya hatta ylUzde 80’e varan bir oran! St icen bu
insanlarin yasam tarzlarinin dizgin oldugunu da varsaylyoruz.

Elimizde bu noktada kesin bir bilgi yok, ileri

sUrduglumuz sadece bir varsayim.

Sut drinleri diyabeti énlilyor mu?

Evet, 6nlUyor. Arastirmalar da bunu gdsteriyor. Cin'de yapilan ve 2 bin 901 kisinin katildigi bir calismaya

gore, sUt UrUnleri tuketimi arttikca Tip 2 diyabet riskinin de azaldigi gérulUyor. Bu calismada kisilere yemek
anketi yaplliyor ve baslangicta bu gruptaki insanlarin sadece ylUzde 57’sinin stt Urlnlerini her gun tukettigi
biliniyor. Baslangicta daha fazla stt UrlUnleri tUiketenlerin daha genc, kadin, sigara icmmeyen, kuzey bodlgelerde
ve sehirlerde yasayan ve 10 yildan fazla egitimli kisiler oldugu biliniyor. Alti yil sonra bUtdn grubun tetkikleri ve
muayeneleri tekrar edildiginde yUzde 24’Unde Tip 2 diyabetin gelistigi gdzleniyor. Hi¢ st GrunU tuketmeyenler
ile yarim porsiyondan az tUketenler kiyaslandiginda, yarim porsiyondan az tUketenlerde diyabet gelisme riski
ylUzde 27 azaliyor. GUnde bir porsiyondan fazla tUketenlerde ise bu risk ylzde 33 azaliyor.

Fransa’da yapilan ve 5 bin 212 kisinin katildidi baska bir calismada ise peynir disi stt Urlnleri tUketenlerde

9 vil sonra Tip 2 diyabet gelisme riskinin ylUzde 18 azaldigi gbdzleniyor. Ancak bu iyilik hali vicut kitle indeksi,
yani kisinin kilo fazlalgi gdz éntne alindiginda ne yazik ki kayboluyor. Vlcut kitle indeksindeki degisime
bakildiginda sut Grdnleri tuketen Cinliler’'de hafif gerileme varken, Fransizlar'da ortalamada artis gdzleniyor;
fakat bu artisin hizini st Grtdnlerinin azaltmakta oldugu goérultyor.
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i BUYURUZ, ANNE-BABA OLURUZ SEVMEYE DEVAM

# —
HAZIRLADIK. TARIFLER, ISTANBUL’DAKi DOUBLE

LEZZET | "\

MAKARNALAR

lezzetli fielEime)
. 7

MAKARNAYI SEVMEYE DAHA COCUKKEN BASLARIZ.

EDER, USTELIK COCUKLARIMIZA PISIRMEKTEN VE
ONLARLA BU LEZZETi PAYLASMAKTAN KEYIF ALIRIZ.
PISIRMESI KOLAY, TADI LEZZETLIi, YIiYENi DE MUTLU
EDEN MAKARNA ICIN BIRBIRINDEN GUZEL TARIFLER

COFFEE’NIN SEFi TURAN VARLIK’TAN...
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* Yarim paket fettucini makarna
* 250 gr tavuk (gogls)
¢ 200 gr kultiir mantari

¢ 3 yemek kasigi sivi yag
¢ 1 ¢ay kasigi kekik
¢ 1 dis sarimsak

e Yarim ¢ay kasigi karabiber

2 yaprak taze feslegen
e 25 gr parmesan peyniri
1 paket Pinar Krema

TAVUK LU
VE MANTARLI
FETTUCINI

EE——

Tavuklari kiip kiip dograyip sivi
yagda soteleyin. Pismesine yakin
dogradiginiz mantari ekleyip
kavurmaya devam edin. Uzerine
ince dogradiginiz sarimsagdi,
kekigi, karabiberi, tuzu ve
feslegeni ilave edin. Makarnayi
hasladiktan sonra Pinar Krema
ile beraber tavuklu karisima ilave
edin ve 3 dakika sonra ocaktan
alin. Uzerine rendelenmis
parmesan peyniri ekleyip
servis yapabilirsiniz.

~ YASAM PINARIM
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MAKARNALAR

DGLNYAMN HER.
YERiNDE O BIR KLASIK:

SPAGETTI
NAPOULITAN

MALZEMELER:

e 3 corba kasigi margarin

o 1 orta boy domates

o 1 corba kasigl ince dogranmis sogan
o Taze cekilmis karabiber

o 1 corba kasigl tuz

e 300 gr spagetti makarna

e 25 gr rendelenmis parmesan peyniri

YAPILISI:

Tencerede 1 ¢corba kasigl margarini eritin. Yag kizinca
sogani ekleyip pembelesinceye kadar ¢evirerek
pisirin. Kiip klp dogradiginiz domatesi ilave edip
birkac dakika daha karistirin. Tuz ve karabiberi ilave
edip tencereyi atesten alin. Bir baska tencerede
spagettiyi diri kalacak sekilde haslayin. Stizdukten
sonra napoliten sosuyla karistirip parmesan
peyniriyle sUsleyerek servis yapin.

B SERZELI VE
CITIR TAVUK LU
FETTUCINI

MALZEMELER:

» 1 adet kabak e 1 adet havuc

o Birer adet kirmizi, sari ve yesil biber

o 2 yemek kasigi sivi yagd e Yarim cay kasigi karabiber
e Yarim cay kasigi tavuk bulyon

e Yarim cay kasigi sebze bulyon ¢ 200 gr galeta unu
e 200 gr tavuk gogsu e 4 yumurta

YAPILISI:

Sebzeleri serce parmadi uzunlugu ve kalinliginda
kesip tencerede sivi yag ile kavurun. Sebzeler cok
6lmeden yarimsar ¢ay kasigi tavuk ve sebze bulyon
ile karabiberi ilave edin. Tavada ince seritler halinde
kestiginiz tavugu énce bir kasede kirip ¢irptiginiz
yumurtalara daha sonra galeta ununa batirip kizartin.
Bir baska tencerede haslayip sizdlgunluz makarnayi
hazirladiginiz sebzeli sosla karistirin. En son Uzerine
tavuklar dizerek servis yapin.
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2 RENK
TORTELLINI

MALZEMELER:
600 gr karisik tortellini
200 gr Pinar Krema
4 yemek kasigi Pinar Tereyadi
7 adet orta boy mantar
1tutam taze nane « Tuz

Tencereye koyup kaynattiginiz suyun icine
tortelliniyi ilave edin ve yaklasik 8 dakika pisirin.
Ayri bir tavada tereyagdini eritip ince dogradiginiz
mantari soteleyin. Krema ve bir tutam tuz
eklediginiz mantarli sosunuzu, stzduguniz
tortellini ile karistirip servis edin. Dilerseniz
Uzerine domates sosu gezdirebilirsiniz.

SEBZELI
NOODLE (CiN
MAKARNASI)

MALZEMELER:

o 1 paket Noodle makarnasi e 1 adet sari biber
e 1 adet kirmizi biber e 1 adet havuc

e 1 adet kabak e 3 corba kasigi soya sosu

e 2 tatli kasigi dedirmen karabiber

o 1 tath kasigi tuz e 1tath kasigi sumak

o 1 tath kasigi sivi yag

YAPILISI:

Noodle makarna haslanir. Makarna haslanirken
bir taraftan biberler, kabak ve havuc serce
parmagdi blyukliglinde ince ince dogranir.
Sebzeler tavada bir tath kasigi sivi yagda
sotelenir. Noodle makarna haslandiktan sonra
sUzUllr ve sebzelerin sotelendigi tavaya alinir.
Sebzeler ve makarna tavada cevrilir. Tuz, soya
sosu, karabiber ve sumak makarnaya eklenir ve
bir-iki sefer ¢evrilip servise hazir hale getirilir.
Bu tarifi wok tavada uygulamaniz size

kolaylik saglayacaktir.
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DERIN BIRINEE

ALIN...BIRAKIN

IGERLERINIZE DOLAN

" HAVA DiYAFRAMINIZA

DEK ULASSIN VE

ORADANfG’#SIJ,

IHTIYAC DUYAN'HER®

BiR HUCRENiZE DOGRU

YOLA KOYULSUN...

DENEDINIiZ VE

NEFESINIZIN SADECE

CiGERLERINiZDE

KALDIGINI MI

GORDUNUZ? YALNIZ

DEGILSiNiZ; COGUMUZ

DAHA BEBEKKEN COK

e iYi BILDiGiMiZ DOGRU

-\:\ NEFESi UNUTMUS

o DURUMDAYIZ...

a
DUYGU KECECIOGLU

efesin saglhigimiz icin ne kadar gerekli
oldugunu bilmeyenimiz var mi? Nefes
durdugunda hayat da duruyor. Biitiin
organlarimiz nefesimiz sayesinde
vicudumuza aldigimiz oksijenle ¢alisiyor.
Hayatin kaynagdi, diinyaya geldigimiz andan beri

vazgecilmezimiz olan nefesimiz, ona karsi gelistirdigimiz

aliskanhk ve ylikledigimiz “rutin” algisi sebebiyle
Uzerinde diisinmedigimiz bir hazine... Ta ki nefesimizi
kisacik da olsa kaybettigimiz o zamana kadar. Mesela
denize daldigimizda, olmasini istemeyiz ama nefes

borumuza bir sey kactiginda ya da hasta olup burnumuz

tikandiginda... iste o vakit kiymetini daha iyi anliyor ve
derin derin “nefes” alip vermeye basliyoruz...

Simdiye kadar Transformal Nefes Teknigi hakkinda
cesitli bilgiler okumus, duymus olabilirsiniz. Ama Duygu
Kececioglu ile yaptigimiz bu réportaj sonunda biz
bunu deneyimledik ve dogrusu ¢ok etkilendik. Duygu
Hanim’in verdigi 6nemli bilgiler, bizim deneyimlerimizle
birlikte bu yazida...

Hepimiz uyuyan bir bebegdi izlemeye bayiliriz. Misil misil
uyumasi, sisip inen karni, iki yana dismis kollari... En
dogdru ve en ideal nefesi bebeklerin aldigi séyleniyor,
peki sonradan ne oluyor da heniiz bir bebekken en iyi
bildigimiz seyi unutup yanlis nefes almaya basliyoruz?
Miikemmel bir diyafram nefesi ile diinyaya geliyoruz.
Fakat bir bebek bluylimeye basladiginda, anilarini
hatirlamaya da basliyor. Bir baska deyisle, korku ve
endise biriktirme slirecine adim atiyor. Korktugumuzda,
endiselendigimizde nefesimizi tutuyoruz. Buyldiikce
bu nefes tutmalarin sikligi da artiyor ve sonunda kisitli
bir nefes alma aliskanligina sahip oluyor ve nefes
sistemimizde blokajlar olusturuyoruz. Yasadigimiz
fiziksel ve psikolojik hastaliklar da nefes kapasitemizde
maalesef kalici problemler yaratabiliyor.

Transformal Nefes Teknigi nedir; nasil bir
calisma gerektiriyor?

Transformal Nefes; nefes sistemindeki blokajlarda
acilim saglayarak oksijenin vicutta kesintisiz
dolasimini saglayan en etkili nefes teknigi olarak
biliniyor. Bu teknik Amerika'da ve Avrupa’da 30
yili askin bir stredir glvenle uygulaniyor. Dogru
nefes icin diyafram kullanimi sart. Oysa bir¢cok
kisi sadece Ust solunum yoluyla nefes alip verir
ve cigerlerinin kapasitesinin ¢ok altinda nefes

alir. Burada korku, endise, heyecan, stres, yaris
gibi anlarda eklenen yikle birlikte cigerlerdeki
havanin sadece yUzde 10’u kullanilr. Bu anlari

sik yasiyorsaniz, bir stre sonra bu durum nefes
alma aliskanliginiz haline gelir. Transformal Nefes
seanslarinda nefes strekli diyaframa dogru
yonlendirilir. Nefes terapisti, seans sUresince
kisinin baglantili ve derin diyafram nefesi almasini
saglarken diyaframatik nefesle birlikte vicut
haritasl, tonlama, kundalini, olumlama teknikleri
gibi destekleyici ydontemleri uygular. Bu sekilde
diyaframla ilgili bir farkindalik gelistirilir ve ayni
zamanda nefes sistemindeki negatif blokajlar
acllir. Fiziksel ve psikolojik blokajlar ve kisitli nefes
aliskanhiginin Transformal Nefes calismalariyla
asllmasiyla da kisi bebekliginde oldugu gibi
farkinda bile olmadan gunlik yasaminda
diyaframini kullanarak nefes almaya baslar.

Stresli anlarda diyafram nefesini kullanan kisi
problemlere karsi bedensel ve zihinsel olarak ¢ok
daha saglikli ve dengeli kalir. Bu sekilde fiziksel
faydanin yani sira yasama karsi ¢cok daha rahat ve
guvenli bir durus sergilemesi mimkun hale gelir.

Birka¢ hafta 6nce ¢ok hasta ve halsizdim,
doktorum bu duruma burnumdaki tikanikhigin
sebep oldugunu soyledi. Viicuduma yeterince
oksijen alamadigimda sistem zorlanmaya
baslamisti. Bu bilgiden yola ¢ikarak,
Transformal Nefes’in saghkla bir iliskisi olup
olmadigini sormak istiyorum...

Evet var, fakat bunlari anlatmadan &nce herkese
bir uyarida bulunmak istiyorum. Transformal
Nefes terapistleri, hicbir zaman kisilerin
hastaliklarinda teshise ve tedaviye yonelik

bir yaklasim icinde olmazlar. Danisanlarimizin
rahatsizliklari ile ilgili olarak dncelikle doktorlarina
danismalari ve tedavi streclerini devam
ettirmeleri gerekir. Transformal Nefes seanslari
sirasinda bedenin en dogdru nefes alma sekline
ddénmesi sayesinde beden almasi gereken oksijeni
tam bir sekilde almaya baslar. Bu da kisilerin
tedavi streclerini mikemmel bir sekilde destekler.
Doktorlar da bu konuda nefes egzersizlerini
destekler ve tavsiye eder. (Elbette siz kendi
doktorunuza da danisin; ki danismissiniz...). Tipta
“anaerobik hastaliklar” adi altinda 50’ye yakin

bir “hastalik grubu” var. Anaerobik, “oksijensiz”
demek ve bu hastaliklar ancak hlcrede

yeterli miktarda oksijen olmamasi durumunda
olusabiliyor.
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SAGLIK

Kanser bile bu anaerobik hastaliklardan
biri. Alerjiler ve psikosomatik hastaliklar
da anaerobik grubundadir. Dolayisiyla
bedenin yeterli oksijeni almasinda bu
hastaliklardan korunma ve rahatsizlik
varsa iyilesme surecinde cok kilit bir
gobrev Ustleniyor. Benim Nefes Terapisi
egitimi almamin sebebi, uzun yillar
kurtulamadigim migren agrilarimdan bu
yolla kurtulmamdi. Ustelik guatr ile ilgili
bir hastaligima da iyi geldi; ila¢ kullanmayi
biraktim doktorumun onayiyla... Dogru
nefesin saglikla olan iliskisini gosteren
bilimsel bircok arastirma var. Bu konuda
yazilan makaleleri internet sitemde
detaylariyla paylasiyorum ama nefesin
vUcudumuz igin ne anlam ifade ettigini
ve bunu hakkiyla yaptigimizda saghgimiz
Uzerinde nasll bir etki yaratacagini
anlamak i¢in sadece su temel bilgileri
vermek bile yeterli:

» Oksijen bedendeki temel elementlerden
biridir.

* Beyin, bedenin ihtiyac duydugu toplam
oksijenin ylzde 20’sine gerek duyar.

» Her fizyolojik strec icin gerekli olan enerji
kesinlikle oksijen gerektirir.

* Nefes alma engellendigi ve oksijen
sinirlandigl zaman sagdliginiz bu durumdan
olumsuz yonde etkilenir.

* Dogru nefes almayan kisiler
cigerlerindeki havanin ktcUk bir kismini
kullanirlar.

Transformal Nefes ruhsal problemlere
nasil etki ediyor?

Nefesin fizik bedenimize faydalarini
anlamak, anlatmak, dlcimlemek ¢ok
daha kolay. Tip bilimi de oksijenin bu
yondeki faydalarini onayliyor. Ruh
halimize olan olumlu etkilerini ancak enerji
bedenimizde olusan birtakim degisimlerle
ortaya ciktiginda aciklayabiliyoruz.
Metafizik kurallarina gore pozitif bir

eneriji titresimi, negatif dusuk frekansli

bir eneriji titresimi ile karsilastiginda
negatif enerji pozitifin seviyesine dogru
yUkselmeye basliyor. Nefes seanslari
sirasinda enerji bedenimizde olusan guclu
pozitif enerji titresimi hiicre hafizamizda
kayith negatif enerji kaliplarini yUkselterek
donUstUralmesini sagliyor. Yasamimiz
boyunca tatsiz bircok deneyim yasiyoruz.
Olaylar gecip gitseler de negatif duygulari
icimizde tasimaya devam ediyoruz.
Bunlar pozitif eneriji titresimi sayesinde
yUkseldiklerinde zaten adim atmak, bakis
acilarimizi degistirmek, umutlu ve keyifli
olmak cok kolay.

. Evde baslamak ister
misiniz?
Duygu Kegeciogluy,
Transformal Nefes
Teknigi'ne baslangicin
evde de yapilabilecegini
sdylityor. Bunu nasil
gergeklestirecegimizi
sordugumuzda ise bize su
yaniti veriyor: “"Dik ya da
45 derecelik bir pozisyonda,
rahat bir sekilde otururken bir
elimizi karnimiza, bir elimizi
gdgsiimiize koyarak nefes
alisimizi izlemeyi tavsiye
edebilirim. Nefes aldigimizda
karnmimizin sisiyor, nefes
verdigimizde de ilk haline
déniiyor olmas: gerekir. Bu
galismay: bilingli bir sekilde
3-4 dakika yapmak diyafram
farkindalig: gelistirmek
anlaminda oldukga etkilidir.
Karina dogru giigli, derin bir
nefes alip kisa ve rahat bir
sekilde birakmak ve bunu
3-4 dakika boyunca yapmak
giizel bir giinlitk egzersiz
olacaktir. Nefes almadan ve
vermeden énce beklememek
ve nefes verirken nefesi
iiflemeden, ittirmeden vermek
de 6nemlidir. Herhangi
bir uzmanla belli bir siire
galismadan ya da bu konuda
bir seminer programina
katilmadan daha uzun siireli
nefes egzersizi yapmak gok
da dogru degildir. Gtinkl
3-4 dakika sonrasinda kisi
tarkinda bile olmadan eski
nefes aligkanlhigina dénebilir
ve bu da yanlig aligkanhig:
pekistiren bir sonug
dogurabilir.”
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Cocuklarda da Transformal Nefes
seanslari uygulanabiliyor mu?
7-8 yasindan itibaren ¢ocuklara
nefes seansi yapabiliyoruz.
Onlarin nefes sistemleri cok daha
iyi durumda oluyor ve mevcut
blokajlar cok daha kolay bir
sekilde ¢coézUmleniyor. Cocuklarda
hiperaktivite, uyum sorunlari,
dikkat bozuklugu, motivasyon
eksikligi, sinav stresi ve asiri
heyecan gibi bircok problemin
asllmasinda Transformal Nefes
Teknigi uygulanabilmekte. Nefesi
acllip dizenlenen cocuk, belli bir
konu Uzerine ilgi olusturabilmeyi
ve dikkatini yogunlastirabilmeyi
6greniyor. Olaylar karsisinda daha
olgun hareket edip, sakinligini
koruyabiliyor.




Cocuklarin nefeslerini anne-babalar nasil takip etmeli? Bu konuda
onerileriniz var mi?

Anne ve babalar ¢ocuklarinin ézellikle huzursuz, gergin oldugu zamanlarda
nefeslerini izleyebilirler. Cogu ebeveyn biraz dikkat ettiginde éfkeli durumlarda
cocuklarinin nefeslerini tuttugunu ya da ¢ok sik ve hizli nefes aldigini
gdzlemleyebilir. Bdyle zamanlarda, anne-babalara icinde bulunduklari duruma
kisa bir ara verip cocuklarina “Haydi 6nce sakin ve derin birkac nefes alalim”
demelerini tavsiye ediyorum. Sadece 3-4 baglantili derin nefes cocugun

ayni duruma cok daha yapici ve sakin bir sekilde dénebilmesine yardimci
olacaktir. GUnluk 100 baglantili nefes egzersizini cocuklari ile birlikte bir yasam
aliskanhgi haline getirmis pek ¢cok danisanim var. Birlikte nefes almak kisiler
arasindaki gérinmez enerjetik baglari da senkronize eden mikemmel bir
aractir. Aglayan bebekleri de gégsimuze yatirip bir stre sakin ve baglantil
nefes aldigimizda kisa bir sGrede bebeklerin sakinlestiklerini gorebiliriz.

Size gelsem ve bir seans uygulasak bunu 6grenebilir miyim ve bu tek
seansta her sey degisir mi?

Yillar boyunca kisitl nefes almissaniz, bunu hemen dazeltebilmeniz ve
dogru nefesi bir anda uygulamaya baslayabilmeniz pek mimkan degildir.
Bu sadece nefes icin dedil tum aliskanlklar icin gecerlidir. Fakat ilk seansta
diyafram nefesi farkindaliginiz mutlaka artacaktir. isteyken, evdeyken,
araba kullanirken bile nefesiniz akliniza gelecek ve “Su anda dogru nefes
almiyorum” diyeceksiniz. Bu tim baslangiclarin en énemli noktasidir; farkina
varmak, yanlisin farkinda olmak... Nefesinizi tuttugunuz anlari cok daha
rahat yakalayacaksiniz. Nefes sistemindeki blokajlar her seansta biraz daha
¢cozUlr. 1k nefes seansindan itibaren bedende artan oksijen miktari ile
birlikte uyku dizeninde ve enerji seviyesinde gelismeler hissedilir. Devam
eden seanslarda diyafram kullanimi belirgin bir sekilde artarken hicre
hafizasindaki negatif enerji kaliplarinin déntstmu de eszamanl olarak
gerceklesir. Her kisinin nefes aliskanlhidi ve nefes sistemindeki blokajlar
birbirinden farkli oldugundan surec kisiden kisiye degismektedir. Glclu
nefes seanslari ardindan nefesi gunluk yasamin bir parcasi haline getirmek,
Ogretilen egzersizleri uygulamak ve stresli anlarda nefese odaklanmak gibi
yasam aliskanliklari nefes sistemini her gecen giin daha da rahatlatacaktir.
Kisi 6zel seanslar ve grup seanslarina katilarak nefes ¢alismalari yapabilecedi
gibi Transformal Nefes Teknigi'nin kurucusu Dr. Judith Kravitz'in katihmiyla
duzenlenen 5,5 gunlik Transformal Nefes Seminerleri'ne de katilabilir.

Deneyimledik...
Anlatilanlar son derece
etkileyici ama ne kadar
gergek? Réportajimiz
sirasinda Duygu Hamim
aklimdan gegen bu
stipheyi fark etmis olacak
ki, sonunda denemek
isteyip istemedigimi
sordu. Bu teklifini biiyiik
bir merak duyarak kabul
ettim. Stiidyodaki son
derece konforlu mata
uzandim. Tam bir karanlhk
igin bana gésterdigi

6zel gozliigimii taktim.
Oncesinde, bana gésterdigi
sekilde nefes alip vermeye
basgladim. Ellerimde ve
bacaklarimda olusan hafif
karincalanmanin dogal
oldugunu biliyordum.

Her danigsanda farkli
tesirleri olacagini
hatirlatarak, seans
sirasinda yagadiklarimi ve
sonrasinda hissettiklerimi
soyle 6zetleyebilirim:

e Cok kisith nefes aldigim
fark ettim, nefesi sadece
cigerlerimin bir béliimiine
kadar ulagtiriyordum.
Kececioglu'nun
direktiflerine uydugumda
ve diyaframimi
kullandigimda nefesi
karnima kadar
indirebildigimi gérdiim.

e Zihnim réportaj
esnasinda bile aklimda
olan ve bir késede dénen
biitiin o diisiincelerden
arindi.

¢ 4 dakikadan uzun siire
bir hayal kurabildim.

Bu hayal zihnimde
belirirken bir taraftan

da bilingaltimda
biriktirdigim duygularla
karsilastim, bunlarin
iginde hoglanmadiklarimi
zorlanmadan, son derece
sakin gekilde karsiladim,
tizerlerinde diigiindiim
ve degigtirmek yerine
onlar1 seans boyunca
umursamamay1 tercih
ettim.

e Seans bittiginde
hafiflemis bir duyguyla
yerdeki mattan kalktim.

¢ O giinden sonra aklima
her gelisinde nefesimin
yanlis oldugunu fark edip,
diyaframimi galistirmaya
gayret ettim.
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DOSYA

Odev va

FUCOEUINUZe

Nas!l ka

OKULLAR ACILDI,
ARKADASLARLA
BULUSMANIN HEYECAN|
COCUGUNUZU MUTLU
ETMIS OLMALL.
DERSLER ILERLERKEN
ODEVLER VERILMEYE
BASLANDI BILE...
COCUGUNUZ ODEVINI
DUZENLI YAPMAKTA
ZORLANIYOR MU?
PEKI Siz, ODEV YAPMA
SORUMLULUGUNU
COCUGUNUZA NASIL
ASILAYACAGINIZ]
BILIYOR MUSUNUZ?

MURVET ULKU | Psikolog
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DMa aliskanligin

Zandirabilipsiniz?

nne ve babalar i¢cin okul déneminde yasanilan

en tatsiz sorunlardan biri de ¢ocuklarinin édev

yapma konusunda gosterebildigi isteksizliktir.

“Odevini yap” demekten yorulan ebeveynler,
bu konuda c¢ocuklariyla zaman zaman c¢atismaya bile
girerler. Bazi cocuklar 6gretmenin verdigi 6devleri okuldan
geldikten kisa bir sUre sonra bitirirken, bazilarinda surekli
bir erteleme hali gorular. Su cizgi filmi izledikten sonra, su
oyunu oynadiktan sonra, yemek yedikten sonra... Aksam gec¢
saat oldugunda bitmemis 6devler, bazen Pazar aksami tam
yatacakken hatirlanan sorumluluklar olur. Anne ve babalar
da cocuklarina 6dev sorumlulugunu Ustlenmedikleri icin kimi
zaman kizarlar. Burada ailelerin kendilerine sormasi gereken
ilk soru, “Cocugumuza sorumluluk duygusunu verebildik mi?”
olmalidir. Sorumluluk kavramini, “baskalarinin hakkina saygi
gdstermek ve kendi eylemlerinin bireysel sonuglarina sahip
cikmak” olarak tanimlayabiliriz. Her anne-baba cocugunu
sorumluluk sahibi bir birey olarak yetistirmek ister. Bununla
birlikte unutmamaliyiz ki hicbirimiz sorumluluklarimizi daha en
basinda bilerek dinyaya gelmeyiz. Bunu zamanla ¢Jreniriz ve
dogal olarak yasamin farkli alanlarinda sorumluluklarimiz da
farkl olur. llkokul cagindaki cocuklardan oyun oynamay! ve ders
calismayi 6¢devlerini bitirecek sekilde dengeleme sorumlulugunu
duymasini beklemek son derece dogaldir. Amac yUksek not
almak, 6gretmeni memnun etmek degildir. Okul yasami, cocugu
hayata hazirlayan uzun bir donemi kapsar. Hayata ilk adimdir bir
baska deyisle. Hayatta etkin olabilmenin yolu, insanlarin olaylari
ve nesneleri dlizenleyebilme basarisina baglidir. Iste okul da
bunun kazanilmasi icin cocuk adina 6nemli bir firsattir. Kitaplar,
odevler, notlar, bilgiler, zaman... Tum bunlari dogru dlzenlemeyi
6grenen cocuk, okul disindaki hayatini da bu dlizende ve

kalitede yasayacaktir.




OKULLA BIRLIKTE BASLAYAN SORUMLULUKLAR

Okul hayatimn baglamasiyla birlikte cocuklar 6dev kavramiyla da tamsirlar. Iyi diizenlenmis 6devler simfta
d¢renilenlerin eve taginmasini saglamanin yaninda 6grenciye sorumluluk ve 6zdisiplini de 68rettigi igin
6grencinin basarisim artirir. Unutulmamasi gereken énemli bir nokta da 6édevin bizzat gocuga verildigidir.
Odev ebeveynin gocugu ile paylasmasi gereken bir sorumlulugu degildir. Ebeveyne diisen temel gérev; belli
bir diizen saglayarak gocuklar: cesaretlendirmek, dersini, 6devini daha iyi anlamasi igin yardim etmektir.
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CALISMA ORTAMINI DUZENLEYIiN
Cocuklarin 6¢dev yapma aliskanliklarinin gelismesi icin 6nce calisma ortamindan
baslamak iyi bir adimdir. Bunun i¢in yapilabilecekleri sdyle siralayabiliriz:

Calisma ortamlarinin dtzenlenmesi calismayi kolaylastirir. Ders, ¢alisma masasinda
yapimalidir, evin baska bir alaninda degil.

Cocugun sicaktan ya da soguktan etkilenmemesine, dikkatin disari kaymamasi icin
masanin pencere 6ndnde olmamasina 6zen gosterilmelidir.

COCUGUNUZA Calisma esnasinda televizyon, muzik, telefon gibi faktorlerin zihin daginikligina
SOR_UMLULUK sebep olabilecegini dustinerek sessiz bir ortam olusturulmasina dikkat edilmelidir.

VERIYOR MUSUNUZ? Telefonla konusan siz de olsaniz, cocugun ilgisini cekmeyecedini dusindiguniz

“Sorumluluk duygusunu bir televizyon programi da izleseniz, cocuk bir stre sonra dikkatinin dagildigini

asllamak” icin cocugunuza bazi hissedebilir.

yuktmltlukler vermeye hazir Calisma masasinda koltuk degil sandalye kullaniimalidir.

olmaniz son derece dnemlidir. Gevsemeye yol acacak durumlar 6grenmeyi zorlastirir.

Onun kendi basina is yapmasina Calisma masasinin tam karsisina dikkat cekecek ya da dikkat . .
izin vermiyorsaniz, strekli dagitacak resim asilmamalidir. Bu gibi seyler cocugun %, vl
yardim eden, fazla korumaci yaninda ya da arkasinda kalacak yerlere yerlestirilmelidir. -
anne-babalardansaniz cocuk Gerekli olan tum malzemeler ¢alismaya baslamadan

sorumluluk almak konusunda once hazir edilmelidir. Bdylece masadan sik sik

zorluk yasayacaktir. Ustelik kalkmalari &nlenebilir.

sadece sorumluluk vermek Her calismanin sonrasinda masay! toplayip
de yetmez. Cocugunuza duzenlemelerini saglamak, bir sonraki
bir sorumluluk verdiginizde calismaya baslamayi kolaylastirir.

olumsuz sonuglara
katlanabilmeniz, olumlu
sonuglari ise édullendirmeniz
gerekir. Bu tutum ¢ocuklarin
sorumluluk almayi
6grenmelerine de yardimci olur.
Sunu unutmayin, sorumluluk
almak belirli bir yastan
sonra baslayan bir
6grenme sureci

degildir. Bu beceri,
cocugun dogdugu

andan itibaren )
deneyimleyerek

kazandigi, okul

ortaminda ise pekistirdigi
bir beceridir.

CALISMA PLANI OLUSTURUN

Cocugunuz okuldan eve geldikten sonra 30-45 dakika dinlenmesine izin verin. Bu sUre, cocuktan
cocuga degiskenlik gdsterse de, tekrar derse baslama konusunda ne vazgecirecek kadar uzun, ne

de dinlenmesine firsat tanimayacak kadar kisa olmalidir. Calisma zamanlarini cocugunuzla birlikte
programlamaniz onun bu programa uymasini kolaylastirir. Cocugunuz édev yapmaya ve ders calismaya
her glin ayni saatte baslarsa, bu davranis onun dtzen aliskanligini da pekistirmis olur.
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“COCUGUNUZ OKULA
GiDIYORSA, ANNE-BABA OLARAK
ONDAN ODEVLERINI Sizi YORMADAN
YAPMASINI BEKLEMENIZ SON
DERECE DOGALDIR. BUNUNLA

BIRLIKTE, DUZENLEME KONUSUNDA
SIKINTI CEKEN COCUKLARIN, OKUL
HAYATINDA DA ZORLANDIGINI
GORUYORUZ. HATTA BU DURUM
BAZILARININ OGRENME
DUZEYLERINI BILE
ETKILEYEBILIYOR.”

NE KADAR ARA VERMEK GEREKIYOR?

Cocuklar 6devlerini yaparken masadan sik sik kalkmak, ¢calismaya ara vermek isteyebilirler. Bu bazi
cocuklarda cok daha sik strelerde tekrarlanir. Bizim tavsiyemiz, “40 dakika calis, 10 dakika ara ver” sisteminin
uygulanmasidir. Okula yeni baslayan, daha klcuk siniflarda okuyan ¢cocuklarda bunu “30 dakika calis, 10
dakika mola ver” olarak da programlamaniz mumkundur. Dikkat edilmesi gereken, verilen aralarin stresinin

asllmamasidir. Kisa molalarda televizyon izlemek, bilgisayar oyunu oynamak ¢ocugun derse tekrar donmesini
guclestirir. Bunlari kisa molalarda ¢cocugunuza 6dul olarak sunmamanizi tavsiye ediyoruz. Calisma programi
planlanirken cocugunuzun bos zamani da olsun mutlaka. Her cocugun oyun oynamaya, hayal kurmaya ya da
arkadaslariyla zaman zaman bir arada bulunmaya ihtiyac duydugunu unutmayin.

GOCUGUNUZ ODEV
YAPMAKTAN KEYIFALSIN

¥ GCocudunuz size soru sordugunda, bu sorusuna yanit
verin. Ama 6devini onun yerine yapmayin.

¥ Cocugunuz 6devin tiimiinii yapmakta zorlaniyorsa,
bunun gok fazla oldugunu séyliiyorsa, 6devi pargalara
béliin. Ilk 10 soruyu yaptiktan sonra sonuglari kontrol

etmesini, ardindan diger 10 soruya gegebilecegini sdyleyin.

Ara kontrollerde ona siz de eslik edebilirsiniz.

v Odev yapmanin da bir 6grenme siireci oldugunu
gocugunuza anlatin. Bunu bir zorluk olarak gérmek
yerine, problem gézmenin getirdigi mutlulugu yasamasini,
okudugu yeni bir hikdyenin keyfini gikarmasim tavsiye
edin. Odevleri bittikten sonra yeni hikayeyi size
anlatmasini istemek, problemleri dogru gézdiigiinde

onu olumlu sézciiklerle motive etmek, bu duygularin
gelismesine yardimeci olur.

v Odevlerin égretmeniyle arasindaki bir sorumluluk
aktarimi oldugunu kavramasini saglayin.

v Odev konusunda yasayacagimz catismanin aramzdaki
iletisime zarar vermesini engellemek igin 6devler bittikten
sonra gocugunuzla hig degilse yarim saat eglenceli vakit
gegirin.

¥ GCocugunuz ilkokula yeni bagladiysa, oyunla gegen
giinlerden sonra okula gitmenin onun igin énemli bir
degisim siireci oldugunu bilin. Dakikalarca bir masada
oturmak, yepyeni seyler 6grenmek, eve gelip bir de ders
yapmak bir anda adapte olunacak kadar kolay eylemler
olmayabilir. Ozellikle ilk dénemde son derece sabirl olun.

ODEVINi YAPMIYORSA
CEZALANDIRMAYIN

Unutulmamasi gereken 6nemli bir nokta da
odevini yapmadigi zaman ¢ocudu cezalandirmanin
istenen sonucu dogdurmayacadidir. Zaten cocuk
icin cok da zevkli olmayan 6dev yapmanin bir
de ceza ile sonuclandirilmasi bu alanda daha
fazla sorun yasanmasina yol acabilir. Olumlu
davranisi pekistirmek (6devini yaptigl zamanlari
ovmek, odullendirmek), istenmeyen davranisi
cezalandirmaktan daha etkili bir yontemdir. Bu
yontemi uygularken de édev yapmanin kendi
sorumluludu altinda oldugunu ¢cocudunuza
anlatmayi unutmayin. Odev anne ve babaya
verilmez. Cocugunuzun anlamadigi, yapmakta
zorlandidi 6devlerde ona yol gosterin fakat
odevlerini sakin siz yapmayin. Bu davranis “Ne de
olsa annem-babam ddevlerimi yapiyor” algisiyla
birlikte sorumluluk duygusunun zarar gbérmesine
sebep olur. Odev yapmaya karsi ézellikle direnen
cocuklar icin ise cocugun ozelliklerine uygun,
motivasyonunu artiracak daha derinlemesine
planlama yapmak gerekebilir. Bunun icin bir
uzmandan destek almaniz hem sizi hem de
cocugunuzun hayatini kolaylastiracaktir.
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SPOR

PATEN KAYMAK

ILV \kLymak

COCUKLARIN BEDENSEL VE ZIHINSEL
GELISIMINDE BUYUK ROL OYNAYAN SPOR
FAALIYETLERI, YETISKINLER ICIN DE SAGLIKLI
YASAMANIN ANAHTARI... ACIK HAVADA, AILECE
YAPABILECEGINIZ, COCUKLARINIZLA KALITELI
ZAMAN GECIRIP COK DA EGLENECEGINIZ BIR
SPORA BASLAMAYA NE DERSINIZ?
PATEN KAYMAKTAN BAHSEDIYORUZ ...

- T _. -
bl Pl o
clk havada yapilan sporun spor salonunda yapilana kiyasla
oksijenin daha fazla olmasi sebebiyle daha fazla kalori

yaktirdigini biliyor muydunuz? Acik havada yurtyUs yapmak,

bisiklete binmek, denizde kirek cekmek, ylzmek gibi
faaliyetler dogayla ic ice olmanizi sagladigi icin sizi ve cocugunuzu
mental olarak rahatlatir hem de daha fazla kalori yakarsiniz. Bu da fit
olmak anlamina gelir. Ustelik cocugunuz da siz de harika bir zaman
gecirirsiniz... Butun bunlar kulaga hos geliyor degil mi?
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Paten kaymak
¢ocuklara ne kazandinir?

Paten kaymak sadece eglenceli
bir aktivite degil ayni zamanda
bir spor faaliyetidir. Spor yapmak,
blyUme ve gelismenin daha iyi
olmasini, cocugun aktif bir yasam
bicimi kazanmasini saglar. Paten
kayan cocuklar, fiziksel olarak fit
bir gérintme kavusurlar ve fiziksel
yetenekleri gelisir. Kalori yakimi
sebebiyle sismanlamalari énlenir.
Paten kayarken denge unsuru 6n
plandadir, cocugun denge vetisi
gelisirken, vicudunun hareket
kabiliyeti de artar. Kendine gUveni
yUkselen cocuk, spor yaptidi icin
kendini cok daha iyi hisseder.
Buna, paten kayarken tanistigi
arkadaslariyla kurdugu sosyal
iletisim de eklenince cocugun
iletisim kurma yetenegdinin de
gelistigi gorulur. Birlikte paten
kayarsaniz gocugunuz anne ve
babaslyla eglenceli ortak zaman
gecirdigi icin mutlu da olacaktir...
45 dakikada 300 ila 450 kalori
arasinda enerji harcayacaginiz
tekerlekli patenle kayma sporu
sirasinda vUicudunuzdaki bircok
kas grubu birlikte calisir.
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SPOR

PATEN KAYMAK

Yanlara dogru esneyerek kaydiginizda
vUcudunuzun alt boélimu calisirken
dengeyi saglamak icin kollarinizi ve
karin kaslarinizi calistirmaniz gerekiyor.
Bacaklari sikilastirmasinin ve selUliti
azaltmasinin yaninda, eklemlerinize
fazla yUk bindirmemesi bu sporun
avantajli yonlerinden biri. ik bes dakika
isinmak icin yavas tempoda kaydiktan
sonra kademeli olarak hizlanmaya
baslamalisiniz... Parkta paten kayarken
gordugunuz kisilere bakarak, “Ben

de kayabilir miyim acaba?” diye en

az bir kez distnmus olmalisiniz.
Cocuklariniz paten kaymak istedigini
soylediginde akliniza gelen sorularla,
kendiniz icin duydugunuz endiseler
bazi yonleriyle ortak olabilir: “Duser
miyim?”, “Bu yastan sonra éJrenebilir
miyim?”, “Malzemeleri nasil alacagim?”,
“Ya vazgecersem ve bos yere spor
malzemesi almis olursam” ve ¢ok daha
fazlasl... Biz de kafamizdaki bu sorularin
cevaplarini, Buz Sporlari KulibU ve
Paten Okulu yoneticisi, 12 yillik buz
pateni egitmeni, buz hokeyi oyuncusu,
antrendr Necati Demirel’den 6grendik...

Cocuklar ka¢ yasindan sonra patene
baslayabilir?

Buz pateni ve tekerlekli patene baslama
vasl 4-5tir. Bu spor eglenceli oldugu
kadar egitici de bir spordur. Paten
kayan ¢cocuk yeni arkadaslarla kolayca
tanisir. Eger bu konuda egitim alirsa,
kulUplere yazilirsa, bunu sadece bir
hobi olarak degil ayni zamanda bir
spor olarak da hayatina dahil edebilir.
llerleyen yaslarda, buz hokeyi, buz
pateni ya da tekerlekli paten takimlarina
katilip, bu spora devam edebilir.
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Paten kaymak, denge saglamayi égrenmek
konusunda da cocuga énemli bir gelisme
olanagdi sunar. Patende; bacaklar, kollar birlikte
calisir, zihin hareketleri uygulamak icin acik olur.
Cocuklar paten kayarken ayni anda birden fazla
unsura dikkat etmeyi icsellestirerek éJrenir.

Cogu kisinin korkusu paten kayarken
diismektir. Siz egitimlerinizde bu konuya nasil
yaklasiyorsunuz?

Cok basarili sporcular bile patene
basladiklarinda dusebilirler. Tekerlekli patende
en fazla dikkat ettigimiz konu, eklemlerin
korunmasidir. Ne kadar iyi kayarsak kayalim
koruma ekipmanlari kullanilmasini tavsiye
ediyoruz. Bunlar; kask, dirseklik, dizlik ve
bilekliktir. Bu ekipmanlar tamamen korumaz
ama riski azaltir. Temel egitimdeki amacimiz,
dusme tekniklerini, dengeli bir dustsu
ogretmektir. Nasil disecegdinizi bilmeniz sizi
buyUk olctide korur.

Paten satin alirken nelere dikkat etmek
gerekiyor?

Yeni baslayacaklarsa mutlaka bu isi uzun
yillardir yapan tecrubeli magazalardan alisveris
yapmalilar. Cok fazla spor malzemesinin satildigi
magdazalarda, paten reyonuna bakan calisan
cok bilgili olmayabiliyor. Baslangic seviyesindeki
kisilere biz fitness Urunlerden tavsiye ederiz
ama sormadan aldiginizda, mesela sirf modelini,
rengini sevdiginiz icin bir paten aldiginizda,
bilmeden ‘agresif paten’ almis olabilirsiniz.

Onemli olan uzun villar kullanilabilecek, gtvenli,
sizin icin uygun modeli satin almanizdir.

“Su kisiler yapamaz?” bashkh bir liste
cikarsak; kimler yer alir o listede?..
Eklemleriyle ilgili 6nemli rahatsizliklari olan
kisilerin iki kere dustinmesi gerekebilir. Doktora
sormak bu konuda riski azaltir ve gereklidir.
Asirl olmamak kaydiyla kilolu kisiler de paten
kayabilir.

Hangi mevsimlerde yapilabilir?

Avrupa’ya ve Amerika’'ya baktiginizda tekerlekli
paten 12 ay boyunca yapilabilen bir spordur.
Avrupa’da bazi Ulkelerde paten sadece bir hobi
veya bir spor degil ayni zamanda bir ulasim
aracidir. Hollanda’da bazi bolgelerde patenle
ise gidip gelen kisi sayisi cok fazladir. New
York'ta, bUyUk plazalardan ¢ikip patenlerini
giyerek kalabaligin arasindan siyrilan insanlar
goérirstinUz. Bizde ise henliz hobi seviyesinde.
Kis hari¢ diger mevsimlerde paten kayildigini
goriayoruz. Tekerlekli paten kapal alanlarda da
kullanilabilir.
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ECE GijNAYAKKUS kul T;agmda:(l lfoclukklbra dogru
Beslenme ve Diyet beslenme aliskanliklarinin
kazandirilmasi, onlarin

Uzmani / istanbul 5 L
Florence Nightingale g dah.a .sagl|k|| \./e. kaliteli bir
Hastanesi yasam strmelerinin temelini olusturur.
. Bu aliskanlik, onlarin fiziksel ve zihinsel
gelisimlerinin yaslarina uygun olarak
tamamlanmasinda ¢cok énemli bir rol oynar.
Cocuk beslenmesinde cesitlilik dnemlidir,
tek tarafli beslenmeyi 6nermeyiz. “Benim
cocugum yemek seciyor” dediginizi
duyar gibiyim. Evet, isiniz kolay degdil ama
cocugunuza farkli alternatifler sunarak
sevmedigi besini, sevdigi viyeceklerle
karistirarak zenginlestirmek elinizde.

ISE COCUGUNUZA

ORNEK OLARAK BASLAYIN
Saglikl beslenme (¢ ana ve Ug-dort ara
6gun prensibine dayanir. Cocugunuzun
ana 6gunlerini planlarken dikkat etmeniz
gereken, bu 6gunlerin dort besin grubunu
(et, sut, sebze-meyve, yagd ) icermesini
saglamaktir. Ama sadece menlyU
planlamak yetmez, cocugunuza érnek de
olmaniz gerekir. Cocuk beslenmesinde

en 6nemli rolt anne- baba oynar.

Coc ve babalarini taklit ederler.
madan ¢ikan veya abur
aca, kek, acma) yiyerek

altlyl gecistiren anne ve babalarin
cocuklarindan kahvaltiyr dogru sekilde
planlamasini ve yemesini beklemek biraz
haksizlik olur.
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SAGLIKLI BESLENME

EN DEGERLI OGUN: KAHVALTI

Cocugun evden cikma saati ne olursa olsun mutlaka
kahvaltl yapmasinin saglanmasini tavsiye ediyoruz.
Cocuk icin secilecek saglikli alternatifler kisa stirede
yenebilen ama uzun sure tok tutacak, enerji, vitamin
ve mineral yoninden zengin yiyecekler olmalidir.

ORNEK KAHVALTI
MENULERI:

* Peynirli-sebzeli omlet,

tam bugday ekmegi ve st

* Ev yapimi kiymali veya

peynirli podaca ve st

* Pankek (icine ev yapimi

recel ve findik) ve sUt

» Tam bugday ekmegine yapilmis
s6gUs sebzeli, peynirli veya
jambonlu sandvic ve st
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PEKi YA OGLEN

YEMEKLERI NASIL OLMALI?

Oglen yemegini evden getirenler icin, tam bugday
ekmegdi icerisine yapilmis (kofteli, tavuklu, peynirli)
sandvigler, yanina ségus sebze, icecek olarak ayran,
stt veya su tercih edilmelidir. Ozellikle okul cagindaki
cocuklarin asitli iceceklerden uzak durmasi, ileriki
hayatlarinda saglikli ve zinde vicut yapisina sahip
olmalari agisindan ¢ok 6nemlidir. Yemek veren
okullarda ise anne ve babalar mutlaka aylik okul
menusunl takip etmeli, cocugun beslenmesinin
planlamasinda aktif rol oynamalidir. Ornegin o gin
6gle yemegdi menUstnde manti veya makarna varsa
aksam yemegdinin daha az karbonhidratl olmasina,
eksik kalan et grubu ve sebze grubuna agirlik
vermesine dikkat etmeleri &nemlidir.

ANNEMIN YEMEGINI HICBIR

YEMEGE DEGISMEM

Okul cantasi hazirlanirken icine ara 6gun olarak
paketli Granler koymak yerine, kendi yaptiginiz ve
ne icerdigini bildiginiz yemekleri koyun. Ev yapimi,
Uzamld, havuelu, cevizli kek; peynirli-kiymali pogdaca;
findikli, GzGmlU kurabiyeler; yanina stt, ayran veya
ev yapimi limonata konulabilir... Meyve 6zellikle kis
aylarinda igeriginde bulunan vitaminlerden dolay!
baslica olmazsa olmazimizdir. Mutlaka glinde en

az iki porsiyon meyve tUketilmesi gerekir. Kan
sekerinin dengelenmesi, uzun sure tokluk vermesi
ve ani seker yUkselmesini 6nlemek icin meyveyi ara
6gunlerde tek basina degil, yaninda mutlaka ceviz,
badem, findikla tiketmek gerekir. Bu sdylediklerim
cocugunuz kadar sizin icin de gecerlidir.

SAGLIKLI BIR DERS
YILI icIN KOGUK
IPUGLARI

e Giinde iki bardak siit
igilmelidir.

¢ C vitamini olmazsa
olmazimiz, kisin bizi koruyan
en dnemli vitaminlerden
biridir. Maydanoz, kugburnu,
kivi, turunggiller, cilek,
hiinnap, brokoli ve
semizotunda bol miktarda C
vitamini bulunur.

¢ Bol sebze ve meyve
titketilmelidir, sebzeler
olabildigince ¢ig olmalidur.

o Zencefil, zerdecal, adagays,
targin ve karanfil karigim
caylar igilebilir.

o Ag karnina bir kagik bal
yenilebilir.

e Corek otu yagy;, savunma
sistemini dengeler, hiicrelerin
yenilenmesini hizlandirir.




BiZDEN HABERLER

PINAR'DAN KEYIFLI ANLAR ICIN
BES YENI PEYNIR

PINAR, YENI “KEYIF” SERISI PEYNIRLERINI TUKETICILERIN BEGENISINE
SUNUYOR. HELLIM, ORGU, TEL, CHEDDAR VE DIL PEYNIRINDEN OLUSAN
PINAR KEYIF PEYNIRLERI, LEZZETI VE KEYFI BIR ARAYA GETIRIYOR.

Turkiye'nin énct PINAR HELLIM PEYNIRI:
ve uzman gida Taptaze Pinar sttlerinden yapilan ve sik
markasi Pinar, peynir - dokusuyla essiz bir lezzete sahip olan
kategorisine birbirinden  pinar Hellim Peyniri, Akdeniz vesillikleriyle
lezzetli bes yeni peynir  hazirlanan salatalarda tercih edildigi gibi,
ekledi. “Keyif anlarinda,  vagsiz tavada kizartilarak hem aperatif
Pinar sofrada” diyen  hem de kahvaltilik olarak tiiketilebiliyor.
Pinar, yeni cikardigi
hellim, 6rgu, tel, cheddar  PINAR ORGU PEYNIRI:
ve dil peynirleriyle evlere  pinar Orgu Peyniri, geleneksel peynir
konuk oluyor. Misafirlerle  sevenler ve yoresel
beraber yapilan  tatlardan hoslananlar
kahvaltilari, keyifli  jcin farkli bir lezzet
zamanlar tatlandiran  sunuyor. Tazeligi essiz
Pinar Keyif Peynirlerinin  |ezzetle birlestiren Pinar
hepsi Pinar’intaze  sgtlerinden elde edilen
sutlerinden elde ediliyor.  pinar Orgu Peyniri
Tam yagli olarak satisa  salatalara ve kahvaltilara
sunulan Pinar Keyif  zenginlik katiyor.
Peynirleri sofralarin
aranilan lezzeti oluyor.  PINAR TEL PEYNIRI :
Pinar Tel Peyniri, kahvaltilarin yani sira,
salata, omlet ve makarnalara da lezzet

Nefis mi nefis GURME MANTI

PINAR, Gurme Kayseri Mantisi ile Kayseri’nin doyumsuz lezzetini sofralara
getiriyor. Yuzde 100 dana kiyma iceren, bol i¢c malzemeye ve yumusacik
hamura sahip olan Pinar Gurme Kayseri Mantisi’'ni sadece 7-10 dakika
suda pisirmek yeterli. Pinar kalitesi ve glivencesiyle Uretilmis Pinar Gurme
Kayseri Mantisi, soya kiymasi ve hicbir koruyucu katki maddesi icermiyor.
Evde saatlerce manti hazirlamaya gerek birakmayan Pinar Gurme Kayseri
Mantisi’'ni ailenizle birlikte génul rahathdiyla tuketebilirsiniz.

katiyor. Taze Pinar sutlerinden elde edilen
Pinar Tel Peyniri, lifli dokusuyla kahvaltilari
cocuklar icin eglenceli hale getiriyor.

PINAR CHEDDAR PEYNIRI
(DILiMLI):

Olgunlastiriimis ve aromatik bir peynir
olan cheddar peyniri, hamburger, patates
kizartma ve aperatifler yaninda eritilerek
sos olarak kullanilabiliyor. Sert ve tam yagli
Pinar cheddar peyniri, Pinar’in
taptaze ve lezzetli sutlerinden
elde ediliyor. Kahvaltilarda da
tercih edilen Pinar Cheddar
Peyniri, ambalajindaki “ac-kapa”
fonksiyonu sayesinde tazeligini
uzun sure koruyor.

PINAR DIL PEYNIRI:
Pinar’in essiz lezzetteki
sUtlerinden elde edilen Pinar
Dil Peyniri az tuzlu ve lifli yapisiyla
kahvaltilarin bas taci olmaya aday.
Geleneksel d6zel peynirlerden Pinar Dil
Peyniri iyi liflenen yapisiyla 6ne cikiyor.
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YASAR EGITIM VE KULTUR VAKFI'NDAN
NYSA ANTIK KENTI'NE DESTEK

AYDIN'IN
SULTANHISAR
ILCESINE BAGLI
NYSA ANTIK KENTI,
YASAR EGITIM VE
KULTUR VAKFI'NIN
DESTEGIYLE GUN
ISIGINA CIKIYOR.
VAKIF 1998 YILINDAN
BER|I PROJEYI
DESTEKLIYOR...
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1974 yilinda kurulan ve bu yil 40’inci
vilini kutlayan Yasar Egitim ve Kaltur
Vakfi, egitime, klltUre ve sanata olan
desteginin yani sira tarihimizin gun
1sigina cikariimasina verdigi destegdi
de surdurtyor. Onceki yillarda Cesme
Erythrai kazilarina destek olan Vakif,
Aydin’in Sultanhisar ilcesinde yer alan
Nysa Antik Kenti arkeolojik kazilarina
da 1998 yilindan bu yana destek
veriyor. Vakfin Nysa Antik Kenti'ni
anlatan ve basimi 1999 yilinda yapilan
bir de kitabl bulunuyor.

VAKIF IDARE HEYETI

KAZI ALANINDAYDI

M.O. 3. ylzyilda kurulan Nysa Antik
Kenti'nin ortaya ¢ikarildigi kazi alanini
ziyaret eden Yasar Egitim ve Kaltur
Vakfi idare Heyeti ve Yasar Holding
yéneticileri, Ankara Universitesi

Dil ve Tarih-Cografya Fakultesi
o6gretim Uyelerinden ve ayni zamanda
Nysa kazilari bilimsel danismani

Yrd. Doc. Dr. Serdar Hakan
Oztaner’den bilgi ald.

1907 yilinda Alman Walther Von
Diest tarafindan baslanan ve Kultar
ve Turizm Bakanhgr destegiyle,
gunumuze kadar bircok yerli ve
yabanci bilim adaminin ve 6grencinin
yer aldigi kazi ¢alismalarinda Nysa
Antik Kenti’nin 6nemine deginen
Oztaner, “Menderes Nysa'si olarak

da adlandirilan kent, 6zellikle

Roma ddéneminde egitim ve kultur
acisindan oldukga ilerlemistir.
Kentte egitim amacli kullanilan
yapilardan biri, geng erkeklerin
egitildigi Gymnasium, digeri ise
Efes Celcius KutUphanesi'nden
sonra, Anadolu’nun en iyi korunmus
orneklerinden biri olan Kattphane'dir.
Bu yapilarin yani sira Agora,
KUtuphane, Tiyatro, Stadion ve
Carsi Bazilikasi da, Nysa kentinin
gelismis kulturuntn gdstergesi olan
yapilardir” dedi.

FEYHAN YASAR:
“CALISMALARA OLAN
KATKIMIZ ARTARAK
SURECEK”

Yasar Egitim ve Kultir Vakfi idare
Heyeti Baskan Yardimcisi Feyhan
Yasar, “Vakfimiz Nysa kazilarina
1998 yilindan bu yana destedini
sUrdurayor. Kualttr ve Turizm
Bakanhgi dncultigunde tarihimizin
gln isigina cikariimasi ¢calismalarina
kurumlarin destek vermesinin cok
6nemli olduguna ve bu destegin
strdurdlebilir olmasi gerektigine
inantyorum. Uzun yillardir verdigimiz
destek ile el ve gUc birligiyle gelinen
bu nokta hepimizi heyecanlandiriyor.
Calismalara olan katkimiz artarak
sUrecek” dedi.



PINAR, RUSYA’'YA SUT VE

SUT URUNLERI SATACAK

7 AGUSTOS’TAN bu yana AB, ABD, Norvec, Kanada ve
Avustralya’dan meyve, sebze, et, balik ve sut UrUnleri
alimini bir yilhdina durduran Rusya, sUt ihracati i¢in rotasini
Tarkiye'ye cevirdi. Yaptidi incelemeler neticesinde ise
Tuarkiye'den U¢ markadan sUt almaya karar verdi. Bunlarda
biri de hali hazirda 40’tan fazla Ulkede UrUnleri sevilerek
tUketilen Pinar oldu.

“ULKE EKONOMISI
ADINA MUTLUYUZ”
Yasar Holding icra Baskani
Dr. Mehmet Aktas, Rusya’nin
bu kararinin ardindan yaptigi
degerlendirmede, TUrkiye'de
st Uretiminin verilen
desteklerin de etkisiyle

18 milyon tonu astigini ve
Ulkemizin sut Uretiminde
dunyanin 6nde gelen

st Ureticilerinden birisi
haline geldigini sdyleyerek
sozlerine sdyle devam

etti: “Sektdrun saglkli
blUyUmesi icin i¢ talebin yani sira ihracatin da artmasi
gerekiyordu. Gecen sene Bakanligimizin destekleriyle AB
Ulkelerine ihracat yapma imkaninin saglanmasi sektor icin
onemli bir gelisme olmustu. Bugln de Rusya'ya ihracat
kapisinin acilmasindan buyUk mutluluk

duyuyoruz. Rusya'nin yillik stt ve sut

UrUnleri ithalati yaklasik 4.1 milyar dolar

L P \
ve bu ithalatin 1.4 milyar dolarini AB pl"ﬂR

Ulkelerinden gergeklestiriyor. Uzun sUredir "-

stratejik olarak potansiyel gérdigumuz ]"
' rwk&m;.'u:ﬂ

ve etlt ettigimiz bu pazardan pay alacak
olmaktan dolayi, Turkiye sut Ureticileri

ve Ulke ekonomisi adina son derece
mutluyuz. Pinar Sut olarak dinya ve
Avrupa Birligi standartlarina uygun Uretim
gerceklestiriyor ve 40’1 askin Ulkeye
ihracat yapiyoruz. Gerekli calismalar
tamamlandiktan sonra, Rusya’'da da
baglantilarimizi olusturmayi planliyoruz.”

AMBALAJ AY YILDIZLARI'NDAN
PINAR’A iKi 6DUL

AMBALAJ Sanayicileri Dernegi (ASD) tarafindan bu yil besincisi dizenlenen
‘Ambalaj Ay Yildizlari Yarismasi’ sonuclandi. Yarismaya basvuru yapan 192 ambalaj
dokuz farkli kategoride degerlendirildi. ‘/Ambalaj Ay Yildizlar Yarismasi’'nda “Pinar

Gurme Dilimli Salam” Gida kategorisinde, “Pinar Dondurulmus Boérek” ise Grafik
Tasarim kategorisinde Bronz édul almaya hak kazand.
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PNaRORGANIK | CILGIN SERISI BUYUYOR

AILESI'NIN YENI UYESI:
PINAR
ORGANIK
TEREYAGI

TURKIYE'NIN 6nci ve uzman gida
markasi Pinar’'in organik Grdn ailesine
yeni bir Grtin daha eklendi: Pinar
Organik Tereyadi. Pinar Organik
Tereyadi, organik sttten gelen enfes

PINAR’IN birbirinden lezzetli, icerdigi
C vitamini ve kalitesiyle 6n plana ¢ikarak
annelerin onayini alan ve eglenceli
tasarimlarinin yani sira tadiyla ¢ocuklarin ilgi
odagi olan Cilgin Serisi blyuyor. Pinar, yeni
ardnleri “Cilgin Karpuz” ve “Cilgin Cilek-Elma-
Frambuaz” tUketicileriyle bulusturdu. Yeni
Cilginlar tipki seride yer alan diger trtnlerde
oldugu gibi hem tatlari hem de renkli ve
edlenceli tasarimlariyla rakiplerinden ayrisiyor.
“Cilgin Karpuz” ve “Cilgin Cilek-Elma-
Frambuaz”, 200 ml. se¢cenekleriyle eglenceli

lezzetiyle, secimlerinde organik ve keyifli anlar icin sizleri bekliyor.
Urdnlere 6ncelik taniyanlarin yeni
favorisi olacak. 150 gramlik pratik
ambalajiyla market raflarinda yerini

alan Pinar Organik Tereyadi sofraniza PINAR ORGANiK SﬁT

lezzet ve sadlik katacak.

T -

750 ML. SECENEG]  \emén

ILE RAFLARDA Oh?wk
‘%f)

KENDINI ve ailesini saglikli, dogal yollarla beslemek
isteyen, organik beslenmeye 6nem veren tuketicilerin
tercihi olan Pinar Organik Sut 750 ml. ambalajiyla
tUketicilerin begenisine sunuldu. Prizma ambalaji ile
pazarda bir ilk olan Pinar Organik Stut 750 ml. hem ev
hem de ev disi tuketim icin iyi bir alternatif olacak.

T o ol il Aileleri icin her seyin en iyisini vermek isteyen
PINAR ORGANIK : o - 2 4 annelerin tercihi Pinar Organik Yogurt, organik liriin
o= M H - tandartl larak Uretili ilecek
YOGURT AILESI'NE "7 severek tiketiliyor. Pmar Organik Yogurt, 1000 grarm

ve 4’lii 100 gramlik ambalajlarindan sonra simdi de

YENI UYE B 500 gramlik yeni ambalajinda satisa sunuldu.

KIDO'DAN COK EGLENCELI IKI YENI LEZZET!
IR — . psp——— —

PINAR KIDO ¢ocuklara, kahraman Kido’nun bitmeyen
maceralariyla, en lezzetli ve farkli tatlariyla Kido
sitlerini icmeyi eglenceli hale getirmeye devam
ediyor. Kido’dan ¢ocuklarin hayatina eglence ve

heyecan katacak iki yeni tat; gercek cikolatali Kido

Cikolatal Siit ve aromali siit pazarinda bir ilk olan
Kido Kavun-Karpuz Aromali Siit raflarda...

kido.com.tr'NiN 5 MILYONUN
UZERINDE UYESI VAR

“Pinar Kido, Sute Eglence Katiyo!” sloganiyla cocuklara
her zaman eglenceli ve 6Jretici bir dinya sunarak
en yenilik¢i, en eglenceli ve en renkli Kido dunyasini
cocuklarla bulusturuyor! Bu sayede toplamda 5 milyonun
Uzerinde Kido.com.tr Uyesi Kidosever’e ulasiyor. Siz de
cocugunuzla siteye Gye olabilirsiniz.
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Sen de hemen _ B,

www.kido.com.tr’ye gir.

Pop, Rock ya da Hip-Hop tdrzi dansinla ¢ektidin
videonu yukle, Kido'nun Yildizi Sen Ol! 6'li Kido
paketlerindeki bilekliklerle de tarzini tamamla!

Bu yarisma, Pinar Sit Mam. San. A.S. tarafindan 01 Agustos - 15 Kasim 2014 tarihleri
arasinda, www.kido.com.tr adresi lizerinden Tlrkiye genelinde, MPI izin kapsami disinda 2 yeni ?egit'

yiritilmektedir. internetten katilim Gcretsizdir.18 yasindan kigtikler katilamaz. Denediniz mi? 1
Ayrintili bilgi www.kido.com.tr 'de.







