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Sevgili Yasam Pinarun okuyucularti...

Sevgili Pinar Dostlari,

mar Ailesi olarak 2014’e 40. yi1limiz1 doldurmus olmanin heye-

cani ile giriyoruz.

1973 yilinda Pinar Ailesi olarak, sizlerin ve gocuklarimzin ya-

samina saglik, giiven, lezzet getirmek, daha nice saghkli nesil-
ler yetistirmek igin yola giktik. Bugiin baktigimizda Pinar’la biiyiiyen
milyonlarca gocugu goriince gurur duyuyoruz.

“Nice nesiller Pinar’la biiytidii, daha nice nesiller Pinar’la biiyiiyecek.”

Bizi tercih ettiginiz, bize geri bildirimlerinizi hig bir zaman esirgemedi-
giniz igin gok tesekkiirler.

Yillardir, Yagsam Pimarim dergimizle siz degerli annelerimize ve gocuk-
larimiza saglikli bir yagsam stirmek igin gesitli énerilerde bulunuyoruz.
Bu sayimizda, saglikli beslenebilmek i¢in hangi besinden ne zaman, ne
kadar alinmas: gerektigini inceledik. Uzman doktorlar tarafindan hazir-
lanan gocugunuzun dogumu, dogumdan sonraki kisilik gelisimi ile ilgi-
li tiim bu asamalarda atmaniz gereken adimlara yer veriyoruz.
Cocuklarin kisisel gelisiminin yaninda biyolojik gelisimi de 6nemlidir.
Gelisme doéneminde her gocugun bir sporla ugragmasi gerekir. Cocukla-
rinizin saglikli birer birey olmasina yardimci olmak igin doktorlarimiz
ve diyetisyenlerimiz tarafindan hazirlanan bilgileri dergimizin bu say:-
sinda sizler igin derledik.

Cocuklarin fiziksel ve zihinsel gelisiminin biiyiik boliimi 1-6 yas ara-
sinda tamamlanir. Pinarin bu yas grubuna 6zel olarak trettigi Pinar
Cocuk Devam Siiti, igerdigi 13 vitamin 13 mineral ile ¢gocugunuzun
saglikli gelisimine yardima olur.

Pinar’in gectigimiz giinlerde begeninize sundugu yeni tirtinii “Kremil-
la”. “Pimar Kremilla” gocuklariniz ve aileniz igin saglikli ve besleyici
bir siitlii tath. Bu stitl tath ayni zamanda meyvelere ve keklere ayr: bir
lezzet katiyor, denemenizi tavsiye ediyorum.

2014 yilimin her zaman hatirlayacaginiz, sevdiklerinizle mutlu anlar
paylasacaginiz, tiim dileklerinizin gerceklesecegi giizel bir y1l olmasini
diliyorum...
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Ekranlarin en sev11en tlyatro sahnelermln en aranan

s Oyuncularindan olan-Buket Dereoglu, sanat camiasi,

siginde olup da, 6zel yasamini miimkiin oldukca
cozlerden uzak yasiyor. Bir i insanin ‘hayati boyunca —
..basina gelebilecek en giizel seyin:annelik oldugunu. ..,
d1le getiren giizel y1ldiz,-ogluna'duydugu agki Yagam

!I‘ '

Calisan bir anne olmak zor.
Oglunuz Can’a zaman ayirmakta
zorlaniyor musunuz?

Zorlanmiyorum. Ciinkii Can da, ben de benim

| galisma sartlarima gore yasamaya alistik. Zaten

¢ok da ayr1 kalmiyoruz. Oyunlar: genelde

Istanbul iginde, yerlesik diizende kendi salonu-
muzda oynuyoruz. Can biiyiidii de artik, hemen
hemen her seyi birlikte yapabiliyoruz, eglenceli

zaman geciriyoruz.

Anne olmak hayatiniza neler katti1?
Neler degisti?

Gegmige oranla daha cesur, daha korumaci

Plnarlm okuyuculari ile payla§1yor "

oldum; artik pengelerimi gikariyorum. Bir yan-
dan da objektif olmay1 6grendim. Can yuvaya
giderken, psikoloji okudum. Hayatimda degisen
bir seyler oldu mu? Hayir, ama gok giizellikler
katt1. Anne - gocuk aski her seyin iistiindeymis.
Daglar1 delebilirsin diinya umurunda olmuyor o

kadar ciddi bir agk.

Can nasil bir cocuk?

Can’la iletisiminiz nasil?
Dogdugundan beri yumusak ve neseli bir
iliskimiz var Can ile... Kendisini biiyiik insan
yerine koyup 6yle sohbet edilince daha mutlu

hissediyor. Cok sefkatli, giiven dolu, anlayish.




Cocuk yetistirirken “bunlar
kesinlikle uygulanmali”
diyebileceginiz kistaslariniz var mi?

t Kurallar, kurallar... Inanin bundan

hoslanmiyor gibi goziikseler de kural ve

disiplinli hayati daha gok seviyorlar.

Arsiz Davet isimli bir oyunda rol
aliyorsunuz. Oyun nasil gidiyor?
Canlandirdiginiz karakter hakkinda
bilgi alabilir miyiz?

Cok basarili ve enerji dolu basladik. Hayatim-
da ilk kez bir hayat kadinin1 canlandiriyorum.
Tefecilik yapan evli bir adamla birlikte. Sev-
gilisinin esi yurtdisina gidince eve yerlesiyor
ama kadin déniince ortalik karisiyor. Oyunu
Kerem Kobay yazdi, yonetmenligini ise Murat
San iistlendi. ‘Arsiz Davet’, haftanin iki giint
Kadikoy’deki Ak’la Kara Tiyatro’da sahnele-

niyor.




Yeni projeleriniz var mi?
Istanbul komedi oyuncular ile “Askin Kitabi”
isimli bir tiyatro oyunum daha var Aralik sonuna

dogru promiyer yapacagiz.

Sizi yakin zamanda ekranlarda da
gorecek miyiz?
Su an igin bir dizi galismasi yok. Bu sezon tiyat-

ro ve sunuculuga agirlik verdim.

Her annenin ¢ocugu icin aklindan
gecen bir meslek vardir. Can’in ne
olmasini istersiniz?

Sporcu olmasini isterim. Oyunculuk konusun-
da yetenegi var ama oyuncu olmasini istemem.
Oyunculugu ¢ok sevmeme ragmen erkek oldu-
gu i¢in maddi anlamda kendisine yetebilecek

ve onu sikintiya diistirmeyecek bir meslekle
ugragmasini tercih ederim. Bir aile yapisina daha
uygun bir meslek segmesini arzu ederim, oyun-

culuk evlilik miiessesine uygun bir meslek degil.

Can’in gelisimi ve beslenmesiyle
ilgili olarak oncelikleriniz neler?

Meyve, sebze, balik ve siit tirlinleri

Unlii bir anne babaya sahip olmanin
avantaj ve dezavantajlari sizce neler?

Bizler avantajlarim kullanmay1 bunu bir 6ncelik

olarak gormemesi gerektigini dgreterek biiyiittik
Pinar’in iiriinlerini kullaniyor
musunuz?

Hemen hepsini kullaniyoruz. Ciinkii, besin

Can’1.

Can iinlii bir anne ve babaya sahip
oldugunu fark ettiginde nasil tepki
verdi?

Onceleri TV’de goriip sasirip doniip burada sofralarimizin ve benim cheese cake’lerimin

konusunda oldukga seciciyiz. Pinar’in siiti ve

yogurdunu gok seviyoruz. Pinar Beyaz kahvalti

mi, orda m1 diye bakard: bana. Dizide oglumu olmazsa olmazidir.
oynayan gocuk anne dediginde yiiztini asip sen
benim annemsin derdi. Sonra sete gidip geldikce

kamera ekip vs tabi ki alisti.




SAGLIRLI BESLENME

SAGLIKLI BiR YASAM iCiN

Bu Onerilere Kulak Verin

Sebzeleri ve meyveleri dogru sartlarda pisirmek
saghigimiz igin gok 6nemli. Baz1 kiigiik piif noktalar: ile
yiyeceklerin besin degerini korumasini saglayabilirsiniz.




SAGLIKLI BiR HAYATIN OLMAZSA OLMAZ SARTLARINDAN BIRI SAGLIKLI
BESLENME. Ozellikle toplumun bilinglenmesiyle birlikte son yillarda herkesin

glindeminde olan saglikli beslenmenin en 6nemli kurali ise sebze ve meyvelerin

dogru sartlarda pisirilmesi. Cok faydali olan bir sebze, saatlerce suda

bekletildigi icin besin degerini kaybedebiliyor ya da yemege renk vermesi

icin eklenen soda, sebzenin vitaminini éldirebiliyor. Bu nedenle sebze ve

meyvelerin lezzetinin ve gériiniimiiniin yani sira pisirme kosullarina da ézellikle "

dikkat etmek gerekiyor. Uzm- DI'. §eﬂ(lll|
Sanqu Talak

Acibadem Kadikdy
Hastanesi Beslenme

ve Diyet Uzmani

- Sebze ve meyveleri pisirirken

x tencerenin kapagini kapali
tutun. Boylece buhar kaybolmu-
yor ve yemegin pisme siiresi

kisaliyor.

. Sebze ve meyveleri cig tiiketin
Eger pisiriyorsaniz miimkiin oldugunca kisa siirede ve
diriligini koruyacak sekilde pisirin. B ve C vitamini
gibi vitaminler 1s1yla kolayca kayba ugruyor. Ispanak,
brekoli, karnabahar, lahana, bamya, patlican ve kabak
gibi sebzeleri en fazla 10 dakika pisirin. Fastilye i¢in

de 20 dakika pisirme siiresi yeterli.

Sebzelve mrb;yveleri siddetli akan
suyun altinda yitkamayin

Sebze ve meyvelerin igindeki bazi vitaminler suda

¢Ozlinliyor. Bu nedenle sebze ve meyveleri siddetli
akan suyun altinda uzun siire yikamayin. Hizli akan
su, ylizeyde oksijen kaybina neden olarak, yiye-
ceklerin besin degerini diisiirliyor. Ayrica sebzeleri
yikarken biitiin halinde suya basin. Dograyip suya
bastiginizda vitamin degerini 6ldiriiyorsunuz. Ayni
sekilde sebzeleri pisirirken de tencereye gok fazla
su eklemeyin. Sebzeleri gok az suyla ya da buharda

pisirmeyi tercih edin.




Sebzeleri biiyiik

parcalara boliin

Sebzeleri pisirmeden hemen 6&nce
ve biiylik parcalar halinde miimkiin-
se elinizle boliin veya bigakla kesin.
Sebzeleri kiiglik pargalar halinde
bolmek veya kesmek alan yiizeyini
artiriyor. Alan yiizeyi ne kadar ar-
tarsa vitamin kaybi da o kadar ¢ok

oluyor.

Sebze ve meyvelerin
yenilebilen

kabuklarini soymayin

Eger soymaniz gerekiyorsa miimkiin
oldugunca ince soyun. Birgok
vitamin ve mineral, sebze ve meyve-
lerin 6zellikle dis yapraklarinda,
kabugunda veya kabugun hemen
altindaki kisimlarinda bulunuyor.
Sebze ve meyvelerin i¢ kisimlarin-
daki vitamin ve mineral yogunlukla-

r1 daha az.




Yaglariyakmayin .~ , °
Yaglar, uzun stire ytiksek 1_§1y;: .

maruz kalirsa, viicut igin zara ]
maddeler (serbest radikaller) "}‘ -
olusuyor. Besinlerin yiiksek su:alg
likta kizartilarak yenmesi saghik
agisindan zararli. Ayrica bu yiyecek-
leri fazla tiitketmek sismanliga neden

olurken kalp-damar hastaliklarina

yakalanma riskini de artiriyor.

Yemege soda eklemeyin
Sebzeleri pisirirken soda eklemeden pisirin. Pigirme
sirasinda eklenen soda, sebzelere daha yesil bir renk
kazandirmakla birlikte bazi vitaminlerde kayiplara

neden oluyor.

Tatliya sekerini pistikten

sonra ekleyin

Sttla tath pisirirken sekerini ocaktan alirken ekle-
yin. Pisirme sirasinda eklenen seker ile siitiin prote-

ini birlesince protein kaybi olusuyor.

Pisirme suyunu dokmeyin

Sebzelerin, makarnanin ve kurubaklagillerin pisir-
me sularin1 dékmeyin. Pisirme sularini gorbalara,
yemeklerinize veya soslara ekleyerek yemeklerini-

zin besin degerlerini artirin.

Yogurdun suyunu dokmeyin

Yogurdun suyunun siiziilmesi veya bekletme esna-
sinda olusan yesilimsi suyunun atilmasi vitamin B2
(riboflavin) kaybina
neden oluyor. Ribof-
lavin viicutta 6nemli
islevleri olan bir vita-
min. Bu nedenle ek-
mek mayalandirma,
biskiivi, pasta ve gor-
ba yapiminda deger-
lendirilmesi  saglik

acgisindan faydali.




Kremilla'l
(ikolatal
Mousse

Malzeme

500 ml. Pinar Kremilla

200 ml. Pinar Krema

160 gr. gikolata (bitter veya stitli veya beyaz)

Yapihis1

% Ki‘emayl ve cikolatayi birlikte benmari eritin.
Ocaktan alin. Kremilla ekleyin. Karigim biitiinle-
sene degin karnistinn. Kiigiik kaselere paylastirin.

Buzdolabinda sogutun ve servis yapin.

Kremilla'i Tart _

Malzeme Ustii igin

500 gr. un 500 ml. Pinar Kremilla
250 gr. Pinar Tereyagt  mevsim meyveleri

1 gay kasigi tuz

5 yemek kagigi pudra sekeri

2 adet yumurta

Yapihis1

Tart hamuru igin tiim malzemeyi bir kasede
birlestirin. Yumusak bir hamur elde edin. Hamu-
ru buzdolab1 posetine sarin ve buzdolabinda yarim
saat kadar dinlendirin. Sonrasinda tart kaliplarini
elinizle incelterek yayin. Orta yerlerine kabarma-
malar icin bakliyat yerlestirin. Onceden 1sitilmig
firinda 180°C’de 30 dk pisirin. Ihyinca tartlarin
ortasina Kremilla’y: kasikla paylastirin. Mevsim

meyveleri ile siisleyin.



FRAMBUAL
7\]

Siit, krema, yumurta, seker, nisasta ve vanilyay: karisti-

Yapiligi

rarak muhallebi kivamina gelene kadar pisirin. Kremay:

baska bir kaba aktarin ve siirekli karistirarak sogutun.

Malzeme

200 g Pinar Labne

2,5 su bardagi Pinar Siit
200 ml Pinar Krema

; 2 yumurta
| 3/4 su bardagi toz seker
| 1bardak (120g) bugday
nisastasi

1 paket vanilya

3 katli pasta tabani

100 g frambuaz

Pinar Labne’yi ekleyin ve kremaya tahta kasik yardimiy-

la yedirin: Krema icine frambuazlari ekleyin.

Pasta tabanlar suruplaislatin ve kremayi aralarina sii-
riin. Dis kismint hazirladiginiz krem santi ile kaplayin.
Istediginiz sekilde siisleyin; buzdolabinda bekletin ve

Servis yapinm.

Dis kaplamasi igin
1 paket Pinar Krem
Santi (tarife gore
hazirlanmig)

Surup i¢in

Yarim bardak su
1yemek kasigi seker
1/2 paket vanilya




Kekin En Gdsterisli Hali

Cocuklarin bir gseyi sevebilmeleri igin tadindan ziyade
ilk olarak goriintiisii hoslarina gitmeli. Kekin en sevimli,
en gosterisli hali cupcakeler birbirinden tath goriintiileri
ile gocuklarin gonliinde taht kuruyor. Okul sonrasi
kurtarici, arkadas toplantilarinda masalarin yildiza
cupcakelerin yapimi da oldukca kolay.

B (ok Cikolatali Cupcake

60 gr Pinar Tereyagi

1 su bardag: elenmis un

3/4 su bardag: Pinar Siit Yapilist

1 su bardagi toz seker Uzeri igin Tereyag, vanilya ve toz sekeri mikserle krema kiva-
30 gr kakao 150 gr kakaolu findik mina gelinceye kadar girpin. Daha sonra kakao, un,
1 cay kasig1 karbonat kremast karbonat ve stitii ekleyip karigtirin.

1 paket vanilya 150 gr bitter cikolata Farkli bir kase iginde bir yumurtay: kirip girpin.

Iyice girpildigindan emin oldugunuzda daha énce
hazirlamis oldugunuz karisima ilave edin. fyice
karigtirdiktan sonra cupcake kaplarina yaglh kagit
yerlestirip hamuru iglerine esit olarka paylastirin.
180 dereceye ayarh firinda 20-25 dakika pisirdikten
sonra sogumaya birakin. Soguyan keklerin tizerine
bigak ile findik kremasi stiriin. Sebze soyucu ile
cikolatadan kivrimlar kesip keklerin tizerini siisleye-

rek servis yapabilirsiniz.




Kek icin Malzeme
110 gr Pinar Tereyagi
(oda sicakhiginda)
130 gr toz seker

3 yumurta

195 gr un

1.5 tath kasig1 kabartma tozu
1 tutam tuz

60 ml Pinar Stit

2 paket vanilya

Uzeri icin
1 paket toz Pinar krem santi
1 gay bardag: Pinar Siit

Stisleme gekerleri

Yapilis1

Seker, vanilya ve tereyagini bir kabin igine bosaltip mikser yardimiyla iyice ¢irpin. Karigima yumurtalar: birer birer
ekleyip ¢irpmaya devam edin. Bunlarin girpildigindan emin oldugunuzda ayr: bir kasede un, kabartma tozu ve
tuzu harmanlayin. Siitii de ekledikten sonra iki ayr1 kasedeki karigimi yavas yavas birlestirebilirsiniz.

Mini cupcake kaplarina kagit yerlestirip hamuru iclerine paylastirin. 170 dereceye ayarlanmis firinda 18-20 dakika
pisirin. Pistikten sonra sogumasini bekleyin. Sogudugundan emin oldugunuzda krem santiyi siit ile ¢irpin ve kek-

lerin tizerine siirtin. Renkli stisleme sekerleri serpistirip servis edebilirsiniz.

Sade Cupcake Tarifi

Yapihs:

Un, kabartma tozu, tuz ve vanilyay bir kabin igine bosaltin. Tereyagim seker ile birlikte
bagka bir kabin i¢ine koyun. Mikser yardimu ile tereyag ve sekeri karigtirin. Karigim
krema kivamim alana kadar cirpmaya devam edin. Karisim krema kivamina geldiginde
teker teker yumurtalari ekleyin. Tiim yumurtalar ekledikten sonra yavas yavas kargti-
rarak stitii eklemeye baglaym. Siitiin yarisim ekleyip hamuru iyice karigtirdiktan sonra
unun yarisim ekleyin. Unu da karigtirdiktan sonra kalan siitii ilave edin. Kalan siitiin
tamamim ekledikten sonra harci iyice karigtirm. Sonrasinda da kalan unun tamamim
ekleyip hamuru karigtirmaya devam edin.

Hamura eklediginiz tiim malzemeleri iyice karigtirdiktan sonra cupcake kalibimizi hazir-
layin. Kalibm igerisine cupcake kagitlarindan yerlestirin. Ardindan cupcake kagitlarinin
igerisine hazirladigimiz hamuru esit miktarlarda paylastimn. Onceden 1sitilan 200 dere-
cedeki firinda yaklagik 20 dakika pisirin. Kekleri firmdan gikarttiktan sonra oda 1sisinda
sogumaya birakin. Soguduktan sonra servis edebilirsiniz.




En Degerh Glysmlze

Ozen Gosterin
‘ X



Sahip oldugunuz ve olabileceginiz en degerli giysiniz-

dir cildiniz. En iyi sekilde korumak, bakim yapmak

icin de avug dolusu paralar harcamaniza gerek yok.

Evinizde uygulayacaginiz birkag 6neri ile daha saglikli

bir cilde sahip olabilirsiniz.

Bol su igmek, cildi igerden nemlendiren bir
yontemdir. Saglik agisindan bir engel yoksa, giinde
2 It su igilmesinde fayda var; ancak gay, kahve degil,
saf su igilmelidir; ¢iinki ¢ay, kahve gibi igecekler
ditiretik (idrar yaptirici) etkiye sahiptirler, viicutta

varolan suyun da kaybina neden olurlar.

glines koruyucular yaz-kig kullanmaliyiz. Bunlar:

Lekelerden ve yaslanmadan korunmak igin

segerken kimyasal filtrelere ilave olarak fiziksel
filtre de olmasina dikkat edilmelidir.

Yaglanma, akne olusumuna ve mikrop iire-
mesine zemin hazirlar. Bu nedenle yagli cilt sik
yikanmalidir. Sabun kullanmak sart degil ama
kullanilacaksa antiseptik ve dogal olanlar tercih
edilmelidir.

Beslenme cilt sagligi igin 6nemlidir. Sebze,
meyve gibi vitamin agisindan zengin yiyecekler
tiketilmelidir. Yeterli bulamiyorsak, digaridan
vitamin takviyesi alabilirsiniz. Bu amagcla Biotin, C

ve E vitaminleri, ¢inko 6nerilerim arasinda.
&

le uzak durulmalidir.

Cay, kahve az tiiketilmeli, sigaradan kesinlik-

Spor ve egzersiz ¢gok onemlidir. Ancak cilt
sagligimiz igin bunun kapali spor salonlarinda
degil acik havada yapilmasini 6neriyorum.

Bir gay bardagi suyun igine iki damla lavanta
damlatin. Bir siire buzdolabinda sogutun. Ardin-
dan bir tutam pamukla yiiziiniize siiriin. Cildiniz-
deki canlanmay1 hemen goreceksiniz.

Yiiziiniiziin dinlenmis goriinmesini istiyor-
saniz, once sicak hemen ardindan soguk suyla y1-

kayin. Bu islem kan dolagsimini hizlandiracag: gibi

Nemlendirici krem kullanin.

Krem; kuruyan, pullanan ve
yaslanan cildi bu etkilerden korur.
Ozellikle gdzaltlarina ve tiim cilde
uyqgulanabilen tiirleri vardir. Dogal
nemlendirici icerenleri (6zellikle
zeytinyagi) 6neririm.

kaslarinizi da harekete

gecirecektir.

san keseleri ve renk

Goz altinda olu-

degisikliklerini, buzlu
suya batirilan pamuk
pargalarini géziintiziin
tizerinde ve gevresin-
de gezdirerek gecici
olarak ortadan kaldira-

bilirsiniz.
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“Sorumluluk Sahibi gocuklar | B

= Hayatla KazaniyorEEeeey
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kendi ayaklary {izerinde

durabilen} kendine

giivenen bir birey olarak 5

yetistirmektir. Cocugun

kendi davranislarinin Sorumluluk bilincinin en giizel ka-

S Ol‘umlulugunu alm’a—81 - | zamldlgl aileler demokratik bir tutum igerisinde
' . TR T Y cocuklarim yetistiren ailelerdir. Kisisel farkliliklar
\ yeterince biiyiidiigiinde

bir giin icinde g

kazanabilecegi bir beceri e

_ . . S vapici bir iletisim hali igindedir. Cocukla arkadas
deglldlr- S OrumIUIllk gibidir ancak mesafelerin korunabildigi bir arkadas-
bilincinin geli§mesi . lik olmalidir. Anne baba konumunu korur ama gocuk

-, | ebeveynleri ile herhangi bir konuyu paylasmakta bir
ygﬁamln. 11k ylllar_l_ndan. tikanma yagsamaz. Bu nedenle aile tutumlari sorum-
1tlb aren atllan adlmlar 118 luluk bilincinin gelistirilmesi adina gok énemlidir.

m - mk . n e T. LiV H i 1 Kendisiyle ilgili konularin, eksikliklerinin ya da

11:1 . ku (,1111 1 . O-Sp ta yeteneklerinin farkinda olmasi gereken kisi 6ncelikle

K 111 PSl 0o Og Irem Can ¢ocugun kendisidir. Ona bu firsat1 vermek zorunda-

Esenkaya Sorumlllluk y1z. Zaman zaman yanliglar yapacak ama bu yanlis-

b . 1 . s s k — 1 larim gorerek gereken dersleri alacaktir. Onemli olan

1 1ncln1 . az.arl.an telafisi olmayan hatalar yapmamalaridir. Bunun igin

g Ocugun 1181‘11(1 yaglar da gereken de, ¢ocuga erken yaslarda sorumluluk ve-

hayatta C Ok daha ba§ar111 rilmesi ve yapabilecegi biitiin islerde ona bu sansin

taninmasidar.

oldugunun altini giziyor.

1

s6z konusu olsa da, aile gocuklarini 6ncelikle gok iyi
tamimalidir. Onun kisisel ilgilerini, algilarini bilir ve

onun tercihlerine sayg1 duyar. Aile gocukla siirekli




DOSTA

Cok kiiciik yastan baglayarak bir gocuga se¢gme
hakkinin taninmasiyla sorumluluk kazandirma
egitimi verilebilir. Secim yapabilme firsatlari-
nin ¢cocuga sunulmasi, gocugun kisilik gelisi-
mini olumlu yonde etkiler. Secim yapabilme;
karar verebilme ve segimlerin sorumlulugunu
alabilme becerisini gelistirir, kendilerini daha
iyi tanimalarimi saglar, hayat boyu 6nlerine ¢1-
cacak zor kararlarda miic adele edebilmelerine

1
A1
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ngeklerden sonra disinizi
beraber fircalayarak,

| sabah ve aksam elinizi
ve yuzlintizl beraber
ylk\ayarak baslayip bir siire
onra bu gibi faaliyetleri
kendi yapmasi i¢in de

| tesvik edebilirsiniz.

Cocuga Sorumluluk Bilinci Nasil Kazandinlir?

Cocuklarin her yasta kendi yaslarina uygun sorum-
luluklar ufak ufak almalar saglanabilir. Ornegin

1,5 yas itibar1 ile gocugunuza topladigi oyuncaklar:
oyuncak sepetine kaldirmay égretebilirsiniz. Daha
sonra gocugun gelisimine ve anlama seviyesine baglh
olarak iizerinden cikardigi kiyafetleri kirli sepetine
atmayi, parka giderken oyuncaklarindan bir iki tane-
sini kendi tasimay1, yemegi bitince tabagin1 mutfaga
gotiirmeyi dgretebilirsiniz.

Cocuklarin ev islerine ve gevreye oldugu kadar
kendi bedenlerine ve hijyenlerine yénelik de
sorumluluk kazanmaya ihtiyaclar1 vardir. Yemek-
lerden sonra disinizi beraber firgalayarak, sabah

ve aksam elinizi ve yiizliniizii beraber yikayarak

baslayip bir siire sonra bu gibi faaliyetleri kendi
yapmasli igin de tesvik edebilirsiniz.

Bununla beraber bir de hayattaki yaptiklarimizin
sorumlulugu vardir. Fakat ebeveynler, cocuklarinin
tiziilmelerini engellemek icin bu dogal siirecleri sek-
teye ugratirlar ve cocuk yaptigi hareketin sonucunu
goremedigi icin sorumluluk bilinci gelismez. Mesela
kitabim1 evde unutmussa, kosa kosa okula kitabini
gotiirdiiglimiiz takdirde, o gocuga aksam “Cantani dik-
katli topla!” demek bir sey ifade etmez ¢iinkii dikkatsiz
olursa bedellerini anne, baba 6deyecektir. Cocuklarin
yaptigl iyi ve kotii islerin 6diil ve bedellerini kendi-
lerinin gérmelerini saglamak da sorumluluk bilinci

kazandirma yolunda en énemli adimlardan biridir.
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_ Acibadem Bakirkdy
Hastanesi Cocuk Saghid ve
Hastaliklart Uzman

Dr. Seda Yildirim



Oyuncaklor Cocuklorn
Geligimini Destekliyor

Oyuncak deyip gectiginiz
seylerin ¢cocugun zihinsel
ve fiziksel gelisimine
katkis1 oldugunu biliyor
muydunuz? Acibadem
Bakirkoy Hastanesi Cocuk
Saglig1 ve Hastaliklar
Uzmani Dr. Seda Yildirim
oyuncak seciminin
cocuklarin gelisiminde

ne kadar 6nemli rol
oynadigini anlatiyor.

Cocuk icin oyuncagin onemi nedir?

Cocuk igin oyuncagin 6nemi tahmin ettiginizden
cok daha fazla. Oncelikle “Cocuk bu, ne anlar ki?”
dememeliyiz. Clinki oyuncak, ¢ocugun fiziksel ve
zihinsel gelisiminin saglikli olmasinda biiyiik rol oy-
nuyor. Ayrica daha da 6nemlisi kendini ve gevresini
tanimasinda da oldukga etkili. Bu durumda oyun-
cak se¢imi de 6nem arz ediyor. Ebeveynlere diisen
onemli bir gérevse oyuncak segerken nelere dikkat
etmek gerektigini bilmek. i1k kural gocugun yaginin
ozelliklerine ve gelisimine uygun oyuncak segmek.
Gelisimine uygun nitelikte ve gelisimine destek ola-
cak bir oyuncak biiyiimekte olan bir gocuga verilecek

giizel bir armagandir.
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Ik 6 aylik siirecte oyuncak segerken
nelere dikkat etmek gerekiyor?

Yenidogan déneminden itibaren ilk 6 ay boyunca
bebek 6ncelikle kendi bedeni ile oynuyor, elini
kolunu salliyor, parmak emiyor ya da kendi kulak
kepcesini elliyor... Bu donemde dikkat gekecek
parlak, zit renkli ve sesli objelere hassas oluyor-
lar. Dolayisiyla da gorsel ve isitsel duyulara hitap
edecek oyuncaklarin tercih edilmesi gerekiyor.
Bu nedenle ses ¢ikartan, renkli oyuncaklar secil-
meli. Dikkat edilecek 6nemli bir nokta da bebegin
bu dénemde kendini zararl etkilerden koruyama-
dig1 gergegi. Sert, sivri koseli, agir oyuncaklarin
kesinlikle alinmamasi gerekiyor. Ayrica bebek
agzina alacag igin oyuncak yutulmasi kolay

biiytikliikte olmamali, agza alindiginda parcgala-

nabilir bir malzemeden yapilmis olmamali, boya ‘=

maddesi igermemeli ya da boyasizsa da yapildig
etken madde sagliga zararli bir malzeme igerme-
meli. Herkesin rahatlikla bulabilecegi ¢ingiraklar,
yumusak toplar, dis kasiyici halkalar, kirilmaz

aynalar bunlara 6rnek olabilir.

Oyuncagin Hammaddesine Dikkat!
Oyuncak se¢iminde dikkat edilmesi gereken

bir diger 6nemli nokta da oyuncaklarin iiretim
maddesi. Uzerlerinde BPA (bisfenol A), PVC
veya kursun igerir ibaresi yazan oyuncaklardan
uzak durulmasi sart. Eger oyuncagin tizerinde

bu ibarelerden biri yoksa veya emin degilseniz
tahta, bambu veya organik pamuk oyuncak tercih
edin. Ozellikle tahta oyuncaklar higbir kimyasal
plastik igermez; ama tizerlerinin boyali olmamasi
gerekiyor. Ozellikle dis kasima siirecinde ¢ok
fazla kullanilan ici su-jel ihtiva eden dis kasima
halkalarinin plastik olmamasina dikkat edilmeli.
Ayrica gocuk bu halkalar1 damag ile ezdigin-

de jel-siv1 digar1 akabilir ve gocuk yutabilir. Bu
nedenle bu siirecte ici jelli olanlar degil de tizeri
tirtikl1 agza akma riski olmayan boyasiz tahta

oyuncaklar tercih edilmeli.
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4'ncili aydan itibaren ¢cocuk yavas yavas dénmeye ve elle
kavramaya basliyor. Bu nedenle déniip eli ile kavrayabilecegi
f- buyuklikteki, uygun sekilde oyuncaklar secilmeli; anahtar veya
halka seklindeki bir dis kasiyici gibi...

6 allllkkeh

6'inci aydan itibaren ¢ocuk oturabilir pozisyon aldigindan iki eliyle

kavrayabilecegi ve iki elini de kullanabilecegi sokullip takilabilir
renkli kiipler ve bu kiipleri yerlestirebilecegi kavanozlar, sesli
kutular alinabilir. Bu tip oyuncaklar ¢cocugun zihinsel geligimini
destekliyor.

- 8 al'llkkel\

8'inci aydan itibaren bebekler emekleme ve siralama egilimine
giriyor. Bu nedenle oyuncaklarinin yere atildiginda kirilmayacak
Ozellikte olmasi gerekiyor.

7 yagindan ifibaren

Bir yasindaki bebekler yurtime cabasina giriyor. Bu surecte
etraftakilerin dikkatini cekmek istiyor ve keyifli bakislariyla mutlu
oluyorlar. iki elle tutulup siiriilebilen tekerlekli arabalar ya da
Uzerine binilen tekerlekli hareketli hayvanlar tercih edilebilir.
Yine zihinsel gelisimi desteklemesi icin birden cok aktivite iceren
(Uzerinde sayag, sokilup takilabilir renkli bloklar veya kipler
iceren) aktivite masalari kullanilabilir. Artik cocuk 6grenmeye ve
tanimaya daha fazla aciktir; oyuncak hayvanlar veya nesneleri
tanitan resimli kartlar kullanilmaya baglanabilir. 15 ile 18'inci ay
civarinda kesif dénemi baslar; ingaa edilebilir kiip-legolar ile geligim
desteklenmelidir.




Saglikl Bir BebekIcin ¢
Saglikl Bir Hamilelik ==

Dr. Banu Duru
Suicmez

Hamilelik doneminde kadinlarin
kendilerine her zamankinden

cok daha fazla itina gostermeleri
gerekiyor. Yenilen yemeklerden
icilen iceceklere, fiziksel aktiviteden
kullanmilan temizlik tirtinlerine kadar
normal zamanda hayatin icinde

yer alan her tiirli faktor hamilelik
doneminde tehlikeli durumlara
zemin hazirlayabiliyor.




Bugiinlerde hem bebegin hem de
dnNne adayimmn saghginin tehlikeye atilmamasi igin
bir takim noktalara dikkat edilmesi sart. Internatio-
nal Hospital Kadin Hastaliklar: ve Dogum Uzmani
Dr. Banu Duru Suigmez, hamilelerin uzak durmalar:

gereken faktorleri anlatt.

Pastorize olmamis besinleri yemeyin
Ozellikle pastorize edilmemis siitten yapilan peynir-
de bulunabilen “Listeria” adl1 mikroorganizma erken
dogum, gebelik kayb1 ya da diisiik agirlikl bebek

sahibi olmaya neden olabiliyor.

Cig et ve cig deniz

mahsullerini tercih etmeyin

Cig ette “Toksoplazma Gondii” adinda bir parazit
bulunabiliyor ve bu parazit gebe kadina bulasti-
ginda tekrarlayan diistikler, bebeklerde sagirlik,
gorme bozukluklari, sinir sistemi hastaliklari, ates,
sarilik gibi hastaliklara neden olabiliyor. Bu sebeple
gebelerin eti ve sarkiiteri iirtinlerini ¢ok iyi pisirerek
tiiketmeleri gerekiyor. Cig deniz iirtinleri ve 6zellikle
kabuklu deniz hayvanlari(midye, istiridye, karides
gibi) besin zehirlenmelerine neden olabildikleri i¢in
tiiketimlerine gok sicak bakilmiyor. Balik segimi
yaparken de liifer, palamut, levrek, sardalye, uskum-
ru ya da somon gibi taze mevsim baliklarinin tercih
edilmesi gerekiyor. Civa ve agir metal igerikleri fazla
olabilen dip baliklar1 ve konserve tiriinlerinin tercih
edilmemesi tavsiye ediliyor. Cilinki agir metaller
bebeklerin sinir sistemine zarar verebilen maddeler

arasinda yer aliyor.
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Sacinizi boyamayin l; nilmas gerekiyor. Ozellikle hamileligin ilk

Sag boyalar1, amonyak ve 3 ayinda kullanilan baz ilaglar diistige ve

cesitli kimyasallar igerdi- bebekte anormalliklere neden olabiliyor.

ginden, sa¢ derisine niifus Antibiyotik ve agr kesici gibi sik kullanilan
etmeleri sonucu embriyo ilaglar hekime danisilarak ve sadece zorunlu
iizerine toksik etkilerde durumlarda kullanilmalidar. r{

bulunabiliyor. Bu sebeple
gebeligin ilk 3 ayindan
sonra anne adaylarina sag-
lar1 igin organik sag boyasi
ya da dogal bir bilesen olan
kina tercih etmeleri tavsiye

ediliyor.

Cildinize akne ilaci ve
anti-aging krem siirmeyin
Akne ilaglarinda ve anti-aging
kremlerde bulunabilen retinoidler,
A vitamini tiirevleridir ve gebe-
likte teratojenik etkisi kanitlanmais,
embriyo gelisimi i¢in toksik etkileri
olan kimyasallardir. Hamilelik éncesi ve
sirasinda yiiksek doz A vitamini igeren
bu tiriinleri kullanan kisilerde sagliksiz

bebek dogumu riski mevcuttur .

Doktora danismadan ila¢ kullanmayin

flaglarin mutlaka hekime danigilarak kulla-

Siyah cay, kahve, alkol,
gazli-kolals icecekleriig

azla siyah cay tiiketimi annede kansizlig
ve demir eksikligine; yogun kahve tiiketimi
annede carpinti, diisiik ve erken dog
gazli icecekler ise fazla glikoz ali
sikayetlerine neden olabiliya
kanitlanmamis bitki cayl
Ihlamur ve rezene cayi tii
7
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Dedektorler, rontgen ve tomografi
cihazlarindan uzak durun

Bu cihazlar, x-ray 1s1m ile galistiklarindan gebelerin
maruz kalmalar tehlikeli sonuglara neden olabiliyor.
Cok gerekli tibbi durumlarda gebelere tibbi tetkik
amaciyla ultrasonografi ve manyetik rezonans(MR)
gortintiileme tercih edilmelidir. Zorunlu hallerde
dedektérden gegmek yerine tist aramasi yapilmasi

talep edilmelidir.

Sigara, hamilelikte erken
doguma, anne karninda
bebek 6liumune, dusik
dogum agirlikli bebek
dogumuna neden olabilen
bir toksik maddedir.

Bilgisayar, cep telefonu ve mikrodalga firini
miimkiin oldugu kadar kullanmayin

Bu cihazlarin yaydigi radyasyon ve manyetik etki
iizerine kanitlanmis bir veri olmasa da gebelerin
bu cihazlar ile minumum etkilesimde bulunmalar1

tavsiye ediliyor.

Bocek ilaci, amonyak iceren temizleyiciler ve
¢amasir suyu ile temas etmeyin

Ugucu toksinler gebelerden uzakta tutulmasi gereken
maddeler arasinda yer aliyor. Bu kimyasallar ile
temas etmek veya solumak anne ve bebek hayatim

ciddi anlamda tehlikeye atabiliyor.
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Liv Hospital Ortopedi ve
Travmataloji Uzmani
Op. Dr. Taner
Bekmezci

Oyuna Katilmak,
Eglenmek ve Biiyiimek

-
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Tﬁr}rspor dallarinda oldugu gibi,
voleybol da oyuncularin fiziksel gelisim-
lerini hizlandirmalarini ve esnekliklerini siirdiire-
bilmelerini saglar. Oyun bir temas sporu olmadigin-
dan, rakiple birebir miicadelede gereken bedensel
iistiinliik ve asir1 (oransiz) kas birikimine ihtiyag
yoktur. Oyuncunun performans ve dayanikliligi igin
viicudun tiim kas gruplar: dengeli ve o kisi i¢in ide-

al olabilecek diizeylerde gelisir.

Zvar...
Aidiyet hissi ve bireysel niteliklerin ayni anda gelis-
mesini saglayan voleybol, ayni zamanda temas sporu
olmamasi nedeniyle siddetin ise yaramadig: bir alan
olusturmaktadir. Bu sayede sporcu adaylar: iletisim
becerilerini daha saglikli zeminde ve dostane bir ge-
kilde olugtururlar. Siddetten ve kotii aliskanliklardan
uzak kalmalarini saglayacak giizel bir bariyere sahip

olurlar.

> Sosyal Basari
Voleybolun katkilar: fiziksel gelisimle sinirh degil. Bir
takim oyunu olan voleybol, belirli zaman ve smirh
hareketle sayiya ulasilmasini hedefler. Oyunun bu ka-
rakteristik 6zellikleri sayesinde, asir1 bireysel ¢ikiglarin
tek basina fayda saglamadigini géren oyuncular, ekip
arkadaslarina glivenmeyi, gerektigi yerde pas vermeyi,
gerektigi noktada sorumlulugu alip yeteneklerini gos-
terebilmeyi dgrenirler. Bu nedenle oyuncular; planli,
hedefe faydali hamlelerle ulasabilen paylasimc ve

sorumluluk sahibi bireyler haline gelirler.

Cocuk gelisiminde beslenme kadN
sporun da biiyiik 6nemi vardir. Her
sporun yarar1 farklidir. Voleybol

da gocugunuzun geligimini
desteklerken, ayn1 zamanda
sorumluluk alma bilinci, ekip
calismasinin 6nemi gibi konularda
da bilingli hale getiriyor.

s ve derin duyularini kullanabilen

a sakatlik riski azalir.
Refleksler ve derin duyular sayesinde oyun sirasinda
ihtiya¢ duyulan ve fiziksel sinirlar1 zorlayan ham-
leler, zarar gormeden atlatilir. Bu becerileri kazana-
bilmek igin mutlaka tecriibe sahibi bir galigtiricinin
onderliginde ve bir fizyoterapist destegi ile calisil-
malidir. Sadece belirli kas gruplarinin degil tim vii-
cudun antrene edilmesi, ozellikle bel-sirt-omuzlarin

dengelenmesi saglanir.

-

Diizenli olarak yapilan kas giiglen-
dirmeleri, germeler ve dayaniklilik
calismalar sayesinde, bedensel
gelisimini arttiran gocuklar, teknik
becerileri kazanabilir ve tecriibele-
rini paylasir duruma gelirler.
Bedensel ve bireysel gelisim igi
avantajli bir spor dali olan
voleybolun ¢ocuklar igin
her seyden 6nce bir
oyun oldugunu ve

keyif almalar1 gerektigini
de mutlaka hatirlatali



Y

PINARDAN  FABTRLTR
n En lyi Yeni Uriinii’ Piar’dan

Diinyanin 6nde gelen uluslararas: pazar arastirma sirketlerinden BrandSpark
tarafindan yapilan arastirmaya gore, Tiirkiye'nin lider gida markasi Pinar,
tiiketicilerine en 6zel ambalajhi su portféyiinii sunan Pmar Su’yun cam portfoyii
ile 2013%in ‘En Iyi Yeni Uriinii’ unvanin kazand.

iirk tiiketicilerinin en gok begendikleri Gida,
TTemizlik, Ev ve Kigisel Bakim tirtinlerini
belirlemeye yonelik olarak, BrandSpark Internati-
onal tarafindan gergeklestirilen ‘En Iyi Yeni Uriin
Odiilleri’ arastirmasinda kazananlar aciklanda.
Tirkiye'nin lider gida markasi Pinar, suyun
verdigi hayat ve enerjiden yola gikarak hazirla-
dig1 mevsim temali Pinar Su cam iiriin grubuyla
2013’{in ‘En Iyi Yeni Uriinii’ segilerek iki 6diil
birden kazandi. Tiiketicilerin oylariyla belirlenen
BrandSpark arastirmasinda (Ev Tipi) Su Kategori-
si’nde“Pinar Yasam Pinarim 5 Litre Cam Damaca-
na” ve (Bireysel) Su kategorisinde“Pinar Yagsam
Pinarim 0,75 cl-0,33 cl Mevsim Konseptli Cam
Sise Serisi” 2013’iin ‘En Iyi Yeni Uriinii'unvanina
deger bulundular.
ESOMAR ve MRIA (Kanada Arastirmacilar Dernegi)

uyesi uluslararas: arastirma sirketi BrandSpark In-

ternational tarafindan diinyada ilk kez 2003 yilinda
diizenlenen En Iyi Yeni Uriin Odiilleri, giiniimiizde
hizh tiikketim triinleri alaninda Kuzey Amerika'nin
en prestijli 6diil programi kabul ediliyor. 2013
arastirmasinda, 15.000’in tizerinde Tirk tiketicisi
tarafindan 74 farkh iirtin kategorisinde toplam 113

marka ve 241 {iriin degerlendirmeye tabi tutuldu.

Pinar Cocuk Devam St ile

e g

—

(ocugunuzun Biiyiimesine Uclii Destek

PINAR

Cocuklarda gelisim...

Cocuklar, biiyiime ve gelisimlerinin biiyiik boliimiinii 1-6 yaslar1 arasinda tamamlarlar. Bu

yaglarda ¢ocuklar yemekler konusunda ¢ok segici olabiliyorlar. Cocuklarin fiziksel ve zihinsel

gelisimleri i¢in zengin ve dogal igerikli gidalarla beslenmeleri gerekir. Giiglii bir bagisiklik siste-

mi de bu fiziksel ve zihinsel gelisimi tagiyan viicudu mikroplara karg:

koruyarak, biiytimede ¢ok dnemli bir gorev tistlenmektedir.

Cocugunuza siit icirin...

Cocuklar, fiziksel ve zihinsel gelisimlerinin yam sira bagisikhik sis-

temlerini giiclendirecek besin ihtiyaglarinin 6nemli bir kismim siitten

alabilir. Cocugunuzun fiziksel ve zihinsel saglikli gelisimi ve bagigiklik

sisteminin giiclenmesi igin ona siit igirebilirsiniz. Pinar flk Adim (6-12

ay) ve Pmar Cocuk (12 aydan sonra) siitii gocugunuzun bu ézel done-

mi igin vitamin ve minerallerle hazirlanmig 6zel devam siitleridir. Her

iki stitteki kalsiyum, ¢inko ve B12 ile zenginlestirilmis 3’1i destek for-

miilii ve 13 vitamin-13 mineral gocugunuzun beslenmesine yardimci

olur. B12: Kansizligin 6nlenmesinde ve néromotor gelisime katkida

bulunur. Kalsiyum: Kemik ve dislerin geligsimine, ayrica kaslarin glicli

bir sekilde kasilabilmesine, sinir hiicrelerinin iletigsim kabiliyetine kat-

kida bulunur. Cinko: Bagisiklik sistemine énemli derecede destek olur.




Pinar Gurme
ailesi genigliyor

Pinar’in gok 6zel damak tadina seslenen
Gurme Serisi, sucuk ve sosisin ardindan

dilimli salam, jambon ve hindi fiime etin
de katilimiyla zenginlesti.

tirk gida ve igecek sektoriiniin 6ncii ve yenilik-
T(;,i markas1 Pinar, sarkiiteri kategorisinde seckin
damak tatlarina sundugu Gurme serisine yeni lezzetler
eklemeye devam ediyor.
Gurme ailesinin en yeni iiyeleri %100 dana etinden
tiretilen Pinar Gurme Dilimli Salam, Jambon ve Hindi
Fiime Et, daha fazla miktarda parga et ve daha yogun
hissedilen tiitsii aromasi ile gurme lezzetini sofralarini-
za tasiyor.
Sik ambalaj tasarimiyla da fark yaratan Gurme serisi, en
kaliteli etler kullanilarak hazirlaniyor, 6zel baharat ve
tiitsli tadiyla benzersiz bir lezzet sunuyor.
%100 Dana macar salam, hindi etli salam olmak tizere
farkli gesitleriyle her damak tadina hitap eden Pinar
Gurme Salam serisi ise yeni pratik ambalaji sayesinde
sadece tadiyla degil servisiyle de gurmelere layik bir
sofra kurmaniza yardim ediyor. Tek tek tabaga dizme-
ye gerek kalmadan servise hazir olarak dizilen salam
dilimleri, sofralarda sik bir sunum sagliyor.
Market sarkiiteri reyonlarinda satisa sunulan Piar
Gurme Dilimli Salam, Jambon ve Hindi Fiime Et, en

0zel sofralariniza gurme dokunusu katacak.

Avrupa dan gelen lezzet
artik Tiirkiye de...

Pinar, Avrupa’da tathlarm olmazsa olmazlar
arasinda yer alan, aggilarm kurtaricis: custard
sosunu, Kremilla markasiyla Tiirkiye’de
begeniye sunuyor.

irk gida ve igecek sektoriiniin éncii ve yenilik¢i markasi
T:nar, Tiirkiye’de ilk kez satisa sunulan yepyeni bir lezzetle
mutfagimiza konuk oluyor. Pmar'in yeni lezzeti Kremilla ile
kremayn ideal kivama getirmek i¢in karistirmayi, cirpmayn, so-
gumasini beklemeyi unutun; gabucak hazirlanan tadina doyum
olmaz tathlarin keyfini gikarin.

ister tatlinin icinde ister meyvenin iistiinde...

Yogun kivamli, vanilya tadindaki pratik lezzet Pmar Kremilla,
pasta, profiterol, cheesecake, tart, milfoy pasta, krem brulle, kek
gibi bircok tatlida dogrudan, dolgu malzemesi veya sos olarak
kullamlabildigi gibi tek bagina veya meyveyle birlikte de tiiketi-
lebiliyor. Evde yapilmus hissi veren Kremilla ile cabucak lezzetli
tathlar yaparak zamandan tasarruf edebilir; sevdiklerinizin kalbi-
ni enfes tathlarla galarak onlara daha gok vakit ayirabilirsiniz.
Pinar Kremilla - Vanilya Tadinda Kivamh Sos’u 500 ml’'lik am-
balajlar icinde marketlerin krema ve tath béliimlerinde bulabi-

lirsiniz.
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Yasar Toplulugu Uretim
Yaparken Cevreyi Koruyor

Yasar Toplulugu, ‘daha iyi bir yasam icin’ gergeklestirdigi
calismalan ‘Yasar Siirdiiriilebilirlik Raporu'nda topladi.

SIS
sel Tlkeler S6z esi (BM KIS) ve Kii-
resel Raporlama Girigsimi'nin (GRI) ilkeleri dogrultu-

sunda hazirlads.

Yasar Holding Yonetim Kurulu Bagkam 1dil Yigitba-

s1, “Yasar Toplulugu stirdiirtilebilir bir diinya igin so-
rumluluklarinin bilincindedir ve ¢galigmalariin oda-
gina stirdiiriilebilirligi almis bir sekilde faaliyetlerine
hiz kesmeden devam etmektedir. Stirdirilebilirlik,
tim organizasyonda Onemli stratejik bir hedeftir.
Amacimiz, bireysel diizeyden baslayarak siirdiirii-
lebilirlik konusunda topluma yol gosterici olmak ve
farkindaligi artirmaktir” dedi.

Yasar Toplulugu Icra Bagkani Dr. Mehmet Aktas ise

giiniimiizde tiiketicinin {iriinii satin alirken artik sa-
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a fazla olanak sagliyor,

“insana degen ve deger yaratan toplumsal katk: proje-

~ lerimizle “daha iyi bir yasam i¢in” galisiyoruz” dedi.

5 Oncelikli Alan

Yagar 2012 Stirdiriilebilirlik Raporunda; “enerji ve

iklim degisikligi”, “su kullamimi ve atik su”, “kulla-
nilan malzeme ve atik”, “saglik ve giivenlik” ve “top-
lumsal katki” olmak iizere belirlenen bes éncelikli
alanda gerceklestirilen galigsmalar ve kaydedilen per-
formans degerlendiriliyor. Karbon ayak izi konusuna
6zel bir 6nem atfederek karbon azaltim stratejisi dog-
rultusunda galismalarim siirdiiren Yasar Toplulugu,
2020 yilina kadar birim ton iiretim basina ortalama
karbon emisyonunu yiizde 15 azaltmay1 hedefliyor.

Ote yandan 2012 itibariyle ikinci 6ncelikli alan ola-

/rk belirlenen su ve atik su konusunda da galigmala-

ra baglandig: bildirildi.
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