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o SOY'.E;' Doga Rutkay ® DOSYA va: icecekleri ® SAG“K“ BESLENME Yaza ozel beslenme ® lﬂ?flll
TAR'H.ER Meyve salatasi ® DOSYA Ramazana 6zel tarifier ® DOSYA Cocuklarda yaz tatili ® COCUGUM

BUYUYOR Cocuklara hayvan sevgisi asilamanin yollar ® SAG”K Guines isinlarindan korunma yontemleri






Sicacik Bir Yazdan
Merhaba,

Yazin gelmesi ve havalarin
tam anlamiyla 1s1nmasiyla
birlikte tatil planlar1 da
coktan yapilmaya baslanda.
Kis boyunca evlere ve kapah
mekanlara sikigan yagam,
vazla birlikte dogayla i¢ ice
olunabilecek agik mekanlara
tagind.

g e owe

Idil Yigithas
Yasar Holding

Yonetim Kurulu Bagkani

Yaz aylarinda rahatsiz olmamak igin sindirimi kolay yiyecekler tercih edi-
lir. En ¢ok tiiketilen besinlerin basinda ise meyveler gelir. Kahvaltida, giin
boyunca ara 6giin olarak ya da aksamlar1 yemekten sonra yenilebilen mey-
veler, tokluk hissi de saglar. Yaz aylarinin en saglikli besinleri arasinda yer
alan meyveleri salata olarak hazirlayip hem siz yiyebilir hem de misafirleri-
nize ikram edebilirsiniz.

Geleneksel Tiirk sofrasinin vazgegilmez lezzetleri arasinda yer alan ayran,
sicak yaz giinlerinde serinlememize yardimci oluyor. Yaz igin saglikh ve
dogal bir igecek olan ayran sadece serinlemek igin degil ayn1 zamanda siv1
ihtiyacimizi karsilamak i¢in de gok 6nemli. Bunun yani sira hem sivi hem
de vitamin ihtiyacimizi1 meyve sulari ile de karsilayabilirsiniz.

Tiirkiye'nin lider gida markas1 Pinar, yaz aylarini yeni iiriinleriyle daha da
keyifli bir hale getiriyor. Pinar Gurme Salam ve Pinar Gurme Parmak Su-
cuk barbekii partilerinizin vazgecilmezleri arasinda yer alacak. Ayrica Piar
Hindi Kadinbudu Kofte ile geleneksel lezzetin tadi damaginizda kalacak.
Geleneksel olarak diizenlenen Pinar Resim Yarigmasi'min bu yil 32.si di-
zenlendi. 377.824 adet resmin katildig yarismada biiyiik heyecan yagand.
Tim kis okul, 6dev, kurslar derken gocuklar da yoruldu. En az biiyiikler
kadar onlar da bu yaz tatilini hak ettiler. Cocuklarin yaz tatilinde neler yap-
mas1 gerektigini, nasil degerlendirebilecekleri hakkinda isinize yarayacak
tliyolar bu sayimizda. Konusunda uzman doktorlarimizin sizlere sundugu
bilgilerle hazirladigimiz yeni sayimiz1 keyifle okuyacaginizi umarim.

En giizel sofralara ev sahipligi yapan Ramazan ay1 yine kapida. Misafirleri-
nize birbirinden lezzetli yemekler hazirkamaniz igin Pinar yine yani bagi-

nizda ve en biiyiik yardimciniz.
Soframizdan bereketin, yiiziiniizden tebessiimiin eksik
olmayacag bir ramazan ay1 gecirmeniz dilegiyle...
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Evimin Mimar Benim

Bazilarinin meslegi kiiglikken belli olur ya, Doga
Rutkay da bunun en giizel érnegi. Ilk olarak, alt1
yasinda Ankara Devlet Tiyatrosu’'nda sahneye
cikti. Sonrasinda yetenegini egitimiyle birlestirdi.
Televizyon, sinema ve tiyatro derken dopdolu
bir sezon geciriyor. Bu yogunlugunun arasinda
yakaladigimiz Doga Rutkay ile is ve ev yasantisi

hakkinda keyifli bir sohbet gerceklestirdik.




Bu sene ekranlarda da sizi goriiyoruz.

Giildur Giildur'e katitmaniz nasil oldu?

11k Beser Beger olarak baglamisti program. Evde oldugum
ve firsat buldugum zamanlarda sik sik takip ediyordum.
Bir de Ali (Sunal) benim gocukluk arkadasim. Ortaokul
ve liseyi birlikte okuduk. Tiim kadroyu severek izliyor-
dum. Bu sene de iki tiyatro oyunum var, haftada dort
giin sahnedeyim. Bir sinema filmi gekiyorum. Bunun
haricinde bir reklam kampanyam var. Oldukga yogunum
ama BKM'nin pratik galismasi, seyirciyle canli canh ge-
kilmesi benim ¢ok hosuma gitti. Basta Ali olmak tizere
“Bize katilir misin?” dediler, bende seve seve kabul ettim.

Oyunculuga baslamanizda

babanizin etkisi oldu mu?

Ben alti yagindan itibaren Ankara Devlet Tiyatrosu'nun
¢ocuk oyuncusuydum. Ortaokul ve lisede hem tiyatro
kolu oldum hem de oyun yonettim. Benim meslegim
dogdugum andan beri belliymis zaten. Ama ben babam
iinli, nasilsa ben de oyuncu olabilirim diisiincesi yerine

egitimini alip uygulamak istedim ve konservatuar oku-
dum, tiyatro egitimi aldim. Daha sonrasinda profesyonel
oyunculuk hayatim baglad: zaten.

Bir de egitimci yaniniz var.
Ona bir siire ara vermek zorunda kaldim. Ciinkii fazla-
styla vakit aliyor.

Seyircinin performansiniza etkisi oluyor mu?
Cok etkisi oluyor. 10 senedir seyirciyle i¢ ige bir oyun-
cuyum o ylzden de kendimi gok sansh hissediyorum.
Seyircinin size bakisiyla, tepkisiyle sicakligiyla yaptigi-
niz igin dogrulugunu anhyorsunuz. Ashnda seyirciler
oyunculugu besliyor ve arkanizda bir ordu varmis hissi
veriyor.

Genelde bir oyuncu on planda olmak adina
ekranlarda yer almayi tercih ediyor. Siz boyle
bir kaygi yasiyor musunuz?

Boyle bir kaygim hig olmadi. Ciinki ben tiyatro oyuncu-
suyum amacim; bundan yillar yillar sonra da hocalarim

gibi bu meslegi yapmak. Kalic1 bir meslek oldugunun,
higbir zaman 6lmeyeceginin 6nciisti olmak istiyorum as-

“Kahvaltlmm
vazgecilmezleri arasinda
Pinar Stt ve peynir
cesitleri bulunuyor.
Pinar’in olmadigi

bir kahvalti masasi
diisiinemiyorum. ,
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linda. Bu yiizden de gok projeden fedakarlik ettim.
Ama kalbimin dogrultusunda gidiyorum. En sevdi-
gim is tiyatro, en iyi yaptigim is tiyatro, kendimi en
iyi ifade edebildigim is tiyatro... O ytizden de tiyatro
benim vazgecilmezlerim arasinda.

Hic geri cevirip de pisman oldugunuz

bir rol oldu mu?
Olmadi diyebilirim.

Gelecek projeleriniz hakkinda bilgi
alabilir miyiz?

Halihazirda yabanci ortakli bir sinema filmi gekiyo-
rum. “Olii ya da Diri” isimli. Yabanci bir yénetmen
gekiyor, tiim ekip yabanci. Diinya ile birlikte Ttirki-
ye’de de ayni anda vizyona girecek bir aksiyon filmi.
Cok enteresan bir film oluyor. Orada bir polisi can-
landiriyorum ve bu ¢ok hogsuma gidiyor.

Tiirk bir yonetmenle ¢alismakla, yabanci
bir yonetmenle calismak arasinda ne tiir

farkuliklar var?

Cok farklar var. flk olarak dil sorunu var. Yabanci bir
yonetmenin geldigi yer bagka oldugu igin prosediire
daha uygun bir iliskin oluyor. Tiirk yonetmenlerle
¢ok calistigim igin ve bizden olduklar i¢in arkadas
gibi oluyorsun ama yabanci bir yonetmenle biraz
daha mesafeli oluyorsun.

Bu kadar yogun tempo icinde eve

vakit ayirabiliyor musunuz?

Ayrramiyorum maalesef. Son iki aydir evimi otel gibi
kullaniyorum. Bu yiizden de eve 6zlem duyuyorum.
Clinkii ben evine bagh tipik bir ev insaniyim.

“Evimde mimkiin
oldukca fazla zaman
gecirmeye calisiyorum.
Tek basima kalmayna,
evimle ilgilenmeyi
seviyorum. , ,



Ev dekorasyonuyla araniz nasil?
Cok iyi. Evime gelen arkadaslarim hangi mimarla galis-
tin diye soruyorlar, mimari benim diyorum.

Uyguladiginiz belli bir stil var mi?

Olmazsa olmazlarim var. Cok sade bir ev degil benim
evim. Detaylardan ve renklerden hoslaniyorum. Keten
koltuklar, yumusak yastiklar, sicak tiiylii halilar gibi ken-
dinizi evinizde hissedebileceginiz bir ev. Daha ¢ok ahsap
ve kumastan yanayim. Sicakligi yaratmay1 seviyorum.

Evinizde olmazsa olmaz dediginiz

bir esyaniz var mi?

Biiyiik sehpam ve kiitiiphanem olmazsa olmaz. Kitap ve
DVD’den ev kiigtik bir kiitiiphane gibi. Her gece mutlaka
kitap okurum. Kitap okumadan uyumuyorum. Evimden
baska bir yerde yatamam. Otellerde gok zorluk gekerim.
Bir evi kimseyle paylasamam, kendime 6zel bir diize-
nim var.

“Evimdeki
en degerli
esyalarim
arasinda
ciceklerim
yer aliyor.
Onlarla
ilgilenmek,
vakit
gecirmek
bana g¢ok iyi

geliyor. ,’

Evinizde sizi mutlu eden bir

kdsenizvarm?
Bahgemi gok seviyorum. Ozene 6zene gigek diktigim giizel
bir bahgem var. Bir de evin iginde bir gigek kdsem var.

Siit ve siit lirlinleriyle araniz nasil?

Siit ve peynir basta olmak tizere tiim siit ve siit tiriinle-
rini diizenli olarak tiiketiyorum. Siit; kalsiyum, fosfor,
potasyum, ¢inko gibi mineraller ve A, B, D, E ve K vita-
minlerini iceren ¢ok zengin bir besin 6gesi oldugu icin
kahvaltimda yer veriyorum. Kahvaltimin vazgecilme-
zileri arasinda Pimar Siit ve peynir gesitleri bulunuyor.
Pmar’in olmadig bir kahvalti masas: diisiinemiyorum.



SAGLIRLI BESLENME
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< “ Giizel ve Saglikl
Kalmak Sizin Elinizde

9
Yaz yaklasirken herkesi diyet telas1 sariyor...
Zayiflamak ugruna yasaklar listesinde bogulmak
yerine lezzetli ve saglikli meyveleri hayatiniza
katmak sizin elinizde... Unutmayin saglikh
zayiflamada soklara yer yok...

insanlar yazin yakla§m351yla birlikte Diyet yapma siirecine sezonluk bir olay gibi bakmak
tatil, deniz, giines gibi hayaller kurarken bir yandan ok yanhs. Sadece bir dénemi formda gegirmek igin
da yazlik kiyafetler iginde nasil goriineceklerinin he- degil, ideal kiloya ulagmak ve saghkli beslenmek i¢in
sabini yapiyorlar. Bu durumda da acil diyet sirenleri kisiye 6zel bir diyet programinin takip edilmesi gere-
calmaya baghyor. Diyet yapmak samldig: gibi yasak- kiyor. Hizh bir sekilde kilo vermeyi vaat eden baz
lar listesi anlamina gelmiyor. Giinliik yedigimiz ig- diyetler ise insan sagligim tehlikeye sokuyor. Aciba-

tigimiz biitiin besinler bizim diyetimizi olugturuyor. dem Fulya Hastanesi'nden Uzman Diyetisyen Miige



Ozyurt Safak, zayiflamak igin dikkat edilmesi gerekenler

hakkinda bilgi verdi ve yaza 6zel bir diyet programi ha-

zirladi.

Hizli kilo verdirmeyi vaat eden

diyetler kalbinizi yoruyor

Kigin kilo alanlar yaz yaklagirken, gok kisa stire igerisin-
de olabileceginden fazla miktarda kilo vermek isteyebi-
liyor. Hizl kilo verebilmek icin de kigiye 6zel olmayan,
tek tip besin grubunu igeren, yanhs diyet uygulamalar:
yapilabiliyor. Eger ki bir diyet programu ilk giinden son
gline kadar size aym besinleri yemenizi oneriyor, yas,
cinsiyet, kilo, hastalik durumu ayirmaksizin herkese
aym yiyecekleri veriyorsa o programin bilimsel ve sag-

likl1 olmadigina emin olabilirsiniz. Hizh kilo verdiren

SPORU DIYETTEN AYRI
TUTMAK ZAYIFLAMAYA
ENGEL OLUYOR

Saglikh zayiflama bireysel 6zellikler géz 6nii-
ne alinarak hazirlanan, enerji ve tiim besin
gruplarini kisinin ihtiya¢ duydugu miktarlarda «.

iceren bir diyet programi ile saglanabiliyor. -

Zayiflamada diyet tek basina yeterli degil.
Mutlaka sirdiirilebilir bir egzersiz prog-
raminin diyete eklenmesi gerekiyor. Haf-
tada 3-4 kere 30 dakika siiren tempolu
yuriyusler, hem sirdirdlebilir olmasi
hem de sagladigi fayda agisindan ideal.

diyetlerde yag kiitlesinden az, kas ve su miktarindan ise
cok kayiplar oldugu goriiliiyor. Kas kaybr metabolizma-
nizin yavaslamasi anlamina geliyor. Bunun yaninda hiz-
11 kilo kaybi saglayan diyetler uzun stire uygulandiginda
viicuttan su ile birlikte sodyum, potasyum gibi elektrolit
kayiplar1 yasaniyor ve bu durum ani kalp krizlerine ne-

den olabiliyor.

Diyet yaparken ogiin atlamak

kilo alimina neden oluyor

Ogiin atlamak veya ag kalarak kilo vermeye calismak me-
tabolizmanin yavaglamasina neden oluyor. Metabolizma
disaridan ne kadar enerji gelirse o kadarla calismaya
ayarlanmig bir sistem. Yani siz tiim giin bir sey yeme-

diginizde veya ogiin atladiginizda metabolizmanmiz da




SAGLIRLI BESLENME

hig enerji harcamiyor ve kendini en diistik seviyede
dinlenmeye aliyor. Bazal metabolizma hizinin altin-
da diisiik kalorili beslenmek metabolizmamz daha
da yavaglatiyor. Uzun siire a¢ kalmak kan sekerinde
dalgalanmalara neden olacagi i¢in bir sonraki 6gline
kurt gibi acikmis olarak oturmak kaginilmaz hale ge-
liyor. O nedenle ag¢ kalmadan, 3 saat araliklarla 6giin-

lerinizi planlaym.

Arkadasinizin diyeti psikolojinizi
bozabiliyor

Her ne kadar diyet yaparken temel prensipler ortak
olsa da, ideal kiloya ulagsmak i¢in alinmasi gereken
gtinliik enerji miktar: kisinin cinsiyet, yas, kilo, saglik
durumu, beslenme aligkanliklar: ve fiziksel aktivite
dtizeyine gore planlaniyor. Diyetin enerjisi ve igerigi
tamamen kisiye 6zel. Bir bagkasinin diyetini uygu-
lamak saglik problemlerinin yani sira beklenenden
fazla kilo kaybina veya kilo verememeye, buna bagh
olarak da kisinin psikolojisinin bozulmasima neden

olabiliyor. Bir bagka siz daha olmadigini unutmayin!

Diyette tek tip beslenmek kesin
¢oziim degil
Sadece meyve veya salata tiiketmek ya da sade pro-

tein agirlikli beslenmek gibi dengesiz besin 6gesi ice-

ren diyetler yillarca kilo vermek isteyen insanlarin
umut kapisi oldu. Ancak bu yontemler gecici ¢oztiim
olmaktan &teye hicbir zaman gecemiyor. Bu nedenle
de bu diyetlere siirekli bir yenisi daha ekleniyor. Vii-
cudumuz tiim besin gruplarindan aldigi besin 6gele-
ri ile devamhligim saglayan bir sistem. Karbonhid-
ratlar, proteinler, yaglar, vitamin - mineraller, su ve
posa gibi besin gelerinin her birinin viicudumuzda
fonksiyonel bir islevi bulunuyor. Tek besine dayali
diyetler dengesiz bir beslenme diizeni olusturdugu
igin fizyolojik ve psikolojik olarak kendinizi k&ti
hissetmenize ve vitamin — mineral yetersizliklerine
neden oluyor.

Bu tarz diyetler kisilere saglikli beslenme aliskanhg:
kazandiramiyor. Yasam boyu uygulanabilecek davra-
nis degisikligi yaptiramadig: icin de verilen kilolar
kisa siirede fazlasiyla geri aliniyor.

Ayda 5 kilodan fazla vermek

sagliginizi bozabiliyor

Haftada yarim ile bir kilo arasinda verilmesi saglik
agisindan ideal. Zayiflamada en 6nemli beklenti ise
kilo kaybimin yag kiitlesinden saglanmasi. Kisilerin
kilosuna gore verecekleri kilo elbette degisebiliyor.
Ayda ortalama 3 — 5 kilo vermek saglik agisindan

problem olusturmuyor.
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Yaz aylarinin gelmesiyle birlikte birbirinden lezzetli
meyve ve sebzeler de mutfagimiza girmeye bagliyor.

Bu mevsimde diyet yapmak ve saglikli beslenmek kig
aylarina gére daha lezzetli. iste 6zellikle bu dénemde
kolaylikla uygulayabileceginiz mevsim meyve ve sebze-
lerinden olusan yaz diyeti.

1 adet sade light yogurt
4 gorba kasig1 miisli
6 orta boy cilek

1 avug vigne kurusu, 1 fincan yasemin gay1

1 kase sebze gorbasi

1 porsiyon 1zgara somon

Domatesli roka salatasi ( yagsiz, limonlu )
1 ince dilim tam bugday ekmegi ~

10 adet yesil erik ve 3 adet taze kayisi
-3

e
1 adet zeytinyagh enginar
Beyaz peynirli akdeniz salatasi,
(1 tath kasigi zeytinyagi, limon =
ya da nar eksisi ile)
2 ince dilim tam bugday ekmegi » €

1 su bardag: yagsiz a-‘;Ac‘)gurt/ ayrang
1 ince dilim ananas ]

&



LEZZETLI | TARIFLER

n 2 Caniniz tatli gekiyor, kilo almak
eyve 0 enl istemiyor sagliginiz1 diisiinliyorsaniz

meyve soleni sizin igin ideal. Sizin

TRols igin pratik, gocuklariniz igin hafif bir
\V/ tatli olan meyve salatas1 dondurmayla

13 daha da lezzetli hale geliyor.

Jileli Meyve Pastasi

Malzemeler

e 1lt.su

¢ 1 adet limon

e 250 gr. seker

e 20 gr. jole tozu
e Karisik meyve

Yapilisi:

1 1t. su kaynatilir, tercihe gore igine 1 adet limon
sikilir. 250 gr. seker ve 20 gr. jéle tozu harmanlanip,
kaynayan suya ilave edilir. 1 dakika kadar
kaynatilip, ocaktan alimir. Meyve dogranmis gember
veya kaliplara dokiilerek joleli meyve pastas: yapilir.




Karigik Meyve Salatas

Malzemeler

® 3 tane muz

e 3 tane kivi

® 2 tane armut

e 2 tane kirmizi elma

e 2 tane geftali

e 2 yemek kasig1 portakal veya limon suyu
e 1 tath kasig1 pudra sekeri

Yapihs::

Biitiin meyveleri iyice yikayin. Yikadiginiz meyvelerin
kabuklarini soyup kiip kiip dograyin. Tercihen kiip
kiip dogramak yerine kullanacaginiz kaseye gore farkli
sekillerde de dograyabilirsiniz. Dogradiginiz meyveleri
kaselere yerlestirin.

Lezzetli olmasi i¢in pudra sekerini ve portakal suyunu
karistirip kaselere koydugunuz meyvelerin iizerine
hafifce dokiin ve harmanlayin. Buzdolabinda 1 saat
kadar bekletin. Servis sirasinda istege gore tizerine jole

veya krem santi ilave edebilirsiniz.

Vanilyali Dondurma ile Meyve Salatasi

Malzemeler

e 2elma

® 2 armut

e 2 kivi

¢ 2 portakal veya seftali
e 100 gr kiraz

¢ 4 kayisi

* 100 gr liztim

e 4 top vanilyali dondurma

Sos icin

¢ 1 kahve fincan1 su

¢ 1 kahve fincam toz seker
e 1 tath kasigi limon suyu

¢ Yarim kahve fincan portakal likéri

Yapihisi:

Su, seker ve limon suyunu kiigiik bir kapta kaynatin.
Soguduktan sonra portakal likoriinii ekleyip karigtirm.
Elma, armut, portakal ve kivileri soyup, kiigiik kiigiik
dilimleyin. Kiraz, tiziim ve kayisinin gekirdeklerini
¢ikarip dograyin. Meyve karisimini kuplara paylastirip
tizerlerine birer top vanilyali dondurma yerlestirin.
Vanilyali dondurma ile karigik meyve salatasi artik

hazir, afiyet olsun.







AYRAN

Yazin sicaginda lezzetli, serinletici ve
ferahlatici olmasinin yanisira ayranin insan
saghdina olan faydalari siralamakla bitmiyor.
iceriginde birgok farkli mineralin bulunmasinin
yaninda kalsiyum ve potasyum acgisindan
oldukg¢a zengin olan ayran, kemik ve dig
saghginin korunmasinda da oldukga etkili.
Yazin sicaklardan dolayi viicudun kaybettigi
sivinin, dengeli bir sekilde geri kazanilmasina
imkan saglayan ayran, sodyum ve klorir
iyonlari bakimindan da oldukg¢a zengin.
Ayranin icerisinde bulunan probiyotikler
badisiklik sisteminin kuvvetlenmesini, kanser
ve enfeksiyonlardan korunmayi saglar.
Probiyotikler bakimindan zengin fermente
icecekler ézellikle kolon kanserinden korunma
gdrevi icin viicudun savunma sistemi
hiicrelerinin aktif olmasini saglar.
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Her Kutuda Ayni Lezzette...

Pinar Ayran, yazin ailece gonill
rahathgiyla tiiketebileceginiz 1
litrelik, 1.5 litrelik sisede, 200

ve 300 mililitrelik bardaklarda...
Pinar Ayran serinletir; serinligi yaz
sicaklarinda iginizi ferahlatir, ictiginiz
her yudumda gercek ayran lezzetini
rahatlikla hissedebilirsiniz.
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MEYVE SUYU
7100 Dogallik

Meyve sulari icerdikleri zengin A, C ve E
vitaminleri sayesinde bagisiklik sistemini
kuvvetlendirmenin disinda kandaki
asitlesmeyi de temizler. Kalbi koruyan
flavonoidleri bol miktarda iceren meyve
sulari enerjinin yavas sekilde aciga
cikmasini saglayan fraktoz sekerinden
bolca icerir. Antioksidan icerigi zengin
olan, kalp ve damar hastaliklari ile kansere
karsi koruyucu etkisi bulunan meyve
sular1 enfeksiyonlara karsi viicudu korur
ve demirin kana ge¢mesini kolaylastirir.
Yazin ézellikle viicudun sivi dengesinin
bozulmasindan dolayi ortaya ¢ikan
susuzluk, ferahlama ihtiyaci ve taze meyve
yeme isteginin disinda saglklh yasama
geleneginin ¢cok uzun zamandan beri icilen
sekli meyve sulari.

Ferahlamanin Tatli Hali...

Pinar Meyve Sulari, sagliginiza yan etki yapacak hicbir renklendirici, koruyucu veya katki
maddesi icermez. Tamamen dogal meyvelerin vermis oldugu lezzeti ve keyfi sizlere sunar.
Pinar Meyve Sulari 200 mililitre ve 1 litre secenekleriyle raflarda yer alir. Vitaminli Portakal,
lezzetli Vigne, uyku problemi ¢éziicli Seftali, kalp koruyucu Elma, lif zengini Kayisi, enerji
deposu Akdeniz Karigik, ferahlatici, ¢ vitaminli ve farkli lezzet karisimi Cilgin serisi, portakal-
seftali, portakal-havug-limon, portakal-elma-armut, armut-ananas ve tropik Pinar Meyve

Suyunun portféylinde yer almaktadir.




Serinligin En Dogal Hali

Yazin en gokgrcih edilen icecek olan su, hi¢bir yan etkisi bulunmayiginin
disinda viicuttaki harareti dengeleyerek asiri terlemenin éniine gecer.

Su viicutta tasiyici 6zellige sahip oldugundan hiicrelere oksijen ve besin
tasir, viicuttaki atiklarin atiimasina yardimci olur. Flor, iyot ve diger eser
elementleri bakimindan olduk¢a zengin bir kaynak olan su, bagisiklik
sisteminin ding ve zinde kalmasina yardimci olur. Ozellikle yazin sivi
kaybi yogun olacagindan en az 2,5 litre su tiiketimi tavsiye edilir.

Zirveden Bardaginiza Gelen Dogal Lezzet...

Pinar Su, zirvedeki dogal icerigi degistirilmeden, mineral - —
dengesi korunarak, giiniimiiz teknolojisiyle dolum (-—.—«’ - ——
tesislerinde paketlenir. Tesislerde; 0,33 ve 0,75 litre :
cam siseler, 0,33-0,5-1-1,5- 5 ve 10 litre pet
siseler,0,5 litre pratik kapakl sirinler, 5 litre
damacana ile 19 litre polikarbonat ‘
damacana su dolumlari
gerceklestirilir.

MADEN SUYU

Ozellikle yazin sicakhidin yiikselmesiyle beraber sivi tiiketmie ihtiyaci cok daha fazla hissedilir. Asitli,
boyall veya katki maddesi iceren icecekler yerine maden sularinin tercih edilmesi ferahlik saglamasinin
yaninda sagliginiz igin oldukga faydali. Her yastaki bireyin giinlik olarak almasi gereken kalsiyum
miktarinin karsilanmasinda destekleyici olarak tiiketilebilecek olan maden suyu, saglikli bireylerde,
icerdigi siilfat ve bikarbonat iyonlari sayesinde sindirim sistemi ve bosaltim sistemi fonksiyonlarini
destekler. Cildin ihtiyaci olan su ve mineral ihtiyacini da karsilayarak cilde pirizsiiz, parlak, gergin ve
canli bir gériinim kazandiriimasina yardimci olur.

Pinar Denge Maden Suyu'nun 1 sisesi, glinliik ihtiyaciniz olan kalsiyum
miktarinin %54'in{, magnezyum ihtiyacinizin ise %16'sini karsilar. Yazin
kaybettiginiz su ve mineralleri tekrardan kazanmak ve saglkh bir yaz
gecirmeniz icin her giin Pinar Denge Maden Suyu tiiketmenizi tavsiye
ediyoruz. Limon, Elma, Cilek aromall maden sulari; benzersiz meyve
lezzeti ile sagligi birlestiriyor. C Vitaminli Limon ve C Vitaminli Bodrum
Mandalinasi aromali Pinar Denge Maden Suyu’'nun 1 sisesi giinliik C
vitamini ihtiyacinin tamamini karsihyor.




Her Ramazan
ayne sofra elrafinda
Jarkl, lezzetler damaktarda

Tim hinerlerini konusturur maharetli eller.
Iftarda sahurda, 6zenle hazirlanir her sofra.

Biiyiik kiictik hepimiz,
her Ramazan bulusuruz ayni sofra etrafinda.
Damaklardaki birbirinden giizel lezzetler,
sicak sohbetlerle siislenir.

Biz 40 yildir her Ramazan,
bu sofralarin davetlisiyiz.
Bu sofralarin lezzetiyiz.
Lezzetli mi lezzetli mendilerde,
nice Ramazanlarda bulusmak (zere...
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Pmar Labneli Bugday Corbas

Malzemeler:

- 200 g Pinar Labne

- 120 g bugday

- 4 su bardagi su

« 1 adet yumurta

- 2 yemek kasigr un

- 3-4 yemek kasigi zeytinyadi
- 1 tath kasigi tuz

Hazirlanisi:

Bugdaylari suda 1-2 saat bekletin sonra
yumusayana kadar haslayin. Bir kasede

un, yumurta, zeytinyagi ve Pinar Labne’yi
¢irpin. Cirptiginiz karisima azar azar suyu
ekleyin. Daha sonra tuzunu ekleyin.
Kaynayincaya kadar karistirarak pisirin ve
bugdaylari ekleyin. 1-2 tasim kaynadiktan sonra
sogutup buzdolabina kaldirin. Servis zamanina
kadar buzdolabinda bekletin.

Pmar Yogurtlu Semiz Otu Salatasi

Sos Malzemeleri:

150 g Pinar Yogurt

- 2 adet domates

- 1 dis sarimsak

- Yarim kahve fincani zeytinyadi

- 1 yemek kasigi dogranmis yesil sogan

- 1 tath kasigi tuz

Salata Malzemeleri :

- 1 demet semizotu

- 2 adet salatalik

- 2 yemek kasigi zeytinyadi

Hazirlanisr:

Sosu hazirlamak icin soyulmus
domatesleri kiiciik kiip seklinde dograymn.
Diger malzemeleri de ekleyerek karistirin.
Salata icin semizotunu temizleyip hazirlayin
ve ince halka halka kestiginiz salataligi
ekleyin. Zeytinyagini da ekleyerek iyice

kanistirin. Salatanin Gzerine sosunu dékip karistirin

ve servis edin.

Pimar Labneli Etimek Tatlis|

Malzemeler:

+ 200 g Pinar Labne

« 5 su bardadr Pinar Siit

- 1 paket Pinar Krem Santi

- 1 paket etimek

- 1 su bardagi un

- 3,5 su bardagi toz seker

- Yarim cay bardadi hindistan cevizi

« 1 paket vanilya

Hazirlanisi:

Etimekleri cam firin kabina dizin. 2 su
bardagi sekeri kisik ateste karamelize

olana kadar eritin ve 2,5 su bardadi suyu
azar azar ilave edin. Karisim kaynayinca
ocagin altini kapatin. Etimeklerin Gzerine
doékiin. Muhallebi icin 4 su bardadi siite,

unu ve sekeri ilave edin. Muhallebi

kivamina gelene kadar karistirarak pisirin.
Vanilyay: ve Pinar Labne’yi ilave edin ve 1-2
dakika daha pisirin. Muhallebiyi etimeklerin
iizerine esit olacak sekilde paylastirin. 1 su
bardadgi soguk st ile krem santiyi cirpin. En Gste
diizgiin bir sekilde yayin. Soguyunca buzdolabina
kaldirin. Hindistan cevizi serperek servis edin.




Act Biber Soslu Pmar Pilic Pane

Malzemeler:

- 1 paket Pinar Pilic Pane

- 2 corba kasigi Pinar Labne

« 3 corba kasigi sizme yogurt

- 2 corba kasigi aci biber salcasi

+ 5-6 adet orta boy patates

- 3 adet yumurta (cirpiimis)

- 1 corba kasigi taze biberiye (incecik
dogranmis)

- Tuz

- Kizartmak icin aycicek yagi

Hazirlanisi:

Yogurt, labne ve aci biber salcasini bir
kasede karistirin. Patateslerin kabuklarini
soyun ve kiip seklinde dograyin.

Kizarmis yagda rengi dénene kadar
kizartin. Pisenleri teflon bir tavaya alin ve
tuz serpin. Yumurta ve biberiyeyi birlikte
cirpin. Patatesin lzerine dokin ve tahta kasikla
kanstirarak orta ateste 2-3 dakika pisirin.
Pinar Pilic Pane’yi aycicek yaginda kizartin.
Aci biber sosu ve yaninda patatesle servis edin.

Pinar Kayseri Mant

Malzemeler:

- 1 paket Pinar Kayseri Mantisi

- 4 su bardagi Pinar Yogurt
(6nceden buzdolabindan cikartiimis,
arpilmis ve oda sicakhdina getirilmis)
- 2 yemek kasigi Pinar Tereyagi

< 1,51t su

- 1 tath kasigi tuz

- 1 cay kasigi tath kirmizi toz biber

- Yanim tatll kasigi kuru nane

- 1 cay kasigi sumak

- 1 dis sarimsak

Hazirlanisi: .
1,5 It suyu tencereye alin. Uzerine
1 tath kasigi tuz ilave ederek kaynamaya
birakin. Su kaynamaya baslayinca mantiyi
ilave edin ve kaynama noktasina geldikten
sonra 15-20 dakika pisirerek tencereyi ocaktan
alin. Mantiyr esit miktarda tabaklara bosaltin.
Uzerine oda sicakliginda cirpiimis yogurt (istege
idre dévilmis sarimsak eklenmis) déokin. Tereyadini
lictik bir tavada eriterek icerisine tatl kirmizi toz biber,
nane, sumak ekleyin. Tereyadini kopirterek mantinin (zerine
dékiin ve servis edin.

Pmar Labneli Hurmali Tatls

Malzemeler:

- 200 g Pinar Labne

« 200 m! Pinar Krema
- 6 adet incir

- 6 adet hurma

Siislemek icin :
- 100 g Pinar Labne
- 3 tatlr kasigr bal

Hazirlanisr:

Hurmalarin cekirdedini cikartin. Incirlerle
birlikte dograyin. Pinar Labne, krema,

hurma ve inciri karistirin ve kisik ateste ara
sira karistirarak iyice suyunu cekene kadar
pisirin. lliyinca blenderdan gecirin. Uzerine bal
ile karistirdiginiz Pinar Labne’yi koyarak
servis edin.




Feslegenli Bezelyeli Pmar Misket Kofte

Malzemeler:

- 1 paket Pinar Misket Kofte

+ 200 ml Pinar Krema

- 1 corba kasigi Pinar Tereyagi

- 1 dis sanmsak, ezilmis

- 250 g bezelye

- Yanim su bardagi dogranmis feslegen

Hazirlanisi:

Derin bir tencereye tereyagini, sarimsagi
koyun ve kisik ateste eritin. Kofteleri icine
atin ve ocagin isisini arttirin, tencereyi
sallayarak 5-6 dakika kofteleri pisirin.
Bezelyeyi ve 1 su bardagi suyu ilave

ederek 5 dakika birlikte pisirin. Kremay: ve
feslegenleri ilave edip 2-3 dakika sonra altini
kapatin ve servis edin.

Pmar Labneli [rmikli Muhalleb

Malzemeler:

- 200 g Pinar Labne

- 3 su bardagi Pinar Siit

- 1 su bardagi irmik

- 10 yemek kasidi toz seker
- 1 paket vanilya

Hazirlanisi:

Tdm malzemeleri karistirarak pisirdiginiz
muhallebiyi cam bir kaba dokin. Kolay
ctkmasi icin kabin altini islatabilirsiniz.
Keserek ZG da bardak agziyla yuvarlak
form vererek cikarabilirsiniz. Buzdolabinda
1 saat bekleterek sogutun ve servis edin.

lavasta Pmar Kadinbudu Kofte 5&

Malzemeler:

- 1 paket Pinar Kadinbudu Kéfte

- 6 adet domates (kabuklari soyulmus, dérde

béliinmiis)

- 3 adet kirmizi tath biber (iri dogranmis)

- 1 kahve fincani zeytinyagi

- 3 yemek kasigi nar eksisi

- 3 yemek kasigi taze nane

-1 bgg“ maydanoz

- 4 adet lavas

- Tursu

Hazirlanisi:

Genis bir kase icerisine domates, kirmizi

biber, zeytinyadi, nar eksisi, nane ve tuz

koyun. Blender yardimi ile pire haline

getirin. Sosu bir kase icerisine ahin. Lavaslari

dorde bélin. Pinar Kadinbudu Kofte'yi

cozinddrmeden, sicakhigi 180°C’ye ayarlanmis

fritozde 4,5-5 dakika pisirin. Lavaslarin icerisine bir
tutam maydanoz yapragini, ardindan izerine

sirastyla tursu ve Pinar Kadinbudu Kofteleri koyun.
Uzerine sosunuzdan bir miktar dokiin ve sarip servis edin.
Ayrica genis bir tabaga sosluk icerisinde domates sosunu, yanina
lavas dilimleri iizerinde Pinar Kadinbudu Kofteleri, tursu dilimlerini ve

maydanoz yapraklarini koyarak da servis edin.
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Hastanesi Cocuk ve Ergen

Acibadem Maslak

Psikiyatrisi Uzmani
Dr. Arzu Onal

Yaz Tatilini Cocuklar
Keyitle Gegirecek

Yaz tatili basliyor ve kuskusuz her cocuk tatili
hak ediyor. Ancak unutulmamalidir ki, tatil
sinirsiz 0zglirliik anlamina gelmiyor. Belli kurallar
dahilinde gocugunuzun giizel anlarsgasayacagi bir
tatil icin bu onerileri dikkate alin.

Yaz tatilinin en ba§1nda gocuklarimizla bir
degerlendirme toplantis1 yapin. Iyi karneye odiil, kotii
karneye ceza verip gecistirmek dogru bir yaklasim
degil. Ge¢mis egitim yilinin iyi ve kéti yanlarim
konusun. Bagarili gegmisse aym sekilde gecmesi igin

yapilabilecegi, beklenen diizeyde gecmemis

ksikleri belirleyin. Egitimi sikici bir stireg
olarak algilamalarina izin vermeyin. Ogrenmenin ve
bilgi birikiminin eglenceli oldugunu ona gosterin.
Sonrasinda ise tatilini verimli gegirebilmesi adina
girisimlerde bulunun. Acibadem Maslak Hastanesi
Cocuk ve Ergen Psikiyatrisi Uzmam Dr. Arzu Onal,
cocuklarm tatilde mutlu, gelecek okul doneminde ise

basaril1 olabilmeleri igin 6zel 6nerilerde bulundu.

Tatilin ilk giinlerinde cocugunuzu
serbest birakin
Okul kapandiktan sonra bir siire gocugu serbest

birakin. Bu

yoneldigini takip edin. Sonrasinda ise onu zevk

dénemde = gocugunuzun nelere

aldig etkinliklere yonlendirebilirsiniz. Bu yontemle

tatilini hem keyifli hem de faydali gecirmesini

saglamis olursunuz. P

—

Tatili tim sorumluluklardan kurtulmak
olarak diisinmesine izin vermeyin .
Tatilde gocugu zevk aldigi etkinliklere yonlendirirken

onu sikmamaya 6zen gOsterin. Ancak tatili tiim

sorumluluklardan kurtulﬁ gibi‘algllamasm
da izin vermeyin. Odas toplamak, digleri

firgalamak, yeterli miktarda uyumak gibi giinla

sorumluluklarina yaz dénemi boyunca da devam

etmesini saglayin.

Cocugunuza kitap okuma
aliskanlugi kazandirin
Ozellikle okul yillanmin basinda gocuklar igin
her giin kitap okumak 6nemli. Bu sayede, heniiz
yeni Ogrenilen okuma becerisi gelistiriliyor. Tatil
oldugu igin okumak istedigi kitaplar1 secmesine
izin verebilirsiniz. Okudugu kitaptan anladiklarim
size anlatmasini isteyin. Boylece gocuk hem o6zet
cikarmay1 oOgreniyor hem de sizinle paylasimda
bulunuyor. .

-y
Dersleri tatilin son ayina birakin

Cocugunuzun dersleri zayif ise tatilin sonlarina
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dogru ek egitim destegi aldirabilirsiniz. Bu
sekilde eksiklerini tamamlayabilir. Bagarih olan
cocugunuzun ise tatilin bitmesine 1-2 hafta kala
gecmis yil gordiikleri derslere tekrar goz atmasim
saglaymm. Bu sayede yeni yila daha hazirhikh

baslayabiliyorlar.

Arkadaslariyla olan iliskilerini
kuvvetlendirmeye calisin

Tatilde arkadas iligkilerini giliglendirmek, kisilik
gelisimi igin gok 6nemli. Arkadaslar ile kurdugu
iletisim  bigimi, sorumluluk duygusunun da
gelismesine yardimci oluyor. Sorumluluk duygusu
arkadas, aile iligkileri ve derslere verilen 6nem ile
sekilleniyor. Bu yetiyi sadece derslerle 6lgmek dogru

degil.

Kisa donem bir iste calismasina izin verin
Ergenlik donemindeki gocuklar ilkokul dénemindeki
cocuklara gore daha farkli. Onlar kendi planlarim
kendileri yapmay: tercih ediyorlar. Yine de onlara

da fikir verebilirsiniz. Hatta kisa dénemler halinde |
bir iste galismasini da saglayabilirsiniz. Boylece

sorumluluk kazanmasina yardimci olursunuz.

Gocuklar icin uzun bir tatil ddnemi
baslasa da anne babalar i¢in tatil
dénemi daha kisitli olabiliyor. Bu
nedenle ¢ocuklarin sirekli televizyon ve
bilgisayar basinda zaman gecgirmesini
onlemek amaciyla yaz okullari ve spor
aktiviteleri planlayin. EGer imkaniniz
yok ise aksamdan ertesi glintin detayl
planini yapin. Ornek olarak; sabah
glinaydin demek icin cocugunuzu arayin.
Sonrasinda kahvalti, kitap okuma,
sokaga cikarak arkadaslari ile oyun
oynama, 6glen yemegi ve dinlenme
saati seklinde cocugunuzun ginini
diizenleyin. Belli araliklarda édevleri de
bu plana dahil edebilirsiniz.
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“En verimlit
kesin bir htik i
farkhliklargs
ogrenci kel
stratejisik
tatilin sonu
hedefler belir

*ﬁ calisma
: olmalizHay

e hede s stire sonra dgrencinin
~ Umidin 1in 13 Ve calisma isteginin




cOAaun bU(UTI?

En yakin dostlarimiz olan hayvanlar
cocuklarin gelisiminde énemli rol oynuyor.
Cocuk, besledigi hayvanin ihtiyaglarini
karsilarken, beraberinde bir canliy1
biiyitmenin sorumlulugunu da 6grenmis

Liv Hospital Gocuk . . .
Pt oluyor. Onunla vakit gecirirken kurulan

NEINE  sevgi baginin keyfini yasiyor.




insanlarl bir arada tutan baglar gii- kurdugu hayvan uzerinde s6z sahibi olmaksizin onu var

ciinii hi¢ kuskusuz sevgiden aliyor. Nasil ki bir tohu- olusuyla sever ve baglanir. Onun ihtiyaglarim kargilar-

mun biiyiiyebilmesi ve meyve verebilmesi icin 151k ve ken beraberinde bir canliy1 biiyiitmenin sorumlulugunu

suya ihtiyaci varsa, insanlar da gelisim siirecindeki duy- da 6grenir. Onun ihtiyaglarini karsilarken arada kurulan

gusal destegi ailesinden aliyor. sevgi baginin keyfini yasar. Onunla iletisime gectikge ta-

Aile iginde bulunan her birey birbirine biatin dilini de 6grenir. Burada ebeveyn di-

giilii baglarla baghdir. Aile kavra- ger canhlan gocuga sunma seklidir.

mim daha genis bir gergevede Anneler cocuklarim korumak
adina diger canlilar kirli ya
da tehlikeli olarak sun-

duklarinda  gocukla

inceleyecek olursak hay-
vanlar ve bitkiler bag-
ta olmak iizere tim

canhlar1  kapsadigl dis diinya arasindaki

soylenebilir. Bu dengenin  saghkh

agidan bakildigin- kurulmasina  za-

da insanlarin tim rar vermis olurlar.

canlhlarla kardes Kendisinin varlig:

oldugu g6z ardi . ne kadar onemli

edilemez. Insan- ve degerliyse di-

lar1 hayvanlardan ger bir canlinin da

ayiran en Onemli varolusu o kadar de-

ozelligi akhdir. Co- gerlidir. Anne, gocu-

cuklar ve hayvanlar gun diinyasina hayvan-

arasindaki iliski cok 6zel lar1 sunarken buna 6nem

bir iliskidir. Kendine benzer vermelidir.

olmayan bir canliyla kurulan ilis- Aymi dili konusamasak bile bir-

ki gocugun i¢ diinyasimin geligiminde likte yasadigimiz tim canlilarla kardes
ok &zel kavsaklar olusturur. Kurulan iligki ic- sayiliriz. Onlarla zaman gegirdikge aramizda ig
gudisel sevgi ve baghhk iligkisidir. Bu sevgi iligkisin- diinyamiz1 gelistirecek, ¢ok daha saglam baglarin olus-

de kosullar ve sartlar s6z konusu degildir. Cocuk iliski 461 saglayacak bambasgka bir dil gelisir.




cagindaki ¢cocuklarda
sorumluluk duygusunun
gelisimine, kemik gelisimine,
saldirganhgi ve 6fkeyi kontrol
edebilmesine oldukga faydasi
var. Ozellikle yazin sik tercih
edilen su sporlar1 hem viicut
gelisimi acisindan hem de

sporun insanlara saglamis
oldugu faydalar1 kazanmak
icin oldukga 6nemli.
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Yiizme viicutta bulunan biitin kas
gruplarim ayni anda ¢alistiran sporlardan bir
tanesi. Cocugunuzun gelisim gaginda diizenli bir
sekilde gergeklestirecegi ylizme aktiviteleri ilerleyen
dénemde kalbinin ve akcigerlerinin daha sagliklu
olmasina yardimci olur. Biitiin kaslarin ayni anda
calismasindan dolay: sinir sistemi iginde olumlu
katkis1 bulunur. Bu yiizden gocugunuz yiizdiikten
sonra kendisini rahatlamig, basaril ve mutlu
hisseder. Yiizmeyi spor olarak dogru bir sekilde
ogrenmek i¢in uzman bir egitmenden yardim

almaniz onerilir.

Disiplinli Bir Yasamin Temelleri

Serbest dalis, sualti diinyasim kesfetmek igin
kullanilan ilk yontem olsa da daha sonradan
insanlar arasinda gerek hobi gerekse saglik agisindan

faydali bir su sporu haline geldi.



e Asilma Vakti

Kano tilkemizde son yillarda popiilerlesen ve saghgimiz

igin oldukga faydali olan bir spor. Ozellikle gocuklarin
gelisim donemlerinde destekleyici aktivitelerden
sayilan kano sporu, karin yaglarim erittigi gibi fiziksel
harekete dayali oldugu i¢in viicut kaslarinin orantili bir
sekilde gelisimine katk saglar.

Kano sporunun tg kisi tarafindan yapilan tipi ise
¢ocugunuzun takim galismasina olan uyumunu
arttiracagi icin ileride sosyal yasama daha kolay adapte
olabilmesine yardimci olur. Bu sporun amac: adrenalin
duygusu yasamak veya efor sarf etmek olmadigindan
herhangi bir tehlike yaratmaz.

Riizgarin ve Sporun Muhtesem Birlikteligi

Riizgér sorfi, iki ile bes metre arasinda degisen,

yuizen bir tahta ve hareketin yalnizca yelken ile
gerceklestirildigi, su tizerinde yapilan bir spordur.
Adrenalin bakimindan oldukga zengin olan bu
sporda, riizgarim ve sporun muhtesem birlikteligini

yasayabilirsiniz.

Liv Hospital Cocuk

Ahmet Akcay

Her spor dalinda oldugu gibi
sorfiin de cocuklarin gelisim
déneminde faydali birtakim
dzellikleri bulunur. Ornegin kas
glictiniin artmasina yardimci
olan riizgar sorfii cocugunuzun
aerobik kapasitesini
gelistirerek dengesini
giclendirir. Sérf yaparken
enerji kaybi yasanacagi
icin 6zellikle giin icerisinde
yerinde duramayan hiperaktif
¢ocuklarin sakinlesmesine de
yardimci olur.
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Acibadem Atagehir
Cerrahi Tip Merkezi
Dermatoloji Uzmani

Dr. Zambak Dal

Giinesin Az Karar

T

(0gu Zarar

Giines, dogal yasamin devamu igin gerekli olan en
onemli enerji kaynagi. Hig kuskusuz giinesin cilt,
bagisiklik sistemi ve psikoloji tizerine 6nemli etkileri
var. Kemik sagligi i¢in vazgegilmez olan aktif D
vitamini, glines 1simlarinin etkisiyle olusuyor.

(;Ok yogun olmayan gilines 1simnlarmm sedef
hastaligi, egzama ve vitiligo gibi cilt hastaliklarinin
tedavisine de olumlu etkileri bulunuyor. Uzun siire
ve korunmasiz bir sekilde giinese maruz kalmanin
olumsuz etkileri de azimsanmayacak kadar cok.
Giinesin, erken dénemde yanik ve alerjilere neden
oldugunu, uzun vadede ise kirisiklik, erken yaslanma
ve kanser gibi sorunlarin meydana gelmesine zemin
hazirladigim belirten Acibadem Atagehir Cerrahi
Tip Merkezi Dermatoloji Uzmam Dr. Zambak Dal,

glinesten korunmak i¢in 6zel 6nerilerde bulunuyor.

Giinesin Zararli Etkilerinden

Koruyacak Ozel Oneriler

* Giines 1smlarmin dik ve yogun oldugu &gle
- saatlerinde glines altinda kalmayin. saatler
bulundugunuz yerin cografik durumu ve iklimine;
aym1 zamanda hangi mevsimde oldugunuza gore
degisebiliyor. Istanbul’da yaz ortasinda sakinilmasi

gereken dénem saat 11.00 ile 16.00 arasinda iken

- - -

Antalya’da saat 10.00 ile 17.00 arasi.
* Ense ve yiizii koruyacak sekilde genis siperlikli
sapkalar kullanin. Bu bélgeler giinesin en sik hasar
verdigi alanlar.
* Bol ve viicuda yapismayan t-shirtler giyin. Bunlar
da tercihen uzun kollu ve agik renkli olsun.
* Giinesten koruyucu faktérii yiiksek kremleri
kullanin. Normal erigkinlerde en az 15, gocuk ve
beyaz tenli kisilerde ise en az 30 faktér koruma olan
kremleri tercih edin.
* Higbir krem yiizde 100 giinesten korumuyor. Asla
giyinmenin ve gélgede kalmanin alternatifi olamiyor.
Gilinesten koruyucu kremleri giines altinda daha
uzun kalabilmek i¢in degil, daha iyi korunabilmek
igin tercih edin.
Giinest
Son kullanma tarihi gegen {iriinleri kullanmayn.
Aymi sekilde gilines altinda birakilan kremlerin de
etkinligi hizla azaliyor. Bu nedenle kremlerinizi serin

ve karanlik yerlerde saklayin.

-~




* Giinesten koruyucu kremleri giinese gikmadan en az
20-30 dakika 6nce siiriin. Glineste kalindig stirece en az
2 saat arayla tekrarlayim.

* Yansiyan 1sik da zararhidir. Bu nedenle giinesli
bir havada golgede kalsamiz bile bir miktar UV’ye
maruz kalirsimz. Bu nedenle golgede bile gilinesten
korunmalisimiz.

* Islak giysiler kuru giysilere oranla daha gok UV 1smim

geciriyor. Bu nedenle deniz veya havuzdan giktiktan
sonra en kisa zamanda kuru giysilerinizi giyin.

* Yayla gibi yiiksek yerlerde hava daha serin olmasma
karsin giines 1sinlar1 daha kuvvetlidir. Bu gibi yerlerde
korunmay: ihmal etmeyin.

& Giines, ciltte kuruluk, gerginlik, sicaklik artis1 ve bazen
de kaginti olusturabiliyor. Bu nedenle aksam saatlerinde

cildi nemlendiren ve yatistiran kremleri uygulayn.

Kizariyor, 1sisi artiyor, yanma ve agri hissedilebiliyor. Bu'durumda ilik'veya serin suyla dus alip

I Korunmasiz olarak giineste kisa-siire kalinmasi bile ciltte gtines yanigi olusturabiliyor. Yanan cilt

cildinizi rahatlatabilirsiniz. Oncelikle glines sonrasi losyonlardan kullanabilirsiniz. Agri veya batma
hissi varsa agri kesici alabilirsiniz. Ayrica ciltteki yanma hissini azaltmak icin doktorunuza danisarak
hafif steroidli kremler kullanabilirsiniz. Siddetli bir yanikta ciltte su kabarciklari olusabiliyor. Bu
durumda derhal bir cilt hastaliklari uzmanina goériinmeleri gerekiyor.




“Pinar Gurme

< Seris hilyiiyor

Turk mutfaglnln bilinen ve sevilen lezzet-

lerinden Kadinbudu Kofte artik Pinar’dan sofralarini-

za sunuluyor. Pimar uzmanlik ve kalitesiyle 6nceden
pisirilerek hazirlanan kadinbudu kéfteniz sadece
dakikalar igerisinde soframizda. Raf Omrii -18
derecede 365 giin olan Pmar Hindi Kadibudu

Ko6ftenin herkese afiyet olmasi dileklerimizle...

“Tiirkiye’nin lider gida markas: Pinar,

sarkiiteri rtinlerinde farkim sergilemeye devam

“ediyor: En kaliteli dana but etleriyle hazirlanan

Pinar gurme ailesine Pinar Gurme Salam ve Pinar

Gurme Parmak Sucuk eklendi.

Pinar Gurme Salam, yogun tiitsii tadiyla damakta
belirgin bir lezzet birakiyor, Pinar Gurme Parmak
Sucuk da mangal ve barbekiide pratik pisirme ola-

nagi sagliyor.

Market sarkiiteri reyonlarinda satisa sunulan Pinar

' "Gurme Salam; tiretim stireci, kullamilan baharatlar

ve lirlin sekli ile standart salamlardan ayristyor.

JFeérmente olarak tretilen Pmar Gurme Salam’da

sevilen bir tat olan tiitsii daha yogun hissediliyor.

* Ambalaji diger salamlardan farkli olan Pinar Gur-

me Salam, bu 6zel ambalaj sayesinde, kesildiginde
cigek goriiniimlii dilimleri ile sofralarda sik bir su-

num sagliyor.

%7100 dana but etinden iiretilen Pinar Gurme Par-
mak Sucuk da etin kiyma seklinde degil zirhla parga
parca dogranmasiyla hazirlaniyor. Etin lezzetini artti-
ran bu yontemle hazirlanan sucuk, 6zel baharatlarla
beraber benzersiz bir tada kavusuyor. Pmar Gurme
Parmak Sucuk, tirtin formu sayesinde mangal veya

barbekiide pratik kullanim olanag: sagliyor.

- ==
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Pnar Siit Sanliurfa Fabrikast nin temeli atilds

Pinar dan Giineydogu ya
100 milyon TL yatirim

Yasar Holding tiim Tiirkiye’ye
yatirim yapmaya devam ediyor.
12 Mayis tarihinde temeli atilan

Pinar Siit Sanliurfa Fabrikasi da
bolgenin en 6nemli yatirmmlarindan birisi olacak.

Yasar Holding Tiirkiye capindaki yaturm-
larina Pinar Siit'le devam ediyor. Piar Siit’tin Sanlurfa
Organize Sanayi Bolgesi'nde yeni stit fabrikasinin temel-
leri 12 Mayis 2013 Pazar giinti atildi. Temel atma toreni-
ne Bilim Sanayi ve Teknoloji Bakan1 Sayin Nihat Ergiin,
Calisma ve Sosyal Giivenlik Bakani1 Sayin Faruk Celik,
Gida Tarim ve Hayvancilik Bakani Saym M. Mehdi Eker,
milletvekilleri, Sanliurfa Valisi Sayin Celalettin Giiveng,
Sanliurfa Belediye Baskan Vekili Sayin Mehmet Fevzi
Yiicetepe ve Yasar Holding st diizey yoneticileri katildi.
Konuyla ilgili agiklama yapan Yasar Holding Yonetim
Kurulu Bagkam Idil Yigitbagi, “Bugiin, 4 sirketimiz ile
Tiirkiye'nin ilk 500 btiytik sirketi arasinda yer alan Yasar

Holding olarak, gida ve igecek sektoriine yatirnmlarimizi
stirdiriiyoruz. 5 yil iginde 500 milyon TLlik yatirim
yaparak ciromuzu iki katina gikarmayr hedefliyoruz.
Pinar Siit Sanhurfa Fabrikasi da bunun onemli bir

adimini olusturuyor” dedi.

Piar’im Giineydogu’da uzun yillardan beri bilinen ve tercih
edilen bir marka oldugunu aktaran Yigitbasi, “Bolgedeki
olumlu gelismeler, ekonomiyi canlandiracak. Bolgede
fabrikamizin olmasi1 buraya konsantrasyonumuzu daha
da artiracak. fhracat kanalinda beklentilerin iizerinde bir

bliylime olacagini diistiniiyoruz” diye konustu.

Pimar St Meslekler Kampanyasi baglad

Kuruldugu giinden bu
yana ¢ocuklarin fiziksel
ve zihinsel gelisimini
destekleyen Pinar, meslek
secimlerinde de gocuklara
destegini siirdiirtiyor.

Pinar, Haziran ayinda baglayan meslekler
kampanyasiyla Pinar Siit ile biiyiliyen ¢ocuklarin
saglikli ve bagarili oldugunu sevimli bir dille anlatarak
cocuklar siit igmeye 6zendirmeyi amagliyor. Pinar
Meslekler kampanyasiyla Piar Siit ile saglikl biiyiiyen
gocuklarin ileride secebilecekleri ideal meslekleri
cocuklara tanitacak. Kampanya stiresince Pinar Sade

Siit gegitlerinin 6n

ytizlerinde bulunan

Gocukiarn
hayal ettikieri meslekler simdi
Par Siit paketlerinde !

gorsellerle kiz ve
erkek ¢ocuklar:

igin meslekler
tamtilacak. Ayrica
kampanya sonuna
kadar, Pmar Siitle
Biiytiyorum Facebook
adresi lizerinden
‘meslekler’ oyunu
oynayan ziyaretgiler,
meslekler
kutularinda yer alan
sifrelerle oyun igin

ek siire kazanacaklar.
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32. Pmar Resim Yangmasi nda Odiil Heyecan

flkokul ve ortackul gagindaki cocuklarimizin
yaraticiliklarina destek olmak, resim sanatina ve
glizel sanatlara ilgisini artirmak amaciyla 32 yildir
kesintisiz devam eden Pinar Resim Yarismasi'nda
bu yil da final heyecan1 yasandi. Bu yilki temas:
“Dogamiz1 Koruyalim Gelecegimize Sahip Cikalim”
yarismada elemeler sonucunda segilen 23 minik
ressam adayi, 26-28 Haziran 2013 tarihlerinde
Pinar’in davetlisi olarak Istanbul’da agirland.

Tiirkiye'nin yedi bolgesi, KKTC ve Almanya’dan
secilen Ogrenciler Prof. Ressam Devrim Erbil’in
atolyesini ziyaret ederek kendisinin onderliginde
keyifli ve Ggretici bir atélye calismasi gergeklestirdi.
Ardindan Mimar Sinan Universitesi'ni gezen
gocuklar aksam da The Sofa Otel Hallarts’ta
diizenlenen 6diil térenine katildi. 32. Pinar Resim
Yarigsmasinin 6dil téreninde 6grenciler ile bir
araya gelen Yasar Holding Yonetim Kurulu Bagkam
idil Yigitbas1 “Ulkemizin en uzun soluklu sosyal
sorumluluk projelerinden birini hayata gegirmekten
biytk gurur duyuyoruz. Bugline kadar projeye
milyonlarca resim geldi. Bunlar heyecanimizi ve
motivasyonumuzu her gegen yil daha da artirdi
Cocuklarin yaraticiliklarina destek olmanin ve onlara
resim yapmay1 sevdirmenin yani sira bakis agilarin
da gelistiren ortamlar yaratmayr 6nemsiyoruz. Bu
kadar uzun siiredir ¢ocuklarimiza resim sanatim
sevdirmekten ve gelecegin ressamlarima ilham
vermekten biiylik mutluluk duyuyoruz” dedi.

Yasar Holding fcra Baskami Dr. Mehmet Aktas, da
“Yasar Holding olarak, toplumsal vatandaslik bilinci
DNA'mizda var. Tirkiye’de siit sektoriint kurucusu
olarak saglikli nesiller yetistirmek i¢in spordan sanata
ve egitime kadar, farkl alanlarda galismalarimizi
artan bir ivme ile siirdiiriiyoruz. Bugiine dek
¢ocuklarimizin spor ve sanatsal etkinliklere aktif

katilimlarim  sagladik, onlar1 destekledik. Pinar
Resim Yarigmas1 da bu etkinlikler arasinda 6nemli
bir yer tutuyor” diye konustu.

32. Pinar Resim Yarismasi

Kazanan Ogrenci Listesi

MARMARA BOLGESI

-Nur Betiil - Sehit Er Miisliim Zengin Ortaokulu (Istanbul)
-Minel Tekin - Liiksad Resim Kursu (Liileburgaz)

-Selin Eren - Havuzbas1 Atila Baykal Tlkogretim Okulu
(Istanbul)

EGE BOLGESI

-Nilsu Baymak - Cakabey ilkégretim Okulu (izmir)

-Sude Gokeen - Altmordu 1.0.0 (Manisa)

-Bade Dagli - Bostanh Sevgi Sanatevi (izmir)

AKDENIZ BOLGESI

Nupelda Fidan - Kazim Sanoz flkokulu (Antalya)
-Yagmur Alanyal - Ted Antalya Koleji (Antalya)

-Cihat Ahmet Bozteke - Mahmut Ali Kirmit Ortaokulu
(Osmaniye)

iC ANADOLU BOLGESI

-Ayse Gizem Sakalli - Orhan Eren Ortaokulu (Ankara)
-Burhanettin Ozcan - Dr.halil Akkurt Ortaokulu (Eskisehir)
-Yiiksel Citler - Fevzi Ozbey Ortaokulu (Ankara)
KARADENIZ BOLGESI

-Ebrar Kaya - Necatibey flkokulu (Samsun)

-Serkan Oztiirk - Cumhuriyet Ortaokulu (Trabzon)
-Nisanur Aydin - Bilim Ve Sanat Merkezi (Giresun)
GUNEY DOGU ANADOLU BOLGESI

-Dilara Nur Ozdemir - Vehbi Kog 1.6.0. (Diyarbakir)-Kader
Ozpinar - Cumhuriyet flkokulu (Diyarbakir)

Riiveyda Kiziltoprak - Mustafa Kemal flkokulu (Sanhurfa)
DOGU ANADOLU BOLGESI

-Pinar Dogan - Sehit Albay Ibrahim Karaoglanoglu Ortaokulu
(Malatya)

-Esra Akkus - Dogu Bayazit Yatih Bolge Ortaokulu (Agri)
-Fatma Yorung - Dilek Ortaokulu ( Malatya)

KUZEY KIBRIS TURK CUMHURIYETI

-Atilla Cakmak- Catalkdy flkokulu

ALMANYA

-Melek Kiibra Isik- Neuessener Schulle (Essen)
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ETIN EN OZEL YERINDEN

PINAR GURME SUCUK




