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Sen de Panora’ya Gel,
Tarzini Goster.

Panora Cocuk Atolyesi EKim ayinda seni
eglenceye davet ediyor... Sen de moda
atolyesinde yaraticiligini gostermek
istiyorsan Panora Cocuk Atdlyesi‘ne gel.

1-31EKim
‘ Pazartesi Persembe

1. Atdlye: 13.00-14.00 | 1. Atslye: 10.00-11.00
2. Atdlye: 14.00-15.00 | 2. Atdlye: 11.00-12.00

Cumartesi-Pazar
1. Atolye: 14.00-15.30
2. Atdlye: 16.00-17.30
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Bu eglenceli e 0 ()
igeriklgrin nasil | 'g'hdek' ’e“
olustugunu 9 gez.

merak ediyor
musunuz?

Diistintip-taginip akillar- ‘ ‘f'a N k i da [y k TUGEV 10

fikirler lrefen Bagsak Akyiiz
aragtirip, ilham perileri -
geldiginde metinleri yaziyor -
ve eglenceli, ogretici sanat \ sa nat
uygulamalarini ekliyor.
Deniz Baktir moda
¢ekimleri ve magaza -
indirimlerini sizler icin WA Hayat Agaci 1%
organize ediyor. Yorgun A
dustip dinlenmeye
cekildiklerinde
Pinar Yilmaz butiin
yazilari okuyup
diizeltmeleri yapiyor.
Reklam ajansimizdan
Neslihan Bagkaya'nin hayal
gliciiyle birlesen sihirli Pankek 18
elleri, gorselleri olugturuyor.
Umariz siz de okurken keyif
aliyorsunuzdur.

Belgika 3
Cikolata Kokulu Belgika 5

Gustav Klimt 12

Teleskop 16

Pastorizasyon 26

Aligveris Onerileri 28

Panora Aligverig ve Yagam
Merkezi'nin ilanidir.
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Kuponu ile yapilan fotograf
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Panora Gocuk indirim Kuponu
ile yapilan aligveriglerde Cocuk

Mentisu alana
kiilah dondurma
hediye.
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‘Panora Cocuk Indirim Kuponu ile
yapilan aligveriglerde Yalnizca
tekstil Griinlerinde 100 TL
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Panora Gocuk indirim Kuponu ile
yapilan alisverislerde Yalnizca
oyunparki girigleri
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Kita: Avrupa
Niifus: 10.8 Milyon
Para Birimi: Euro

Resmi Diller: Fransizca,
Almanca, Felemenkc¢e

Bagkent: Bruksel
Yiizolglimi: 30,528 km?2
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Cikolata satilan diikkanlarin eglenceli
dekorasyonu ve waffle yapilan yerlerden
gelen enfes kokular gezimize eslik edecek.

Ilk duragimiz hem Belgika'nin, hem de
Avrupa Birligi ve NATO 'nun bagkenti olan
Briksel. Adi, Flemenkc¢e batakliklar ig¢indeki
yerlesim yeri anlamina gelen Bruocselladan
geliyor.

Briikselde ilk duragimiz Atomium Aniti.

Bir atom ¢ekirdeginin mikroskobik
goruntisinin 165 milyon kere buyutiulmus
halini gormek olduk¢a heyecan verici.
Atomium, 102 metre yuksekliginde ve 9
kireden oluguyor.

Briiksel’e gidip de sehrin simgesi olan
Manneken Pis-Iseyen Cocuk Heykeli'ni
gormeden doniilmez. 1619 yilinda yapilmig
olan heykel hakkinda bir¢ok efsane var.
Bunlardan ilki kaybolan bir ¢ocuk izerine:
Sehrin soylularindan birinin tek oglu,
senliklerde kaybolmus. Bir kag gin sonra
oglunu bir kosede iserken bulan soylu, bunu
simgeleyen bronz heykeli
oglunu buldugu

yere yaptirmis.

Bir diger -
efsaneye v

gore

ise evlerin agagtan yapildigl donemlerde, bir
¢ocuk sehri yangindan igeyerek kurtarmis.

Bunlar sadece efsane ancak
Belgikalilar heykeli oyle ¢ok
benimsemisler Ki 6zel glinlerde
elbise bile giydiriyorlar.
Mesela Noelde Noel
Baba kiyafeti gibi.
Heykelin yaklagik 650
tane kiyafeti var. Bu
Kiyafetler, Bruksel Tarih
Miizesi’'nde sergileniyor.
Gormek isteyenler igin
eglenceli bir mize
turunu oneririm.

Sira gosterigli tarihi binalarin
bulundugu Bliylik Meydanda
(Grand Place). Meydani cevreleyen binalar
yapildiklari tarihte meslek birlikleri igin
ingaa edilmis. Bunlardan biri firincilar
birligi; kralla hig ilgisi olmadigl halde bu
binaya Kings House - Kralin Evi adi verilmis.
Bir diger buyuk yapi ise belediye binasi; bu
bina da otel olmadigi halde adi Hotel
de Ville olarak adlandirilmis.
Meydanin bir diger ozelligi
ise gosteri,
senlik




ve Konserlerin burada yapiliyor olmasi.

Meydana giderken goreceginiz bir de

anit var. Tserclaes Aniti, adini bir gehir

kahramanindan almig. Bu anitin

kollarini veya yanindaki
kopegin burnunu oksamanin
sans getirdigine inaniliyor.

Bel¢ika da ziyaret
——_ edecegimiz diger sehir;
Kuzeyin Venedigi olarak
bilinen Brugge-Bruges,
Avrupa’nin en giizel
sehirlerinden biri.
- 9.yyda Vikingler
tarafindan bulunmus.
Ismi liman anlaminda
Bryggadan gelen Bruges, bir orta
¢ag sehri. Parke fagli sokaklarda, tag evler
arasinda, kanallar boyunca yirirken siz de
kendinizi ortagagda hissedeceksiniz. Sehir,
tarihi hazinesi ve glizelligi sayesinde 2000
yilinda UNESCO Dunya Mirasi listesine
girmis.

Bruggeda karsimiza en ¢ok ¢ikan sey
cikolata duikkanlarl. Bu kadar c¢ikolata
diikkani olan ve c¢ikolatasi ile unlu bir
sehirde elbette bir de ¢ikolata muzesi
var. Eminim kakaonun ¢ikolataya donugme
siirecini izlemek sizin igin de ¢ok Keyifli
olacaktir. Cikolata yapimini sonuna kadar
izlerseniz size de ikram edeceklerdir.

Belgika'nin en popiiler yiyecegi ise patates.
Yaklagik 200 cesit patates yemegi var.
Hepsinin tadina bakmak mimkiin olmasa da
firsat buldukg¢a farkli cesitler denemekte

fayda var. Daha da ilginci dunyanin tek
patates muzesi de burada bulunuyor.
Burada patatesin Gliney Amerikadan
nasil geldiginin hikayesini ogrenip
kraliyet ailesine Kizartma yapan asginin
enfes patatesleri yiyebilirsiniz.

Brugge bir kale gehir ancak gehrin
icinde dolagirken bunu fark etmek pek
de miimkin degil. Bunun igin sehrin
biraz digina ¢ikmak gerekiyor. Burada
kalenin ve gehrin eski girig kapilarini
gorebilirsiniz. Bu kapilardan birinin
yani basginda eski yel degirmenleriyle
karsilagiyoruz. Yesil tepelerin lzerinde
bulunan degirmenler ve kalenin
goruntusu masalsi bir manzara
olugturuyor.

Her gezi de oldugu gibi bu gezinin de
bir sonu var. Burnumuzdaki ¢ikolata
kokusu ve glizel anilarla Belgika'ya veda
ediyoruz.




Neslihan Bagkaya
100154675

Seni Neler Bekliyor?

Ozel organizasyonlara katilabilecek,
indirimlerden ve surpriz
hediyelerden faydalanabileceksin.
Dogum gunu, yilbagl ve ozel
gunlerinde kendini ¢oook ozel
hissedeceksin. Panora Cocuk
etkinlikleri ve organizasyonlarindan
ilk once senin haberin olacak. Bu
kart sana Panora Gocuk Kullbii’'nde
eglencenin ve avantajlarin kapisini
acacak...

Uye olmak igin yan sayfadaki
formu doldurarak, Panora
Danigma Bankosu’'na
birakmay!

unutma.




PANORA COCUK KULUBU
BASVURU FORMU

Bu form veli tarafindan doldurulmalidir.
Cocugun Bilgileri

Isim:

Soyad:
Dogum Tarihi:
Tel:

E-posta:

Ebeveyn Bilgisi

Isim-Soyad:

imza:

Wutluluk dolu
kulibimiize
hepinizi bekleriz.
Panorada yil boyunca,
hi¢ bitmeyen bir
arkadaglik var. Bir
- arada eglenmenin ve

® ogrenmenin tadini
¢clkaran cocuklar var.
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Sevgili ¢ocuklar,

TUCEV; insanin, insan sagliginin ve
¢evrenin Korunup iyilegtirilmesi,

cevre Kirliliginin onlenmesi ve doganin
bozulmadan kalmasini amaglayan bir
vakiftir. 2001 yilinda kurulan TUCEV,
kendi fonksiyonlarinin yani sira Turkiyede
cevre yonetimi diizeyinde, en etkili kurum
olan Cevre ve Sehircilik Bakanligi'nin
amag ve hedeflerine ulagmasinda kilit rol
oynamaktadir. Ilgili bakanlik ile ortaklasa
bir platform olugturarak, lisansli egitimler
ve sempozyumlar diizenlemektedir. Ayrica
'siz’ cocuklari daha iyi bir gelecege
kavugturmak igin projeler Uretmektedir.
Bahsi gegen projelerle, Kirsal ve kentsel
alanda arazinin ve tabii kaynaklarin en
uygun gekilde kullanilmasi ve korunmasi,
ulkemizin dogal bitki ve hayvan varligi ile
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kulturel ve tarihi zenginliklerin korunmasi
icin maddi ve manevi katkida bulunmak ve
bu amacgla yeni kaynaklar temin etmeyi
hedeflemektedir. Bizler, vakif olarak

diinya ¢ocuklarinin bir kisminin lizerinde
yagsamak icin olduk¢a zorlandiklari, diger
bir kismininsa israf edercesine kaynaklarini
tikettigi bu dunyada, size sorumluluk
bilinci asilamak, olgunluk sinirlari dahilinde
tutmak ve daha da onemlisi otekinin
hakkinin ne oldugunu size anlatan bir algl
dinyasi olugturmak istiyoruz. Siz ¢ocuklarin
daha iyi bir dinyaya merhaba demeleri,
yasadiklari dinyayi daha iyi kavrayabilecek,
algilayabilecek egitim ve ogretim
sureglerinden ge¢melerini saglayacak bir
donanimi size hediye etmek amaglarimiz
arasindadir.
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Faaliyet Alanlarimiz;

Ulkenin dogal, tarihi ve kiiltiirel gevre ile
ilgili degerlerinin belirlenmesi, tanitilmasi
ve korunmasi i¢in gerekli ¢aligmalar
yapmak,

Cevre ve Sehircilik Bakanligi'nin
faaliyetleri i¢in ihtiya¢ duyulan her turlu
malzemenin (arag, gereg, alet, ekipman
ve her turlli maddenin vb.) temin
edilmesi ve bunlarin bakim, onarim ve
yenilenmesini saglamak,

Her tiirlu ¢evre kurum ve kuruluglarinin
acgllmasina, bina ve tesislerinin yapim,
onarim ve Kiralanmasina yardimci olmak,

Gevre hizmetleri ile ilgili mezuniyet
oncesi ve sonrasl duzeyde egitim yapmak
isteyen basarili ogrenci ve Kisileri maddi
yonden desteklemek, hizmet i¢i egitim
kurumlari ile sosyal tesisler kurmak,

Cevre kurumlarinin Uretim ve hizmet
kapasitelerinin kullanim ve isletilmesine
yardimci olmak,

Cevre kurumlari ile ig sahipleri ve
sanayiciler arasinda kurulacak isbirligini
desteklemek ve bu konuda yardimci
olmak,

Cevre bilincinin yerlesmesi igin fanitici
faaliyetler yapmak ve yaptirmak,

bu amagla kurslar ve her seviyede
cevre egitimini onermek, desteklemek,
ogrencilerde cevre degerlerini
koruyucu deger yargilarinin gelismesine
katkida bulunmak, bagarili ¢aligmalari
odullendirmek,

Cevre konulari ile ilgili kongre, panel,
konferans ve seminerler hazirlamak ve
hazirlananlara katilmak,

Cevre ile ilgili her turlu dokumantasyonu
temin etmek ve yayin faaliyetlerinde
bulunmak,

" Tarkindalik

Cevre sorunlarinin ¢ozumu igin, ozel
sektorun, universitelerin, diger ilgili
kisi ve Kuruluglarin aktif katilimini
saglamada yardimci olmak ,

Cevreyi koruyucu, cevre kirliligini
onleyici aragtirima ve projeler yapmak
ve yaptirmak, proje yarigsmalari
duzenlemek, hayvan ve bitki nesillerinin
Islahi, korunmasi igin yapilacak
¢aligmalara katkida bulunmak,

Cevre aragtirmalarinda ve Kirlilik
tespitinde Kullanilacak her turlu arag
ve gereglerin saglanmasina yardimci
olmak,

Cevreyle ilgili cesitli olgumlerin
yapilmasini saglamak igin gegici
ve sabit laboratuvarlar kurmak ve
Kurulmasina katkida bulunmak,

Aritma tesisleri yapacak gercek ve
tuzel Kisilere imkanlari olglistinde
destek saglamak ve gerektiginde bu
tesisleri yapmak,

Vakif personeli igin, kreg gibi her turlu
sosyal hizmet kurumlari ile misafirhane,
lokal vb. sosyal, saglik ve spor tesisleri
acmak ve igletmek, mevcutlarinin her
turld ihtiyaglarinin kargilanmasina
katkida bulunmak, bina ve fesislerin
yapim, onarim ve Kiralanmasina
yardimci olmak,

Dogal afetlerin meydana getirdigi
cevre Kirliliginin kaldirilmasi igin gerekli
olan arag, gere¢ ve maddi yardimlarda
bulunmak ve ayni amagla ¢aligilan
kurumlarla igbirligi yapmak,

Amacin gerceklestirilmesi icin gereken
diger her turliu tedbiri almak
gorevlerimiz arasindadir.




Once Bunlari Ogrenelim:

Art Nouveau: { Zarif dekoratif stislemelerin on
plana ¢iktigl, Kivrimlarin ve bitkisel desenlerin
siklikla Kullanildigl bir sanat akimidir.

19. yuzyil sonu ve 20. ylizyil baginda etkili olmug
bu akim Tiirkiyede Yeni Sanat ya da 1900 Sanat
olarak adlandirildigl gibi bir¢ok Avrupa ulkesinde
de bolgesel olarak degisik adlarla anilmig, adlara
uygun olarak da uygulamalarin niteliklerinde
degisiklikler gorulmugtur.

Klimt, 14 Temmuz 1862de Avusturya Baumgartende diinyaya gelmigtir.
Viyana Uygulamali Sanat Okulu’nda okuyan Klimt, mezun olduktan sonra
kardesi Ernst Klimt ve arkadagl Franz Matsch ile birlikte duvar resimleri
yaparak hayatini kazanmaya baglamigtir. Kisa surede unu yayilan

ugli, pek ¢ok kilise, miize, tiyatro ve devlet binasinin sislemelerini
yapmiglardir. 1888de Avusturya imparatoru I. Franz Josef tarafindan
liyakat madalyasiyla odiillendirilen Klimt, zamanin sanat anlayigina karg
¢clkmig ve ¢evresindeki sanat¢l dostlariyla Viyana Sezession grubunu
kurmugtur. Bu grup Art nouveau anlayigini Viyanada yaymaya ¢aligmigtir.
1900dan itibaren, yazlarinin ¢cogunu Salzburg yakinlarindaki Attersee
golunun Kiyisinda manzara resimleri yaparak gegiren ressam, en mesghur
eserlerinden biri olan Opiiciik adli eserini de burada yapmigtir.

Klimt'le ilgili en ilging bilgi ise eserlerinin bir kisminda gergek altin
kullanmig olmasidir.




Avrupa’nin
bir¢ok
kentinde
sergilere
katilmig,
1911de Oliim
ve Yasam

adli eseriyle
Roma Dunya
Fuari’'nda
birincilik odulu
almigtir.

Klimt'e ait bes adet
resim, 2006 yilinda
aglk artirmaya
¢ikarilmig ve
bunlardan Adele
Bloch-Bauer I adli
portre, 135 milyon
dolara satilarak,
dunyanin en pahali
resimlerinden biri
olmustur.
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HAYAT A ACT

. 1. Adim: Once kendimize bir hayat agaci gizerek
Malzemeler' baslayalim. Burada Art Nouveau akiminin one ¢ikardigi
Fon Kartonu kivrimlar ve bitkisel siislemeleri hatirlamakta fayda var.
Metalik sari sulu veya Diiz cizgiler yerine kivrimli ¢izgileri tercih etmeliyiz.
guaj boya

Firca

Siyah ve canli
renklerde sulu veya
guaj boya

Bu eser Brukselde Palais
Stoclet, adli bir villada
bulunmaktadir. Ozel bir
mulk oldugu igin ziyarete
acik degildir. Bu essiz
eseri inceleyerek yeniden
yorumlayalim.




2.Adim: Metalik sari 3. Adim: Altin rengi

rengi tercih ederek boya kuruduktan sonra
resmimize Gustav agacinizin hatlarini siyah
Klimt'in kullandigi kontiirle belirginlestirerek
gercek altinlarin altin renginin daha parlak
havasini verebilirsiniz. ve goz alici gorinmesini

saglayabilirsiniz.

PERERS
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4. Adim: Simdi sira geldi Art Nouveau akiminin bitkisel
desenlerine. Bundan sonra hayal giiciinizi ¢aligtirmalisiniz.
Ortaya essiz bir hayat agaci ¢ikartacaginizdan eminim. Bu

orneklerden de ilham alabilirsiniz.
PANORA
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Gozlerimiz; inanilmaz ve karmasik organlardir. Cevremizde olup
biten her geyi, renkleri gekilleri gozlerimiz sayesinde gorir ve
taniriz. Ancak onlarin da bir siniri var. Cok uzak mesafeleri;
mesela uzayi gormek igin bu mucizevi organlarimiz yetersiz
Kalir. Bilim sayesinde gozlerimizin goremedigi bircok seyi
goriunur hale getirmeyi basardik. Mikroplar igin mikroskop,
deniz altindayken yukariyi gormek igin periskop, Ay’l, uzayi,

gezegenleri gormek igin teleskopu bulduk.

Muhtemelen siz de daha once bir
teleskop gorduniiz. Upuzun bu tip

nasil olur da i¢ine baktiinizda Ay’in
Uzerindeki ¢ukurlari bile hemen
yakininizda gibi gosterir?

Teleskopun igerisinde uzaktaki cisimleri
buyutup netlegtiren ve bizim gormemizi
saglayan ozel pargalar var. Bunlar; lensler
ve aynalar.




Uzaktaki kuguk goruntileri yaklagtiran
ve buyuk gosteren bu lens ve aynalarin
kavisli gekilleri var. Bunu daha iyi
anlamak igin ¢evrenizi incelemeniz
yeterli. Bazi otopark ¢ikiglarinda veya
keskin virajlarda diga dogru bombeli
aynalarla Karsilagiriz. Bu aynalar daha
genig bir alani daha biiyik gormemizi
saglar. Eger bu aynalar diz olsalardi
sadece karsilarindaki cismi gergek
boyutunda gosterebilirlerdi. Kavisli
sekilleri sayesinde virajin her iki tarafini
da goriip daha guvenli bir sekilde
donmemize yardimci olurlar.
Teleskoplarin igindeki aynalar da ayni
bu aynalar gibi kavislidir. Ama elbette
daha karmagik bir yapilari vardir. Bir
teleskop icinde birden fazla lens ve ayna
bulunur. Goruntu, bu lens ve aynalarin
dogru yerlestirilmesiyle buyutiilir ve
netlegtirilir. Teleskop igerisindeki sistem
biiylidiikce daha da uzak mesafeleri
gosterebilir.

Mesafeleri ortadan kaldiran teleskopu
Kimin geligtirdigini merak ediyor
musunuz?

Galileo Galilei. Eminim ismi size hi¢ de
yabanci gelmemigtir. Fizik ve matematik
dehasi olan Galileo, ayni zamanda
astronomiye de buyuk katkilar yapmigtir.
Gunes sistemi ve astronomi Uzerine yaptigi
caligmalar bilim adamlarina yeni bir yol
cizmigtir.

Galileo, kendinden once yapilan ¢aligmalari
incelemig ve 3 kat blyiitme ozelligini

30 kata ¢ikartarak bugun Kullandigimiz
teleskoplarin atasi sayilan teleskopu
yapmigtir.

Uzaya giden insanlari ve bu yolculuga
olanak veren teknolojiyi diigliniin... Bunun
hayalini kurabilmek belki de teleskopla
yapilan uzun gozlemlerden sonra miimkiin
olabilmigtir. Bilim, hayal edebildiklerimizi
gerceklestirmeK i g
sayesinde




Malzemeler:

1 yumurta sarisi

1 cay bardag: sut

1 ¢ay bardagl tam bugday unu
1 ¢ay kasigi targin

Y2 cay kasigl pekmez

Y2 ¢ay kasigl karbonat

Yapiligi;

Malzemeleri bir kapta iyice karigtirin.

Cok az yagladiginiz tavaya birer yemek
kasigl dokerek pisirin. Kabarciklar ¢ikmaya
Elad@nda ters cevirin.

ba
Afiyet olsun




ooy wu'-'d' . I PANORA

rTa§| n




Peri Yilmaz



L
¢
&

Zeynep Tunckilig







Daren Bucak




OENGELY BESLENME

Buylme ve gelismeyi saglamak, saglikli

bir yasam sirebilmek igin ihtiyacimiz

olan besinleri tiketmeye beslenme denir.
Sut Urlnleri (sut ayran), et triinleri

(balik tavuk et), sebze ve meyveler, tahil
gruplari (ekmek, makarna, kuru fasulye) ve
yag grubu (zeytinyagi, zeytin, ceviz) besin
piramidini olugturur. Saglikli beslenmek igin
her gun bu besin piramidindeki gruplardan
yeterli miktarda tiuketmeliyiz. Beslenmeyi
karin doyurmak olarak diigiinmek ve sadece
sevdigimiz yemekleri yemek yetersiz ve
dengesiz beslenmektir.

Yetersiz ve dengesiz beslenme sonucu;
e sismanlik

e zayiflik

® sik sik hastalanma

Diyetisyen Emine Yuzbasgioglu

e ilerleyen yaslarda Kalp hastasi, yliksek
tansiyon hastasi ve geker hastasi olma
riskimiz artar.

Saglikli beslenme igin;

Kesinlikle kahvalti yapmaliyiz: Kahvalti
giniin en onemli ogliniidiir. Kahvalti
yapmadigimizda kendimizi yorgun, halsiz
ve bitkin hissederiz. Clunki vicudumuzdaki
organlarin ¢aligabilmesi igin yakKita
ihtiyaglari vardir. Bu yakit da besinlerdir.
Eger biz kahvaltl yapmazsak organlarimiz
(o6zelikle beynimiz) yakit alamayacagindan
tam olarak ¢alisgamayacaktir. Bu durum
derslerimize olan konsantrasyonu da
olumsuz yonde etkileyeceginden bizlere
basarisizlik olarak yansiyacaktir.



Peki kahvaltida ne vyiyebiliriz?
Ornek kahvalti moniisii;

1 bardak sut

peynir

yumurta (haglanmig)

bal veya pekmez

ekmek

2 adet ceviz

Sebze yemeyi aligkanlik haline
getirmeliyiz: Kofte, tavuk, pirzola bir
¢ogumuzun ¢ok sevdigi ve her gun ve her
ogun tuketse bikmayacagl yemeklerdir.
Ancak bu yiyecekler ¢ok yag icerdiginden
fazla tiketilmesi kilo artigina sebep
olacaktir. EGer bir ogun bu sevdigimiz
yemeklerden yediysek diger ogunuimuzde
sebze yemegini tercih ederek dengeli
beslenmeliyiz. “Sebzeleri sevmiyorum” gibi
onyargilar yerine hepsinin tadina bakarak
damak lezzetine uygun olan sebzeleri
segebiliriz. Unutmamaliyiz ki sebze ve
meyvelerden alacagimiz C vitamini bizi
hastaliklara kargl koruyacaktir.

Saglikli icecekler tercih edin: Saglikli
iceceklerin baginda su gelmektedir.
Ayran, sut, taze sikilmig meyve sulari,
komposto ve hosaflar diger onerdigimiz
iceceklerdir. Asitli icecekler, hazir meyve
sulari icerdikleri katki maddeleri ve
agirl sekerden dolay! uzak durmamiz
gereken iceceklerdir. Bu iceceklerin fazla
tuketilmesi asit sebebiyle midemize
zarar verirken, agiri gseker hem Kilo
artigina sebep olacak hem de diglerimizi
gurutecektir.

Fast food'dan uzak durmaliyiz: Fast food
diye adlandirdigimiz pizza, hamburger

gibi yiyecekler lezzetli olduklari kadar
saglik icin de zararlilar. Pigirme yontemleri
kansere yol agarken, pisgirildikleri yer
hijyen Kurallarina uygun olmadiginda

besin zehirlenmelerine sebep

olabiliyor. Ayrica icerdikleri

yag orani fazla oldugundan

ﬂ,

problemlerini kargimiza ¢ikarabiliyor.

Bu sebeple bu tir yiyecekleri ¢ok sik
tuketmekten kaginmali, gerekiyorsa evde
hazirlanmiglarini tercih etmeliyiz.

Fiziksel aktivitemizi artirmaliyiz: Son
zamanlarda teknolojinin (bilgisayar,
televizyon, tablet) gelismesiyle birlikte
hareketsizlik ve buna bagli olarak da
saglik problemleri artti. Bu problemleri en
aza indirmek igin teknolojiden biraz uzak
kalarak hareketli yagamali ve sevdigimiz
bir sporla ilgilenmeliyiz.

Ara ogiinlerde saglikli yiyecekler
se¢meliyiz: Ana oglinler arasinda bir
seyler yemek istedigimizde segecegimiz en
saglikli besin meyvedir. Giinde 5 porsiyon
(adet) meyve yemeliyiz. Meyve, i¢inde
bulundurdugu posa sebebiyle bizleri uzun
sure tok tutarken, icerdigi C vitamini

bizi hastaliklardan korur. Ayni zamanda
stitlu tatlilari (puding, muhallebi, sttlag)
tiketebiliriz.

sindirim sorunlari ve
sismanlik gibi saglik
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Pastorizasyon Nedir?

Aligverig yaparken urinlerin Gzerini
okur musunuz? Sanirim bir¢ogumuz bunu
yapmayiz. Simdi okuduklarinizdan sonra
uriunlerin uzerinde yazanlarin onemini
biraz daha anlamig olacaksiniz.

Sut kutulari ve meyve suyu sigelerinin
uzerinde yazilanlara goz attigimizda

“pastorize edilmigtir” yazisiyla karsilagiriz.

Bu iyi bir sey olsa gerek. Yoksa kutunun
uzerine yazmazlardi diye duguniyorsaniz
¢ok haklisiniz. Sevdiginiz yiyecek ve
iceceklerin tizerinde bunun yazili olmasi
cok onemlidir.
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Peki bu kadar onemli olan bu
cimle ne anlama geliyor? Gidalari
neden pastorize ederiz?

Yiyecek ve igeceklerin icerisinde insanlari
hasta eden mikroplar ve bakteriler
bulunabilir. Satin aldiginiz Urunun sizi
hasta etmemesi igin Ureten firmalarin
onlemler almasi gerekir. Dondurmayi

ele alalim. Sadece situ, sekeri temiz ve
guvenilir bir yerden almig olmalari yetmez.
Tdm Uretim surecinde hijyeni on planda
tutmalari gerekir. Cok lezzetli ancak
mikroplarla dolu bir dondurma yemeyi kim
ister ki? Igte bu noktada pastdrizasyon
devreye girer. Gilda maddelerini Isitarak bu
mikrop ve bakterileri yok etmeye yarayan
isleme pastorizasyon denir.



Louis Pastuer ‘lin bu iste bir
parmag! var mi?

Evet, cok dogru bir soru. Bu yontem
1860 yilinda Fransiz bilim adami Louis
Pasteur tarafindan bulunmustur. Ismini
de mucidinden alan yontem, gunumuzde
yiyecekleri saglikli bir sekilde satin
almamizi, saklamamizi saglamaktadir.

Hangi Gidalar Pastorize Edilir?

Sut ve dondurma gibi en sevdigimiz gida
maddeleri paketlenmeden once mutlaka
pastorize edilir. Diger pastorize gidalar
ise; meyve sularl, baharaf, peynir ve
yumurta gibi Urunlerdir.

Gidalar Nasil Pastorize Edilir?

Gida maddelerini pastorize etmenin
bircok farkli yontemi vardir. Her gida
icin iglem suresi ve 1s1 farkl Kullanilir.
Bazl gidalar ¢ok yiksekK Isida saniyeler
icerisinde pastorize edilirken, bazi
gidalar daha dusuk Isilarda uzun

siire islem gorebilir. Ornegin siit ve
dondurma bir ka¢ saniye icinde 120 -
150 derecelere kadar isitilir!

Ama unutmamaliyiz ki gidalarin pastorize edilmis olmasi
tek basina bizi bakteri ve mikroplardan korumaya
yetmez. Gidalarin uygun sicaklikta ve temiz ortamlarda

saklanmalari gereKkir.
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Ozan Akdemir

Gomlek : 112,50 TL-B&G STORE .
Slieter : 127,50 TL-B&G STORE

Pantolon : 122,50 TL-B&G STORE

Lacivert Ayakkabi : 139,00 TL-B&G STORE
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Dora Berke Sirin .

Nil Su Avci

Elbise : 59,95 TL-BENETTON
Kol diigmeli bluz : 89,95 TL-BENETTON
Ayakkabi:119,90 -BEBEGIM
Pantolon : 59,00 TL-BRANDROOM KIDS Sirine: 32,90 TL ~ARMAGAN OYUNCAK
Kazak : 205,00 TL-BRANDROOM KIDS
Ayakkabi: 169 TL- KARAMELA

Gomlek : 129,00 TL-B&G STORE
Etek : 109,00 TL-B&G STORE
Babet : 139,00 TL-B&G STORE
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— Sweatshirt : 38,00 TL-PANCO
Esofman alt : 28,00 TL-PANCO
Ayakkabi : 81,75 TL-KARAMELA
Yelek : 39,90 TL-KARAMELA

Pantolon : 59,00 TL-BRANDROOM KIDS
Polo T-shirt: 35,90 TL- KARAMELA
Yelek: 49,90 TL- KARAMELA

G LR IO WSl Mini Mouse: 29,90 TL ARMAEAN OYUNCAK

( PANORA




Sweatshirt : 109,00 TL-B&G STORE
Tayt : 19,50 TL-B&G STORE
Bot : 169,00 TL-B&G STORE

Carter’s 2'li takim : 79,90 TL-BEBEK BY PIKKOLO
Ayakkabi: 23,90 TL -BEBEGIM
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Nasu Oynanir?

Sudoku, 6x6’lik karelerden olugan
kiimelere rakamlarin yerlestirilmesiyle
oynanan bir oyundur. ¢oziimii mantiga
dayanan sudoku, kiimelere 1den 6’ya
kadar rakamlarin yerlestirilmesiyle
oynanir. Her bir rakam, her bir

satir, stitun ve blokta sadece

bir kez Kullanilabilir. Bulmacayi
tamamlamak igin tabloyu oyle bir
sekilde doldurmalisin ki, her satir, her
stitun ve her blok 1den 6'ya kadar
bitiin rakamlari icersin, hi¢bir rakam
tekrarlanmasin ve eksik kalmasin.

SOLDAN SAGA YUKARIDAN ASAGI
1. Gida maddelerini isitarak bu mikrop ve bakterileri h 1. Insan sagliginin ve gevrenin korunup
yok etmeye yarayan iglemdir? iyilegtirilmesi, gevre Kirliliginin dnlenmesi igin

2. Belgika’nin bagkentidir? galigan vakiftir?
3. Galileo Galilei’nin geligtirdigi ayi, uzay: ve 2. Belgika’ya Giiney Amerika'dan gelen yaygin

gezegenleri gormeye yarayan alettir? yiyecektir?

3. Gustav Klimt‘in en onemli eserlerinden biridir?

Bulmacanin ¢oziimii 40. sayfada



olduguiresmiflisaretli
lh@sim, s;«‘ln@ isaretli yerlerden

te------- Makas ile kesin
Tamamen katlayin
—_ Hafifce Kivirin
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Kigsa Hazirlik Var.

Kasim ayinda eglenceli kig hazirliklarina
sen de Katil...

1-30Kasim

Pazartesi Pergembe
1. Atdlye: 13.00-14.00 | 1. Atdlye: 10.00-11.00
2. Atdlye: 14.00-15.00 | 2. Atdlye: 11.00-12.00

Cumartesi-Pazar
1. Atolye: 14.00-15.30
2. Atdlye: 16.00-17.30

. y
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ALISVERIS VE YASAM MERKEZI
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