Kalsiyum kaynaginin en giivenilir adresi olan KOOP SUT ve siit iriinlerinden bahsetmis i &
miydim? Taptaze ve saglikh Gruinlerin olusu, size adeta saglikh beslendiginizi hissettirirken ayni §4. ,,j: 3
zamanda, yeni nesillerimizin de gelisiminde kalkan etkisi olusturmaktadir! Stit ¢esitlerinden gb

(tam yagli, yarim yagh, yagsiz,laktozsuz), ayran, hellim ve nor cesitlerine kadar ne ararsaniz 4
KOOP SUT'te var! ... Devami Sayfa 13'de 4

Dyt. Eda Gilanlioglu

KOOP HABER

www.koopsut.com Bizim Markamiz, Bizim Gelecegimiz. EKiM 2022 Ucretsizdir.

'Yaptigimiz her sey yerli liretime

verilen destek ile alakall’

Koop Siit olarak 1958 yilinda baslayan hikayemizile 64 yildir reterek,
nesillerdir halkimizin guvenilir adresi olmaktayiz. Ulkemizde
uretmenin ve gelecek nesiller icin varolmanin sorumlulugunu
derin bir bilin¢ ve gururla tasiyoruz. Giinden giine artan gtivenli
gida bilinci cercevesinde yatirimlar yapip kendimizi gelistirerek
uUretiyoruz. Yaptigimiz tim ARGE calismalarinin verimini alarak
yeniliklere imza atiyoruz. Koop Sut olarak yeni urlinlerimizi piyasa-
ya sunmaktan, var olan Urin pazarini koruyup gelistirmekten
gurur duyuyoruz. Hayvanini yetistiren ciftcilerimizden, tretimdeki
kimyagerimize kadar hepimiz varhgimizi devam ettirmek, tlke
ekonomisine sahip ¢ikmak, halkimizin, cocuklarimizin her daim en
glvenilir ve kaliteli Grunler ile beslenmesi icin ¢alistyoruz. Bulun-
dugumuz ulkede ve cografyada liretmenin ve varolus miicadelesi
vermenin ne demek oldugunu ¢ok iyi bilmekteyiz. Bunlar ile birlikte
sosyal sorumluluk anlayisimizin ne kadar gelismis oldugunu kanitlamig
bulunmaktayiz. Hepimiz birer tiiketiciyiz ve kendimizi bildik bileli Koop Siit ile beslenip ¢ocuklarimizi da ayni
gururla Koop St Urlnleriile beslemeye devam ediyoruz ¢linki Koop Siit olarak, bu topraklarda Giretmenin degerini
cok iyi biliyoruz. Uretken yarinlarimizin gelecegi olan cocuklarimizin, onlara en iyi imkanlari saglamaya calisan
ailelerimizin ve buylk gayretlerle hizmet veren 6gretmenlerimizin de bu vesile ile 2022/2023 egitim - 6gretim
yihini kutluyoruz.

Koop Siit Yonetim Kurulu
Mustafa ERISMEN

Uzun yaz tatilinin ardindan eylll ayinin gelmesiyle birlikte okullarimiz acild.
Gegtigimiz haftalarda ilk ve orta 6grenim goren cocuklarimizin ilk ders zili
caldi. Biz ise ¢ocuklarimizin bu yeni egitim donemini daha verimli sekilde
gecirmeleri icin hazirhk yapmaya basladik bile. Cocuklarimizi basariya ulastir-
mada kilit role sahip st tiiketimi konusunda yapmamiz gerekenleri unutma-
mak gerek. Sut, biiyime ve gelismeyi destekliyor, hiicre ve doku olusumunda
onemli bir rol aliyor. Beynin gelismesinde ve calismasinda faydasi olan sdit,
bagisiklik sisteminin gliclenmesine de yardimci olarak enfeksiyonlara karsi
kalkan rolG Ustleniyor. Ayrica yaralarin da c¢abuk kapanmasina yardimci
oluyor. Cocuklarimizin glinliik almasi gereken siit miktari sdyle: 2-3 yas grubu
cocuklar icin 2 bardak/guinlik. 4-8 yas arasi ¢cocuklar icin 2,5 bardak /gunliik. 9
ve Uzeri yas ¢ocuklar icin 3 bardak/gtnlik.




Bizim Markamiz, Bizim Gelecegimiz.

EGITIM BURSU
KAZANMA SANS!

KOOPSUT KAMPANYA DETAYLARI;
Koop Sit tarafindan Medialife Reklam ve Organizasyon organiza-
torligiinde Kuzey Kibris Tirk Cumhuriyeti sinirlari icerisinde diizenlenen
“KAZI KAZAN" kampanyasi kosullari asagida acgikca listelenmistir:

Bu kampanya 01.08.2022 Pazartesi guinu baslayip, 21.08.2023 Cumartesi
glnu sonlanacaktir.
Kampanya cekilis tarihleri;
1. gekilis tarihi 03.10.2022,
2. cekilis tarihi 12.12.2022,
3. ekilis tarihi 10.02.2023
4. cekilis tarihi 24.04.2023
5. ¢ekilis tarihi 19.06.2023
6. cekilis tarihi 21.08.2023
Kampanya katihmi icin Koop Sit tarafindan resmi Koop Siit sosyal
medya sayfalarinda yapilan yonlendirmeleri ve reklam uygulamalarini
kullanarak takip etmeleri yeterli olacaktir. Katilimcinin kampanyaya katihm
hakki kazanmasini secilmis Urlinler Uzerinde c¢ikan sifreyi kurallara uygun sekilde www.kampanyakibris.com
adresine Uye olup sifresini girmesi katilim igin yeterli olacaktir. Birden fazla sifre girisi yapilabilir. Bu kampanyaya
Koop St tarafindan ve/veya s6zlesmeli markalarin calisan ve/veya sirkete birinci derecede yakin olan herhangi
bir personel, personel ailesi katilamaz. Katilmigsa da katimi otomatik olarak gecersiz olarak sayilir. Bu kampanya-
da verilecek olan odiiller, anlasmali kurumsal reklam ajansi, anlasmali markalar, cekilis tarihleri, 6rnek beyan-
name, ornek teslim belgesi Koop Siit tarafindan degistirilebilir, dizenlenebilir. Kazanilan 6dil / 6diller Koop Stit
veya Medialife Reklam ve Organizasyon organizatorliginde miusteriye imzalatilacak olan “Beyanname” de agik
olarak belirtilecektir. Kazanilan 6dilden ayri herhangi bir 6dil ve/veya maddi varlik Koop Siit'ten asla talep
edilemez. Noter imzali kazananlar www.kampanyakibris.com'da, Koop Siit resmi sosyal medya hesaplarinda ve
koopsut.com’da en geg 5 is gunu icerisinde acik olarak yayinlanacaktir. Kampanyada kazanilan éduller en geg 1
ay icerisinde teslim alinmahdir. Teslim alinmayan 6diller otomatik yedek talihlilere aktarilacaktir. Kampanya
kazananlari se¢cim yontemi Organizator firma tarafindan belirlenir. Noter huzurunda cekilisler ile gerceklesir.
Kampanyaya katilan herkes Koop Sut'e ait veri tabanina kaydedilir ve reklam, promosyon amach kullanilabilir.Ka-
zananlara sosyal medya, telefon ve basin yoluyla kazandiklari bildirilecektir. Koop Siit ve Koop Siit ile anlasmali
olan kurumlarin tim sirket haklarn her zaman saklidir. Bu kampanyanin yaraticisi ve organizatoriic Medialife
Reklam ve Organizasyondur. Koop Suit kampanya katilim sartlarini degistirme hakkini her zaman sakh tutar.

KAZIYIN
KAZANIN!

whne
Koper
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Yeni Uriinlerimiz

Koop Mozzarella Peyniri pizzalara lezzet katmaktadir.

ideal uzama ve malzeme tutma performansi,
yanmadan karamelize olmasi ve yaginin ayrismamasiyla
her zaman beklenen lezzet ve kaliteyi saglar. Formu ve

K oop Mozzarella'yr ailemize almaktan gurur duyuyoruz.

Ozel recetesi sayesinde kolayca rendelenerek kullanima AMOZ Zj- A RELLAE
hazir hale gelir. i =

rimeyen Peynir lezzetini 1zgaraya tasidik. Izgaram (Keyf-i
E Mangal) adi Gstiinde mangalda, tavada, tost makinesinde

kolayca 1zgara edilebiliyor. Kahvaltidan salataya, ara 6gtinlerden
mangala 1zgara peynir lezzeti. Disi kizarmis ama i¢i yumusacik bir
lezzet.

oop Krem Peynir, Koop peynirlerinden uretilmektedir.
Kolayca surtlebilen kivami ile kahvaltilariniza ve
atistirmaliklariniza lezzet katar.

paketliyor, size en glivenli sekilde ulastiriyoruz. Koop pastorize sut,

saniyeler icinde i1sitip sogutarak, (76 C'ta 12 saniye tutup hizla 4 C’a
sogutuyoruz) pastorize ediyoruz. Boylece sut tiim besin degeri korunarak
guvenle icilebilir hale gelmis oluyor. Pastorize ettigimiz sitleri steril ortamda
0zel dolum makinalariyla raf dmri siiresince tazeligini ve lezzetini koruyacak
ambalajlara dolduruyoruz. Béylece ambalaji acilmadigi ve soguk zincir
korundugu surece raf dmri boyunca tazeligini korumaktadir.

K 1bris'in taze dogal sutlerini zengin besin degerini koruyarak, el degmeden
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Turkiye Eski Tarim Bakani Dr. Bekir Pakdemirli
KOOPSUT Fabrikamizi Ziyarette Bulundu.

Turkiye'de 2018-2022 yillari arasinda Tarim ve Orman Bakanhgi yapan Sayin Dr. Bekir Pakdemirli, gectigimiz
guinlerde KOOP SUT Yénetim Kuruluna ve fabrikaya ziyarette bulundu. Yénetim Kurulu Baskani ve (yeleri ile
sabah kahvaltisinda bir araya gelen Sayin Pakdemirli ile uzun sireli yapilan sohbette hem Tirkiye'de hem de
Kuzey Kibris Tirk Cumhuriyeti'nde tarim ve hayvancihigin geldigi durumu ve bizleri 6nimuzdeki siirecte neler-
in bekledigiyle ilgili gorus alisverisinde bulundu. Sayin Pakdemirli su anda Tarim Bakani olmasa da sektor icin
elinden gelen katkiy1 koyacagini ve her konuda yanimizda olduklarini ifade etti. Pakdemirli toplanti sonrasi
KOOP SUT uiretim tesisini gezerek, burada incelemelerde bulundu.
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Bizim Markamiz, Bizim Gelecegimiz.

Yaraticihgini
Koop Sutile b
Goster Etkinligi

Koop stit olarak, bu topraklarda Uret-
menin degerini cok iyi biliyoruz. 1958
senesinde baslayan hikayemiz ile 64
yildir  Ureterek, nesillerdir halkimizin
glvenilir  adresi  olmak, Ulkemizde
Uretmenin, ve gelecek nesiller icin varol-
manin sorumlulugunu derin bir biling ve
gururla tasiyoruz. Yaptigimiz her sey yerli
Uretime destek vermek icindir. Hayvanini
yetistiren ciftcilerimizden, Uretimdeki
kimyagerlerimize kadar hepimiz
varligimizi devam ettirmek, tlke ekono-
mimize sahip ¢ikmak, halkimizin, cocuk-
larimizin her daim en glivenilir ve kaliteli
drtinler ile beslenmesi icin ¢alisiyoruz.
Kibris'ta Gretmenin ve varolus miicadelesi
vermenin ne demek oldugunu ¢ok iyi
biliyoruz. Hepimiz birer tlketiciyiz, ve
kendi ¢cocuklarimizi Koop St Grdinleri ile
besledik, besliyoruz. kampanyamizin
kazanan cocuklarini agirlamak bizlere
blylk seving yasatti. Tum ¢ocuklarimizi
emeklerinden 6tiri tebrik eder, ve Koop
Sut ailesi adina tesekkir ederim.

GRUP 1- Okul Oncesi ve Anaokul
UCUNCUSU : HASAN TOGER
IKINCiSi: DURU IRMAK YORUK
BIRINCISI: IBRAHIM ERSALAN

GRUP 2 - ilkokul 1,2 ve 3. Siniflar
UCUNCUSU: AHMET IBRAHIM DEMIR
IKINCISi: AYSE ERDEN

BIRINCIiSi: ARAS GURSOY

GRUP 3 - ilkokul 4 ve 5. Siniflar
UCUNCUSU: KIRAC CETIN
IKINCISi: ERAL GEDIK

BIRINCiSi: OZTEN ROZA




Bizim Markamiz, Bizim Gelecegimiz.

Bunu Biliyor #)
Musunuz =

UHT siit nedir ve "taze siit" ile ¢ig stitten

farki nedir?

UHT sit, ultra yuksek sicaklikta (UHT) islenmis suttir.
Sterilizasyon, sttiin en az 135 °C'lik sicakliga kadar hizh
bir sekilde 1sitilmasi, birkag saniye bu sicaklikta tutulmasi
ve ardindan hizla ortam sicakligina kadar sogutulmasi
yoluyla yapihr. Bu tur bir islem, ¢i§ siitte bulunan tim
mikroorganizmalarin  6lmesiyle sonuclanir. UHT s(it,
aseptik kutularda paketlendiginde aylarca raf dmriine
sahiptir ve paket acilana kadar sogutulmasi gerekmez.
UHT siitin raf dmri, mikroorganizmalarin gelismesiyle degil, sitteki esmerlesme tepkileri, krema ayrilmasi,
¢Okelme veya jel olusumu gibi fiziksel, kimyasal ve enzimlerle ilgili degisikliklerle sinirlidir. "Taze stt" genellikle
tlketiciler tarafindan, sogutulmus kosullar altinda dagitilan siti tanimlamak icin kullanilir. Bu, genellikle
pastorize sitl ifade eder, yani siit yaklasik 15-20 saniye boyunca 72-74 °C'ye kadar isitilmistir. Pastorizasyon, ¢ig
sutteki tim patojenik (hastaliga neden olan) mikroorganizmalari dldirur. Kalan bozulmaya neden olan mikro
organizmalarin artisini sinirlamak icin pastorize sttiin dagitim ve depolama boyunca soguk kosullarda tutulmasi
gerekir. Pastorize sttiin raf omr, baslangi¢taki mikroorganizma yikiinin yani sira depolama sicakligina baglidir,
ancak normalde yaklasik 7 glindiir. Cig sit, inekler (veya diger hayvanlar) tarafindan islenmeden Uretilen st
ifade eder. Cig st icmek tehlikeli mikroorganizmalar barindirabileceginden ciddi hastaliklara neden olabilir. Gida
ve ilac Dairesi'ne (FDA) gére, 1993 ve 2006 yillari arasinda Amerika Birlesik Devletleri'nde 1500'den fazla kisi ig
stt icmekten veya ¢ig sutten yapilmis peynir yemekten dolayi hastalanmistir. Bu nedenle bircok tilkede perak-
ende satis noktalarinda satilan tiim st Grdnleri pastorize edilmis veya UHT islemine tabi tutulmus olmalidir. Bazi
pazarlarda, tiketiciler ¢ig sit alip evde kaynatir. Bu, sttt icilecek kadar glivenli hale getirir, ancak kaliteyi koruma
stirecini kontrol etmek zordur.

Ayin En Cok

Tercih Edilen Uriinii
FROSTY PINK GREYFURT

Sicak havalarda serinlemenin en glizel yollarindan bir tanesi
de suphesiz ki Frosty Pink Greyfurt ile yapilan buz gibi
iceceklerden ve kokteyllerden geciyor. C vitamini bakimin-
dan zengin olan greyfurt suyu, tath-eksi bir tada sahip
olmasiyla birlikte turuncgiller arasinda ‘altin top’ olarak da
bilinir.

Frosty Pink Greyfurt'tan size 6zel kokteyl tarifi;
Malzemeler; 150 ml. soda, cay kasigi seker, ml. Frosty Pink
greyfurt suyu,1 dal taze nane yapradi

Yapihisi: Greyfurt suyu ve sekeri bir kabin icine alin ve seker
eriyene dek karistirin. Uzerine sogumus soda ve buz
parcalar ekleyin. Bardagi nane yapraklari ile stsleyin.
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ayqulamalar
jcin ideal




Bizim Markamiz, Bizim Gelecegimiz.

Dunya Sut Gunu

Siit icelim, saghgi secelim!
Birlesmis Milletler Uluslararasi Sttgtlik
Federasyonu'nun, sutiin insan saghd icin onemini
vurgulamak amaciyla 1956 yilinda butiin tye ulkelerde
kutlanmasi karari aldigi "Diinya Stit GUni" 1991 yilinda
ulkemizde de kabul edildi. 21 Mayis Diinya Sut
GUnU'niUn icinde bulundugu 21 - 28 Mayis tarihlerini
kapsayan haftada 'Sit Haftasi’ olarak kutlanmaktadir.
Sut ve st Urlnleri dogdugumuz andan itibaren
hayatimiza girerek temel besin maddemizi olusturur.
Gocukluk ve yetiskinlik doneminde gelisim igin elzem

' besinlerdendir. Saglikh ve Uretken bir yasam surdure-
bilmek icin yeterli ve dengeli beslenmek gerekir. Siit ise yeterli ve dengeli beslenmemizde dnemli bir yere sahip-
tir. SUt Grdnlerinin Uretilmesinin ve tlketilmesinin dnemini ve toplumsal yasama katkilarini hatirlatmak icin
kutlanan bu giinde KOOP SUT yénetim kurulu baskani Mustafa Erismen, saglik icin cok dnemli bir icecek olan
sut tiiketimini artiracak calismalari destekledigini dile getirerek, herkesi KOOP SUT ailesi olarak siit icmeye tesvik
etmek amaciyla bazi seckin marketlerde sut tanitimi ve dagitimi yapti.

prmanlarlmm Kurtarmak
Icin Durmaksizin Calisan N
Emekcilerimizin Yanindayiz H A

Yazin En lyi Ikilisi
‘Karpuz ve Hellim’

Kibris'in yaz aksamlarinda, kapi 6ntine serptigimiz
iskemlelere oturup esintiye nazir istirahat eder-
ken; hem hafif hem de serinletici bir 6glin olan
lezzet ikilisidir. Nasil ki cay ve simit ayrilmaz bir
ikiliyse karpuz ve hellim de bir cogumuz icin dyle.
Yillardir yerel olarak Urettigimiz, Koop Hellimin
yaninda "tatli" olan karpuzu hayal etmesi zordur;
ama bir kez tadina vardiktan sonra ise vazge¢mek
imkansizdir. Karpuz su ve lif icerigi acisindan
zengin bir meyve oldugundan hellim ile tiketil-
diginde hem kan sekerimizi diizenleriz hem de
actkma hissini geciktirmis oluruz.

21 Haziran'da bagslayan Mersinlik yangini, KKTC'nin Mersinlik,
Agillar, Ardahan ve Topcukdy koylerini kapsayan yaklasik
20 bin donumluk bir alanda etkili olmustu. 5 gin suren
yanginda yodun ugraslar ile sabah-aksam demeden
durmaksizin ¢alisan emekgilerimize destek olmak adina
Koop st ailesi olarak ayran bagisinda bulunduk.



Bizim Markamiz, Bizim Gelecegimiz.

Dubai Gulfood Fuari

Birlesik Arap Emirlikleri'nin
Dubai sehrinde her yil
diizenlenen Gulfood Gida
Fuari bu yil 13.02.2022 -
17.02.2022 tarihleri arasinda
gerceklestirildi. Dubai'de
gerceklestirilen  Gulfood
Gida Fuarina, Kibris Tirk
Sanayi Odasi (KTSO) catisi
altinda KOOP SUT olarak
bizler de katildik. Korfez
LI B Ulkelerine yaptigimiz ihra-
13-17 Feb 2022 B 1 {5 catlardan dolayr Gulfood
R g N gida fuari, Koop Siit olarak
bizler icin buylik 6nem
-4 tasimaktadir.Gulfood
Horth CypryE TRl S : 2022 Gida Fuari, diinyanin
WA dort bir yanindan yiyecek
ve icecek topluluklarini bir araya getirirken kiresel gida ticaretini harekete gegirmekle kalmayip ayni
zamanda daha dayanikli, gelecege doniik bir endustri sekillendirmek icin doniim noktasi niteligindedir.
Fuara Koop Suit adina katilan, Koop Siit Satin Alma ve ihracat Sefi Miinevver Satiroglu, fuarin iyi gectigini dile
getirerek, “Is insanlari pandeminin enkazindan kaynakli sorunlari daha az hasarla atlatmak icin bu yil fuara
katilim yuksekti. Biz hedefimize ulastik. Eski musterilerimizle bulusup is takiplerimizi de yaptik. Sanayi
Odasr'nin catisi altinda gerceklestirilen bu hizmetlerden memnunuz. Daha ¢ok ihracat ve taninabilirlik icin
bu tarz fuarlara katilmaya devam edecegiz” dedi.

Teknolojik diinyada
gelismeye devam

Koop Sut gelismekte olan tretim teknolojisine
onem verirken sosyal medya mecralarinin da
oneminin farkinda olup tim hesaplarini aktif
olarak kullanmakta.

Peki siz, bizi takip ediyor musunuz?

Ozenle hazirlanmis web sitemizle, giincel
paylasimli facebook ve twitter adresimizle,
eglenceli paylasimlarla Instagram sayfamizda

bize eslik edebilirsiniz. Boylece yeni kampany- www.koopsut.com
alardan haberdar olabilir, Griin reklamlarimizi \‘/
inceleyebilirsiniz. Ayrica tim soru, yanit ve ‘;
gorusleriniz icin de hesaplarimizi ziyaret ede-

bilirsiniz.



Bizim Markamiz, Bizim Gelecegimiz.

LEZZETLi VE PRATIK
KOOP TARIFLERI

Kremali Mantarli Makarna

Makarna herkesin sevdigi Ustelik yapimi cok kolay bir lezzettir. Tek basina da oldukga keyifli olan makarnanin
lezzetine bir de sos eklenince tadina doyum olmaz. Ancak uzun uzun sos yapacak vaktiniz yoksa buzdolabinda
bulunduracaginiz birkag kutu Koop krema ile essiz bir lezzet yakalayabilirsiniz.

Kremali Mantarl Makarna Tarifi icin Malzemeler

2 yemek kasigi sivi yag

2 dis sannmsak

1 kutu mantar

50 g tereyagi

100 ml Koop krema

1 paket fettuccine makarna

2 yemek kasigi Koop Taze Kasar veya Koop Delikli Peynir
Tuz, taze cekilmis karabiber

5-6 dal maydanoz

Kremali Mantarli Makarna Nasil Yapilir?

Oncelikle sarimsaklari kiyin ve mantarlari nemli bir bezle
silin. Ardindan kullanilacak mantarlari dilimler halinde kesin.

Bir tencerenin icine makarnalar koyun ve 8 dakika haslayin.

Sivi yagi genis bir tavada isitip, icerisinde ince kiyilmis

sarimsaklari kavurun. Onceden dilimlediginiz mantarlan da tavaya

ekleyin. :
Tilm =scak

uygulamalar
‘Tgin ideal

Suyunu salip, cekene kadar arada bir kanstirarak kavurun.
Tereyadini ve Koop kremayi da bu karisima ilave edin.

Tereyadi ile krema iyice eriyip malzemeye karisinca, 6nceden
haslayip stizdligiintiz makarnayi ekleyin. Birkag kez karistirdiktan

sonra rendelenmis Koop Taze Kasar veya Koop Eski Kasar peynirini
de ilave edin.

En son tuzunu, karabiberini ve kiyilmis maydanozu serpin.
Son bir kez karistirdiktan sonra ocaktan alabilirsiniz.




Bizim Markamiz, Bizim Gelecegimiz.

Degisim Diisiincenizde Baslar

Bu yaziyr okudugunuz
zaman, bir¢ogunuz icinden sunu
gegirebilir “Yine konu diyet yapma-
ya, onu yiyin sunu yemeyin demeye
gelecek”. inanin size bu duygulari
asilamak yerine, nasil bu duygudan
¢ikabileceginizi anlatmak isterim: 10
yildir  diyetisyen  kimligini  ve
meslegini gururla tasidigim ve
danisanlarima stk stk dilime
doladigim bir s6ztim vardir. O da bir
degisimin ancak dusinceyi
degistirmeyle olusudur. Biz insa-
noglu her zaman bir nefis sinavin-
dan geceriz, ve gecerken her sinavin
sinayicl  oldugunu fark ederiz.
Dersiniz simdi “Ne alaka?” diye, oysa
disiindiginiz zaman bedenen,
ruhen ve de psikolojik olarak bir
degisim ne zaman gerceklesir?

Distince seklini degistirerek!
Tecribelerim ve baktigim onca
danisanda gozlemledigim en guizel
sey, degisime gosterdikleri direnctir.
Kimi ister ama yapamaz, kimi ister
ama so6zde ve kimi ise ister ve
basarir! Tezinizi clritecegim belki,
ancak bana gore bu 3 kategorideki
bireylerin en basarilisi “Istemek”tir,
yani 3 kategori de aslinda benim
icin basanli ve yolu yarnlamistir
demektir. Kilo almak kolayda,
vermektir. Asil zor olan” diyenler
burada mi? O zaman size bir mesa-
jim var! Higbiri kolay degil. Her iki
tarafin ortak noktasi ise bedenen

degisimi kabullenmeyisidir, vicut
size aslinda sinyal veriyor “Harekete
ge¢” diye ama bunu fark etmektir
onemli olan bir taraftan badisiklik
sistemi zayifliyor, diger taraftan ¢ok
erken hasta oluyor, kan tahlillerinde
yas ilerledikce saghk problemleri
niks ediyor vs. Bu durumlarda
sadece sagliginiza odaklanmanizi
istiyorum. Karacigeriniz, tiroidlerin-
iz, pankreasiniz ve de belki de
yumurtaliklariniz  size  sesleniyor
aslinda“Bana iyi bak bana yardim et”
diyor. Unutmayin; bedeninize ne
verirseniz o da size aynisini verir,
sigara icerseniz cigerleriniz, spor
yapmazsaniz performansiniz  ve
hatta iyi beslenmezseniz saghginiz
sizi sinava tabi tutar. iste ben buna
“Degisim vakti!” diyorum.

Bir beslenme uzmani olarak
size tavsiyem; 6 ayda bir donanimli
bir kan tahlili ve yilda 1 kez full
check-up yapmanizdir. Boylece
erken teshisin de kapisini aralamis
olursunuz. Beslenme sistemini otur-
tmadan 6nce, her zaman problemin
ne oldugunu doktorunuz ve diyeti-
syeninizle bulmaniz gerekmektedir.
Hicbir saghk sorununuz olmasa
dahi; Ornegin bir tiroid hastalig
veya seker hastaliginiz olmasa bile,
sadece bir vitamin veya mineral
eksikligi vicudunuzda pek ¢ok yan
etkiyi gosterir. O vitaminleri hafife
almayin! Ekip isi her zaman iyidir,
bdylece hem kendinizi guivende
hisseder hem de dogru yolda
oldugunuz icin kendinizi tesvik etmis
olursunuz. Vitamin demisken, size
kalsiyum kaynaginin en guvenilir
adresi olan KOOP St ve sut urlin-
lerinden

bahsetmis miydim? Taptaze ve
saglikh Grunlerin olusu, size adeta
saglikh beslendiginiz hissettirirken
ayni zamanda yeni nesillerimizin de
gelisiminde kalkan etkisi olustur-
maktadir!

Sut cesitlerinden (tam yagh,
yarim yagl, yagsiz,laktozsuz), ayran,
hellim ve nor cesitlerine kadar ne
ararsaniz KOOP Siit'te var! En 6nemli
noktalardan bir tanesi ise; beslenme

Ooykunuzi kendinize itiraf
etmenizdir!

Ornegin; danisanlarimin
cogu  “Nasll besleniyorsunuz?”

sorusuna genelde, “Ev yemegi yiyo-
rum, arada atistinyorum ama kilo
veremiyorum” der, detay vermekten
sakinir, oysa biz diyetisyenlerin
mesleki gorevi size bu yolculukla
destek cikmak, anlamak ve normal
hayatinizdaki beslenme diizenini
size belli etmeden degistirebilme
sanatini sergilemektir. Bu ylizden siz
sizolun diyetisyeninizle
saglkli yasama gecmeden evvel,
saglik sorunlarinizi dile getirin,tah-
lillerinizi gosterin, daha once bir
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diyetisyenle  tecribenizin  olup
olmadigini ve en 6nemlisi beslenme
Oykinuzl  detayli verin. sevip
sevmediginiz besinleri aktarin!Ak-
tarin ki yeni beslenme dizeniniz
sekil alsin. Sadece bunlar yaparak,
degisimin %60'InI tamam-
ladiginizdan haberiniz var mi? Varsa,
siz harikasiniz! Geriye kaliyor moti-
vasyon! “Bunun puf noktasi ne ki?”
diyorsaniz; diyetisyen - danisan
iliskinize bir gdz atin derim, diyetisy-
eninizin sizi ne kadar motive ettigi,
ne siklikla beslenme programlarinizi
degistirdigi, saglik sorunlarinizin
tibbi ve de psikolojik boyutuyla ilgili
ne kadar alakadar oldugu, en 6nem-
lisi ise kilo veremediginiz zaman,
size adeta kilo vermiscesine bir algi
yaratiyorsa...

Tebrik ediyorum, yolunuza
yoldas bulmussunuz  demektir!
Bazen kilo veremeyen danisanlarim
ya da -200 / -300 gram verip bunu
begenmeyen danisanlarim var. Size
sesleniyorum! Verdiginiz tepkiler
¢ok normal.. Sonucta bir haftalik
alisveris  yapiyorsunuz, pisiriyor-
sunuz, bircok seyden 6din veriyor-
sunuz, kisacasi emek veriyorsunuz.
Sizi anliyorum, anlyoruz. Ancak
saghginizi tetikleyecek bir durum
s0z konusu ise, kendinizi az biraz
frenlemekte de bir sakinca olmaz.

Saglikh  beslenirken  biz
diyetisyenlerin en sik 6nerdigi tatli
cesitleri stll olanlardir, dolayisi ile
bir sutlag, kazandibi, muhallebi,
puding, tavuk gogiisi ve dondurma
gibi tercihler yaparken go6ziiniz
kapal yiyebilirsiniz derim. Tabi 1
porsiyon olmak sarti ile eger siz de
benim gibi bu tarz tatlilan “Ben
disardan yiyemem, evde kendim
yaparim” diyorsaniz mutlaka KOOP
Sut drdnlerini tercih edin! Dolayisi
ile sizden ricam; verdiginiz emekleri,
kendiniz icin harcadiginiz
zamaninizi g6z 6niinde bulundur-
arak lttfen verdiginiz - 200 grami ve
hatta veremediginiz kilonuzu sevin!
Vicut sizin! Metabolizma sizin! En
onemlisi ise, vicudunuzun kuman-
dasi dassizin! Yeter ki ona iyi bakmayi
ve onu iyi kullanmayi 6grenin.

Sadece saglikh beslenmeyle
degil, fiziksel aktivite yaparak da
tartinizi sevebilirsiniz. Sadece
haftanin 3-4 giini kendinize 1 saat
ayirmak bu kadar zor olmamall,
bundan daha fazlasini hak ediyor-
sunuz. Kendinize bencil olmayin,
beden israf sevmez! Simdi ne mi
yapiyoruz?  Aynaya bakip ne
istedigimizi soruyoruz, aldigimiz
cevapla yola cikiyoruz. Sadece bir
adim, sizi yola goturdr. Sizi
yolunuzdan saptiracak ne varsa,
gormeyin-duymayin ve de yolunuza
¢ikmasina engel olun. Unutmayin,

cevresel faktorler her zaman celiski
uyandirir “Cok kilo vermissin hasta
mi oldun?’, “ Bayadi kilo vermissin
yuziin ¢cokmus!”ya da “Cok kilo aldin
sen boyle degildin ne olmus sana
boyle?” danisanlarimdan en sik duy-
dugum kaotik yorumlar ve de tabii
danisanlarimin enerjisi sémdrenler;
sadece danisanlarimin degil aslinda
etrafimizdaki  herkesin  enerjisini
calanlar.
Gergekci olmak gerekirse
herkesin fikrine saygim sonsuz
ancak karsinizda  bir insanin
oldugunu ve duygulari olabilecegi
ihtimalini  bircogumuz  unutarak
konusuyoruz. Dolayisi ile, danisan-
larimdan her zaman talep ettigim
sey “Kendini her haliyle sevmesi”.
Basta zordur, bedensel olarak kendi-
ni begenmeyen birinin milyon ¢aba
sonrasi kendini sevmesini soylemek
biraz imkansiz, hatta imkansiz.
Ancak yazimin en basinda da soyle-
digim gibi, degisim direncli ve
sancilidir. Bu direnci ve sanciyi
atlatanlar, kendini sevmeye baslar.

Sizler bu satirlari okurken,
bense aranizdan tath tath aynhyor
ve sizi heyecanla bir sonraki yazimi
okumaya davet ediyorum.
Yureginize saglik, sifaniz bol olsun!

Eda Gilanlioglu
Diyetisyen
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Yasam boyu saghk kaynagi siit!

Sut icerdigi mineral, vitamin, protein, iyot, kalsiyum ile
cocuklarin saglikl biiyime ve gelismesine 6nemli 6l¢lide
katkida bulunur. Kemik gelisimi icin kalsiyumun disinda
yag, karbonhidrat ve protein gibi besin 6geleri ile fosfor,
magnezyum, flor, bakir ve cinko gibi besin 6geleri sitiin
icerisinde yeterli miktarda vardir. Ozellikle cocuklarda
kemik gelisimini destekleyen, yetiskinlerde de ileriki
yaslarda olusabilecek kemik sorunlarina karsi koruma
saglayan sut, temel besin maddelerinden biridir.

Siitiin hayatimizdaki 6nemi ve faydalari

Saglikli bir yasamin temeli olan, saglikli beslenme viicudun
ihtiyaci olan, enerji ve besin 6gelerinin yeterince alinip
vucutta kullanilmasidir. Yasamin her déneminde yeterli ve
dengeli beslenmenin en 6nemli unsuru sitin gerekliligidir. Clinkd sit viicudun ihtiya¢ duydugu C vitamini
ve demir disindaki bircok makro ve mikro besin 6gesini icinde barindiran yegane sivi bir besindir.

Sut ozellikle cocukluk, gebelik-emzirme ve yasliik donemlerinde kemik saghgi agisindan ¢ok énemli bir
besindir. Kemik saghgi disinda situn obezite, kanser, hipertansiyon, diyabet gibi bircok kronik hastaliklarla
iliskisini gosteren bilimsel calismalar yapilmaktadir. Siit ve st Grinleri 6zellikle kalsiyum ve fosfor basta
olmak tizere 6nemli mineraller, protein ve riboflavin (B2) gibi bazi B grubu vitaminlerin en zengin kaynagidir.
Besin degeri bu denli yiiksek olan bir besinin insan yasami ve saghgi acisindan ¢ok dnemli oldugu da her
firsatta vurgulanan bir konudur.

Sutte bulunan besin makro ve mikro besin 6gelerinin bircok besine gére bazi Gstlnltkleri bulunmaktadir.
Ornegin sutteki kalsiyumun viicut hiicreleri tarafindan diger besinlerdeki kalsiyuma oranla daha fazla
kullanildig, biiyiime ve gelismeye daha cok katki saglamasi, immiin sistem tzerindeki olumlu etkileri, tansiy-
on ve kanser olusum riskini azaltmasi, kilo kontroliiniin saglanmasi, dis ¢lrimelerini dnlemesi gibi ¢ok
onemli faydalarn bulunmaktadir.

Siit her yas icin onemli

Beslenme, yasamin her déneminde sagligin temelini olusturur. ihtiyacimiz olan bu besin gelerini yeterli
miktarda almak icin her 6gunde dort ana besin grubundan cesitli besinlerin secilerek tiiketilmesi gerekmek-
tedir. Her 6giinde almamiz gereken dort temel besin grubundan biri st ve sut tGrtnleridir.

Sut, kemiklerin yapisina girerek uzamasini ve giiglenmesini saglar. Kalp kaslarinin kasiimasini, kalbin atmasini
ve normal sinir fonksiyonlarinin devamhligini saglar. Kanama durumlarinda kanin pihtilasma islevini yerine
getirir. Sttte bulunan kalsiyum, kan kolesterol diizeyini disurtcu etkiye sahiptir. Dokulardaki kolesteroli
toplayarak disan atilmasini saglayan, (HDL) iyi kolesteroliin sentezini artirir. Kalsiyumun hipertansiyonun
onlenmesi ve tedavisinde de olumlu etkileri vardir.

Kalsiyum gereksinimi hayatin her devresinde farklilik gosterir. Hizli bliiyiimenin oldugu devrelerde, cocuk,

geng, gebelik ve emzirme dénemlerinde kalsiyum gereksinimi artar. Her yas doneminde yeterli miktarda
kalsiyum almaya 6zen gostermek gerekmektedir. Cocuklarda yetersiz kalsiyum alimi biyuimeyi etkiler.
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