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BiZDEN

BEYCELIK EN IYl TAVLA OYNAYAN
CALISANINI BELIRLEDI

Beycelik Holding blinyesindeki sirketlerin calisanlarinin katiimi ile gerceklesen
tavla turnuvasi olduk¢a cekismeli gecti. Turnuvanin galibi Celikform Gestamp
sirketinden Mucahit Sari oldu.

avla turnuvasi Beycelik Holding bunyesindeki belirledi. Sirket birincileri buyik finalde Beycelik'in en
I Beycelik Gestamp, Celikform Gestamp, iyisini belirlemek icin rekabet etti.

Warmbhaus, Beycelik Gestamp Yenilenebilir
Enerji, Gesbey ve Sheraton Bursa ve Aloft Bursa Otel Yaklasik iki ay stiren turnuvanin blyuk finali 29 Mart
calisanlarinin katiimiyla gercgeklesti. tarihinde Aloft Bursa Otel'in terasinda yapildi. Final

magl sonunda Mucahit Sari (Celikform Gestamp)

Toplamda 250 calisanin katildigi turnuva birinci, Onur Bereket (Gesbey) ikinci ve Coskun
kapsaminda dncelikle sirketler kendi birincilerini Turkoglu (Beycelik Gestamp) t¢tncd oldu.

Sirket birincileri

Beycelik Gestamp: Coskun Tirkoglu Warmbhaus: Cuma Kurt
Celikform Gestamp: Micahit Sari Sheraton Bursa Otel: Sami Sarpkaya
Beycelik Gestamp Aloft Sheraton Otel: Tuna Giray
Yenilenebilir Enerji: Clneyt Sen Beycelik Holding: Ugur Ozdemir
Gesbey: Onur Bereket

Onur Bereket (Gesbey), Miicahit Sari (Celikform Gestamp) ve
Coskun Tiirkoglu (Beycelik Gestamp) (Soldan Saga)



Final ma¢!

Gesbey




BiZDEN

ILKOKULDAN UNIVERSITEYE:
GESBEY DORT OKULUN GENGCLERINi AGIRLADI

Gesbey ilkokul, lise ve Universite ogrencilerine yonelik duzenledigi fabrika gezileri
kapsaminda bu yil dort farkli okulun 6grencilerini agirladi.

Uzgar turbini kule Uretimi alaninda faaliyet nisan aylarinda yapilan gezilere Gdnen Mehmet
Rg(’jsteren Gesbey, Bandirma'da bulunan Akif Ersoy ilkokulu, Gonen Mirciler Ticaret Meslek

fabrikasinda 6grencilere, her yil dizenli Lisesi,17 Eyltl Universitesi Bandirma MYO ve
olarak fabrika gezileri diizenliyor. Gelecedin Gonen Endustri Meslek Lisesi 6grencileri ve
teminati olan ¢ocuklarimizin ve genclerimizin ogretmenleri katildi. Fabrika tanitimi, is gtvenligi
sanayiyi tanimasi ve gelecekte meslek secimi ve mesleki bilgilendirme sunumlari ile baslayan
konusunda rehberlik etmek amaciyla mart ve program saha turu ile tamamlandi.

SHERATON VE ALOFT BURSA OTEL'DEN
ANLAMLI EV SAHIPLIGi

irlesmis Milletler'in Gyesi
Sheraton ve Aloft Bursa ekibi 10-16 Mayis Engelliler B olan tim dlkelerde her
haftasi kapsaminda Bursa Yasam Koclugu ekibinin y!l. 10-16 Mayis tarihleri

= F A R F 8 arasindaki kutlanan “Engelliler
destedi ile engelli misafirleri agirladi s e Sharien

ve Aloft Bursa ekibi de bir

etkinlik dizenledi. Bursa Yagam
Koclugu ekibinin destedi ile

engelli misafirleri otelde agirladi.
Misafirler ile birlikte sohbet eden
ekip onlari yakindan taniyarak bakis
acllarini gézlemleme sansi buldu.

Guin boyu misafirler Shine

Spa'da spor yapma ve havuza
girme olanagi buldu. Otel ekibi
misafirlerine etkinligin sonunda
haftanin anlamina uygun olarak
Ozel tasarlanmis t-shirt hediye etti.




SHERATON BURSA OTEL
YASANABILIR DUNYA iCiN
ISIKLARINI KAPATTI!

Dogal Hayati Koruma Vakfi tarafindan iklim
degisikligine dikkat cekmek amaciyla
dizenlenen dinyanin en blyuk cevre
etkinliklerinden birisi olan Diinya Saati (Earth
Hour) calismasina Sheraton Bursa Otel de
katilarak 1 saatligine 1siklarini kapadi.

WF (Dogal Hayati Koruma Vakfi) tarafindan
‘ }‘ / Iklim degisikligi sorununa dikkat cekmek

icin dizenlenen ve diinyanin en blyik cevre
etkinliklerinden birisi olan Diinya Saati (Earth Hour) etkinligi,
tim diinyada 24 Mart guinii 20.30'da gerceklestirildi.
Sheraton Bursa Otel, her yil oldugu gibi bu yil da otelde
konaklayan misafirlerine Diinya Saati hakkinda bilgilendirme
yaparak, dis cephe aydinlatmasini ile otel ici aydinlatmalari
1 saatligine kapatti ve mum isigi esliginde hizmet verdi.

GESBEY'DEN ‘GONEN OKUYOR' PROJESINE KITAP BAGISI

Gesbey, Balikesir
Egitimde Niteligi
Gelistirme

ve izleme

Projesi (BENGI)
kapsaminda
yuratilen

Gonen Okuyor
Kitap Toplama
Etkinligi'ne
destek verdi.

e

esbey, faaliyet gosterdigi bélgede topluma dénemlerde de egitime destedini esirgemeyen

destek amaciyla calisanlari ile birlikte cesitli Gesbey'e katkilarindan dolayi tesekkiir etti. BENGI

projeler gerceklestiriyor. Bu kapsamda projesi kapsaminda yuritilen Génen Okuyor
BENGI'nin yuriittagt ‘Gonen Okuyor’ kitap Projesi ile okullarda bulunan kattiphanelerin ve sinif
toplama etkinligine dedisik kategorilerde hikaye kitapliklarinin zenginlestirilerek 6grencilerin daha
ve roman kitaplari bagislandi. Kitaplari Gesbey cesitli kitaplara kolayca ulasabilmesi, basta 6grenciler
adina insan Kaynaklari Madiri Hasan Palamut, olmak tzere toplumun tim kesiminin kitap okumaya
Gonen ilce Milli Egitim Madurlagi'ne teslim etti. tesvik edilmesi, kitap bagisi ve kitap paylagiminin

Milli Egitim Madard Ismail Yilmaz, bundan énceki 6zendirilmesi hedefleniyor.



KISISEL GELISIM

PERFORMANS f
YONETIMI il
NEDEN GEREKLi?, W’

Giderek artan kuresel rekabet kosullari altinda
sirketlerin, siirdiirilebilirliklerini korumak

ve buylmelerini devam ettirebilmek igin,
misterilerine sunduklari tiriin ve hizmetlerini
daha rekabetci hale getirmeleri, kaynaklarini en
etkin sekilde kullanmalari kritik onem tasiyor.
Isgiiciiniin, degisen teknolojiyle uyumlu, gelisime
ve degisime elverisli bir calisma rejimi kapsamina
alinmasi, yuksek verim hedefine ulasmanin en
onemli kriterlerinden biri.

L
b
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BRI

Uksek verimin ve

cahsanlarin performans

takibinin tim sirket

streclerindeki etkisi,
insan Kaynaklari Yoénetimi'nin
stratejik ®nemini de giderek
artirdi. Ginimuz is yasaminda
insan Kaynaklari Yoénetimi,
cagdas anlayislara dayal
stratejiler gelistirip, bu yénde
cesitli mekanizmalari hayata
gecirerek, tim is stre¢lerine ve
calisma hayatina dnemli katkilar
sunuyor.

Performans Y®netimi'nin is

IM

yasamindaki gecmisi, ABD basta
olmak lzere bazi tlkelerde 20.
yuzyil baglarina, Tarkiye'de ise
1950'li yillara kadar uzaniyor.
Ancak Insan Kaynaklari Yonetimi
acisindan yeri doldurulamayacak
bir yéntem olarak gérilmesi
1980'li yillari buluyor. Geliskin

ve ¢agdas haliyle Performans
Dederlendirme, 2000'li yillarla
birlikte ekonomi ve is yasaminin
doéndsen kosullarina uyum
saglamay hedefleyen pek ¢cok
firmanin artik sikhkla basvurdugu
ve daha etkin sekilde kullandig
bir yéntem.

il
af.v,\ |

Performans Yonetimi Nedir?
Performans Ydnetimi, firmalarin
istihdam anlayisi ile uyumlu,
uzun vadeli stratejileri kapsayan,
calisanlarin bir ekip olarak
degerlendirildigi bir strectir.

Performans Ydnetimi, kisaca,
calisanlarin kendi pozisyonlarinin
sorumluluguna uygun olarak
sirket hedeflerine en buyk
katkiyi verecek sekilde ig
sonuglarinin ve bilgi, beceri ve
yeteneklerinin gelistirilmesine
yonelik basarilarinin élgtlmesi
seklinde tanimlanabilir. Bu sayede



isgucd, etkin ve verimli sekilde
istihdam edilirken, diger taraftan
da calisanlarin Gcret, prim, terfi
ve gelisim gibi sreclerinin daha
etkin yaratilmesine olanak verir.

Performans degerlendirmesine
tabi tutulan kisiler, beceri

ve gelisim firsatlari ile bir
butin olarak ele alinirlar.
Dederlendirme sonuglari bu
kisilerin gelisimlerini saglama
amacina hizmet eder. Burada
degerlendirmeye tabi tutulan
kisilerin unutmamasi gereken
nokta, bu dederlendirmenin,
basarisizlik tzerinden kisilerin
cezalandiriimasi icin yapilmadig,
aksine basarilardan hareketle
odullendirilmesi ilkesine dayali
oldugudur.

Performans Yonetimi'nde
yoneticinin sorumlulugu
Performans Yonetimi'nde, hedef
yaylhmu ile sirket hedeflerinin
birey hedeflerine indirgendigi
yil icerisinde, gerektikge somut
ciktilar zerinden yoneticinin,
calisanin hedeflerine ulasmasi
icin degerlendirmeler yaparak
ve dengeli geribildirim vererek
gelisimini saglama sorumlulugu
vardir.

Performans Yo6netimi
yaklasiminda, katimciliga
ve iletisime daha fazla
olanak taniyarak, calisanlarin

hedeflerini gerceklestirmeleri

ve gelisimlerinin planlanmasi
saglanir. Ayrica daha etkin bir
yoénetim anlayisiyla olumlu

is sonuclari elde etmek ve
cahisanlarin bagliliklarini artirmak
muimkin olmaktadir.

Performans Yonetimi'nin
faydalan

4 Organizasyonda planlama ve
kontrol islevleri etkinlesir.

# Gelisim gereksinimleri ortaya
cikar.

® Yetki dagilimi ve devri
kolaylasir.

& Calisanlarin kendi
performanslariyla ilgili
geribildirim almalari ve vermeleri
motivasyonu ve yénetim
kalitesini artirir.

& Calisanlara, yaptiklari is ve
calisma kosullari hakkinda
fikirlerini paylasma olanadi
taninmis olur.

& Calisanlar ve yoneticiler
arasindaki iletisim gelisir.

# Objektif kriterler Uzerinden
yapilan degerlendirmeler,
yoneticilerin adil ve dogru
kararlar almasini saglar.

# Objektif kriterler Uzerinden
yapilmis dederlendirme
organizasyon icinde giveni
ve ¢alisanlarin motivasyonunu
artirir.

& Calisanlar eksiklikleri ve
gelistiriimesi gereken yoénleri
konusunda geribildirim alirlar.

# Daha 6nce fark edilmemis
bazi yetenek ve becerilerin
aciga ¢ikmasi saglanmis olur.
# Kariyer planlamasinin daha
dogru yapilmasi mimkuan hale
gelir.

Performans Yonetimi adil
bir degerlendirme sistemi
saglar

Calisanlar, kendilerinden

neler beklendigini ve
performanslarinin nasil
degerlendirildigini gorir ve
bu sayede butin icerisindeki
kendi rollerinin etkisini de, cok
daha acik bir sekilde algilamaya
baslar.

BUtln bunlara ek olarak,
performanslarinin
degerlendirilmesi sonunda
calisanlar yoneticilerinin
kendileri hakkindaki
disuncelerini 6grenir,
yoneticilerine kendi bakis
acilarini anlatma firsatini bulur
ve bunun neticesinde daha

iyi anlasiima, fark edilme,
taninma ihtiyacini buytk oranda
karsilar. Adil bir degerlendirme
sisteminin kurulmasinda bu
yontem cok faydalidir.

Bu faydalar sadece ast-Ust
iliskilerinde dedgil, calisma
arkadaslarinin birbirleriyle
iliskilerinin gelistiriimesinde de
onemli rol oynar.

Sirketlerde, genel miidiirlerin hedefleri

BEYCELIK HOLDING'TE PERFORMANS YONETIM SISTEMi

Beycelik Holding'in tiim sirketlerinde 2018 yilinda
Performans Yonetim Sistemi devreye alindi. Bunun
icin oncelikle is sonuclarina onemli etkisi olan
Anahtar Performans Gostergeleri belirlenerek,
hedeflerin yayiliminda Finans, Miisteri, Siire¢

ve Ogrenme alanlarindan olusan Dengelenmis
Hedef Karti yapisi benimsendi. Sonuclarin
surdirilebilirligi agisindan Performans Yonetim
Sistemi kapsaminda degerlendirmek lizere,
Liderlik Yetkinlikleri her seviye icin belirlendi.

belirlendikten sonra Hedef Yayilim Calistaylari

ile kademe kademe midirlere kadar hedefler
yayildi. Sirket is sonuglarini destekleyecek
cabalarin yani sira, yil icerisinde ve yilsonunda
yoneticilerin ve ¢alisanlarin yapacadi geri besleme
gorismeleri ile hem iletisimin etkinliginin
artirilmasi hem de olasi gelisim firsatlarinin
ortaya cikartilmasi hedefleniyor.

Boylece, basarilarin daha da artirilmasi igin

2018 yilinda Performans Degerlendirme Sistemi

devreye alinmis oldu.




BiZDEN BIRI

‘SATRANC OYNAMAK
INSANIN KENDINE
YAPABILECEGI BIRIYILIK’

kararlar alma ve olaylari neden-sonuc iliskisi icinde
degerlendirebilme yeteneklerine katki saglar.

Beycelik Gestamp
Proses Yoneticisi
llkay Kog¢

atranc sporuyla
tanismanizi anlatabilir
misiniz bize biraz?
Satranca 7 yasinda
agabeyilerimi izleyerek basladim,
ilk turnuva tecribemi 4. siniftayken
okullar arasl bir turnuvada yasadim
ve o glinden sonra satrang
hayatimda hep var oldu.

2005 ve 2016 yillarinda Bursa |l
Birinciligi Turnuvalarini kazanarak
iki kez Bursa Sampiyonu oldum,

iki defa Turkiye Universitelerarasi
ikinciligim bulunuyor. Ayrica
bircok ulusal 6zel turnuva
sampiyonluklarim var, sanirim evde
50'den fazla kupam vardir.

Bu oyunda en 6nemli
meselelerden biri kiiciik
yaslarda bu tutkuyu edinmek
sanirim. Ancak giiniimiiziin
dijital kosullarinda satranc
cocuklar icin yeterli cazibeyi
olusturuyor mu? ileri
teknolojinin satranc icin
avantajlari ve dezavantajlari
neler size gore?

Kicuk yasta baslamak her alanda

oldugu gibi cok dnemli ancak
yirmili yaslarda bile baglayip 6nemli
seviyelere gelen arkadaglarim var,
satrancin yasl yok. Mesela birkag
yil 6nce Rusya'daki ¢ok elit bir
turnuvayi 86 yasindaki bir sporcu
kazand!.

GUnlimz dijital kosullarinda
bilgiye ulasmak ¢ok kolay; satrancin
binlerce kitaplik literattrind

dustindigumuizde bu avantaj;
ancak ayni dijital ortamin bu ilgiyi
azaltabilecek bircok alternatif
sunmasl da en buyuk dezavantaj.

Satrang yuzlerce yillik ge¢misine
ragmen cazibesini hala koruyor eger
satrang kaltard, rekabet, arkadashk
dogru bir sekilde denk getirilirse
herkes icin vazgecilmez olup bir
tutku haline gelebilir.

Profesyonel is yasaminiz satrang
icin gerekli zamani ayirmanizin
oniinde bir engel olusturmuyor
anlasildigi kadariyla. Bu dengeyi
nasil saghyorsunuz? Egzersiz
programlariniz neler 6rnegin?
Elbette is ve aile hayatinin yaninda
satrang icin ayirabildigim zaman

cok kisitl ancak satranca duydugum
tutku sanal mazeretleri ortadan
kaldirinca daima bir bosluk
buluyorum.

Zaman kisith olunca bu kisith zamani
etkin bir sekilde kullanmak gok

6nem kazaniyor, en énemlisi istikrarli
bir calisma, bu nedenle sirekli
diinyadaki elit turnuvalari takip



Satranc yuzlerce
yilhk gecmisine
ragmen
cazibesini

hala koruyor
eder satranc
kulttrd, rekabet,
arkadaslik dogru
bir sekilde denk
getirilirse herkes
icin vazgecilmez
olup bir tutku

1 haline gelebilir.

ediyorum, hafta sonlari yapilan Satranca merak duyan

kisa turnuvalara katiliyorum, yillik genclere cocuklara ve ailelerine
izinlerimi katiimak istedigim ulusal tavsiyeleriniz var mi?
turnuvalara gore diizenlemeye Satranc eskimeden ve popdlaritesini

calisiyorum. artirarak gtzelligini koruyor,
gunumuz dinyasinda bitin yapay
zeka programlar ristind ispatlamak
icin 6nce satrang sinavi veriyor.
Dinyanin bircok tlkesinde oldugu
gibi Glkemizde de satrang okullarda

secmeli ders olarak okutuluyor.

Peki satranc oynamanin egitim
ve is hayatiniza dogrudan katki
sagladigini hissettiniz mi hi¢?
Her zaman hissettim, satrang
turnuvalari sayesinde neredeyse
batdn dlkeyi gezdim, her yastan

ve her meslekten yuzlerce degerli
dostluklar edindim bu manevi
tatminin yaninda satrang; planli
hareket etmek, 6zglven, siratli

ve dogru kararlar alma ve olaylari
neden-sonucg iliskisi icinde
degderlendirebilme yeteneklerine
katki saglar.

Bir spor, edlence ya da hobinin
6tesinde satrancin kazandirdigi deger
ve yetenekler tartisma goétirmuyor,
bitmek tikenmek bilmeyen hayat
kosusturmacamizin yaninda
kendimize yapacagimiz bir iyilik
olarak gérdiigiim satrancla herkesin
tanismasi gerektigini dastniyorum.




Henry Ford Museum:

AMERIKANINVE
OTOMOBILIN TARIHINDE

YOLCULUK




Henry Ford'u ‘otomobilin babasi’ olarak biliyoruz. Yasarken
yollari arabalarla donatan Ford, miize denince de akla ilk
gelen isimlerden... Nasil olmasin ki? Hayattayken, hatta
mesleginin zirvesindeyken yenilik ve gelisim Uzerine bir
merkez kurmayi kafasina koymustu. Sonrasinda bu merkez
bir mize kompleksine donlisecek, milyonlarca ziyaretgiyi
agirlayacak ve pek ¢ok koleksiyoner is insanina kendi
muzelerini acmasi i¢in ilham kaynagi olacakti.
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2.
John F. Kennedy'nin 1961 model
Lincoln Continental'i.

Rosa Parks isimli otobiis

Isaca The Henry Ford adini
tastlyan muze, Ford'un dogdugu
Michigan eyaletine bagli olan
ve otomobil dretiminin kalbi

~ sayilan Detroit'te yer aliyor. Tarihi ise hayli
2 eskiye dayaniyor. 48 bin 600 metrekare

olarak tasarlanan yapi, 1929'da (ilk basarili
akkor ampultin 50. yildoniminde) Baskan
Herbert Hoover tarafindan acildiginda,
Ford'un yakin dostu Edison‘a ithafen
Edison Enstitusd adini tasiyordu. Edison
Enstitisd, o zamanlar egitim amagli dzel
bir merkezdi; 1933'te, bildigimiz anlamda
mizeye donusturaldd. Her yil yaklasik

1.7 milyon kisi tarafindan ziyaret edilen
mize, zamanin ruhuna uygun olarak daha
islevsel bir sekilde blyiyor. 2000'lerin
basinda bir oditoryum eklendi mizeye;
bir de IMAX salonu...

Bilet fiyatlari, gezdiginiz mekana gore
degisiyor. Miize, mizenin bulundugu
Greenfield Village ve fabrika turu icinden
Henry Ford Museum of American
Innovation’i secerseniz 23 dolar
odulyorsunuz bilete.

Miizede yok yok

Henry Ford Museum of American
Innovation, Henry Ford’'un 1906'dan
itibaren sahip oldugu makineler, ucaklar,

{ otomobiller ve birbirinden ilging tarihi

esyalardan olusuyor. Bunlari mutlaka

| gormelisiniz!

@ Thomas Edison’'un son nefesinin oldugu
iddia edilen muaharld bir tip

@ George Washington'in kamp yatagi
@ Abraham Lincoln'lin tiyatroda
vuruldugu sirada oturdugu, sallanan
sandalyesi

# Stradivarius basta olmak Uzere 17. ve
18. yuzyillardan keman koleksiyonu

# Yapilmis en gucli buharli lokomotif
Allegheny

@ Kuzey Kutbu'nun tzerinde ilk ugusu
gerceklestiren Fokker Trimotor ucagi
4 Thomas Edison’un laboratuvarinin
kopyasi

Ve iste karsinizda en meshur
otomobiller

Her otomobil meraklisinin mutlaka
goérmesi gereken eserler birarada
sergileniyor bu mizede.

Neler yok ki...

@ Oscar Mayer Uretimi olan ve sosisli



seklindeki Wienermobile

# 1963'te Baskan John F. Kennedy'nin
basindan vuruldugu, 1961 model Lincoln
Continental

@ NASCAR sirticts Bill Elliott'in
1987'deki yarista saatte 342.483 kmile hiz
rekoru kirdigi araba

@ Irkcihgin hokam sirdaga 1955'te yerini
beyaz yolcuya vermeyi reddetmis Rosa
Parks'in tutuklanmasina ve Montgomery
Otobis Boykotu'na neden olan otobls

# En meshur arabasi Model T olmasina
ragmen Ford'un Urettigi ilk otomobil

ya da Dort Tekerlekli Bisiklet olarak da
bilinen 1896 Quadricycle. 200 dolara
satilan araci Ford, basarili olduktan sonra
65 dolar karsiliginda geri almisti.

# Ford tarafindan uretilen ilk Mustang
# 1992'de Sili'den yola ¢ikarak ve 22.000
mil katederek 1994'te miizeye ulasan 1928
tarihli Model A Ford

4 Halen ABD'de yaygin olarak kullanilan
otobiis markasi Blue Bird'tin 1927 tarihli
ilk modeli

# Sergide baskanlik limuzinleri de 6nemli
bir yer tutuyor. Franklin D. Roosevelt'in
resmi baskanlik arabasi The Sunshine
Special ve John F. Kennedy tarafindan
kullanilan SS-100-X, bunlarin en tnluleri.

iletisim:

The Henry Ford 20900 Oakwood Blvd.
Dearborn, Ml 48124-5029

Detroit / Michigan

6. 7.
ilk olarak 1986 yilinda iiretilen ve Henry Ford'un 1927 yilhinda iiretilen ilk Blue Bird modeli.
'Quadricycle’ adini verdigi benzinli motorlu otomobil.
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YAZ AYLARINDA EKSIKLIGI
HISSEDILEN 5 VITAMI

Yaz mevsimi, vicudumuzun bazi vitaminlere duydugu
ihtiyacin artmasina ve dolayisiyla bu vitaminlerin

eksikligini hissetmemize neden olabiliyor. Hava sicakliginin

artmasi, metabolizmanin hizlanmasi, vicudun enerji
ihtiyacinin artmasi ve hatta gunes isinlarinin zararli
etkileri yaz mevsiminden kaynaklanan bu vitamin
ihtiyacinin baslica nedenleri arasinda geliyor. Peki, yaz
doneminde viicudumuzun hangi vitaminlere gereksinimi

artiyor ve eksikligi giderilmediginde ne gibi olumsuz
etkileri olabiliyor? DR.EMRAH TURUNC

rtan vitamin ihtiyaci

karsilanmadiginda

yaz boyunca

alsiz ve yorgun

hissedebilecegimizi belirten
Acibadem Bahgesehir Tip Merkezi
I¢c Hastaliklari Uzmani Dr. Emrah
Turung, yaz dénemi vitaminlerini
ve dnemlerini anlatti.

* D VITAMINI: D vitamini
viicudumuzda gines isinlari
yardimiyla sentezlenen bir
vitamin. Bu nedenle siklikla kapali
ortamlarda oldugumuz ve kapali
kiyafetler tercih ettigimiz kis
aylarinda en dusik seviyelere
kadar gerileyebiliyor. D vitaminini
depolamak icin yazin glinesten
faydalanmak ve viicudun bir
sonraki kisa hazirlik yapmasini
saglamak blyik 6nem tasiyor.
Kemik gelisimi ve kalsiyum
metabolizmasi Gizerinde énemli
etkileri olan D vitamininin
eksikliginde halsizlik ve kas-eklem
agrilari goérdlebiliyor.
Nasil saglariz?
D vitamini agirlikli olarak
glnes isinlari kullanilarak viicut
tarafindan sentezlenebilirse de,
besinler yoluyla disaridan da
alinabiliyor. Agirlikli olarak yagh
baliklar ve istiridye gibi deniz
' Urlnlerinde bolca bulunuyor.
Sut, yumurta ve mantarda da az
iktarda bulunmakta ancak soya

« A VITAMINI: Yaz aylarinda
gunesten gelen ultraviyole isinlari,
hicrelerimize zarar vererek cilt
kinisikliklarina ve erken yaslanmaya
neden olabiliyor hatta deri kanseri
gibi 6nemli saglik sorunlarini da
beraberinde getirebiliyor. Bunun
énline ge¢mek icin cildi onarici
etkisi olan A, C ve E gibi antioksidan
vitaminlerden faydalanmak

son derece 6nemli. A vitamini
eksikliginde sadece cilt problemleri
degil, gérme bozukluklari ve
bagisiklik sistemi sorunlari
gorilebiliyor.

Nasil saglarnz?

A vitamini kirmizi et ve 6zellikle
karacigerde, balik ve yumurta gibi
hayvansal gidalarin yaninda, basta
domates ve havug olmak Uzere
kayisi, kavun, kirmizibiber gibi
bitkisel besinlerde de bulunuyor.

* C VITAMINI: C vitamini bagisiklik
sisteminde dnemli etkilere sahip.
Bu nedenle yaz aylarinda mutlaka
yeterli miktarda C vitamini almak
gerekiyor. Aksi halde viicut
bagisikhigi énemli 6l¢tide dustyor
ve viral hastaliklara karsi direng
azaliyor. C vitamini yazin cildin
zararl etkilerine karsi dnemli bir
koruyucu.

Nasil saglarnz?

C vitamini en ¢ok portakal,
greyfut, mandalina, limon gibi
turuncgillerde bulunsa da, yaz
aylarinda bunlari taze olarak
bulmak mimkin _oImayabiIiyo[.J
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Bu aylarda taze cilek, kavun,
karpuz, maydanoz ve yesilbiber gibi
besinlerden alinabiliyor.

* E VITAMINi: Onemli bir
antioksidan olan E vitamini, hticre
yenilenmesinde, cilt ve sa¢ sagliginda
oldukca 6nemli bir yere sahip.

Ayni zamanda Ureme fonksiyonlari
ve damar saglhgi izerinde de
olumlu etkileri var. Eksikliginde

bu fonksiyonlar ve cilt saghg
bozulabiliyor.

Nasil saglarnz?

E vitamini basta ay ¢ekirdedi, findik
ve badem olmak tizere birgok kuru
yemiste, yesil zeytin, zeytinyagd gibi
bitkisel yaglarda, ayrica kuskonmaz,
soya fasulyesi ve kirmizibiberde bol
miktarda bulunuyor.

« B1 VITAMINI (TIAMIN): B1
vitamini karbonhidratlardan enerji
uretiminde 6nemli bir role sahip.

Bu nedenle yaz aylarinda artan

enerji ihtiyacindan 6tird vicudun
B1 vitaminine duydugu gereksinim
artiyor. Viicutta gerektigi kadar
bulunmadiginda B1 vitamini
eksikliginden kaynakli bir sinir sistemi
hastaligi olan Beriberi gortlebiliyor.
Nasil saglarnz?

B1 vitamini agirlikli olarak bugday,
arpa gibi hububat ve bezelye, soya
fasilyesi gibi kuru baklagillerde
bulunuyor. Ayrica sut ve sit Grdnleri
ile karnabahar, brokoli, patates gibi
sebzelerde de ylksek miktarda
olmasa da mevcuttur.
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