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Teoman Kaynar & Merve
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Rtn.Gordon McNally
Rtn. Teoman Kaynar
Rtn Ugur Dizer

Yonetim Kurulu:

Rtn. Nassif HAMATI
Rtn. M.Seckin ARKAN
Rtn. Cem SEZER

Rtn. C.Tugce K. TOSUN
Rtn. Erdal KILIC

Uluslararasi Rotary Baskani

2430. Bolge Guvernori

2430. Bolge 21. Grup Kulliplerden
Sorumlu Guvernor Yrd.

2023-2024 Donem Baskani
As Baskan

Genel Sekreter

Sayman

Uye

Komite Baskanlari:

GDB Mehmet Ali Selek
GDB Demet Akyelli
GDB Hilmi Unsal

Rtn. M.Seckin Arkan

GDB Selma Demir Tekinalp
Rtn. Cemal Candan
Rtn. Cem Sezer

Rtn. Olcay Okutan
GDB Ersin Liileci

Rtn. Merih Kadioglu
GDB Argun Sahin

Rotary Vakfi Komite Bsk.
Kurumsal iletisim Komite Bsk.
Uyelik Komite Bsk.

Uzun Dénem Degisim ve Yeni Yonetim
Yaklagimlari Komite Bsk.
Hizmet Projelerii Komite Bsk.
Yekmep Komite Bsk

Kaltlr ve Turizm Komite Bsk.
Kitap Kulibi Komite Bsk.
Kullip Egitim Lideri

Meslek Tanitim Komite Bsk.
Tenis Turnuvasi Komite Bsk.

21. Grup Kuliiplerden Sorumlu
Guvernor Yrd. Ugur Dizer&Fatos

Kurulus Tarihi :
Charter Tarihi:
Top. Giinii:
Top. Saati :
Toplanti Yeri:
Toplanti No :
Toplanti Tarihi:
Biilten No:

DUNYAYA
UMUT OL

Kaleigi RK 2023-2024 DB.
Nassif Hamati & Nilglin

05.07.1991
20.12.1993
Carsamba
12:30-14:00
Arzum Doner
1561/15
15.11.2023
2023-15
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Kulibimiiziin oniimuzdeki haftaki toplantisinin konusmacisi ve konusu

19 Kasim 2023 Pazar giinil ailelerimizle birlikte Geyikbayir1 Alpstar Restaurantta kahvalt1 yapilacaktir.
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Kuliip & Bolge Haberleri — Duyurular

e Kasim ay! Rotary’de “ Rotary Vakfi Ayi”dir.

(*) Biltenimize ve Kulibtmiziin Tum etkinliklerine web sitemiz www.kaleici-rotary.org.tr adresinden takip
edebilirsiz.

Toplanti Notlari

Degerli Rotary Ailem,

15 Kasim 2023 Carsamba giinii yaptigimiz haftalik toplantimizda, Onur Konugumuz Falez Rotary Kuliibli Dénem
Baskani, Dyt. Cansev PILAVCI, “ Saglikli Beslenme ve Detox “ konulu sunumunu yapti.

Sayin Cansev Pilavci; Saglik; herhangi bir hastalik ve gligstizliik halinin olmamasi ve bedenen, ruhen ve sosyal bakimdan
tam bir iyi olma durumudur. Sagligi korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini ylkseltmek igin viicudun gereksinimi olan

besin 6gelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda almak icin bilingli yapilmasi gereken bir davranistir. Viicudun

blyimesi, yenilenmesi ve ¢alismasi icin gerekli olan enerji ve besin dgelerinin her birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve
vicutta uygun sekilde kullanilmasidir. Yeterli ve dengeli beslenen bireyler,Saglam bir goriiniise sahip olurlar.

Hareketli ve dikkatli bakislar, Piirtizstiz, hafif nemli ve hafif pembe bir cilt, Canli ve parlak saglar, Kuvvetli, normal kaslar
ve diizgin, iyi gelisimli kol ve bacaklar, Sik sik bas agrisindan sikayet etmeyen, istahli, ¢alismaya istekli kisilik, Viicut
agirligl, boy uzunluguna ve yasina gore orantil viicut, Zihinsel ruhsal ve sosyal gelisimi normal kisilerdir.

Yetersiz-dengesiz beslenen bireyler; Hareketleri agir ve isteksiz, Sagliksiz genel gorlinus, Puruzli, kuru cilt yapisi, Sisman
veya zayif viicut yapisi, Sik sik bas agrisindan sikayet eden bireyler olur.

Yetersiz ve dengesiz beslenmeye bagli hastalik riskleri; Obezite, malnltrisyon, kardiyovaskiler hastaliklar, diyabet,
kanser, bobrek hastaliklari, eklem ve kemik hastaliklari olur.

Bir glinde gereksiniminiz olan besinleri; sabah, 6gle ve aksam oldugunu, ikindi ve gece ara 6glinler olacagini belirtti.
Kahvaltinin en 6nemli 6glin oldugunu, metabolizmayi hizlandirdigini, kalp krizi riskini azalttigini, hafizayi giglendirip,
konsantrasyonu arttirdigini, diyabetten korumaya yardimci oldugunu ve giin boyu enerji verdigini séyledi. Ara 6ginler ile
artan enerji gereksinimini karsilanacagini, haftada en az 2 kez balik tiiketilmesini, kemik sagligimiz igin, glinde en az 2 su
bardagi siit veya 2 su bardagi yogurt veya 1 porsiyon peynir tiiketerek kalsiyum ihtiyacinin alinmasini belirtti. Yetiskin bir
bireyin glinde ortalama 2-3 It. arasinda su tiiketmesi gerektigini, tuz, sodyum, salamura ve tltstlenmis yiyecekler, hazir
corba ve bulyonlar mimkun oldugu kadar az miktarda tiiketilmelidir. Haftada 3-4 giin en az 30-45 dakika arasinda
tempolu yuriyls yapilmasi gerektigini soyledi.

Sayin Cansev PILAVCl'ya verdikleri degerli bilgiler icin tesekkiir ederiz.

Rotaryen Sevgi ve saygilarimla,

Nassif HAMATI
Kaleici Rotary Kultibi
2023-2024 D6nem Baskani



http://www.kaleici-rotary.org.tr/

Antalya Kaleici ¢
Rotary Haftalik Biilten P)

Kultbt

DUNYAYA
UMUT OL




Antalya Kaleici

Rotary Haftalik Biilten .PJ

Kultbt

DUONYAYA
UMUT OL

UR 2430. BOLGE




Antalya Kaleici é.
Rotary Haftalik Biilten PJ

DONYAYA
UMUT OL

Kultbt

Rotary 7 Odak Noktamiz:

Baris ve Anlasmazhklar:
Onleme-Cozme
Hastaliklar1 Onleme ve
Tedavi

;// Temiz Su ve Hijyen

Rotary’de Dértlii Ozdenetim: ?:;ilv Eggf:liesaghgl
Okuryazarhk
Ekonomik ve Toplumsal
Gelisim

Cevreyi Desteklemek

“Diisiindiiglimiiz, soyledigimiz veya yaptigimiz seyler:

1) GERCEGE UYGUN MU?

2) ILGILILERIN TUMU iCiN ADIL mMi?

3) iYi NIYET VE DAHA iYi DOSTLUKLAR SAGLAYACAK MI?
4) iLGILILERIN TUMU iCiN YARARLI MI?”

Yararh Linkler:
www.rotary2430.org.tr
www.my.rotary.org
www.kaleici-rotary.org.tr
www.instagram.com/kaleicirotarykulubu/




