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EDITOR'DEN

Rtc. Ipek TEKIN

2022-2023 Donemi
Rotavizyon ve
Sosyal Medya Koordinatort

Dederli Rotaract Ailem, donemin son sayisiyla
karsimizdayiz.

12 sayl boyunca sizlere elimizden geldigince keuyifli,
bilgilendirici ve biraz da rekabet ettirici icerikler
sunmaya c¢alighk umuyorum amacimiz karsihgini
bulmugtur. Rotavizyona katki sunan tim kultp ve
tyelerimize katkilari icin tesekkur ederim. Dénem
boyunca tim rotaractér dostlarimla birlikte hayal
ettiklerimizi hayata gegirmeye caligtik. Su an ise
Rotavizyon tarafindan hayal ettigim her seyi
tamamlamanin mutlulugu ve goz acip kapatincaya
kadar gegen siratli koca bir donemin bitmesinin
hizni ile son sayimizin editér yazisini yaziyorum.

Oncelikle bu donem bolge dergimizi bana emanet
eden sevqili Brt'm Ege Yigit Ece’'ye ¢alisma ekibinde
bana yer verdigi igin ¢ok tesekkir ediyorum.

En yorgun oldugum anlarda motive eden cumleleriyle
her zaman destegini (6zellikle teknik destegini :) asla
esirgemeyen canim Programlardan Sorumlu Bélge
Sekreterim Ozeng Akova’'ya hicbir aramami,
mesajimi geciktirmeyip aninda ¢6zam arettigi icin
cok tesekkar ediyorum.

Her ay takvimlerini ve etkinliklerini 6zenle hazirlayip
dergimize ileten sevqili Kaltir Sanat ve Hobi Gruplari
Koordinatori Efe Erdem’e ve Rotaract Akademi
Koordinatéru Buket Yazicioglu'na gok tesekkur ediyorum.




Ve tabii ki en 6zel tegsekkirtim ise canim, biricik takimima..

. Sevgili Asli'ya blog yazarhgi gicind yansithigi her ayin temasina 6zel hazirladig
dopdolu ve enerjik icerikleri icin,

Sevgili Baybora'ya bizleri hayal dinyasinin derinliklerine dogru yolculuga gikardig
harika kapak tasarimlari igin,

Sevgili idil'e ‘hallederiz simdi, sen dzilme’ diyerek ¢oziim odakli oluglariyla iizerimde adeta ,
papatya gayi etkisi yarattigi ve guzeller guzeli sayfa tasarimlari ile yeri geldiginde
hi¢ sesini ¢tkarmadan hazirladigi sayfalarca kaltir sanat biltenleri igin,

Sevgili ipek’e her ay detay detay isledigi onlarca kuliip haberleri ve icerikleri
kendisi gibi rengarenk sayfa tasarimlariyla birlestirdigi ve ictenligi icin,

Sevqili Sinem’e her ‘koordim’ dediginde igimde kocaman bir mutluluk yizimde basbiyik
bir galimseme olusturan harika enerjisi ve sayfalarca kuldp haberini hig sikilmadan
(arada sikildigi anlar olmus olabilir :) toplayip bize ulaghirdigi ve tath icerikleri igin,

Sevaqili Tugge'ye her takim bulugmasina yepyeni ve orijinal fikirleriyle geldigi ve 6zellikle
bu dénemin g6z bebedgi olan édilli bulmacamizin yaraticisi oldudu icin cok ama ¢ok tesekkir ediyorum.

Bizler ‘Rotary ile Hayal Edelim’ diyerek basladigimiz 2022-23 doneminde ilk sayidan son sayiya
kadar hayallerin takimi ve hayallerini gerceklestiren takim olmayi basardik,
canim DREAM TEAM iyeleri hepinizi cok seviyorum, takim arkadashginiz icin minnettarim. lyi ki siz..

Son olarak eklemek istedigim ise hayatimda en sik kullandigim ve bugutnlerde en ¢ok ihtiyacimiz olan
kelime umut bana bu zamana kadar ¢ok sey ogretti. Hayatlarimizin geri kalaninda sartlar
ne olursa olsun umut etmekten asla vazgegcmeyelim. Dunyaya Umut Ol diyecedimiz yeni dosnemde
tum yeni dénem bagkanlarimiza ve bolge gérevlilerimize basarilar diliyorum.

Bizleri okudugunuz ve takip ettiginiz icin cok tesekkur ederek, her birinize sevgilerimi iletiyorum.
Saglicakla kalin, hosga kalin. Son kez keuifli okumalar dilerim..




Ege Yigit Ece
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Brt'nin Mesaqji

Dederli Rotaractor Dostlarnim,

Rotary ile Hayal Edelim donem temamizla ¢iktigimiz bu yolda birlikte 11 ay geride
birakarak son ayimiza gecis yaptik. Bu sureg icerisinde dostlugumuzu daha da
pekistiren, topluma dokunan bircok etkinlik ve projelere imza attik.

Cok yonlu bir kurulus olan Rotaract icerisinde kigisel gelisimi saglayabilmek adina
hepimiz bircok konuda tecrube edinme firsati buldugumuz gibi her birimiz cesitli
gorevler alarak kurumumuza destek veriyoruz. Her dénem oldudu gibi bu dénemde
de; bircok Rotaractérumuz kultbune ve bolgesine liderlik ettiler. Bircok bolgesel
organizasyon ustlenerek nitelikli organizasyonlara imza attilar. Herkes hayal
ettiklerini gerceklestirmek icin ¢iktigi bu yolda emek verdiler ve tecribe edinebilme
firsati buldular. Umarim bu dénem kazandidginiz tecrabeler ilerleyen suregte
hepinize guzel sekilde ve hayat boyu yol gosterir.




Hayatim boyunca hayal ettiklerimi gerceklestirmek igin cabalayan birisi olarak boylesine ¢zel
bir dénem temasiyla gorevimi ifa etmig olmam benim icin ¢ok anlamliyd. Gérevime baglarken
dostlugumuzu guglendirecek, herkesin guzel sekilde hatirlayacadi bir¢ok proje ve etkinlikle
doénemimizi gerceklestirmeyi hayal ediyordum. Donem sonuna baktigimizda; tim bélgesel
organizasyonlarimizi cok keyifli ve gururla gerceklestirdigimizi, bircok projeyle topluma
dokundugumuzu ve Uye sayimizi koruyarak yeni nitelikli Gyelerle birlikte guglendigimizi, en
onemlisi de daha quclu bir dostlukla yeni dénemimize umut olmaya hazirlandigimizi
goruayorum. Bu donemi hepimiz, birlikte olacak sekilde anlamlandirdik ve geriye donup
baktigimizda hepimizin emekleri sayesinde dénemimizi quzel ve hayal ettigimiz gibi bir
donem olarak hatirlayacadiz. Bana yol arkadaghd gésteren tum Rotaractérlerimize ¢ok
tesekkur ediyorum ve dostlugumuzun bir 6madr devam etmesini cani génulden diliyorum.

Her BRT acisindan donem oncesi ¢ok guzel bir Asamble ile dénem agilisini yapmanin ve de her
zaman hatirlanacak, keyifli bir Konferans ile donemi kapatmanin yeri ayridir. Bu hayalimin
gerceklesmesinde emedi gegen basta kultip baskanlarimiz 0zeng Akova ile Onur Kaymak olmak
uzere tum Agora Rotaract Kulubu ile Bornova Rotaract Kulubu ayelerine ve misafirlerine ¢ok
tesekkur ederim. Emeklerinizin benim i¢in yeri ayriydi ve her zaman bunu hatirlayacagim.
Ayrica diger tum bolgesel organizasyonlarimiza olduk¢a emek veren
tum kulUplerimize de 6zel olarak tesekkar etmek istiyorum.

Gorevlerimiz ve donemimiz bitse bile bizler Rotaracti hayatimizin her alaninda yagamayi ve
Ataturk ilkelerine bagl gengler olarak kurumumuza ve toplumumuza
hayal ettigimiz sekilde dokunmak icin cabalamayi strdurecediz.

Her birinize HAYAL ETTIKLERIN1ZI GERCEKLESTIRDIGINIZ icin tegekkur ederim.
Artik gelecek donem BRTmiz Gizem Aykut'a, gelecek dénem bélge ekibine ve
gelecek donem bagkanlarimiza destek olma zamani. Hep birlikte dunyaya umut olalim.

En Derin Rotaractér Sevgi ve Saygilarimla,




Takimin Mesadji
"Dream Team"




Ash Yiazgual
Efes Rotaract Kulubu
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Rotaract ailesine dahil oldugumdan beri Rotavizyon'un yeri bende ¢ok ayri.
Bolge genelinde dahil oldugum ilk admlar Rotavizyon'a yazi géndermemle
bagladi ve bu sene ilk takim gorevimi de Rotavizyon ve
Sosyal Medya koordinatérlugunde almig oldum.

Bir seneyi g6z agip kapayincaya kadar keyifle gegirdik.

Bunun en 6nemli sebebi de harika bir ekip olmamiz.

Basta koordinatérumuz Ipek olmak Gzere tim takim arkadaslarim
Baybora, 1dil, Ipek, Sinem, Tugge ile birlikte harika bir takim olduk,
mukemmel bir sinerji yakaladk. lyi ki koordinatéram ve
takim arkadaglarnimla bu sareci birlikte gegirdik.

iyi ki Rotavizyon! @




Baybora Sunqu

Bornova Rotaract Kultubu
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Sevqili Rotaractor dostlarim,

Bir derginin kapak tasarimasi olarak calismak, her zaman hayal ettigim bir meslekti.
Sizlerle bulugsmanin heyecanini yasamak, sayfalarinizi renklendirmek ve gorsel bir
anlatiyla rotavizyona can vermek benim icin buyuk bir mutluluk kaynadr oldu.
Birbirinden carpici fotograflarla ve yaratici tasarimlarla rotavizyonun gérsel kimligini
olusturmak, her sayida yeni bir maceraya ¢kmak gibiydi.

Bu sure zarfinda, bircok farkli konu ve kolgj turayle ¢aligma firsati buldum. Rotavizyon
benim icin yeni bir deneyimdi ve her sayfa, bir hikayenin baglangiciyd.
Derginin kapak tasarimasi olarak, derginin misyonunu ve icerigini yansitan carpici ve
etkileyici kapaklar olugturmak icin elimden gelenin en iyisini yapmaya caligtim.

Bu sure zarfinda birlikte ¢aligtigim tum takim arkadaslarima da tesekkur ederim.
Sizlerle birlikte caligmak buyuk bir onurdu ve birlikte yarattigimiz projelerden qurur
duyuyorum. Ekip ruhu ve igbirligi sayesinde derginin sayfalari her zaman benzersiz ve
etkileyici oldu. Son olarak, rotavizyon okurlarina da tesekkur etmek istiyorum.
Sizler, her ay rotavizyonu okuyup bize eslik ettiginiz icin minnettarim.

Hosca kalin..




idil Sancer
1zmir Rotaract Kulubu
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Gecen on iki sayl sadece saywylaq, tek seferde yaziliyor olsa bile, bana her
sayida kattiklar apayriydi. Bu surece baglarken sonlandirmanin ve duyqularimi
Ifade etmenin bu kadar zor olacagini disunmemistim.

Her icerigi hazrlarken, kendimi bagka bir konunun, bagka bir alanin
icerisinde buldum. Her ayin hazirlik sureci benim i¢cin sayr olmaktan tamamen
¢kt Bana farkli alanlari tanitan bir rehber oldu. Bana kattiklar bir yana beni
birbirinden renkli insanlarla tanistird. Bu renkler dénem boyunca éyle bir
ahenkle bir araya geldi ki rotavizyonda fark yaratt. Rotavizyona, beni her
gun daha da geligtirdigi ve beni tanistirdidi herkes igin ve ¢zellikle ayni ekibin
bir parcasi oldugum tum arkadaslarima tesekkur ederim. En 6zel tesekkuram
ise sevgili Ipede. Bizi bir araya getirdigin ve o sicak gulumsemen ile her
birimizin ve 6zellikle fikirlerimizin her zaman destekgisi oldugun, vakit
ayrdigin ve her zaman sevgiyle yaklagtigin icin ¢cok tegekkar ederim.

lyi ki varsin Rotavizyon. Hosca kal. '




Mercan Ipek Ongin
Bostanli Rotaract Kulubu
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2022-2023 déneminde Rotary ile hayal ettigimiz ve pek ¢ok hayali de birlikte
gerceklestirdigimiz guzel gunleri geride birakiyoruz.

Sona yaklasirken her birimiz biraz hizunlu biraz da gqururluyuz.
Donem boyunca buyuk bir 6zveri ile hazirlamig oldugumuz Rotavizyon
dergisinin her sayisi bizler icin ¢ok kiymetli ve heyecan vericiydi.
Umarnim sizler de takip ederken heyecanimizi hissetmigsinizdir.
Donem icerisinde gerceklegtirdigimiz ¢aligmalarin yaninda, bu dénemi
unutulmaz kilacak harika dostluklar, anilar biriktirdik.

Bu nedenle; yaratia iglerimiz, uyumumuz, keyifli bulugmalarimiz ve
harika dostluklarimiz icin basta Ipek Koordinatérame, ardindan tum takim
arkadaglarima ¢ok tesekkur ederim. Hayallerle birlestirdigimiz dostluk
baglarimizin sonsuz olmasi dilediyle...

Sevgilerle, hosca kalin! '




Sinem Fikirdegici
Konak Rotaract Kulubu
O 222
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Canim Rotaract ailem! Buyuk bir heyecanla bagladigimiz bu keyifli dénemin sonuna
geldigimize eminim herkes benim kadar saskindir. Bu dénemin yeri, bir pargasi
olmaktan qurur ve mutluluk duydudgum Rotavizyon takimi vesilesiyle benim icin hep
bambagka kalacak. Umuyorum ki, buyuk 6zverilerle hazirladigimiz, mail kutularimizin
baginda bulmaca sonuglarini heyecanla bekledigimiz, kapak ¢aligmasini her
gordugumuzde tath Whatsapp grubumuzda mini kutlama ve gazlama sovlar
gerceklestirdigimiz, bize ulasan birbirinden guzel icerikleri buyuk bir heyecanla
dizgiledigimiz tum sayilar, en az bizler kadar, bu sayilarin ulasgtid
Rotaractor dostlanimin da kalbinde bir yerlere dokunmug; emegimiz hissedilmig ve
haz vermigtir. Bu vesileyle, bana bu takimda olma sansi veren canimin i¢i biricik
dostum, Canim Koordim Ipeke ve aralarinda olmaktan gurur duydugum, bu dénemin
benim i¢in en guzel kazanimlari olan takim ve hayal arkadaglarim nam-1 diger
“Dream Team’e tesekkurd bir borg bilirim.

Nice gizel yeni dﬁnemlere...'




Tugce Libcke

Cigli Rotaract Kulubu
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Sizler i¢cin hazirladigimiz her konuyu buyuk bir heyecanla hazirladik ve yayinladigimiz
on iki sayl boyunca bu heyecanimiz hi¢ azalmad.
Boylesine cosku dolu bir ekipte rol aldigim i¢in cok mutluyum.
Edlenceli ve yararl olmayl hedefledigimiz bulmacamiz ile enerjimizi
sizlerle de paylasabildigimizi umut ediyorum.

Bu yolculukta bizleri yalmz birakmadidimiz icin ¢ok te§ekkl‘1rler.'
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2022- 2023 DONEMI
ISTATISTIKLERI




ROTAVIZYON

En Lok Haber Génderen Kulipler

Kuzey Kulipleri Ganey Kulupleri
Cekirge RAC Didim RAC

Merkez Kulupler
1zmir Ekonomi RAC

En Lok Icerik Génderen Kuliipler

Kuzey Kulupleri Guney Kultpleri
Cekirge RAC Didim RAC

5
Merkez Kulupleri
1zmir Ekonomi RAC



UYELIK GELISTIRME

En Cok Uye Kazandiran Kuliipler

Toplam UYAP Katilimi: 254

Toplam Uye Kazanimi: 91

Kuzey Kultpleri Ganey Kuldpleri
Cekirge RAC/ 9 Canakkale RAC/ 3

Merkez Kulupleri
Magnesia RAC / 18

*27 Nisan verilerine gore




KULTUR SANAT VE HOBI GRUPLARI

Hobi Gruplari ile En r Hobi Gruplarinda

Cok Etkinlik Yapan ; En Cok Uyesi Olan
Kuliipler Kuliipler

izmir Ekonomi RAC 7 1zmir Ekonomi RAC
Bostanh RAC Cekirge RAC
Dokuz Eylul RAC qy Agora RAC
Agora RAC s Bostanl RAC
Guzelbahce RAC A Bornova RAC
K : Konak RAC

En Cok Etkinlik Yapan Hobi Gruplan

// RotaDoga - 1zmir
J .\l%% RotaGurme - 1zmir
x / *27 Nisan verilerine gore




MESLEK GRUPLARI

2 Toplam UYAP Katilime: 254

Toplam Uye Kazanimi: 91

En Cok Uye Kazandiran Kuliipler

Kuzey Kulupleri Guney Kulupleri
Cekirge RAC/ 9 Canakkale RAC/ 3

Merkez Kulupleri
Magnesia RAC / 18 E

*27 Nisan verilerine gore




ROTARACT AKADEMI

( Duzenlenen Egitim Sayisk: 71
2 Uzun Soluklu Egitim Sayist: 10

En Cok Egitim Duizenleyen Kulupler

Kuzey KulGpleri Giney Kulipleri
Cekirge RAC / 18 Denizli RAC/ 2
Merkez Kulupleri N

» 1zmir Ekonomi RAC / 18

*27 Nisan verilerine gore




ROTARACT AKADEMI

Egitimlere En Yiiksek Katilimi Gosteren Kuliipler

1zmir Ekonomi RAC
Bostanli RAC
Bornova RAC

Cekirge RAC . )
Agora RAC -

En Popiiler Egitim

Girigimcilik ve Sanat Egitimi
[1zmir Ekonomi RAC)

En Cok Katilim Gosteren Rotaractor |
Mert Kaan ARI (Cekirge RAC] \{

*27 Nisan verilerine gore




ANDREA BOCELLI'NIN ENGELSIZ (!) YASAMI

Deniz Baykara
izmir Ekonomi Rotaract Kulibi

insan en cok kendine duvarlar ériyor ve bir seyi basarmak icin gidilen o yolda 6nimuaze ¢ikan engeller icin sirekli

bir bahane buluyoruz aslinda bu engelleri de zaten biz olugturuyoruz. Ben de bu yazida diinyaca Gnli italyan tenor
Andrea Bocelli'nin énine ¢ikan engellerle nasil basa ¢iktigindan ve basariya gittiginden bahsetmek istiyorum.

Aslinda o da her mazisyen gibi kigik yaslarda mazige ilgi duymasiyla birlikte piyano 6grenmeye baslyor. Fakat
zaten dodustan glokom hastaliindan dolay! az goren gozleri 12 yasinda gegirdigi futbol oynarken kafasini ¢arpip
beyin kanamasi gegirmesiyle birlikte tamamen gérme yetisini kaybediyor. Fakat Bocelli buna ragmen flat, saksafon

ve diger mizik aletlerini 6grenmeyi bagariyor. Mazide ilgisinin yaninda Pisa Universitesi Hukuk fakiltesinden de

mezun oluyor ve hayatinin bir désneminde avukatlik yapmaya baslyor.

0 sirada kendisinin de en buytk idollerinden biri olan tenor Franco Corelli’'nin yaninda girak olarak ders almasiyla
birlikte muzige olan ilgisi ve yetenedi buytk 6lcide artmighir. Andrea Bocelli'nin mizik kariyerindeki ilk adimi
Pavarotti‘'nin sarkisina eslik etmesiyle baglamigtir. Daha sonra ‘Con te Partiro’ isimli pargasiyla tim avrupada

sohreti yakalayip ‘yilin en iyi sarkicisi” 6dalina almasi kariyerinde buyuk bir yukselise gegmeyi bagarmigtir. Bu

donemden sonra Andrea Bocelli'nin ¢ikardigi tim parcalar basariyl yakalayip 2002 yilinda olugturdugu albim de
‘En iyi albam’ 6dalana almighir. Yaphidi dietlerle birlikte adindan sikga s6z etmeyi basaran Bocelli, Celine Dion ile bir-
likte * The Prayer’ sarkisina diet yaptiktan sonra Celine Dion onun hakkinda “Eder Tanri sarki séyleyebilseydi ayni

Andrea Bocelli gibi s6ylerdi.” ifadelerini kullanmigtir. Ulkemize de 2014 yilinda Istanbul’da TEMA Vakfi'nin 20. Yili

icin verdigi konserle gelmistir En son 2020 yilinda pandemiden dolayi online konser veren Andre Bocelli kariyerine
tim basarisiyla devam etmektedir.

Andrea Bocelli'nin gu zamana kadar 15 solo albamd, 3 bayuk hit albami ve 9 opera kaydi vardir. Dinya ¢apinda da
90 mthondﬂn.fazla albdm satmigtir. Onun hdqahndakl enqeller aslinda ona engel olmamig aksine ustune qldtp

' r. Bir sekilde bunlarla basa cikmayi 6grenip kendi yolumuzda devam etmeliyiz. Onemli olan
kalbimizdeki engelleri kaldirabilmektir.




TUBGE KILIG ARTIK ILE POPOLER DIVETLER VE DETOKSLAR HAKKINDA
Icerik: Buket GOK - Cekirge Rotaract Kuliibi




S: Merhaba Tugge Hamim. Bize kendinizi tanitabilir misiniz?
C: Merhabg, Ben Diyetisyen Tugce Kilic Artik: 2015 yilinda
Yakin Dogu Universitesi Sadglik Bilimleri Fakultesi
Beslenme ve Diyetetik Bolimu'nden mezun oldum. 6 yildir
kendi klinigimde daniganlarimla ilgileniyorum.

S:Sadlikl beslenme nedir?

C: Saglikh beslenme yeterli ve dengeli beslenmedir.
Gunluk ihtiyacimiz olan kaloriyi yeterli ve dengeli bir sekilde
proteinler, karbonhidratlar ve yaglardan almamiz
gerekmektedir. Gunlik ihtiyacimiz olan mineral ve vitaminleri
de Karsilayabiliyor olmamiz gerekir. Eder bunlara dikkat
ederek besleniyorsaniz saglikl besleniyorsunuz demektir.

S: Dodru diyet nedir ve bunu tek kaliba sigdirmak dogru mudur?

C: Kesinlikle dogru bir diyet kalibi olmasi s6z konusu degildir. Diyet, saglikli beslenme kisiden kisiye degisiklik
gostermektedir. Erkek birey ile kadin birey arasinda beslenme gereksinimleri degisiklik gosterecedi gibi ayni
cins olmasina ragmen vicudun gereksinimine gore tim bireyler arasinda dedisiklik gosterir. Yaptiginiz egzersiz,
cinsiyetiniz ve yasiniz gibi bircok degisken beslenme dizeninizi degistirir.

S: Teknolojinin de hayatimiza girmesiyle bircok popiler detoks ve beslenme sekilleri gériyoruz. Bu konuda
gorasaniz nedir?

(: Kesinlikle kendi kendinize evde uygulamamaniz gerekmekte. Ornedin son giinlerde popiiler olan intermittent
fasting (aralikli orug) 16 saati bulabilen uzun acliklara dayanan bir beslenme duzenidir. Bu beslenme sekli ilk
ortaya ¢iktiginda geriye kalan 8 saat ierisinde her seyi yiyebileceginiz séyleniyordu. Fakat ilerleyen zamanlarda bazi
meslektaslarim tarafindan bu beslenme dizeni daha saglikh bir kaliba sokmaya calisildi. Uygulayabilen kisiler
icin tabii uygulanabilir fakat surdardlebilirligi olan bir beslenme dizeni olarak tanimlayamayiz. Uzun stre
devam edilmesi halinde metabolizma aclik psikolojisi ile karsilasip depolamaya baslayabilir. Bu sebeple surekliligi
mumkan olmamakla beraber saglikl da degildir. Bunun yani sira ketojenik diyet de son zamanlarda populerlik
kazandi. Aslina bakarsaniz bu beslenme dizeni de epilepsi tedavisi icin olmustur. Ginlik sadece 20 gr karbonhidrat
alimi ile geriye kalan enerji ihtiyacinin tamaminin da yaddan karsilanmasini 6nermektedir. Bu sekilde
keton cisimcikleri olusup enerji olarak kullanilmasi ve bu sekilde yag kaybi saglanmasi 6neriliyor. Fakat gunlik
20 gram karbonhidratin 6l¢timesi kolay olmadigindan uygulanabilirligi ve sarekliligi mumkan dedildir. Bu sebeple
populer kulturle hayatimiza giren tum diyet tarlerinin uzman kontrolinde uygulanmasini 6neriyorum.




S: Diyet yaparken dogru bilinen yanliglardan en 6nemlileri hangileridir?

C: ‘Ekmek yemezsem zayiflarim.” mantigi yanlis bir yontem. Gunluk enerji ihtiyacinizin %60°inI
karbonhidratlardan kargilamaniz gerekmekte. Bunun en 6nemli kaynaklarindan biri de ekmektir.
Ekmek tuketilmediginde kan sekeri dengesinde de sorun ortaya ¢ilkmaktadir ki bu da daha fazla

aclkmaniza, daha fazla tatl ataklan yasamaniza sebebiyet vermektedir. Bunun gibi bir diger
yanilgi da ‘light’ dranlerin kalorisi olmadidinin zannedilmesidir. Bu kesinlikle yanlig bir dagunce
seklidir. Light arinlerin de kalorisi vardir ve fazlaca tuketildiginde fazlaca enerji almig
olursunuz. Bunun igin etiketleri dikkatlice okumanizi 6neririm. Ayni zamanda uzun sure
ac kalmanin da kilo vermeye faydasi olmamaktadir. ilk asamalarda kilo veriyor olsaniz da
ilerleyen zamanlarda vicut o kilolari fazlasiyla geri almaya baslayacaktir.
Harcanan ¢aba ve emek bosa gitmis olacaktir.
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Cekirge Rotaract Kulibd ﬁ

SANDALYENI AL GEL:
Cekirge Rotaract Kultbt 7 Mayis tarihinde
“Sandalyeni Al Gel” etkinligini gerceklestirdi.




Cekirge Rotaract Kuliba




SUPER KULUP

lzmir Ekonomi
Rotaract Kulubu




EN IYI
2. KULUP

Bostanli
Rotaract Kulubu




EN IYI
3. KULUP

Cekirge
Rotaract Kulubu




EN IYI
4. KULUP

Agora
Rotaract Kulubu




EN |Y]
5. KULUP

Dokuz Eylul
Rotaract Kulubu




ORNEK
KULUP

Smyrna
Rotaract Kulubu




EN IYI CIKIS
YAPAN
KULUP

Osmangazi
Rotaract Kulubu




BRT OZEL
ODULU

Bornova
Rotaract Kulubu




BRT OZEL
ODULU

Canakkale
Rotaract Kulubu




BRT OZEL
ODuULU

Balikesir
Rotaract Kulubu




BRT OZEL
ODULU

NilUfer
Rotaract Kulubu
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BRT OZEL
ODULU

Kordon
Rotaract Kulubu




EN IVI
ROTARACT
PROJESI

Mektup Arkadasim
Olur Musun?

Bostanli
Rotaract KulUbu




EN iYI
GRUP
PROJESI

TEGV Yilbasi
6. Grup Kulupleri

-izmir Ekonomi Rotaract
-Karsiyaka Rotaract
-Mavisehir Rotaract

-Bostanli Rotaract
-Cigli Rotaract
KulUpleri




EN IYI
IKLIM KRIZI
PROJESI

Sus-App

Urla
Rotaract Kulubu




EN 1Y
GELENEKSEL
ROTARACT
PROJESI

Karanlik Yemek

Guzelbahce
Rotaract Kulubu




EN iVYi
ROTARY AILES|
PROJESI

Sessizlige Kulak Ver!

Magnesia
Rotaract Kulubu




EN iVi
FARKINDALIK
PROJESI

Farkinda Burada
Bir Arada

-Magnesia Rotaract
-Goztepe Rotaract
-Smyrna Rotaract

Kulupleri




EN 1Y
YARATICI
ROTARACT
PROJESI

Rotaract
Hakkinda Eksi
Gercgekler

lzmir
Rotaract Kulubu
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EN Yl KURUMSAL
TANITIM
PROJESI

9. Eker | Run Kosusu

Cekirge
Rotaract Kulubu
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EN IYI TOPLUM
HIZMETLERI
PROJESI

Sacim Olur Musun?

Izmir Ekonomi
Rotaract
Kulubu




EN Y| MESLEK
HIZMETLER]
PROJES]

Women Says Podcast

Bostanli
Rotaract Kulubu




EN VY]
ULUSLARARASI
HIZMETLER
PROJESI

Speaking Club

Agora
Rotaract Kulubu




EN 1YI

KULUP
HIZMETLERI

PROJESI

Cinsiyetsiz Futbol

Cekirge
Rotaract Kulubu




EN IYi BILISIM
HIZMETLERI
PROJESI

Metaverse Muzesi

Dokuz Eylul
Rotaract Kulubu




EN IYI
KULTUR
SANAT
PROJESI

Kultur Geceleri

Ege
Rotaract Kulubu




EN IYI HOBI GRUBU

Rota Doga izmir
Hobi Grubu

Oyku Aslan




EN Yl MESLEK
GRUBU

Start Up & Girisimcilik
Meslek Grubu

Dila Mayda



YILIN
ROTARACTORU

Cekirge Rotaract KulUbu

Mert Kaan Ari




Fan Page: facebook.com/rotaract2440
Grup: facebook.com/groups/rotaract2440

O | rotaract2440

m rotaract2440

Rotav/zyon rotavizyon2440

,%@) rotaractakademi
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