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Oglen yemegimde bir tas mer-
cimek ¢orbasi, koca bir tabak
salata ve bir de kepek ekmegi
yedim. Gorunurde saglikli bir
moni! Ustelik aksam dinle-
digim GDO konferansindan
sonra salatama misir koyma-
malarini sdyledim. Bu, hiicre
fizyolojimi saglam tutmak igin
iyi bir karardi. Vicudumda
bilinmedik veya umulmadik
proteinler, zehirler, alerjiler is-
temiyorum! Ustelik bagka et-
kileri de olabiliv. Denek olarak
kullanilmaya hig niyetim yok!

Ben bunlari diglintr, mis
gibi gorbami igip salatami yer-
ken olanlar oldu. Arkadagim
bir soru sordu ve butiin haya-
tim degisti: “Yediklerinin iginde
bagka neler olabilecegini bili-
yor musun?”

Vitamin, protein, karbon-
hidrat... diye sayacak oldum;
Yesillikler cok lezzetliydi, do-
matesler de kipkirmiziydi,
dedim. Ama bu soru kafami
kurcalamaya baglamigts bile...

Acaba kimyasal ilag ve
gubre kullanmiglar midir?
Domatesler de pek tatsizd.
Gekirdekleri de yoktu. Oysa
ben o gekirdekli sulu kismi-
ni gok severim. Unutmugum
yemeye yemeye... Zaten bu
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mevsime
domates
ancak da-
ha 6nce ye-
sil toplarsan
kalir; o da boy-
le kipkirmizi olmaz.
Seradir elbet! Mevsim digr suni
ortamlarda, suni guibre, hor-
mon ve ilaglarla domates ya-
piimaya caligildiklarr kuvvetle
muhtemel! Hay aksi, yedigim
kepek ekmeginde katki mad-
desi var miydi acaba? Ama
kepeginin sonradan konuldu-
gu kesin... Ya mercimek ¢or-
basi? Yag mi? Zeytinyadi de-
gildi herhalde! Misir 6zl ya-
giysa yandik! O da GDOlu ola-
bilir. Mercimek? O da mi? Eh
tabii domatese suni glibre-
yi, ilaci basan neden mer-
cimege basmasin ki? Onun
da vicudumun aligik olma-
digr kimyasallardan nasibini
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almig olmasi kuvvetle muhte-
mel! Yediklerimin hi¢ birinden
emin degilim ve GDO sadece
yemegimdeki tehlikelerden bir
tanesi. Hadi diyelim -soya le-
sitinsiz ya da misir surupsuz
bir iglenmis Urlin bulmak gi-
derek zorlagsa da- bir sekilde
GDOlu olabilecek urtinlerden
uzak durduk. Ama yillardir vi-
cudumuzda kalintilar birakan,
kanserojen olabilecek, saglik-
I yagamam igin gereken be-
sin de@erlerinden yoksun, da-
mar sertliginden alerjiye kadar
pek ¢ok hastalia neden olabi-
len kimyasal ilag ve gubreler;
uzun stre dayansin diye konu-
lan katki maddeleri; antep fis-
11 yerine eklenen bezelye ku-
rusu tozlarr; soya katkili kofte
harglari; patatesli kasar pey-
nirler, kremit tozlu biberler ve
daha neler neler... Her aligve-
vigin, Ureticinin hakkini alip al-
madi§r ya da Urtnin karbon
ayak izi gibi ekolojik, sosyal ve
etik boyutu da var. Gergek gi-
daya nasil ulasacagiz?

Eger aldiginiz trlinuin dogal
sartlarda yetigtirilip Uretildi-
gine eminseniz veya ekolojik/
organik sertifikalysa bunlarin
hicbirini diiglinmek zorunda
degilsiniz. Ekolojik sertifikals
urtnlerde GDO, kimyasal ilag,
gubre ve saghiga zararh katki
maddeleri yok. Sertifikasina
yerel ve adil olup olmadigina
dikkat etmeniz yeterli. lyisi
mi siz gida se¢iminizde bir kez
daha distnun. Bu kadar vi-
tamin, protein, mineral katkiss
haplara neden ihtiyag duyulu-
Yor saniyorsunuz?

Oya Ayman %

¢

Umut tohumlar

Bliytik baligin kiigiik baligr yemedigi, tam aksine her boy
baligin ve varligin dogada birbiri igin ayni derecede énemli
oldugunu yeniden fark etmeye bagliyoruz yasamlarimizda.
Ktigtictik Ekolojik Yasam Rehberimizin iki ay 6nce yaymnla-
digimiz ilk sayis1 birgogunuzdan birbirvinden giizel tepkiler
aldy, ok sevindik ekipge.

Simdi birazcik blylimdtis olarak ikinci sayisini ulagtir-
manin sevincini yastyoruz hem de oncelikle degerli Bugday
Dernegi tiyelerine! Artik Bugday Dernedi tyesi olmanin kiy-
metini, Gnemini ve keyfini daha giglii hissettirmek, Bugday
Dernegine tye olmanin ayricaliGini iyice goriniiv kiimak igin
adimlar atiyoruz. Bliltenimizin bir sonraki sayisinda da bu
konuda yeni stirprizlerimiz olacak.

Devletler, uluslararasi kuruluglar kiiresel isnmaya iki
derece mi yoksa iki buguk derece mi tolerans tanyacagi-
ni tartisadursun, Tirkiyede ve diinyada biv stirii umut to-
humu yesermeye devam ediyor. Coziim her zamanki gibi
hasta bedenden, hasta kafadan ¢ikmiyor; kiigliclik umut
tohumlarindan, yasamin lcra kdselerinde ortamini bulup
yeseren miitevazi girvigimler ve adimlardan hasil oluyor.
Bugday Derneginin kurdugu yeni ekolojik pazarlar, eliniz-
deki minik rehber ve Bugday ¢alisanlari olarak bizi hey giin
yeniden heyecanlandivan, birbivimize kenetleyen, sayimizi
gogaltan igler de bu kiymetli adimlardan birkagi.

Sikga umudumuzu kaybettigimiz, diinya yasammin gik-
maza gittigini digtindtglimdiz, hissettigimiz anlar oluyor,
¢ok da hakli gerekgeleri var boyle hissetmemizin. Diger
yandan da modern yagsamin uyusturan, actyr unutturan
¢ok arac, golgesi var sigindigimiz. Gelgelelim bu ikisinin tis-
ttinde, arasinda, iginde ¢ok degerli ve gergek umut tohum-
lari var ki iste onlara ulagmak, onlar fark etmek igin sa-
dece adim atmamiz, varliklarina inanarak bakmamiz, igi-
mizde disimizda o erdem zerrelerini beslememiz gerekiyor.
Bedelini ddeyerek, gerekirse bir miktar aciy, zorlugu da go-
gusleyerek, inancimizla.

Victor Ananias
Bugday Dernegi Yonetim Kurulu Bagkan

Aligveriste Tuzaga Diigmemek I¢in 10 irucu

Aligverig yaparken nekere dikkat eder-
siniz? Son kullanma tarihi, fiyats, kali-
tesi... 0000... cok gerilerde kalmigsiniz!
Aligveriste aldanmamak igin artik sadece
supheci olmak yeterli degil. Peki o zaman
ne yapmali?

Etiket okumaktan tretim yontemleri-
ne, sertifikalardan Grtnlerin karbon ayak
izine kadar pek ¢ok konuda bilgi sahi-
bi olmak gerekiyor. Hatta gelecekte al-
datiimadan aligveris yapmak igin sertifi-
ka programlar baslatilirsa hi¢ sasirmayn.
Aligverisin kaygan zemininde tuzaga dis-
memek i¢in aman dikkat...

1 - Ambalaj ile igerik uyumu: Uriiniin
ambalajinin geri dontislimlu ve cevreye
duyarli olmasi igindeki trlintin de ayni du-
yarlilikla tretildigi anlamina gelmez.

2 - Net ifadeler: Bir tiriiniin %100 do-
gal, cevreci, yesil, kdy trtint ya da yabani
(dogadan toplamig) olmasi gibi yuvarlak
ifadeler onun sagligmiza uygun oldugunu
ya da oyle tretilmis oldugunu kanitlamaz.
3 - Ulagrlabilir belgeler: Bir triiniin,
ornegin tasarruflu ya da GDOsuz oldugu
belirtiliyorsa, bunun yetkili kuruluslar ta-
rafindan belgelenmis olmasi ya da bunu
kanrtlayan belgelere ulagilabilecek iletigim
bilgilerinin etikette yer almasi gerekir.

4 . Anlagilabilir bilgiler: Soya lesitini,
E330 vs., peynir altr suyu tozu ya da as-
partam... Aldiginiz gidalarin igindeki bu
maddelerin ne oldugunu , nasil ve neden
uretildigini sorgulayin, arastirm. (www.gi-
damuhendisim.com, http://fikirsahibida-
maklar.blogspot.com)

5 - Okunabilir etiketler: Etiketlerdeki
bilgilerin ve uyarilarin okunabiliv blytik-
likte ve netlikte olmass gerekir.

................................

6 - Besleyici degerler: Aldiginiz gida-
nin ambalajinda kalori, mineral, protein,
vitamin ve yag oranlari vs. gibi degerleriy-
le ilgili bilgilerin bulunmasina 6zen goste-
rin. Bu bilgiler yoksa talep edin.
7. Iletigim bilgisi: Her Griiniin tizerin-
de sorulariniza yanit almak ve urtnle ilgi-
li gorus ve sikayetinizi bildirmeniz igin bir
iletigim telefonu bulunmasina dikkat edin.
8 - Gegersiz bilgiler: Bazi Urtinler-
de kullanilan poptiler sdylemler kullanici-
y1 Urtintin gergek ayak izini sorgulamaktan
uzaklagtirir. Ornegin bir deodarantin CFC
icermedigini sdylemek anlamsizdir. Clinku
artik ozon dugmani CFC gazlarini Urtinler-
de kullanmak zaten yasak.
9 - Sadece kendinizi diigiiniirseniz
kaybedersiniz: Bir tiruintin saglkli olmasi
ve bunu belgelemesi yeterli degil. Dogaya
ve diger canlilara zarar verilerek Uretil-
misse, kilometrelerce uzakliktan, tonlar-
ca karbon salarak getirilmisse, Uretimin-
de ¢ocuk isgiler calistiimigsa ya da ddedi-
giniz paranin blyuk bir bolumu treticiden
¢ok araciya gidiyorsa saglikli Griin kullan-
manizin ne anlami olabilir?
10 - Tek yanls bakmaym: Oncelikle
“hormonsuz” tabiri alicida dogal Uriin
hissini uyandirmak igin sdylenen bir al-
datmacadir. Gidalar hormonsuz olmaz.
Kastedilen suni hormondur. Bir Uru-
nun GDOsuz ya da suni hormonsuz olma-
st onun saglikli oldugu anlamina gelmez.
Kimyasal tarim ilaglar, suni guibreler ve
cogunlukla raf 6mrinu uzatmak igin ko-
nulan katkr maddeleri de en az GDO'lar
kadar riskli olabilir.

* Prof.Dr. Mikdat Kadioglu'nun "Gevre Ile
Aldatmanin 6 Yolu" yazisindan da yararlanilmigtir.



Ekolojik Tarim 24 Ekim'de Sisli
I¢ Pazar Geligtirme = %100 Ekolojik
Komitesi Kuruldu | Pazar'da Bugday
Dernegi tarafin-
dan organize edilen Uretici toplantisinda, sek-
tore yon verecek, saglikli ve strdurdlebiliv ge-
lismeye 6nayak olacak Ekolojik Tarim Uretici
Birligi nin tohumlar atildi. Uretici Birligi, tire-
ticilerin oyuyla segildi ve iglerinde araci, ti-
ketici ve Uretici gruplarindan temsilciler bu-
lunuyor. Birligin segtigi yurutuicu Ekolojik
Tartim I¢ Pazar Gelistirme Komitesi, Bugday
Dernegi catisi altinda bir ¢calisma grubu olug-
turdu. Komite ve Uretici Birligi her alti ayda bir
toplanmayi planliyor. Toplanti yeri ve zamani
Bugday Dernegi e-bulteninde, web portalinda
ve %100 Ekolojik Pazarlar Facebook grubun-
da duyurulacak. Toplantiya katilan Ureticiler-
le birlikte tim sektor paydaglari, komite®fark-
liisler.com adresine email atarak fikir ve istek-
lerini komiteye bildirebilir.

%100 Ekolojik Pazarlar Gogaliyor

|

Bugday Dernegi, ekolojik tarimin hem doga hem de insan sagligina sag-
ladigi yararinin anlagiimasi igin projeler yapiyor, medyaya ve ilgi gruplari-
na bilgi akigi sagliyor. %100 Ekolojik Pazarlarin ¢ogalmasi bu ¢abalarin yavas

yavas meyve verdiginin gostergelerinden. Bugday'in, Kartal Belediyesi‘yle igbivligi

yaparak agtigi Kartal %100 Ekolojik Pazar bu meyvelerden biriydi. Istanbul'un tiglincii
%100 Ekolajik Pazar’i Dernegin danigmanliginda, Subat'in ilk haftasinda Beylikdizinde
aclyor. Bugday Dernegi, ekolojik tarim sektéruniin saglikli ve glivenilir bir gekilde geligmesi
igin ¢caba gostermeye ve cesitli illerdeki belediyerle goriismeye devam ediyor.

Bugday Dernedi, N

2. Avrupa Organik
Kongresi'nde J

Briiksel'de yapilan ve Bugday Dernegi
Yonetim Kurulu Bagkani Victor Ananias’in
katildigr toplantida iklim degisikligi, biyo-
cesitlilik kaybi ve gida givenilivligi konu-
larinda ekolojik tarimin yol haritasi gizildi.
IFOAM Avrupa Grubu Bagkani Christopher
Stopes, konuyla ilgili yaptigr agiklamada soy-
le dedi: “Kendimizi gelecekteki engellere ha-
zirlamak istiyorsak acilen surdurtilebiliv gi-
da sistemlerine gegmemiz gerek. Tarim ik-
lim degisikligi etkilerinin azaltilmasinda ve
uyumda payma diseni yapmalidiv. Ekolojik
tarim daha az girdi kullanildigindan daha az
karbon Uretir, topragin tuttugu karbon mik-
tarini artirir, biyo-gesitliligin korunmasina
yardimer olur. Dolayssiyla iklim degisikligiyle
miicadelede 6nemli bir yer tutmalidir.”

Sko100
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Tohum Sever'in El Kitabs Yaysmlands

Bugday Dernegi, SGP destegi ile ylruttugu “Turkiye'de
Tarimsal Biyolojik Cesitliligin Korunmasi igin Tohum Aginin
Kurulmasi” projesinin Griinii, Tohum Sever‘in El Kitabini ya-
ymladi. Kitap, yerel tohumlarin ve kdylu gesitlerin ekolojik,
ekonomik, klturel ve etik dnemi; korunmalari igin ugras ve-
ren kisi ve kuruluslar, ilgili mevzuat ve yapilmig 6rnek calig-
malar hakkinda bilgi veriyor. Kitap, ilgili kurum ve talep eden
dernek Uyelerine Ucretsiz, posta ddemeli gonderiliyor.

Biitiin Diinyanm Ekolojik Uriinleri...
BioFach Fuari,
17-20 Subat tarihleri arasinda
21. kez diinyanin dort bir yanindan
ekolojik Uruinleri Almanya’nin
Nirnberg kentinde biraraya getirecek.
120 Ulkeden yaklagik
45 bin ziyaretgi ve uzman
4 glin boyunca fuarda tanrtilan
ekolojik yiyecekleri tadacak,
ekolojk giysileri, mobilyalari, kirtasiye
Uruinlerini ve yagamin hemen her
alaninda kullanilan dogayla dost
Urtnleri kesfetme olanagr bulacak.
Bugday Dernegi, her yil oldugu gibi bu
yll da fuara gozlemci olarak katilacak.
Vivaness 2010 Uluslararasi Dogal
Kozmetik ve Saglikli Yagam Ihtisas
Fuarr da BioFach ile es zamanli olarak
ayni fuar alaninda gergeklestirilecek.
Nurnberg Messe Tlrkiye
Resmi temsilcisi Feustel Fairs&Travel,
yenilikleri zamaninda kesfetmek ve
fuar ziyaret etmek isteyenler igin
hizmet veriyor. Feustel Fairs&Travel,
BioFach 2010 fuar daimi girig karti ve
katalog satigi, fuar ile ilgili
doktimanlar, Nirnberg ucak
rezervasyonlari, otel konaklama
alternatifleri ve ticari vize igin gerekli
davetiye yazisi hizmeti sagliyor.

Bilgi igin:

Feustel Fairs & Travel
Kemeralti Cad. No: 26/1 34425
Karakdy - Istanbul
Tel: (0212) 245 96 00
info®feustelfairs.com.tr
www.biofach.de
www.ask-BioFach.de

( Vivaness 2010

Ekolojik Yagsama Dair Hersey,
Camtepe Ekolojik Yagam Merkezinde

Bugday Ekolojik Yagami Destekleme
Dernegi'nin Kazdaglar Kugikkuyu'da yagama
gecirdigi Camtepe Ekolojik Yasam Egitim,
Uygulama, Arastirma ve Gosterim Merkezi 21
Mart'ta kapilarini agiyor.

Ekolojik yagam konularinda geleneksel ve
modern uygulamalar ile, yagayan kiilttirel
mirasimiza ait bilgilerin egitimler yoluyla pay-
lagima agiimasmi amaglayan Gamtepe Ekolojik
Yagam Merkezi'ndeki Bugday ekibine Ocak
ayinda, Avrupa Gonlllt Hizmeti programi kap-
saminda merkez ¢alismalarinda aktif olarak
yer alacak iki gonullt de katiliyor.

=

U Siz, “Umudu
u AQR%NFEE

“dur” diyebilir mi?”, “Iklim
krizinde suglu kim?“
EkoIq tarafindan yayim-
lanan Umudu Yesgertenler kitabinda, is ve
bilim insanlar, gazeteciler, aktivistler ve sivil
toplumculardan olusan 15 kisi, bu sorularin
yanitini aryor. Gikan sonug, diinyanin gele-
ceginden kaygilananlar ve bunun igin bir sey
yapmak isteyenler igin bir yol haritas.

Elinizde tuttugunuz rehberin yayin danig-
mani ve Bugday Dernegi iletigim ekibinden Oya
Ayman da Umudu Yegertenler kitabinda soyle-
si yapilan isimler arasinda yer aliyor. “Rekabet
yerine ig birligine” inanan Ayman, Turkiye'deki
ekolojik gida ve gida glivenligi hakkindaki go-
ruslerini paylastyor.

§ "

E yes Yegertenler“den
B fcoror Do Misiniz?
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F: Tijen Inaltong

mevsimlik sofralar

CGorbaya, pilava, salataya
bir avu¢ baklagil

.....................

Nohutlu Kenker
Yemegi

2 su bardag
haglanmig nohut
1/2 kg kenker
(sevketi bostan)
2-3 kuru sogan
2-3 dig sarimsak

) corba kasigr zeytinyad

tuz, karabiber

Elinizde haglanmig
nohut yoksa ige ufak
bir bardak nohutu
7-8 saat suda
bekletip temiz suyla
haglamakla baglayin.
Kenkerleri ayiklayip
yikaymn, dograymn.
Ufak dogradiginiz
sogan ve sarimsagi
zeytinyagnda hafifge
kavurun. Tim
malzemeyi ve bir
bardak suyu ilave edin,
kaynadiktan sonra
kisik ateste pisivin.
Etsevenlerdenseniz bu
yemegi etli olarak da
pisirebilirsiniz.

(4 kisilik)

. .
. .
. .
. .
. .
. .

Kuru fasulye ille de yilda bir
kez gidilen kuru fasulyecide
mi yenir? Mercimegin sadece
corbasi mi yapilir? Erzak
dolabinizda nohut var midir?
Yemek yaparken akliniza
borulce, mas fasulyesi veya
kuru bakla gelir mi? Gok
isinmasaniz da —yumusamak
bilmeyen, direnci ytiksek,
inatgl bir turdur- “uzman-
lar” dyle soyluyor diye binler-
ce yildir bu topragn insanini
doyuran kuru fasulye, no-
hut, mercimekten uzaklagip
soyaya kucak aglyorsunuz
belki. Bilmem siz de "soya
faydal” dendi diye yagini
ve sosunu bolca kullaniyor
musunuz? Yag yapiminda
kullanilan soyanin genleriyle
oynandigini, sosunun ise
sodyum icerigi nedeniyle
pek de sifasi olmadigini
soylesem?

Baklagillerden nohut-
la mercimegin anavatani
sayiliyor Anadolu. Fasulye
ise Yeni Diinya’dan gelmis.
Gergi arkeolog Ahmet Uhri
Metro-Gastro dergisinin
48, sayisindaki “Fasulyeden
Oynamak” baglikli yazisin-
da kimi fasulye turlerinin

anavataninin Amerika kitas
bazi turlerin ise Avrupa veya
Asya kokenli oldugunu anlati-
yor. Ama ne olursa olsun, ise
saglikli, temiz topraklarda ye-
tigtiriimis baklagiller satin al-
makla baglamamiz gerekiyor,
sonra onlar seffaf kavanoz-
lara koyup erzak dolabinin en
gorunur yerinde tutmamiz -ki
sik¢a yararlanalim. Ne yazik
ki, "mutfaga girip yarim saat
iginde Ug kap yemek” ¢ikar-
mak niyetinde oldugunuzda
baklagillere bagvurmaniz zor.
Glnku ¢ogunu 7-8 saat suda
bekletmek gerek. Yani ya 6n-
ceden plan yapacagiz ya da
fazlaca haslayip kullanmaya-
cadimiz kismini poseylere pay
edip donduracagiz.
Gorbalara, pilavlara, sebze
yemeklerine, salatalara kata-
caginiz bir avug baklagil hem
besin degerini artirir, hem
lezzetini hem de doyuruculu-
gunu. Kabugundan arndirvil-
mis bakla, bérulce, mercimek
ve mas fasulyesi ise pek nazli
sayllmaz, cabuk siger. Mesela
pazardan arapsagr aldiniz,
borilceyle pigirmeye ne der-
siniz? Veya turpotu ile karigik
yesil mercimek ¢orbasina?
Mas fasulyesini filizlendirebi-
lir, bakladan ise fava diginda
¢orbalara, pilaviara katarak
yararlanabilirsiniz.
Tijen Inaltong
www.mutfaktazen.
blogspot.com

Ise

saglikly,
temiz
topraklarda
yetistirilmis
baklagiller
satin alarak

baslamamiz
gerekiyor.
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0 Subs
ioFach 2010

www.biofach.com

% 100 Organik !
Genis urlin yelpazesi ve saglikl
kazanclar icin.

« Rahatca secin : Diinya capinda sertifikali organik trtinler ile yaklasik
2.700 katimar*

- Satisi yiikseltin : Ekolojik ve fuar ticareti Urtinlerine talepler artiyor.
“Organic + Fair” : BioFach 2010"un konusu

- Sarabi tadin : En 6nemli Organik Sarap ihtisas fuari - diinyanin her
yerinden gelen saraplar

- Onceden planlayin : Gelismeler, Tecriibeler, Manzaralar - es zamanli
Kongreler ve Forumlar
* (BioFach ve Vivaness fuarlari birlikte)

Araniyor ? Bulundu ! www.ask-BioFach.com
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Anadolu yakasmnin uzun zo-
mandir sabirsizlikla beklenen
%100 Ekolojik Pazari, Bugday
Dernegi ve Kartal Belediyesi
ishirligiyle 20 Aralik'ta agild.
Istanbul'un ikinci pazari, eko-
lojik halk pazarlarinin basari-
sinin gostergesiydi, attigimiz
tohum tutmustu. Bu harika
gelisme senlikle kutlanmaliydi,
biz de kollarr sivadik.

20 Aralik'ta Kartal mey-
daninin hemen arkasinda-
ki alana yagmurdan koruyucu
konstriikstyonlar, yaz-kig et-
kinlik yapabilecegimiz klima-
I gadir, halkla iligkiler stands
kurulmustu. Sabahin ilk saat-
lerinde ekolojik Urtnler teker
teker tezgahlara dizildi, dizi-
lirken sanki her zamankinden
daha bir 6zenildi. Ve bekle-
yis basladi. Biz %100 Ekolojik
Halk Pazar'ni kurmustuk, ba-
kalim halk gelecek miydi?

Acilig sabah 11'deydi ama
anlagilan Istanbul Anadolu
yakalilarin agilig saatini

beklemeye hig niyetleri yok-
tu. Sabahin erken saatlerinde
dolmaya baslad pazar alo-
ni, saat 11'e geldiginde fasul-
ye atsan yere digmezdi.
%100 Ekolojik Pazar agi-
liginda kirmizi kurdele ke-
secek halimiz yoktu ya, biz
de ipe dizilmig kuru biber-
lerle agtik pazari. Biber ipi-
ni Kartal Belediye Bagkani
Altinok Oz ve Bugday derne-
§i Yonetim Kurulu Bagkan
Victor Ananias'la birlikte CHP
Grup Bagkan Vekili Kemal
Kiligdaroglu, CHP
Genel Saymani
Mustafa

Kartal

%100

Ekolojik
Pazar

aciligr kirmizi
kurdele yerine
ipe dizilmig
kuru biberlerle
yapildi.

Ozyurek, CHP Istanbul il
Bagkani Glrsel Tekin, Kartal
Kaymakami Hasan Bagc! bir-
likte kesti.

Sonrasinda konserler, tir-
kuler, danslar, atélyeler birbi-
vini izledi. Sevgili Bugday dos-
tu Sehnaz Sam ve Kartal'n
yerlisi Turk Sanat Muzigi sa-
natgist Murat Teker Kartal
havasina notalar saldilar.

%100 Ekolojik
pazarlarda
sadece aligveris
yok; oyun vav,
sohbet var, film
gosterimleri var.

Ebru Ayarci yonetiminde
Aglo-Ritmo perkiisyon grubu
calarken tezgdhlardaki pira-
salar bile kalkip dans edecek-
lerdi neredeyse. Bir yandan
artik kumaslardan bez ¢an-
ta dikme atdlyeleri ve "Ipler
ve Tahtalar” oyun atélyesi de-
vam ediyordu.

Bize en gok sorulan so-
rulardan bir tanesi "%100
Ekolojik Pazardan kimler alig-
verig ediyor?” sorusudur.
Kartal %100 Ekolojik Pazar'a
bakinca ¢ok basit bir cevap
geliyordu akla: Herkes!

Pazara gelenlerin arasin-
da gocuklu aileler, bir elle-
vinde kasklari diger ellerin-
de bez cantalaryla aligve-
rig eden motosikletli gengler,
Sisli %100 Ekolojik Pazar'in

A Kartal %100
Ekolojik Pazar'da her
Pazar glnu, klimals
cadirmizda Uretici
sohbetleri ve "Gel
Oyna" oyun atolyesi
devam ediyor.

A Pazarin altindaki
otopark, %100 Ekolojik
Pazar ziyaretgilerine
%50 indirimli, indiri-
minizi istemeyi unut-
mayin. %100 Ekolojik
pazara geldiginizi soy-
lemeniz yeterli.

3 Pazarda yer alan
190 tezgdhta taze
meyve sebzenin yani-
sira her cesit iglenmis
mamil trtnler, teks-
til, kozmetik, deterjan
ve sut Urlnleri bulu-
nuyor.

A Ayrica gadirimizda
su bazli boya kulla-
nilmis, yerli mali ah-
sap oyuncak bulmak
mumkun.

N Kartal %100
Ekolojik Pazar'nda
Subat-Mart aylarinda
film gosterileri ve eko-
loji soylesileri baglaya-
cak. Merak ettiginiz bir
konu mu var? Bizi ara-
yn. Birlikte dolu dolu
bir program olustura-
lim. Program igin sayfa
18'e bakin. Daha fazla
bilgi igin: www.bug-
day.org ve Facebook
%100 Ekolojik Pazarlar
grubu.



3 %100 Ekolojik
Pazarlarla ilgili
sorularmniz varsa ve
Bugday Dernegi'nin
¢aligmalarr hakkinda
daha fazla bilgi almak,
uye olarak projelerimizi
desteklemek
istiyorsaniz, pazarin
hemen girigindeki
halkla iligkiler
standimizda sizi
bekliyoruz.

N Ekolojik gay-kahve,
taze sikilmig meyve
sular ve yiyeceklerin
satilacagr kafe, gok
yakinda Kartal %100
Ekolojik Pazar'da yer
alacak.
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Anadolu yakast mudavimle-

ti, ekolojik Urtin kelimesini ha-

yatlarnda ilk defa duyanlar
hep oradaydi. Ve bu farklar
bizi daha da zenginlestirdi.

Kartal %100 Ekolojik Pazar
2. hafta tekrar kuruldugunda

merakimiz doruktayds: “Ayni
kalabalik bugtin de gelecek

mi?" Daha fazlasi geldi. Alan
memnun, satan memnundu,

yuzler guluyordu.
Aksam tezgdhlar kalkar-

ken Ureticilerin isi cok kolay-
du. Zira toparlanip geri gotu-

vulecek Uriin neredeyse kal-
manugti.
Gizem Altin

.....................

Beylikdiizii
%100 Ekolojik Pazar
Subat'ta A¢iliyor

Istanbul'un tgtinci
%100 Ekolojik Pazar,
Beylikdlizu Belediyesi

ve Bugday Dernegi

ishirligiyle Subat'in
ik haftasi
agllacak.

Beylikdizti %100
Ekolojik Pazari'nin,
Beylukduizii'ndeki
kapali pazar yerinde,
hangi glinler
kurulacadr ve adres
bilgilerini
www.bugday.org'dan
takip edebilirsiniz.

)
)

BevLikDUZzU
BELEDIYESI

—

.....................

Isgn/‘ou

2 010

AVRUPA

KULTUR
BASKENTI

EUROPEAN CAPITAL OF CULTURE

Sisli %100 Ekolojik Pazar
istanbul 2010 Projesi
Istanbul'u Istanbul
yapan hersey Istanbul
2010 projelerinde deger-
lendiriliyor, Turkiye'nin
ilk %100 Ekolojik Pazari
olan Sisli de bunlar-
dan biri. Istanbul 2010
kapsaminda Sisli %100
Ekolojik Pazar geligecek,
web sitesine kavugacak,
pazarin yanisira ekolojik
Urtinlerin de tantimini
gerceklestirmeye devam
edecek.

Stirdiiriilebilir bir yasam icin,
ekolojik iiretim.

CIFTLIK URUNLERI
TORKMALLTLI

Organik Ciftlik Uriinleri,
Zeytinyag1 sarap ve daha fazlasi



Ilagsiz-Ag1siz Bir Kig
Bagisiklik sistemimizin zayif ol-
dugu dénemlerde grip ve so-
guk alginligina yakalaniviz. Bir
Dogal Tip Uzmani olarak ne
klasik grip asisini ne de do-
muz gribi agisini 6neriyorum.
Ozellikle mevsim gegisi dénem-
lerine hazivlik olarak detoks™ ve
arkasindan bagigiklik sisteminin
gugclendirilmesi bizi hastaliklar-
dan korumaya yetecektir.

Ates digiiriici:

Bu donemde
yapilacak en iyi sey,
su ve ¢aylarla
(murver gicegi,
thlamur gigegi) bol
sivi tuketmektir.
Ateslenme durumunda,
yaygin kaninin aksine,
hastann tzerini fazla
ortmemek gerekir.
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Bogaz agriss:

A Adagay, papatya
veya sicak hafif tuzlu
su karigmiyla yapilan
gargara (Guinde
birkag defa)

N Sekersiz adagays
pastili veya sekeri

N Adagayr gay!
(Gunde 3-4 defa)

N Patatesli bogaz
kompresleri bogaz
agrisina iyi gelir.

......................

Sirkeli kompresler:
Pamuklu bez sirkeli
suya daldivilir ve sikilir.
Bu bezler hastanin
ayak bileklerininin
usttine sarldiktan
sonra Uzeri kuru

bir havluyla tekrar
kapatilir. Hasta
dinlenmesi igin yataga
yatimlir ve st
kapatilir. 3-4 defa
tekrar edilecek olan
kompres, iyice isnana
kadar kalir.

......................

Hafif kirgmlik
durumunda:

N Terleme kuvleri,
hamam, sauna,
soguk-sicak duglar

N Sicak miirver
meyvesi surubu, diger
kirmizi meyve sular

A C vitaminli taze
sikilmig meyve sulari
A Murver gicegi,
thlamur gicegi,
zencefil ¢aylari

A Ugucu yaglar ile
masajlar

A Refleksoloji

Mevsim gegigi
donemlerine
hazirlik olarak
detoks yopmak
ve bagisiklik
sistemini
guclendirmek bizi
hastaliklardan
korumaya
yetecektir.

Illistrasyon: W. Muller n.d. Nat

Serinletici banyolar:
Banyo kiveti, hastanin
atesinin ytksekliginden bir
derece duguk olacak sekilde
doldurulur. Hasta banyo
ktivetine girip yaklagik 3 dakika
suda kaldiktan sonra, kuivet
suyunun isisi 35 dereceye
diigene kadar kivete soguk
su eklenir. Hasta bu suda da
yaklagik 3 dakika kaldiktan
sonra, su 1sisi 30 dereceye
diigene kadar yine soguk
su eklenir. Hasta yaklagik 1
dakika sonra kurulanip yataga
yativiliv, Uzeri 6rtullr,

Bu yontem, kalp rahatsizligi
ve kronik hastalik gegirmekte
olanlara 6nerilmez.

..............................

Oksiiriik:

Okstirik dénemlerinde ok
miktarda su/sivi tuketmek
gereklidir, clinkl balgam
ancak sivi sayesinde
¢ozuldiikten sonra 6kslirme
hareketiyle viicuttan atiliv.

Soguk alginhigi dénemindeki
balgamli 6kstrik durumunda
en etkili bitki kekiktir. Kekik
¢ayina, 6kallptus, lavanta,
anason, havlican, rezene ve
nane eklenerek daha etkili bir
karigim elde edilebilir.

Kronik okstruk
durumlarinda sicak banyo,
patates kompresi, inhalasyon
da uygulanabiliv. Balli sogan
suyu da oksurtge kars
geleneksel bir yontem olarak
kullaniiv.

..............................

Saduman Karaca. Dogal Tip Uzmani
www.sadumankaraca.com

* 2010 ilkbahar detoksu igin
www.ime-tr.com

Ureticiden,
tlketiciye.
Bahceden
sofraniza gelen,
Saglk ve Lezzet...

Magazamizda haftanin
her giinii, Organik taze sebze
ve meyve bulabilirsiniz.

Acarlar Mah. 3. Cad. 12. Sk. T-16/1
Beykoz / ISTANBUL

Tel: 0 (216) 4853093 & 4852962
Fax: 0 (216) 4853096

www.tiryakiorganik.com
tiryaki@tiryakiorganik.com

Ciftlikten Sofraniza,
Saghik Veren Uriinler

Organik Tavuk, Et,
Meyve ve Sebze

Her Cumartesi Vitaminera'da
Mevsimsel, Organik Meyve-Sebze giini

Atrium Cargisi 9. Kisim No:107 Atakdy istanbul
0212 661 7829
www.vitaminera.net




O halde, ona daha dikkatli bakin. Ciinkii doga SOS veriyor. Aslinda
yapacagimiz sey ¢ok kolay: Dogaya daha fazla 6zen gostermek, kaynaklari
dogru kullanmak ve korumak. Bosch, bu konuda (zerine diiseni yaparak
son 15 yilda elektrik tiiketiminde %74’e, su tiiketiminde %66’ya varan
tasarrufa ulasti. Simdilik. www.bosch-home.com

) BOSCH

Yasam icin teknoloji




HAREKTETTETE BERTEKTET

Seyredin...
Story of Stuff (Seylerin Hikayesi) isimli kisa belgesel filmin yaraticisi Annie Leonard'in iklim
degisikligi ve karbon borsasiyla ilgili animasyon filmi "Cap & Trade" web’den Ucretsiz seyredin.

Cep Telefonunu
Kulaklikla Kullanm... Cayr Mumla

Cep telefonu alzheimer, parkinson Demley in... http://storyofstuff.com/capandtrade/

ve multiple sclerosis (MS) gibi Cay demlemek igin

siniv hastaliklarinin olugma riskini ocad saatlerce 2. El Alln...
arttiryor. Kulaklik-mikrofon seti acik birakmak ye- Sisli Belediyesi ve Yerel
kullananlarin %80'inde bu tip so- rine, mumlu demlik ’ ‘ Giindem 21 derneginin
runlarn olmadi§ gzlendi. kullanin, 6DO ya H(lyll’ Deym“‘ katkilariyla orgunizegedilen.

GDO’ya Hayir tigortilyle sokaklarda
yurtyun ve fotograf gektirin.
http://gdoyahayirsokakeylemi.blogspot.com

her pazar ikinci el ve el isi
Urtnlerin satilacagr Ferikdy
Pazari'ni ziyaret edin.

4

%100 Ekolojik Pazarlarda Geri Doniigtiiriin...
Evdeki kagit, metal, naylonu biriktirip Sisli ve Kartal %100 Ekolojik Pazarlarindaki
geri donustim kutularina atin. Sisli %100 Ekolojik Pazar'da atik yod kutulari da var.

Ikizdere'de Suyu Araym...

Turkiye Su Meclisi 81 ilden gelecek katilimcilarla birlikte
16-17 Ocak tarihlerinde Rize, Ikizdere'de bulusuyor. Izleyin.
http://www.turkiyesumeclisi.net

Okuyun... o
Yalitm... i e _ Izleyin... i
Dis cephe vo Bugday Dernegi tiyesi ve gonulliisii Sebnem Bugday ekibinin danigmanli- Bisikletinizi D0|uptun Cikarmn!
pef\ce:)elerde Erag'in kitokz|.Bgtfdel, kl;lqr|n iki aile arasinda gini yaptigi “Bir Sey Yopma!l" Adapazar’nda her Pazar giinii Saat 12'de bisik-
yapilan basit degistirilmelerini anlatiyor. gevre programini Pazartesi- letliler Kent Park’ta toplanarak sehir turu atiyor. @
sizolasvoru. ||t Garsamba-Cuma gunleri sa-
yont, Umudu Yesertenler — Ekoloji Soylesileri kitabinda, at 18:40°ta TRT2 ‘de izleyin.
evlerde %50°ye . o
Iy umudunu kaybetmeyen ig ve bilim insanlari,
varan enexji ‘ o I
gazeteciler, aktivistler ve STK ydneticileriyle yapilan
tasarrufu sOylesiler yer aliyor )
| Don Kisot luk

2010°da Meksika'd
Rundevuu vir?"\.f | Y(lplll...

emmmkmm'z"' Fos ¢ikan Kopenhag Iklim Zirvesi'nin Kocaeli Biyiiksehir Belediyesi Sehir
Ipassana kursu, 27 gelecek toplantisi 2010 sonunda Tiyatrolar, yeni sezonda minik seyir-
fc‘.‘:l‘ U S;bgt Izk())llo'd Meksika'da olacak. Umutsuzluga yer cileri iin, cevre bilincinin geligtirimesi
d?jllen(alzl:iygr allsulidiet] iOk-bHUkalneﬂel’in Vle yerel yonifimﬁ"m' amaciyla "Don Kisot Petmen’e Kars"
1Y « « . arbon salimini azaltmaya ve iklim de- adli oyunu sahneliyor.
_ Yeslll Yenlden_l(egfedln www.tr.dhamma.org gisikligine uyuma yénelik politikalar yi-
ITU Igletme Muhendisligi Kultibt, 3-6 Mart ritmelerini saglamak tizere caligan sivil
tarihlerinde diizenlenecek olan Yonetim toplum kuruluglarina destek verin,
Bilimleri Kongresi igin Yesil Inovasyon (Cevre
Dostu Yenilesim) projeleri kabul ediyor. Katilin _

www.ybk.itu.edu.tr

Dogal Tip yazarimiz Saduman Karaca’nin Ilkbahar detoks kampina katilin, toksinlerden kurtulun.
www.sadumankaraca.com <

Huyvun Dostu Musunuz? Kanltluym... Hayvan Haklarr Federasyonu’nun hazirladi§ “Bu isletme hayvan dostudur” gikartmasini alip kapiniza asin. www.haytap.org




HAREKTETTTE

6DO Hakkmda Bilgilenin...

Oliim Tohumlars
F.William Engdahl
Bilim+Gonul Yaymnlari. 2009

Nasil Zehirleniyoruz? Nasil Korunuruz?
Mennan Aysan Kuzanls,
Dharma Yayinlarr. 2009

Gidalar, Ambalgjlar, Silahlar ve Aglar
Mebruke Bayram. Hayy Kitap. 2008

6DO (lkesi
Hiiseyin Yurttas. Imbat Yayinevi. 2007

Degistirilen Gen mi?

Sen mi? Evren mi?
Prof.Dr. Seminur Topal.
Yeni Insan Yaymnevi. 2007

Saglikta ve Tarimda 6DO'lar:
Biyoteknolojik Ilaglar,

Transgenik Bitkiler

Mehmet Oztiirk. TUBA Yayinlari. 2006

Yeter! Genetik Miithendisligi ve
insan Dogasmm Sonu
Bill McKibben. Pinar Yayinlari. 2006

GDO Gergegi
Tirkiye Gida ve Igecek Sanayi
Dernekleri Federasyonu. 2004

Genetik Miihendisligi Tehlikeler:
Veda Miihendisligi Goziimler
Saglik-Tarim-Gevre

Dr. John Fagan. Sistem Yaymlari. 2002

Genetik Miihendisligi

(Riiya ms Kabus mu?)

Mae-Wan Ho.

Turkiye Is Bankasi Yaymnlari. 2001

Biyoteknoloji Genetik Miihendisligi
ve Insanli§im Gelecegi

Adam (Alaeddin) Senel.

Verso Yaymlari. 1987
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BERTEKTET

Ekolojik Pazarda
Film, Soylegi Izleyin

Kartal %100 Ekolojik Pazarmdaki
etkinlik ¢adirinda Subat ayindan
itibaren baslayacak film gosterim-
lerini ve etkinlikleri kagirmayin.

7 $ubat Pazar
Film gosterimi: 12.30 ve 16.00
Market Savaslarr 6 dk.
Gidanin Gelecegi 88 dk.

Konugma: 11.00 ve 14.30
Ekolojik Pazarlarda tuketici
guvencesi ve denetim

14 $ubat Pazar

Film gosterimi: 12.30 ve 16.00
Agiz Devrimi 6 dk.
Halkin Glcl 53 dk.

Konugma: 11.00 ve 14.30
Organik Tarimda Uretici Kontrol
ve Sertifikasyonu

21 Subat Pazar
Film gosterimi: 12.30 ve 16.00
Meatrix 1-2-2.5 11,5 dk.
Vatandag Mustafa 50 dk.

Konugma: 11.00 ve 14.30
Ekolojik Tarimda Zirai Muicadele
Yontemleri

28 Subat 12.30 ve 16.00
Biyogesitlilik Sifresi 6 dk.
Aptallik Gagr 105 dk.

Konugma: 11.00 ve 14.30
Deterjanin Ekolojigi Olur mu?

Detaylar icin:
www. bugday.org

Illustrasyon: Amygdalus communis L., www.zgapa.pl

Cemreler
Diigtiikge

Kigin sonu baharm basglan-
gict. Doga uyaniyor. Tohumlar
kabuklarimi kiracak, cemreler
dustukee dirilip toprags de-
lecekler. Yesil yapraklar go-
riinmeye baslayacak. Cigekler
patlayacak, bocekler ugacak,
kuslar gelecek. Verdigimiz ekim
dikim takvimi Maria Thun’un

$UBAT 2010
2 / Dunya Sulakalanlar Gun
3 / Hayvanlarin giftlesme
zamani )
8 / SONDORDUN
10 / Agag dikme zamani
14 / YENIAY
20 / 1. Cemre havaya dser
21/ ILKDORDUN
26 / Ikinci Cemre suya duser
28 / Leyleklerin gelme zamani,
DOLUNAY

EKIM - DIKIM TAKVIMI
Uygun ekim gunleri:

Meyve veren sebzeler
(domates, salatalik, patlican
gibi) igin 1-10-11-20-21-28
Tohum alinacak bitkiler
icin 1-28

Kok ve govdesi toprak
icindeki bitkiler (havug,
patates gibi) igin
2-3-4-5-12-13-22-23
Kompost, guibreleme,
transplantasyon gibi igler igin
2-3-4-5-12-13-22-23
Cicek ve sifali

otlarin bakimi ve ekimi igin
6-14-15-16-24-25
Yaprakl sebzeler

(lahana, 1spanak gibi)

ve sulama igin
7-8-9-17-18-19-26-27

Biyodinamik takvimine gore.
Bu takvim kozmik ritmin yeryui-
zundeki birlesik etkisi hesaplo-
narak yapilir. Bu kozmik ritmin

MART 2010
2 / Agaglara su ylrtmesi
6 / 3. Cemre topraga duger
7/ Bag budama zamani
8 / SONDORDUN
11 / Kocakari soguklari
baslangic
12 / Husum firtinasi
14 / Kocakari firtinas
15 / Kirlangiglarin gelme za-
mani, Diinya Tuketiciler Guni,
YENIAY
21/ Gunle gece egit.
Ilkbahar'in baglangic, Nevruz
Duinya Ormancilik Gunt
22 / Dunya Su Gund,
ILKDORDUN
23 / Duinya Meteoroloji Guni
24 / Koz Kavuran Firtinasi
26 / Caylak Firtinas
28 / Hageratin kipirdanigs
29 / Caylaklarin gelme zamani
30 / Agaglarin yesermeye
baglamasi, DOLUNAY

EKIM - DIKIM TAKVIMI
Uygun ekim gunleri:

Meyve veren sebzeler igin

1- 9-10-19-20-27-28
Tohum alinacak bitkiler

icin 1-27-28

Kok ve govdesi toprak igindeki
bitkiler igin 2-3-4-11-12-13-
21-22-29-30-31

Kompost, gtibreleme, trans-
plantasyon gibi igler igin
2-3-4-11-12-13-29-30-31
Cicek ve sifali otlarin bakimi
ve ekimi igin 5-14-15-23-24
Yaprakli sebzeler ve sulama
igin 6-7-8-16-17-18-25-26

bas oyuncusu Ay, dunyanin
etrafinda donerken, burglar
kusadr Zodyak’i da ziyaret eder.
Her gtin bir bagka takim yildizin
lUzerinden gegerken bu yildiz-
larin etkisini yerktreye indirir.
Su, toprak, bitki diinyamizi,
dolayssiyla bedenlerimizi etki-
ler. Verilen tarihler en uygun
tarihlerdir. Kolay gele!
Glnesin Aydemir

NISAN 2010
2/ Gigeklerin agma zamani
3 / Bulbuller 6tmeye bagliyor
8 / Kirlangig Firtinas
15 / YENIAY
15 / Lale Mevsimi
16 / Kugu Firtinasi
22 / Dinya Gunu
24 / Ipekbdceginin
yumurtadan ¢ikmasi
28 / DOLUNAY
29 / Serce yavrulama zamani

EKIM - DIKIM TAKVIMI
Uygun ekim gtinleri:

Meyve veren sebzeler igin
5-6-7-15-16-23-24-25
Tohum alinacak bitkiler

icin 23-24-25

Kok ve govdesi toprak
icindeki bitkiler igin
8-9-17-18- 19-26-27-28
Kompost, gtibreleme vb. isler
igin 8-9-17-18-19-26-27-28
Cicek ve sifali otlarin bakimi
ve ekimi igin uygun giinler:
1-2-10-11-20-21-29
Yaprakli sebzeler (laha-

na, ispanak gibi) ve su-
lama igin uygun gunler:
3-4-12-13-14-22-30



Bugday Ekolojik Yasam
Rehberi igin dogal dogum
yazisi yazmam istendiginde,
aklim bugtinlerdeki tartigma-
lara, halkimizin hormonlu ve
GDO’lu besinlere kargi tep-
kilerine ve hassasiyetlerine
gitti. Halkimizin dogasi bozul-
mus yiyecekleri yasamlarina
sokmak istememelerini ¢ok
iyi anliyorum. Anlamadigim
nokta, bir bebedin dinyaya
geldigi o kutsal anda neden
dogasi bozulmusg dogumlari
tercih ediyorlar?

Dogumlarimiz artik hep
mudahalelerle dolu. Kadin-
larimizi yataga mahkum edi-
yoruz, ag birakiyoruz, hastay-
mig gibi serumlar takiyoruz,
hareketlerini kisitliyoruz, be-
beklerin dogum giinlerine ka-
riglyoruz, her gebeye agri kesi-
ciler kullanmasini 6neriyoruz,
planli sezaryenler yapiyoruz.
Ve bunlari modern tip bilimi
adina yapiyoruz.
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Avrupa’'da Ev
Dogumlars Artiyor

Arastirmalar, bu
modern dogum mu-
dahalelerin, ozellikle
de risksiz gebe grup-

larina rutin olarak

uygulanmasinin,
bebeklerin ve anne-
lerin saghgr Uzerinde
olumsuz etkiler birak-
tigini ortaya koyuyor.
Gebelerin hareket 6z-
gurlagunun kisrtlan-
masi, dogumun daha
agrili hissedilmesine
ve sonraki midaha-
lelerin arka arkaya
gelmesine neden olu-
yor. Planli sezaryenler
anne ve bebekleri
lUzerinde kisa ve uzun
vadeli birgok yan etki
birakiyor, bebeklerde
solunum problemleri
yaratiyor. Iste bu
yuizden birgok Avrupa
Ulkesi artik 6zellikle
ebelerin kontrollin-
deki ev dogumlarini
destekliyor. Yapilan
caligmalar ev dogum-
larinin en az hastane
dogumlarr kadar
guvenilir oldugunu
gosteriyor.

Artan Miidaheleyle
Gelen Risk
Glnumuzde higbir neden
yokken yapilan planli se-
zaryen oranlarinda bu-
yuk artig var. Bu tir bir
dogumu tercih edenler,
dogal dogumun butin
avantajlarimi kaybet-
tikleri gibi, ameliyatin
getirdigi birgok olumsuz
riskle de karsi karsgiya
kalirlar. Her ameliyatta
oldugu gibi, sezaryen
ameliyatinda da anne
ve bebegini birgok risk
bekler. Bu riskler arasin-
da bebeklerde solunum
sikintisi nedeni gocuk
servisine yatma, bebek-
lerde astim olma, anne-
bebek baglanmasinda
gecikme, emzirme prob-
lemleri, dogum sonrasi
anne depresyon oranin-
da artma, uzun suren
ameliyat yeri agrilari,
ikinci bebeklerde dustk
ve dig gebelik oranlarin-
da artig, ameliyata bagl
organ yaralanmalar ve
emboli sayilabiliv. Anne
veya bebek hayatinin
tehlikede oldugu du-
rumlarda bu riskler go-
ze alinabiliv. Gunku bu
asamada sezaryen bir
kurtarma ameliyatidir.
Ancak bir neden yokken
yapilacak sezaryen ame-
liyatlari anne ve bebek
sagligini tehdit eder.
Hangi dogum seklini
secersek secelim, onemli
olan dogumlarin bilingle
ve huzurla yasanma-
lari. Cogkulu ve huzur-
lu bir dogum, annenin
kendine olan guvenini
arttirir. Toplum sagligi-
miz, saglikli ve huzurlu
dogumlarla hep olumlu
etkilenecektir.

Bebekler dogal
dogumda ¢ok daha
aktif ve farkinda
dogarlar. Cok daha
cabuk sakinlesiv,
cok daha

cabuk

emerler.

e ”
e ”
.....

Dogal Dogum Felsefesi
Dogal dogum, mumkiin
oldugunca mudahalesiz
yapilan dogum seklidir.
Dogum, bedenin
birgok sistemi devreye
sokarak kendi kendine
yaptigr otomatik bir
bilingalti eylemidir.
Ilkel beyin tarafindan
yonetilen dogum
hormonlari tarafindan
gerceklestirilir. Siz bu
asamalara midahale
ettikge dogumun akigi
bozulur.

Dogal bir dogumda
en 6nemli sey bedene ve
bebege glivenmektir. Iste
bu agamada bilgi devreye
girer. Insan bilmediginden
korkar. Korkular ilkel
beyin tarafindan tehlike
mesajlari olarak algilaniy,
Tehlike durumunda da
beden dogumu durdurur.
Bilgiyse korkunun
panzehiridir. Bilgi
sayesinde korkular yerini
guvene birakir. Gliven dolu
bir ortamda dogumlar ¢ok
daha kolay gergeklesir.
Iste bu ylizden evde veya
ev tipi dogum odalarinda
dogumlar ¢ok daha
kolay ilerler.

Ikici agamada
kadinlarin gevsemeyi

ve kendini birakmayi
o6grenmeleri gerekir.
Bazi kadinlar

bunu kendiliginden
yaparken, bazilari igin
gevseme egzersizleri

ile doguma hazirlik gok
olumlu etkiler birakir.
Gevseyip bedenini
izleyenler rahat ve

dogal dogumlarin en
buyuk adaylaridir.

Dogal dogum
hormonlari bir yandan
anneyi bir sevgi denizine
cekerken, bir yandan
da anne ve bebek
kavusmasini hazirlarlar.
Dogal dogum sonrasi anne
bebek bulugmasi gok daha
duygusal ve baglayicidir.
Annelerimiz bu ani
anlatmakta hep guglik
cekerler. Bebekler dogal
dogumda ¢ok daha aktif
ve farkinda dogarlar. Gok
daha gabuk sakinlesir,
¢ok daha ¢abuk emerler.
Anne-bebek bulugsmasi
ne kadar erken olur ve
uzun slrerse, bebeklerin
guiven duygusu ve sevme
kapasitesi o derece
olumlu etkilenir.

Op. Dr. Hakan Goker

www.dogaldogum.com

Suda Dogum

Bu dogumda suyun ra-
hatlaticr etkisi kullaniliv.
Burada 6nemli olan su-
yun kendisinden ¢ok, ka-
dinin su gibi akici olmas,
kendine ve bebegine gu-
venmesidir ¢linkl bu do-
gumlarda kadin tim do-
gum asamalarini kendisi
kontrol eder, miidahale
yapiimaz. Bebek agisin-
dan da diinyaya daha
yumusak bir gegis olur.
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Sbehrin
Gobeginde
Ekolojik

. Yasam

Imeceevi Istanbul gru-
bundan Mustafa ve
Kadriye Ulgen giftiyle
Heybeliada’da ot toplama-
ya gittigimizde tanigmistik.
Soguk bir gundu, biz cay
bardaklaryla elimizi 1sit-
maya caligirken, igimiz de
Mustafa ve Kadriye gifti-
nin sdyledikleriyle ismmuigti.
Bize buyuk sehirlerde eko-
lojik bir yagamin mumkun
oldugunu anlatiyorlardi.

J

Sehirde ekolojik yagamays
nasil bagariyyorsunuz, hem
de istanbul gibi dev bir
megapolde?

Biz ailecek, kendi yagam
pratigimizde elimizden
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geleni yapmaya caligi-
yoruz. Bir kere yaklagik
bir buguk yildir, kendi
deterjanimizi kendimiz
yapiyoruz. Sigli‘deki %100
Ekolojik Pazar tum yiye-
cek ihtiyacimizi kargiliyor.
Her cumartesi sepet ve
filelerimizi dolduruyor,
Toprak Ana’dan bakli-
yatimizi aliyor, boylece
marketsiz-posetsiz bir
yasam surebiliyoruz.
Yemeklerimizi evde yapip
is yerinde dahi digaridan
yiyecek tuketmemeye
calistyoruz. Evde ¢opleri
ayiryoruz. Kendi maya-
mizla kendi ekmegimizi
yapiyoruz. Kagit pecete
yerine leke tutmayan

bez pecete kullaniyoruz.
Organik taze sut bula-
bilirsek yogurdumuzu
hatta peynirimizi ken-
dimiz Uretiyoruz. Zaten
poset almadigimiz ve
sebze meyve atiklarini

balkonumuzda kompost
yaptigimiz i¢in ¢opumuz
¢ok az. Kompostu daha
sonra balkondaki kasalar-
da yetistirdigimiz sogan,
rezene, nane, lavanta,
ada ¢ay, feslegen ve
reyhanlarin altina atiyo-
ruz. Gezmek igin aligverig
mevkezleri degil, dogay!
segiyoruz. Sade yasiyor ve
takasi destekliyoruz.

Gelecek i¢in planimiz ne?
Dumanlidad’da olugturdu-
gumuz Imece Ekokdy’de
yari zamanlh yagamak,
Istanbul’da oldugumuz-
daysa yasam bigimimiz ve
yaptiklarimizla érnek ol-
mak istiyoruz. Ekolojik fa-
aliyetlere, kampanyalara
katilmak, muzik yapmak,
yenilebiliv otlar posterini
tamamlamak, Turkiye'nin
tum tatlisu canlilarinin
envanterini ¢gikarmak... Ve
bunlar igin ttm Turkiye'yi
dolagmak hayalimiz.

Neden kendinizi “isteye-
rek yagamm zevklerinden
mahrum biraktigiizs” so-
ran oluyor mu?

Aksine bizi taniyanlar ku-
zinemizde yaptigimiz ¢ay,
kestane ve kumpirlere
0zeniyor, Sigli %100 Eko-
lojik Pazar'dan aldigimiz
meyva ve sebzelere imre-
niyorlar. Biz zaten mah-
rum degiliz ki, fazlasiyla
keyifli yagiyoruz.

Kendi Deterjanin

Kendin Yap

CGok Amagcls
Temizleyiciler

ki tatl kagigr boraks ve

1 tath kagidr bitkisel kay-
nakli sivi sabun veya ye-
terince arap sabununu, 1
It. sicak suya karigtirarak
her yuzeyde; yarim bardak
camasir sodasini bir kova
suya katarak altiminyum,
fiberglas ve cilali zemin-
ler hari¢ tUm yuzeylerde
kullanabilirsiniz. Yag
lekelerini glkarmak igin, ilk
karigima bir corba kasig
sirke veya limon suyu ek-
lemek yeterli olacaktir.

Ovarak Temizleyenler
1 bardak karbonat ve 2
kasik boraksi karistirip
bir serpme kavanozuna
koyun. Bu karigim banyo-
daki her seyi temizlemek
icin kullanilabilir. Sonra
su ile durulayip yumusgak

Temizlik kirleterek yapilabilir mi?
Dogal ve saglikli temizlik maddelerini

V7% A
—//7!/[///,//@ o

bir bezle kurulaymn.
Esit miktarlda sirke
ve su karigimiyla
nemlendirilmig stingere
tuz veya karbonat serpip
kullanabilirsiniz.

Dezenfektanlar

4 1t. sicak suya yarim bar-
dak boraks karigtirarak
dezenfekte etmek iste-
diginiz ylzeye uygulayin.
Bu karigima, antiseptik
ozellikteki kekik, okaliptus,
biberiye, adagayr (anti-
mantari), lavanta bitkile-
rinin yapraklarini da ka-
tabilirsiniz. Ayrica birgok
yuzeydeki ¢atlak ve kuytu
yerlere sodyumbikarbonat
serpistirip nemli bir stin-
gerle de silebilirsiniz.

Camag Deterjanlars
Camasir sodasni toz sa-
bunla beraber kullanirsa-
niz gamasirlarinizda hem
parlaklik hem de beyazlik
saglarsiniz.

Banyo ve Tuvalet igin
Yarim bardak karbonat
ile yarim bardak sirkeyi
tuvalete dokun. Fokurda-
ma yaratan bu kimyasal
reaksiyon sonunda tuva-
letiniz kokulardan arinmig
ve temizlenmig olacaktir.

evde Uretebilirsiniz.

Yo
T

Firgaladiktan sonra
Uzerine bir-iki kova
kaynar su dokun.

2 kasik boraks, 1
fincan sirke ve 500 ml
sicak su ile hazirladiginiz
karigimi, tuvalet gevresi ve
diger yuzeylerdeki mikrop-
lari 6ldirmek igin puskur-
terek kullanabilirsiniz.

Bulagiklar Ig¢in

Parlatici haznesine biraz
elma sirkesi ekleyerek
bulagik makinesinin igini
temiz tutabilirsiniz. Elde
yikayacaginiz bulagiklar
icin ise bir kalip saf sa-
bunu tavaya rendeleyerek
Uzerini ortecek kadar su
ekleyip hafif ateste eritin.

Lavabo ve Tuvalet Agics
Tikanmis olan gidere,
yarim bardak karbonat ve
yarim bardak sirke dokup
15 dakika bekletin. Daha
sonra sicak su dolu bir
caydanhg gidere bosaltin.

Cam ve Ayna Temizleyici
2 ml arap sabunu, buyuk
bir fincan sirke ve 500 ml
sicak suyu karistivip pus-
kurtucull bir sigeye dol-
durun. Siseden puskurttu-
gunuz yeri temizlemek ve
cilalamak i¢in pamuklu bir
bez kullanin.

Bugday Ekolojik Yagam Rehberi | 23



Ilkbahara
Hazirlik

Kigim, bitkiler uyku donemine
girdiklerinden ¢ok fazla bakim
istemez. Yine de, bahar giiglii
bir gekilde kargilayabilmeleri
i¢in ufak tefek yardimlara
ihtiyaglar var.

Bahgeleriniz veya balkonunuz-
daki bos alanlar igin kig giib-
relemesi yapin. Guibre olarak
yanmis organik hayvan guib-
resi kullanin. Gubreyi eledik-
ten sonra tirmikla dagitin.
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Gimlerinizin aralarindan yo-
banci otlarin ¢lkmasi dogal bir
gorintm verir, ancak sadece
¢im gdruntusu kalsin istiyor-
saniz, alana atilacak organik
glibrenin yabanci ot tohumla-
vindan arndiviimig olmasnda
fayda var.

Dékdlen yapraklar stiplirmek
veya yokmaktansa topraga
karigtirabilirsiniz. Boylece hem
yapraklarin lirliyerek topraga
karigmasini hizlandirmig, hem
de bu yapraklarla beslenen
canlilara zarar vermemis
olursunuz. Ancak yapraklarda
mantari rahatsizliklar varsa
bahgenizden uzaklagtirin,

Eger don yoksa meyve, cam

Dokulen yapraklari
cOpe gondermeyin.
Onlar topragin ve
canlilarin besini.

gibi agag fidanlarini dikebilir-
siniz. Fidanlar diktikten son-
¥a, can suyu vermeyi ve kok
bogazini donlardan korumak
icin saman benzeri bir 6rti ile
kaplamayr ihmal etmeyin.
Budama yapacaksaniz gsimdi
zamani. Budama bitkinin ken-
dini yenileyip genglesmesi igin
6nemli bir unsur oldugundan
ozellikle kurumak Uzere olan
yasli dallar budayn.
Kig soguklarindan zarar go-
rebilecek hassas bitkilerinizi
1s1 ve 1gik durumu iyi olan bir
ortama tagiyn.
Uykusuzluk igin kullanian ke-
diotu, bagisiklik sistemini kuv-
vetlendiren ekinezya, balgam
soktliren anduzotu, kirklars
iyilestiren karakafesotu gibi
tibbi bitkilerin kok hasatlarini
bu donemde yapabilirsiniz.
Hasat ettikten sonra gamurlu
kokleri yikayip parcalayarak
kurumaya birakin.
Lale, yildizgigedi gibi soganls
kis cigeklerinin soganlarini
10-15 santimetre derinlige; 10
santimetre ara ile dikin,
Bahgenizde baharda ekim
yapmak istediginiz bitkiler igin
simdiden listelerinizi olusturup
planlama yapmaya baslayin.

Nazim Tanrikulu

Zeytinburnu Tibbi Bitkiler Bahgesi

Yeni urlin

Mg,
Moo
-
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Bez Ped

Geligmig ulkelerde yagayan bir kadin, hayati

boyunca 10-15 bin ped kullaniyor. Bu miktar
damperli bir kamyonu dolduracak kadar gok. Ustelik
¢ogu sentetik maddeler ve agartici icerdiginden hem
insan hem de diinyanin sagligs igin zavarli. ¢ yuzeyi
%100 ekolojik kumastan Uretilen Neo Comfort
pedleri yikanip tekrar kullanilabiliyor.

Yeni uriin

-_—

ﬁmsm
DEODORANT
: e

Mineral Deodorant
Igerigi mineral tuz olan
deodorant kotu kokula-

ra neden olan bakteri-
lerin Uremesini 6nluyor.
Kokulu gesitlerinde eko-
lojik yaglar kullanimis.

. Okotek
Dogal Uriin Marketleri’nden

Sertifikali
Dogal ve Organik
Uriinler

Tiirkiye'nin ilk dogal iiriin market
zinciri olan OKOTEK DOGAL URUN
MARKETLERI'nden basta LOGOCOS
Naturkosmetik AG Grubu'nun
sertifikali LOGONA, SANTE, AQUABIO,
NEOBIO kozmetikleri, SONETT
OHG'nin sertifikali SONETT ekolojik
temizlik triinleri ve CORMAN'In
sertifikali ORGANYC kadin pedleri
olmak iizere cesit cesit Uriinler. .
<o

Control

& GREENPEACE
Yepx [ENERGY

SANTE

NATURKOSMETIK

xxxxxxxxxxx

= g

Y S
- VE
OKONZTEK

Satis Yerleri Icin

www.dogalurun.com
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2123 Gece TaTuTa

Kim, nigin ekolojik tarim
yapilan bir ¢iftlikte gonullu
ya da konuk olmak ister?
Singapurlu Chin Yun Liaw ne
igin Turkiye'deki bir ekolojik
tarim giftligine gelmistir?
Ya da 60 yasini gegmis
4 Ingiliz niye 5 yildizlr bir
otelin agik bufesinde degil
de, bir ¢iftlik evinde yer
sofrasinin gevresinde bagdas
kurarak yemek yemeyi
secmistir? Ya da biv giftlik
yilda 35 gonlliye kapilarin
agip, glinde 5-6 saatlik
¢aligmalarina karsilik 3 6gun
yemek ve kalacak yer verir?
Yanit Bugday Dernegi
Uyelerine yabancr degil ama
ik kez okuyanlar igin bir
bilmece gibi olabilir: TA-
TU-TA... Bu sozclk "Tarim,
turizm, takas” sdzciiklerinin
ilk hecelerinden oluguyor.
Gok yildizli tatillere secenek
arayanlarin TAvimsal
uretimin bir pargasi
olarak, TUrizm etkinliginde
bulunurken, bu olanaklarin
bir arada sunuldugu ekolojik
uretim yapilan giftliklerde
bilgi ve deneyim TAkas!
yapmalarini amaglayan
bir sistem TATUTA. Ne tek
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basna bir tarimsal tretim
ne de turizm etkinligi. Ama
bu iki olgunun harman
oldugu, hem Ureticinin hem
de gezginin birbirinden bir
seyler 6grendigi kargilikli
bir “yasayarak 6grenme”
deneyimi.

Her ne kadar gelen konuk
sayist, gonlllilerin sayisina
oranla gok disukse de
2009°da 150 kisi TATUTA
ciftliklerinde 2123 gece
gegirdi. 150 kiginin 23°U
konuk, 127’si de gonullu
olarak TATUTA’nin bir
pargast oldu.

Gelenlerin 119°u yabancr,
32'i Turk. Yabancilar
arasinda 38 kisiyle
Amerikalilar bagi gekerken
onlar1 19 kisi ile Fransizlar,
14 kisiyle Ingilizler izliyor.
Sonra Alman, Japon,
Italyan, Hollandal, Koreli,
Avusturyali, Belgikals,
Danimarkali, Glrct ve
Avustralyal katiimeilar
geliyor. En uzun kalig rekoru
ise 93 gtin ile Alman gonullu
Pia Weckerle'de.

TATUTA ¢iftliklerine
yerlesim 3 yildir bu konuda
BUGDAY Dernegi'ne destek
veren GENCTUR tarafindan
yurtttluyor. Gonulli ya da
konuk olmak isteyenler dnce
TATUTA’ya kayit oluyor.
Bunun igin 6denen 50
TLlik ticretle 1 yil boyunca
istenen sayida ¢iftlikte
istenen strede kalinabiliyor.
Gonulluler igin en az 1 hafta
kalma zorunlulugu varken,
konuklar 1 geceligine bile
ciftliklere ugrayabiliyorlar.

Zafer Yiimaz

zafer.yilmaz©®genctur.com

Aci Tatli 2009

Surdurlebiliv yagam ve
cevre Uzerine haberlerin
yer aldigi TreeHugger
web sitesi de 2009'da
gida konusunda yasa-
nan énemli olaylarin bir
dokumin yapmug. Tlk
sirays alan konulardan
biri, tarim sistemlerinin
kiiresel isinma Uzerindeki
etkisinin ve stirdlrilebi-
lir tarimin yapabilecegi
olumlu ve gergek etkinin
daha gok tartigimaya
baglamasiydi. BM Cevre
Programi yayimladigs
raporda, ekolojik tarimin
kuresel iIsnma nedeniyle
olugan gida krizini 6nle-
mede alacad ol ayrnti-
larr ile incelendi. Sonugta
gelinen nokta: Diinyanin
giday nasil Uretecedi ve
kuresel isnma ile nasil
savagllacad birlikte ele
alinmasr gereken iki konu.
Diger dnemli konu ise,
2009°un son aylarinda
Turkiye'nin de gtindemi-
ne oturan GDO'lu gida-
lar. Irlanda GDO'u tiriin-
lerin yetigtirilmesini, Misi
ise ithalat ve ihracati-
ni yasakladi. Japonya da
GDO’lara “hayir” dedi.
Turkiye'de 26 Ekim'de ¢1-
kartilan GDO yonetmeli-
§i, yagan tepkiler sonu-
cu degistirildi. 2009°un
en “Unlt” gida Gykuisu
ise ABD'nin first lady’si
Michelle Obama’nin
Beyaz Saray'm bahgesin-
de ekolojik bir sebze bah-
cesi olusturmaya basla-
masi ve 6grencileri bah-
cesinde konuk etmesiydi.
Glgin Sahin

Dogaya Guvenin!

Doga hata kabul etmez. Cildiniz de!
Etkisini dogadan, glcinid kanitlanmis bilimsel calismalardan
alan RARE BLOSSOM drUnleri, tamamen dogal ve organik
iceriklerden olusuyor. BUyUk bir 6zveri ve ask ile yaratilan,
sertifikall tam organik RARE BLOSSOM drUnleri,
gulzelliginizi buttinlemek icin her admda dogadan

ilham aliyor. CUnkU tipki doga gibi, cilt saghg da
asla hata kabul etmiyor.

www.rareblossom.com
Rare Blossom Siparis Hatti: 0212 535 77 51

ORGANIC
COSMETIC

Dogadan gelen saglik lezzetle birlesti!
Doganin bize verdigi haliyle, organik sertifika
kuruluslarinin kriterlerine uygun genis Uriin
velpazesi; YAKATARLA markaslyla lezzeti ve

sagligi sofralariniza getiriyor. Besin degeri agisidan
zengin ve faydall 6zellik taslyan organik
YAKATARLA UrUnleri, Gretim asamasida
oldugu gibi paketleme asamasinda da
higbir katki maddesi icermiyor.

www.yakatarla.com
Yakatarla Siparis Hatti: 0212 535 77 51
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Tasarruflu Ampuller
Patlar mi?
Tasarruflu ampuller tehlike-
li olabiliv mi? Bu sorunun ya-
nitr evet ama dikkat etmezse-
niz pek gok sey tehlikeli olabilir.

Ancak bu ampullerin tehli-
keleri konusunda pek gok “dog-
ru bilinen yanlis” var. Bazilari,
enerji tasaruuflu ampuliin pat-
lamasi halinde odadaki herke-
sin digarr ¢ikarilarak, 15 daki-
ka havalandirimasi gerektigini
syluyor. Yapilan uyarilar ara-
sinda kiriklarr ve sagilan civa-
y1 temizlemek igin elektrik su-
purgesi kullanlmamasr da var.
Uyarlar goyle devam ediyor:

“Plastik eldiven takin, cam
kiriklarini biv faragin igine st-
purun, plastik bir torbanin igi-
ne atarak agzini sikica kapatin
ve atik pil kutusuna atin. Civa

partikillerini ise paspaslayn.
Eger ampul kirilirken, giysi ya
da yatakla temas ettiyse ve ci-
va bulastiysa, yikamayn -ma-
kinaya civa bulagiv; bunlarr ¢6-
pe atmn.”

Gergekte yukarida anlatildig
kadar panik yaratacak bir du-
rum yok. Greenpeace Ener;ji ve
Iklim Kampanyasi Sorumlusu
Hilal Atici, “Tasarruflu ampul-
lerin etrafa kiriklarine sagarak
birden kendi kendine patlama-
s mumkiin degil” diyor.

Atici, enerji verimliligi sag-
layan ampullerin iglerinde bir
miktar civa bulundurdugunu
ancak bu miktarin giderek duig-
tugunt soyliyor ve ekliyor: “Bu
ampullerin farkl atik alanlarin-
da toplanmasi gerekir. Enerji
verimliligi saglamayan bazi

ampullerde de aynidurum =

s0z konusu. Ama verimli
ampullerin israfl olanlo-
va oranla yedi kat daha
dayanikli oldugunu du-
stinuirsek, uzun vadede
bunlarin gevreye zara-
r1 daha az oldugunu
soyleyebiliviz.”

Bugday'dan Mektup Var

Daha da énemlisi duinyada-
ki civa kirliliginin en bllyuk so-
rumlusu komurll termik sant-
valler (ylizde 50).

Israf ampulu kullanip da-
ha cok ener;ji tliketmemiz da-
ha gok termik santrale yesil
1sik yakmamiz anlamina geli-
yor. Bu da daha gok civa kirlili-
§i demek, Ustelik onun kontrolu
mumkin degil. Ampul atiklarini
ayrr depolayabiliviz ama sant-
rallerden havaya karigan civa-
yI ne yapacagiz? Termik sant-
rallerin neden oldugu iklim de-
gisikligi de cabasi. Dolayisiyla,
bir tercih yapmak gerekiyor ve
diinya enerji tiketimini ylizde
5 oraninda azaltacak verim-
li ampulleri termik santrallere

tercih ediyoruz. Ote yandan

=2 tosarruflu ampul Ureticile-
; ¥i, bazi isimsiz ve kalitesiz

mavkalarin civa oranla-
¥1 konusundaki talimat-
lara ve kalite standart-
larina uymayabilecedi-
ne dikkat cekerek, ka-
lite standartlari olan
markalarin tercih edil-
mesini oneriyor.

Pratik ¢ozuimlerle stirdurulebiliv yagama katki vermesi amaciyla bu mektubun orjinalini ilgili firmaya iletecegiz.

Sayin Tasarruflu Aydinlatma Geregleri Ureticileri,

Bug@day Ekolojik Yagami Destekleme Dernegi olarak, enerji verimliligi
konusunda ¢oztmler gelistiven sektoruntiziin varligi bizim igin gok 6nemli.

Ancak bildiginiz gibi, enerji tasarruflu ampullerin iginde bulunan civa,
ampuller ¢ope atildiktan sonra topraga ve suya karigsarak insan sagligr ve
dogal hayata zarar veriyor.

Turkiye'de enerji tasarruflu ampuller konusunda 6ncii kuruluslar olarak,
bu ampullerin geri dontigtimu konusunda da dncli olmaniz igin size ¢agrida

bulunuyoruz.
Saygilarimizla

Bugday Ekolojik Yagami Destekleme Dernegi

DOGAL URUN DUIKKANLARI

Natiir istanbul

Abide-i Hurriyet Cad.
Merkez Mah. Hasat sok.
No:6/1 Sisli / Istanbul
Tel: 0 212 232 20 62

Vitaminera

Atrium Carsisi 9. Kisim
No: 107 Atakéy/ISTANBUL
Tel: 0212 661 78 29

Naturey Dogal (riinler ve
Damigmanlik San. Tic. Lid. $ti.
Kartaltepe mah. Necmettin
Sadak sok. Ismet Apt.

No:5/2 Bakirkdy / Istanbul
Tel: 0 212 572 75 55
bilgi®naturey.com
www.naturey.com

Ambar

Istiklal cad. Kallavi sok. No:6
Beyoglu / Istanbul

Tel: 0212292 9272

Foks: 0212 292 9277
ambar®nuhunambari.com
www.nuhunambari.com

Tiryaki Organik
Ekobahge Gida. San.

ve Tic. Ltd. Sti.

Beykoz V.D 1310734351
Acarlar mah. 3. Cad.
12. sk. T-16/1

Beykoz / ISTANBUL

Tel : 0 216 4853093

0 216 4852962

Fox: 0 216 4853096
http://www.ekobahce.com

Dogrubahge

Dogal (riinler Merkezi
Semsettin Gunaltay Cad.
Sakaci sok. Kokten Apt.

No: 57/D

Kazasker/ Erenkdy/ Istanbul
Tel: 0 216 463 41 32

Faks: 0 216 463 41 33
info®dogrubahce.com

Tek Organik

Atattrk Cad. No: 5/A

Anadolu Hisari / Istanbul

Tel: 0 216 668 08 40
erkan®nothingbutorganic.com
www.tekorganikmarket.com

KirkAmbar

Kdyici cad. Kazan sok.
GUrin Pasaji No:9
Besiktas/ Istanbul

Tel: 0 212 258 85 48
www.kirkambar.com.tr
bilgi®kirkambar.com.tr

Mis Gibi

Bagdat Caddesi
Feneryolu Cargi No:38/39
Feneryolu Kadikdy

Tel: 0216 337 22 25
misgibi®misorganik.com
www.misorganik.com

Yegsil Iris

Yukari Dudulu

Keyap Is Merkezi F1 Blok No:94
Umraniye / Istanbul

Tel: 0 216 365 64 64
teksergida®teksergida.com
www.teksergida.com

Ekozel

Organik Tarim Uriinleri
Ekmekgibagr camii sok.
Merve Apt. No:8 Kat:2/10
Firlizaga/ Beyoglu / Istanbul
Tel: 0 530 402 69 44
info®ekozelorganik.com

Aggroland

—CNT Dogal Gida
Mustafa Kemal Mah.
Cepa A.V.M 17. Sok.
No: 2/1B-05A
CGankaya/Ankara
Tel: 0 312 219 60 63

Aggroland

—~Ihlamur Dogal Gida

MESA Aligveris Merkezi No:31
CGayyolu/ Ankara

Tel: 0 312 240 33 35

Athelas Mucizeler

Cayyolu 8. Cad.

Arcadium Aligveris Merkezi
2. KAT No: 211 Ankara

Tel: 0 312 240 40 23
athelas®athelas.com

Zeytinhane

Gengelhan Rahmi Kog Muzesi
No: 1-10 Kale / Ankara

Tel: 0 312 311 89 44
www.zeytinhane.com.tr

Zeytinhome

Klglkdeniz Cargiss

210. Sokak No: 12 — A
Foga/ Izmir

Tel: 0232 812 3260
Faks: 0232 812 3259
hakan®zeytinhome.com
www.zeytinhome.com

Tarlakugu
Ismetpasa Mah.
Cumhuriyet Cad. No:53

Ayvalik
Tel: 266 312 3 312

Ekosam Ekolojik

Tarim Uriinleri

Atatirk Bulvari

Apaydin Is Merkezi
No0:566 K.4 Samsun
TEL: 0 362 435 81 44
ekosam®ekosam.com.tr

Gozde Kuruyemis
Akpinar Aslantepe Cad.
No:17 Malatya

Tel: 0 422 3219471

Ada Naturel

Inénii cad. No:76/3 Malatya
Tel: 0 422 326 00 95
ada-naturel®hotmail.com

Rasayana Ekolojik Uriinler
Bahgelievler Subesi:
Bahgelievler Mah. Pamir cad.
Hamitbey Apt. No:54/1
Antalya

Tel: 0 242 247 25 27

Yesilbahge Subesi:

Metin Kasapoglu Caddesi
Yesilbahge Mah.

Beytas Sitesi C Blok A Dukkan
Antalya

Tel: 0212 311 4001
www.rasayana.com.tr
muzeyyen®rasayana.com.tr

Zeynep Dogal Uriinler
Turkkuyusu cad. No:16
Bodrum

Tel: 0 252 313 24 02

Eko Hazal Dogal Uriinter
Altieylul Mah. Atalar Cad.
No: 126/C Balikesir
Tel:0 266 244 07 70
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LOKANTA, RESTORAN, KAFE

Villa Denise Hotel

—L’ola Restaurant
Arnavutkdy Birinci Cad.
No:50 Arnavutkoy/
Besiktas/ Istanbul

Tel: 0 212 287 58 48
cemcaliskan®istanbul.com
arzu®villadenise.com.tr
www.villadenise.com.tr

Antiochia

Asmali Mescit mah.

Minare sok. No:21/A
Beyoglu / Istanbul

Tel: 0 212 292 11 00
www.antiochioconcept.com
info®antiochioconcept.com

Degirmen Ciftligi
Davutlar Yolu 4 km.
Saraydamlari Mevkii
Kusadasi

Tel: 0 256 682 21 48

Leyan Yiyecek

Igecek Ltd. $ti.

Kore Sehitleri cad.

No:44 Zincirlikuyu

Istanbul

Tel: 0 212 288 27 33
www.leyanrestaurants.com

TURUNCU REHBER
Bugday Dernegi Uyeleri Turuncu
Rehber'de ticret 6demeden
firma bilgilerini yayinlayabilir.
Turuncu Rehber'deki dogal Uriin
dukkanlarindan Bugday Dernegi
Uyelik kartinizi kullanarak indivimli

aligveris yapabilirsiniz.

Hazirlayan: Selma Yilmaz
selma®bugday.org

Kiigiik Kurabiye Diikkans
Nisbetiye mah. Baga sok. No:7/4
Levent / Istanbul

Tel: 0 212 269 25 92
www.kurabiyeci.net
murat®kurabiyeci.net

Cafe Sante

Bagdat Caddesi No:454
Suadiye/ Kadikdy/ Istanbul
Tel: 0 216 362 09 84
www.cafesantecompany.com
info®cafesantecompany.com

ECZANE

Ayasofya Eczanesi

Divan yolu cad. No: 28
Sultanahmet / Istanbul
zulfikar®ayasofyaeczanesi.com

Naturel Eczanesi
Ataturk Bulvar

Gamlik Mah. No: 228/4
Altinkum/ Didim/ Aydin
TEL: 0 256 813 68 45
naturelecz®hotmail.com

Yonca Eczanesi

Atrium Cargisi 9.kisim
No:54-55 Atakdy / Istanbul
TEL: 0 212 559 83 04

EKOLOJIK KUTU SERVIST

Manavim.com

EROL AGIRLAR

Merkez Mahallesi
Iskenderoglu sok. No: 14/A
Sisli / Istanbul

Tel: 0 212 225 47 48
info®manavim.com

Atlas Ekolojik Yagam
ve Organik Uriinler
Bereketzade mah.
Buyukhendek cad.

No:7 /3 Kuledibi

Tel: 0212 293 63 80
Faks: 0212 293 63 85
organikkutu®organikkutu.com,
info@atlasekolojik.com,
www.organikkutu.com,
www.organikyiyoruz.biz

IMECE

Ekolojik Yagam &

Organik Uriinler

Plrtelag Mahallesi

Akyol Cad. No:20/1
Beyoglu/ Istanbul

Tel: 0212 293 63 74

Faks: 0212 293 63 50
www.imeceekolojik.com.tr
info®imeceekolojik..com.tr

Taba Organik Tarim
D2 No:73

Giyimkent / Istanbul
Tel: 0 212 698 34 02
Cep: 0 538 618 22 89
umit®organikye.net
www.organikye.net

Organikee

0216 465 9639
www.organikce.com
iletisim@organikce.com

EKOLOJIK URUN VE HIZMETLER

Elez Zeytinyaglars
Cumhuriyet Meydani

Narin Pasaji No:20 10700
Burhaniye/ Balikesir

Tel: 0 266 422 16 68 (Merkez)
Fabrika : 0 266 412 62 72
info®elezoliveoil.com
www.elezoliveoil.com.tr

Fidas Gida Sanayi

Aytop Gida Sanayi Sitesi
BattalGazi Mah. Sark Cd.

G-15 Blok Sultanbeyli / Istanbul
Tel: 0 216 592 91 57-58

Faks: 0 216 592 91 59
iletisim®himalayakristaltuzu.com
www.himalayakristaltuzu.com

Tanal Giftligi (Damigmanlik
ve Ekolojik (Iretim)

Akgaenig Koyl Elmali Antalya
www.organikuretim.net
hs.tanal®gmail.com

Tel: 0242 625 5041

Gsm: 0536 365 9444

Dhara Butik Zeytinyag
Ahmetge koyu
Ayvacik/ CANAKKALE
Tel: 0 286 762 96 00
info®dhara.com.tr
www.dhara.com.tr

Kompost Yapims
www.yesiladim.com
ozlembavatekin®yesiladim.com
Tel: 0 232 849 0190

Gsm: 0 507 342 3890

Bitkievi $ifals Bitkiler
Iskele Sok. No: 69/1
Kadikéy/ Istanbul
www.bitkievi.com.tr
Tel: 0 216 349 52 40

Tyi insanlar igin Tyi $eyler
(Giysi ve aksesuar)
Hisaronu Koyl No: 49
Marmaris/ Mugla

Tel: 0532 615 55 27
www.iyiinsanlaricin.com

Pastoral Vadi

Yaniklar koyu Fethiye/ Mugla
Tel: 0 252 633 66 24
www.pastoralvadi.com
info®pastoralvadi.com

Bereket Organik Giibre
Tel: 0 342 545 21 15-16

Bozkurt Otel
Cumhuriyet Cad. No.44
Kemaliye/ Erzincan

Tel: 0 446 349 52 40

BIREYSEL GELi§iM

Cigong Okulu
—Canliik Bilimi Okulu
Hakan Onum
www.vadiruhu.com
Tel: 0 5655 594 56 76
ho®vadiruhu.com

ETKINLIK-ATOLYE

Gel, Oyna ve Tans

Alyap 2 sitesi C. 1, d.3
Otagtepe/ Anadolu Hisar
Tel:0 216 465 44 74
sulesenols®yahoo.de
www.geloyna.org
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Sevdiklerinize Bugday uyeligi hediye edin

Bu sene dogum guinleri,
yildonumleri, kutlamalar-
da sevdiklerinize 1-2 de-
fa kullanip bir kenara ko-
yacaklarr bir seyler almak
yerine onlara Bugday
Dernegi Uyeligi hediye
etmeye ne dersiniz?

Siz Uyelik hediye etmek
istediginiz kiginin iletigim
bilgilerini Gyelik formu

ve banka dekontuyla
birlikte bize iletin, biz
altinda sizin adinizla he-
diye kartini gonderelim.
(yelik formunu rehberin
icinde ve www.bugday.
org adresinde bulabilir-
siniz. Lutfen hediyenin
kimden kime oldugu hak-
kinda da bir not diigmeyi
unutmayin.

Ayrintili bilgi igin:
gizem®bugday.org

www.bugday.org

0 (212) 252 52 55

Sahkulu Mh. Serdar-1 Ekrem
Sk. Serdar-1 Ekrem Apt. 31/3
Galata /Beyoglu ISTANBUL

Bugday tiyeligiyle neyi destekleyeceksiniz?

=> Guveniliv gidayr. Bugday'in yerel
yonetimlerin igbirligiyle kurup de-
netledigi %100 ekolojik pazarlar
sayesinde 100°U agkin ¢iftci ailesi
Urlnune pazar buluyor, ekolojik
Uretim yapmayr stirdUriyor; kentli
kullanicilar saglikli, glveniliv gida-
ya ulastyor.

=> Surdurulebiliv, saglikl yagam
tarzini. Bugday'in TaTuTa Ekolojik
Ciftlik Ziyaretleri projesi sayesinde
ekolojik Uretim yapan ciftgiler ek
gelir elde ediyor, kentte yasayanlar
dogal ve geleneksel Uretim tarzla-
rini deneyimliyor.

= Doga dostu kullanim aligkan-
liklarmin yaygmlagmasini. Bugday,
yaptidi sunumlar ve yayinlar saye-
sinde pek ¢ok kisiye, kullanim alig-
kanliklarini dogayla daha uyumlu
aligkanliklara dontigtturme konu-
sunda yardimer oluyor.

=> Ekolojik yagam bilgisinin ya-
ylimasini. Bugday'in web sayfasi,
e-bulteni, ekolojik yagam rehberi,
Acik radyo programi ve medya
ile iletigimi sayesinde binlerce kisi
ekolojik yagam bilgisine ulagtyor.

= Doga dostu tarim politaka-
larmin olugturulmasi ¢abalari-
ni. Bugday bu amagla ¢ok sayi-
da toplantiya katiliyor ve goris
veriyor. Dernek Organik Tarim
Yonlendirme Komitesi'nin de tyesi.

=> Tarimsal biyolojik gesitliligin ko-
runmasini. Bugday, yerel tohumlo-
rimizin korunmast igin Tohum Agi
projesini baslattr.

= Doga dostu yasam ornek-
lerinin yayginlastiviimasini. Kaz
Daglarr Camtepe Ekolojik Yasam
Merkezi‘'nde Bugday, kirsaldaki
deneyimlerini uygulamaya konu-
yor ve egitim ¢aligmalari yapiyor.




