
Öğlen yemeğimde bir tas mer-
cimek çorbası, koca bir tabak 
salata ve bir de kepek ekmeği 
yedim. Görünürde sağlıklı bir 
mönü! Üstelik akşam dinle-
diğim GDO konferansından 
sonra salatama mısır koyma-
malarını söyledim. Bu, hücre 
fizyolojimi sağlam tutmak için 
iyi bir karardı. Vücudumda 
bilinmedik veya umulmadık 
proteinler, zehirler, alerjiler is-
temiyorum! Üstelik başka et-
kileri de olabilir. Denek olarak 
kullanılmaya hiç niyetim yok! 

Ben bunları düşünür, mis 
gibi çorbamı içip salatamı yer-
ken olanlar oldu. Arkadaşım 
bir soru sordu ve bütün haya-
tım değişti: “Yediklerinin içinde 
başka neler olabileceğini bili-
yor musun?”

Vitamin, protein, karbon-
hidrat... diye sayacak oldum; 
Yeşillikler çok lezzetliydi, do-
matesler de kıpkırmızıydı, 
dedim. Ama bu soru kafamı 
kurcalamaya başlamıştı bile... 

Acaba kimyasal ilaç ve 
gübre kullanmışlar mıdır? 
Domatesler de pek tatsızdı. 
Çekirdekleri de yoktu. Oysa 
ben o çekirdekli sulu kısmı-
nı çok severim. Unutmuşum 
yemeye yemeye... Zaten bu 
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mevsime 
domates 
ancak da-
ha önce ye-
şil toplarsan 
kalır; o da böy-
le kıpkırmızı olmaz. 
Seradır elbet! Mevsim dışı suni 
ortamlarda, suni gübre, hor-
mon ve ilaçlarla domates ya-
pılmaya çalışıldıkları kuvvetle 
muhtemel! Hay aksi, yediğim 
kepek ekmeğinde katkı mad-
desi var mıydı acaba? Ama 
kepeğinin sonradan konuldu-
ğu kesin... Ya mercimek çor-
bası? Yağı mı? Zeytinyağı de-
ğildi herhalde! Mısır özü ya-
ğıysa yandık! O da GDOlu ola-
bilir. Mercimek? O da mı? Eh 
tabii domatese suni gübre-
yi, ilacı basan neden mer-
cimeğe basmasın ki? Onun 
da vücudumun alışık olma-
dığı kimyasallardan nasibini 

İllüstrasyon: 
Bryan Nance



Umut tohumları

Büyük balığın küçük balığı yemediği, tam aksine her boy 
balığın ve varlığın doğada birbiri için aynı derecede önemli 
olduğunu yeniden fark etmeye başlıyoruz yaşamlarımızda. 
Küçücük Ekolojik Yaşam Rehberimizin iki ay önce yayınla-
dığımız ilk sayısı birçoğunuzdan birbirinden güzel tepkiler 
aldı, çok sevindik ekipçe. 

Şimdi birazcık büyümüş olarak ikinci sayısını ulaştır-
manın sevincini yaşıyoruz hem de öncelikle değerli Buğday 
Derneği üyelerine! Artık Buğday Derneği üyesi olmanın kıy-
metini, önemini ve keyfini daha güçlü hissettirmek, Buğday 
Derneği’ne üye olmanın ayrıcalığını iyice görünür kılmak için 
adımlar atıyoruz. Bültenimizin bir sonraki sayısında da bu 
konuda yeni sürprizlerimiz olacak. 

Devletler, uluslararası kuruluşlar küresel ısınmaya iki 
derece mi yoksa iki buçuk derece mi tolerans tanıyacağı-
nı tartışadursun, Türkiye’de ve dünyada bir sürü umut to-
humu yeşermeye devam ediyor. Çözüm her zamanki gibi 
hasta bedenden, hasta kafadan çıkmıyor; küçücük umut 
tohumlarından, yaşamın ücra köşelerinde ortamını bulup 
yeşeren mütevazı girişimler ve adımlardan hâsıl oluyor. 
Buğday Derneği’nin kurduğu yeni ekolojik pazarlar, eliniz-
deki minik rehber ve Buğday çalışanları olarak bizi her gün 
yeniden heyecanlandıran, birbirimize kenetleyen, sayımızı 
çoğaltan işler de bu kıymetli adımlardan birkaçı. 

Sıkça umudumuzu kaybettiğimiz, dünya yaşamının çık-
maza gittiğini düşündüğümüz, hissettiğimiz anlar oluyor, 
çok da haklı gerekçeleri var böyle hissetmemizin. Diğer 
yandan da modern yaşamın uyuşturan, acıyı unutturan 
çok aracı, gölgesi var sığındığımız. Gelgelelim bu ikisinin üs-
tünde, arasında, içinde çok değerli ve gerçek umut tohum-
ları var ki işte onlara ulaşmak, onları fark etmek için sa-
dece adım atmamız, varlıklarına inanarak bakmamız, içi-
mizde dışımızda o erdem zerrelerini beslememiz gerekiyor. 
Bedelini ödeyerek, gerekirse bir miktar acıyı, zorluğu da gö-
ğüsleyerek, inancımızla. 

Victor Ananias
Buğday Derneği Yönetim Kurulu Başkanı

almış olması kuvvetle muhte-
mel! Yediklerimin hiç birinden 
emin değilim ve GDO sadece 
yemeğimdeki tehlikelerden bir 
tanesi. Hadi diyelim -soya le-
sitinsiz ya da mısır şurupsuz 
bir işlenmiş ürün bulmak gi-
derek zorlaşsa da- bir şekilde 
GDOlu olabilecek ürünlerden 
uzak durduk. Ama yıllardır vü-
cudumuzda kalıntılar bırakan, 
kanserojen olabilecek, sağlık-
lı yaşamam için gereken be-
sin değerlerinden yoksun, da-
mar sertliğinden alerjiye kadar 
pek çok hastalığa neden olabi-
len kimyasal ilaç ve gübreler; 
uzun süre dayansın diye konu-
lan katkı maddeleri; antep fıs-
tığı yerine eklenen bezelye ku-
rusu tozları; soya katkılı köfte 
harçları; patatesli kaşar pey-
nirler, kremit tozlu biberler ve 
daha neler neler... Her alışve-
rişin, üreticinin hakkını alıp al-
madığı ya da ürünün karbon 
ayak izi gibi ekolojik, sosyal ve 
etik  boyutu da var. Gerçek gı-
daya nasıl ulaşacağız? 

Eğer aldığınız ürünün doğal 
şartlarda yetiştirilip üretildi-
ğine eminseniz veya ekolojik/
organik sertifikalıysa bunların 
hiçbirini düşünmek zorunda 
değilsiniz. Ekolojik sertifikalı 
ürünlerde GDO, kimyasal ilaç, 
gübre ve sağlığa zararlı katkı 
maddeleri yok. Sertifikasına 
yerel ve adil olup olmadığına 
dikkat etmeniz yeterli. İyisi 
mi siz gıda seçiminizde bir kez 
daha düşünün. Bu kadar vi-
tamin, protein, mineral katkısı 
haplara neden ihtiyaç duyulu-
yor sanıyorsunuz?

Oya Ayman

Alışveriş yaparken nekere dikkat eder-
siniz? Son kullanma tarihi, fiyatı, kali-
tesi... Oooo... çok gerilerde kalmışsınız! 
Alışverişte aldanmamak için artık sadece 
şüpheci olmak yeterli değil. Peki o zaman 
ne yapmalı? 

Etiket okumaktan üretim yöntemleri-
ne, sertifikalardan ürünlerin karbon ayak 
izine kadar pek çok konuda bilgi sahi-
bi olmak gerekiyor. Hatta gelecekte al-
datılmadan alışveriş yapmak için sertifi-
ka programları başlatılırsa hiç şaşırmayın. 
Alışverişin kaygan zemininde tuzağa düş-
memek için aman dikkat... 

1 • Ambalaj ile içerik uyumu: Ürünün 
ambalajının geri dönüşümlü ve çevreye 
duyarlı olması içindeki ürünün de aynı du-
yarlılıkla üretildiği anlamına gelmez.  

2 • Net ifadeler: Bir ürünün %100 do-
ğal, çevreci, yeşil, köy ürünü ya da yabani 
(doğadan toplamış) olması gibi yuvarlak 
ifadeler onun sağlığınıza uygun olduğunu 
ya da öyle üretilmiş olduğunu kanıtlamaz.  

3 • Ulaşılabilir belgeler: Bir ürünün, 
örneğin tasarruflu ya da GDOsuz olduğu 
belirtiliyorsa, bunun yetkili kuruluşlar ta-
rafından belgelenmiş olması ya da bunu 
kanıtlayan belgelere ulaşılabilecek iletişim 
bilgilerinin etikette yer alması gerekir. 

4 • Anlaşılabilir bilgiler: Soya lesitini, 
E330 vs., peynir altı suyu tozu ya da as-
partam... Aldığınız gıdaların içindeki bu 
maddelerin ne olduğunu , nasıl ve neden 
üretildiğini sorgulayın, araştırın. (www.gi-
damuhendisim.com, http://fikirsahibida-
maklar.blogspot.com) 

5 • Okunabilir etiketler: Etiketlerdeki 
bilgilerin ve uyarıların okunabilir büyük-
lükte ve netlikte olması gerekir. 

6 • Besleyici değerler: Aldığınız gıda-
nın ambalajında kalori, mineral, protein, 
vitamin ve yağ oranları vs. gibi değerleriy-
le ilgili bilgilerin bulunmasına özen göste-
rin. Bu bilgiler yoksa talep edin.  

7 • İletişim bilgisi: Her ürünün üzerin-
de sorularınıza yanıt almak ve ürünle ilgi-
li görüş ve şikayetinizi bildirmeniz için bir 
iletişim telefonu bulunmasına dikkat edin.    

8 • Geçersiz bilgiler: Bazı ürünler-
de kullanılan popüler söylemler kullanıcı-
yı ürünün gerçek ayak izini sorgulamaktan 
uzaklaştırır. Örneğin bir deodarantın CFC 
içermediğini söylemek anlamsızdır. Çünkü 
artık ozon düşmanı CFC gazlarını ürünler-
de kullanmak zaten yasak.   

9 • Sadece kendinizi düşünürseniz 
kaybedersiniz: Bir ürünün sağlıklı olması 
ve bunu belgelemesi yeterli değil. Doğaya 
ve diğer canlılara zarar verilerek üretil-
mişse, kilometrelerce uzaklıktan, tonlar-
ca karbon salarak getirilmişse,  üretimin-
de çocuk işçiler çalıştırılmışsa ya da ödedi-
ğiniz paranın büyük bir bölümü üreticiden 
çok aracıya gidiyorsa sağlıklı ürün kullan-
manızın ne anlamı olabilir?  

10 • Tek yanlı bakmayın: Öncelikle 
“hormonsuz” tabiri alıcıda doğal ürün 
hissini uyandırmak için söylenen bir al-
datmacadır. Gıdalar hormonsuz olmaz. 
Kastedilen suni hormondur. Bir ürü-
nün GDOsuz ya da suni hormonsuz olma-
sı onun sağlıklı olduğu anlamına gelmez. 
Kimyasal tarım ilaçları, suni gübreler ve 
çoğunlukla raf ömrünü uzatmak için ko-
nulan katkı maddeleri de en az GDO’lar 
kadar riskli olabilir. 

  * Prof.Dr. Mikdat Kadıoğlu'nun "Çevre İle 

Aldatmanın 6 Yolu" yazısından da yararlanılmıştır.

Alışverişte Tuzağa Düşmemek İçin  10 İPUCU
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Buğday Derneği,  
2. Avrupa Organik 

Kongresi’nde

24 Ekim’de Şişli 
%100 Ekolojik 
Pazar'da Buğday 
Derneği tarafın-

dan organize edilen üretici toplantısında, sek-
töre yön verecek, sağlıklı ve sürdürülebilir ge-
lişmeye önayak olacak Ekolojik Tarım Üretici 
Birliği ’nin tohumları atıldı. Üretici Birliği, üre-
ticilerin oyuyla seçildi ve içlerinde aracı, tü-
ketici ve üretici gruplarından temsilciler bu-
lunuyor. Birliğin seçtiği yürütücü Ekolojik 
Tartım İç Pazar Geliştirme Komitesi, Buğday 
Derneği çatısı altında bir çalışma grubu oluş-
turdu. Komite ve Üretici Birliği her altı ayda bir 
toplanmayı planlıyor. Toplantı yeri ve zamanı 
Buğday Derneği e-bülteninde, web portalında 
ve %100 Ekolojik Pazarlar Facebook grubun-
da duyurulacak. Toplantıya katılan üreticiler-
le birlikte tüm sektör paydaşları, komite@fark-
liisler.com adresine email atarak fikir ve istek-
lerini komiteye bildirebilir. 

“İnsan, sınırsız iştahına 
“dur” diyebilir mi?”, “İklim 
krizinde suçlu kim?” 
EkoIq tarafından yayım-

lanan Umudu Yeşertenler kitabında, iş ve 
bilim insanları, gazeteciler, aktivistler ve sivil 
toplumculardan oluşan 15 kişi, bu soruların 
yanıtını arıyor. Çıkan sonuç, dünyanın gele-
ceğinden kaygılananlar ve bunun için bir şey 
yapmak isteyenler için bir yol haritası. 

Elinizde tuttuğunuz rehberin yayın danış-
manı ve Buğday Derneği iletişim ekibinden Oya 
Ayman da Umudu Yeşertenler kitabında söyle-
şi yapılan isimler arasında yer alıyor. “Rekabet 
yerine iş birliğine” inanan Ayman, Türkiye’deki 
ekolojik gıda ve gıda güvenliği hakkındaki gö-
rüşlerini paylaşıyor. 

Buğday Derneği, ekolojik tarımın hem doğa hem de insan sağlığına sağ-
ladığı yararının anlaşılması için projeler yapıyor, medyaya ve ilgi grupları-
na bilgi akışı sağlıyor. %100 Ekolojik Pazarların çoğalması bu çabaların yavaş 
yavaş meyve verdiğinin göstergelerinden. Buğday'ın, Kartal Belediyesi’yle işbirliği  
yaparak açtığı Kartal %100 Ekolojik Pazar bu meyvelerden biriydi. İstanbul’un üçüncü 
%100 Ekolojik Pazar’ı Derneğin danışmanlığında, Şubat'ın ilk haftasında Beylikdüzü’nde 
açıyor. Buğday Derneği, ekolojik tarım sektörünün sağlıklı ve güvenilir bir şekilde gelişmesi 
için çaba göstermeye ve çeşitli illerdeki belediyerle görüşmeye devam ediyor. 

B U Ğ D A Y ' D A N  H A B E R L E R   > > >

Ekolojik Tarım 
İç Pazar Geliştirme 
Komitesi Kuruldu

Siz, “Umudu 
Yeşertenler”den 

Misiniz?

Brüksel’de yapılan ve Buğday Derneği 
Yönetim Kurulu Başkanı Victor Ananias’ın 
katıldığı toplantıda iklim değişikliği, biyo-
çeşitlilik kaybı ve gıda güvenilirliği konu-
larında ekolojik tarımın yol haritası çizildi. 
IFOAM Avrupa Grubu Başkanı Christopher 
Stopes, konuyla ilgili yaptığı açıklamada şöy-
le dedi: “Kendimizi gelecekteki engellere ha-
zırlamak istiyorsak acilen sürdürülebilir gı-
da sistemlerine geçmemiz gerek. Tarım ik-
lim değişikliği etkilerinin azaltılmasında ve 
uyumda payına düşeni yapmalıdır. Ekolojik 
tarım daha az girdi kullanıldığından daha az 
karbon üretir, toprağın tuttuğu karbon mik-
tarını artırır, biyo-çeşitliliğin korunmasına 
yardımcı olur. Dolayısıyla iklim değişikliğiyle 
mücadelede önemli bir yer tutmalıdır.” 

Buğday Ekolojik Yaşamı Destekleme 
Derneği'nin Kazdağları Küçükkuyu'da yaşama 
geçirdiği Çamtepe Ekolojik Yaşam Eğitim, 
Uygulama, Araştırma ve Gösterim Merkezi 21 
Mart'ta kapılarını açıyor. 

Ekolojik yaşam konularında geleneksel ve 
modern uygulamalar ile, yaşayan kültürel 
mirasımıza ait bilgilerin eğitimler yoluyla pay-
laşıma açılmasını amaçlayan Çamtepe Ekolojik 
Yaşam Merkezi'ndeki Buğday ekibine Ocak 
ayında, Avrupa Gönüllü Hizmeti programı kap-
samında merkez çalışmalarında aktif olarak 
yer alacak iki gönüllü de katılıyor.

Tohum Sever’in El Kitabı Yayımlandı
Buğday Derneği, SGP desteği ile yürüttüğü “Türkiye’de 
Tarımsal Biyolojik Çeşitliliğin Korunması için Tohum Ağının 
Kurulması” projesinin ürünü, Tohum Sever’in El Kitabı’nı ya-
yımladı. Kitap, yerel tohumların ve köylü çeşitlerin ekolojik, 
ekonomik, kültürel ve etik önemi; korunmaları için uğraş ve-
ren kişi ve kuruluşlar, ilgili mevzuat ve yapılmış örnek çalış-
malar hakkında bilgi veriyor. Kitap, ilgili kurum ve talep eden 
dernek üyelerine ücretsiz, posta ödemeli gönderiliyor. 

%100 Ekolojik Pazarlar Çoğalıyor

Ekolojik Yaşama Dair Herşey, 
Çamtepe Ekolojik Yaşam Merkezi’nde

Bütün Dünyanın Ekolojik Ürünleri...
BioFach Fuarı,  

17-20 Şubat tarihleri arasında 
 21. kez dünyanın dört bir yanından 

ekolojik ürünleri Almanya’nın 
 Nürnberg kentinde biraraya getirecek. 

120 ülkeden yaklaşık  
45 bin ziyaretçi ve uzman  

4 gün boyunca fuarda tanıtılan  
ekolojik yiyecekleri tadacak,  

ekolojk giysileri, mobilyaları, kırtasiye 
ürünlerini ve yaşamın hemen her  
alanında kullanılan doğayla dost  

ürünleri keşfetme olanağı bulacak. 
Buğday Derneği, her yıl olduğu gibi bu 
yıl da fuara gözlemci olarak katılacak.

Vivaness 2010 Uluslararası Doğal 
Kozmetik ve Sağlıklı Yaşam İhtisas 

Fuarı da BioFach ile eş zamanlı olarak 
aynı fuar alanında gerçekleştirilecek.

Nürnberg Messe Türkiye  
Resmi temsilcisi Feustel Fairs&Travel, 
yenilikleri zamanında keşfetmek ve  
fuarı ziyaret etmek isteyenler için  

hizmet veriyor. Feustel Fairs&Travel,  
BioFach 2010 fuar daimi giriş kartı ve 

katalog satışı, fuar ile ilgili  
dokümanlar, Nürnberg uçak  

rezervasyonları, otel konaklama  
alternatifleri ve ticari vize için gerekli 

davetiye yazısı hizmeti sağlıyor.

Bilgi için:
Feustel Fairs & Travel 

Kemeraltı Cad. No: 26/1 34425 
Karaköy - İstanbul  

Tel: (0212) 245 96 00  
info@feustelfairs.com.tr

www.biofach.de
www.ask-BioFach.de



Çorbaya, pilava, salataya
bir avuç baklagil

Kuru fasulye ille de yılda bir 
kez gidilen kuru fasulyecide 
mi yenir? Mercimeğin sadece 
çorbası mı yapılır? Erzak 
dolabınızda nohut var mıdır? 
Yemek yaparken aklınıza 
börülce, maş fasulyesi veya 
kuru bakla gelir mi? Çok 
ısınmasanız da –yumuşamak 
bilmeyen, direnci yüksek, 
inatçı bir türdür- “uzman-
lar” öyle söylüyor diye binler-
ce yıldır bu toprağın insanını 
doyuran kuru fasulye, no-
hut, mercimekten uzaklaşıp 
soyaya kucak açıyorsunuz 
belki. Bilmem siz de "soya 
faydalı" dendi diye yağını 
ve sosunu bolca kullanıyor 
musunuz? Yağ yapımında 
kullanılan soyanın genleriyle 
oynandığını, sosunun ise 
sodyum içeriği nedeniyle 
pek de şifası olmadığını 
söylesem?

Baklagillerden nohut-
la mercimeğin anavatanı 
sayılıyor Anadolu. Fasulye 
ise Yeni Dünya’dan gelmiş. 
Gerçi arkeolog Ahmet Uhri 
Metro-Gastro dergisinin 
48. sayısındaki “Fasulyeden 
Oynamak” başlıklı yazısın-
da kimi fasulye türlerinin 

Nohutlu Kenker 
Yemeği

2 su bardağı  
haşlanmış nohut

1/2 kg kenker  
(şevketi bostan)
2-3 kuru soğan
2-3 diş sarımsak

2 çorba kaşığı zeytinyağı
tuz, karabiber

Elinizde haşlanmış 
nohut yoksa işe ufak 
bir bardak nohutu 

7-8 saat suda 
bekletip temiz suyla 
haşlamakla başlayın. 
Kenkerleri ayıklayıp 
yıkayın, doğrayın. 
Ufak doğradığınız 

soğan ve sarımsağı 
zeytinyağında hafifçe 

kavurun. Tüm 
malzemeyi ve bir 

bardak suyu ilave edin, 
kaynadıktan sonra 
kısık ateşte pişirin. 

Etsevenlerdenseniz bu 
yemeği etli olarak da 

pişirebilirsiniz.  
(4 kişilik)

mevsimlik sofralar

anavatanının Amerika kıtası 
bazı türlerin ise Avrupa veya 
Asya kökenli olduğunu anlatı-
yor. Ama ne olursa olsun, işe 
sağlıklı, temiz topraklarda ye-
tiştirilmiş baklagiller satın al-
makla başlamamız gerekiyor, 
sonra onları şeffaf kavanoz-
lara koyup erzak dolabının en 
görünür yerinde tutmamız -ki 
sıkça yararlanalım. Ne yazık 
ki, "mutfağa girip yarım saat 
içinde üç kap yemek” çıkar-
mak niyetinde olduğunuzda 
baklagillere başvurmanız zor. 
Çünkü çoğunu 7-8 saat suda 
bekletmek gerek. Yani ya ön-
ceden plan yapacağız ya da 
fazlaca haşlayıp kullanmaya-
cağımız kısmını poşeylere pay 
edip donduracağız. 

Çorbalara, pilavlara, sebze 
yemeklerine, salatalara kata-
cağınız bir avuç baklagil hem 
besin değerini artırır, hem 
lezzetini hem de doyuruculu-
ğunu. Kabuğundan arındırıl-
mış bakla, börülce, mercimek 
ve maş fasulyesi ise pek nazlı 
sayılmaz, çabuk şişer. Mesela 
pazardan arapsaçı aldınız, 
börülceyle pişirmeye ne der-
siniz? Veya turpotu ile karışık 
yeşil mercimek çorbasına? 
Maş fasulyesini filizlendirebi-
lir, bakladan ise fava dışında 
çorbalara, pilavlara katarak 
yararlanabilirsiniz. 

Tijen İnaltong
www.mutfaktazen. 

     blogspot.com

İşe 
sağlıklı, 

temiz 
topraklarda 
yetiştirilmiş 
baklagiller 

satın alarak 
başlamamız 

gerekiyor.
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Özyürek, CHP İstanbul İl 
Başkanı Gürsel Tekin, Kartal 
Kaymakamı Hasan Bağcı bir-
likte kesti.

Sonrasında konserler, tür-
küler, danslar, atölyeler birbi-
rini izledi. Sevgili Buğday dos-
tu Şehnaz Sam ve Kartal'ın 
yerlisi Türk Sanat Müziği sa-
natçısı Murat Teker Kartal 
havasına notalar saldılar. 

İki Yakaya İki Pazar,   Üçüncüsü Yakında . . .

İstanbul Anadolu Yakası'nın ilk     
%100 Ekolojik Pazar'ı Kartal'da

beklemeye hiç niyetleri yok-
tu. Sabahın erken saatlerinde 
dolmaya başladı pazar ala-
nı, saat 11'e geldiğinde fasul-
ye atsan yere düşmezdi. 

%100 Ekolojik Pazar açı-
lışında kırmızı kurdele ke-
secek halimiz yoktu ya, biz 
de ipe dizilmiş kuru biber-
lerle açtık pazarı. Biber ipi-
ni Kartal Belediye Başkanı 
Altınok Öz ve Buğday derne-
ği Yönetim Kurulu Başkanı 
Victor Ananias'la birlikte CHP 
Grup Başkan Vekili Kemal 
Kılıçdaroğlu, CHP 
Genel Saymanı 
Mustafa 

Kartal 
%100 

Ekolojik 
Pazarı 

açılışı kırmızı 
kurdele yerine 

ipe dizilmiş 
kuru biberlerle 

yapıldı.

Anadolu yakasının uzun za-
mandır sabırsızlıkla beklenen 
%100 Ekolojik Pazarı, Buğday 
Derneği ve Kartal Belediyesi 
işbirliğiyle 20 Aralık'ta açıldı. 
İstanbul'un ikinci pazarı, eko-
lojik halk pazarlarının başarı-
sının göstergesiydi, attığımız 
tohum tutmuştu. Bu harika 
gelişme şenlikle kutlanmalıydı, 
biz de kolları sıvadık. 

20 Aralık'ta Kartal mey-
danının hemen arkasında-
ki alana yağmurdan koruyucu 
konstrüksüyonlar, yaz-kış et-
kinlik yapabileceğimiz klima-
lı çadır, halkla ilişkiler standı 
kurulmuştu. Sabahın ilk saat-
lerinde  ekolojik ürünler teker 
teker tezgahlara dizildi, dizi-
lirken sanki her zamankinden 
daha bir özenildi. Ve bekle-
yiş başladı. Biz %100 Ekolojik 
Halk Pazarı'nı kurmuştuk, ba-
kalım halk gelecek miydi?

Açılış sabah 11'deydi ama 
anlaşılan İstanbul Anadolu 
yakalıların açılış saatini 

 Kartal %100 
Ekolojik Pazar'da her 
Pazar günü, klimalı 
çadırımızda üretici 
sohbetleri ve "Gel 
Oyna" oyun atölyesi 
devam ediyor.   

 Pazarın altındaki 
otopark, %100 Ekolojik 
Pazar ziyaretçilerine 
%50 indirimli, indiri-
minizi istemeyi unut-
mayın. %100 Ekolojik 
pazara geldiğinizi söy-
lemeniz yeterli.

 Pazarda yer alan 
190 tezgâhta taze 
meyve sebzenin yanı-
sıra her çeşit işlenmiş 
mamül ürünler, teks-
til, kozmetik, deterjan 
ve süt ürünleri bulu-
nuyor.

 Ayrıca çadırımızda 
su bazlı boya kulla-
nılmış, yerli malı ah-
şap oyuncak bulmak 
mümkün.

 Kartal %100 
Ekolojik Pazarı'nda 
Şubat-Mart aylarında 
film gösterileri ve eko-
loji söyleşileri başlaya-
cak. Merak ettiğiniz bir 
konu mu var? Bizi ara-
yın. Birlikte dolu dolu 
bir program oluştura-
lım. Program için sayfa 
18'e bakın. Daha fazla 
bilgi için: www.bug-
day.org ve Facebook 
%100 Ekolojik Pazarlar 
grubu. 

Ebru Ayarcı yönetiminde 
Aglo-Ritmo perküsyon grubu 
çalarken tezgâhlardaki pıra-
salar bile kalkıp dans edecek-
lerdi neredeyse. Bir yandan 
artık kumaşlardan bez çan-
ta dikme atölyeleri ve "İpler 
ve Tahtalar" oyun atölyesi de-
vam ediyordu.

Bize en çok sorulan so-
rulardan bir tanesi "%100 
Ekolojik Pazardan kimler alış-
veriş ediyor?" sorusudur. 
Kartal %100 Ekolojik Pazar'a 
bakınca çok basit bir cevap 
geliyordu akla: Herkes!

Pazara gelenlerin arasın-
da çocuklu aileler, bir elle-
rinde kaskları diğer ellerin-
de bez çantalarıyla alışve-
riş eden motosikletli gençler, 
Şişli %100 Ekolojik Pazar'ın 

%100 Ekolojik 
pazarlarda 

sadece alışveriş 
yok; oyun var, 

sohbet var, film 
gösterimleri var. 
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Şişli %100 Ekolojik Pazar 
İstanbul 2010 Projesi
İstanbul 'u İstanbul 
yapan herşey İstanbul 
2010 projelerinde değer-
lendiriliyor, Türkiye'nin 
ilk %100 Ekolojik Pazarı 
olan Şişli de bunlar-
dan biri. İstanbul 2010 
kapsamında Şişli %100 
Ekolojik Pazar gelişecek, 
web sitesine kavuşacak, 
pazarın yanısıra ekolojik 
ürünlerin de tanıtımını 
gerçekleştirmeye devam 
edecek. 

%100 Ekolojik 
pazarlar, sağlıklı 

bir ekolojik  
ürün piyasasının 

gelişmesi için 
Buğday Derneği 

tarafından 
oluşturulan 

standartlarla 
kuruluyor  

ve denetleniyor.  

Anadolu yakası müdavimle-
ri, ekolojik ürün kelimesini ha-
yatlarında ilk defa duyanlar 
hep oradaydı. Ve bu farklar 
bizi daha da zenginleştirdi.

Kartal %100 Ekolojik Pazar 
2. hafta tekrar kurulduğunda 
merakımız doruktaydı: "Aynı 
kalabalık bugün de gelecek 
mi?" Daha fazlası geldi. Alan 
memnun, satan memnundu, 
yüzler gülüyordu. 

Akşam tezgâhlar kalkar-
ken üreticilerin işi çok kolay-
dı. Zira toparlanıp geri götü-
rülecek ürün neredeyse kal-
mamıştı.

Gizem Altın 

 %100 Ekolojik 
Pazarlarla ilgili 
sorularınız varsa ve 
Buğday Derneği'nin 
çalışmaları hakkında 
daha fazla bilgi almak, 
üye olarak projelerimizi 
desteklemek 
istiyorsanız, pazarın 
hemen girişindeki 
halkla ilişkiler 
standımızda sizi 
bekliyoruz.  

 Ekolojik çay-kahve, 
taze sıkılmış meyve 
suları ve yiyeceklerin 
satılacağı kafe, çok 
yakında Kartal %100 
Ekolojik Pazar'da yer 
alacak.

3
Beylikdüzü  

%100 Ekolojik Pazar 
Şubat'ta Açılıyor 

İstanbul'un üçüncü 
%100 Ekolojik Pazarı, 
Beylikdüzü Belediyesi 
ve Buğday Derneği  
işbirliğiyle Şubat'ın  

ilk haftası  
açılacak. 

Beylikdüzü %100 
Ekolojik Pazarı'nın, 
Beylükdüzü'ndeki  

kapalı pazar yerinde, 
hangi günler  

kurulacağı ve adres 
bilgilerini  

www.bugday.org'dan 
takip edebilirsiniz. 
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Doğal
Tıp

İlaçsız-Aşısız Bir Kış  
Bağışıklık sistemimizin zayıf ol-
duğu dönemlerde grip ve so-
ğuk algınlığına yakalanırız. Bir 
Doğal Tıp Uzmanı olarak ne 
klasik grip aşısını ne de do-
muz gribi aşısını öneriyorum. 
Özellikle mevsim geçişi dönem-
lerine hazırlık olarak detoks* ve 
arkasından bağışıklık sisteminin 
güçlendirilmesi bizi hastalıklar-
dan korumaya yetecektir. 

Şaduman Karaca. Doğal Tıp Uzmanı
www.sadumankaraca.com
* 2010 ilkbahar detoksu için 
www.imc-tr.com

Ateş düşürücü:
Bu dönemde  
yapılacak en iyi şey,  
su ve çaylarla  
(mürver çiçeği, 
ıhlamur çiçeği) bol 
sıvı tüketmektir. 
Ateşlenme durumunda, 
yaygın kanının aksine, 
hastanın üzerini fazla 
örtmemek gerekir. 

Hafif kırgınlık 
durumunda:

 Terleme kürleri, 
hamam, sauna,  
soğuk-sıcak duşlar

 Sıcak mürver 
meyvesi şurubu, diğer 
kırmızı meyve suları 

 C vitaminli taze 
sıkılmış meyve suları

 Mürver çiçeği, 
ıhlamur çiçeği,  
zencefil çayları 

 Uçucu yağlar ile 
masajlar

 Refleksoloji

sağlık

Mevsim geçişi 
dönemlerine 

hazırlık olarak 
detoks yapmak 

ve bağışıklık 
sistemini 

güçlendirmek bizi 
hastalıklardan 

korumaya 
yetecektir.  

Çiftlikten Sofranıza, 
Sağlık Veren Ürünler

Organik Tavuk, Et, 
Meyve ve Sebze

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

Atrium Çarşısı 9. Kısım No:107 Ataköy İstanbul
0212 661 7829

www.vitaminera.net

Sirkeli kompresler:
Pamuklu bez sirkeli 
suya daldırılır ve sıkılır. 
Bu bezler hastanın 
ayak bileklerininin 
üstüne sarıldıktan 
sonra üzeri kuru 
bir havluyla tekrar 
kapatılır. Hasta 
dinlenmesi için yatağa 
yatırılır ve üstü 
kapatılır. 3-4 defa 
tekrar edilecek olan 
kompres, iyice ısınana 
kadar kalır. 

Serinletici banyolar: 
Banyo küveti, hastanın 
ateşinin yüksekliğinden bir 
derece düşük olacak şekilde 
doldurulur. Hasta banyo 
küvetine girip yaklaşık 3 dakika 
suda kaldıktan sonra, küvet 
suyunun ısısı 35 dereceye 
düşene kadar küvete soğuk 
su eklenir. Hasta bu suda da 
yaklaşık 3 dakika kaldıktan 
sonra, su ısısı 30 dereceye 
düşene kadar yine soğuk 
su eklenir. Hasta yaklaşık 1 
dakika sonra kurulanıp yatağa 
yatırılır, üzeri örtülür.

Bu yöntem, kalp rahatsızlığı 
ve kronik hastalık geçirmekte 
olanlara önerilmez. 

Boğaz ağrısı:

 Adaçayı, papatya 
veya sıcak hafif tuzlu 
su karışımıyla yapılan 
gargara (Günde  
birkaç defa)

 Şekersiz adaçayı 
pastili veya şekeri

 Adaçayı çayı 
(Günde 3-4 defa)

 Patatesli boğaz 
kompresleri boğaz 
ağrısına iyi gelir. 

Öksürük:
Öksürük dönemlerinde çok 
miktarda su/sıvı tüketmek 
gereklidir, çünkü balgam 
ancak sıvı sayesinde 
çözüldükten sonra öksürme 
hareketiyle vücuttan atılır. 

Soğuk algınlığı dönemindeki 
balgamlı öksürük durumunda 
en etkili bitki kekiktir.  Kekik 
çayına, ökalüptus, lavanta, 
anason, havlıcan, rezene ve 
nane eklenerek daha etkili bir 
karışım elde edilebilir. 

Kronik öksürük 
durumlarında sıcak banyo, 
patates kompresi, inhalasyon 
da uygulanabilir.  Ballı soğan 
suyu da öksürüğe karşı 
geleneksel bir yöntem olarak 
kullanılır.

Üreticiden,
tüketiciye.
Bahçeden
sofranıza gelen,
Sağlık ve Lezzet...

Mağazamızda haftanın 
her günü, Organik taze sebze  
ve meyve bulabilirsiniz.

Acarlar Mah. 3. Cad. 12. Sk. T-16/1
Beykoz / İSTANBUL
Tel: 0 (216) 4853093 & 4852962
Fax: 0 (216) 4853096

www.tiryakiorganik.com
tiryaki@tiryakiorganik.com
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Katılın...
Doğal Tıp yazarımız Şaduman Karaca’nın İlkbahar detoks kampına katılın, toksinlerden kurtulun.
www.sadumankaraca.com

%100 Ekolojik Pazarlarda Geri Dönüştürün...
Evdeki kağıt, metal, naylonu biriktirip Şişli ve Kartal %100 Ekolojik Pazarlarındaki 
geri dönüşüm kutularına atın. Şişli %100 Ekolojik Pazar’da atık yağ kutuları da var. 

Cep Telefonunu 
Kulaklıkla Kullanın... 
Cep telefonu alzheimer, parkinson 
ve multiple sclerosis (MS) gibi 
sinir hastalıklarının oluşma riskini 
arttırıyor. Kulaklık-mikrofon seti 
kullananların %80'inde bu tip so-
runların olmadığı gözlendi. 

Yeşili Yeniden Keşfedin...
İTÜ İşletme Mühendisliği Kulübü, 3-6 Mart 

tarihlerinde düzenlenecek olan Yönetim 
Bilimleri Kongresi için Yeşil İnovasyon (Çevre 

Dostu Yenileşim) projeleri kabul ediyor. 
www.ybk.itu.edu.tr

Okuyun...
Buğday Derneği üyesi ve gönüllüsü Şebnem 

Eraş’ın kitabı Berdel, kızların iki aile arasında 
değiştirilmelerini anlatıyor. 

• • • • •
Umudu Yeşertenler – Ekoloji Söyleşileri kitabında, 

umudunu kaybetmeyen iş ve bilim insanları, 
gazeteciler, aktivistler ve STK yöneticileriyle yapılan 

söyleşiler yer alıyor.

2. El Alın...
Şişli Belediyesi ve Yerel 
Gündem 21 derneginin 

katkılarıyla organize edilen, 
her pazar İkinci el ve el işi 
ürünlerin satılacagı Feriköy 

Pazarı’nı ziyaret edin.  

Bisikletinizi Dolaptan Çıkarın!
Adapazarı’nda her Pazar günü Saat 12’de bisik-
letliler Kent Park’ta toplanarak şehir turu atıyor.

Yalıtın...
Dış cephe ve 
pencerelerde 
yapılan basit 
ısı izolasyonu, 
evlerde %50’ye 

varan enerji 
 tasarrufu 
sağlıyor. 

GDO’ya Hayır Deyin...
GDO’ya Hayır tişörtüyle sokaklarda  
yürüyün ve fotoğraf çektirin.  
http://gdoyahayirsokakeylemi.blogspot.com

Seyredin...
Story of Stuff (Şeylerin Hikayesi) isimli kısa belgesel filmin yaratıcısı Annie Leonard'ın iklim 
degişikliği ve karbon borsasıyla ilgili animasyon filmi "Cap & Trade" web’den ücretsiz seyredin. 
http://storyofstuff.com/capandtrade/

Don Kişot’luk 
Yapın...
Kocaeli Büyükşehir Belediyesi Şehir 
Tiyatroları, yeni sezonda minik seyir-
cileri için, çevre bilincinin geliştirimesi 
amacıyla "Don Kişot Petmen'e Karşı" 
adlı oyunu sahneliyor.

2010’da Meksika'da 
Randevu Verin...
Fos çıkan Kopenhag İklim Zirvesi’nin 
gelecek toplantısı 2010 sonunda 
Meksika’da olacak. Umutsuzluğa yer 
yok. Hükümetlerin ve yerel yönetimlerin, 
karbon salımını azaltmaya ve iklim de-
ğişikliğine uyuma yönelik politikalar yü-
rütmelerini sağlamak üzere çalışan sivil 
toplum kuruluşlarına destek verin.

Ommmmm....
Vipassana kursu, 27 
Ocak- 7 Subat 2010 
tarihlerinde Gelibolu’da 
düzenleniyor. 
www.tr.dhamma.org

İkizdere’de Suyu Arayın...
Türkiye Su Meclisi 81 ilden gelecek katılımcılarla birlikte  
16-17 Ocak tarihlerinde Rize, İkizdere’de buluşuyor. İzleyin.
http://www.turkiyesumeclisi.net

H A R E K E T T E  B E R E K E T   > > >

Çayı Mumla 
Demleyin...
Çayı demlemek için 
ocağı saatlerce 
açık bırakmak ye-
rine, mumlu demlik 
kullanın.  

Hayvan Dostu Musunuz? Kanıtlayın... Hayvan Hakları Federasyonu’nun hazırladığı “Bu işletme hayvan dostudur” çıkartmasını alıp kapınıza asın. www.haytap.org

İzleyin...
Buğday ekibinin danışmanlı-
ğını yaptığı “Bir Şey Yapmalı” 
çevre programını Pazartesi-
Çarşamba-Cuma günleri sa-
at 18:40’ta TRT2 ‘de izleyin.



Kışın sonu baharın başlan-
gıcı. Doğa uyanıyor. Tohumlar 
kabuklarını kıracak, cemreler 
düştükçe dirilip toprağı de-
lecekler. Yeşil yapraklar gö-
rünmeye başlayacak. Çiçekler 
patlayacak, böcekler uçacak, 
kuşlar gelecek. Verdiğimiz ekim 
dikim takvimi Maria Thun’un 

ŞUBAT 2010
2 / Dünya Sulakalanlar Günü 
3 / Hayvanların çiftleşme 
zamanı
8 / SONDÖRDÜN
10 / Ağaç dikme zamanı 
14 / YENİAY
20 / 1. Cemre havaya düşer
21 / İLKDÖRDÜN
26 / İkinci Cemre suya düşer 
28 / Leyleklerin gelme zamanı, 
DOLUNAY

EKİM – DİKİM TAKVİMİ
Uygun ekim günleri:
Meyve veren sebzeler  
(domates, salatalık, patlıcan 
gibi) için 1-10-11-20-21-28
Tohum alınacak bitkiler  
için 1-28
Kök ve gövdesi toprak  
içindeki bitkiler (havuç, 
patates gibi) için 
2-3-4-5-12-13-22-23
Kompost, gübreleme,  
transplantasyon gibi işler için 
2-3-4-5-12-13-22-23
Çiçek ve şifalı  
otların bakımı ve ekimi için 
6-14-15-16-24-25
Yapraklı sebzeler  
(lahana, ıspanak gibi)  
ve sulama için 
7-8-9-17-18-19-26-27İl
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Ölüm Tohumları
F.William Engdahl
Bilim+Gönül Yayınları. 2009

Nasıl Zehirleniyoruz? Nasıl Korunuruz?
Mennan Aysan Kuzanlı.  
Dharma Yayınları. 2009

Gıdalar, Ambalajlar, Silahlar ve Açlar
Mebruke Bayram. Hayy Kitap. 2008

GDO Ülkesi 
Hüseyin Yurttaş. İmbat Yayınevi. 2007

Değiştirilen Gen mi? 
Sen mi? Evren mi?
Prof.Dr. Şeminur Topal.  
Yeni İnsan Yayınevi. 2007

Sağlıkta ve Tarımda GDO'lar: 
Biyoteknolojik İlaçlar,  
Transgenik Bitkiler
Mehmet Öztürk. TÜBA Yayınları. 2006

Yeter! Genetik Mühendisliği ve  
İnsan Doğasının Sonu
Bill McKibben. Pınar Yayınları. 2006

GDO Gerçeği 
Türkiye Gıda ve İçecek Sanayi  
Dernekleri Federasyonu. 2004

Genetik Mühendisliği Tehlikeler:  
Veda Mühendisliği Çözümler
Sağlık-Tarım-Çevre
Dr. John Fagan. Sistem Yayınları. 2002

Genetik Mühendisliği  
(Rüya mı Kabus mu?)
Mae-Wan Ho.  
Türkiye İş Bankası Yayınları. 2001

Biyoteknoloji Genetik Mühendisliği  
ve İnsanlığın Geleceği
Adam (Alaeddin) Şenel.  
Verso Yayınları. 1987

H A R E K E T T E  B E R E K E T   > > >

Ekolojik Pazarda  
Film, Söyleşi İzleyin

Kartal %100 Ekolojik Pazarı’ndaki 
etkinlik çadırında Şubat ayından 

itibaren başlayacak film gösterim-
lerini ve etkinlikleri kaçırmayın.

7 Şubat Pazar 
Film gösterimi: 12.30 ve 16.00

Market Savaşları 6 dk.
Gıda’nın Geleceği 88 dk.

Konuşma: 11.00 ve 14.30
Ekolojik Pazarlarda tüketici  

güvencesi ve denetim

14 Şubat Pazar 
Film gösterimi: 12.30 ve 16.00

Ağız Devrimi 6 dk.
Halkın Gücü 53 dk.

Konuşma: 11.00 ve 14.30
Organik Tarımda Üretici Kontrol 

ve Sertifikasyonu

21 Şubat Pazar 
Film gösterimi: 12.30 ve 16.00

Meatrix 1-2-2.5  11,5 dk.
Vatandaş Mustafa 50 dk.

Konuşma: 11.00 ve 14.30
Ekolojik Tarımda Zirai Mücadele 

Yöntemleri

28 Şubat 12.30 ve 16.00
Biyoçeşitlilik Şifresi 6 dk.

Aptallık Çağı 105 dk.

Konuşma: 11.00 ve 14.30
Deterjanın Ekolojiği Olur mu?

Detaylar icin:  
www. bugday.org

gün bilgesi

Cemreler
Düştükçe

Biyodinamik takvimine göre. 
Bu takvim kozmik ritmin yeryü-
zündeki birleşik etkisi hesapla-
narak yapılır. Bu kozmik ritmin 

baş oyuncusu Ay, dünyanın 
etrafında dönerken, burçlar 
kuşağı Zodyak’ı da ziyaret eder. 
Her gün bir başka takım yıldızın 
üzerinden geçerken bu yıldız-
ların etkisini yerküreye indirir. 
Su, toprak, bitki dünyamızı, 
dolayısıyla bedenlerimizi etki-
ler. Verilen tarihler en uygun 
tarihlerdir. Kolay gele!  

Güneşin Aydemir 

MART 2010
2 / Ağaçlara su yürümesi
6 / 3. Cemre toprağa düşer
7 / Bağ budama zamanı 
8 / SONDÖRDÜN
11 / Kocakarı soğukları 
başlangıcı 
12 / Husum fırtınası
14 / Kocakarı fırtınası
15 / Kırlangıçların gelme za-
manı, Dünya Tüketiciler Günü, 
YENİAY
21 / Günle gece eşit.
İlkbahar'ın başlangıcı, Nevruz 
Dünya Ormancılık Günü
22 / Dünya Su Günü, 
İLKDÖRDÜN
23 / Dünya Meteoroloji Günü
24 / Koz Kavuran Fırtınası
26 / Çaylak Fırtınası
28 / Haşeratın kıpırdanışı 
29 / Çaylakların gelme zamanı 
30 / Ağaçların yeşermeye 
başlaması, DOLUNAY

EKİM – DİKİM TAKVİMİ
Uygun ekim günleri: 
Meyve veren sebzeler için  
1- 9-10-19-20–27-28
Tohum alınacak bitkiler 
için 1-27-28 
Kök ve gövdesi toprak içindeki 
bitkiler için 2-3-4-11-12-13-
21-22-29-30-31
Kompost, gübreleme, trans-
plantasyon gibi işler için 
2-3-4-11-12-13-29-30-31
Çiçek ve şifalı otların bakımı 
ve ekimi için 5-14-15-23-24
Yapraklı sebzeler ve sulama 
için 6-7-8-16-17-18-25-26

NİSAN 2010
2 / Çiçeklerin açma zamanı
3 / Bülbüller ötmeye başlıyor
8 / Kırlangıç Fırtınası
15 / YENİAY
15 / Lale Mevsimi 
16 / Kuğu Fırtınası 
22 / Dünya Günü
24 / İpekböceğinin 
yumurtadan çıkması
28 / DOLUNAY
29 / Serçe yavrulama zamanı

EKİM – DİKİM TAKVİMİ
Uygun ekim günleri:
Meyve veren sebzeler için 
5-6-7-15-16-23-24-25
Tohum alınacak bitkiler  
için 23-24-25
Kök ve gövdesi toprak  
içindeki bitkiler için 
8-9-17-18- 19-26-27-28
Kompost, gübreleme vb. işler 
için 8-9-17-18-19-26-27-28
Çiçek ve şifalı otların bakımı 
ve ekimi için uygun günler: 
1-2-10-11-20-21-29
Yapraklı sebzeler (laha-
na, ıspanak gibi) ve su-
lama için uygun günler: 
3-4-12-13-14-22-30
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GDO Hakkında Bilgilenin...
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DOĞ AL
UM

Artan Müdaheleyle
Gelen Risk
Günümüzde hiçbir neden 
yokken yapılan planlı se-
zaryen oranlarında bü-
yük artış var. Bu tür bir 
doğumu tercih edenler, 
doğal doğumun bütün 
avantajlarını kaybet-
tikleri gibi, ameliyatın 
getirdiği birçok olumsuz 
riskle de karşı karşıya 
kalırlar. Her ameliyatta 
olduğu gibi, sezaryen 
ameliyatında da anne 
ve bebeğini birçok risk 
bekler. Bu riskler arasın-
da bebeklerde solunum 
sıkıntısı nedeni çocuk 
servisine yatma, bebek-
lerde astım olma, anne-
bebek bağlanmasında 
gecikme, emzirme prob-
lemleri, doğum sonrası 
anne depresyon oranın-
da artma, uzun süren 
ameliyat yeri ağrıları, 
ikinci bebeklerde düşük 
ve dış gebelik oranların-
da artış, ameliyata bağlı 
organ yaralanmaları ve 
emboli sayılabilir. Anne 
veya bebek hayatının 
tehlikede olduğu du-
rumlarda bu riskler gö-
ze alınabilir. Çünkü bu 
aşamada sezaryen bir 
kurtarma ameliyatıdır. 
Ancak bir neden yokken 
yapılacak sezaryen ame-
liyatları anne ve bebek 
sağlığını tehdit eder.

Hangi doğum şeklini 
seçersek seçelim, önemli 
olan doğumların bilinçle 
ve huzurla yaşanma-
ları. Coşkulu ve huzur-
lu bir doğum, annenin 
kendine olan güvenini 
arttırır. Toplum sağlığı-
mız, sağlıklı ve huzurlu 
doğumlarla hep olumlu 
etkilenecektir.

Suda Doğum
Bu doğumda suyun ra-
hatlatıcı etkisi kullanılır. 
Burada önemli olan su-
yun kendisinden çok, ka-
dının su gibi akıcı olması, 
kendine ve bebeğine gü-
venmesidir çünkü bu do-
ğumlarda kadın tüm do-
ğum aşamalarını kendisi 
kontrol eder, müdahale 
yapılmaz. Bebek açısın-
dan da dünyaya daha 
yumuşak bir geçiş olur.

Buğday  Eko lo j i k  Yaşam 
Rehberi için doğal doğum 
yazısı yazmam istendiğinde, 
aklım bugünlerdeki tartışma-
lara, halkımızın hormonlu ve 
GDO’lu besinlere karşı tep-
kilerine ve hassasiyetlerine 
gitti. Halkımızın doğası bozul-
muş yiyecekleri yaşamlarına 
sokmak istememelerini çok 
iyi anlıyorum. Anlamadığım 
nokta, bir bebeğin dünyaya 
geldiği o kutsal anda neden 
doğası bozulmuş doğumları 
tercih ediyorlar? 

Doğumlarımız artık hep 
müdahalelerle dolu. Kadın-
larımızı yatağa mahkum edi-
yoruz, aç bırakıyoruz, hastay-
mış gibi serumlar takıyoruz, 
hareketlerini kısıtlıyoruz, be-
beklerin doğum günlerine ka-
rışıyoruz, her gebeye ağrı kesi-
ciler kullanmasını öneriyoruz, 
planlı sezaryenler yapıyoruz. 
Ve bunları modern tıp bilimi 
adına yapıyoruz.

Doğal Doğum Felsefesi
Doğal doğum, mümkün 
olduğunca müdahalesiz 
yapılan doğum şeklidir. 
Doğum, bedenin 
birçok sistemi devreye 
sokarak kendi kendine 
yaptığı otomatik bir 
bilinçaltı eylemidir. 
İlkel beyin tarafından 
yönetilen doğum 
hormonları tarafından 
gerçekleştirilir. Siz bu 
aşamalara müdahale 
ettikçe doğumun akışı 
bozulur.

Doğal bir doğumda 
en önemli şey bedene ve 
bebeğe güvenmektir. İşte 
bu aşamada bilgi devreye 
girer. İnsan bilmediğinden 
korkar. Korkular ilkel 
beyin tarafından tehlike 
mesajları olarak algılanır. 
Tehlike durumunda da 
beden doğumu durdurur. 
Bilgiyse korkunun 
panzehiridir. Bilgi 
sayesinde korkular yerini 
güvene bırakır. Güven dolu 
bir ortamda doğumlar çok 
daha kolay gerçekleşir. 
İşte bu yüzden evde veya 
ev tipi doğum odalarında 
doğumlar çok daha  
kolay ilerler.

İkici aşamada 
kadınların gevşemeyi 

ve kendini bırakmayı 
öğrenmeleri gerekir.  
Bazı kadınlar  
bunu kendiliğinden 
yaparken, bazıları için 
gevşeme egzersizleri 
ile doğuma hazırlık çok 
olumlu etkiler bırakır. 
Gevşeyip bedenini 
izleyenler rahat ve  
doğal doğumların en 
büyük adaylarıdır. 

Doğal doğum 
hormonları bir yandan 
anneyi bir sevgi denizine 
çekerken, bir yandan 
da anne ve bebek 
kavuşmasını hazırlarlar. 
Doğal doğum sonrası anne 
bebek buluşması çok daha 
duygusal ve bağlayıcıdır. 
Annelerimiz bu anı 
anlatmakta hep güçlük 
çekerler. Bebekler doğal 
doğumda çok daha aktif 
ve farkında doğarlar. Çok 
daha çabuk sakinleşir, 
çok daha çabuk emerler. 
Anne-bebek buluşması 
ne kadar erken olur ve 
uzun sürerse, bebeklerin 
güven duygusu ve sevme 
kapasitesi o derece  
olumlu etkilenir.

Op. Dr. Hakan Çoker
www.dogaldogum.com
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Avrupa’da Ev 
Doğumları Artıyor 

Araştırmalar, bu 
modern doğum mü-
dahalelerin, özellikle 
de risksiz gebe grup-

larına rutin olarak 
uygulanmasının, 

bebeklerin ve anne-
lerin sağlığı üzerinde 
olumsuz etkiler bırak-
tığını ortaya koyuyor. 
Gebelerin hareket öz-
gürlüğünün kısıtlan-
ması, doğumun daha 
ağrılı hissedilmesine 
ve sonraki müdaha-
lelerin arka arkaya 

gelmesine neden olu-
yor. Planlı sezaryenler 

anne ve bebekleri 
üzerinde kısa ve uzun 
vadeli birçok yan etki 
bırakıyor, bebeklerde 
solunum problemleri 

yaratıyor. İşte bu 
yüzden birçok Avrupa 
ülkesi artık özellikle 
ebelerin kontrolün-
deki ev doğumlarını 
destekliyor. Yapılan 

çalışmalar ev doğum-
larının en az hastane 

doğumları kadar 
güvenilir olduğunu 

gösteriyor. 

Bebekler doğal 
doğumda çok daha 
aktif ve farkında 
doğarlar. Çok daha 
çabuk sakinleşir,  
çok daha  
çabuk  
emerler.
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Şehrin 
Göbeğinde 

Ekolojik 
Yaşam

İmeceevi İstanbul gru-
bundan Mustafa ve 
Kadriye Ülgen çiftiyle 
Heybeliada’da ot toplama-
ya gittiğimizde tanışmıştık. 
Soğuk bir gündü, biz çay 
bardaklarıyla elimizi ısıt-
maya çalışırken, içimiz de  
Mustafa ve Kadriye çifti-
nin söyledikleriyle ısınmıştı. 
Bize büyük şehirlerde eko-
lojik bir yaşamın mümkün 
olduğunu anlatıyorlardı.

Şehirde ekolojik yaşamayı 
nasıl başarıyorsunuz, hem 
de İstanbul gibi dev bir 
megapolde?
Biz ailecek, kendi yaşam 
pratiğimizde elimizden 

geleni yapmaya çalışı-
yoruz. Bir kere yaklaşık 
bir buçuk yıldır, kendi 
deterjanımızı kendimiz 
yapıyoruz. Şişli’deki %100 
Ekolojik Pazar tüm yiye-
cek ihtiyacımızı karşılıyor. 
Her cumartesi sepet ve 
filelerimizi  dolduruyor, 
Toprak Ana’dan bakli-
yatımızı alıyor, böylece 
marketsiz-poşetsiz bir 
yaşam sürebiliyoruz. 
Yemeklerimizi evde yapıp 
iş yerinde dahi dışarıdan 
yiyecek tüketmemeye 
çalışıyoruz. Evde çöpleri 
ayırıyoruz. Kendi maya-
mızla kendi ekmeğimizi 
yapıyoruz. Kağıt peçete 
yerine leke tutmayan 
bez peçete kullanıyoruz.  
Organik taze süt bula-
bilirsek yoğurdumuzu 
hatta peynirimizi ken-
dimiz üretiyoruz. Zaten 
poşet almadığımız ve 
sebze meyve atıklarını 

balkonumuzda kompost 
yaptığımız için çöpümüz 
çok az. Kompostu daha 
sonra balkondaki kasalar-
da yetiştirdiğimiz soğan, 
rezene, nane, lavanta, 
ada çayı, fesleğen ve 
reyhanların altına atıyo-
ruz. Gezmek için alışveriş 
merkezleri değil, doğayı 
seçiyoruz. Sade yaşıyor ve 
takası destekliyoruz.

Gelecek için planınız ne?
Dumanlıdağ’da oluşturdu-
ğumuz İmece Ekoköy’de 
yarı zamanlı yaşamak, 
İstanbul’da olduğumuz-
daysa yaşam biçimimiz ve 
yaptıklarımızla örnek ol-
mak istiyoruz. Ekolojik fa-
aliyetlere, kampanyalara 
katılmak, müzik yapmak, 
yenilebilir otlar posterini 
tamamlamak, Türkiye’nin 
tüm tatlısu canlılarının 
envanterini çıkarmak... Ve 
bunlar için tüm Türkiye’yi 
dolaşmak hayalimiz.

Neden kendinizi "isteye-
rek yaşamın zevklerinden 
mahrum bıraktığınızı" so-
ran oluyor mu?
Aksine bizi tanıyanlar ku-
zinemizde yaptığımız çay, 
kestane ve kumpirlere 
özeniyor, Şişli %100 Eko-
lojik Pazar’dan aldığımız 
meyva ve sebzelere imre-
niyorlar. Biz zaten mah-
rum değiliz ki, fazlasıyla 
keyifli yaşıyoruz.

içimizden biri
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Kendi Deterjanını
 Kendin Yap
Çok Amaçlı 
Temizleyiciler
İki tatlı kaşığı boraks ve 
1 tatlı kaşığı bitkisel kay-
naklı sıvı sabun veya ye-
terince arap sabununu, 1 
lt. sıcak suya karıştırarak 
her yüzeyde; yarım bardak 
çamaşır sodasını bir kova 
suya katarak alüminyum, 
fiberglas ve cilalı zemin-
ler hariç tüm yüzeylerde 
kullanabilirsiniz. Yağ 
lekelerini çıkarmak için, ilk 
karışıma bir çorba kaşığı 
sirke veya limon suyu ek-
lemek yeterli olacaktır. 

Ovarak Temizleyenler
1 bardak karbonat ve 2 
kaşık boraksı karıştırıp 
bir serpme kavanozuna 
koyun. Bu karışım banyo-
daki her şeyi temizlemek 
için kullanılabilir. Sonra 
su ile durulayıp yumuşak 

bir bezle kurulayın. 
Eşit miktarlda sirke 
ve su karışımıyla 
nemlendirilmiş süngere 
tuz veya karbonat serpip 
kullanabilirsiniz. 

Dezenfektanlar
4 lt. sıcak suya yarım bar-
dak boraks karıştırarak 
dezenfekte etmek iste-
diğiniz yüzeye uygulayın. 
Bu karışıma, antiseptik 
özellikteki kekik, okaliptüs, 
biberiye, adaçayı (anti-
mantari), lavanta bitkile-
rinin yapraklarını da ka-
tabilirsiniz. Ayrıca birçok 
yüzeydeki çatlak ve kuytu 
yerlere sodyumbikarbonat 
serpiştirip nemli bir sün-
gerle de silebilirsiniz.

Çamaşır Deterjanları 
Çamaşır sodasını toz sa-
bunla beraber kullanırsa-
nız çamaşırlarınızda hem 
parlaklık hem de beyazlık 
sağlarsınız. 

Banyo ve Tuvalet İçin
Yarım bardak karbonat 
ile yarım bardak sirkeyi 
tuvalete dökün. Fokurda-
ma yaratan bu kimyasal 
reaksiyon sonunda tuva-
letiniz kokulardan arınmış 
ve temizlenmiş olacaktır. 

Fırçaladıktan sonra 
üzerine bir-iki kova 
kaynar su dökün. 
2 kaşık boraks, 1 

fincan sirke ve 500 ml 
sıcak su ile hazırladığınız 
karışımı, tuvalet çevresi ve 
diğer yüzeylerdeki mikrop-
ları öldürmek için püskür-
terek kullanabilirsiniz.

Bulaşıklar İçin
Parlatıcı haznesine biraz 
elma sirkesi ekleyerek 
bulaşık makinesinin içini 
temiz tutabilirsiniz. Elde 
yıkayacağınız bulaşıklar 
için ise bir kalıp saf sa-
bunu tavaya rendeleyerek 
üzerini örtecek kadar su 
ekleyip hafif ateşte eritin. 

Lavabo ve Tuvalet Açıcı
Tıkanmış olan gidere, 
yarım bardak karbonat ve 
yarım bardak sirke döküp 
15 dakika bekletin. Daha 
sonra sıcak su dolu bir 
çaydanlığı gidere boşaltın.

Cam ve Ayna Temizleyici
2 ml arap sabunu, büyük 
bir fincan sirke ve 500 ml 
sıcak suyu karıştırıp püs-
kürtücülü bir şişeye dol-
durun. Şişeden püskürttü-
ğünüz yeri temizlemek ve 
cilalamak için pamuklu bir 
bez kullanın. 

Temizlik kirleterek yapılabilir mi?  
Doğal ve sağlıklı temizlik maddelerini 
evde üretebilirsiniz.
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İlkbahara 
Hazırlık

Kışın, bitkiler uyku dönemine 
girdiklerinden çok fazla bakım 
istemez. Yine de, baharı güçlü 
bir şekilde karşılayabilmeleri 
için ufak tefek yardımlara 
ihtiyaçları var.

Bahçeleriniz veya balkonunuz-
daki boş alanlar için kış güb-
relemesi yapın. Gübre olarak 
yanmış organik hayvan güb-
resi kullanın. Gübreyi eledik-
ten sonra tırmıkla dağıtın. 

Çimlerinizin aralarından ya-
bancı otların çıkması doğal bir 
görünüm verir, ancak sadece 
çim görüntüsü kalsın istiyor-
sanız, alana atılacak organik 
gübrenin yabancı ot tohumla-
rından arındırılmış olmasında 
fayda var. 

Dökülen yaprakları süpürmek 
veya yakmaktansa toprağa 
karıştırabilirsiniz. Böylece hem 
yaprakların çürüyerek toprağa 
karışmasını hızlandırmış, hem 
de bu yapraklarla beslenen 
canlılara zarar vermemiş 
olursunuz. Ancak yapraklarda 
mantari rahatsızlıklar varsa 
bahçenizden uzaklaştırın.  

Eğer don yoksa meyve, çam 

gibi ağaç fidanlarını dikebilir-
siniz. Fidanları diktikten son-
ra, can suyu vermeyi ve kök 
boğazını donlardan korumak 
için saman benzeri bir örtü ile 
kaplamayı ihmal etmeyin.

Budama yapacaksanız şimdi 
zamanı. Budama bitkinin ken-
dini yenileyip gençleşmesi için 
önemli bir unsur olduğundan 
özellikle kurumak üzere olan 
yaşlı dalları budayın. 

Kış soğuklarından zarar gö-
rebilecek hassas bitkilerinizi 
ısı ve ışık durumu iyi olan bir 
ortama taşıyın. 

Uykusuzluk için kullanılan ke-
diotu, bağışıklık sistemini kuv-
vetlendiren ekinezya, balgam 
söktüren anduzotu, kırıkları 
iyileştiren karakafesotu gibi 
tıbbi bitkilerin kök hasatlarını 
bu dönemde yapabilirsiniz. 
Hasat ettikten sonra çamurlu 
kökleri yıkayıp parçalayarak 
kurumaya bırakın. 

Lale, yıldızçiçeği gibi soğanlı 
kış çiçeklerinin soğanlarını 
10-15 santimetre derinliğe; 10 
santimetre ara ile dikin.

Bahçenizde baharda ekim 
yapmak istediğiniz bitkiler için 
şimdiden listelerinizi oluşturup 
planlama yapmaya başlayın.

Nazım Tanrıkulu  

Zeytinburnu Tıbbi Bitkiler Bahçesi 

Dökülen yaprakları 
çöpe göndermeyin. 
Onlar toprağın ve 
canlıların besini.

Yeni ürün Yeni ürün

Mineral Deodorant
İçeriği mineral tuz olan 
deodorant kötü kokula-
ra neden olan bakteri-

lerin üremesini önlüyor. 
Kokulu çeşitlerinde eko-
lojik yağlar kullanılmış.

Bez Ped
Gelişmiş ülkelerde yaşayan bir kadın, hayatı  

boyunca 10-15 bin ped kullanıyor. Bu miktar 
damperli bir kamyonu dolduracak kadar çok. Üstelik 
çoğu sentetik maddeler ve ağartıcı içerdiğinden hem 
insan hem de dünyanın sağlığı için zararlı.  İç yüzeyi 

%100 ekolojik kumaştan üretilen Neo Comfort 
pedleri yıkanıp tekrar kullanılabiliyor.
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2123 Gece TaTuTa
Kim, niçin ekolojik tarım 
yapılan bir çiftlikte gönüllü 
ya da konuk olmak ister? 
Singapurlu Chin Yun Liaw ne 
için Türkiye’deki bir ekolojik 
tarım çiftliğine gelmiştir? 
Ya da 60 yaşını geçmiş 
4 İngiliz niye 5 yıldızlı bir 
otelin açık büfesinde değil 
de, bir çiftlik evinde yer 
sofrasının çevresinde bağdaş 
kurarak yemek yemeyi 
seçmiştir? Ya da bir çiftlik 
yılda 35 gönüllüye kapılarını 
açıp, günde 5-6 saatlik 
çalışmalarına karşılık 3 öğün 
yemek ve kalacak yer verir?

Yanıt Buğday Derneği 
üyelerine yabancı değil ama 
ilk kez okuyanlar için bir 
bilmece gibi olabilir: TA-
TU-TA...  Bu sözcük "Tarım, 
turizm, takas” sözcüklerinin 
ilk hecelerinden oluşuyor. 
Çok yıldızlı tatillere seçenek 
arayanların TArımsal 
üretimin bir parçası 
olarak, TUrizm etkinliğinde 
bulunurken, bu olanakların 
bir arada sunulduğu ekolojik 
üretim yapılan çiftliklerde 
bilgi ve deneyim TAkası 
yapmalarını amaçlayan 
bir sistem TATUTA. Ne tek 

başına bir tarımsal üretim 
ne de turizm etkinliği. Ama 
bu iki olgunun harman 
olduğu, hem üreticinin hem 
de gezginin birbirinden bir 
şeyler öğrendiği karşılıklı 
bir “yaşayarak öğrenme” 
deneyimi. 

Her ne kadar gelen konuk 
sayısı, gönüllülerin sayısına 
oranla çok düşükse de 
2009’da 150 kişi TATUTA 
çiftliklerinde 2123 gece 
geçirdi. 150 kişinin 23’ü 
konuk, 127’si de gönüllü 
olarak TATUTA’nın bir 
parçası oldu.

Gelenlerin 119’u yabancı, 
31'i Türk. Yabancılar 
arasında 38 kişiyle 
Amerikalılar başı çekerken 
onları 19 kişi ile Fransızlar, 
14 kişiyle İngilizler izliyor. 
Sonra Alman, Japon, 
İtalyan, Hollandalı, Koreli, 
Avusturyalı, Belçikalı, 
Danimarkalı, Gürcü ve 
Avustralyalı katılımcılar 
geliyor. En uzun kalış rekoru 
ise 93 gün ile Alman gönüllü 
Pia Weckerle’de.

TATUTA çiftliklerine 
yerleşim 3 yıldır bu konuda 
BUĞDAY Derneği’ne destek 
veren GENÇTUR tarafından 
yürütülüyor. Gönüllü ya da 
konuk olmak isteyenler önce 
TATUTA’ya kayıt oluyor. 
Bunun için ödenen 50 
TL’lik ücretle 1 yıl boyunca 
istenen sayıda çiftlikte 
istenen sürede kalınabiliyor. 
Gönüllüler için en az 1 hafta 
kalma zorunluluğu varken, 
konuklar 1 geceliğine bile 
çiftliklere uğrayabiliyorlar.

Zafer Yılmaz 
zafer.yilmaz@genctur.com

Acı Tatlı 2009
Sürdürülebilir yaşam ve 
çevre üzerine haberlerin 
yer aldığı TreeHugger 
web sitesi de 2009’da 
gıda konusunda yaşa-
nan önemli olayların bir 
dökümünü yapmış. İlk 
sırayı alan konulardan 
biri, tarım sistemlerinin 
küresel ısınma üzerindeki 
etkisinin ve sürdürülebi-
lir tarımın yapabileceği 
olumlu ve gerçek etkinin 
daha çok tartışılmaya 
başlamasıydı. BM Çevre 
Programı yayımladığı 
raporda, ekolojik tarımın 
küresel ısınma nedeniyle 
oluşan gıda krizini önle-
mede alacağı rol ayrıntı-
ları ile incelendi. Sonuçta 
gelinen nokta: Dünyanın 
gıdayı nasıl üreteceği ve 
küresel ısınma ile nasıl 
savaşılacağı birlikte ele 
alınması gereken iki konu. 

Diğer önemli konu ise, 
2009’un son aylarında 
Türkiye’nin de gündemi-
ne oturan GDO’lu gıda-
lar. İrlanda GDO’lu ürün-
lerin yetiştirilmesini, Mısır 
ise ithalat ve ihracatı-
nı yasakladı. Japonya da 
GDO’lara “hayır” dedi. 
Türkiye’de 26 Ekim’de çı-
kartılan GDO yönetmeli-
ği, yağan tepkiler sonu-
cu değiştirildi. 2009’un 
en “ünlü” gıda öyküsü 
ise ABD’nin first lady’si 
Michelle Obama’nın 
Beyaz Saray’ın bahçesin-
de ekolojik bir sebze bah-
çesi oluşturmaya başla-
ması ve öğrencileri bah-
çesinde konuk etmesiydi.  

Gülçin Şahin
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DOĞAL ÜRÜN DÜKKÂNLARI

Natür İstanbul
Abide-i Hürriyet Cad.  
Merkez Mah. Hasat sok.
No:6/1 Şişli / İstanbul
Tel: 0 212 232 20 62

Vitaminera
Atrium Çarşısı 9. Kısım
No: 107 Ataköy/İSTANBUL 
Tel: 0212 661  78 29

Naturey Doğal Ürünler ve 
Danışmanlık San. Tic. Ltd. Şti.
Kartaltepe mah. Necmettin 
Sadak sok. İsmet Apt. 
No:5/2 Bakırköy / İstanbul
Tel: 0 212 572 75 55
bilgi@naturey.com
www.naturey.com

Ambar
İstiklal cad. Kallavi sok. No:6 
Beyoğlu / İstanbul
Tel: 0 212 292 92 72
Faks: 0 212 292 92 77
ambar@nuhunambari.com
www.nuhunambari.com

Tiryaki Organik 
Ekobahçe Gıda. San. 
ve Tic. Ltd. Şti.
Beykoz V.D 1310734351
Acarlar mah. 3. Cad.  
12. sk. T-16/1
Beykoz / İSTANBUL
Tel : 0 216 4853093 
0 216 4852962
Fax: 0 216 4853096
http://www.ekobahce.com

Doğrubahçe  
Doğal Ürünler Merkezi
Şemsettin Günaltay Cad.  
Şakacı sok. Kökten Apt.
No: 57/D  
Kazasker/ Erenköy/ İstanbul
Tel: 0 216 463 41 32
Faks: 0 216 463 41 33
info@dogrubahce.com

Tek Organik
Atatürk Cad. No: 5/A  
Anadolu Hisarı / İstanbul
Tel: 0 216 668 08 40
erkan@nothingbutorganic.com
www.tekorganikmarket.com

KırkAmbar 
Köyiçi cad. Kazan sok.  
Gürün Pasajı No:9  
Beşiktaş/ İstanbul
Tel: 0 212 258 85 48
www.kirkambar.com.tr  
bilgi@kirkambar.com.tr

Mis Gibi 
Bağdat Caddesi  
Feneryolu Çarşı No:38/39 
Feneryolu Kadıköy
Tel: 0216 337 22 25
misgibi@misorganik.com
www.misorganik.com
	
Yeşil İris
Yukarı Dudulu
Keyap İş Merkezi F1 Blok No:94
Ümraniye / İstanbul
Tel: 0 216 365 64 64
teksergida@teksergida.com 
www.teksergida.com

Ekozel  
Organik Tarım Ürünleri 
Ekmekçibaşı camii sok.
Merve Apt. No:8 Kat:2/10
Firüzağa/ Beyoğlu / İstanbul
Tel: 0 530 402 69 44
info@ekozelorganik.com

Aggroland 
–CNT Doğal Gıda 
Mustafa Kemal Mah.  
Cepa A.V.M 17. Sok.
No: 2/1B–O5A
Çankaya/Ankara
Tel: 0 312 219 60 63

Aggroland
–Ihlamur Doğal Gıda
MESA Alışveriş Merkezi No:31 
Çayyolu/ Ankara
Tel: 0 312 240 33 35

Athelas Mucizeler
Çayyolu 8. Cad.  
Arcadium Alışveriş Merkezi 
2. KAT No: 211 Ankara
Tel: 0 312 240 40 23
athelas@athelas.com

Zeytinhane 
Çengelhan Rahmi Koç Müzesi 
No: 1-10 Kale / Ankara
Tel: 0 312 311 89 44
www.zeytinhane.com.tr

Zeytinhome  
Küçükdeniz Çarşısı  
210. Sokak No: 12 – A
Foça/İzmir 
Tel: 0232 812 3260
Faks: 0232 812 3259
hakan@zeytinhome.com
www.zeytinhome.com

Tarlakuşu  
İsmetpaşa Mah.  
Cumhuriyet Cad. No:53  
Ayvalık 
Tel: 266 312 3 312

Ekosam Ekolojik 
Tarım Ürünleri 
Atatürk Bulvarı  
Apaydın İş Merkezi
No:566 K.4 Samsun
TEL: 0 362 435 81 44
ekosam@ekosam.com.tr

Gözde Kuruyemiş
Akpınar Aslantepe Cad.  
No:17 Malatya
Tel: 0 422 321 94 71

Ada Naturel 
İnönü cad. No:76/3 Malatya
Tel: 0 422 326 00 95
ada-naturel@hotmail.com

Rasayana Ekolojik Ürünler 
Bahçelievler Şubesi:  
Bahçelievler Mah. Pamir cad. 
Hamitbey Apt. No:54/1  
Antalya
Tel: 0 242 247 25 27

Yeşilbahçe Şubesi:  
Metin Kasapoğlu Caddesi 
Yeşilbahçe Mah. 
Beytaş Sitesi C Blok A Dükkan 
Antalya
Tel: 0212 311 4001
www.rasayana.com.tr
muzeyyen@rasayana.com.tr

Zeynep Doğal Ürünler  
Türkkuyusu cad. No:16
Bodrum
Tel: 0 252 313 24 02

Eko Hazal Doğal Ürünler 
Altıeylül Mah. Atalar Cad.  
No: 126/C Balıkesir
Tel:0 266 244 07 70

T U R U N C U  R E H B E R   > > >

MAYDANOZ
Tasarruflu Ampuller 

Patlar mı?
Tasarruflu ampuller tehlike-
li olabilir mi? Bu sorunun ya-
nıtı evet ama dikkat etmezse-
niz pek çok şey tehlikeli olabilir. 

Ancak bu ampullerin tehli-
keleri konusunda pek çok “doğ-
ru bilinen yanlış” var. Bazıları, 
enerji tasaruuflu ampulün pat-
laması halinde odadaki herke-
sin dışarı çıkarılarak, 15 daki-
ka havalandırılması gerektiğini 
söylüyor. Yapılan uyarılar ara-
sında kırıkları ve saçılan cıva-
yı temizlemek için elektrik sü-
pürgesi kullanılmaması da var. 
Uyarılar şöyle devam ediyor:

“Plastik eldiven takın, cam 
kırıklarını bir faraşın içine sü-
pürün, plastik bir torbanın içi-
ne atarak ağzını sıkıca kapatın 
ve atık pil kutusuna atın. Cıva 

Daha da önemlisi dünyada-
ki cıva kirliliğinin en büyük so-
rumlusu kömürlü termik sant-
raller (yüzde 50). 

İsraf ampulu kullanıp da-
ha çok enerji tüketmemiz da-
ha çok termik santrale yeşil 
ışık yakmamız anlamına geli-
yor. Bu da daha çok cıva kirlili-
ği demek, üstelik onun kontrolü 
mümkün değil. Ampul atıklarını 
ayrı depolayabiliriz ama sant-
rallerden havaya karışan cıva-
yı ne yapacağız? Termik sant-
rallerin neden oldugu iklim de-
ğişikliği de cabası. Dolayısıyla, 
bir tercih yapmak gerekiyor ve 
dünya enerji tüketimini yüzde 
5 oranında azaltacak verim-
li ampulleri termik santrallere 

tercih ediyoruz. Öte yandan 
tasarruflu ampul üreticile-

ri, bazı isimsiz ve kalitesiz 
markaların civa oranla-
rı konusundaki talimat-
lara ve kalite standart-
larına uymayabileceği-
ne dikkat çekerek, ka-
lite standartları olan 
markaların tercih edil-
mesini öneriyor.

partiküllerini ise paspaslayın. 
Eğer ampul kırılırken, giysi ya 
da yatakla temas ettiyse ve cı-
va bulaştıysa, yıkamayın -ma-
kinaya cıva bulaşır; bunları çö-
pe atın.”

Gerçekte yukarıda anlatıldığı 
kadar panik yaratacak bir du-
rum yok. Greenpeace Enerji ve 
İklim Kampanyası Sorumlusu 
Hilal Atıcı, “Tasarruflu ampul-
lerin etrafa kırıklarını saçarak 
birden kendi kendine patlama-
sı mümkün değil” diyor. 

Atıcı, enerji verimliliği sağ-
layan ampullerin içlerinde bir 
miktar cıva bulundurduğunu 
ancak bu miktarın giderek düş-
tüğünü söylüyor ve ekliyor: “Bu 
ampullerin farklı atık alanların-
da toplanması gerekir. Enerji 
verimliliği sağlamayan bazı 
ampullerde de aynı durum 
söz konusu. Ama verimli 
ampullerin israflı olanla-
ra oranla yedi kat daha 
dayanıklı olduğunu dü-
şünürsek, uzun vadede 
bunların çevreye zara-
rı daha az olduğunu 
söyleyebiliriz.”

Sayın Tasarruflu Aydınlatma Gereçleri Üreticileri,
Buğday Ekolojik Yaşamı Destekleme Derneği olarak, enerji verimliliği  

konusunda çözümler geliştiren sektörünüzün varlığı bizim için çok önemli.  
Ancak bildiğiniz gibi, enerji tasarruflu ampullerin içinde bulunan cıva, 

ampuller çöpe atıldıktan sonra toprağa ve suya karışarak insan sağlığı ve  
doğal hayata zarar veriyor. 

Türkiye'de enerji tasarruflu ampuller konusunda öncü kuruluşlar olarak, 
bu ampullerin geri dönüşümü konusunda da öncü olmanız için size çağrıda 
bulunuyoruz. 

Saygılarımızla
Buğday Ekolojik Yaşamı Destekleme Derneği

Buğday'dan Mektup Var
Pratik çözümlerle sürdürülebilir yaşama katkı vermesi amacıyla bu mektubun orjinalini ilgili firmaya ileteceğiz.
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LOKANTA, RESTORAN, KAFE

Villa Denise Hotel
—L’ola Restaurant
Arnavutköy Birinci Cad.  
No:50 Arnavutköy/  
Beşiktaş/ İstanbul
Tel: 0 212 287 58 48
cemcaliskan@istanbul.com 
arzu@villadenise.com.tr
www.villadenise.com.tr

Antiochia
Asmalı Mescit mah.  
Minare sok. No:21/A  
Beyoğlu / İstanbul
Tel: 0 212 292 11 00
www.antiochioconcept.com
info@antiochioconcept.com

Değirmen Çiftliği
Davutlar Yolu 4 km.
Saraydamları Mevkii 
Kuşadası
Tel: 0 256 682 21 48 

Leyan Yiyecek  
İçecek Ltd. Şti. 
Kore Şehitleri cad.  
No:44 Zincirlikuyu 
İstanbul
Tel: 0 212 288 27 33
www.leyanrestaurants.com

Küçük Kurabiye Dükkânı 
Nisbetiye mah. Başa sok. No:7/4  
Levent / İstanbul
Tel: 0 212 269 25 92
www.kurabiyeci.net
murat@kurabiyeci.net

Cafe Sante
Bağdat Caddesi No:454  
Suadiye/ Kadıköy/ İstanbul
Tel: 0 216 362 09 84
www.cafesantecompany.com 
info@cafesantecompany.com

ECZANE

Ayasofya Eczanesi
Divan yolu cad. No: 28 
Sultanahmet / İstanbul
zulfikar@ayasofyaeczanesi.com

Naturel Eczanesi
Atatürk Bulvarı  
Çamlık Mah. No: 228/4  
Altınkum/ Didim/ Aydın 
TEL: 0 256 813 68 45
naturelecz@hotmail.com

Yonca Eczanesi
Atrium Çarşısı 9.kısım
No:54-55 Ataköy / İstanbul
TEL: 0 212 559 83 04

VELI ALEMDAR BASIN YAYIN VE TIC. LTD. ŞTI. ADINA İMTIYAZ SAHIBI Erkan Alemdar  
SORUMLU YAZI İŞLERI MÜDÜRÜ VE EDİTÖR Gizem Altın Nance • YAYIN DANIŞMANI Oya Ayman • KREATIF DIREKTÖR Lalehan Uysal 

GÖRSEL YÖNETMEN Mahmut Hasıl • İLLÜSTRASYON Bryan Nance, www.bryannanceart.blogspot.com
ADRES Şahkulu Mah. Serdar-ı Ekrem Sk. Serdar-ı Ekrem Ap. No:31/3 Kuledibi/Beyoğlu İstanbul Tel: (0212) 252 52 55

Faks: (0212) 252 52 56 BASKI HAZIRLIK Studio Renk Ayrım BASKI Stil Matbaacılık Yayıncılık San. Tic. A.Ş. 
İbrahim Karaoğlanoğlu Cd. Yayıncılar Sk. Stil Binası No: 5 Levent İstanbul Tel: (0212) 281 92 81 / 3 Hat

Bu rehberde yayımlanan ilan ve duyuruların yazılı ve görsel mesajlarından ilan sahipleri, yazılardan yazarları sorumludur. Rehberdeki yazılar sadece 
kaynak gösterilerek kullanılabilir. Rehber dönüşümlü kağıda bitkisel boya kullanılarak basılmıştır. Bu rehberin üretimi aşamasında, elinize ulaşana 
kadar tasarlanmasında ve basılmasında harcanan enerji, kağıt, kağıt yapımında, boyalarda, bilgisayarda, faksta kullanılan kimyasallar ve yapay bir 
değiş tokuş aracı olan para için üzgünüz. Çabalarımız ve dualarımızla, doğal yaşama, toplamda kullandığımızdan çok yararlı olabilmeyi umut ediyoruz.

EKOLOJİK KUTU SERVİSİ

Manavım.com
EROL AĞIRLAR
Merkez Mahallesi 
İskenderoğlu sok. No: 14/A
Şişli / İstanbul
Tel: 0 212 225 47 48
info@manavim.com

Atlas Ekolojik Yaşam  
ve Organik Ürünler 
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 

İMECE  
Ekolojik Yaşam &  
Organik Ürünler
Pürtelaş Mahallesi  
Akyol Cad. No:20/1  
Beyoğlu/ İstanbul
Tel: 0212 293 63 74
Faks: 0212 293 63 50
www.imeceekolojik.com.tr 
info@imeceekolojik..com.tr

Taba Organik Tarım 
D2 No:73  
Giyimkent / İstanbul
Tel: 0 212 698 34 02
Cep: 0 538 618 22 89
umit@organikye.net
www.organikye.net

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

EKOLOJİK ÜRÜN VE HİZMETLER

Elez Zeytinyağları  
Cumhuriyet Meydanı
Narin Pasajı No:20 10700  
Burhaniye/ Balıkesir
Tel: 0 266 422 16 68 (Merkez)
Fabrika : 0 266 412 62 72
info@elezoliveoil.com
www.elezoliveoil.com.tr

Fidas Gıda Sanayi 
Aytop Gıda Sanayi Sitesi
BattalGazi Mah. Şark Cd.
G-15 Blok Sultanbeyli / İstanbul
Tel: 0 216 592 91 57-58
Faks: 0 216 592 91 59
iletisim@himalayakristaltuzu.com
www.himalayakristaltuzu.com

Tanal Çiftliği (Danışmanlık  
ve Ekolojik Üretim)
Akçaeniş Köyü Elmalı Antalya
www.organikuretim.net 
hs.tanal@gmail.com
Tel: 0242 625 5041  
Gsm: 0536 365 9444

Dhara Butik Zeytinyağı
Ahmetçe köyü  
Ayvacık/ ÇANAKKALE
Tel: 0 286 762 96 00
info@dhara.com.tr
www.dhara.com.tr

Kompost Yapımı 
www.yesiladim.com
ozlembavatekin@yesiladim.com
Tel: 0 232 849 0190   
Gsm: 0 507 342 3890 

Bitkievi Şifalı Bitkiler
İskele Sok. No: 69/1  
Kadıköy/ İstanbul
www.bitkievi.com.tr
Tel: 0 216 349 52 40

İyi İnsanlar İçin İyi Şeyler 
(Giysi ve aksesuar)
Hisarönü Köyü No: 49  
Marmaris/ Muğla
Tel: 0532 615 55 27 
www.iyiinsanlaricin.com

TURUNCU REHBER 

Buğday Derneği üyeleri Turuncu 

Rehber'de ücret ödemeden 

firma bilgilerini yayınlayabilir. 

Turuncu Rehber'deki doğal ürün 

dükkânlarından Buğday Derneği 

üyelik kartınızı kullanarak indirimli 

alışveriş yapabilirsiniz.

 

Hazırlayan: Selma Yılmaz

selma@bugday.org

T U R U N C U  R E H B E R   > > >

Pastoral Vadi
Yanıklar köyü Fethiye/ Muğla
Tel: 0 252 633 66 24
www.pastoralvadi.com
info@pastoralvadi.com

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

Bozkurt Otel 
Cumhuriyet Cad. No.44
Kemaliye/ Erzincan
Tel: 0 446 349 52 40

BİREYSEL GELİŞİM

Çigong Okulu 
—Canlılık Bilimi Okulu
Hakan  Onum
www.vadiruhu.com
Tel: 0 555 594 56 76
ho@vadiruhu.com

ETKİNLİK-ATÖLYE

Gel, Oyna ve Tanı 
Alyap 2 sitesi C. 1, d.3  
Otağtepe/ Anadolu Hisarı 
Tel:0 216 465 44 74
sulesenols@yahoo.de
www.geloyna.org



Buğday Ekolojik Yaşamı 
Destekleme Derneği 

üye olun, üyelik hediye edin 
bugday.org
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Şahkulu Mh. Serdar-ı Ekrem 
Sk. Serdar-ı Ekrem Apt. 31/3 
Galata /Beyoğlu İSTANBUL

Sevdiklerinize Buğday üyeliği hediye edin

Buğday üyeliğiyle neyi destekleyeceksiniz?

Bu sene doğum günleri, 
yıldönümleri, kutlamalar-
da sevdiklerinize 1-2 de-
fa kullanıp bir kenara ko-
yacakları bir şeyler almak 
yerine onlara Buğday 
Derneği üyeliği hediye  
etmeye ne dersiniz? 

Siz üyelik hediye etmek 
istediğiniz kişinin iletişim 
bilgilerini üyelik formu 
ve banka dekontuyla 
birlikte bize iletin, biz 
altında sizin adınızla he-
diye kartını gönderelim.  
Üyelik formunu rehberin 
içinde ve www.bugday.
org adresinde bulabilir-
siniz. Lütfen hediyenin 
kimden kime olduğu hak-
kında da bir not düşmeyi 
unutmayın. 

Ayrıntılı bilgi için: 
gizem@bugday.org

 Güvenilir gıdayı. Buğday'ın yerel 
yönetimlerin işbirliğiyle kurup de-
netlediği %100 ekolojik pazarlar 
sayesinde 100’ü aşkın çiftçi ailesi 
ürününe pazar buluyor, ekolojik 
üretim yapmayı sürdürüyor; kentli 
kullanıcılar sağlıklı, güvenilir gıda-
ya ulaşıyor.

 Sürdürülebilir, sağlıklı yaşam
tarzını. Buğday’ın TaTuTa Ekolojik 
Çiftlik Ziyaretleri projesi sayesinde 
ekolojik üretim yapan çiftçiler ek 
gelir elde ediyor, kentte yaşayanlar 
doğal ve geleneksel üretim tarzla-
rını deneyimliyor.

 Doğa dostu kullanım alışkan-
lıklarının yaygınlaşmasını. Buğday, 
yaptığı sunumlar ve yayınlar saye-
sinde pek çok kişiye, kullanım alış-
kanlıklarını doğayla daha uyumlu 
alışkanlıklara dönüştürme konu-
sunda yardımcı oluyor.

  Ekolojik yaşam bilgisinin ya-
yılmasını. Buğday’ın web sayfası, 
e-bülteni, ekolojik yaşam rehberi, 
Açık radyo programı ve medya 
ile iletişimi sayesinde binlerce kişi 
ekolojik yaşam bilgisine ulaşıyor.

  Doğa dostu tarım politaka-
larının oluşturulması çabaları-
nı. Buğday bu amaçla çok sayı-
da toplantıya katılıyor ve görüş 
veriyor. Dernek Organik Tarım 
Yönlendirme Komitesi'nin de üyesi.  

 Tarımsal biyolojik çeşitliliğin ko-
runmasını. Buğday, yerel tohumla-
rımızın korunması için Tohum Ağı 
projesini başlattı.

  Doğa dostu yaşam örnek-
lerinin yaygınlaştırılmasını. Kaz 
Dağları Çamtepe Ekolojik Yaşam 
Merkezi’nde Buğday, kırsaldaki 
deneyimlerini uygulamaya konu-
yor ve eğitim çalışmaları yapıyor. 


