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Baş Ağrısı ve Migren

Eskiden kadınlar, her evde 
bulunan iki-üç malzemeyle 
bütün evin temizliğinin altın-
dan kalkardı. Derken hepsi 
farklı amaçlara hizmet eden 
deterjanlar çıktı. Mertlik bo-
zuldu. Şimdi tuvalet için ay-
rı, mutfak tezgâhı için ayrı, 
yerler için ayrı, camlar için 
ayrı, makineler için ayrı bi-
rer ürün satın alarak birkaç 
dakikada bütün sevimsiz 
temizlik işlerinin üstesinden 
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İllüstrasyon:
Bryan Nance

 Gerçek Temizlik Mümkün!
Temizlik ürünlerindeki kimyasallar hem sağlığımızı bozuyor hem de 
su, toprak ve havayı kirleterek doğaya geri dönüşsüz zararlar veriyor. 
Bu ürünlerle temizlik yaptığımızı sanıyor ama aslında kirletiyoruz. 

gelebileceğimizi bilmek ra-
hatlatıcı. Ama bu rahatlık 
için ağır bir bedel ödüyoruz. 
Kullandığımız ürünlerin için-
deki kimyasallar hem astım, 
migren, alerji gibi pek çok 
rahatsızlığı tetikleyerek sağ-
lığımızı bozuyor hem de su, 
toprak ve havayı kirleterek 
doğaya geri dönüşsüz zarar-
lar veriyor. 

Piyasadaki temizlik ürünle-
rinin içindeki bazı maddeler:
Sürfaktanlar: Yüzey etkin 
(aktif) madde olarak da bi-
liniyor. Yağ çözüyor, köpürme 
sağlıyorlar. Petrol tabanlı 
oldukları için sürdürülebilir 

değiller. Doğada zor 
parçalanı-

yor; çözünene kadar bazı 
sualtı canlılarını zehirliyorlar. 
Deride kuruluğa ve alerjik 
tepkilere neden olabiliyor.

Fosfat: Kireçli suyu yu-
muşatıyor, deterjanların te-
mizleme gücünü artırıyor. Su 
yollarına karıştığında bazı 
organizmaların çoğalmasına 
ve sudaki oksijenin tükenme-
sine; dolayısıyla bazı türlerin 
yok olmasına yol açıyor. 

Parfüm: Sayısı 3000’in 
üzerindeki sentetik koku 
maddelerinden bazılarının 
bir araya getirilmesiyle oluş-
turuluyor. Ticari sır olduğu 
için içindeki maddelerin eti-
ketlerde listelenmesi zorunlu 
değil. Yüksek miktarda ftalat 
içerebiliyor (ftalatlar, hormon 
sistemini bozuyor). Alerji, baş 
ağrısı ve baş dönmesine yol 
açabiliyor, solunum yollarını 
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tahriş edebiliyor. Bunların dı-
şında çeşitli renklendiriciler, 
ağartıcılar, koruyucular doğa 
için olduğu kadar insan sağlı-
ğı için de zararlı. Bunların ba-
zıları çözünürken veya başka 
maddelerle birleştiğinde, kan-
sere neden olan yeni maddele-
re dönüşüyor. 

Bu kirletici deterjanların 
yerine, birkaç basit malze-
meyle evde yapabileceğimiz 
çok kolay ve güvenli tarifler 
var. Teknik olarak “deterjan” 
değiller ama aynı işe yarıyor-
lar. İşte birkaç tanesi…

Ev Yapımı Çamaşır Tozu
 1 bardak rendelenmiş  
parfümsüz bitkisel sabun
 1 bardak çamaşır sodası
 1 bardak karbonat
 1/2 bardak boraks*
 10-15 damla uçucu yağ*

Bunların hepsini bir yerde ka-
rıştırıp kapaklı bir kavanoza 
alın. Çamaşır makinenizde 
her zaman kullandığınız ölçü-
de kullanın. Çamaşır yumuşa-
tıcısı gözüne de her yıkamada 
yarım bardak elma sirkesi 
koyun. 

Ev Yapımı Bulaşık Makinesi Tozu
 1 bardak boraks
 1 bardak çamaşır sodası
 1/4 bardak sofra tuzu
 1/4 bardak limon tuzu 
(Kristal olanı toz haline 
getirmek gerekli)
 20-25 damla uçucu yağ* 

Bütün malzemeleri karıştırıp 
kapaklı bir kaba alın. Her yı-
kamada 1-1,5 çorba kaşığı ka-
dar kullanın. Makinenin par-
latıcı gözünü elma sirkesiyle 
doldurmayı ihmal etmeyin.

Ev Yapımı  
Elde Bulaşık Yıkama Sıvısı
  1 kalıp rendelenmiş zey-
tinyağı sabunu (veya beyaz 
sabun)
  Birkaç bardak su (sabunu 
kaplayacak kadar)
 6 tatlı kaşığı gliserin*
 30 damla uçucu yağ*

Sabunu bir tencerede karış-
tırarak ve gerektiğinde su 
ekleyerek eritin. Jel kıvamına 
gelince ateşi söndürün. Biraz 
soğuyunca gliserini ve uçucu 
yağı ekleyin. Karışımı pompalı 
bir şişeye alın.

Doğanın Mucizesi Kül!
Odunun yanması ile oluşan kül, aynı zamanda 

bir temizlik malzemesi. Geleneksel olarak eskiden 
köylüler sabunlarını yağ ile küllü suyun belirli bir ısıda 

karıştırılmasıyla elde ederlerdi. Yüzyıllarca temel temizlik 
malzemesi olan ve halen de kullanılan kül, doğrudan 

kuru olarak ovma yoluyla temizliğe yardımcı olduğu gibi, 
su ile birlikte küllü su olarak da etkin biçimde temizlikte 

kullanılabilir. Çamaşır ve bulaşık makinelerinde ve 
diğer temizlik işlerinde güvenle kullanabileceğiniz kül 

suyunu nasıl hazırlayabileceğinizi ve Buğday Derneği’nin 
yürüttüğü, sevgili Victor’un tasarladığı Kül Suyu 

Projesi’ne dair detayları www.bugday.org adresinde 
bulabilirsiniz. 

Ev Yapımı Krem Temizleyici
 1 bardak karbonat
 2 çorba kaşığı (tercihen ko-
kusuz) arap sabunu
 1 çorba kaşığı gliserin*
 10-15 damla uçucu yağ*

Bütün malzemeleri karıştı-
rıp kapaklı bir kavanoza alın. 
Ocak, evye, küvet temizlerken 
içinden bir kaşık alıp yüzeyi 
fırçayla veya bulaşık sünge-
riyle ovun, durulayın. 

Ev Yapımı Çok Amaçlı  
Yüzey Temizleyici
 1/2 bardak sirke veya  
limon suyu
 2 bardak su
 5-10 damla uçucu yağ*

Bunların hepsini bir sprey şi-
şesinde karıştırın. Cam, ayna, 
mutfak tezgâhı veya yer sera-
miklerini temizlerken püskür-
tün, temiz bir bezle kurulayın. 
Durulanması gerekmez. Sirke 
oranı artırılarak, tuvalet te-
mizleyici olarak da kullanılabi-
lir. Mermer gibi asit sevmeyen 
yüzeylerde ise kullanmayın.

Lavanta, çay ağacı, gül, ada-
çayı (acı elma), kekik, porta-
kal, limon otu, karanfil, oka-
liptüs, tarçın, biberiye yağları 
antiseptik ve antifungaldir, 
yani mikrop ve mantar tut-
mazlar. Ev yapımı temizlik 
ürünlerinde dezenfektan, küf 
giderici, aroma ve koruyucu 
olarak kullanılabilirler. 

Ekolojik temizlik için ge-
reken malzemeleri market-
lerde, aktarlarda, eczane-
lerde k imya malzemeleri 
satan dükkânlarda bulabilir 
ya da internetten sipariş 
edebilirsiniz. 

Mercan Uluengin
www.zehirsizev.com

*isteğe bağlı
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Bağımlılık 
Bütün bağımsızlıklarımı bağımlılığa dönüştür-
me çabası içerisindeyim! Bağımsız hiçbir işim, 
ilişkim, niyetim kalmasın istiyorum. Özgürlük, 
bağımsızlık tamamen birçok koşula bağımlı 
olarak tanımlanmış kavramlar… Türkiye’nin 
bağımsızlığı için her bir Türkiye vatandaşının 
bağımlı yaşaması gereken bir sürü prensip, 
kural, değer var. Bugün bağımsız bir toplu-
mun her tür temel ihtiyacını, varolan diğer 
toplumlarla ilişkilerini, dünyamızda hatta 
evrendeki bir takım değişimler ile etkileşimini 
düzenlemesi ve sürekli güncellemesi gerekir. 
Bu da bir bağımlılık değil de nedir? Bağımsızlık 
tanımlanırken bağımlılığı onun karşısına koy-
mak ancak sembolik bir ilişkilendirme olabilir, 
gerçekçi bir tanımlama olması zor görünüyor.

“Bağımlılık” kelimesi benim için olumsuz 
anlamını yitirdi. Sorumluluk duymak bir ba-
ğımlılıktır, sabah erken kalkmaya bağımlıyım. 
İstediğim saatte kalkma özgürlüğümü çok 
gönülden bağlandığım erken kalkmaya de-
ğiştim çünkü yaşama hizmet etmek istediğim 
konularda verimli olabilmem için sabahın be-
reketini hissetmem gerek . Yeni doğacak her 
fidana bağımlıyım, bilmesem, hesaplarımda 
olmamış olsa dahi o ana kadar. Çünkü tek 
“sürdürülebilirlik” tanımı benim için bağımlı 
olduğum, karşıma çıkan fidanlar ile olan iliş-
kim. Dostlarımın derin mutluluğuna bağımlı-
yım çünkü benim tek başıma tatmin duymam 
gibi bir özgürlük istemiyorum, hiç istemedim.

Birbirimize bağımlılığımızın hazzını, şükra-
nını duyarak yaşayabilmek umudu ile...

Victor Ananias
 6 Haziran 2006

Deterjanlardaki
Zararlı Maddeler

Yüzey Aktif Maddeler (Tensidler): 
Hem doğada tam olarak parçala-
namadıkları, hem de cilt tahrişle-
rine neden oldukları için zararlı-
dır. Alternatifi yağ alkol sülfatları 
ve şeker tensidlerinin bir arada 
kullanılmasıdır.

Enzimler: Deterjanlarda kulla-
nılan enzimlerin neredeyse tama-
mı genetiği değiştirilmiş mikro-
organizmalardan elde edilir. Cilt 
tahrişlerine neden olur. 

Koku Verici Maddeler: Sentetik 
koku maddeleri, sinir sistemi ve 
duyu organlarında tahrişlere ve 
alerjilere neden olur. Alternatif: 
Organik eterik yağların koku veri-
ci olarak kullanılması ve aşırı has-
sas kişiler içinse kokusuz temizlik 
maddesi üretimi.

Fosfatlar: Atık sularla yüzeysel 
sulara ulaşan fosfatlar nehirlerin, 
göllerin, denizlerin aşırı besinle 
dolmasına ve bunun sonucu ola-
rak da aşırı alg oluşmasıyla oksi-
jen yetersizliğinin ortaya çıkması-
na ve bazı canlıların yok olmasına 
neden olur. Yüzeysel suyun doğal 
yapısını bozarlar.

Optik Beyazlatıcılar: Doğada 
parçalanamıyorlar. Hormon et-
kisi yapabildikleri iddia ediliyor. 
Ciltte zararlara neden oldukları 
için kullanımından vazgeçilmesi 
gerekiyor.

Kozmetikler ve temizlik ürün-
leri için şu anda dünyada ekolojik 
yasal düzenlemeler henüz mevcut 
değil. Bu alanlardaki çalışmalar 
sürerken, temizlik ürünlerinin eko-
lojik olup olmadığı bağımsız serti-
fikasyon organizasyonları tarafın-
dan verilen işaretlerle kanıtlanıyor.  

Prof. Dr. Hulusi Barlas
ÖKOTEK Çevre Teknolojisi ve 

Kimya Sanayi
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Victor Ananias’ın ismi, tohumlarını attı-
ğı dernek çalışmalarının yanı sıra adına 
düzenlenecek “Dönüşüm Ödülleri”nde 
yaşayacak.  Ekolojik bütüne saygılı ve 
erdemli bir yaşam için oluşturduğu örnek 
çalışma/projeler ile geniş çaplı dönüştü-
rücü bir etki yaratan girişimcilere ve bu 
yolda umut veren çalışmalar yapanlara 
verilecek ödüllerin konusu tarım, kırsal 
kültür, enerji, iletişim, yerleşimler ve eği-
tim gibi yaşamın her alanında yapılan ça-
lışmalar, oluşturulan örnekler ve projeler 
olabilecek. Ekolojik dönüşüme katkı yapan 
araştırma ve uygulama çalışmaları ile hiz-
metleri değerlendirmek, bu konudaki ça-
lışmalara güç katmak ve yetişmekte olan 
kuşakları özendirmek amacıyla iki ödül 
verilecek. Victor Ananias Dönüşüm Ödülü 
ve Victor Ananias Teşvik Ödülü.

Victor Ananias Dönüşüm Ödülü, eko-
lojik bütüne saygılı bir toplum için çaba 
gösteren, yaşayan kişilere verilecek. Teşvik 
Ödülü için, ekolojik dönüşüm yönündeki 
çabaları özendirmek amacıyla öncelikli 
olarak genç kuşaktan (18-30 yaş ara-
sı) adaylar değerlendirilecek.  Jürisinde, 
Ömer Madra, Salim Kadıbeşegil, Abdullah 
Aysu, Uygar Özesmi, Ferda Erdinç, Zeynep 
Meydanoğlu ve Özcan Yüksek'in olduğu 
Victor Ananias Dönüşüm Ödülleri için son 
başvuru tarihi 1 Mart 2013. Ödül töreni 
ise Victor Ananias’ın doğum tarihi olan, 
21 Mayıs 2013’te yapılacak. 

Ayrıntılar için: www.victorananias.org
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Victor Ananias 
Dönüşüm Ödülleri Başlıyor
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Beyoğlu Yeşil Ev'de 20 Ekim Cumartesi 
günü düzenlenen “Organik Tarım” pa-
nelinin konuşmacılarından biri de Batur 
Şehirlioğlu’ydu. Panele Şehirlioğlu’nun 
yanı sıra, Ege Üniversitesi Ziraat Fakültesi 
Tarım Ekonomisi bölümünden Prof.Dr. 
Tayfun Özkaya ve Yeşiller Tarım Çalışma 
Grubu’ndan Aytaç Timur katıldı. Yerel to-
humun ve geniş kitlelerin sağlıklı beslen-
meye dair bilgilenmesinin önemine dikkat 
çekilen panelde, bugünün Türkiye’sinde 
organik tarımın durumu değerlendirildi. 
Panelde makro politikaların değişmesi  
talebinin yanı sıra topluluk destekli  
tarım, kent bahçeleri gibi bağımsız örnek-
ler üretilmesinin, küçük çiftçinin korun-
masının ve büyük şirketlerin geliştirmiş 
olduğu her şeye alternatif yaratmanın 
önemi konuşuldu. 

TMMOB Makina Mühendisleri Odası 
İstanbul Şubesi’nde ise 15 Aralık Cumartesi 
günü “Ekolojik Gıda, Ekolojik Yaşam” başlıklı 
bir söyleşi düzenlendi. Derneğimizden Gizem 
Altın Nance’in de konuşmacılar arasında yer 
aldığı söyleşiye Ziraat Mühendisleri Odası 
İstanbul Şube Başkanı Ahmet Atalık ve Çiftçi 
Sendikaları Konfederasyonu'ndan Abdullah 
Aysu katıldı.  

Panel ve Söyleşilere Katıldık



Buğday 
Derneği'nin 
VI. Olağan 
Genel Kurul 
Toplantısını,  
14 Ekim 2012 

Pazar günü, Kartal %100 Ekolojik 
Pazar’daki etkinlik çadırında gerçekleştir-
dik. Victor Ananias’ı “Gelecek Daha Net”  
videosunu izleyip, anarak başladığımız ge-
nel kurul toplantısında, projelerle ilgili son 
iki yılda kaydedilen gelişmeleri paylaştık. 
Genel Kurul’da oy birliği/çokluğuyla bazı 
kararlar da aldık: Üyelikten ayrılmak is-
teyenler ve çıkarılması gerekenlerin listesi 
onaylandı. 2007 yılı öncesinde aidat borcu 
olanların en çok üç aidat borcunun bir 
kereye mahsus olarak affedilmesi kararı 
ve Derneğin denetiminin yılda iki defadan 
bire indirilmesi onaylandı. 

VI. Olağan Genel Kurulumuzda Buğday 
Derneği’nin yeni dönem Yönetim Kurulu 
ve Denetleme Kurulu için aday olanlar 
arasından yapılan seçim sonucu be-
lirlenen Yönetim Kurulu ve Denetleme 
Kurulu şu şekilde: Yönetim Kurulu asil 
üye olarak, Güneşin Aydemir (Başkan), 
Erkan Alemdar, Mustafa Alper Ülgen, 
Özcan Yüksek ve Günnur Başar; yedek 
üye olarak Ömer Keskin, Ayşen Ergene, 
Davut İbrahimoğlu, Oluş Molu ve Şebnem 
Çelebi. Denetleme Kurulu asil üye olarak 
Zülfikar Alkan, Gökçe Ahi, Ali Kemal Ayan; 
yedek üye olarak ise Selçuk Taral, Yücel 
Karakurum, Mahmut Hasıl. 
Faaliyet raporumuza www.bugday.org 
adresinden ulaşabilirsiniz. 

Dünyada 
"Tohumlara 
Özgürlük" 
eylemleri-

nin yapıldığı 6-7 Ekim tarihlerinde Öteki 
Bisiklet Grubu, Buğday Derneği'nin yü-
rüttüğü "Yaşasın Tohumlar" kampanyası 
sürecinde çoğaltılan atalık tohumları 
Bayramiç Yeniköy Çiftliği'nden, Kaz 
Dağları Dedetepe Çiftliği'ne bisikletle  
taşıdı. Böylece, sürdürülebilir gıdanın  
temeli olan atalık tohumlar, sürdürülebi-
lir ulaşımın temeli olan bisikletle taşındı, 
çiftlikler de yetiştirdikleri tohumları takas 
ettiler.  Öteki Bisiklet Grubu, "Genetiğiyle 
oynanmamış, patentlenmemiş, fiziksel  
kusursuzluğa programlanmamış bu 
tohumları Küçükkuyu'daki Dedetepe 
Çiftliği'ne taşıdık, bir nevi doğa için arı 
görevi gördük!” dediler. 
Tohumların çiftlikler arasında bisikletle 
takas edilmesi henüz bir sembol niteliği 
taşıyor. Buğday Derneği, atalık tohumları 
yetiştiren çiftlikler arasındaki tohum ta-
kasının bisikletle yapılmasını destekliyor, 
bu eylemlerin çoğalmasını amaçlıyor ve 
Bisikletli Arılar’a teşekkür ediyor!

VI. Olağan 
Genel 

Kurulumuzu 
Yaptık

Bisikletli Arılar 
Tohum Taşıdılar
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Bebeğiniz ve sizin için 3000' i aşan
ekolojik ve organik ürün...

greengoods.com.tr
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Maratonu’nda. Sizi Runtalya Maratonu’nda 
yerli tohumlarımız için koşmaya ve bağış 
toplamaya çağırıyoruz.

Kampanya ile ilgili ayrıntılı bilgi için: 
http://bugday.org/portal/sadakat.php

Tohumlar desteğinizi bekliyor! 
Koşu ile ilgili bilgi için: Kâtibe İlhan
Adım Adım Oluşumu
katibe.ilhan@gmail.com 

Tohum Takas Ağı Kampanyası’na 
Bağışlarınız için EFT:
Alıcı Adı: Buğday Ekolojik Yaşamı 
Destekleme Derneği
Garanti Bankası Karaköy Şubesi
Şube No: 400
Hesap No: 6295240
IBAN: TR67 0006 2000 4000 0006 2952 40

Kredi kartı ile bağış yapmak için: 
https://www.bugday.org/portal/
BagisAdimAdim.php 

Tohumlar İçin Koşmaya Devam!

Adım Adım Oluşumu desteği ile Ekim 
2011’den bu yana yürüttüğümüz ve uzat-
ma talebi kabul edilen Tohum Takas Ağı 
Kampanyası kapsamında bugüne kadar 
toplanan bağışlarla farklı bölgelerde ye-
tiştirilmekte olan 42 ayrı cinsten, 155 yerel 
çeşidin ekimi sağlandı. Türkiye’nin farklı 
bölgelerinde toplam 27 çiftlikte 4 bin 715 
dönüm arazi projeye dahil edildi. 

Çiftçi, tohum ve ekim alanı olarak tale-
bin fazlalığı, Türkiye’nin biyolojik çeşitlilik 
ve yerel tohumlar açısından çok büyük bir 
potansiyele sahip olması gibi nedenlerle, bu 
potansiyelin en kapsamlı biçimde değerlen-
dirilmesi ve ekimin-takasın sağlıklı biçimde 
yapılabilmesi için; gerekli eğitici kaynak 
oluşturma, eğitim, danışmanlık, analiz ve 
kayıt sisteminin oluşturulabilmesi amacıyla 
uzatılan Tohum Takas Ağı Kampanyası’nda 
yerel tohumları yaşatmak için 11 Kasım’da 
Avrasya Marotonu’nda koştuk. Şimdi 
sıra 3 Mart 2013’te yapılacak Runtalya 
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Tohum Takas Şenliklerine Katılıyoruz

Tohumlar İçin Yolumuzu Belirledik!

Buğday Derneği, Tohum Takas Ağı 
Kampanyası çerçevesinde düzenlediği 
etkinliklerin yanı sıra yöresel tohum takas 
şenliklerine de katılıyor. Geçtiğimiz aylar-
da Buğday Derneği YK Başkanı Güneşin 
Aydemir Muğla’da, Yönetim Kurulu Üyesi 
Mustafa Alper Ülgen de Manisa’da düzen-
lenen tohum takas etkinliklerine katılıp de-
neyim ve bilgilerini paylaştılar. Bayramiç’te 
düzenlenecek Tohum Takas Şenliği ise 19-
21 Nisan 2013’te yapılacak. 

Konularında uzman akademisyenler, çift-
çiler ve üreticiler Buğday’ın çağrıcılığı ve 
organizasyonuyla Yalova Atatürk Bahçe 
Kültürleri Merkez Araştırma Enstitüsü’nde 
bir araya geldi. Tohum Takas Ağı Kampan-
yası, 7 Aralık Cuma günü düzenlediğimiz 
bu toplantıyla önemli bir dönemece girdi.

Yoğun ve verimli geçen toplantının ar-
dından Tohum Takas Ağı’nın önümüzdeki 
yıllar için yol haritası çizildi, stratejisi oluş-
turuldu. Toplantıdan çıkan kararlar kap-
samında kampanya çerçevesinde Tohum 
Takas Ağı Yönlendirme Komitesi kuruldu. 
Komite, yerel tohumlarımızı korumak için 
oluşturduğumuz ağın önümüzdeki aylarda 
gelişip büyümesi sürecine de çok önemli 
katkılarıyla ışık tutacak. Ocak ayı sonun-
daki ilk çiftçi toplantısında da Türkiye’nin 
dört bir yanından gelen tohum sevdalısı 
üreticilerle birlikte farklı tohumların ekim, 

bakım ve tohumluk alma süreçlerini de 
içeren kapsamlı ve uygulamalı bir eğitim 
programı uygulayacağız. Hemen ardından 
da, geçen yılki kampanyamız kapsamında 
toplanan tohumlardan analizler neticesinde 
uygun olanlarını paylaşım amaçlı ekecek 
Tohum Takas Ağı’nın temel bileşeni olan 
Tohum Merkezleri’ni hayata geçireceğiz. 
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Buğday Derneği, 
Kalkınma 
Bakanlığı'nca 
“Bitkisel Üretim” 
ile “Tarımsal 
Yapıda Etkinlik ve 

Gıda Güvenliği” Özel ihtisas Komisyonları 
(ÖİK) toplantılarına davet edildi ve 
bu konulardaki çalışmalara dahil ol-
du. Türkiye’nin odaklanacağı dönüşüm 
alanlarını, hedef ve stratejilerini ortaya 
koyan temel politika belgesi olacak ve 
2014-2018 yıllarını kapsayacak Onuncu 
Kalkınma Planı çalışmaları 5 Haziran 
tarihli Başbakanlık Genelgesi ile baş-
latılmıştı. Kalkınma Bakanlığı, kamu, 
özel sektör ve sivil toplum temsilcileri 
ile akademisyenlerin katkılarının alındığı 
ÖİK ve Çalışma Grupları kurdu. Bunların 
sorunlar ve çözüm önerileri üzerinde yap-
tıkları çalışmalar, planda yer alıyor ilke ve 
politikaların belirlenmesine ışık tutuyor. 
Buğday Derneği bu toplantılarda yerel 
tohumların önemi ve biyolojik çeşitlilik, 
organik tarım ve diğer doğa dostu tarım 
teknikleri, tarım çevre ve tarım-insan 
sağlığı ilişkisi, gıda güvenliği konusunda 
katılımcılığı ve şeffaflık, üretim sürecinde 
verim kadar kalitenin de önemi ve beslen-
me ilişkisi, tarımsal girdide ve pazarlama-
da tekelleşmeye karşı alternatif pazarla-
ma ve örgütlenme modelleri, küçük aile 
işletmelerinin teşviki gibi konulara dikkat 
çekerek bunların önceliği için çalıştı. 

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

Kalkınma 
Bakanlığı’nın  
Toplantılarına 

Katıldık
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Helsinki'de 2-7 Ekim tarihlerinde Türkiye-
Finlandiya ortaklığında gerçekleştirilen 
ENVI-us çalışmasına katıldık. AB Gençlik 
Projeleri kapsamında gerçekleşen buluş-
mada Türkiye'den sivil toplum temsilcileri 
Finlandiya'daki ekolojik sivil toplum ku-
ruluşlarını ziyaret etti, meslektaşlarıyla 
tanıştı, bilgi paylaşımında bulundu ve yeni 
işbirlikleri için adımlar attı. 

Türkiye’de doğal ve sağlıklı yaşam ko-
nusunda toplumsal bilincin oluşmasına 
ve tüketici alışkanlıklarının yerleşmesine 
öncülük eden Naturel Beden, Zihin ve Ruh 
Sağlığı Festivali, 15-18 Kasım tarihlerinde 
Harbiye Askeri Müze’de düzenlendi. 

Doğal ve sağlıklı yaşam ilgililerini 25. 
kez bir araya getiren Naturel Festivali, 
Buğday Derneği Yönetim Kurulu Başkanı 
Güneşin Aydemir'in “Kadınların ve 
İçimizdeki Kadının Dönüşümdeki Rolü ve 
Sorumluluğu” konuşmasıyla açıldı. Festiva 
A.Ş.’den Leyla Doğan, festivali en başından 
bu yana destekleyen, işbirliğinden çok ya-
rarlandıkları Buğday Derneği’ne teşekkür 
etti. Doğal yaşama dair ürün ve hizmetle-
rin tanıtıldığı Naturel Festivali’nde bu yıl da 
hem eski dostlarla buluştuk, hem de yeni 
dostlar edindik. 

BUĞDAY’IN TAKVİMİNDEN...
9 Ocak

Konya Yerel Buğday Türleri Toplantısı
12-16 Şubat

BioFach Fuarı
3 Mart

Victor Ananias’ı anma ve 
Runtalya Maratonu

21 Mart 
Dünya Masal Anlatıcılığı Günü

19-21 Nisan 
Bayramiç Tohum Şenliği

Naturel Festivali’ndeydik

Finlandiya’da STK’larla Buluştuk
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%100 Ekolojik 
Pazarlarda 
Tohum 
Etkinlikleri 
Yaptık
6 Ekim'de Şişli %100 
Ekolojik Pazarda, 7 
Ekim'de ise %100 Kartal 
Ekolojik Pazarda Tohum 
Etkinlikleri gerçekleş-
tirdik. Her iki pazarda 
da program, tohumlar 
için tüm dünyada süren 
özgürlük eylemleri ve 
Buğday’ın Tohum Takas 

Analiz 
Çalışmalarımız 
Sürüyor
Buğday Derneği’nin ve 
Kartal Belediyesi’nin %100 
Ekolojik Pazarlarda satılan 
ürünlerde zirai ilaç kalın-
tısı olup olmadığına dair 
düzenli olarak yaptırdığı 
analiz çalışmaları devam 
ediyor. 29 Eylül’de Şişli, 
11 Kasım’da Kartal %100 
Ekolojik Pazarlarda dört 
tezgâhtan dört farklı üreti-
ciye ait sekiz farklı üründen 
alınan numuneler, Intertek 
Laboratuarları’nda 369 
ayrı zirai ilaç etken mad-
desi açısından analize 
tabi tutuldu. Ürünlerin biri 
hariç analizler temiz çıkar-
ken bir üreticiye ait tek bir 
üründe çıkan alt sınırdaki 
etken maddenin komşu 
bahçede kullanılan bir zirai 
ilaçtan kaynaklı bulaşma 
vakası olduğu belirlendi ve 
ilgili ürünlerin satışı durdu-
ruldu, ilgili arazi sertifika 
dışına çıkarıldı. Bugüne 
kadar %100 Ekolojik 
Pazarlardaki 27 analizde, 
31 farklı üreticinin 51 farklı 
ürünü zirai ilaç kalıntı ana-
lizine tabi tutuldu. Son üç 
yılda 35 üreticinin arazisi 
ziyaret edildi, pazarlara 
gelen ürünler ve miktar-
larıyla arazideki durum 
karşılaştırıldı. Üreticilerin 
yanı sıra  %100 Ekolojik 
Pazarlara katılan aracı-
ların da depoları Buğday 
Derneği’nce denetleniyor, 
stokları izleniyor. 

Ağı Kampanyası hakkında-
ki sunumu ile başladı. Şişli 
%100 Ekolojik Pazarda 
konuşan Koordinasyon 
Kurulu üyemiz Oya Ayman 
konuşmasında atalık, 
yerli tohumların öne-
mine dikkat çekti. Slow 
Food & Balkon Bahçeleri 
Konviviyumu'ndan Leyla 
Kabasakal ile düzenle-
nen Balkon Bahçeciliği 
Atölyesi'ne de pazar 
müdavimleri büyük ilgi 
gösterdi. Dernek üyemiz, 
beden perküsyoncusu 
Tugay Başar'ın Tohumlar 
İçin Kekeça (Kendi 
Kendini Çal), yapmasıyla 
süren etkinliğin sonunda 
balkonda yetiştirilebilecek 
"gerçek" yeşillik tohumlar 
dağıtıldı. Ayrıca, %100 
Ekolojik Pazarlarda Sinek 
Sekiz Yayınevi, Vandana 
Shiva'nın derlediği, Aykız 
Doğan’ın çevirisiyle ya-
yımladıkları “Tohum ve 
Gıdanın Geleceği Üzerine 
Manifestolar” kitabının  
tanıtımı da yaptı.
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Kartal %100 
Ekolojik Pazar  
3 Yaşında!
Buğday Derneği ve Kartal 
Belediyesi tarafından 
20 Aralık 2009'da açı-
lan Kartal %100 Ekolojik 
Pazar üç yaşını doldurdu. 
Anadolu yakasının ilk, 
Buğday'ın ekolojik pazarlar 
projesinin ikinci halkası 
olan Kartal %100 Ekolojik 
Pazarın doğum gününü 
23 Aralık Pazar günü kut-
ladık. Üç yıldır hem Kartal 
halkına hem de komşu 
ilçelere hizmet vermeyi 
sürdüren Kartal %100 
Ekolojik Pazarın doğum 
gününü mısır patlatarak, 
çocuklara özel etkinlikler 
ve tezgâhlarda indirimler-
le kutladık. Kartal %100 
Ekolojik Pazarın müdavimi, 
efsane müzisyen Taner 
Öngür ve grubu Taner 
Öngür -AVAM da kutlama-
da bir konser verdi. %100 
Ekolojik Pazarların sadece 
ticari bir alan olmasının 
ötesine taşınmasında öncü 
olan Kartal %100 Ekolojik 
Pazarda etkinlikler için 
kurulan çadırın yanı sıra 
ekolojik mimari örneği olan 
saman balyaları ile örülmüş 
Saman Kafe de bulunu-
yor. %100 Ekolojik Pazarın 
kurulduğu pazar günleri, 
sadece pazardan alınan 
organik girdili gıdaların 
sunulduğu Saman Kafe ile 
Kartal %100 Ekolojik Pazar, 
ekolojik yaşam destekçileri 
için daha cazip hale geliyor.

“Yerli Mısır 
Patlasın, GDO'lu 
Mısır Çatlasın”
Şişli ve Kartal %100 
Ekolojik Pazarlarda düzen-
lediğimiz yerli mısır patlat-
ma etkinliğiyle atalık to-
humların yaygınlaştırılması 
için Adım Adım Oluşumu ile 
başlattığımız Tohum Takas 
Ağı Kampanyası’nı tanıt-
tık. Halit Ergenç ve Tuncel 
Kurtiz gibi ünlü pazar 
müdavimlerinin de destek 
verdiği, Dernek gönüllüleri, 
organik ürün üreticileriyle 
birlikte yaptığımız “Yerli 
mısır patlasın, GDO’lu mı-
sır çatlasın” etkinliğinde, 
GDO tehdidine de dikkat 
çektik. Etkinliğe katılanlar, 
Derneğin verdiği kâğıtlarla 
kendi külâhlarını yaptık-
tan sonra mısır patlatılan 
tezgâhların önünde sıraya 
girerek patlamış, lezzetli 
yerli mısırlarını aldılar. 
Medyanın da ilgi göster-
diği etkinlikte CNN Türk, 
Star TV, TV8, Kanal 24 ve 
Milliyet gazetesi kameraları 
çekimler ve röportajlar 
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yaptı, müdavimlerle söy-
leşti. Yerli türlere bulaşma 
riski bulunan GDO’lar, sa-
dece sağlığımızı değil, gen 
kaynaklarımızı da tehdit 
ediyor. Yerli tohum çeşit-
leriyle yetiştirilen ürünlerin 
besleyici değerinin daha 
fazla olduğuna dikkat 
çeken %100 Ekolojik 
Pazarlar Koordinatörü 
Batur Şehirlioğlu,“Mısır, 
dünyada GDO’lu üretimde 
liste başındaki ürünlerden 
biri. Biz, mısır ihtiyacının 
yüzde 92’sini karşılayabi-
len bir ülkede yaşıyoruz ve 
mısırı ihraç etmek yerine 
yerli türlerden üretimimizi 
yaygınlaştırarak kendimize 
yetebilecek durumdayız. 
Bu sadece mısır için diğer 
pek çok gıda türü için 
de geçerli” diyor. Hibrid 
tohumların tescillendiği, 
uluslararası şirketlerin 
GDO’lu tohumlarının 
patent yasalarıyla korun-
duğu günümüzde, sizleri 
yerli tohumlardan üretilen 
ürünleri satın alarak bu 
tohumları eken çiftçiyi 
desteklemeye çağırıyoruz.
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Elimde bir e-kitap var. Adı 
Kahve ve Hindiba. P. L. 
Simmons’un 1864 yılında ya-
yımlanan kitabı bu iki bitkinin 
yetiştirilmesi ve tüketimi 
hakkında bilgiler veriyor. 
Birbiriyle ilgisiz görünen bu 
iki bitkiyi neden aynı kitapta 
incelemiş diye düşünürken 
hindiba köklerinin kavrulup 
öğütülerek kahve yerine 
kullanıldığını anımsadım. 
Latince’de Cichorium int-
ybus adıyla bilinen hindiba, 
Türkiye’de de yabani olarak 
yetişiyor ancak bu sayıda an-
latacağım tür, “Belgian endi-
ve” adıyla bilinen (Türkçe'de 
beyaz hindiba) kültüre 
alınmış hindiba. Geçenlerde 
sevgili Lalehan Uysal (ki 
Buğday okurları kendisini 
iyi tanır), arkadaşlarının 
“beyaz hindiba” yetiştirmeye 
başladığını söyleyince tat-
mak istedim. Sağ olsunlar 
denemem için pırıl pırıl beyaz 
hindibalardan yolladılar. Çiğ 

Nevi şahsına 
münhasır bir sebze: 

Beyaz 
Hindiba

olarak salatalara konabilen 
beyaz hindiba, pişirildiğinde 
bambaşka bir tada kavuşu-
yor. Hele de fırınlandığında. 
Ben bir paket hindibayı aşa-
ğıda gördüğünüz tarife göre 
hazırladım. Bal, hindibanın 
hafif acımsı tadını kırdığı için 
ona çok yakıştı.

Yazarımız Simmons, 
hindibanın kahve alter-
natifi olarak çok sevildiği 
İngiltere’deki serüvenini 
anlatırken 19. yy’da büyük 
ölçüde Belçika’dan ithal edil-
diğine değinmiş. Belçika’nın 
yaklaşık 40 ülkeye ihraç et-
tiği beyaz hindiba, 19. yy’ın 
başlarında tesadüfen keş-
fedilmiş. Belçikalı bir üretici 
hindiba köklerini karanlık ve 
ılık bir depoda unutunca kök-
lerin üzerinde sarımsı beyaz 
yapraklar çıktığı görülmüş. 
Böyle enteresan bir şekilde 
bulunan ve ülkede “beyaz 
altın” adıyla tanınan hindiba, 
iyi bir A ve C vitamini kayna-
ğı olmasının yanı sıra özellikle 
hamile kadınların alması 
gereken folat ile kalsiyum 
da içeriyor. Diyet liflerinden 
yana da zengin olan beyaz 
hindibanın acımsı tadı elma, 
armut gibi meyvelerle veya 
sosuna eklenecek şekerle 

Fırında  
Soya Soslu Hindiba

1 paket (3 adet) hindiba
1 tatlı kaşığı bal

1 tatlı kaşığı soya sosu
2 tatlı kaşığı sızma 

zeytinyağı

Fırınınızı 200 dereceye 
ısıtın. Hindibaların 
en dışta kalan kötü 

yapraklarını atın, kök 
kısmından çok az 

kesin. Her bir hindibayı 
uzunlamasına ortadan 
ikiye kesin. Bir kâsede 

sos malzemelerini 
iyice karıştırın. Fırın 
tepsisine yağlı kâğıt 

yayın. Hindibaları kesik 
kısmı yukarıya gelecek 
şekilde tepsiye dizin. 
Fırça yardımıyla sosu 

üst taraflarına gezdirip 
fırına koyun ve 30-35 

dakika pişirip sıcak veya 
soğuk olarak servis 

edin. 

mevsimlik sofralar
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dengelenebilir. Eminim araş-
tırdığınızda pek çok tarifle 
karşılaşacaksınız. Dilerim 
bu özel ve şık görünümlü 
sebzeye mutfaklarınızda yer 
verirsiniz.

Tijen İnaltong
www.mutfaktazen.blogspot.com
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Elimizden 
Gelenin En 
İyisini Yapmalı!
Annelik bir kadının ya-
şayabileceği en güzel, en 
değerli şey! Doğum sonrası 
yaşanan çılgın evrenin 
atlatılmasını takiben, iyi-
kötü bir ritim oturtunca, 
anne-bebek arasındaki 
bağın büyüsü, keyfi tarif-
siz. Fakat anneliğin hakkı 
sayılır bir suçluluk hissiyle 
geldiğini bilmiyordum.

Bebek doğduktan az 
sonra “taze sarımsak/no-
hut yedim, sütüm bebeğe 
gaz yaptı; günlük bira/
şarap kotamı aştım” gibi 
düşüncelerle veya biberon 
ile bakıcıyı ayarlayıp bir 
kerelik kendin için bir şey 
yapmak adına evden bir 
kaçış yaptığında kendini 
kötü bir anne gibi hisset-
mek bu suçluluklardan 
sadece bir kaçı. 

Bir de işin ekolojik boyu-
tu var. Örneğin atılan bez-
ler: Tüketici ürünlerine ba-
kıldığında dünya üzerindeki 
çöplüklerin üçte biri bebek 
bezlerinden oluşuyormuş, 
bir bebek ortalama bir ton 

bez çöpü üretirmiş, tek bir 
bez 500 yıl doğada çözül-
meyebilirmiş. Aman tan-
rım! Islak mendillere hiç 
girmeyelim o zaman. Bebek 
hem aileye hem de dünya 
üzerindeki kısıtlı doğal 
kaynaklara eklenen bir kişi 
daha ve ondan ben sorum-
luyum!  Fakat bu suçluluk 
ve sorumluluk hislerinin 
sanırım sonu yok. Son za-
manlarda kendi kendime 
tekrar ettiğim şey elimden 
gelenin en iyisini yapmaya 
çalışmak. Kızım Delphine’e 
ilk üç ay boyunca bir tür-
lü eski usul kumaş bez 
takamamıştım çünkü her 
seferinde onun bir sumo 
güreşçisine benzediğini, 
bacakları yamuk büyüye-
ceğini düşünüyordum. Bu 

yersiz kaygıları sonunda 
atlatıp en azından gün 
boyunca yıkanabilir bez 
kullanmaya başladım.

Evimize herhangi bir 
kimyasal Delphine’den ev-
vel de pek girmezdi fakat 
bebekle birlikte geleneksel 
bir uygulama evimizde 
canlandı: Artık çamaşır-
larımızın tümünü sevgili 
Güneşin’in paylaştığı bil-
giler ve Datlı Maya lokan-
tasındaki tarihi fırından 
çıkan küller sayesinde küllü 
suyla yıkıyoruz. Hem de 
bedava. Delphine’in tüm 
giysileri, oyuncakları, alet 
edavatları kuzinlerinden 
veya diğer eş, dost çocuk-
larından. Nadiren yeni bir 
şey almak zorunda kal-
dığımız için çok şanslıyız. 
Ona küçülenleri ise diğer 
bebekli arkadaşlara pas-
lıyoruz. Ayrıca Delphine’in 
gece uykusu evveli yaptığı 
banyo suyunu atmıyor, tu-
valette kullanıyoruz. 

Delphine’in yavaş yavaş 
katı gıdalara geçtiği bu 
dönem Şişli % 100 Ekolojik 
Pazara yolumuzun daha 
düzenli olarak düşeceği 
şüphesiz. Pazar yeri zaten 
benim İstanbul’da sosyal-
leşmeyi en çok sevdiğim 
mekânlardan biriydi; şimdi 
ayrıca güzel bir bahanem 
var. Annelerin vicdan 
azabı çekmesi sanırım be-
bekleri için de fayda etme-
yecektir. O yüzden zaman 
zaman standarları düşür-
sek de, elimizden gelenin 
en iyisini yapmaya devam... 

Esra Başak

Artık 
çamaşırlarımızın 
tümünü sevgili 
Victor ve Güneşin’in 
paylaştığı bilgiler ve 
Datlı Maya'nın tarihi 
fırınından çıkan 
küller sayesinde  
küllü suyla yıkıyoruz.  
Hem de bedava...

Fo
to

ğr
af

:  
Es

ra
 B

aş
ak

 A
rş

iv
i



Fo
to

ğr
af

:  
Es

ra
 B

aş
ak

 A
rş

iv
i



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

Katılın…
Yazarımız, doğal tıp uzmanı Şaduman 
Karaca, şubat ayında İstanbul’da 
Fitoterapi Eğitimine Giriş kursu ve 
alkali/canlı beslenme eşliğindeki arınma 
kamplarını her mevsim sunacak. Yoga 
eşliğinde sunulacak olan 5’er günlük 
kamplar İstanbul, Birgi ve Kars olmak 
üzere Türkiye'nin üç ayrı bölgesinde 
olacak. www.sadumankaraca.com

Tıklayın…
Kendilerini, her gün kullandı-
ğımız ürünlerden zehirli mad-
deleri eksiltme girişimi olarak 
tanımlıyorlar. Organik-katkısız-
koruyucusuz-doğa dostu-ekolo-
jik-biyoçözünür bilmecesine yanıt 
veriyorlar. Marketten aldığımız 
ne olduğu belirsiz ürünleri otopsi 
masasına yatırıyor ve yerlerine 
kabul edilebilir alternatifler koyu-
yorlar. Onlarla birlikte araştırmak, 
öğrenmek, denemek ve paylaş-
mak isterseniz buluşma noktanız. 
www.zehirsizev.com 
Mutlaka ve sürekli tıklayın…

Geliri Hacettepe Üniversitesi’ne bağışlanan, gazeteci Figen 
Yanık’ın Prof.Dr. Ali Demirsoy ile yaptığı söyleşinin kita-
bı “Doğaperest” yeniden basıldı. Hacettepe Üniversitesi 
Rektörlük Binası'nda satışa sunulan kitabı (0312) 
3051487 numaralı telefondan sipariş edebilirsiniz. 

Sinek Sekiz Yayınları, Sürdürülebilir Yaşam Serisi'nin 
yedinci kitabı olan Vandana Shiva'nın “Petrol Değil 
Toprak”ı yayımladı. “İklim Krizi Döneminde Çevresel 
Adalet” alt başlığı ile yayımlanan bu kitabında Shiva, ik-
lim, enerji ve gıdada yaşanan üçlü krize dikkat çekiyor.

Eğitimci ve danışman Nuran Kansu’nun hazırladığı 
“Çocuğumla Doğadayız” kitabında okul öncesi ve 
ilkokul çocuklarının ilgisini doğaya çekecek, kolay 
uygulanan, eğlenceli ve aynı zamanda tüm zekâ 
alanlarının kullanılmasını sağlayan etkinlikler var. 

Prof.Dr. Tayfun Özkaya’nın “Nasıl Bir Organik Tarım?” kitabında Çiftçi Sendikaları 
Konfederasyonu, Boğaziçi Üniversitesi Tüketim Kooperatifi, Başka Bir Gıda Mümkün 
Girişimi, Kibele Ekolojik Yaşam Kooperatifi, Marmariç Ekolojik Yaşam Derneği dene-
yimlerini paylaşıyor, nasıl sorusunun yanıtlarını arıyor. “Katılımcı sertifikasyon”, “bilge 
köylü tarımı”, “topluluk destekli tarım” gibi konuları tartışan bu kitabı okuyun…

Çizer-yazar Aydan Çelik’in “Bi Tur 
Versene” albüm kitabı Optimist Yayınları 
arasında çıktı. Bisikletin selesinden dün-
yaya bakan Aydan Çelik çiziyor, yazıyor 
ve bisiklet üstünde çocukluğunu arıyor. 

Şef Dilara Erbay’ın Boyut Yayınları’ndan çıkan “Doğal 
Beslenme Rehberi” kitabında çocuk beslenmesine lezzet-
li, sağlıklı ve alternatif bir bakış var. Bebekler ve çocuk-
ların yanı sıra gençler ve yetişkinlerin de yararlanabile-
ceği kitabı kütüphanenize katmanızda sayısız yarar var.

Kitaplığınıza Katın…



Katılın…
Yazarımız, doğal tıp uzmanı Şaduman 
Karaca, şubat ayında İstanbul’da 
Fitoterapi Eğitimine Giriş kursu ve 
alkali/canlı beslenme eşliğindeki arınma 
kamplarını her mevsim sunacak. Yoga 
eşliğinde sunulacak olan 5’er günlük 
kamplar İstanbul, Birgi ve Kars olmak 
üzere Türkiye'nin üç ayrı bölgesinde 
olacak. www.sadumankaraca.com

Paylaşın…
Tarlabaşı’nda başka mutfaklara hiç 
benzemeyen bir mutfak var. Ne bir şefi 
var ne de müşterisi. Burada herkes 
birer aşçı ve pişen yemeği herkes pay-
laşıyor. Bu mutfak her türlü sınıra karşı 
dayanışmanın ve paylaşmanın mutfağı. 
Siz de bu mutfağa malzeme yardımı 
yapabilir, gidip yemek pişirebilir, iste-
diğiniz atölyeyi açıp bilgi, yetenek ve 
deneyimlerinizi paylaşabilirsiniz. 
dayanismamutfagi.blogspot.com

Tıklayın…
Kendilerini, her gün kullandı-
ğımız ürünlerden zehirli mad-
deleri eksiltme girişimi olarak 
tanımlıyorlar. Organik-katkısız-
koruyucusuz-doğa dostu-ekolo-
jik-biyoçözünür bilmecesine yanıt 
veriyorlar. Marketten aldığımız 
ne olduğu belirsiz ürünleri otopsi 
masasına yatırıyor ve yerlerine 
kabul edilebilir alternatifler koyu-
yorlar. Onlarla birlikte araştırmak, 
öğrenmek, denemek ve paylaş-
mak isterseniz buluşma noktanız. 
www.zehirsizev.com 
Mutlaka ve sürekli tıklayın…

Kampanya Yaratın, İmzalayın…
İmza kampanyası platformu change.org’un Türkiye 
ofisi açıldı. Başarılı kampanyalara imza atan bu site-
de siz de kendi kampanyanızı yaratabilir, uygun gör-
düğünüz kampanyaları imzalayabilirsiniz.  
www.change.org

İzleyin…
İstanbul’u nefes alınamaz hale getiren sistemin il-
mek ilmek nasıl örüldüğünü; “Afet Yasası”nın içyü-
zünü, 3. Köprü projesinin altında yatan dinamik-
leri ve olası sonuçlarını gözler önüne seren ödüllü 
belgesel “Ekümenopolis: Ucu Olmayan Şehir”in 
DVD’si raflarda yerini aldı. Mutlaka izleyin…

Kaçırmayın…
Fikir Sahibi Damaklar’dan  

Defne Koryürek’in hazırladığı  
“Ne Yiyorsak Oyuz” programı cumartesi 

akşamları İMC TV’de, kaçırmayın.  
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Destek Olun…
Türkiye’de ilk altı ay sadece anne sütüyle beslenen bebeklerin 
oranı yüzde 1,3! Bunu değiştirmek için bir “Emzirme Reformu” 
gerekli! Sağlıklı nesiller için anne sütünün önemine inanıyorsanız 
Emzirme Reformu’na siz de destek olun…  emzirmereformu.com

Tıklayın…
Türkiye’nin yeşil reh-

berlerinden www.yesi-
list.com yenilendi. Pek 
çok pratik bilginin yer 
aldığı bu siteyi sık sık 
tıklamakta yarar var.

Kullanmayın…
Çamaşır kurutma makineleri en 

çok enerji harcayan makinelerden. 
Çamaşırlarınızı mümkün olduğunca en 
büyük dezenfektan olan güneşte, açık 

havada kurutmaya gayret edin…

Dönüştürün…
Faturalarınızı mutlaka e-faturaya dönüştürün. Böylece çokça kâğıt tasarruf edebiliriz. 

Sınırlayın…
Dışarıda yemeyi ve 
etçil beslenmeyi ya 

bırakın ya da sınırla-
yın. Her ikisi de hem 
sağlığa hem keseye 

hem de iklim değişik-
liğine zarar…

Katılın…
Türkiye Permakültür Araştırma Enstitüsü'nün düzen-
lediği Permakültür Tasarım Sertifikası Kursu, ilk defa 
part-time olarak 12 Ocak - 17 Şubat tarihleri arasında 
İstanbul'da gerçekleşecek! permacultureturkey.org

Paylaşın…
Sokak hayvanları-
nın kış koşullarında 
yiyecek bulması zor-
laşıyor. O nedenle 
lütfen yemek ar-
tıklarınızı atmayın, 
onlarla paylaşın…

Başvurun, İzleyin…
3. Doğa Filmleri Yarışması için başvurular başladı. Yarışma için 
başvurular “Ulusal”, “Üniversiteliler” ve “Kurumsal” başlıklı üç 
farklı kategoride yapılacak. Yarışmaya son katılım tarihi ise 11 
Ocak 2013. Dereceye giren filmler, İstanbul’da düzenli olarak 7 yıl-
dır düzenlenen 8. Dağ Filmleri Festivali kapsamında gösterilecek.



Change.org, toplumsal dönüşüm 
için çalışan dünyanın en büyük 
imza kampanyası platformu… 
18 ülkede ofisi bulunan change.
org’a her ay iki milyonun üzerinde 
yeni kullanıcı katılıyor. Tüm dün-
yada da günde en az bir kampan-
ya başarıyla sonuçlanıyor. Türkiye’de Eylül 
ayında Dr. Uygar Özesmi yönetiminde hiz-
met vermeye başlayan Change.org Türkiye, 
kısa sürede dikkat çekici kampanyalara ev 
sahipliği yapmaya başladı.

Dünyanın en büyük imza kampanyası 
platformu olan Change.org, 2007 yılında 
Stanford Üniversitesi öğrencilerinden Ben 
Rattray ve Mark Dimas tarafından, insan-
ların önemsedikleri konularda değişim ger-
çekleştirmeleri için olanak sağlama amacıy-
la kuruldu. Ayrıca sivil toplum kurumlarına 
üzerinde çalıştıkları konulara ilgi duyan in-
sanlarla etkileşim kurmalarına ve üye sayı-
larını artırmalarına da aracı oluyor. Şu an-
da dünyanın 18 ülkesinde Change.org ofisi 
bulunuyor ve her ay iki milyonun üzerinde 
yeni kullanıcı katılıyor. Tüm dünyada günde 
en az bir kampanya başarıyla sonuçlanıyor. 

Türkiye’de Eylül ayında Dr. Uygar Özesmi 
yönetiminde hizmet vermeye başlayan 
Change.org Türkiye, kısa sürede dikkat 
çekici kampanyalara ev sahipliği yapma-
ya başladı bile. İlk iki ay içinde hem üye 
sayısını 170 binin üzerine çıkardı hem de 
insan hakları, hayvan hakları, çevresel 
ve sosyal talepler ve de ulaşım hakkı gibi 
pek çok farklı alandan destekçi edindi ve 
kampanyalar başlatıldı. Türkiye’de Change.
org platformunda Yeşilist’in açmış olduğu 
kampanya ilk belirgin başarı oldu. Ağaoğlu 
Maslak 1453 Projesi Fatih Ormanları’ndan 
çıkarıldı. Kampanyaya 
45 binin üzerinde in-
san imzasıyla destek 

B Ü Y Ü T E Ç   > > >

Change.org 
Türkiye’de

verdi ve sonuçta Ağaoğlu Holding’in Fatih 
Ormanları’ndaki mesire yeri işletme ruhsatı 
iptal edildi. Yeşilist’in yaptığı gibi Change.
org herkesin, nerede olursa olsun çevre-
sinde görmek istediği değişimi gerçekleş-
tirmesine olanak sağlayacak kampanyalar 
başlatmasını sağlıyor. 

Change.org’da Nasıl Kampanya 
Başlatılıyor? Kampanya başlat düğme-
sine basıp, neyin değişmesini istediğinizi, is-
tenen değişimin kim ya da hangi kurum ta-
rafından gerçekleştirilebileceğini ve neden 
bu değişimin gerçekleşmesini istediğinizi 
yazıyorsunuz. Kampanyanın muhatabı olan 
kişi ya da kuruluşa her imzacıyla birlikte bir 
kampanya mektubu gidiyor. Böylece, ger-
çekleşmesini istediği değişim için kampanya 
muhatabının dikkatini çekmesini sağlıyor. 

Change.org Kurumsal, Ne Yapıyor?
Change.org Kurumsal sadece bireylerin 
kampanya başlatması için değil, organi-
zasyonların ve sivil toplum kuruluşlarının 
konularını önemseyen ve desteklemek iste-
yebilecek kullanıcılarla etkileşim kurabilmesi 
için de hizmet veriyor. Sivil toplum kuru-
luşları Change.org ile kurumsal ile işbirliği-
ne girerek her bir kurum üzerinde çalıştığı 
konuyu önemseyen kullanıcılara o konuda 
çalışan sivil toplum kuruluşlarını tanıtarak 
sivil toplumun güçlenmesini sağlıyor. Haydi 

siz de toplumsal dönüşüm için 
harekete geçin, change.org’a 
girin ve bir kampanya başlatın.
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Baş ağrıları, gerilim tipi baş ağrısı ve migren 
olmak üzere ikiye ayrılır. Bunların ikisi de -eğer 
başka sebep yok ise- primer baş ağrılarıdır. 
Diğer baş ağrıları ise başka hastalıkların sa-
dece semptomudur, tedavi süreci için kendileri 
bir hastalık olarak görülmez. Bu ağrılar atak 
şeklinde ve kronik olmak üzerede iki genel bi-
çimde algılanır. Ağrıların biçimi, yeri, ne zaman 
ve nasıl olduğu bize buna sebep olan hastalık 
konusunda işaret verir. Ağrının sebebi boyun 
fıtığı, göz rahatsızlıkları, böbrek rahatsızlıkları, 

Baş Ağrısı ve Migren

S A Ğ L I K   > > >

kan dolaşımı problemleri, sinir hastalıkları, kulak 
problemleri, çevre faktörleri, beyin tümörü ola-
bilir. Bu nedenle detaylı bir araştırma için uygun 
bir sağlık merkezine gitmek gerekir. Gürültü, 
güçlü ışık ve güneş etkisi gibi çevre faktörleri de 
baş ağrılarını artırabilir. Uykusuzluk, yorgunluk, 
gece işi veya aktiviteleri, nikotin, alkol tüketimi 
gibi etkenler de aynı şekilde baş ağrılarına yol 
açabilir. Fazla kilo ve yaşanılan psikolojik yük 
veya baskı da baş ağrılarını tetikler. 

Migren   
Migren en sık rastlanan baş ağrısıdır. Baş ağrısı 
hastalarının yaklaşık  yüzde 65’i migren tipini 
yaşar ve kadınlar (yüzde 20) erkeklere (yüzde 
8) oranla daha sık migren olurlar. Migren, ço-
cuk yaşta bile başlayabilir. Migren atağı ansı-
zın gelmez, ön işaretler verir, örneğin migren 
hastalarında önce sözde bir aura oluşur. Kişiler 
kendilerini genelde iyi hissetmezler ve gözlerinin 
önünde ışık titreşimleri oluşur. Atak dönemle-
rinde uyuşma ve konuşmada bozukluk da ya-
şanır. Daha sonra genelde tek taraflı keskin bir 
ağrı başlar. Ağrılar şakaklardan gözlere doğru 

Baş ağrılarımızı ortaya çıkaran bir 
hastalığımız yoksa ağrıların gelmesini 

önlemek en doğru tedavidir. Sağlıklı 
bir yaşam sürdürmeye çalışmalı, 

açık havada bol hareketin yanında 
dengeli beslenmeli, yeterli sıvı ve su 

tüketmeliyiz. Ağrılarımızı tetikleyenlere 
dair farkındalığımızı geliştirirsek 

şikâyetlerimizi de ortadan kaldırabiliriz. 
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yürür. Hastalar, genelde ışık, ses ve koku 
hassaslığı yaşarlar. Bu atak dört saat ile iki 
gün arasında değişir. Her ne kadar bu  gös-
tergelere genelde rastlansa da, daha farklı 
semptomlar da hastalar tarafından belirtilir.

Gerilim Tipi Baş Ağrıları   
Primer baş ağrıları omuz ve boyun bölgesin-
deki kasılmalar tarafından harekete geçiri-
lirler. Ağrılar batıcı veya belirsiz tanımlanır.  
Hasta genelde kafasını bir mengeneye sı-
kıştırılmış gibi hisseder ve bu giderek artar. 
Bazıları ise kafalarına sıkıca bir bant bağ-
lanmış hissini tanımlarlar. 

Nasıl Önleyebiliriz?   
Baş ağrılarının gelmesini önlemek en doğ-
ru tedavidir. Sağlıklı bir yaşam sürdürmeye 
çalışmak, açık havada bol hareketin yanında 
dengeli beslenmek, yeterli sıvı ve su tüketimi 
önemlidir. Özellikle migren hastaları kendile-
rine şu soruları yöneltmelidir: Bana ne sıkıntı 
veriyor? Bu sıkıntılarla karşılaşmalarımı nasıl 
daha iyi hale getirebilirim? Nasıl gevşeyebi-
lirim, ne beni gevşetiyor? Migren atağımı 
tetikleyen faktör nedir? 

Böyle bir farkındalık yaşayarak zamanla 
bu ağrıları tetikleyen faktörleri azaltabilir ve 
şikâyetlerinden ilaçsız kurtulabilirler. Migren 
hastalarında bireye özgü tedavi programım 
içinde böylesi bir farkındalık çalışması mutla-
ka uyguluyorum. Doğal Tıp ile tedavilerde en 
başarılı olduğumuz alanlardan biri baş ağrı-
sı ve migren konusu. Arınma, sağlık oruçları 
(detoks), dengeli beslenme gibi önlemler de 
baş ağrılarında olumlu etki gösterir.

Doğal Tıp İle Tedavi   
Çok keskin ağrılarda ağrı kesici kullanılabilir 
fakat  sık kullanmaktan kaçınılmalı. Doğal 
tıbbın tedavi yöntemleriyle baş ağrılarının 
azaltılması ve yok edilmesi mümkündür. 
Nedene yönelik ve uzman eşliğinde uygu-
lanacak bu yöntemler arasında homeopati, 
fitoterapi, aromaterapi, akupunktur, nöral 
terapi, şiatsu, yoga ve refleksoloji sayılabilir 
ve bunlar birbiri ile kombine edilebilirler. 

Şaduman Karaca, www.sadumankaraca.com

Çiftlikten Sofranıza,  
Sağlık Veren Ürünler

Organik Sertifikalı
• Tavuk ve Et • Meyve ve Sebze 
• Krem ve Şampuan • Zeytinyağı 

• Sağlıklı Kahvaltılıklar
Her Cumartesi Vitaminera'da

Mevsimsel, Organik Meyve-Sebze günü

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

www.vitaminera.net  vitaminera@gmail.com
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2011 yılında TaTuTa siste-
mine katılan Çankırı Yap- 
raklı’daki Üç Elma Doğal 
Tarım / Hüseyin Genç 
Çiftliği, Fukuoka felsefe-
siyle doğal tarım yapıyor.

Çiftliğinizde hangi ürün-
leri, ne şekilde üretiyor-
sunuz? Tarım arazilerimi-
zin bir bölümünde yerel 
Amasya elması yetiştiriyo-
ruz. 200 yetişkin ağacımız 
var. Bir bölümünde yerel 
tohum üveyik buğdayı var, 
yıllara göre 35-40 dönüm 
ekimini yapıyoruz. Beş dö-
nüm kadar yerel bağ kü-
tüklerinden kara üzümü-
müz var, bir dönüm kadar 
açık sahada ise yerel to-
humlardan sebze yetiştiri-
yoruz. Yerel atadan kalma 
bilgiler, geleneksel tarım 
metodu, bilge Fukuoka ta-
rım metodu ve felsefesini 
esas alarak üretim yapı-
yoruz. Ürünlerimizi hiçbir 
tarım ilacı veya gübre 
-bunlara organik olanlar 
da dahil- kullanmadan 
üretiyoruz. Nadiren kırsal 
alanda beslenen ser-
best gezinen keçi-koyun 

gübresi kullanıyoruz, bir 
de ekin saplarından bol-
ca yararlanıyoruz. Tarım 
yapılan araziden ürün dı-
şında hiçbir şey dışarı çık-
mıyor. Meyveler kır çeşme-
sinden temin edilen suyla, 
buğday yağmur suyuyla, 
sebzeler temiz dere-çay 
suyuyla sulanıyor, bağlar 
ise sulanmıyor.

Hangi ürünleri üreteceği-
nize nasıl, neye göre karar 
veriyorsunuz? Coğrafya, 
iklim, yerel tohum, bir 
önceki yılların verim duru-
mu, arz-talep durumları, 
ailenin bir yıl içindeki ge-
reksindiği miktar ve o yıl 
gelebilecek konuklarımızı 
da göz önüne alarak üre-
tim planlamasını yapıyoruz 
Sağlıklı, dengeli, iyi, güven-
li, sürdürülebilir bir yaşam 
birincil tercihimiz.

Ürünlerinizi nasıl saklı-
yorsunuz? Ürünlerimiz 
geleneksel yöntemlere 
uyularak hazırlanıyor, bu 
nedenle geleneksel/yerel 
coğrafi bilgi kültürünün 
kaybolmaması, yerel tat ve 

lezzetlerin, atadan gelen 
bilgilerin korunmasını esas 
alıyoruz. Kurutma; odun 
ateşinde, kalaylı bakır ta-
va ve kazanlarda pişirme 
gibi, az miktarda da cam 
kavanozlarda saklamak 
üzere düşük ısıda odun 
ateşinde de ürün hazırlı-
yoruz. Un, bulgur ve diğer 
tahılları geleneksel yapı-
larda ahşap veya dokuma 
çuvallarda bez torbalarda, 
küpte saklıyoruz.

Bu ürünleri nasıl pazarlı-
yorsunuz? Çok miktarda 
üretimimiz yok. Var olan 
ürünlerimizi genelde bizleri 
ziyaret eden konuklarımıza 
ve Ankara’da oluşturdu-
ğumuz Doğal Gıda Bilinçli 
Beslenme (DBB) grubu 
içinde yürütmüş olduğu-
muz kolektif çalışma ile 
sunuyoruz.

Çiftliğinizde tarım dışında 
nelerle meşgul oluyor-
sunuz? DBB grubumuzla 
oluşturduğumuz Doğa 
ve Çocuk gruplarımızla 
hafta sonu etkinliklerimiz, 
atölye çalışmalarımız var. 
Aileler çoluk-çocuk bizleri 
ziyaret ediyor, genelde bir 
gece yatılı kalıyorlar. Hep 
birlikte tohumdan sofraya 
bilgi paylaşımı yapıp tarım 
ilacı ve kimyasal gübre 
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Üç Elma Doğal Tarım / Hüseyin Genç Çiftliği
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kullanmadan da tarım 
yapılabileceğini, doğamıza 
hiçbir şekilde zarar ve-
rilmeden tertemiz, hakiki 
gıdanın var olabileceğini 
yaşayarak görüyoruz, ço-
cuklu ailelerle bu bilgileri 
paylaşıyoruz. Bu konuda 
geniş bilgi web sitemizde 
de var: www.ucelma 
dogaltarim.com

TaTuTa'ya nasıl katıldınız? 
Doğayı, yapmış olduğum 
tarımı ve felsefesini do-
ğa dostu kardeşlerimizle 
paylaşmak ve yaşamak, 
ata tohumlarını, yerel 
geleneksel kültürleri tanıt-
mayı, yaşatmayı istediğim 
için, dünya kardeşliği için 
ve bir kolektifin bir üyesi, 
çalışanı olduğum ve de 
kendime yakın bulduğum 
için TaTuTa’ya katıldım. 
Doğa dostu kardeşlerimize 
verilen destekten dolayı Üç 
Elma Doğal Tarım Çiftliği 
ve Genç Ailesi olarak te-
şekkür ediyor, sağlık ve 
güzelliklerle dolu tertemiz 
bir yeryüzü dileklerimizle 
tüm Buğday Derneği üye-
lerine sevgiler yolluyoruz.
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 Yeni Zelanda vatandaşı öğretmen Carolin Sven 
ve kivi yetiştiricisi Giles Hansen çifti, geldikleri 
Mudurnu’daki Yarışkaşı Organik Çiftliği’nde 15 gün 
gönüllü olarak kaldılar. Çiftlik sahipleri Nevzat-
Mükerrem Anlıtan, gönüllülerin çiftlikte çok iyi vakit 
geçirdiğini, Mudurnu'yu çok sevdiklerini söylüyorlar. 
Yeni oluşturacakları tatil köyü içersinde bahçe dü-
zenlemesi yapan Yarışkaşı Çiftliği, bahçede onların 
desteğiyle yaptıkları yürüyüş parkuruna Carolin Sven 
ve Giles Hansen'in adını verdi. www.yariskasi.com

 Bolu, Mengen'deki Hindiba Pansiyon, 17-18 Kasım 
tarihlerinde düzenlediği nefes etkinliğinin ardından 
29 Kasım-3 Aralık tarihleri arasında da meditasyon 
inzivası yaptı. www.hindibapansiyon.com

 Fethiye’nin Yanıklar Köyü'ndeki Pastoral Vadi, 
geçtiğimiz aylarda yoga ve nefes, yoga ve ekoloji 
kampları yaptı. Ayrıca çiftlikte bolca nar pekmezi  
kaynatıldı. www.pastoralvadi.com

 Muğla Fethiye’deki Tangala Çiftliği, tamamen 
ormandan beslenen yerli keçilerin sütüyle Türkiye'de 
üretilmeyen dünya peynirlerini üretmek için kolları 
sıvadı. İlginç ve lezzetli tüm kültürlerin peynirlerini 
üretecek ve yeni peynir çeşitlerini eski tekniklerle bir-
leştirerek lezzet sahibi damaklarla paylaşacaklar. 

 Çanakkale Bayramiç’teki Agrida Çiftliği aralık 
ayındaki sel felaketine maruz kaldığı için bir yandan 
bakım ve onarım yapıyor. Çiftlik, 18 dönümlük arazi-
de bulunan 3500 meyve ve ceviz fidanına 400 ser-
tifikalı ceviz fidanı daha dikti. 40 dönüm araziye ise 
has çavdar, sarı buğday, karakılçık, bakla ve takas 
ettikleri akkunduz ekti.  Kış için kuzineleri (masinga) 
ve odaları hazırlamış, meşe odununu istiflemişler. 
Masingada “güveçte pastırmalı kuru fasulye ve köy 
bulguru vakti” diyor ve konuklarını bekliyorlar. 

 Burdur’daki Lisinia Yaban Hayatı Rehabilitasyon 
Merkezi, “Göller Bölgesi Kültürünü ve Göllerin 
Ömrünü Gülle Uzatma Projesi” ile çok önemli bir işe 
imza atıyor, gül dikerek Burdur Gölü’nü kurtarmaya 
çalışıyorlar. www.lisinia.com
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Alkali beslenmede kalori sayılmaz,  
önemli olan alkali-asidik listesinden neyi, nasıl yiyeceğinizdir.  

Çok seçenek yokmuş gibi görünür ama vardır, sadece  
yediklerinizin dörtte üçünün alkali olmasına  

dikkat etmeniz gerekir.

Nasıl Alkali Beslenebiliriz?

Sebzeler
Organik taze sebzeler, karbonhidrat, prote-
in, vitamin, mineral ve lif yönünden zengin, 
alkali değeri yüksek olan besinlerdir. Brokoli, 
lahana, karnabahar, havuç, patlıcan, turp, 
kereviz, taze yeşil kabak, koyu yeşillikler, 
ıspanak, maydanoz gibi sebzeleri taze ve 
mümkünse çiğ tüketmeli. Kısa süre buharda 
ya da kısık ateşte az haşlanarak pişirilebi-
lirler. Yemeklere büyük bir tabak koyu yeşil-
liklerden oluşan, domates, zeytinle süslenen 
bir salatayla başlanmalı, pişirilmiş hayvan-
sal proteinlerin yanında taze sebzelere bolca 
yer verilmeli. 100 gram ızgara etin vücutta 
bıraktığı asit atığını nötrlemek için 400 gram 
organik, taze, çiğ sebze tüketmek gerekir. 

Meyveler
Alkali beslenmede vitamin ve mineral yük-
lü meyveleri fazlaya kaçmadan organik ve 
taze tüketilmeli. Meyve suları sıkar sıkmaz 
günde bir bardak içilebilir. Limon, grey-
furt, dutsu meyveler, taze veya kuru incir, 
elma, taze Hindistan cevizi, avokado, ka-
vun, domates, goji berry, hurma, muz v.b 
alkali meyvelerdir. 

Tahıllar
Yüksek bitkisel protein içeren ancak asit 
atık bırakan tam tahıllar (mercimek, buğ-
day kepeği ya da ruşeymi, yulaf kepeği ya 
da ruşeymi, nohut, arpa, yabani pirinç, 
kabuklu pirinç, buğday çimi) yüzde 25-30 
oranında filizlendirilerek, köklenerek, haş-
lanarak veya buharda pişirilerek yenebilir. 

Et ve Süt Ürünleri
Protein, yağ ve karbonhidrat içeren hay-
vansal proteinler vücutta asit atık bırak-
tıkları için dikkatli tüketilmeli. Ot yiyerek 
beslenen hayvanların etlerini, sütlerini, 
köy tavuklarının et ve yumurtalarını ter-
cih etmeliyiz. Bunları marine ederek,  kısık 
ateşte kısa süreli haşlayabilir veya fırın-
da (makroveyler hariç) kısa süre tutarak 
pişirebiliriz.

Keçi sütü inek sütüne, keçi peyniri ve 
yoğurdu, inek peyniri ve yoğurduna ter-
cih edilmeli. Kalsiyum oranı yüksek ba-
dem sütü, organik soya sütü ve pirinç 
sütü sütten elde edilen besin değerlerini 
sağladıkları için iyi seçeneklerdir. Sütü pi-
şirmeden ya da kısık ateşte ılıtarak içmek 
doğrudur. 

Hayvansal proteinde ilk tercih deniz 
ürünlerinden yana olmalı. Özellikle so-
ğuk deniz balıkları, yağlı deniz balıkları 
aranmalı, çiftlik balıklarından kaçınılma-
lı. Somon, ton balığı (konserve olacaksa 
suda olan), sardalye, levrek yenebilir. 

Yağlar
Katı yağlar yerine bitkisel yağlar, ay çekir-
deği, mısır özü yağları yerine zeytinyağı, 
fındık yağı, kavrulmamış susam yağı kul-
lanılmalı. Keten tohumu yağı, Hindistan 
cevizi yağı da iyi seçeneklerdir. Katı yağ 
olarak avokado mükemmel ve besleyici 
bir tercihtir. Kuru yemişler ve çekirdek-
ler de vücudun ihtiyacı olan doğal yağı 
sağlarlar. Fo
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Brokoli Çorbası (Pişirilmeden)
2 Kişilik
Hazırlanma süresi: 10 dakika
Malzemeler
 1/2 kap organik doğranmış brokoli
 1/2 kap badem (12 saat suda bekletilmiş 

ve kabukları soyulmuş)
 1/2 çorba kaşığı limon suyu
 3/4 kap alkali su (ya da temiz su)
 1/2 çorba kaşığı organik bal
 Arzu edilen baharatlar: tuz, karabiber, 

kırmızıbiber vb.
 Süsleme için ince kıyılmış dereotu veya 

maydanoz
Yapılışı Tüm malzemeler blenderda isteni-
len kıvama gelene kadar çevrilir, dereotu ile 
süslenerek servis edilir.

Lahanalı Mercimek Salata
Lahana alkali değeri yüksek bol lifli besle-
yici bir sebzedir. Soğan ve sarımsak alkali 
değeri yüksek, kuvvetli antioksidan ve anti 
kanserojenlerdir. Mercimek düşük asit de-
ğeri olan bitkisel proteindir. 
2 kişilik
Hazırlanma süresi: 10 dakika
Malzemeler
 4 kap ince kıyım kırmızı veya beyaz laha-

na veya her ikisinin karışımı
 2 kap siyah mercimek (buharda pişiril-

miş veya filizlendirilmiş)
 1 çorba kaşığı köri veya kimyon ya da kişniş 
 1/2 kap doğranmış taze kırmızıbiber 
 1/2 kap doğranmış kuru veya taze soğan
 4 adet soyulmuş ve dövülmüş sarımsak 
 4 çorba kaşığı taze limon suyu
 1/2 kap sızma zeytinyağı
 1 çay kaşığı deniz tuzu

Yapılışı Limon suyu, sarımsak, zeytinyağı, 
deniz tuzu ve köriyi bir kapta iyice karış-
tırın. Doğranmış soğan, kırmızıbiber, ince 

kıyılmış lahana ve mercimeği bir başka 
kapta birleştirip, hazırladığınız sosu üstüne 
dökün. Sosla karıştırdığınız salatayı aroma-
larını iyice emmesi için bir gece buzdola-
bında bekletin. Karabiber, kırmızı pul biber 
ilave edilebilir.

Sabahın Neşesi-Protein Smooties
Badem yüksek alkali, kalsiyum ve protein; 
keçi yoğurdu alkali ve iyi bakteriler; keten 
tohumu ise yüksek alkali ve omega 3 içeren 
bitkisel bir proteindir. 
4 kişilik
Hazırlanma süresi: 15 dakika
Malzemeler
 1 bardak badem sütü
 1 bardak organik keçi yoğurdu
 1/2 bardak dondurulmuş veya kurutul-

muş yaban mersini
 1/2 bardak dondurulmuş veya taze çilek
 3/4 bardak kap buz 
 2 yemek kaşığı keten tohumu
 1/4 bardak elma suyu veya elma püresi 
 1 çorba kaşığı organik bal veya agave ya 

da 1 paket stevia
Yapılışı Bütün malzemeleri blenderda yu-
muşayana kadar karıştırın, cam kâselere 
boşaltın, bir saat buzdolabında bekleterek 
servis edin.

Miyase Bülbül, cookingbrawo.com
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8 / Zemheri Fırtınası 
(30 Ocak'a kadar) 

10 / Dünya Tarımsal 
Üretim Günü 

11 / Enerji Tasarrufu Haftası 
ve YENİAY

18 / İLKDÖRDÜN
25 / Kışın Şiddeti  

27 /DOLUNAY
28 / Ayandon Fırtınası

31 / Hamsin'in başlangıcı 
(20 Mart'a kadar)

2 / Dünya Sulakalanlar Günü 
3 / Hayvanların çiftleşme 

zamanı
4 / SONDÖRDÜN

10 / Ağaç dikme zamanı ve  
YENİAY

17 / İLKDÖRDÜN
20 / Birinci cemre havaya 

düşer
25 / DOLUNAY

26 / İkinci cemre suya düşer 
28 / Leyleklerin gelme zamanı

2 / Ağaçlara su yürüme 
zamanı

5 / SONDÖRDÜN
6 / Üçüncü cemre  

toprağa düşer
7 / Bağ budama zamanı 
11 / Kocakarı soğukları 
başlangıcı ve YENİAY
12 / Husum fırtınası

14 / Kocakarı fırtınası
15 / Kırlangıçlar 

ın gelme zamanı ve Dünya 
Tüketiciler Günü 

19 / İLKDÖRDÜN
21 / Günle gece eşit. 

İlkbahar'ın başlangıcı, Nevruz, 
Dünya Ormancılık Günü 

22 / Dünya Su Günü 
23 / Dünya Meteoroloji Günü 

24 / Koz Kavuran Fırtınası
26 / Çaylak Fırtınası

27 / DOLUNAY
28 / Haşeratın kıpırdanışı 

29 / Çaylakların gelme zamanı 
30 / Ağaçların yeşermeye 

başlaması

EKİM–DİKİM TAKVİMİ
Meyve veren sebzeler için: 

1-2-3-11-12-19-20-18-29-30
Tohum alınacak bitkiler  

için: 11-12-19-20
Kök ve gövdesi toprak içindeki 

bitkiler için: 4-5-6-13-31
Kompost, gübreleme, 

transplantasyon gibi işler  
için: 4-5-6-13-31

Çiçek ve şifalı otların bakımı ve 
ekimi için: 7-14-15-24-25-26

Yapraklı sebzeler ve  
sulama için: 

8-9-10-16-17-18

EKİM–DİKİM TAKVİMİ
Meyve veren sebzeler için: 

7-8-16-17-25-26
Tohum alınacak bitkiler için: 

7-8-16-17
Kök ve gövdesi toprak 
içindeki bitkiler için: 

1-2-9-10-18-19-20-27-28
Kompost, gübreleme, 

transplantasyon gibi işler için: 
1-2-9-10-18-19-20-27-28

Çiçek ve şifalı otların bakımı ve 
ekimi için: 3-4-11-12-21-22
Yapraklı sebzeler ve sulama 
için: 5-6-13-14-15-23-24

EKİM–DİKİM TAKVİMİ
Meyve veren sebzeler için: 
6-7-15-16-23-24-25-26

Tohum alınacak bitkiler için: 
6-7-15-16

Kök ve gövdesi toprak 
içindeki bitkiler için: 

1-2-8-9-17-18-19-27-28-29
Kompost, gübreleme, 

transplantasyon gibi işler için: 
1-2-8-9-17-18-19-27-28-29

Çiçek ve şifalı otların bakımı ve 
ekimi için: 3-10-11-20-21-30
Yapraklı sebzeler ve sulama 
için: 4-5-12-13-14-22-23-31

Meyve veren sebzeler (domates, patlıcan gibi), Kök ve gövdesi toprak içindeki bitkiler (havuç, patates gibi), Yapraklı sebzeler (lahana gibi) 

her damlasını, esen rüzgârı 
dinledi. Evinin yönünü ona 
göre belirledi, buğdayını, seb-
zesini ona göre ekti biçti, ha-
sat etti. Ay’ı, Güneş’i, evren-
deki bütün diğer varlıkların 
döngülerini gözledi. Hepsinde 
kendine has bir kural, bir 
prensip, bir örüntü keşfetti. 

Gel zaman git zaman, 
kendini çıkardı bu düzenin 
içinden –ya da çıkardığını 
düşündü-, uzaklaştı… Ay, her 
gün şekilden şekile girerken, 
damarlarımızdaki kanın mik-
tarını bile ayarlıyor. 

Güneş doğmasa yeryüzün-
de en ufak bir canlının kalma-
yacağını biliyor muyuz? 

• Ağzınıza attığınız her 
lokma doğa ile bağınıza dair 
bir işarettir. Bu nedenle doğa 
gözlemciliğinizin derecesini 
buradan ölçeceğiz. Gıdanıza 
ne kadar yakınsanız doğa 
gözlemine de o kadar yakınsı-
nız demektir. 

Doğa 
Gözlemenin 
Zamanıdır! 

Sorumuz şu: Bu ekmek 
soframa nereden geldi? 
Buğdayını kim yetiştirdi? 
Ekmek haline kim getirdi? 

• Bütün gününüze ufak 
bir çabayla ekleyebileceğiniz 
bu kısa soru-cevap oyunuyla 
doğayı da katmanın tadını 
yaşayın. Sonuç herkes için 
memnun edici olacak, garanti 
ediyorum! Çok hareketli bir 
dönem geliyor... Gözlemek ve 
uyum için çalışmak gerek… 
Herkese huzurlu, farkında-
lıkla dolu ve bereketli bir yıl 
diliyorum. 

Güneşin Aydemir

OCAK 2013

MART 2013

ŞUBAT 2013

İnsan, başlangıçta yerleşim-
lerini doğadan izin alarak 
kurdu. Her taşın fikrini aldı. 
Toprağın her zerresini, suyun 

gün bilgesi
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Batur 
Şehirlioğlu

içimizden biri
ürünleri, meyve ağaçlarını 
sayarlardı, ben de merak 
ederdim. Bilecik’teki 
evimiz ve oradaki yaşam 
ve üretim konusunda 
büyüklerimin anlattıkları, 
dedemin terasta sebze, 
meyve ve çiçek yetiştirme 
tutkusu, ODTÜ’de yaşa-
dığım dönüşüm, dağcılık, 
taş ustası dağlar taşlar 
arasında bir cennet meyve 
bahçesi yaratan Avşalı 
komünist Ahmet Durmaz-
bilek, Hocamköy ekolojik 
köy girişimi ve Buğday 
Hareketi...

Buğday hareketine nasıl 
katıldın? Hocamköy 
girişimi sırasında Victor 
ile tanıştık. Hocamköy 
ekibi ve o zaman Buğday 
Restoran çevresinde bir 
araya gelmiş Bodrum-
lu dostlarla ortak bir 
buluşma ve eğitim yaptık. 
O sezon restoranda bir 
hafta gönüllü çalıştım ve 
Oya ile de dostluğumuz 
o zamanlarda başladı. 
Hocamköy dağıldıktan 
sonra Bodrum’da Oya, 
Victor ve Ali ile bir yıl 
yaşadık. O dönem Bod-
rum Pazarı’nda ekolojik 
ürün sattım, yeni açılan 
City Farm dükkânlarına 
ve diğer doğal-ekolojik 
ürün dükkânlarına Victor 
ile danışmanlık ve teda-
rik işleri yaptık. Buğday 
Ekolojik Yaşam Dergisi'ni 
çıkardık…

Buğday’ın senin yaşa-
mındaki önemini nasıl 
anlatırsın? Hayallerimi 
gerçekleştirme fırsatı 
veren bir organizma Buğ-
day. “Yalan Dünya” içinde 
bir demet gerçek. İnan-

dığımı yapma olanağı, 
inandığım uğurda yaşama 
fırsatı. Gerçek deneyim 
ve öğrenme sürecimi, 
dönüşümümü destekleyen, 
kendi de sürekli dönüşen 
bir organizma.

İlk ekolojik pazar projesi-
ne başlarkenki umutların-
la bugün geldiğin noktayı 
karşılaştırır mısın? Baş-
larken bir dostun söylediği 
gibi “ateşten bir gömlek 
giydiğimizi” gerçekten an-
lamamıştım. İyi ki de giy-
mişiz bu gömleği, çünkü 
biz giymesek belki kimse 
veya hiçbir kurum giy-
meyecekti. Organik tarım 
Türkiye’de yaygınlaşmaya-
cak ya da yaygınlaşması 
gecikecek, yaygınlaşsa 
bile perakende zincirlerle 
tekelci biçimde gelişecekti. 
Şişli pazarının açıldığının 
ikinci haftası pazarda 
gözlerim doldu. Sonra iki 
yıl sinek avladık, çok ama 
çok çabaladık. Üreticinin 
katılımcı biçimde örgüt-
lenmesi, pazarlar arası 
ortak standart ve koordi-
nasyonunu hedeflemiştik, 
gerçekleştiremedik. 
Umudum her hafta 
izlediğim bebekli aileler, 
pazarda emziren anneler, 
yüzü gülen üretici. Umut-
suzluğum organik tarımın 

En başından bu yana 
Buğday hareketinin içinde. 
Derneğin %100 Ekolojik Pa-
zarlar projesinin Victor’dan 
sonra ikinci babası o. Şimdi 
derneğin eş genel müdürü. 
Hiç yapmasa da ODTÜ’den 
mezun bir makine mühen-
disi aslında. İyi baba, iyi eş, 
sevgili arkadaşımızı daha 

yakından tanımanızı istedik.  

Ekolojik yaşam ile nasıl 
tanıştın? Benimki öyle ani 
ve radikal bir dönüşüm 
olmadı. Ekolojiye yönel-
memin ana sebebi ekoloji 
değil, genel anlamda 
hayata bakış açım ve ara-
yışlarımla ilgili. Her şeyin 
“bir” olduğuna inanıyorum 
ve yaşamımı, tüm ilişkile-
rim dahil en sade ve saf 
haliyle en az müdahaleyle 
yaşamak istiyorum.

Bize kısaca ekolojik 
yaşam yolculuğundaki 
kilometre taşlarından söz 
eder misin? Çocukken 
annem ve babam seya-
hat ederken tarlalardaki Fo
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da endüstriyel biçimde, 
ticari önceliklerle yapılıp 
ilkelerinden uzaklaşması. 

Doğa dostu yaşama yeni 
adım atanlara önerilerin 
neler olabilir? Doğa dostu 
bir yaşamdan önce birlik-
te yaşamanın, uzlaşma-
nın, saygının, işbirliğinin, 
erdemli bir hayatın önemi 
ve önceliği ile hareket 
etsinler. Bunu başardık-
larında, ben değil de biz 
demeye başladıklarında 
ekoloji, doğa dostu gibi 
kavramlara gerek kalma-
yacak.

Ankara’da yaşıyorsun. İki 
kızın var. Ankara'da sağ-
lıklı ve doğa dostu yaşamı 
uygulayabiliyor musu-
nuz? Çocuklar olmadan 
önce her yere yürürdüm, 
toplu taşıma kullanırdım. 
Buzdolabı vardı ama 6-7 
ay fişi çekik. Tüm detay-
larla uğraşacak zaman, 
enerji vardı. Terasta sebze 
yetiştirme, kompost yap-
ma, tekrar kullanma gibi. 
Şimdi araba var, buzdola-
bı bütün yıl çalışıyor hatta 
yıllarca direndim ama 
bulaşık makinesi de girdi 
eve. Ne yapabiliyorum? 

Organik pazarda tek bir 
poşet veya kese kâğıdı 
bile tüketmeden alışveriş 
yapıyorum, çocuklarımı-
za ikinci el eşya alıyoruz, 
katı atıklarımızı ayırıp 
toplayanlara veriyoruz. 
En önemlisi bu anlamda-
ki değerleri çocuklarıma 
aşılamaya çalışıyorum. 
Tatillerimizi ekolojik çift-
liklerde geçiriyoruz.

Sence şu anda ekolojik 
yaşamla ilgili çözüm 
gerektiren en acil sorun 
nedir? En acil olanlarla 
uğraşmayı bırakmak. Acil 
ve öncelikli olacak bir 
durum kalmadı. Çünkü 
bütününde bir tüketiş ve 
tükeniş var. Tüm birlik/
bütünlük değerleri ve 
çeşitlilik alaşağı edilmiş 
durumda. Zenginlik tek 
bir nesnenin çokluğu 

olarak tanımlanıyor, oysa 
zenginlik farklılıkların 
bir aradalığıdır. Acil 
müdahaleler sonuçla 
ilgileniyor, sebeple 
değil. Mevcut durumu 
sürdürmek hedef çünkü. 
Bu da kısır bir döngü 
yaratıyor insanlık için. Asıl 
olandan hep kaçıyoruz. 
Küresel ısınma var, 
su sıkıntısı çekiyoruz, 
bulaşık makinesi reklamı 
yapıyoruz, sisteme ve 
tüketime hizmet ediyoruz; 
neymiş daha az su 
tüketiyormuş. Ama asıl 
sorun tüketim kültürü. 
Susuzluğun sebebi 
küresel ısınma, yanlış 
su yönetimi politikaları 
ise bu konularda bir 
şeyler yapılmalı. Kimse o 
dönemde “toplu taşımayı 
teşvik edelim” demedi. 
Her zamanki gibi kısa 
vadeli çözümler üretildi ve 
durumdan fayda çıkaran 
rantçılar oldu. Kaldırın tüm 
özel otomobilleri, kentsel 
dönüşümü toplu taşıma 
üstüne kurun. Bakın 
hem küresel ısınmaya az 
etkimiz olur hem de dışa 
bağımlılık azalır, ekonomik 
anlamda da refah artar. 
Ekmeden yiyoruz, ceptekini 
yiyoruz, fosil yakıtlara 
dayalı biriken enerjinin 
tüketime sunulması sanal 
bir dünya yarattı. Bu 
çok sürmeyecek, çünkü 
atalarımız ne demiş “Ne 
ekersen onu biçersin”.

Ekolojik yaşama dair ha-
yallerini bizimle paylaşır 
mısın? İnşallah dünya 
kaosa sürüklenmez ve ço-
cuklarımız bizlerden daha 
güzel günler görürler. 
Başka bir hayalim yok.

Birlikte  
yaşamanın, 
uzlaşmanın, 

saygının, 
işbirliğinin, 
erdemli bir 

hayatın önemi ve 
önceliği ile 

hareket edelim
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Anadolu’da yabani olarak yetişen birçok 
şifalı meyve yeni yeni keşfediliyor. Bazı 
meyveler, Anadolu’da yetiştiği bilinmeden 
ithal ediliyor. Bu bitkileri yanı başımızda ye-
tiştirmek hem ülkesel zenginliğimize sahip 
çıkmak hem de şifalarından yararlanmak 
açısından çok önemli. 

Yaban mersini (Vaccinium myrtillus)
Mavimsi mor meyveleri vardır, meyvelerinin 
yanı sıra yaprakları da kullanılır. 

Yaban mersini, Türkiye’de birkaç yıl ön-
cesine kadar tanınmıyordu. Anadolu’da 
doğal olarak yetişen ve yaygın kullanımı 
olmayan yaban mersini, “çoban üzümü, çalı 
çiçeği (Giresun), gara gilik (Erzurum), Kuş 
üzümü (Uludağ-Bursa), lifora (Maçka-
Trabzon), yaban mersini, yayla liforu 
(Sürmene-Trabzon), yayla likapası (Rize), 
yer ligarbası (Sürmene-Trabzon) ve yer 
liforu (İkizdere-Rize)” isimleriyle biliniyor. 
Yaban mersini ününü hak eden çok kıymet-
li bir bitki. Ülkemizde Kastamonu, Artvin, 
Balıkesir, Bursa, Gümüşhane, Ordu ve 
Trabzon’da yetişiyor. Yaprak ve meyveleri 
tedavide kullanılıyor. Yaban mersini mey-
veleriyle göz arasında bir benzerlik kurul-
duğu için göz hastalıklarında kullanılmış. 
Günümüzde de yaban mersininin göz has-
talıklarına (göz tansiyonu, şeker hastalığı 
kaynaklı görüş kaybı, göz yorgunluğu vb.) 
karşı etkisinin çalışmalarla desteklendiği 

biliniyor. Antiseptik, bü-
zücü, şeker düşürücü ve 
antioksidan olarak da kul-
lanılan yaban mersininden 
ülkemizde şifa amaçlı ola-
rak sadece meyvelerinden 
yararlanılıyor. Yaban mer-
sinini bahçe ve balkonda 
yetiştirmek için fidesini 
temin edebilisiniz. Dondan 
etkilendiği için korunaklı 
bir yerde büyütmek gerekir. 
Geçirgen özellikli, kumlu-
tınlı, organik maddece zen-
gin, 4,5–5,5 ph olan toprak 
ister. Saksılar için zirai ba-

yilerden de temin edilebilen perlit ve torf 
karışımı toprak kullanılabilir. Eğer toprağı-
mızın ph’ını düşürmek istiyorsak bunu kü-
kürtle yapabilirsiniz. Sonbahar ve ilkbahar 
öncesi budamasını yaparak güçlendirebilir-
siniz. Kök bölgesinin sürekli nemli tutulması 
gerektiğinden suyuna dikkat etmek gerekir.

Çakal eriği (Prunus spinosa)
Mavimsi mor meyveleri, yaprakları ve di-
kenli gövdesi ile tanınır. Çalı formlu olup 
kış aylarında yapraklarını döker. Uzun yıl-
lar yaşar. Anadolu’da yaygın yayılışı olan 
ve halk arasında şifa amaçlı kullanılan 
çakal eriği, 0-1700 m rakımlar arasında 
yaşayabilir. Türkiye’de yaygın olarak “gü-
vem” ismiyle biliniyor. Tohumla yetiştirilen 
çakal eriğinin meyvelerinden tohumları çı-
karılır. Meyveleri erken sonbaharda topla-
nır ve tohumlar etli kısmından ayrılır. Ekim 
öncesi zımparalanarak tohum kabuğunun 
inceltilmesi sağlanır. Tohumların çimlen-
mesini hızlandırmak için üç gün boyunca 
su ile hazırlanan yüzde 5’lik limon tuzu çö-
zeltisinde bekletilebilir. Sonra da tohumu 
ekerek çimlenmesi beklenir. Çimlendikten 
sonra kendini koruyabilecek boya ulaştı-
ğında saksıya veya bahçeye dikilir. Çakal 
eriğinin Anadolu’da tam olgunlaşmış mey-
veleri kaynatılarak marmeladı yapılır.

Eski hekimler çiçek ve köklerini, bo-
ğaz, diş ve göz iltihaplarının tedavisinde Fo
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B A H Ç E  &  B A L K O N   > > >

Şifa Meyvelerini
Bahçe ve Balkonlarımızda 

Yetiştirelim!
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kullanmış. Büzücü, kan temizleyici, iştah 
açıcı, terletici etkileri bulunuyor. İdrar yol-
ları iltihaplanmasında marmeladı tavsiye 
ediliyor. Aknelerin giderilmesinde ekstreleri 
kullanılıyor. Ayrıca akne giderici olarak çi-
çeklerinden hazırlanan çay da tavsiye edi-
liyor. Halk arasında gözün görme gücünü 
artırıcı olarak meyveleri tüketiliyor. Çakal 
eriği Avrupa’da son zamanlarda kozmetik 
ürünlerde cilt toniği ve cildin metabolik fa-
aliyetlerini uyarıcı olarak kullanılıyor. 

Yalancı iğde (Hippophae rhamnoides)
Turuncumsu sarı meyveleri olgunlaştığın-
da dal üzerine oğul yapmış gibi 
durur. Uzun yıllar yaşar. Çalı 
formlu olup 10 metreye kadar 
büyüyebilir.

Türkiye’de 0-2000 metreye 
kadar her yükseltide yetişir. 
Farklı iklim koşullarına daya-
nıklıdır. Bölgelere göre çıçırgan, 
cıcılık, çişkan, yalancı iğde, çay 
çalısı, Sincan çalısı isimleriy-
le bilinir. Latince ismindeki 
“Rhamnos”, “dikenli” anlamında 
olup bitkinin bol dikenli olduğu-
na işaret eder. Tohumlarından 
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ve dallarından alınan çelikleriyle çoğaltılır. 
Tohumdan çimlendirip fidan elde etmek za-
man alacağından dallarından sert çelik ala-
rak köklendirme yapılabilir. Çelikleri 4000 
ppm'lik IBA (İndol Bütirik Asit) çözeltisine 
5 saniye kadar batırarak köklenme hızı ve 
oranı artırılabilir. En güzeli bir fidan temin 
edip sonrasında bu anaç fidandan çoğalt-
ma yoluna gitmektir. 

Meyveleri hafif mayhoştur, marmeladı 
yapılabilir. Halk arasında mide ve bağır-
sak rahatsızlıklarını giderici olarak çayı, 
yara iyileştirici olarak da “çıçırgan yağı” 
adı verilen yağı kullanılır. Meyveleri diş eti 

kanamaları, karaciğer yağlan-
ması, kansızlık, konsantras-
yon güçlüğü için kullanılıyor. 
Meyvelerinden soğuk presle el-
de edilen yağı kozmetikte an-
tiaging özellikli ürünlere katılı-
yor.  Birkaç yıldır Türkiye’de de 
tanınan ve amatör olarak ye-
tiştirilen bu bitkinin kozmetik, 
gıda ve ilaç olarak kullanım 
alanları giderek çeşitleniyor. 

Nazım Tanrıkulu, Hekim Sinan 
Tıbbi Bitkiler Araştırma Merkezi 
www.nazimtanrikulu.com 

Her derdin 
devası 
doğada 

var. Yaban 
mersini, 

çakal eriği ve 
yalancı iğde 
de çok şifalı 
üç meyve... 
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