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Ah o da nesi?
kit haber veriyor
baykusun sesi

—Ahmet
Necdet

Gercek Temizlik Mumkiin!

Eskiden kadinlar, her evde
bulunan iki-l¢ malzemeyle
butin evin temizliginin altin-
dan kalkardi. Derken hepsi
farkl amaglara hizmet eden
deterjanlar ¢iktr. Mertlik bo-
zuldu. $imdi tuvalet igin ay-
v, mutfak tezgdhi igin ayri,
yerler igin ayri, camlar igin
ayri, makineler igin ayri bi-
ver Urlin satin alarak birkag
dakikada butin sevimsiz
temizlik iglerinin Ustesinden

Illustrasyon:
Bryan Nance

gelebilecegimizi bilmek ra-
hatlatici. Ama bu rahatlik
icin agir bir bedel 6diyoruz.
Kullandigimiz truinlerin igin-
deki kimyasallar hem astim,
migren, alerji gibi pek ¢ok
rahatsizligr tetikleyerek sag-
ligimizi bozuyor hem de su,
toprak ve havay kirleterek
dogaya geri donligsuz zarar-
lav veriyor.

Piyasadaki temizlik tiriinle-
rinin igindeki bazs maddeler:
Surfaktanlar: Yuzey etkin
(aktif) madde olarak da bi-
liniyor. Yag ¢ozlyor, kdpiirme
sagliyorlar. Petrol tabanl
olduklarr igin stirdurulebiliv
degiller. Dogada zor
pargalani-

Temizlik Urtinlerindeki kimyasallar hem sagligimizi bozuyor hem de
su, toprak ve havay kirleterek dogaya geri donligstiz zararlar veriyor.
Bu Urunlerle temizlik yaptigimizi saniyor ama aslinda kirletiyoruz.

yor; ¢dzlinene kadar bazi
sualtr canlilarini zehirliyorlar.
Deride kuruluga ve alerjik
tepkilere neden olabiliyor.
Fosfat: Kiregli suyu yu-
musatiyor, deterjanlarin te-
mizleme glclnu artiryor. Su
yollarina karistiginda bazi
organizmalarin gogalmasina
ve sudaki oksijenin tiikkenme-
sine; dolayisiyla bazs tirlerin
yok olmasina yol agiyor.
Parfiim: Sayisi 3000°in
Uzerindeki sentetik koku
maddelerinden bazilarinin
bir araya getirilmesiyle olug-
turuluyor. Ticari siv oldugu
icin icindeki maddelerin eti-
ketlerde listelenmesi zorunlu
degil. Yuksek miktarda ftalat
igerebiliyor (ftalatlar, hormon
sistemini bozuyor). Alerji, bag
agrisi ve bag déonmesine yol
acabiliyor, solunum yollarini
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tahrig edebiliyor. Bunlarin di-
sinda cesitli renklendiriciler,
agartscilar, koruyucular doga
icin oldugu kadar insan sagli-
g1 igin de zararli. Bunlarin ba-
zilari gdzlinlirken veya baska
maddelerle birlestiginde, kan-
sere neden olan yeni maddele-
ve donusgtyor.

Bu kirletici deterjanlarin
yerine, birkag basit malze-
meyle evde yapabilecegimiz
¢ok kolay ve guvenli tarifler
var. Teknik olarak “deterjan”
degiller ama ayni ise yariyor-
lar. Iste birkag tanesi...

Ev Yapimus Gamagir Tozu

* 1 bardak rendelenmis
parfumsiz bitkisel sabun

* 1 bardak ¢amasir sodasi

* 1 bardak karbonat

* 1/2 bardak boraks™

¢ 10-15 damla ugucu yag*
Bunlarin hepsini bir yerde ka-
ristivip kapakli bir kavanoza
alin. Gamagir makinenizde
her zaman kullandiginiz 6lgu-
de kullanin. Camagi¥ yumusa-
ticisi gozline de her yikamada
yarim bardak elma sirkesi
koyun.

Ev Yapimu Bulagik Makinesi Tozu
* 1 bardak boraks

* 1 bardak camasgir sodasi

* 1/4 bardak sofra tuzu

* 1/4 bardak limon tuzu
(Kristal olani toz haline
getirmek gerekli)

* 20-25 damla ugucu yag*
Bltiin malzemeleri karigtivip
kapakli bir kaba alin. Her yi-
kamada 1-1,5 gorba kagigr ka-
dar kullanin. Makinenin par-
latici gdzunu elma sirkesiyle
doldurmayi ihmal etmeyin.

Ev Yapimu

Elde Bulagik Yikama Sivisi

* 1 kalip rendelenmis zey-
tinyagr sabunu (veya beyaz
sabun)

* Birkag bardak su (sabunu
kaplayacak kadar)

* 6 tatl kasigi gliserin®

* 30 damla ugucu yag*
Sabunu bir tencerede karig-
tirarak ve gerektiginde su
ekleyerek eritin. Jel kivamina
gelince atesi séndirin. Biraz
soguyunca gliserini ve ugucu
yagi ekleyin. Karigimi pompals
bir siseye alin.

*istege bagl

Doganm Mucizesi Kiil!
Odunun yanmasi ile olugan kul, ayni zamanda
bir temizlik malzemesi. Geleneksel olarak eskiden
koyluler sabunlarini yag ile killi suyun belirli bir isida
karigtirimasiyla elde ederlerdi. Yuzyillarca temel temizlik
malzemesi olan ve halen de kullanilan kiil, dogrudan
kuru olarak ovma yoluyla temizlige yardimer oldugu gibi,
su ile birlikte kullti su olarak da etkin bigimde temizlikte
kullanilabiliv. Camasir ve bulagik makinelerinde ve

diger temizlik ilerinde gtivenle kullanabileceginiz kul
suyunu nasil hazivlayabileceginizi ve Bugday Dernegi'nin
yuruttugu, sevgili Victor'un tasarladigr Kl Suyu

Projesine dair detaylar www.bugday.org adresinde
bulabilirsiniz.
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Ev Yapsms Krem Temizleyici

* 1 bardak karbonat

* 2 corba kasi§r (tercihen ko-
kusuz) arap sabunu

* 1 ¢orba kagir gliserin®

* 10-15 damla ugucu yag*
Butlin malzemeleri karigti-
rip kapakli bir kavanoza alin.
Ocak, evye, kiivet temizlerken
icinden bir kagik alip ylzeyi
fircayla veya bulasik stinge-
viyle ovun, durulayin.

Ev Yapimu Gok Amagh

Yiizey Temizleyici

* 1/2 bardak sirke veya

limon suyu

* 2 bardak su

¢ 5-10 damla ugucu yag*
Bunlarin hepsini bir sprey si-
sesinde karigtirin. Cam, ayna,
mutfak tezgahi veya yer sera-
miklerini temizlerken puskur-
tln, temiz bir bezle kurulayin.
Durulanmasi gerekmez. Sirke
orani artivilarak, tuvalet te-
mizleyici olarak da kullanilabi-
lir. Mermer gibi asit sevmeyen
yuzeylerde ise kullanmayin.

Lavanta, ¢ay agaci, gul, ada-
cayr (acr elma), kekik, porta-
kal, limon otu, karanfil, oka-
liptus, targin, biberiye yaglar
antiseptik ve antifungaldir,
yani mikrop ve mantar tut-
mazlar. Ev yapimi temizlik
Urtinlerinde dezenfektan, kiuf
giderici, aroma ve koruyucu
olarak kullanilabilirler.

Ekolojik temizlik igin ge-
reken malzemeleri market-
lerde, aktarlarda, eczane-
lerde kimya malzemelevri
satan dikkanlarda bulabiliv
ya da internetten siparis
edebilirsiniz.

Mercan Uluengin
www.zehirsizev.com



Deterjanlardaki
Zararli Maddeler

Yiizey Aktif Maddeler (Tensidler):
Hem dogada tam olarak pargala-
namadiklari, hem de cilt tahrigle-
rine neden olduklarr igin zararli-
dir. Alternatifi yag alkol stlfatlar
ve seker tensidlerinin bir arada
kullanilmasidir.

Enzimler: Deterjanlarda kulla-
nilan enzimlerin neredeyse tama-
mi genetigi degistirilmis mikro-
organizmalardan elde ediliv. Cilt
tahriglerine neden olur.

Koku Verici Maddeler: Sentetik
koku maddeleri, sinir sistemi ve
duyu organlarinda tahriglere ve
alerjilere neden olur. Alternatif:
Organik eterik yaglarin koku veri-
ci olarak kullaniimasi ve agiv has-
sas kigiler icinse kokusuz temizlik
maddesi Uretimi.

Fosfatlar: Atik sularla ylizeysel
sulara ulagan fosfatlar nehirlerin,
gollerin, denizlerin asivi besinle
dolmasina ve bunun sonucu ola-
rak da agivi alg olugsmasiyla oksi-
Jjen yetersizliginin ortaya ¢ikmasi-
na ve bazi canlilarin yok olmasina
neden olur. Yuzeysel suyun dogal
yapisini bozarlar.

Optik Beyazlaticilar: Dogada
pargalanamiyorlar. Hormon et-
kisi yapabildikleri iddia ediliyor.
Ciltte zararlara neden olduklar
i¢in kullanimindan vazgegilmesi
gerekiyor.

Kozmetikler ve temizlik triin-
leri igin su anda dinyada ekolojik
yasal duzenlemeler henliz meveut
degil. Bu alanlardaki ¢aligmalar
surerken, temizlik Urlinlerinin eko-
lojik olup olmadig bagimsiz serti-
fikasyon organizasyonlar tarafin-
dan verilen igaretlerle kanitlaniyor.

Prof. Dr. Hulusi Barlas
OKOTEK Cevre Teknolojisi ve
Kimya Sanayi

Bagimlilik

Buttin bagimsizliklarimi bagimliliga dontigttir-
me ¢abas igerisindeyim! Bagimsiz higbir igim,
iliskim, niyetim kalmasin istiyorum. Ozgtirliik,
bagimsizlik tamamen birgok kogula bagimli
olarak tarimlanmig kavramlar... Tiirkiye'nin
bagimsizligi igin her bir Tiirkiye vatandaginin
bagiml yagamasi gereken bir stirii prensip,
kural, deger var. Buglin bagimsiz bir toplu-
mun her tir temel ihtiyacini, varolan diger
toplumlarla iligkilerini, diinyamizda hatta
evrendeki biv takim degisimler ile etkilegimini
dlizenlemesi ve stirekli glincellemesi gerekir.
Bu da bir bagimlilik degil de nedir? Bagimsizlik
tarumlanirken bagimliigr onun kargisina koy-
mak ancak sembolik bir iliskilendivme olabilir,
gergekei bir tanimlama olmasi zor gértiniiyor.

“Bagimlilik” kelimesi benim igin olumsuz
anlamini yitirdi. Sorumluluk duymak bir ba-
gimliliktir, sabah erken kalkmaya bagimliyim.
Istedigim saatte kalkma 6zgiirliigimii cok
gontlden baglandigim erken kalkmaya de-
gistim ¢linkli yagama hizmet etmek istedigim
konularda verimli olabilmem igin sabahin be-
reketini hissetmem gerek . Yeni dogacak her
fidana bagimlyim, bilmesem, hesaplarimda
olmamig olsa dahi o ana kadar. Clinki tek
“strdlirtlebilivlik” tanimi benim igin bagiml
oldugum, karsima ¢ikan fidanlav ile olan ilig-
kim. Dostlarimm derin mutluluguna bagimli-
yim ¢linkii benim tek bagima tatmin duymam
gibi bir 6zguirlik istemiyorum, hi¢ istemedim.

Birbirimize bagimliligimizin hazzini, gtikra-
i duyarak yasayabilmek umudu ile...

Victor Ananias
6 Haziran 2006
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Victor Ananias
Doniigiim Odiilleri Bagliyor

Victor Ananias’in ismi, tohumlarini atti-
@1 dernek calismalarinin yani sira adina
duizenlenecek “Déniisiim Odulleri“nde
yasayacak. Ekolojik buttne saygili ve
erdemli bir yagam igin olusturdugu 6rnek
calisma/projeler ile genis gaph dontstu-
rucu bir etki yaratan girigimcilere ve bu
yolda umut veren ¢aligmalar yapanlara
verilecek 6dullerin konusu tarim, kirsal
kultur, enerji, iletigim, yerlegimler ve egi-
tim gibi yagamin her alaninda yapilan ¢a-
ligmalar, olusturulan érnekler ve projeler
olabilecek. Ekolojik donuglime katki yapan
aragtirma ve uygulama ¢aligmalari ile hiz-
metleri degerlendirmek, bu konudaki ¢ca-
ligmalara glig katmak ve yetigmekte olan
kusaklari 6zendirmek amaciyla iki 6dl
verilecek. Victor Ananias Déntisim Oduli
ve Victor Ananias Tegvik Oduili.

Victor Ananias Doéntigum Odulu, eko-
lojik buttne saygili bir toplum igin ¢aba
gosteren, yasayan kisilere verilecek. Tegvik
Odiilu igin, ekolojik donisiim yoniindeki
cabalar 6zendirmek amaciyla oncelikli
olarak geng kusaktan (18-30 yas ara-
s1) adaylar dederlendivilecek. Jurisinde,
Omer Madra, Salim Kadibesegil, Abdullah
Aysu, Uygar Ozesmi, Ferda Erding, Zeynep
Meydanoglu ve Ozcan Yiksek'in oldugu
Victor Ananias Déntgum Odulleri igin son
basvuru tarihi 1 Mart 2013. Odul téreni
ise Victor Ananias’in dogum tarihi olan,
21 Mayis 2013te yapilacak.

Ayrintilar igin: www.victorananias.org
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Panel ve Soylesilere Katildik

Beyoglu Yesil Ev'de 20 Ekim Cumartesi
gunu dizenlenen “Organik Tarim” pa-
nelinin konugsmacilarindan biri de Batur
Sehirlioglu’ydu. Panele Sehirlioglunun
yani sira, Ege Universitesi Ziraat Fakiiltesi
Tarim Ekonomisi bolumunden Prof.Dr.
Tayfun Ozkaya ve Yesiller Tarim Caligma
Grubu'ndan Aytag Timur katildi. Yerel to-
humun ve genis kitlelerin saglikli beslen-
meye dair bilgilenmesinin 6nemine dikkat
gekilen panelde, bugtnin Turkiye'sinde
organik tarimm durumu degerlendirildi.
Panelde makro politikalarin degigmesi
talebinin yani sira topluluk destekli
tarim, kent bahgeleri gibi bagimsiz 6rnek-
ler Uretilmesinin, kuguk ¢iftginin korun-
masinin ve blyuk sirketlerin geligtirmig
oldugu her seye alternatif yaratmanin
6nemi konusuldu.

TMMOB Makina Muhendisleri Odasi
Istanbul Subesi'nde ise 15 Aralik Cumartesi
gunii “Ekolojik Gida, Ekolojik Yagam” baglikli
bir sdylesi diizenlendi. Dernedimizden Gizem
Altin Nance'in de konusmacilar arasinda yer
aldigr soylesiye Ziraat Miihendisleri Odasi
Istanbul Sube Baskani Ahmet Atalik ve Giftgi
Sendikalarr Konfederasyonu'ndan Abdullah
Aysu katildi. =

Fotograflar: Bugday Arsivi
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Bugday

VI. Olagan S
Derneginin
L VI. Olagan
Kurulumuzu Cor Iigo |
Yaptik enel Kuru
Toplantisin,
14 Ekim 2012

Pazar gunu, Kartal %100 Ekolojik
Pazar'daki etkinlik cadirinda gergeklestir-
dik. Victor Ananias’ “Gelecek Daha Net”
videosunu izleyip, anarak basladigimiz ge-
nel kurul toplantisinda, projelerle ilgili son
iki yilda kaydedilen geligmeleri paylastik.
Genel Kurul'da oy birligi/cokluguyla bazi
kararlar da aldik: Uyelikten ayrilmak is-
teyenler ve cikarlmasi gerekenlerin listesi
onaylandi. 2007 yili dncesinde aidat borcu
olanlarin en ¢ok Ug aidat borcunun bir
kereye mahsus olarak affedilmesi karar
ve Dernegin denetiminin yilda iki defadan
bire indirilmesi onaylandi.

VI. Olagan Genel Kurulumuzda Bugday
Dernegi'nin yeni dénem Yonetim Kurulu
ve Denetleme Kurulu igin aday olanlar
arasindan yapilan segim sonucu be-
lirlenen Yonetim Kurulu ve Denetleme
Kurulu su sekilde: Yonetim Kurulu asil
Uye olarak, Gunesin Aydemir (Bagkan),
Erkan Alemdar, Mustafa Alper Ulgen,
Ozcan Yiiksek ve Giinnur Bagar; yedek
tye olarak Omer Keskin, Aysen Ergene,
Davut Ibrahimoglu, Olug Molu ve Sebnem
Celebi. Denetleme Kurulu asil Uye olarak
Zulfikar Alkan, Gokge Ahi, Ali Kemal Ayan;
yedek Uye olarak ise Selguk Taral, Yicel
Karakurum, Mahmut Hasil.

Faaliyet raporumuza www.bugday.org
adresinden ulasabilirsiniz.

e Diinyada
Bisikletli Arilar "Tohumlara
Tohum Tagidilar Ozgiirlik”

eylemleri-

nin yapildigr 6-7 Ekim tarihlerinde Oteki
Bisiklet Grubu, Bugday Dernegi'nin yii-
ruttugu "Yasasin Tohumlar” kampanyasi
slirecinde ¢ogaltilan atalik tohumlar
Bayramig Yenikdy Ciftligi'nden, Kaz
Daglar Dedetepe Ciftligi'ne bisikletle
tasidi. Boylece, strdurulebiliv gidanin
temeli olan atalik tohumlar, sturdurulebi-
liv ulagimin temeli olan bisikletle tagindi,
ciftlikler de yetistirdikleri tohumlarr takas
ettiler. Oteki Bisiklet Grubu, "Genetigiyle
oynanmamis, patentlenmemis, fiziksel
kusursuzluga programlanmamig bu
tohumlarr Kuigukkuyu'daki Dedetepe
Ciftligi'ne tagidik, bir nevi doga igin ari
gorevi gorduk!” dediler.

Tohumlarin giftlikler arasinda bisikletle
takas edilmesi henuiz bir sembol niteligi
tasiyor. Bugday Dernegi, atalik tohumlar
yetigtiren ciftlikler arasindaki tohum ta-
kasinin bisikletle yapiimasini destekliyor,
bu eylemlerin cogalmasini amagliyor ve
Bisikletli Avilar’a tesekkur ediyor!

s

Bebeginiz ve sizin icin 3000 i asan //
ekolojik ve organik urun...

greengoods.com.tr
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I Tohumlar i¢in Kogmaya Devam!

Adim Adim Olusumu destegi ile Ekim
2012’'den bu yana ylruttigimiiz ve uzat-
ma talebi kabul edilen Tohum Takas Agi
Kampanyasi kapsaminda bugtine kadar
toplanan bagiglarla farkli bolgelerde ye-
tigtivilmekte olan 42 ayri cinsten, 155 yerel
cesidin ekimi saglandr. Turkiye'nin farkli
bolgelerinde toplam 27 ciftlikte 4 bin 715
donUm arazi projeye dahil edildi.

Ciftci, tohum ve ekim alani olarak tale-
bin fazlalig, Turkiye'nin biyolojik gesitlilik
ve yerel tohumlar agisindan gok biytk bir
potansiyele sahip olmasi gibi nedenlerle, bu
potansiyelin en kapsamli bigimde degerlen-
dirilmesi ve ekimin-takasin saglikli bicimde
yapilabilmesi igin; gerekli egitici kaynak
olusturma, egitim, darnigmanlik, analiz ve
kayit sisteminin olusturulabilmesi amaciyla
uzatilan Tohum Takas AGr Kampanyasi’nda
yerel tohumlar yagatmak igin 11 Kasim’da
Avrasya Marotonu’nda kogtuk. Simdi
sira 3 Mart 2013te yapilacak Runtalya
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Maratonu’nda. Sizi Runtalya Maratonunda
yerli tohumlarimiz igin kogmaya ve bagig
toplamaya ¢agiryoruz.

Kampanya ile ilgili ayvintili bilgi igin:
http://bugday.org/portal/sadakat.php

Tohumlar desteginizi bekliyor!
Kosu ile ilgili bilgi igin: Katibe Ilhan
Adim Adim Olusumu
katibe.ilhan®gmail.com

Tohum Takas Agr Kampanyassina
Bagislarmz igin EFT:

Alici Adi: Bugday Ekolojik Yagami
Destekleme Dernegi

Garanti Bankasi Karakdy Subesi

Sube No: 400

Hesap No: 6295240

IBAN: TR67 0006 2000 4000 0006 2952 40

Kredi karts ile bagig yapmak igin:
https://www.bugday.org/portal/
BagisAdimAdim.php

Fotograf: Bugday Argivi
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TESEKKURLER.

Kendi arazilerimizde ve kdytimiizde, topraklarimizi
korumak ve saglikli tirtinler elde etmek igin

¢iktigimiz bu yolculugun 20. yilinda

88 “Mutlu Koy”de, 1075 ciftciyle, 4000 hektar alanda
trettigimiz organik tirtinleri basta tilkemiz olmak
tizere, 36 tilkedeki milyonlarca ttiketiciye sunmanin

mutlulugunu yasiyoruz.

Happy Village (Mutlu K6y) projemize emek veren tiim
calisanlarimiza, ciftcilerimize ve tiiketicilerimize tesekkiir ederiz.

www.isiktarim.com

organit food

I Tohumlar igin Yolumuzu Belirledik!

Konularinda uzman akademisyenler, gift-
ciler ve Ureticiler Bugday'in cagriciligi ve
organizasyonuyla Yalova Atatuirk Bahge
Kulturleri Merkez Arastirma Enstitusii'nde
bir araya geldi. Tohum Takas Agr Kampan-
yast, 7 Aralik Cuma ginu duzenledigimiz
bu toplantiyla nemli bir donemece girdi.
Yogun ve verimli gecen toplantinin ar-
dindan Tohum Takas AGi'mn énumuzdeki
yillar igin yol haritasi ¢izildi, stratejisi olug-
turuldu. Toplantidan ¢ikan kararlar kap-
saminda kampanya gergevesinde Tohum
Takas Agr Yonlendirme Komitesi kuruldu.
Komite, yerel tohumlarimizi korumak igin
olusturdugumuz agin 6numuzdeki aylarda
geligip buytmesi siirecine de gok 6nemli
katkilaryla igik tutacak. Ocak ayr sonun-
daki ilk giftci toplantisinda da Turkiye'nin
dort bir yanindan gelen tohum sevdalis
Ureticilerle birlikte farkli tohumlarin ekim,

bakim ve tohumluk alma sureglerini de
iceren kapsamli ve uygulamali bir egitim
programi uygulayacagiz. Hemen ardindan
da, gegen yilki kampanyamiz kapsaminda
toplanan tohumlardan analizler neticesinde
uygun olanlarini paylagim amagl ekecek
Tohum Takas Agr'nin temel bileseni olan
Tohum Merkezleri'ni hayata gegirecegiz. ™

Tohum Takas $enliklerine Katslyyoruz

Bug@day Dernegi, Tohum Takas Agi
Kampanyasi gercevesinde diizenledigi
etkinliklerin yani sira yoresel tohum takas
senliklerine de katiliyor. Gegtigimiz aylar-
da Bugday Dernegi YK Bagkani Glinegin
Aydemir Mugla’da, Yonetim Kurulu Uyesi
Mustafa Alper Ulgen de Manisa’da diizen-
lenen tohum takas etkinliklerine katilip de-
neyim ve bilgilerini paylastilar. Bayramig'te
duzenlenecek Tohum Takas Senlidi ise 19-
21 Nisan 2013te yapilacak.

Bugday Ekolojik Yasam Rehberi | 7
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Naturel Festivali'ndeydik

Turkiye'de dogal ve saglikli yagsam ko-
nusunda toplumsal bilincin olugmasina
ve tuketici aligkanliklarinin yerlesmesine
oncultik eden Naturel Beden, Zihin ve Ruh
Saghgr Festivali, 15-18 Kasim tarihlerinde
Harbiye Askeri Muize'de diizenlendi.

Dogal ve saglikli yagam ilgililerini 25.
kez bir araya getiren Naturel Festivali,
Bugday Dernegi Yonetim Kurulu Bagkani
Gunegin Aydemir'in “Kadinlarin ve
Igimizdeki Kadinin Dénuistimdeki Rolil ve
Sorumlulugu” konugmastyla agildr. Festiva
A.S.’den Leyla Dogan, festivali en bagindan
bu yana destekleyen, igbirliginden ¢ok ya-
rarlandiklar Bugday Dernedi'ne tesekkiir
etti. Dogal yasama daiv Urtin ve hizmetle-
vin tantildid Naturel Festivali'nde bu yil da
hem eski dostlarla bulugtuk, hem de yeni
dostlar edindik.

I Finlandiya'da STK'larla Bulugtuk

Helsinki‘'de 2-7 Ekim tarihlerinde Turkiye-
Finlandiya ortakliginda gergeklestirilen
ENVI-us caligmasma katildik. AB Genglik
Projeleri kapsaminda gergeklesen bulug-
mada Turkiye'den sivil toplum temsilcileri
Finlandiya'daki ekolojik sivil toplum ku-
ruluglarini ziyaret etti, meslektaglariyla
tanigty, bilgi paylagiminda bulundu ve yeni
ighirlikleri icin adimlar atti. =
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> > > I

Bugday Dernegi,
Kalkinma
Bakanlidi'nca
“Bitkisel Uretim”
ile “Tarimsal
Yapida Etkinlik ve
Gida Giivenligi” Ozel ihtisas Komisyonlari
(OIK) toplantilarina davet edildi ve

bu konulardaki galigmalara dahil ol-

du. Turkiye'nin odaklanacagr dénigim
alanlarini, hedef ve stratejilerini ortaya
koyan temel politika belgesi olacak ve
2014-2018 yillarini kapsayacak Onuncu
Kalkinma Plani galigmalar 5 Haziran
tarihli Bagbakanlik Genelgesi ile bag-
latilmigti. Kalkinma Bakanli@, kamu,

0zel sektor ve sivil toplum temsilcileri

ile akademisyenlerin katkilarinin alindig
01K ve Calisma Gruplarr kurdu. Bunlarin
sorunlar ve ¢dzlm onerileri Uzerinde yap-
tiklari galismalar, planda yer aliyor ilke ve
politikalarin belirlenmesine igik tutuyor.
Bugday Dernegi bu toplantilarda yerel
tohumlarin 6nemi ve biyolojik cesitlilik,
organik tarim ve diger doga dostu tarim
teknikleri, tarim gevre ve tarim-insan
saghdr iligkisi, gida guvenligi konusunda
katiimeiligr ve seffaflik, Uretim surecinde
verim kadar kalitenin de 6nemi ve beslen-
me iligkisi, tarimsal girdide ve pazarlama-
da tekellesmeye karsgi alternatif pazarla-
ma ve orgutlenme modelleri, kligUk aile
igsletmelerinin tesviki gibi konulara dikkat
cekerek bunlarin onceli@i igin ¢aligtr.

Kalkmma
Bakanligi'mm
Toplantilarmna
Katildik

L

BUGDAY'IN TAKVIMINDEN...
9 Ocak
Konya Yerel Bugday Turleri Toplantiss
12-16 $ubat
BioFach Fuari
3 Mart
Victor Ananias’t anma ve
Runtalya Maratonu
21 Mart
Dunya Masal Anlaticiligr GUnu
19-21 Nisan
Bayrami¢ Tohum Senligi

Fotograf: Bugday Argivi
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Enerjin bosa gitmesin! rovora
Kendi kendini sarj eden otomobil
Yaris Hybrid simdi Tiirkiye'de!

Sehiriginde, sehirler arasindan .
daha az yakit tiiketimi $?rj 'lstasyonu_r.\a_ gerek duymayan
(Otomatik vitesle 3.41t/100 km) hibrit teknolojisi
P
» Hem elektrikli @ 50 km hiza kadar elektrikli
‘ hem benzinli iki motor motorla sessiz siiriis keyfi*

Yepyeni, elektronik kontrollii
:# Siirekli Degisken Sanziman e-CVT

Diinyada 4 milyondan fazla satis rakamiyla hibrit teknolojisinin lideri Toyota'dan,
sinifininilk tam hibrit araci Yaris Hybrid. Simdi enerjini korumak igin hazir.

Toyota Yaris Hybrid modelinin AT/715/2007’ye gore CO2 salimi
85 gr/km ve sehirici yakit tiketimi 3.4 1t/100 km, sehir dis1 yakit .-
tiiketimi 3.7 1t/100 km'dir. *Akiiniin doluluk durumuna ve Bugday Ekolojik Yasam Rehberi | 9
operasyon sartlarina gore degisiklik gosterebilir. enerjinbosagitmesin.com




Bexorosik PaAzZARLAR

%100 Ekolojik
Pazarlarda
Tohum
Etkinlikleri
Yaptik

6 Ekim'de Sisli %100
Ekolojik Pazarda, 7
Ekim'de ise %100 Kartal
Ekolojik Pazarda Tohum
Etkinlikleri gergekles-
tirdik. Her iki pazarda
da program, tohumlar
icin tim dinyada stren
6zgurluk eylemleri ve
Bugday'in Tohum Takas
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AJI Kampanyasi hakkinda-
ki sunumu ile baglad. Sigli

%100 Ekolojik Pazarda
konugan Koordinasyon

Kurulu Gyemiz Oya Ayman

konugmasinda atalik,
yerli tohumlarin éne-
mine dikkat ¢ekti. Slow
Food & Balkon Bahgeleri
Konviviyumu’'ndan Leyla
Kabasakal ile diizenle-
nen Balkon Bahgeciligi
Atolyesi'ne de pazar
mudavimleri blyuk ilgi
gosterdi. Dernek Uyemiz,
beden perkuisyoncusu
Tugay Basar'in Tohumlar
icin Kekeca (Kendi
Kendini Cal), yapmasiyla
siren etkinligin sonunda
balkonda yetistirilebilecek
"gergek” yesillik tohumlar
dagtildi. Ayrica, %100
Ekolojik Pazarlarda Sinek
Sekiz Yayinevi, Vandana
Shiva'nin derledigi, Aykiz
Dogan’in gevirisiyle yo-
ymladiklari “Tohum ve
Gidanin Gelecegi Uzerine
Manifestolar” kitabmin
tanitimi da yapt.

Analiz
Caligmalarimiz
Suriuyor

Bugday Derneginin ve
Kartal Belediyesi'nin %100
Ekolojik Pazarlarda satilan
Urtinlerde zirai ilag kalin-
tis1 olup olmadigina dair
duzenli olarak yaptirdigs
analiz galigmalarr devam
ediyor. 29 Eylul’de Sisli,

11 Kasim‘da Kartal %100
Ekolojik Pazarlarda dort
tezgahtan dort farkl Ureti-
ciye ait sekiz farkli Urtinden
alinan numuneler, Intertek
Laboratuarlarinda 369
ayvi zirai ilag etken mad-
desi agisindan analize

tabi tutuldu. Urtinlerin bivi
harig analizler temiz ¢ikar-
ken bir Ureticiye ait tek bir
Urtinde ¢ikan alt sinirdaki
etken maddenin komsu
bahgede kullanilan bir zirai
ilagtan kaynakl bulagma
vakasi oldugu belirlendi ve
ilgili Grtinlerin satigl durdu-
ruldu, ilgili arazi sertifika
disina ¢ikarildi. Bugline
kadar %200 Ekolojik
Pazarlardaki 27 analizde,
31 farkli Ureticinin 51 farkl
arunu zirai ilag kalinti ana-
lizine tabi tutuldu. Son Ug
yillda 35 Ureticinin arazisi
ziyaret edildi, pazarlara
gelen Urtinler ve miktar-
laryla arazideki durum
kargilastildi. Ureticilerin
yani sira %100 Ekolojik
Pazarlara katilan araci-
larin da depolari Bugday
Dernegi’'nce denetleniyor,
stoklar izleniyor.

Fotograflar: Getin Korkmaz, Mine Eroglu

I .
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“Yerli Misir
Patlasm, GDO'lu
Misir Catlasm”

Sigli ve Kartal %100
Ekolojik Pazarlarda diizen-
ledigimiz yerli misiv patlat-
ma etkinligiyle atalik to-
humlarin yaygmlastirilmasi
icin Adim Adim Olugumu ile
basglattigimiz Tohum Takas
Agr Kampanyasr'ni tanit-
tik. Halit Ergeng ve Tuncel
Kurtiz gibi unlu pazar
mudavimlerinin de destek
verdigi, Dernek gonulltleri,
organik Urun Ureticileriyle
birlikte yaptigimiz “Yerli
misi¥ patlasn, GDO’lu mi-
siv gatlasin® etkinliginde,
GDO tehdidine de dikkat
gektik. Etkinlige katilanlar,
Dernegin verdigi kagitlarla
kendi kulchlarini yaptik-
tan sonra misir patlatilan
tezgdhlarin 6niinde siraya
girerek patlamis, lezzetli
yerli misirlarini aldilar.
Medyanin da ilgi goster-
digi etkinlikte CNN Turk,
Star TV, TV8, Kanal 24 ve
Milliyet gazetesi kameralari
cekimler ve réportajlar

yapti, mudavimlerle sdy-
lesti. Yerli turlere bulagma
riski bulunan GDO’lar, sa-
dece saghgmizi degil, gen
kaynaklarimizi da tehdit
ediyor. Yerli tohum cesit-
leriyle yetistirilen Urtnlerin
besleyici degerinin daha
fazla olduguna dikkat
ceken %100 Ekolojik
Pazarlar Koordinatoru
Batur Sehirlioglu, Misir,
diinyada GDO’lu Uretimde
liste bagndaki trtinlerden
biri. Biz, misir ihtiyacinin
yuzde 92’sini kargilayabi-
len bir Ulkede yasiyoruz ve
misivi ihrag etmek yerine
yerli turlerden uretimimizi
yayginlasgtirarak kendimize
yetebilecek durumdayiz.
Bu sadece misir igin diger
pek ¢ok gida turl igin

de gegerli” diyor. Hibrid
tohumlarin tescillendigi,
uluslararasi girketlerin
GDO’lu tohumlarinin
patent yasalaryla korun-
dugu gunumuzde, sizleri
yerli tohumlardan Uretilen
Urunleri satin alarak bu
tohumlarr eken ¢iftgiyi
desteklemeye cagiriyoruz.

Kartal %100
Ekolojik Pazar
3 Yaginda!

Bugday Dernegi ve Kartal
Belediyesi tarafindan

20 Aralik 2009'da agi-

lan Kartal %100 Ekolojik
Pazar ug yasimni doldurdu.
Anadolu yakasinm ilk,
Bugday'in ekolojik pazarlar
projesinin ikinci halkasi
olan Kartal %100 Ekolojik
Pazarin dogum gununu

23 Aralik Pazar glinu kut-
ladik. Ug yildir hem Kartal
halkina hem de komsu
ilgelere hizmet vermeyi
slirduren Kartal %100
Ekolojik Pazarin dogum
gununa misir patlatarak,
cocuklara 6zel etkinlikler
ve tezgdhlarda indirimler-
le kutladik. Kartal %100
Ekolojik Pazarin mudavimi,
efsane muzisyen Taner
Onguir ve grubu Taner
Onglir ~AVAM da kutlama-
da bir konser verdi. %100
Ekolojik Pazarlarin sadece
ticari bir alan olmasinin
otesine taginmasinda dncl
olan Kartal %100 Ekolojik
Pazarda etkinlikler igin
kurulan ¢adivin yani sira
ekolojik mimari 6rnegdi olan
saman balyalar ile 6rulmusg
Saman Kafe de bulunu-
yor. %100 Ekolojik Pazarin
kuruldugu pazar gunleri,
sadece pazardan alinan
organik girdili gidalarin
sunuldugu Saman Kafe ile
Kartal %100 Ekolojik Pazar,
ekolojik yasam destekgileri
icin daha cazip hale geliyor.

Bugday Ekolojik Yasam Rehberi | 11



Nevi sahsina
munhasi bir sebze:

Beyaz
Hmdlbu

Elimde bir e-kitap var. Adi
Kahve ve Hindiba. P. L.
Simmons’un 1864 yilinda ya-
yimlanan kitabr bu iki bitkinin
yetistirilmesi ve tuketimi
hakkinda bilgiler veriyor.
Birbiriyle ilgisiz goriinen bu
iki bitkiyi neden ayni kitapta
incelemis diye dustinuirken
hindiba kéklerinin kavrulup
ogutulerek kahve yerine
kullanildigimr animsadim.
Latince’de Cichorium int-
Yybus adiyla bilinen hindiba,
Turkiye'de de yabani olarak
yetigiyor ancak bu sayida an-
latacagim tur, “Belgian endi-
ve” adiyla bilinen (Tiirkge'de
beyaz hindiba) kiilttre
alinmig hindiba. Gegenlerde
sevgili Lalehan Uysal (ki
Bugday okurlari kendisini

iyi tanir), arkadaglarinin
“beyaz hindiba” yetistirmeye
basladigini séyleyince tat-
mak istedim. Sag olsunlar
denemem igin pivil pivil beyaz
hindibalardan yolladilar. Cig

12 | 2013 k1$ | www.bugday.org

olarak salatalara konabilen
beyaz hindiba, pigirildiginde
bambagka bir tada kavugu-
yor. Hele de firmlandiginda.
Ben bir paket hindibayr asa-
gida gordugunuz tarife gore
hazirladim. Bal, hindibanin
hafif acimsi tadini kirdidr igin
ona ¢ok yakistr.

Yazarimiz Simmons,
hindibanin kahve alter-
natifi olarak gok sevildigi
Ingiltere’deki seriivenini
anlatirken 19. yy’da biiyiik
olgude Belgika'dan ithal edil-
digine deginmis. Belgika'nin
yaklagik 40 Ulkeye ihrag et-
tigi beyaz hindiba, 19. yy'in
baslarinda tesadufen kes-
fedilmis. Belgikali bir Uretici
hindiba koklerini karanlik ve
ik bir depoda unutunca kok-
lerin Uzerinde sarimsi beyaz
yapraklar ¢iktigr gorilmus.
Boyle enteresan bir sekilde
bulunan ve ulkede “beyaz
altn” adiyla taninan hindiba,
iyi bir A ve C vitamini kayna-
g1 olmasinin yani sira 6zellikle
hamile kadinlarin almasi
gereken folat ile kalsiyum
da iceriyor. Diyet liflerinden
yana da zengin olan beyaz
hindibanin acimsi tadi elma,
armut gibi meyvelerle veya
sosuna eklenecek sekerle

dengelenebiliv. Eminim arag-
tirdiginizda pek gok tarifle
karsilagacaksiniz. Dilerim

bu 6zel ve sik gérinumlu
sebzeye mutfaklarinizda yer
verirsiniz.

Tijen Inaltong
www.mutfaktazen.blogspot.com

Firmda
Soya Soslu Hindiba

1 paket (3 adet) hindiba
1 tath kagigr bal
1 tath kagigr soya sosu
2 tath kagigr sizma

zeytinyagi

Firininizi 200 dereceye
isitin. Hindibalarn
en dista kalan k&t

yapraklarni atn, kok

kismindan ¢ok az
kesin. Her bir hindibay:
uzunlamasina ortadan
ikiye kesin. Bir kasede
s0s malzemelerini
iyice karigtivin. Firn
tepsisine yagl kagrt
yayn. Hindibalarr kesik
kismi yukariya gelecek
sekilde tepsiye dizin.

Firga yardimiyla sosu

ust taraflarina gezdirip

firina koyun ve 30-35

dakika pisirip sicak veya
soguk olarak servis
edin.

Fotograf: Tijen Inaltong
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Doganin, liderlere 555 &

ihtiyaci var. °

Avrupa’nin enerji verimliligi lideri Bosch, tasarrufta lider
iirlinler sunuyor; siz de kullanirken onciiliik edin diye.

M
I

Kiresel isinma ve diinya niifusundaki artis, her gecen giin
enerji tasarrufu ihtiyacini da giderek artiriyor. Doga, toplum
ve gelecek nesillere karsi sorumluluklarinin bilincinde olan
Bosch, biitiin enerjisini doga dostu teknolojiler gelistirmek icin
harciyor. Cuinki biliyoruz ki; doganin bize degil, bizim dogaya
ihtiyacimiz var. www.bosch-home.com/tr

Yasam icin teknoloji

Bosch Gagri Yonetim Merkezi: 444 6 333 n facebook.com/BoschHomeTurkiye



Elimizden
Gelenin En
Iyisini Yapmals!
Annelik bir kadinin yo-
sayabilecedi en guzel, en
degerli sey! Dogum sonrasi
yasanan ¢ilgin evrenin
atlatiimasini takiben, iyi-
kotu bir vitim oturtunca,
anne-bebek arasindaki
bagin buyusu, keyfi tarif-
siz. Fakat anneligin hakki
sayiliv bir sugluluk hissiyle
geldigini bilmiyordum.

Bebek dogduktan az
sonra “taze sarimsak/no-
hut yedim, sttiim bebege
gaz yapti; gunluk bira/
sarap kotami agtim” gibi
duglncelerle veya biberon
ile bakiciyr ayarlayip bir
kerelik kendin igin bir sey
yapmak adina evden bir
kagis yaptiginda kendini
kotu bir anne gibi hisset-
mek bu sugluluklardan
sadece bir kag.

Bir de igin ekolojik boyu-
tu var. Ornegin atilan bez-
ler: Tuketici Urtnlerine ba-
kildiginda duinya Uzerindeki
¢opluklerin Ugte biri bebek
bezlerinden olusuyormus,
bir bebek ortalama bir ton

14 | 2013 k1$ | www.bugday.org

Artik
camasgirlarimizin
tumunu sevgili
Victor ve Gunesin‘in
paylastigr bilgiler ve
Datl Maya'nin tarihi
firmindan ¢ikan
klller sayesinde
kUl suyla yikiyoruz.
Hem de bedava...

bez ¢opu Uretirmis, tek bir
bez 500 yil dogada ¢ozul-
meyebilirmis. Aman tan-
rim! Islak mendillere hig
girmeyelim o zaman. Bebek
hem aileye hem de diinya
Uzerindeki kisith dogall
kaynaklara eklenen bir kigi
daha ve ondan ben sorum-
luyum! Fakat bu sugluluk
ve sorumluluk hislerinin
sanirim sonu yok. Son za-
manlarda kendi kendime
tekrar ettigim sey elimden
gelenin en iyisini yapmaya
¢aligmak. Kizim Delphine’e
ilk U¢ ay boyunca bir tur-
IU eski usul kumasg bez
takamamigtim gunku her
seferinde onun bir sumo
glresgisine benzedigini,
bacaklarr yamuk biyuye-
cegini dugliniyordum. Bu

yersiz kaygilar sonunda
atlatip en azindan gun
boyunca yikanabiliv bez
kullanmaya bagladim.
Evimize herhangi bir
kimyasal Delphine’den ev-
vel de pek girmezdi fakat
bebekle birlikte geleneksel
bir uygulama evimizde
canlandr: Artik camasgir-
larimizin tumini sevgili
Gunesin’in paylagtigr bil-
giler ve Datl Maya lokan-
tasindaki tarihi firmdaon
¢ikan kuller sayesinde kullt
suyla yikiyoruz. Hem de
bedava. Delphine’in tum
giysileri, oyuncaklari, alet
edavatlari kuzinlerinden
veya diger es, dost cocuk-
larindan. Nadiren yeni bir
sey almak zorunda kal-
digimiz igin gok sansliyiz.
Ona kugulenleri ise diger
bebekli arkadaslara pas-
liyoruz. Ayrica Delphine’in
gece uykusu evveli yaptigi
banyo suyunu atmiyor, tu-
valette kullaniyoruz.
Delphine’in yavas yavas
kati gidalara gectigi bu
donem Sisli % 100 Ekolojik
Pazara yolumuzun daha
duzenli olarak dusecegi
slphesiz. Pazar yeri zaten
benim Istanbul’da sosyal-
legsmeyi en ¢ok sevdigim
mekanlardan biriydi; simdi
ayrica guzel bir bahanem
var. Annelerin vicdan
azabr gekmesi sanirim be-
bekleri igin de fayda etme-
yecektir. O yuzden zaman
zaman standarlar duglr-
sek de, elimizden gelenin
en iyisini yapmaya devam...
Esra Basak

Fotograf: Esra Bagak Argivi



Arkamizda gurur Doga @
duyacagimizbiriz =% e
birakmak istiyoruz.

Bosch son 15 yilda elektrik tiiketiminde
%380, su tiiketiminde %60’a varan tasarruf
saglayan teknolojiler gelistirmistir.

Tum Bosch teknolojileri, doga kaynaklarini verimli kullanmaya yoneliktir. ol

Bosch dirtinlerinin, cevre dostu yontemler kullanilarak %92 geri dontistimli ‘ q:D BOSC H
malzemelerden Uretilmesinin; son 15 yilda elektrik tiketiminde %80, — 4 ..
su tiiketiminde %60’a varan tasarruf saglayan teknolojilerin Yasam icin teknoloji
gelistirilmesinin nedeni budur. Ciinkii Bosch olarak, geride gurur

duyacagimiz bir iz birakmak istiyoruz. www.bosch-home.com/tr

Bosch Cagri Yonetim Merkezi: 444 6 333 n facebook.com/BoschHomeTurkiye



Kitapligimiza Katm...

Geliri Hacettepe Universitesine badislanan, gazeteci Figen | poGarerest Ka
Yanik'in Prof.Dr. Ali Demirsoy ile yaptigi sdylesinin kita- " ‘ Yazar
bi “Dogaperest” yeniden basildi. Hacettepe Universitesi Karac
Rektorlik Binasi'nda satigsa sunulan kitabr (0312) Fitote)
3051487 numarali telefondan siparis edebilirsiniz. alkali/
kampl
esligin
kampl
Sef Dilara Erbay’in Boyut Yaymlari’'ndan ¢ikan “Dogal Uzere
Beslenme Rehberi” kitabinda gocuk beslenmesine lezzet- olacak
li, saglikli ve alternatif bir bakig var. Bebekler ve gocuk-
larin yani sira gengler ve yetigkinlerin de yararlanabile-
cegi kitabi kutliphanenize katmanizda sayisiz yarar var.
Prof.Dr. Tayfun Ozkaya’nin “Nasil Bir Organik Tarm?” kitabinda Giftgi Sendikalari by

Konfederasyonu, Bogazigi Universitesi Tuketim Kooperatifi, Bagka Bir Gida Mumkiin
Girigimi, Kibele Ekolojik Yagam Kooperatifi, Marmarig Ekolojik Yagam Dernegi dene-
yimlerini paylasiyor, nasil sorusunun yanitlarini ariyor. “Katilimer sertifikasyon”, “bilge

)

koylu tarmi”, “topluluk destekli tarim” gibi konularr tartigan bu kitabr okuyun...

Cizer-yazar Aydan Celik'in “Bi Tur
Versene” alblm kitabr Optimist Yaymnlari
arasinda ¢iktr. Bisikletin selesinden din-
yaya bakan Aydan Celik giziyor, yaziyor
ve bisiklet Ustlinde gocuklugunu ariyor.

Zehirsiz

Tikla;

EGitimci ve danigman Nuran Kansu’nun hazirladigs 5‘"’”""?“1

“Gocugumla Dogadaysz” kitabinda okul 6ncesi ve gglnel:i l:;;

ilkokul ¢cocuklarinin ilgisini dogaya ¢ekecek, kolay il

uygulanan, eglenceli ve ayni zamanda tim zeka -

alanlarinin kullaniimasini saglayan etkinlikler var. A

Jik-biyogt

veriyorlar

ne oldugt

Sinek Sekiz Yayinlar, Surdurtlebilir Yagam Serisi‘nin N — masasinc
yedinci kitabr olan Vandana Shiva'nin “Petrol Degil BB kabul edil
Toprak™ yayimlad. “Iklim Krizi Déneminde Gevresel .. ¥(3rlor. Or
Adalet” alt baghg ile yayimlanan bu kitabinda Shiva, ik- [EESGESH ogrenmel
lim, enerji ve gidada yaganan Uglu krize dikkat gekiyor. mak ister
www.zehi

Mutlaka \




Paylasm...
Kutllln o oo Tarlabasi’nda baska mutfaklara hig

Yazarimiz, dogal tip uzmani Saduman benzemeyen bir mutfak var. Ne bir gefi
Karaca, subat ayinda Istanbul'da var ne de musterisi. Burada herkes
Fitoterapi Egitimine Girig kursu ve birer asci ve pisen yemegi herkes pay-
alkali/canli beslenme egligindeki arinma lagiyor. Bu mutfak her tlrll sinira karss
<amplarini her mevsim sunacak. Yoga dayanigmanin ve paylagmanin mutfag.
ssliginde sunulacak olan 5’er guinliik Siz de bu mutfaga malzeme yardimi
<amplar Istanbul, Birgi ve Kars olmak yapabilir, gidip yemek pisirebilir, iste-
izere Turkiye'nin tic ay bolgesinde diginiz atolyeyi agip bilgi, yetenek ve
slacak. www.sadumankaraca.com deneyimlerinizi paylasabilirsiniz.

dayanismamutfagi.blogspot.com

1 bir
anik tanm?

o [

Izleyin...

Istanbul’u nefes alinamaz hale getiren sistemin il-
mek ilmek nasil 6ruldugun; “Afet Yasasinin igyt-
zUinu, 3. Kdprl projesinin altinda yatan dinamik-
leri ve olasi sonuglarini gozler 6niine seren 6dullt
belgesel “Ekiimenopolis: Ucu Olmayan $ehir”in
DVD'si raflarda yerini aldi. Mutloka izleyin...

OZEL KUTUSUNDA SET
$imMpi DVD’ DE!

T o - ten
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a )
klaym Kagirmaym...
dilerini, her guin kullandi- Fikir Sahibi Damaklar’dan
1z Griinlerden zehivli mad- Defne Koryurek'in hazirladigi
imliyorlar. Organik-katkisiz- aksamlarr IMC TV'de, kagirmayin.
Jyucusuz-doga dostu-ekolo- \L J
biyogozunur bilmecesine yanit
yorlar. Marketten aldigimiz
sldugu belirsiz trtinleri otopsi Kampanya Yaratn, Imzuluym
sasina yativiyor ve yerlerine Imza kampanyas platformu chonge org’un Turkiye
ul edilebiliv alternatifler koyu- ofisi agildi. Basarili kampanyalara imza atan bu site-
ar. Onlarla birlikte arastirmak, de siz de kendi kampanyanizi yaratabiliv, uygun gor—
enmek, denemek ve paylas- dugunuz kampanyalarr imzalayabilirsirize—— S~

< isterseniz bulugma noktaniz. www.change.org
w.zehirsizev.com
laka ve surekli tiklaymn...



Katiln...

Turkiye Permakultir Arastirma Enstitlsu’'niin diizen-
ledigi Permakultir Tasarim Sertifikasi Kursu, ilk defa
part-time olarak 12 Ocak - 17 Subat tarihleri arasinda
Istanbul'da gerceklesecek! permacultureturkey.org

Siurlaym... Paylagm...
T'kluyln . Digarida yemeyi ve Sokak hayvanlari-
Turkiyenin yesil reh- etcil beslenmeyi ya nin kig kosullarinda
berlerinden www.yesi- birakin ya da sinirla- yiyecek bulmasi zor-
list.com yenilendi. Pek yin. Her ikisi de hem lagtyor. O nedenle
cok pratik bilginin yer sagliga hem keseye lutfen yemek ar-
aldigi bu siteyi sik sik hem de iklim degigik- tiklarinizi atmayin,
tiklomakta yarar var. ligine zarar... onlarla paylagn...

Kullanmaym...

Camagir kurutma makineleri en
¢ok enerji harcayan makinelerden.
Gamagirlarinizi mumkin oldugunca en
blyuk dezenfektan olan glineste, acik
havada kurutmaya gayret edin...

Donusturun... €

Faturalarinizi mutlaka e-faturaya donusturun. Boylece cokga kagit tasarruf edebiliviz.

Bagvurun, Izleyin...

3. Doga Filmleri Yarigmast igin bagvurular bagladi. Yarigma igin
bagvurular “Ulusal”, “Universiteliler” ve “Kurumsal” baglikl g
farkli kategoride yapilacak. Yarigmaya son katilim tarihi ise 11
Ocak 2013. Dereceye giren filmler, Istanbul’da diizenli olarak 7 yil-

div diizenlenen 8. Dag Filmleri Festivali kapsaminda gosterilecek.

Destek Olun...

Turkiye'de ilk altr ay sadece anne stitiyle beslenen bebeklerin
orani yiizde 1,3! Bunu degigtirmek igin bir “Emzirme Reformu”
gereklit Saglikl nesiller igin anne sttuniin 6nemine inaniyorsaniz
Emzirme Reformu’na siz de destek olun... emzirmereformu.com

Kaynaklar: www.yesilist.com, www.zehirsizev.com
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Bag Agrisi ve Migren

Bas agrlarimizi ortaya ¢ikaran bir
hastaligimiz yoksa agrilarin gelmesini
onlemek en dogru tedavidir. Saglikl

bir yagsam surdirmeye ¢aligmals,

acik havada bol hareketin yaninda
dengeli beslenmeli, yeterli sivi ve su
tuketmeliyiz. Agrlarimizi tetikleyenlere
dair farkindaligimizi gelistirirsek
sikdyetlerimizi de ortadan kaldirabiliriz.

Bas agvilari, gerilim tipi bag agrisi ve migren
olmak Uzere ikiye ayrilir. Bunlarin ikisi de -eger
baska sebep yok ise- primer bas agrilaridir.
Diger bas agrilari ise baska hastaliklarin sa-
dece semptomudur, tedavi stireci i¢in kendileri
bir hastalik olarak gorilmez. Bu agrilar atak
seklinde ve kronik olmak Uizerede iki genel bi-
¢imde algilanir. Agrilarin bigimi, yeri, ne zaman
ve nasil oldugu bize buna sebep olan hastalik
konusunda igaret verir. Agrinin sebebi boyun
fitigi, g6z rahatsizliklari, bobrek rahatsizliklari,
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kan dolagimi problemleri, sinir hastaliklari, kulak
problemleri, gevre faktorleri, beyin tuimori ola-
bilir. Bu nedenle detayli bir arastirma igin uygun
bir saglik merkezine gitmek gerekir. Gurulti,
guclu 1sik ve glines etkisi gibi cevre faktorleri de
basg agrilarini artirabiliv. Uykusuzluk, yorgunluk,
gece igi veya aktiviteleri, nikotin, alkol tiiketimi
gibi etkenler de ayni sekilde bas agrilarina yol
acabiliv. Fazla kilo ve yasanilan psikolojik yuik
veya baskr da bag agrilarini tetikler.

Migren
Migren en sik rastlanan bas agrisidir. Bag agrisi
hastalarinin yaklogik ytzde 65°i migren tipini
yasar ve kadinlar (ylzde 20) erkeklere (yuizde
8) oranla daha sik migren olurlar. Migren, go-
cuk yasta bile baglayabiliv. Migren atadi ansi-
zin gelmez, on igaretler verir, 6rnedin migren
hastalarinda 6nce sézde bir aura olugur. Kisiler
kendilerini genelde iyi hissetmezler ve gozlerinin
ontinde 1gik titresimleri olugur. Atak dénemle-
rvinde uyugma ve konugmada bozukluk da ya-
saniv. Daha sonra genelde tek tarafl keskin bir
agr baslar. Agrilar sakaklardan gozlere dogru



yurar. Hastalar, genelde 1gik, ses ve koku
hassasligi yasarlar. Bu atak dort saat ile iki
gun arasinda degisir. Her ne kadar bu gos-
tergelere genelde rastlansa da, daha farkl
semptomlar da hastalar tarafindan belirtiliv.

Gerilim Tipi Bag Agrilars

Primer bas agrilari omuz ve boyun bélgesin-
deki kasiimalar tarafindan harekete gegiri-
lirler. Agnlar baticr veya belirsiz tanimlanir.
Hasta genelde kafasini bir mengeneye si-
kistirlmig gibi hisseder ve bu giderek artar.
Bazilarr ise kafalarina sikica bir bant bag-
lanmig hissini tanimlarlar.

Nasil Onleyebiliriz?

Bas agrilarinin gelmesini dnlemek en dog-
ru tedavidir. Saglikl bir yagam strdirmeye
¢aligmak, agik havada bol hareketin yaninda
dengeli beslenmek, yeterli sivi ve su tiiketimi
onemlidir. Ozellikle migren hastalar kendile-
vine su sorular yoneltmelidiv: Bana ne sikinti
veriyor? Bu sikintilarla kargilagmalarimi nasil
daha iyi hale getirebilirim? Nasil gevseyebi-
lirim, ne beni gevsetiyor? Migren atagmi
tetikleyen faktor nedir?

Baoyle bir farkindalik yasayarak zamanla
bu agrilar tetikleyen faktorleri azaltabiliv ve
sikayetlerinden ilagsiz kurtulabilirler. Migren
hastalarinda bireye 6zgl tedavi programim
icinde bdylesi bir farkindalik ¢aligmast mutla-
ka uyguluyorum. Dogal Tip ile tedavilerde en
basarili oldugumuz alanlardan biri bag agr-
s1 ve migren konusu. Avinma, saglik oruglari
(detoks), dengeli beslenme gibi onlemler de
bas agrilarinda olumlu etki gosterir.

Dogal Tip Ile Tedavi
Cok keskin agrilarda agi kesici kullanilabilir
fakat sik kullanmaktan kagmilmali. Dogal
tibbin tedavi yontemleriyle bas agrilarinin
azaltilmasi ve yok edilmesi mumkiindur.
Nedene yonelik ve uzman egliginde uygu-
lanacak bu yontemler arasinda homeopati,
fitoterapi, aromaterapi, akupunktur, néral
terapi, siatsu, yoga ve refleksoloji sayilabiliv
ve bunlar birbiri ile kombine edilebilirler.
Saduman Karaca, www.sadumankaraca.com

Vitamivera

Ciftlikten Sofraniza,
Saghk Veren Uriinler

Organik Sertifikah
- Tavuk ve Et - Meyve ve Sebze
- Krem ve Sampuan - Zeytinyagdi
- Saglikh Kahvaltiliklar

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

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

bio@inspecta
\—/
tarafindan

kontrol edilip
semﬁkalanmlsﬂq.
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Ui¢ Elma Dogal Tarsm / Hiiseyin Geng Ciftligi

2011 yihnda TaTuTa siste-
mine katilan Canki1 Yap-
rakli'daki Ug¢ Elma Dogal
Tarim / Huseyin Geng
Ciftligi, Fukuoka felsefe-
siyle dogal tarim yapiyor.
CGiftliginizde hangi irin-
leri, ne sekilde iiretiyor-
sunuz? Tarim arazilerimi-
zin bir boélumunde yerel
Amasya elmasi yetistiriyo-
ruz. 200 yetigkin agacimiz
var. Bir boluminde yerel
tohum uveyik bugday: var,
yillara goére 35-40 donim
ekimini yaptyoruz. Bes do-
num kadar yerel bag ku-
tuklerinden kara Uzimu-
muz var, bir dénum kadar
agik sahada ise yerel to-
humlardan sebze yetistiri-
yoruz. Yerel atadan kalma
bilgiler, geleneksel tarim
metodu, bilge Fukuoka ta-
rim metodu ve felsefesini
esas alarak Uretim yapi-
yoruz. Urtinlerimizi higbir
tarim ilacr veya gubre
-bunlara organik olanlar
da dahil- kullanmadan
Uretiyoruz. Nadiren kirsal
alanda beslenen ser-

best gezinen kegi-koyun
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gubresi kullaniyoruz, bir
de ekin saplarindan bol-
ca yararlaniyoruz. Tarim
yapilan araziden Griin di-
sinda higbir sey disari ¢ik-
miyor. Meyveler kir cesme-
sinden temin edilen suyla,
bugday yagmur suyuyla,
sebzeler temiz dere-gay
suyuyla sulaniyor, baglar
ise sulanmiyor.

Hangi iiriinleri iiretecegi-
nize nasi, neye gore karar
veriyorsunuz? Cografya,
iklim, yerel tohum, bir
onceki yilllarin verim duru-
mu, arz-talep durumlari,
ailenin bir yil igindeki ge-
reksindigi miktar ve o yil
gelebilecek konuklarimizi
da gbz dnune alarak Ure-
tim planlamasini yapiyoruz
Saglikli, dengeli, iyi, gliven-
li, strdurulebiliv bir yagam
birincil tercihimiz.

Uriinlerinizi nasil sakli-
yorsunuz? Uriinlerimiz
geleneksel yontemlere
uyularak hazvlaniyor, bu
nedenle geleneksel/yerel
cografi bilgi kulttrinun
kaybolmamasi, yerel tat ve

lezzetlerin, atadan gelen
bilgilerin korunmasini esas
aliyoruz. Kurutma; odun
ateginde, kalayl bakir ta-
va ve kazanlarda pigirme
gibi, az miktarda da cam
kavanozlarda saklomak
Uzere dusuk 1sida odun
atesinde de Urun hazili-
yoruz. Un, bulgur ve diger
tahillarr geleneksel yapi-
larda ahsap veya dokuma
cuvallarda bez torbalarda,
klipte sakliyoruz.

Bu iirtinleri nasi\ pazarli-
yorsunuz? GCok miktarda
Uretimimiz yok. Var olan
Urunlerimizi genelde bizleri
ziyaret eden konuklarimiza
ve Ankara’da olusturdu-
gumuz Dogal Gida Bilingli
Beslenme (DBB) grubu
icinde yurutmus oldugu-
muz kolektif ¢alisma ile
sunuyoruz.

Ciftliginizde tarim diginda
nelerle meggul oluyor-
sunuz? DBB grubumuzla
olusturdugumuz Doga

ve Gocuk gruplarimizla
hafta sonu etkinliklerimiz,
atolye ¢aligmalarimiz var.
Aileler ¢oluk-gocuk bizleri
ziyaret ediyor, genelde bir
gece yatili kaliyorlar. Hep
birlikte tohumdan sofraya
bilgi paylagimi yapip tarim
ilaci ve kimyasal gubre




Fotograflar: Ug Elma Dogal Tarim Giftligi Argivi

Talu

kullanmadan da tarm
yapilabilecegini, dogamiza
higbir sekilde zarar ve-
rilmeden tertemiz, hakiki
gidanin var olabilecegini
yasayarak gorlyoruz, go-
cuklu ailelerle bu bilgileri
paylastyoruz. Bu konuda
genis bilgi web sitemizde
de var: www.ucelma
dogaltarim.com

TaTuTa'ya nasil katldiniz?
Dogayi, yapmig oldugum
tarimi ve felsefesini do-
ga dostu kardeslerimizle
paylagsmak ve yasamak,
ata tohumlariny, yerel
geleneksel kulturleri tanit-
mayl, yasatmayi istedigim
igin, diinya kardesligi igin
ve bir kolektifin bir Uyesi,
¢aligani oldugum ve de
kendime yakin buldugum
icin TaTuTa’ya katildim.,
Doga dostu kardeglerimize
verilen destekten dolayr Ug
Elma Dogal Tarim Ciftligi
ve Geng Ailesi olarak te-
sekkur ediyor, saglk ve
guzelliklerle dolu tertemiz
bir yeryuzu dileklerimizle
tum Bugday Dernegi Uye-
lerine sevgiler yolluyoruz.
Berkay Atik

TATUTA POSTASI

=> Yeni Zelanda vatandasi 6gretmen Carolin Sven
ve kivi yetistiricisi Giles Hansen ¢ifti, geldikleri
Mudurnu‘daki Yarigkagt Organik Ciftligi'nde 15 gun
gonullt olarak kaldilar. Ciftlik sahipleri Nevzat-
Mukerrem Anlitan, gonullulerin giftlikte cok iyi vakit
gegirdigini, Mudurnu'yu gok sevdiklerini séyliyorlar.
Yeni olusturacaklar tatil kdyu icersinde bahge du-
zenlemesi yapan Yarigkast Ciftligi, bahgede onlarin
destegiyle yaptiklar yurtlyus parkuruna Carolin Sven
ve Giles Hansen'in adini verdi. www.yariskasi.com

=» Bolu, Mengen'deki Hindiba Pansiyon, 17-18 Kasim
tarihlerinde duzenledigi nefes etkinliginin ardindan
29 Kasim-3 Aralik tarihleri arasinda da meditasyon
inzivas yapt.. www.hindibapansiyon.com

Fethiyenin Yaniklar Koyu'ndeki Pastoral Vadi,
gegtigimiz aylarda yoga ve nefes, yoga ve ekoloji
kamplari yapti. Ayrica giftlikte bolca nar pekmezi
kaynatildi. www.pastoralvadi.com

=» Mugla Fethiye’deki Tangala Giftligi, tamamen
ormandan beslenen yerli kegilerin sutiiyle Turkiye'de
Uretilmeyen duinya peynirlerini Uretmek icin kollari
sivadi. Ilging ve lezzetli ttim kultuirlerin peynirlerini
Uretecek ve yeni peynir gesitlerini eski tekniklerle bir-
lestirerek lezzet sahibi damaklarla paylasacaklar.

=» Ganakkale Bayramicteki Agrida Ciftligi aralik
ayindaki sel felaketine maruz kaldigs igin bir yandan
bakim ve onarim yapiyor. Ciftlik, 18 donumlik arazi-
de bulunan 3500 meyve ve ceviz fidanna 400 ser-
tifikali ceviz fidani daha dikti. 40 donum araziye ise
has ¢avdar, sari bugday, karakilgik, bakla ve takas
ettikleri akkunduz ekti. Kig igin kuzineleri (masinga)
ve odalar hazirlamig, mese odununu istiflemisler.
Masingada “glivegte pastirmali kuru fasulye ve koy
bulguru vakti” diyor ve konuklarini bekliyorlar.

Burdur’daki Lisinia Yaban Hayati Rehabilitasyon
Merkezi, “Goller Bolgesi Kulttrunu ve Gollerin
Omvruni Gulle Uzatma Projesi” ile gok 6nemli bir ise
imza atiyor, gul dikerek Burdur Golu'nli kurtarmaya
caligtyorlar. www.lisinia.com
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BsaGurrikir BESLENME

> > >

Nasil Alkali Beslenebiliriz?

Alkali beslenmede kalori sayilimaz,
onemli olan alkali-asidik listesinden neyi, nasil yiyeceginizdir.
Gok secenek yokmus gibi géruintr ama vardir, sadece
yediklerinizin dértte Ugtiniin alkali olmasina
dikkat etmeniz gerekir.

Sebzeler

Organik taze sebzeler, karbonhidrat, prote-
in, vitamin, mineral ve lif yoninden zengin,
alkali degeri yuksek olan besinlerdir. Brokoli,
lahana, karnabahar, havug, patlican, turp,
kereviz, taze yesil kabak, koyu yesillikler,
ispanak, maydanoz gibi sebzeleri taze ve
mumkinse ¢i§ tuketmeli. Kisa stire buharda
ya da kisik ateste az haslanarak pisirilebi-
lirler. Yemeklere biyuk bir tabak koyu yesil-
liklerden olusan, domates, zeytinle stislenen
bir salatayla baglanmali, pisirilmis hayvan-
sal proteinlerin yaninda taze sebzelere bolca
yer verilmeli. 100 gram izgara etin viicutta
biraktigr asit atigini nétrlemek igin 400 gram
organik, taze, ¢ig sebze tuketmek gerekir.

Meyveler

Alkali beslenmede vitamin ve mineral yuk-
U meyveleri fazlaya kagmadan organik ve
taze tuketilmeli. Meyve sulari sikar sikmaz
glnde bir bardak igilebilir. 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.

Tahillar

Yuksek bitkisel protein iceren ancak asit
atik birakan tam tahillar (mercimek, bug-
day kepegi ya da ruseymi, yulaf kepegdi ya
da ruseymi, nohut, arpa, yabani piring,
kabuklu piring, bugday ¢imi) ylizde 25-30
oraninda filizlendirilerek, koklenerek, hag-
lanarak veya buharda pigirilerek yenebiliv.
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Et ve Siit Uriinleri

Protein, yad ve karbonhidrat iceren hay-
vansal proteinler vicutta asit atik birak-
tiklari igin dikkatli tuketilmeli. Ot yiyerek
beslenen hayvanlarin etlerini, sttlerini,
koy tavuklarinin et ve yumurtalarini ter-
cih etmeliyiz. Bunlari marine ederek, kisik
ateste kisa sureli haslayabiliv veya firin-
da (makroveyler harig) kisa stre tutarak
pigirebiliriz.

Kegi sUtl inek sutline, kegi peyniri ve
yogurdu, inek peyniri ve yogurduna ter-
cih edilmeli. Kalsiyum orani ylksek ba-
dem sutl, organik soya sitl ve piring
sutl sutten elde edilen besin degerlerini
sagladiklari igin iyi segeneklerdir. Sttu pi-
sirmeden ya da kisik ateste ilitarak igmek
dogrudur.

Hayvansal proteinde ilk tercih deniz
urtinlerinden yana olmali. Ozellikle so-
guk deniz baliklari, yaglr deniz baliklar
aranmali, ¢iftlik baliklarindan kaginilma-
li. Somon, ton baligi (konserve olacaksa
suda olan), sardalye, levrek yenebiliv.

Yaglar

Kati yaglar yerine bitkisel yaglar, ay cekir-
deg@i, misir 6zU yaglari yerine zeytinyadt,
findik yads, kavrulmamig susam yagr kul-
lanilmali. Keten tohumu yags, Hindistan
cevizi yadr da iyi segeneklerdir. Kati yag
olarak avokado mukemmel ve besleyici
bir tercihtir. Kuru yemigler ve gekirdek-
ler de vicudun ihtiyaci olan dogal yags
saglarlar.

Fotograflar: Miyase Bulbul Argivi
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Brokoli Gorbass
2 Kigilik
Hazirlanma siiresi: 10 dakika
Malzemeler

1/2 kap organik dogranmis brokoli

1/2 kap badem (12 saat suda bekletilmis
ve kabuklari soyulmus)

1/2 gorba kasigr limon suyu

3/4 kap alkali su (ya da temiz su)

1/2 gorba kagig organik bal

Arzu edilen baharatlar: tuz, karabiber,
kirmizibiber vb.

Susleme igin ince kiylmig dereotu veya
maydanoz
Yapiligt Tum malzemeler blenderda isteni-
len kivama gelene kadar gevriliv, dereotu ile
suslenerek servis edilir.

Lahanali Mercimek Salata
Lahana alkali degeri yuksek bol lifli besle-
yici bir sebzedir. Sogan ve sarimsak alkali
degeri yuksek, kuvvetli antioksidan ve anti
kanserojenlerdir. Mercimek dusuk asit de-
geri olan bitkisel proteindir.
2 kigilik
Hazirlanma siiresi: 10 dakika
Malzemeler

4 kap ince kiyim kirmizi veya beyaz laha-
na veya hev ikisinin karigimi

2 kap siyah mercimek (buharda pigiril-
mig veya filizlendirilmis)

1 corba kasigr kori veya kimyon ya da kignis

1/2 kap dogranmig taze kirmizibiber

1/2 kap dogranmig kuru veya taze sogan

4 adet soyulmug ve dévulmus sarimsak

4 corba kasgigr taze limon suyu

1/2 kap sizma zeytinyagdi

1 ¢ay kasigr deniz tuzu
Yapiligs Limon suyu, sarimsak, zeytinyad,
deniz tuzu ve koriyi bir kapta iyice karig-
tirin. Dogranmig sogan, kirmizibiber, ince

kiyilmig lahana ve mercimegi bir bagka
kapta birlestirip, hazirladiginiz sosu Ustline
dokun. Sosla karigtirdigimiz salatayr aroma-
larii iyice emmesi igin bir gece buzdola-
binda bekletin. Karabiber, kirmizi pul biber
ilave edilebiliv.

Sabahin Negesi-Protein Smooties
Badem yuksek alkali, kalsiyum ve protein;
keci yogurdu alkali ve iyi bakteriler; keten
tohumu ise yuksek alkali ve omega 3 iceren
bitkisel biv proteindir.
4 kigilik
Hazirlanma siiresi: 15 dakika
Malzemeler

1 bardak badem sttt

1 bardak organik kegi yogurdu

1/2 bardak dondurulmusg veya kurutul-
mus yaban mersini

1/2 bardak dondurulmus veya taze gilek

3/4 bardak kap buz

2 yemek kasigr keten tohumu

1/4 bardak elma suyu veya elma puresi

1 ¢orba kasigi organik bal veya agave ya
da 1 paket stevia
Yapiligs Butun malzemeleri blenderda yu-
musayana kadar karistivin, cam kaselere
bosaltin, bir saat buzdolabinda bekleterek
servis edin.

Miyase Blilbtil, cookingbrawo.com
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Yasamdaki en degerli varlik icin.

Her an yaninda olacak bir sirt
sagllkll eglencell tatutatl seyler.... .
HiPP Cocuk Urunlerl

N;fe\ BT R Frucnt

Friichte-Spap
Apfel-Birne-Banane
100% Frucht

“Hipp ¢ocuk iiriinleri her an onlarin ihtiyaclarini
karsilayabilecek milkemmel atistirmaliklardir.

Sadece en iyi organik hammaddelerden hazirlanirlar,
hicbir aroma ve katki maddesi icermezler.

Onlar hareket halindeyken onlar icin en iyi seyler...”

Sahsen garanti ederim.



her damlasini, esen ruizgar
dinledi. Evinin yonlni ona
gove belirledi, bugdayni, seb-
zesini ona gove ekti bicti, ha-
sat etti. Ay, Glines'i, evren-
deki blttn diger varliklarin
donglilerini gozledi. Hepsinde
kendine has bir kural, bir
prensip, bir 6runtl kesfetti.
X—— < Gel zaman git zaman,
VN \;\\\\“:k\éhdini ¢ikardi bu diizenin
N }{:\nginden -ya da ¢ikardigini
diigtindli-, uzaklagti... Ay, her
gun sekilden sekile girerken,
damarlarimizdaki kanin mik-
tarmni bile ayarliyor.
Gunes dogmasa yeryuzin-
de en ufak bir canlinin kalma-
yacagini biliyor muyuz?

Doga

Géllemenin - A§ziniza attiginiz her
Zama n'd",| lokma doga ile baginiza dair

bir isarettir. Bu nedenle doga
gozlemciliginizin derecesini
buradan 6lgecegiz. Gidaniza
ne kadar yakinsaniz doga
gozlemine de o kadar yakinsi-
niz demektir.

Insan, baslangicta yerlegim-
lerini dogadan izin alarak
kurdu. Her tagn fikrini aldi.
Topragin her zerresini, suyun

0CAK 2013

8 / Zemheri Firtinasi
(30 Ocak'a kadar)
10 / Dinya Tarmsal
Uretim Gunu
11/ Enerji Tasarrufu Haftasi
ve YENIAY
18 / ILKDORDUN
25 / Kigin Siddeti
27 /IDOLUNAY
28 / Ayandon Firtinasi
31/ Hamsin'in baslangici
(20 Mart'a kadar)

EKIM-DiKiM TAKVIMI
Meyve veren sebzeler igin:
1-2-3-11-12-19-20-18-29-30
Tohum alinacak bitkiler
icin: 11-12-19-20
Kok ve govdesi toprak igindeki
bitkiler igin: 4-5-6-13-31
Kompost, glibreleme,
transplantasyon gibi igler
igin: 4-5-6-13-31
Cicek ve sifali otlarin bakimi ve
ekimi igin: 7-14-15-24-25-26
Yaprakli sebzeler ve
sulama igin:
8-9-10-16-17-18

$UBAT 2013

2 / Duinya Sulakalanlar Gint
3 / Hayvanlarin giftlesme
zamani
4/ SONDORDUN
10 / Agag dikme zamani ve
YENIAY
17 / ILKDORDUN
20 / Birinci cemre havaya
duger

25/ DOLUNAY
26 / Ikinci cemre suya diiger
28 / Leyleklerin gelme zamani

EKIM-DIKIM TAKVIMI
Meyve veren sebzeler igin:
7-8-16-17-25-26
Tohum alinacak bitkiler igin:
7-8-16-17
Kok ve govdesi toprak
igindeki bitkiler igin:
1-2-9-10-18-19-20-27-28
Kompost, gtibreleme,
transplantasyon gibi igler igin:
1-2-9-10-18-19-20-27-28
Cigek ve sifali otlarin bakimi ve
ekimi igin: 3-4-11-12-21-22
Yaprakli sebzeler ve sulama
igin: 5-6-13-14-15-23-24

Sorumuz su: Bu ekmek
soframa nereden geldi?
Bugdayini kim yetigtirdi?
Ekmek haline kim getirdi?

- Butun glinuintize ufak
bir cabayla ekleyebileceginiz
bu kisa soru-cevap oyunuyla
dogayr da katmanin tadini
yasayin. Sonug herkes igin
memnun edici olacak, garanti
ediyorum! Cok hareketli bir
donem geliyor... Gozlemek ve
uyum igin calismak gerek...
Herkese huzurlu, farkinda-
likla dolu ve bereketli bir yil
diliyorum.

Glnegin Aydemir

MART 2013

2 / Agaglara su ytrtime
zamani
5/ SONDORDUN
6 / Uglincii cemre
topraga diger
7 / Bag budama zamani
11/ Kocakar soguklar
baslangici ve YENIAY
12 / Husum firtinas
14 / Kocakari firtinas
15 / Kirlangiglar
in gelme zamani ve Diinya
Tuketiciler GUnu
19 / ILKDORDUN
. 21/ Gunle gece esit.
Ilkbahar'in baglangici, Nevruz,
Dunya Ormancilik Ginti
22 / Dunya Su Gunl
23 / Dunya Meteoroloji Glnu
24 [ Koz Kavuran Firtinas
26 / Caylak Firtinas
27 / DOLUNAY
28 / Hageratin kipirdanisi
29 / Gaylaklarin gelme zamani
30 / Agaglarin yesermeye
baglamasi

EKIM-DIKIM TAKVIMI
Meyve veren sebzeler igin:
6-7-15-16-23-24-25-26
Tohum alinacak bitkiler igin:
6-7-15-16
Kok ve govdesi toprak
igindeki bitkile igin:
1-2-8-9-17-18-19-27-28-29
Kompost, gtibreleme,
transplantasyon gibi igle igin:
1-2-8-9-17-18-19-27-28-29
Cicek ve sifali otlarin bakimi ve
ekimi i¢in: 3-10-11-20-21-30
Yaprakli sebzeler ve sulama
igin: 4-5-12-13-14-22-23-31

Meyve veren sebzeler (domates, patlican gibi), Kok ve gévdesi toprak igindeki bitkiler (havug, patates gibi), Yaprakli sebzeler (lahana gibi)



Batur
Sehirlioglu

En bagindan bu yana
Bugday hareketinin iginde.
Dernegin %100 Ekolojik Pa-
zarlar projesinin Victor'dan
sonra ikinci babass o. $imdi
dernegin es genel mudlirii.
Hi¢ yapmasa da ODT( den
mezun bir makine mihen-
disi aslinda. Iyi baba, iyi es,
sevgili arkadagimizi daha
Yyakindan tanimanizi istedik.

Ekolojik yagam ile nasil
tanigtin? Benimki dyle ani
ve radikal bir dontgim
olmad:. Ekolojiye yonel-
memin ana sebebi ekoloji
degil, genel anlamda
hayata bakig agim ve ara-
yislarimla ilgili. Her seyin
“bir” olduguna inanyorum
ve yagsamimi, tim iligkile-
vim dahil en sade ve saf
haliyle en az mudahaleyle
yasamak istiyorum.

Bize kisaca ekolojik
yasam yolculugundaki
kilometre taglarndan soz
eder misin? Cocukken
annem ve babam seya-
hat ederken tarlalardaki
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urtinleri, meyve agaclarini
sayarlardi, ben de merak
ederdim. Bilecik'teki
evimiz ve oradaki yasam
ve Uretim konusunda
buyuklerimin anlattiklar,
dedemin terasta sebze,
meyve ve ¢icek yetistirme
tutkusu, ODTU'de yasa-
digim donusgtm, dagcilik,
tas ustasi daglar taslar
arasinda bir cennet meyve
bahgesi yaratan Avsali
komunist Ahmet Durmaz-
bilek, Hocamkdy ekolojik
koy girigimi ve Bugday
Hareketi...

Bugday hareketine nassl
katildin? Hocamkoy
girigimi sirasinda Victor
ile tanigtik. Hocamkay
ekibi ve 0 zaman Bugday
Restoran gevresinde bir
araya gelmis Bodrum-

lu dostlarla ortak bir
bulugma ve egitim yaptik.
O sezon restoranda bir
hafta gonullt caligtim ve
Oya ile de dostlugumuz
o zamanlarda baglad.
Hocamkdy dagildiktan
sonra Bodrum’da Oya,
Victor ve Ali ile bir yil
yasadik. O donem Bod-
rum Pazari’nda ekolojik
Urtn sattim, yeni agilan
City Farm dukkéanlarina
ve diger dogal-ekolojik
urtin dukkanlarina Victor
ile danigmanlik ve teda-
vik igleri yaptik. Bugday
Ekolojik Yasam Dergisi'ni
cikardik...

Bugday'm senin yaga-
mundaki onemini nasi
anlatirsin? Hayallerimi
gercgeklestirme firsats
veren bir organizma Bug-
day. “Yalan Dunya” iginde
bir demet gergek. Inan-

digimi yapma olanag,
inandigim ugurda yasama
firsati. Gergek deneyim

ve 0grenme surecimi,
donugumumu destekleyen,
kendi de surekli donligen
bir organizma.

1lk ekolojik pazar projesi-
ne baglarkenki umutlarm-
la bugiin geldigin noktays
kargilastiry misin? Bos-
larken bir dostun soyledigi
gibi “atesten bir gémlek
giydigimizi” gergekten an-
lamamigtim. Tyi ki de giy-
migiz bu gomledi, guinku
biz giymesek belki kimse
veya higbir kurum giy-
meyecekti. Organik tarim
Turkiye'de yaygmlagmaya-
cak ya da yaygimlasmasi
gecikecek, yayginlasgsa
bile perakende zincirlerle
tekelci bigcimde geligecekti.
Sisli pazarmin agilldigmin
ikinci haftasi pazarda
gozlerim doldu. Sonra iki
yil sinek avladik, gok ama
¢ok ¢abaladik. Ureticinin
katiimer bigcimde 6rgut-
lenmesi, pazarlar arasi
ortak standart ve koordi-
nasyonunu hedeflemigtik,
gergeklestiremedik.
Umudum her hafta
izledigim bebekli aileler,
pazarda emziren anneler,
yuzu gulen Uretici. Umut-
suzlugum organik tarimn
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Fotograflar: Getin Korkmaz (soldaki)

da endustriyel bigimde,
ticari onceliklerle yapilip
ilkelerinden uzaklagmasi.

Doga dostu yagsama yeni
adim atanlara onerilerin
neler olabilir? Doga dostu
bir yagsamdan énce birlik-
te yagamanin, uzlagsma-
nin, saygnin, igbirliginin,
erdemli bir hayatin 6nemi
ve onceligi ile hareket
etsinler. Bunu basardik-
larinda, ben degil de biz
demeye basladiklarinda
ekoloji, doga dostu gibi
kavramlara gerek kalma-
yacak.

Ankara’da yassyorsun. iki
kizin var. Ankara'da sag-
likli ve doga dostu yasams
uygulayabiliyor musu-
nuz? Cocuklar olmadan
once her yere yururdim,
toplu tagima kullanirdim.
Buzdolabr vardi ama 6-7
ay fisi ¢ekik. Tum detay-
larla ugrasacak zaman,
enerji vardi. Terasta sebze
yetistirme, kompost yap-
ma, tekrar kullanma gibi.
Simdi araba var, buzdola-
br buttin yil calisyor hatta
yillarca direndim ama
bulasik makinesi de girdi
eve. Ne yapabiliyorum?

Birlikte
yasamanin,
uzlagmanin,

sayginin,
igbirliginin,
erdemli bir
hayatin 6nemi ve
onceligi ile
hareket edelim

Organik pazarda tek bir
poset veya kese kagidi
bile tuketmeden aligverig
yapiyorum, ¢ocuklarimi-
za ikinci el egya aliyoruz,
kati atiklarimizi ayivip
toplayanlara veriyoruz.
En 6nemlisi bu anlamda-
ki de@erleri gcocuklarima
asllamaya galigiyorum.
Tatillerimizi ekolojik gift-
liklerde gegiriyoruz.

Sence su anda ekolojik
yasamla ilgili ¢oziim
gerektiren en acil sorun
nedir? En acil olanlarla
ugrasmayi birakmak. Acil
ve oncelikli olacak bir
durum kalmadi. Gunku
blUtununde bir tuketis ve
tukenis var. Tum birlik/
butunluk degerleri ve
cesitlilik alasagr edilmig
durumda. Zenginlik tek
bir nesnenin ¢oklugu

olarak tanimlaniyor, oysa
zenginlik farkliliklarin

bir aradaligidir. Acil
mudahaleler sonugla
ilgileniyor, sebeple

degil. Mevcut durumu
surdurmek hedef ¢linkd.
Bu da kisir bir dongl
yaratiyor insanlik igin. Asil
olandan hep kagiyoruz.
Kuresel ismma var,

su sikintisi gekiyoruz,
bulasik makinesi reklami
yapiyoruz, sisteme ve
tuketime hizmet ediyoruz;
neymis daha az su
tuketiyormus. Ama asil
sorun tuketim kulturu.
Susuzlugun sebebi
kiresel Isinma, yanlig

su yonetimi politikalari

ise bu konularda bir
seyler yapilmali. Kimse o
dénemde “toplu tagimayi
tesvik edelim” demedi.
Her zamanki gibi kisa
vadeli ¢gozumler Uretildi ve
durumdan fayda ¢ikaran
rantcilar oldu. Kaldirin tim
6zel otomobilleri, kentsel
donugimu toplu tasima
ustune kurun. Bakin

hem kuresel iIsinmaya az
etkimiz olur hem de disa
bagmlilik azalir, ekonomik
anlamda da refah artar.
Ekmeden yiyoruz, ceptekini
yiyoruz, fosil yakitlara
dayalr biriken enerjinin
tuketime sunulmasi sanal
bir dinya yaratti. Bu

cok surmeyecek, ¢unku
atalarimiz ne demis “Ne
ekersen onu bigersin”.

Ekolojik yagama dair ha-
yallerini bizimle paylagi¥
misin? insallah diinya
kaosa siiruklenmez ve ¢o-
cuklarimiz bizlerden daha
glizel glinler gorurler.
Baska bir hayalim yok.
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Beance ¢ BaLkoON

Bahge ve Balkonlarmuzda
Yetigtirelim!

Anadolu’da yabani olarak yetigsen birgok
sifali meyve yeni yeni kesfediliyor. Bazi
meyveler, Anadolu’da yetistigi bilinmeden
ithal ediliyor. Bu bitkileri yani bagimizda ye-
tistirmek hem ulkesel zenginligimize sahip
¢lkmak hem de sifalarindan yararlanmak
agisindan ¢ok dnemli.

Yaban mersini (Vaceinium myrtillus)
Mavimsi mor meyveleri vardir, meyvelerinin
yani sira yapraklarr da kullanilir.

Yaban mersini, Turkiye'de birkag yil 6n-
cesine kadar taninmiyordu. Anadolu’da
dogal olarak yetisen ve yaygin kullanimi
olmayan yaban mersini, “goban tzimi, ¢al
cicegi (Giresun), gara gilik (Erzurum), Kus
uzumi (Uludag-Bursa), lifora (Magka-
Trabzon), yaban mersini, yayla liforu
(Surmene-Trabzon), yayla likapasi (Rize),
yer ligarbasi (Surmene-Trabzon) ve yer
liforu (ikizdere-Rize)” isimleriyle biliniyor.
Yaban mersini tntint hak eden gok kiymet-
li bir bitki. Ulkemizde Kastamonu, Artvin,
Balikesir, Bursa, Gimushane, Ordu ve
Trabzon’da yetigiyor. Yaprak ve meyveleri
tedavide kullaniliyor. Yaban mersini mey-
veleriyle g6z arasinda bir benzerlik kurul-
dugu igin g6z hastaliklarinda kullanilmis.
Gunumuzde de yaban mersininin goz has-
taliklarina (goz tansiyonu, seker hastalig
kaynakl gorus kaybi, goz yorgunlugu vb.)
karsgi etkisinin calismalarla desteklendigi
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sifa Meyvelerini

biliniyor. Antiseptik, bl-
zlicl, seker dusuricu ve
antioksidan olarak da kul-
lanilan yaban mersininden
ulkemizde sifa amagcl ola-
rak sadece meyvelerinden
yararlaniliyor. Yaban mevr-
sinini bahge ve balkonda
yetistirmek igin fidesini
temin edebilisiniz. Dondan
etkilendigi igin korunakl
bir yerde buyttmek gerekir.
Gegirgen o6zellikli, kumlu-
tinli, organik maddece zen-
gin, 4,5-5,5 ph olan toprak
ister. Saksilar igin zirai ba-
yilerden de temin edilebilen perlit ve torf
karigimi toprak kullanilabiliv. Eger topragi-
mizin ph’ini digtirmek istiyorsak bunu ki-
kurtle yapabilirsiniz. Sonbahar ve ilkbahar
oncesi budamasini yaparak gliclendirebilir-
siniz. Kok bolgesinin surekli nemli tutulmasi
gerektiginden suyuna dikkat etmek gerekir.

Gakal erigi (Prunus spinosa)
Mavimsi mor meyveleri, yapraklari ve di-
kenli govdesi ile tanmiv. Cali formlu olup
kig aylarinda yapraklarini déker. Uzun yil-
lar yasar. Anadolu’da yaygm yayilisi olan
ve halk arasinda sifa amacl kullanilan
cakal erigi, 0-1700 m rakimlar arasinda
yasayabilir. Turkiye'de yaygin olarak “gu-
vem” ismiyle biliniyor. Tohumla yetistirilen
cakal eriginin meyvelerinden tohumlar ¢i-
karilir. Meyveleri erken sonbaharda topla-
niv ve tohumlar etli kismindan ayriliv. Ekim
oncesi zimparalanarak tohum kabugunun
inceltilmesi saglaniv. Tohumlarin gimlen-
mesini hizlandirmak igin g glin boyunca
su ile hazirlanan ytzde 5°lik limon tuzu ¢o-
zeltisinde bekletilebiliv. Sonra da tohumu
ekerek ¢imlenmesi beklenir. Cimlendikten
sonra kendini koruyabilecek boya ulagti-
ginda saksiya veya bahgeye dikiliv. Gakal
eriginin Anadolu’da tam olgunlagmig mey-
veleri kaynatilarak marmeladi yapiliv.
Eski hekimler ¢igcek ve koklerini, bo-
gaz, dis ve goz iltihaplarinin tedavisinde

Fotograf: Nazim Tanrikulu



kullanmig. Buzucu, kan temizleyici, istah
agic, terletici etkileri bulunuyor. Idrar yol-
lar iltihaplaonmasinda marmeladi tavsiye
ediliyor. Aknelerin giderilmesinde ekstreleri
kullaniliyor. Ayrica akne giderici olarak ¢i-
geklerinden hazivlanan ¢ay da tavsiye edi-
liyor. Halk arasinda gozin gorme glcuni
artivict olarak meyveleri tuketiliyor. Cakal
erigi Avrupa’da son zamanlarda kozmetik
Urtinlerde cilt tonigi ve cildin metabolik fa-
aliyetlerini uyarici olarak kullaniliyor.

Yalancs igde (Hippophae rhamnoides)

Turuncumsu sari meyveleri olgunlastigin-
da dal tzerine ogul yapmis gibi
durur. Uzun yillar yasar. Cali
formlu olup 10 metreye kadar

ve dallarindan alinan gelikleriyle cogaltilir,
Tohumdan gimlendirip fidan elde etmek za-
man alacagindan dallarindan sert gelik ala-
rak koklendirme yapilabilir. Celikleri 4000
ppm'lik IBA (Indol Bitirik Asit) ¢ézeltisine
5 saniye kadar batirarak koklenme hizi ve
orani artivlabiliv. En guzeli bir fidan temin
edip sonrasinda bu anag fidandan ¢ogalt-
ma yoluna gitmektir.

Meyveleri hafif mayhostur, marmelad
yapilabiliv. Halk arasinda mide ve bagir-
sak rahatsizliklarini giderici olarak ¢ays,
yara iyilestirici olarak da “gigirgan yagr”
adr verilen yagr kullaniliv. Meyveleri dig eti
kanamalari, karaciger yaglan-
masi, kansizlik, konsantras-
yon guglugu igin kullaniiyor.

buyuyebilir. Her derdin Meyvelerinden soguk presle el-
Turkiye’de 0-2000 metreye devasi de edilen yad: kozmetikte an-
kadar ger yukseltide yetis?,r dOQGdO tiaging ézyell?kli Urtnlere katili-
Farklr iklim kosullarina da‘ya—‘ V?Y:QISOIEIGn yor. Birkag yildir Turkiye'de de
niklidir. Bolgelere goére gigirgan, =t taninan ve amator olarak ye-

. b cakal erigi ve o N .
cicilik, giskan, yalancr igde, ¢ay yalancr igde tigtirilen bu bitkinin kozmetik,
gohs?u,' S‘mcon gol|sul|sm.1|er|y—‘ de (;Ok sitall gida ve ||qg olarak kyllorum
le bilinir. Latince ismindeki lic meyve alanlan giderek gesitleniyor.

“Rhamnos”, “dikenli” anlaminda
olup bitkinin bol dikenli oldugu-
na isaret eder. Tohumlarindan

Nazim Tanrikulu, Hekim Sinan
Tibbi Bitkiler Arastirma Merkezi

www.nazimtanrikulu.com
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