


1990 yilinda, yasamini suirdiirtirken diger yasamlarla uyum icerisinde ve ekolojik bittine
saygili bir toplum hayaliyle baslayan Bugday hareketi, 2002 yilinda Bugday Ekolojik Yagami
Destekleme Dernegi'ne donisti. Bu hayale ulagabilmek icin “bu yonde 6rnekler olusturmak,
var olana destek olmak ve bilginin dolagimini saglamak” misyonunu tistlenmektedir. Dernegin
amaci; tek tek bireylerde ve bir biitiin olarak toplumda ekolojik yasam bilinci ve duyarlihg
olusturmak; ekolojik dengelerin geri doniisii olmayacak hiz ve bicimde bozulmasi sonucunda
ortaya ¢ikan sorunlara ¢6ziim yollari sunmak ve dogda ile uyumlu yasami desteklemektir.
www.bugday.org

Bu yayinin hazirlhigi ve basimi GEF Kigiik
Hibe Programi ve UNDP Tiirkiye Hizlandirma
Laboratuvari tarafindan desteklenmistir.

Bugday Ekolojik Yasami Destekleme Dernegi tarafindan yayinlanmistir. Her hakki saklidir.

Bugday Ekolojik Yagami Destekleme Dernegi

Osmanaga Mah. Kismet Apt. Miirver Cicegi Sk. No: 4 Da: 5, 34714 Kadikdy/istanbul
Tel: (0216) 34999 33
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* Organik Tarim Kanunu’nda, bir doga dostu dretim yéntemi olarak “organik”, “ekolojik” ve

“biyolojik” ayni anlamda kullanilsa da, gercekte “ekolojik” kelimesi daha genis bir biitini

ifade eder. Ekoloji, en genis anlamiyla, “canlilarin birbirleri ve diger canli/cansiz varliklarla

iliskilerini ele alan bilim” oldugundan, “ekolojik” kelimesi de dogal biitinin canli/cansiz tim

pargalarinin birbiriyle uyumlu/dengeli birlikteligiyle siiregelen yagamin bilimi/bilgisi olarak

ifade edilebilir. Bu nedenle canli bir seyin pargasi olarak ifade edilebilecek “organik” kelimesi,
dogadaki iligkileri ve dengeyi de iceren“ekolojik yasamin” temellerinden sadece biridir.



Ben Ne Yopabilirim?



@ Yawqabi(heh icin Sereui olan fém &aolha{;iarm benimm ziibi doijahm bir

s:L (Lehd“'he ve
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Victor Ananias

Aralilc 2008

(Ge(eceigih Tohumlar Kawpaw?am icin
+asar[adu§| brosirin metninden...)



nasil sirdirilebilir?

Bir sire sure sonra alacaklarimiz

tikendiginde, ORiGaGIGIGEaKIbITSEYN

Alisveris ancak gergek ihtiyaclarimiza karsilik
veren dogal varliklari besleyen bir yapiyi
destekleyerek sirdurilebilir.

Yani UKETICIIEGHNTURETIC] olarak...



Hersey bir aligveris konusu olabilir; zaman,
emek, para, hizmet, irlin, hediye, kiiltir...
GUnumizde bu kavram daha cok para
karsiliginda bir Girlin ya da hizmet almaya
indirgenmis durumda olsa da, aligverisin
temelinde bir takas vardir. Degis tokus
edilenlerin degeri, temelde alisverisi yapan
insanlarin rizasina baghdir.

Ancak dogadan ve kendi ihtiyaclarimizi
Uretmekten uzaklastik¢a, aldigimiz Griinlin
yerine verecegimizi belirledigimiz meta
(para) ile, Griinlin degerini bizim degil,
baskalarinin belirlemesine razi olduk. Artik
c¢ogumuz satin aldiklarimizin nasil, nerede,
kimler tarafindan uretildigini bilmiyor,
degerini kendimiz belirlemiyoruz. O Urliniin
Uretilmesi icin 6denen bedelleri de (kirlilik,
tahribat, tlrlerin yok olusu vs) bilmiyoruz.

Aldigimiz her Uriiniin, attigimiz her adimin
dogdaya bir etkisi var. Bizim bu etkiyi
azaltarak, aldigimiz kadarini verebilmemiz
ancak uretim ve ulasim slreclerini geriye
donik olarak izleyebilmemize bagli.

Nasil, karsilik vermeden iletisimin
devamliligini saglayamazsak, dogayla
kurdugumuz iletisimde de karsiligini
vermezsek, doga kendini strdiirebilmek
icin bizden vazgecebilir.

Yedi milyar insanin, her giin tikettigi
milyarlarca urdn, kaynagini dogadan

alir. Uretilen her bir iriin icin su ve enetji
gerekir. Gidamiz ve giysilerimiz i¢inse
bunlara ek olarak toprak, tohum, hava ve
uygun iklim kosullari...

Yasamin strdurilebilirligi, aligverislerimizde
doganin parcasi oldugumuzun, her bir
Urtindn dretiminde ve kullaniminda ne tir
bedeller 6dendiginin farkinda olmaktan
geciyor. Her seferinde yeniden dliisinmemiz
(rethink), vazgegmemiz (reduce),

yeniden, tekrar tekrar kullanmamiz

(reuse), farkl amaglar icin kullanmanin
yollarini arastirmamiz, biittin bunlar
olmuyorsa son olarak geri donUstiirmemiz
(recycle), yeryliziiniin kendini yeniden
iyilestirebilmesi icin gerekli.

Yediklerimizden, giydiklerimizden,
kullandigimiz trlinlerden sikayetciysek
eger, “acaba zararli mi” diye stirekli
endiselenmekten daha fazlasini yapmamiz
gerekiyor. Bunun icin, kullandigimiz her
bir Girtinln, Gretiminden dagitimina gecen
surecte neler olup bittigini arastirabilir,
saglikli ve doga dostu ¢éziim yollarina
yonelme yolunda harekete gecebiliriz.

insan neslinin devamliligi, bikmadan
sormak ve sorularimiza doga dostu yanitlar
bulmakla mimkin olabilir. Nereden
geliyor, nasil Gretilmis, icinde ne var, nasil
paketlenmis, hangi yollardan ulasiyor?

Bu el kitabi gercek gidaya, zehirsiz temizlik
Urtinlerine, saghkl bir yasama ulasirken,
ayni zamanda dogada biraktigimiz derin
ayak izlerimizi azaltmak icin de yol gosterici
bilgiler iceriyor. ilk adimi sorular sorarak
atabiliriz. Bunun igin, Victor Ananias'in “Ben
Ne Yapabilirim?” bashiginin altinda siraladig
oneriler size kilavuzluk edebilir.

Sorularimiza buldugumuz yanitlar,

tercihlerimizi, tercihlerimiz de gelecegimizi
belirliyor.

Editérler






DUnyanin Sinirlari

insanlar ihtiyaclarini karsilamak icin yeryiiziiniin kaynaklarini kullaniyor. En temelde yasa-
mak icin temiz havaya, saglkh gidaya ve temiz suya ihtiyacimiz var. Uygun bir barinakta
korunmaya ve giysilere ihtiyacimiz var. Her biri icin dogal kaynaklari kullaniyoruz.

Oysa bu kaynaklar, doganin kendini yenileme hizi ve kapasitesinin yani sira, kullanimlarimiz
sonucu olusan atiklarin tutuldugu ve donisturildigu yutaklarin hacmiyle sinirli.

Gida tretimi, barinma ihtiyaclarini karsilama, giyim kusam, 1sinma-soguma, ulagim gibi
glinliik yasam ihtiyaclarini karsilamak icin yapilan Gretimin, kaynak tiiketimi disinda bir de
enetji tiiketimiyle ortaya cikardigi karbon emisyonu var. Bu durum da, sonuclari kiiresel ik-
lim degisikliklerine neden olan ekolojik stirecleri beraberinde getiriyor.

SU: Yeryizindeki
suyun yizde 2,5'u
tatlisu. Yeryiizinde
yeralti suyunun

ylzde 70'i tarim igin
kullaniliyor. Yeryizinde
ekili arazilerin yizde
80o’i yagmur suyu ile
sulaniyor.

ARAZI KULLANIMI: Dinya karasal alaninin
yuzde 38’i tarim i¢in, yizde 12°si gida iretimi
icin kullaniliyor. Tarim icin kullanilan alanin
yizde 1’inde sebze, yiizde 22'sinde tahillar
dretiliyor.



Cope of:(ab éudaLar larbon 0\‘70\(&

1iZimiZih u(uz e 8ih O u§+uru<70r.

* Diinyadaki biyolojik cesitlilik tizerindeki bes ana tehditten bir
tanesi iklim degisikligi. Digerleri, canlilarin yasam alanlarinin
daralmasi, kirlilik, istilaci turler ve asiri toplama.

*Toplam sera gazi emisyonunun yiizde 21'ini tarim olusturuyor.
Bunun yizde 8'i sentetik glibre kullanimi ve hayvan ciftliklerindeki
metan gazi olusturuyor. Geri kalan ytizde 13'Un kaynagdi ise karbon
monoksit.

* Tiiketilen suyun yiizde 75'inin tarimda kullaniyoruz ve sehirlere
gelen suyun yiizde 25'ini aktarim hatlarinda kaybediyoruz.

* Uretilen gidanin yiizde 30'u ¢c6pe gidiyor.

*Turkiye Avrupa’da en cok gida atigi lireten liglincii tlke ve her
yil ortalama 300 milyar lira ¢épe gidiyor.

* Dunya nufusunun ytizde 80'ine yakini, diinya karasal alaninin
yaklasik ylizde 2'si izerinde kurulu kentlerde yasiyor ve kaynaklarin
ytizde 75'ini kullaniyor.

Kw?hab: {llimce Sohbetler 2019, UNDP



(hsahm o(o%’a Gzerindeld eflileri
c;e;i‘Hi somc;(am %ol acer.

@

URETIM stirecleri sinirli

kaynaklarin miktarinin

azalmasina neden olur. Ki bizler

bu kaynaklarin sahibi degil,

gercekte diger canlilarla birlikte @
ortagiyiz. Her asiri kullanim

diger canlilarin ag, susuz ve

barinaksiz kalmasina

URETIM sirecleri sirasinda
neden olur.

ortaya ¢ikan atiklar
kaynaklarin kirlenmesine ve
tahrip olmasina yol acar. Bu
tahribatin geriye cevrilmesi
de ¢ozulmesi gereken bagka
sorunlara neden olur.

©

TUKETIM siirecleri hem
atiklarin artmasina,
hem Uretim stireglerinin
tetiklenmesine neden
olarak daha cok kaynak
kullanimiyla sonuglanir.



Kullonim ’.Hiu(agtanbmzn Yeniden Tanmmlamale

Yasadigimiz cagda yarattigimiz tahribati geri cevirmek ve diinyayi yeniden yasanabilir bir yer
haline getirmek icin artik sadece korumak yeterli degil. Korumanin yaninda bir de onarim
stireci gerekiyor. Bu durumda kendine yeterli bir yasam icin ihtiyaclarimizi yeniden tanimla-
maliyiz. Bunun igin 6ncelikle kendimize asagidaki sorulari sormamiz gerek:

® jhtiyacimizi nasil karsiliyoruz, ihtiyaclarimizi kimler karsiliyor?
Nelerden vazgecebiliriz?

® Kendine yeterlilik sininmiz nedir?
Vazgectigimizde yasamimizda neler degisir?

® Degisime ne kadar aci§iz?
Hangi aliskanliklarimizi degistirebiliriz?

Bu sorulara cevap vermek ¢ok da kolay olmayabilir. Cevabi kolaylagtirmak icin kullandigimiz
bazi kavramlarin tanimlarini yeniden yapmak durumunda kalabiliriz. Ornegin alttaki tablo
bazi kavramlara iliskin degisik bakis acilarini verir.
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Alisveris Aliskanligi ve Kullanim Déngusu

Bedel odeyerek sahibi oldugumuz her Griiniin bir hikayesi vardir. Tlketiciler olarak bu
hikayeyi 6grenmeye hevesli olmamiz gerekir. Zira bu hikaye bizim Grlinle, Griintin Gretim
sekliyle ve malzeme ile olan iliskimizi degistirmemiz icin bir anahtar gibidir. Kullandigimiz
her Uriinlin iceriginin ne oldugu, hammaddesinin nereden geldigi, nasil, nerede ve kim
tarafindan uretildigi, Gretimi sirasinda kullanilan dogal kaynaklar ve enerjinin miktari, bize
ulasana kadar katettigi yol hakkindaki bilgi dagarcigimizi genisletmek icin her tiirli soruyu
sormamiz gerekiyor.

Kulleanim dém‘))&s&h& izle

Bir Grlind alirken, gercekten ihtiyacin olup
olmadig tizerine YENIDEN DUSUN,

Kullanim amaci bitince GrinG
YENIDEN AMACLANDIR ve

Bu yolla YENIDEN KULLAN,
Baska bir amac icin ELVERISLI HALE GETIR ve

En sonunda GERi DONUSTUR.

Bdylece sahip oldugumuz bir Griini tekrar tekrar
kullanarak ve donisturerek aslinda tiiketim eyle-
mini bir kullanim eylemi haline getiririz.

!

ec.
ownce VoL

boske omeclorla
Lullon!
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Ekolojik kaygilari olan bir insan icin yasam,
sorunlar ve ¢6zuim arayislariyla doludur. Bir
yandan yasamini stirdurdr, diger yandan
ekolojik bir yagsam diizeninin deneyim alani
icinde etkinlik gosterir. Bununla birlikte icinde
yasadigimiz diizende pek ¢ok irlin ve hizmet
biz istemeden ayagimiza gelir, neredeyse temel
ihtiyacimiz gibi bize sunulur ve aliskanligimiz
haline gelir. Bu noktada ¢ok 6nemli bir kavram
ile taniginz: Gonilla Sadelik.

Turetici Olmak

Slowfood’un kurucusu Carlo Petrini, yasadigimiz cagda gidamiza sahip ¢ikmamiz icin artik
sadece ne Uretici ne de tiiketici olamayacagimizi belirtiyor ve her birimizin Gretim-tlketim
birlikleri kurarak “turetici” olabilecegimizi soyllyor. Dikkatimizi gidamiza ve ginlik kullani-
mimiz icin gereken Uriinlere gevirerek, bu trilinlerin kaynagindan, aligveris cantamiza gelene
kadar gecirdigi Gretim asamalarindan her birimizin sorumlu oldugumuzu hatirlatiyor.

Turetici, cagimiz insaninin daha once karsilasmadigi ve bu nedenle de icinden bir tiirli ¢ika-
madigi sorunlara ¢cdziimler “turetir”. Turetici, bu tlretme eylemi icin bir is birligi, yeniden kafa
kafaya vermek ve bikmadan usanmadan denemek, yanilmak, tekrar denemek zorundadir.

Tureticiligin en aktif oldugu belki de ortaya ciktigi alan, gidanin Uretilmesidir. Saghkh gida
arayan tuketiciler (kullanicilar olmasi gerekir) ile doga ve insan dostu urlinler Ureten Ure-
ticiler arasinda, bu iki grubun birlikte mutabakata vardigi kriterler tGzerinden bir s6zlesme
yapihr. Burada belli bir topluluk, dogrudan bir ciftci ya da ¢iftci grubuna, kendi istedikleri gibi
Uretim yaparlarsa driinlerini alim garantisi verir. Bununla kalmaz, tohumdan hasada kadar
cikan sorunlara ¢6ziim bularak tiretime katilir. Burada Uretim isi de, Griinlerin kullaniimasi isi
de sadece tek tarafin sorumlulugunda degildir. Burada dogrudan ve giiven iliskisine dayali
bir dayanisma agdi kurulmus olur.






Gavenilir Gido

Tarimda kullanilan kimyasallar, katki maddeleri, gida isleme sirasinda kullanilan

yontemler, nereden geldigini, kilometrelerce uzakta nasil yetistirildigini, nasil tire-
tildigini, nasil paketlendigini bilmedigimiz yiyececek ve icecekler... goléralmlza
Se(eh SIdO\LO\Y heldande her z&hahbihdeh go& dehe faz(a bitravi—

ve iL\‘ﬁ(?&ch ver. Peki, bu bilgiye nasil ulasacagiz? Gida alirken neye dikkat

edecegiz? Guvenilir oldugunu nasil anlayabiliriz?

Ezger 3|o(a|mz| {L@V\dihiz 17@+i§1riri<70r, &re‘fi‘?orsawz Yo de ve-
‘fiyﬁreh gif‘fgit?i ve qif‘Hilgi, dre‘ﬁciu(i +ahu10rsawz soruh t?o&...

insan ve cevre sagligina zararl sentetik ilag ve suni giibre kullanmadigini ve sizin
icin onemli olabilecek -6rnegin yerli tohum kullanimi gibi- uygulamalari kontrol

etmeniz yeterli.

Eger ekolojik (organik) sertifikali ise bu sorularin yanitlarini bilmeniz kolay. Ciinki
bu Uriinlerin dogaya ve canh saghgina zararli kimysasallar kullanilmadan uretil-
digini biliyoruz. Gida alisverisinizi Bugday Dernegi isbirligindeki %100 ekolojik
pazarlar ya da diger organik pazarlardan yapiyorsaniz, dogrudan pazarda tezgah
acan ciftciyle ya da o ciftcinin Griinlini satan pazarciyla karsi karsiya oldugunuz
icin dogrudan onlara sorabilirsiniz. Organik trlin diikkénlarinda da Griintin kayna-
g1, nereden, ne sekilde geldigi ve nasil paketlendigi konusunda bilgilendirilirsiniz.
Marketten ya da internetten aliyorsaniz, bu bilgilere kontrol ve sertifikasyon fir-

masi kanaliyla ulasabilirsiniz.
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Kendi arazinizde veya komsularinizla bir arada olusturabileceginiz mahalle
bostanlarinda retebilirsiniz.

Ekolojik sertifikal Griin alabilirsiniz.

Doga dostu tarim yontemlerini kullanan Uretici ve ciftcilerin Gretim alanlarina bizzat
giderek, Uretici pazarlarindan veya e-ticaret yoluyla kutu génderen Uretici ya da
firmalardan alabilirsiniz.

Turkiye'nin gesitli yerlerinde komsular, arkadas ya da akraba gruplarinin bolgesel olarak
olusturdugu Gida Topluluklari, agroekolojik ydntemler kullanarak zehirsiz Greten
ciftcilerin Grlinlerini listeliyor ve topluluk katilimcilarina ulastirtyor. Bu listelerden verilen
siparisler, topluluk tyeleri tarafindan belirlenen giinlerde, Ureticiler tarafindan belirli

bir dagitim noktasina getiriliyor. Dagitim gtinlerinde siparislerini almak tzere bulusan
Ureticiler ve tureticiler hem karsilikli géris alisverisinde bulunma hem ihtiyaglardan
haberdar olma hem de dayanisma ve yardimlagmak lzere plan yapma firsati buluyorlar.
Bu topluluklar ayrica ciftcilere alim garantisi verdikleri bir cesit ortaklik kurarak Topluluk
Destekli Tarim uygulamalari yapiyorlar.

www.gidatopluluklari.org

Kgndi gidanizin bir bolimiing yetistirmeni
icin mu?laka kocaman bir araziniz olmasnnlz
gerekmiyor, Bugiin pek ¢ok insan bir
apartnjanm balkonunda, saksisinda ya d
r)]/Z§ad|'g| s(ijtenin bahcesinde maydan)cgzu:u
r?es.mi, Omatesini, biberinj ve hatta ,
Yyetistiriyor. Balkon bahgeciligi kent b m'S'”f"
ya da mahalle bostanlar gipi , T
bilgiye ulasmak eskisinde% da?rzkki)(;;(ya,g[?dz"
lg'enjct.e gida yetistirenlerin sayis| artmkéa bz )
ilgiyi paylasanlarin sayisi da artiyor

Siz de gida uretebilirsiniz, .

16



www.bugday.org sayfasinda bahcenizi mevsimlere gére nasil hazirlayacaginizdan

sifali bitki yetistirme yontemlerine ve tohumluk nasil ayirabileceginize kadar pek ¢ok bilgi
bulabilirsiniz. Yayinlar sayfasini tiklayarak Doga Dostu Kent Bahceciligi Rehberi'nin pdf'sine
ulasabilirsiniz.

Kent ve mahalle bahceleri konusundaki yayinlarin sayisi da giin gegtikce artiyor.

Kent Bahceleri Diinya Deneyimi, Devin Bahceci (Yeryiizi Yayinlari)

Kent Bahgeleri istanbul Deneyimi, Devin Bahceci (Yeryiizii Yayinlar)

Yarinin Kent Bahgeleri, Ebenezer Howard (Daimon Yayinlari)

Bir Bahce Kuruyorum, Giilnar Onay (inkilap Yayinlari)

Bahcecinin El Kitabi, CEKUL Vakfi (www.cekulvakfi.org.tr/kitaplar/Bahcecinin_El_Kitabi.pdf)
Permakiiltiire Giris, Bill Molison (Sekiz Sekiz Yayinlari)

Permakiiltiir Sehirde, Toby Hemenway (Yeni insan Yayinlari)
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Salyangoz ve siimiikliibscekleri
kacirmak icin sebze ve ciceklerin
cevresine odun kiilii dokebilir,
saksinin cevresini zimpara kagidiyla
kaplayabilirsiniz. Bira ya da bira
mayali karisimla hazirlanan besin
tuzaklarini da bahcenin degisik
yerlerine birakarak buralarda
toplanmalarini saglayabilirsiniz.

Bir Tutem Corelotu

Aktarlardan temin edebilecegimiz ¢érekotu tohumlarini yayvan bir saksiya veya
bahceye serpistirerek ekebiliriz. Ciceklendikten sonra kapsul olusur. Kapsil tam
kurudugunda icerisi acilarak ¢érekotu tohumlari gikarilir. Serilip tam kurumasi
saglanir. Kuruyunca biz kavanozda muhafaza edilir. Anadolu kiltiriinde, nazardan
korumasi icin 6zellikle mayali Griinlere ¢orekotu katilir. Tereyadi, yogurt, peynirin
lizerine ve ekmeklere de...
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Sedece qet«e(‘, lel,, borelc ve
fotlilarmz: o(e%i(, u'o§(mL, elamels,
domates puresi, salca, tursu, peynir
+ereu(a§- 5ibi sofranmzdale
pele golc qiyecedi evde
cqapabi(irsihiz.

Doga dostu bir
qif‘h;io(eh, e(w(o[i& pezer yo

de marletten aldungz eLo(o{i(L tom undan forlds cesit elumelder,
sonbeharda a(acagwuz domatesleri pure haline Se‘ﬁrip Lau(ha‘('arab
los bm?uhca Luuahacaguwz domates paresi Lonserveleri ve situ bir

(Laylk ulo:ngL ile lmacqaLcu?am(L lendi ﬂogurduv\uzu ulapabi(irsihiz.

Buhun iCih fozlo zamana il«\‘fi‘?acwz qol& Sadece fercihlerinizi
lendi Grettildleriniz qéh&hde degiﬁime bararlubgmu Sés’ferip,
abiskanbildarmzda lacale de%i;iuiuer o,apam& lotlo maddelerinden

Lurtulmaniz ve 3&vehi(ir 3udau(a ulasmonmz mémlin.



Kehdl %OS(AYJUMUZU (70\})%0\(& (;O(,c (LOl,O\VI

N A ey —— v o, o

Yogurf tllethG(& elumelc %aplmauah colc dahe
&oLct?. deehdigihiz bir sitciden femin
e‘Higihiz 9e de marletten a(o(ugumz e&o(o,‘i&
sofa isrfin. Side pormaginz: sohup ?'V(e ledar
saﬂdugmuzda eliniz sttin 1sisina dao,awvlorsa
meye. igin uygun mca(:in%a 3@(1«&; demeldtir.
St cam 9o de seramile bir labe a(np, bir
ﬂelme(/, (w;-%- c10§urjr Lanstirm, nau'a(adu%’wz

sGfan Gzerini bir bezle hapa‘ﬁh ve her farafin

Lalin bir ortd 90 de ba‘f‘fahiu(e ile sarmn. Bu
;e(d(o(e .’3@; saot Ladar beldetin ve daha sonre
azeri acile bir selilde buzdolabma laldirm.
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E&;i lmau(ab 36(6016(4.86( elumelc

Cok cesitli ekmek tariflerini, ilgili kitap ve internet
sitelerinden 6grenebilirsiniz ama biz size en basit eksi
mayali geleneksel ekmek tarifini verelim.



V4

Eksi mayay: hazirlamak icin sadece un, su ve birkag giin beklemek

Elsi na%ab Gelenelesel Elumelc

gerek. Bir cam kavanozun icinde tahta kasikla karistirdiginiz 75 ml
su ve 100 gr unu agzi agik sekilde 24 saat orta sicaklikta bir yerde
bekletin. Ertesi giin kavanozdaki karisimin izerinda kabuklasma
ve ufak kabarciklar géreceksiniz. 30 ml su ve 55 gr. un ilave edip
karisitirin. Bu yumusak hamurun agzini streg filmle kapatip bir
giin daha bekletin. Ugiincii giin mayaniz hacimsel olarak iki katina
ulasmis olacak ve yavas yavas eksi kokusunu hissedeceksiniz.
Ustiindeki kabuksu yapi daha sertlesmis olmali. Ugiincii giin de
mayaya daha 6nceki miktarda un ve su katarak karigitirin ve yine
streg filmle agzini kapatip bekletin. Dordinci gin de hacmi iki
katina ulasan mayanin eksi kokusu atrafa yayilacak. Baloncuklu
yapisi da iyice arttiysa artik ekmeginiz icin kullanilabilir duruma
gelmis demektir. Eger mayaniz eksi kokulu ve gozenekli yapiya
ulasmadiysa ayni sekilde besleyerek bekletmeye devam edin.

% bardak eksi mayanizi 2 su bardagi ekolojik tam bugday unu,

1 su bardagi su, yarim ¢orba kasigi deniz/kaya tuzu, yarim gorba
kasigi pekmez ile kanistirin. Karisimi dékeceginiz pisirme kabini
onceden tereyagi ile yaglayn. Yapiskan, hafif civik kivamdaki
karisimi 10 dk. kadar yogurduktan sonra hamuru pisirme kabinin
yarisini dolduracak sekilde dékiin. Haifif islak bezle izerini 6rtiin ve
ilik bir kosede dort saat kadar bekletin. Hamurunuz bu sire icinde
iki katina ulasmadiysa bir siire daha bekletebilirsiniz. Hamurunuz
kabarinca 6nceden hafifce su serperek nemlendireceginiz 200
derece firina yerlestirebilirsiniz. 15 dk sonra firin isisini 180
dereceye disiirin. 50 dakika daha pisirin. Uzerine vurdugunuzda
tok bir ses geliyorsa ekmeginiz pismis demektir. Kaliptan ¢ikarip
hava alabilecegi bir yerde 45 dakika kadar dinlendirerek, pisme
sdrecinin tamamlanmasini bekleyin.

K.cu?ha&: Gerqe(‘ Elumele (Ebhi'l\e SaLih - Haum Ki+ap)
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ARNAGAN EDIN...

Urettiginiz mayalari ve tohumlan arkadaslariniza arma-
gan edin, onlar da kendi mayalarini Uretsinler, yogurt ve
ekmeklerini yapsinlar.




Ekolojik tirlin, tohumdan hasata, ha-
sattan son kullaniciya ulasincaya kadar
olan biitin asamalarinda, insana ve
ekosisteme zararli kimyasal girdi, katki
maddesi ve islem/yéntem kullaniima-
dan dretiliyor ve sertifikalandirliyor. Bu
Uretim her asamasinda kanun ve yo6-
netmeliklerce tanimli sartlar dahilinde
izleniyor ve kayit altina aliniyor. Bu ne-
denle 6zellikle kentte yasayan ve doga
dostu Uretim yapan ciftciyi tanimayan,
dogrudan bu ciftcilere ulasamayanlar
icin, ekolojik tiretimdeki kontrol ve ser-
tifikasyon sireci, bir glivence sunuyor.
Ama bu, yararlarindan sadece biri.

“Acliga care” senaryolariyla sunulan
modern/endustriyel tarimda kullanilan
sentetik gubreler, kimyasal ilaclar ve
monokdltir tarim yontemleri dogayi
tahrip ediyor, topragin tretkenligini
yok ederek tarimi yapilamaz hale
getiriyor, su kaynaklarini kirletiyor,
insan ve diger canlilarin saghgini
tehdit ediyor, kirsal topluluklari,
nifusu yoksullastirtyor. Tarim ve gida
sektoriinde hem tarimsal girdiler hem
de pazarlamada tekellesme, gelirin
adaletsiz bicimde dagilmasina neden
oluyor. Agroekolojik uygulamalarin,
ekolojik tarimin yayginlasmasi ve
kicuk ureticiler ile aile ciftciliginin
desteklenmesi bu tiir konvansiyonel
uygulamalarin azalmasi anlamina
geliyor.
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Ekolojik tarim, bizi konvansiyonel
tarimda kullanilan pestisit ve
suni guibrelerin yol actig saglik
sorunlarindan koruyor. Ayni
zamanda, toprak, su gibi dogal
varliklarin korunmasi icin de
¢ozlimler sunuyor.

Ekolojik tarim tohum, ciftci,
toprak, bitki, hayvan ve tiketici
arasinda yeni bir iliski modeli
tanimlayan bir yasam kiilturt
olarak degerlendirilebilir. Bu
anlamda kuicuk aile isletmeciligi
ve gida glivencesiyle birlikte
strdirulebilirligin saglanmasi
sonucunda “a¢ligin énlenmesi”
acgisindan da uzun vadede bir
cikis yolu olabilir.

Diger canhlarin haklarini da
gozeten ekolojik tarimda hayvanlar,
genel olarak hayvan refahinin
gerektirdigi kosullarda yetistiriliyor
ve ekolojik yemle besleniyor.

GDO'lu girdi kullaniimiyor.

Saglik sorunlarina yol acabilecegi
distinilen gida katki maddelerine
ve Urlin isleme yontemlerine izin
vermiyor.

Diinyada antibiyotiklerin
ylizde 15'i insanlarda, ytizde
85'i hayvanlarda kullanihyor.
Konvansiyonel tarimda hastalig:
onlemek icin bol miktarda verilen
antibiyotiklerin kullanimina ekolojik
tarimda 6nemli oranda kisitlama
getiriliyor.

Ekolojik Girtinler konvansiyonel
Urtinlerden daha besleyici. 2001'de
yuritilen bagimsiz bir arastirma
raporuna gore, ekolojik trlinlerde
demirin yiizde 21, magnezyumun
ylizde 29, fosforun ylizde 14 ve
C vitamininin ylizde 27 daha
fazla oldugu belirlendi. 1993'te
Chicago'da elma, patates, armut,
bugday ve misirin kullanildigi bir
arastirmada, ekolojik Grtinlerde,
ortalama yiizde 63 daha fazla
kalsiyum, yiizde 78 daha fazla krom,
ylizde 390 daha fazla selenyum,
ylizde 118 daha fazla magnezyum,
yuzde 125 daha fazla potasyum ve
yuzde 60 daha fazla ¢inko bulundu.



Komvahsiulov»e( 3|o(a(arm sa%’b& ecisindan

zorort vor il
~

Birlesmis Milletler Cevre Programi'na gore, tarimda kullanilan sentetik kimyasallarin bedeli,
yilda 1 ila 5 milyon arasinda pestisitten zehirlenme vakasi.

Bununla birlikte anne sttlinde ve kordon baginda pestisitlerin belirlenmesinden sonra, New
York Columbia Universitesi tarafindan yayimlanan bir arastirma, Chlorpyrifos (Klorpirifos) et-
ken maddesi iceren tarim zehirine, cok az miktarda maruz kalinsa bile karsilasilacak saglik
sorunlarini ortaya koydu. Chlorpyrifos'a maruz kalan 40 ¢ocudu, 6 ila 11 yil izleyen arastir-
macilar, bebek ve ¢ocuklarin 6n beyin zarinda bariz anomaliler tespit etti. Bu etken mad-
de, cocuklarin zihinsel yeteneklerinde soruna yol agiyor, cinsel organlarda degisime neden
olabiliyor. Kanser Arastirma Enstitlisti, yaygin olarak kullanilan ot dlduriictlerden biri olan
glifosatin, farelerde kanser yaptigini belirlemesi sonucu, Diinya Saghk Orgiitii bu pestisitin
muhtemel kanserojen oldugunu acikladi.

Torim zehiri Lalintilarnin kenser, Greme sistemi ve o‘ogul« bozuldul—~
(an, horimon eﬂd(e;ilm(eri, beﬂih ve sinir sisfeminde Lasar, 5a§|§|uv&
sisfeminde Lasar, a(er{i, (;ocuuaro{a Se(iw\n bozulduldar ve ﬁzﬂolofi(&
hestelildlor ile +0L\ri§ edici rea&sitqov\tam neden o(du%u ge§i‘Hi bilimsel

arayﬁma[ar(a 56( eLeho(i. Birgok kurum ve (lke tarafindan belirlenen tarim zehiri
kalinti alt limitleri var. Ancak bu kalintilarin insan bedeninde birikmeye neden oldugu ve
diger etkenlerle birleserek saglik sorunlarina yol actigi g6z éniine alindiginda, bu limitler
pek anlam ifade etmiyor.

Butlin zararlarina ragmen pestisitlerin kullaniminin neden haléd bu kadar yaygin oldugu
sorusuna gelince... Diinyada pestisit (tarim zehiri) pazarinin ylzde 65'ine, ticari tohum pa-
zarinin ylzde 61'ine ¢ok uluslu alti sirketin hiikmettigi verisi, bu sorunun yaniti icin de bir
ipucu olabilir.

Turkiye'nin AB suirecinde, 25'i Bugday Dernegi dnculiglndeki Zehirsiz Sofralar Agi'nin Zehir-
siz Kampanyasi sayesinde olmak (izere, toplamda 200'lin Gstlinde tarim zehiri etken madde-
si yasaklandi. Yukarida bahsedilen sebeplerle her gecen yil yeni tarim zehiri etken maddeleri
yasaklaniyor. Ve bu da, s6z konusu girdilere bagimli tarim sisteminin strdirulebilir olmadi-
gini kanithyor.
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Komvahsio(ov\e( g)uo(a arefiminin cevreye
zararlar neler
~

Bircok tarimsal zararl, tarimda kullanilan pestisitlere karsi direng gelistiriyor, artirilan ze-
hir dozuna ragmen diren¢ devam ediyor. Bunun baslica nedeniyse sirekli tek tip ve yerel
olmayan tohum ekilen monokdltir tarim alanlarinin, bu bdceklere beslenme ve lireme
icin harika bir ortam sunmasi ve bu bocekleri yiyen avc béceklerin, kuslarin, stiriingenle-
rin pestisitlerle zehirlenerek yok olmasi. Yani dogada dehge Sa(g(a(?ah re&abe‘f
buehahizbham ihsah e(ic?(e Eozu(u%or.

Monokdltir tarim (buyik alanlarda tek tip Urilin yetistirilmesi) ayni zamanda tarimsal bi-
yolojik cesitliligin de azalmasina neden oluyor. Tek tip/monokdiltir tarimin yayginlasmasi,
topragin sikismasina, asinmasina, erozyona ugramasina ve orsahi(L maddece V(O{LS(AM—
(af}‘lmasma %OL aqu?or. Sentetik gubreler ise, ciftcilerin yillardir uyguladigi ekim nébe-
ti, karisik ekim, bitkisel ve hayvansal giibrenin topraga kazandirilmasi gibi uygulamalardan
vazge¢melerine neden oldu. Konvansiyonel tarimda kullanilan sentetik glibreler yeralti su-
larini kirletiyor, icme sularina karisiyor, derelere ve gollere tasinarak 6+roﬁ&asa,oma %OL
ac;l(?or. Su ekosisteminde besinin biiylik oranda ¢cogalmasiyla birlikte bitkilerin asiri sekilde
artmasina neden olan 6trofikasyon, sudaki ¢6ziinmus oksijen miktarini azaltarak, cenbila-
rin 6liimane neden o(w?or.

Bitkilerin yapisinda dogal olarak bulunan nitrat, (whsere %o( ocoh hi‘(?i‘(’ ve hi‘(’—

rozah\ihter@ O‘éhd;ebi(iﬂor. Sentetik glibreler sebzelerdeki nitrat oranini da artiryor.

Pestisitler toprakta ve su varliklarinda da kimyasal kirlilige neden oluyor. Puskirtiilen pesti-
sitlerin ylizde 98'den fazlasi ve herbisitlerin ise ylizde 95'i, kullanilan 4 alan disindaki hava, su

ve toprak gibi ortamlara dagiliyor ve hedef olmayan canli tiirlerine bulasiyor.

s



Ehotoi‘{" o(o(ucguhu nesi ahlar:zz

Tadindan, kokusundan, seklinden kisacasi dis goriistinden bir Gri-
nlin ekolojik olup olmadigini anlamak imkénsiz. Bunu anlamanin
tek yolu var: Etikete bakmak. Paketli Grlinlerin etiketinde Gida, Ta-
rim ve Hayvancilik Bakanligi'nin organik tarim logosu, kontrol ve
sertifika kurulusu bilgileri ve organik tarim sertifika numarasi ile
“ekolojik tarim esaslarina gore Uretilmistir” yazisinin bulunmasi ge-
rekiyor. Taze, sebze ve meyvelerde de saticida, kontrol ve sertifika
kurulusunca verilen Uriin sertifikasinin ve sertifikadaki Ureticiden
alindigini belgeleyen mali belgesi bulunmasi gerekiyor.
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Bir Grlintin tarim zehirleri ve suni glibre kullanilmadan doga
dostu yontemlerle yetistirildiginden, depolandidindan, islen-
diginden, paketlendiginden eminseniz elbette ekolojik serti-
fika aramaniza gerek yok. Glivendiginiz ve denetleyebildiginiz
ciftcilerden kendi toplulugunuzu olusturarak, dizenli toplu
alimlar da gergeklestirebilirsiniz. Ya da yerli tohum, merada
otlayan hayvan siti gibi kendi kriterlerinizi belirleyebilecegi-
niz bir topluluk olusturarak, bu kriterlere uygun tretim yapan
ciftcileri arastinp onlardan Griin satin alabilirsiniz. (Bkz. Toplu-
luk Destekli Tanm. Sayfa 33) Ancak gliniimiizde kentte yasayan
pek ¢ok insan, gidanin nasil ve hangi kosullarda yetistirildigini
kontrol edemedikleri icin, onlar adina bu denetimi Ustlenen
ekolojik sertifikasyon etiketine ihtiya¢ duyuyorlar.



iyi tarm i
ile ekoloji
temleri birbi olojik tarmin
irbiri In Ureti ..
yasak o|mab;|”hde” farkli. GDO kﬁtlm yon
Fontrol ve S, |;I§nebilirlikl hayva animinin
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nra Turkiye'de GDOlu gida

2010 yllmda ¢ikan Biyongen!ikYasaSI’ndan o
etistirm k. Her né kadar 2014 ylhnda glkarllan bir yénetme[ikle,
Biyoguver ik Kurulu'nun onaylad &1 ve icerisin azla binde 9 GDO
espit edil runlerin Kullaniming@ yesil 151k yakil , Bi ogijvenlik
Kurulu tarafindan kadar hayv® yemi disinda amaglionay
verilmis digt pelirtiliyor ak kullanilan
GDOlu ba isir gesitler! ile soyd esitlerin! ! ek serbes Bu ne enl
bu tur yemler[ peslene yvan! rdan elde dilen et, Ut Y gurt; peynir;
tereyad, Y gibi g! rGDO kap deg ndirilebilir: Yurt
digindan ithal edilen hazir gorba 9 fret, K hvaltilik &Y' ek gibi iceriginae
soyd lesitini, MIsI” seker; musir un nisastas! v la yag! olan
lu olma riski yukse




Yerel, Do%’a Dostu ve E&o(oii& Uréine

Ulasmanin Yollar:

Eger gidanizi kendiniz yetistiriyorsaniz ya da yerelde ve nasil
Urettiginden emin oldugunuz ciftcilerle iletisim halindeyse-
niz sanslisiniz. Ama doga dostu Uretim yapan ciftcilere ulasma
sansiniz yoksa sayilari giderek organik ve %100 ekolojik pazar-
lar, gida topluluklari, ekolojik triin diikkanlari, doga dostu kutu
servisleri ve internetten ekolojik Uriin alisverisi, saglikli gidaya
ulagmanin en kestirme yollari.

Saglikli Griine ulasmak icin gliven esasina dayal olarak doga
dostu Uretim yaptigi bilinen ciftcilerden siparis usull alisveris
eden kisi ve topluluklar da giderek yayginlasiyor.



Topluluk Destekli Tarim (TDT), gida Uretimi ve tiiketimi arasinda aracisiz baglanti kurulma-
sini saglayan, bir ciftlik ile destekgi toplulugu arasinda karsilikli baghliga dayali bir ortaklik.
Destekgiler genelde hasattan pay satin alarak ve bazen de ciftlik islerine destek olarak cift-
ligin yillik isletme giderlerini karsilamaya yardimci oluyor. Karsiliginda, ciftlik mimkin olan
en saglkl ve taze mevsimlik Griind temin ediyor.*

TDT ile ayni temele, yani katilimciliga dayali bir diger gida temini yolu da, yerel olarak odak-
lanmis bir kalite garanti sistemi olan Katihmci Garanti Sistemleri (KGS). KGS'de Ureticiler, ta-
raflarin aktif katiimina dayanan bir yontemle sertifikalandiriliyor. Bu sistem, giiven, sosyal
aglar ve bilgi/deneyim takasi esasina dayaniyor.

KGS, uretici ile tiiketici disindaki, bir tGclinci taraf sertifikasyonuna alternatif olarak, 6zel-
likle yerel pazarlar ve kisa temin zincirleri icin cok uygun bir sistem. Ureticiler, tiiketiciler
ve diger taraflarin sirece dogrudan katilimini sagliyor. Bu siire¢ asagidaki bilesenlerden
olusuyor:

Ore‘ﬁl«de l.tuaahu(aca(& 3irdi(er i(e iﬂel«e qéh‘fel«(@ri (Lov\usuv\da s‘fahdaﬁ‘(arm

tonmmlonmas: ve segimi

De%er(ehdime sreclerinin ve t16h+€lm(€rihih Setiyﬁri(ip UU(SLA{,GMWGSI

C,iHc;i(erih “e&o(oiiw serfifilosi olmasa de, eLo(o,’i& stendartlare ugguh
Grefim yapeh Greficiler olaral fammlancbilmesi i¢ih verilerin 3520(%
Seqiri(bhesi ve laoror s&req[eri

Gerek TDT'de gerekse KGS'de internet lzerinden satis, elektronik iletisim gruplari gibi
e-pazarlama firsatlarindan da yararlanilabiliyor.

* lFOAﬂ'm (Utusf,ammm Eﬂoto[i& Tarm Harehe‘ﬂeri Fedemwiom) TDT +awm

Daha fazla bilgi igin:



TDT'nin standart bir formiilii yok. Uygulayan toplulugun
ve ¢iftligin tercihlerine gére farkli kurallar: olabiliyor. Ideal
bir TDT modelinin, ¢ift¢inin karsilastigi temel sikintilara
¢6zimler sunmasi bekleniyor.

Ciftcinin Risldleri TDT Desfelccisi Nesil Yordimer Olur?

Za(?'{ hasod Destelccinin verdigi alim Samh‘ﬁsi, hesotin
(6r: hastelly, hove Losullar) zaup( ye de bol o“Zh‘asma Eazgtu o(e%’i(.
Piu,asa be(irsiz(i§i Destelcci onceden alim séza veriqor.
(Grén setomame) (6r. ber hofta 6 ﬂuwurfa)
Fh?a‘f 56[;rg53(;§; Des‘(’e(u;i onceden ﬁt?a‘(’ samwﬁsi verigor
(or. mevsim bosinda)
g@YlmOd?C erigimi Des‘feﬂg‘,i serimageqge kotluda bu(uhw?or (a%h?
(6r. Lredi siluntisi) veye nalud?)

Avrupa Icin TDT Projesi (2011-2013) kapsaminda
yayimlanan Avrupa TDT El Kitabi'ndan yararlanilmustir.



(S‘fahﬁufo(a Bir TDT noo(e(i
S ————,

Topluluk Destekli Tarim (TDT) S&zg(lul ve Sdrddr&(ebitir 3|0(c«7& u(c\§bua(Lkonu-
sunda son yillarda tim diinyada giderek yayginlasan bir yontem. Bu konuda Tirkiye'de
ilk uygulamalardan biri, Bugday Ekolojik Yasami Destekleme Dernedi'nin, 2005 yilinda,

istanbul'da dernege tahsis edilen bir arazide baslattig: BAHCE Pro,'esiydi.

Proje, kentte yasayanlar icin dogru bir Gretim-kullanim modeli olusturmayi hedefliyordu.
iki yil siiren proje kapsaminda Beykoz, Cumhuriyetkdy yakinlarindaki 30 déniimliik tarim
arazisinde, (sfanbul de yesegen proje destelcilerinin (5(;'/1(,(;(& tiletimine
ﬂ&h@(il& mevsimlile e&o(o,‘i& +&ze sebze ve lmet?ve dreJri(o(i. ihtiyaclari, ken-
tin yanibasindaki tarimsal alanlarda doga dostu uygulamalari destekleyen "L\abhiuLCYiln
(lotla veren) 60%@(0»’140 &ary(ahah projenin arinleri, tom lotilimer-
(ara Patz(taﬁmul. Hamiler, projeyi yerinde izleme ve projeye katki vermenin yani sira,
yil boyunca bahce uriinlerinden olusan birer sepet aldilar. Dernegin iki yil stiren deneyimle
olusturdugu -(BPLU'LU'(” Des‘(’eui Torim modeli sayesinde, BAHCE'yi, farkl bolgelerde

benzer calismalar takip etti.

s



Ekolojik, Organik Pazarlar

Buad Dernegi nin }
Zﬁelaﬂéheﬁwér& i§53r[i%]i ulapamh
(Lurdugu %/IOO ELoLoiiL ozerlor

Bakirkéy (Cuma 09-00 - 17.00)

Sisli (Cumartesi 08.00 - 17.00) 0
Beylikdizi (Cumartesi 09.00 - 17-0
Kartal (Pazar 08-.00 - 17.00)

i Noktalart:
94100 Ekolojik Pazar Satis r )
;:ytinbumu, Buiyukyali (Cumartesi 10.00 18.00)
Ata§ehir, Bulvar 216 (Pazar 10.00-19.00)

. |
lg.fahél"[da Lurulah
iger orsah,'L pazarlay

KﬁgﬁkgekmeCe_pazw

Kadioy-carsampq

l

{Zh«ir'de {L(AYU(.O\V\
6[(0(0,1(4 PO\ZG)’LO\Y

Bostanli (Cuma)

Balcova (Cumartesi)

ETO - izmir Biiyiiksehir Belediyesi
ortakliginda kuruluyor.

www.e(a.o(o,'ihpazar(ar.ors

\\
Bugo(a% Dernegi
i#yir[i%i ile diger illerde Lurulon
%100 E(LO(D{i Pezarlor

izmit'te Kocaeli Ekolojik Yasam Dernegi ile
cumartesi ginleri ve Kayseri Kocasinan'da ise
Kapadokya Organik Tarim Ureticileri Birligi
Dernegi ile Temmuz-Kasim aylari arasin-

da, pazar ginleri %100 ekolojik pazarlar
kuruluyor.

\
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ETIKET OKUMANIN PUF NOKTALARI
Alisverislerimizde dogru se¢imi yapmanin en temel
yoéntemlerinden biri de etiketleri okuyabilmekten
gegiyor. Soframiza koyacagimiz gidayi secerken
markasi ve fiyatindan énce etiketinde yazilanlar
sorgulamak gerekiyor.

® Gidanin nerede uretildigi en az nasil tretildigi kadar 6nemlidir. Ne kadar uzaktan
geliyorsa o kadar fosil yakit harcanmasina, dolayisiyla iklim dedisikligine katkida
bulunursunuz. Yerelde tretilmis gidalari secerek hem yerel ekonomiye destek ola-
bilir, hem de daha fazla fosil yakit harcanmasini engelleyerek atmosfere daha fazla
karbon dioksit salinmasini 6nlersiniz.

O Etikette yazan katki maddelerinin ne kadarini anlayabiliyorsunuz? iceriginde anla-
madiginiz maddeler arttik¢a o gidadan uzak durma nedenleriniz de artar.

0 Tuz, seker, emilgator, soya lesitini, glikoz, aspartam... Etikette yazanlari evde kul-
lanip kullanmadiginizi sorgulayin. iceriginde evde kullanmadiginiz triinler varsa
satin almayin.

O icerikte kullanilan maddeler konusunda yeterince aciklama yoksa siiphelenmekte
hakli olabilirsiniz. Ureticiler icerik konusunda sizi bilgilendirmek
zorunda. Bitkisel ya da hayvansal yagin ne oldugunu bilmek
sizin hakkiniz.

O Secimlerimiz gelecegimizi belirler. Satin almaya karar ver-
digimiz her bir Grlin, onu Ureteni ve lretim sistemini des-
tekler. Ornegin, ekolojik/organik iiriinler alarak doga dostu
Uireticiyi ve doga dostu Uretim sistemini desteklersiniz.

@ Bir Girlinn Gzerinde %100 dogal, naturel, hormonsuz, kdy
Urling, saf drtin, katkisiz gibi tabirlerin yer almasi onun
dogal oldugu anlamina gelmez. Clinki herkesin “dogal”
tanmimi farkli olabilir. Kimi sadece zirai ilag verilmeyenleri,
kimi katki maddesi kullanilmayanlari, kimiyse tam gidalari
“dogal” kabul edebilir. Ustelik o tiriiniin dogal oldugundan
nasil Uretildigine tanik olmadan emin olamayiz. O nedenle
bu ifadeler bir pazarlama yénteminden 6teye gitmez.



nevsilmiho(e Bes(ehih

Mevsiminde ekilen meyve ve sebzeler dogal
dongtilere uyumlu bir sekilde biylr, dogaya ragmen
degil... Bu nedenle dogal olmayan kosullar (kapal
alan, nem ve is1 ayari gibi) saglanarak sera vb
ortamlarda yetistirilen Urlinlerde, tarla Gretimindeki
lezzeti ve kaliteyi bulmak guictdr.

Taze gidalarin vitamin, antioksidan, fitokimyasal,

mineral gibi mikro besin degerleri agisindan daha

zengindir. Bu nedenle sebze ve meyveleri, dogal

ortamlarinda yetistirildikleri ddnemde tiiketmek,

viicudumuzun ihtiyaci olan besin degerini biinyesinde barindirir.

Cografi bolge ve iklime 6zgi yapilari olan yerel cesitler ise daha stirdirilebilir bir gida
glivenligi saglar ve mevsiminde yetistirildigi takdirde daha direncli olan bu cesitlerde
pestisit gibi zehirli kimyasal maddeler genellikle daha az kullanilir ya da hig¢ kullaniimaz.

Hasat zamani cografya ve yikseklige gore degisebilir

Sebze ve meyveler farkl cografyalarin farkli iklim ve yiikseklik 6zelliklerine gore farkli
aylarda yetisebilir. Turkiye'nin iklimsel olarak orta kusakta yer almasi ve dért mevsimi
yasamasi, kiyilardan i¢ bolgelere dogru yiikseltinin ve sicakhgin degismesi tarimsal riin
cesitliliginin artmasini saghyor. Ozellikle Gilkemiz gibi ayni ddnemde farkli iklimlerin
yasandigi bolgelerin yaninda mikroklima 6zelligi gésteren bolgelerin de varhg, Griinlerin
hasat tarihlerinin de bélgelere gore degisiklik

gOstermesine neden oluyor.

Depolama yontemlerinin gelismesiyle birlikte,
bircok sebze ve meyve hasat mevsiminden sonra
ve farkli yerlerde pazarlara sunuluyor. Depolama
icin ge¢cmisten bu yana madaralar, kuyular,
mahzenler, toprak ve saman altina saklamaile
yuksek yerlere asma gibi geleneksel yéntemler
de kullaniliyor. Ancak, depolama sirasinda
yapilan miidahale ve ilaclamalar gidanin besin
degerinde azalmaya neden olabilecegi gibi
saglik sorunlarina da yol acabiliyor.



Turkiye'de Urlinlerin tarladan
sofraya tagsinmasi sirasinda en
fazla kayip; hasat, depolama,
isleme, nakliye ve satista ger-
ceklesiyor. Hasattan sonraki
asamalarda sebze ve meyve-
lerin yaklasik ylizde 50'sinde
kayip yasaniyor ve bu neden-
le her yil 18,8 milyon ton gida
¢Ope gidiyor.

Do%’adah Rﬂahawm Sorulmtutu%’u

Ozerimo{e <70§0d|§|mz bu +opra(/iardo dort mevsim %abahi o‘(’(ar, qiqeuer,
wet?vder +op[0t105itir ve hem qi‘?; hem de Pi§iri(ere& %ehilebilir. Anadolu nun
her %eriho{e ‘(’OPl,C\hah u(abahi o+ ve l«etfve(er (Leﬂiﬂe ‘Hj(&e‘h(ir_

Ancalc bu aranlerin, ofoban ye da &wa(?otuho(ah mGimlcin oLdungnca
uzelde, lentsel ve eho{&s‘ﬁriu(e[ (Ar(i[i%’ih 9e da ﬂo?guv\ pes+isi+ leullaniminm
o(lmao(n‘?;n do%’a[ alenlerdaon +oplaho(|§mdah elmin oh«o(u?lz.

Do%’ao{ah toplenan ﬂaﬁahi of, cicel, boL\a‘ra‘f ve benzeri Grimlerin neslinin
tehlile alfinde olmemesme dildot edin. Orhe‘%’ih, T&r&iﬂevde nesli fehlile

altinde o[o(u%’u icin o(o%’adah +0p[ohmm ﬂosa& olan sa(ep u(uwu(an arfile
laltare elinarale de ¢1e+i§+iri(ebi(i(10r

FOER
Cesmeden su icemiyorsaniz, bazilari kanserojen BPA icerebilen
plastik damacanalarda bekleyen suyu icmek yerine, cam
damacanada su satin alin. Eger kaynaktan icme suyu almak gibi

bir sansiniz varsa igme suyunuzu cam damacanalarda veya
toprak testilerde bekletebilirsiniz.






42

COPU AZALTMAK

Selirde yeseyen bir Lisi, 3&ho(e orfelome 1 &3 ¢op
g.harfu?or.

Bu ¢op, fosil t16(u‘(’ kullonan areclorle sehir dismdalii
bir 66(3&16 ‘fath,or, fosil vp[a‘f 50§vw(|(|§|ha ve
Laresel ilelim o(e%’i;iui%’ihe sebep o(uulor.

C,ép alonlan, sehirden uzal, hispejreh balir bé(ge(ero(e

(%4 .
(L(AY(AL(AVIOY ve d030~(10~ coerar V@YI%OY.

Cép‘fe&i islele meddeler (lmu‘Ha(L a‘ﬁuc\n) o[e,si(ehsiz
orfamda q&r&%ere(& meton g0z so.b%or. Neten, ldresel
ISihimaga neden olan, larbon diolsitten 23 Lot daha
etlaili bir goz. Nutfale otildarinm qu&ardu%’u CUrumus
su, aanUhao{.%" hellerde, +0pra§| ve ger alti sularim
ZeL\ir(iu,or.



Giz Ne Yapabi[iriz_?

Doiga dostu bir 93 igin %apabitecezgihiz en onemli

;eﬂ(ero(eh biri de ¢opini azaltmaldir. Peli nesil?

Kat kat paketli, geri donustiirilemeyen Uriin satin almaktan kaginin.
Bez cantaniz ve su termosunuz ¢antanizin vazgecilmezi olsun.

Kullanmadiginiz esya ve giysilerinizi yerel dernekler ve
belediyeler araciligiyla ihtiyaci olanlarla paylasabilir, yasadiginiz
yer ya da internette bulunan ikinci el magazalarina verebilirsiniz.
www.freecycle.com gibi gruplar, kullanmadiginiz esyalarinizi
ihtiyaci olanlarla bulusturuyor ya da ihtiya¢ duydugunuz ikinci el
esyayl bulmaniza yardimci oluyor.

Mutfak alisverisinizi mimkiin oldugu kadar sik ve ihtiyaciniz
kadar yapin.

Ozellikle brokoli, ispanak, semizotu gibi hizli bozulan sebzeleri
uygun kagitlara sararak bozdolabina koyun ve birkag giin icinde
pisirin.

Pazara 6nceden liste yaparak gidin, a¢ karnina gitmek daha fazla
aligveris yapmaniza neden olabilir.

Ureticiden dogrudan satin almaya calisin. (Bilgi icin, 33. ve 36.
sayfalar arasina bakabilirsiniz.)

Teknolojik yenilikler ile 6zellikle elektronik esyada yeni modellerin aklinizi
celmesine izin vermeyin. Fotograflariniz afis ya da poster yapilmayacaksa, cok
yiiksek piksel video ve fotograf cekmeseniz de olur. E-atik, kizartma yagdi gibi atik
toplama faaliyetlerine dahil olun. Cok gerekli degilse, telefonunuzun hafizasini
ylikseltmenin, cantanizi ya da buzdolabinizi biiyitmekten bir farki yok...

Vs

<gec, AZGH Yeniden Kullow, Geri | Déndstt o
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( sraf etme.

® Dunyada Uretilen gidanin 1/3'U tarladan tezgaha ulasana
kadar heba oluyor.

® Dunyada aclik ceken ve gidaya erisemeyen yaklasik
1 milyon kisinin bu sorunu yasamasi gida yetersizligi degil,
gida dagitimindaki adaletsizlik.

® Turkiye'de bir gtinde Uretilen 120 milyon adet ekmegin
ylizde 10'u yani 12 milyonu israf ediliyor.

‘ l.(eri‘ Dénasam -

BT
AN o\ A e e v o,

islevselligini yitirmis, artik fazlalik olarak gériilen esyalarin biraz ya-
raticilik ve biraz da emek sayesinde ise yarar hale getirilerek hayata
kazandirlmasina ileri dontisiim (upcycling) adi veriliyor.

Cope atilmaktan kurtaracaginiz bu esyalar, bazi ekleme, ¢I-
karma ve diizenlemeler ile 6nceki kullanim amaclarindan
farkl bir ihtiyaci karsilamak tizere yeni bir kimlik kazanirlar.
Eski bir araba lastiginden renkli bir saksi, yipranmis tisort-
lerden bir banyo paspasi, tuvalet kagidi rulolarindan masa
Usttinlizicin bir diizenleyici, lekeli bir gdmlekten bir bebek
elbisesi yapmak hi¢ de zor degil. Evinizde yaraticiliginizi
ortaya cikaracak pek cok esya sizi bekliyor olabilir.

L\Hp://upc«?c(e+ur&et7.cow






Dogada ¢op yoktur. Clinkli doda, her turli
“cOp”UnU dondstdrir. Yapraklarin, muz kabuk-
larinin, kahve telvelerinin toprak icin son de-
rece faydali bir cesit glibreye donistirilmesi
islemine kompost denir.

Kompostu evinizde, apartmaninizin bahge-
sinde veya balkonunuzda, hatta mutfaginizda
yapabilirsiniz.

Kompost Avantaji

Turkiye'de hala pazar alisverisi yaygin ola-
rak yapildigindan ve evde yemek pisirme
aliskanliklart devam ettiginden, mutfak
¢Opl “1slak ¢cop”tur, yani icindeki organik
atik miktari fazladir. Bu oran Batili tilkeler-
de ylizde 20-30 civarindayken, Tirkiye'deki
¢Opun yaklasik ylzde 60" 1slak ¢op, yani
potansiyel glbredir. Kompost tesislerinin
ve evlerde kompost yapiminin yayginlas-
tinlmasi sonucunda, ¢6p daglarindan kur-
tulabilir, ¢coplerimizi doga icin zararli degil,
yararli hale getirebilir, topraklarimizi besin
acisindan zenginlestirebiliriz.

Kollmpbs‘f ToPra%’a Ne Verir?

TRy -
14 @AY an Al > ——— —— o O,

Bo;(uh hacmini aanrur,

Havelandirme sa%(ar,

ToPm%’m (&o(au' islenmesini saglar,
Su ‘ha‘h,«lmu (wbi(io,e‘ﬁM arH'mr,
Besin maddelerinin daha igi Lullanlmesin sa%(ar.



KOWPOS+ Neasil YaP.L.rZ

s

Dogru azot/karbon oranini tutturursaniz ideal ve hizli kompost elde edebilirsiniz. 25-30
karbona (K) bir azot (N) kompost icin ideal orandir. Eger C:N oraniniz cok fazlaysa ¢6ziinme

yavas olur. Eger ¢cok diisiikse kompostunuz koku yapar.

Atiklar kompost glibreye dontstirken, merkezden disari dogru bir is1 yayar. Bu 1s1, kompos-
tun daha hizli islemesine yardimci olur. Azot orani yiiksek kompostlar daha ¢abuk isinir.
Sagbu. bir &olmposjr loln ve sinelc qaplmaz. Kompost karisimini elde etmek
icin yiginin llsu(u(lmq S(;IV\%CY IS(Q(L(I%W\JO«” olmasi ve oksijen alabilmesi icin arada bir
karistiriimasi gerekir. Ilk kompostunuzu baslatirken birkag kiirek dolusu toprak karistirin ki
+0pm(41ra(&i miloro O)’Lj&hiZlA«G(GY &owpos+uhuza Seqsih ve mutfak atiklarinizi

afiyetle yemeye baslasin.

Bahce kompostunuzu dort metrelik kiimes telinden, alti kesilmis, suyun akmasi ve solucan
girebilmesi icin yan taraflarinda delik agilmis orta boy plastik ¢ép kovalarindan veya bu
fonksiyonlari yerine getirecek herhangi bir atik malzemeden yapabilirsiniz. Kompost ala-
ninizin en altina 10 dakika suda biraktiginiz bir mukavva koyun. Uzerine mutfak ve bahce
atiklarinizi ve bir ovue +0PYGL¢ a‘(’m. Mutfak atigini her atisinizda ayni oranda karbon
(1slatihp sikilmis mukavva veya temiz talas) ekleyip, 2—3 3&hde bir (40Yl§+l)’lh. Yazin
buharlasma artip, nem orani azalirsa komposta su serpin. Kisin da kompostunuzun tize-

rini plastikle veya eski bir hali parcasiyla kapayip ¢ok fazla su almasini engelleyebilirsiniz.

Eger bir cparfmande gasiyor ve lompostun %am‘faca;gn orinti ve
mubfemel loludan ge&ihiu(orsawz, mutfale ¢oplnizd o(o%’rujah topra-

§a Sélmebilirsihiz.

s



Bakéehiz Yolsse... '

Ballon Lompostu igin, gen tareflermda metlaple delile
ocilims si%aL veya (wczlu renlc (3Ghe§ NI celdmesi
Lompostun isimmasin (/,o(aolla#mr) orte 50(1 bir Lova
3ere(du(or. nev(ve—sebze etildorinmn su cilermamas icin
Lovanizin ulawho(a tales bulundurmalta faolo(a ver,
Nutfale a‘ﬁuarw,(a birlilde (LOIMPOS+0~ bir ovug +a(a§
(ve%a ligile pargalare au,ru(lm; 30\&“@, mulovve vs)
&o%arsawz ofile su prob(elmihiz olmez. Yine de lovann

altinde o(u;abi(ece& suqu tutmes: iCih, PL&S‘HL bir fabealc

olerteﬁirlme(/fe fau(da var. Nutfale efildorim her e(nl&?i;‘fe

(LO’MPOS“O\ bir avug ‘(’opm(L serpig‘f irirseniz {LOlmPOS-hA
yopon milero or?)ahizlma(arm c;oga(bhasw L\lz(ahdumu§
olursunuz. Ballon (LO’/\APOS'hAhUh hovasiz kalmamas: icinh
her ofile e&(eu,i;ihizo(e &aru;‘hmrah hevelendirmoniz
36"6(4.“’.
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SO(MCO«MLQYJGM YGYO(II/»\ Qtlh

Kirmizi Kaliforniya Solucani (Eisenia Foetida) gibi bazi toprak solucani tiirleri mutfak
atiklarini hizla komposta donustiirtiyor. Bu solucanlar meyve, sebze, kahve ve cay
atiklarinizi -6zellikle de sicak ortamda- hizlica yiyerek, komposta donustiriyorlar.
Hizli Greyen bu solucanlarin ¢ikardiklari sivi da, topraginizi beslemesi amaciyla su
ile karistinlarak kullanilabiliyor. Solucan kompostu, topragin ihtiyaci olan mineralleri
temin ettiginden son derece degerli kabul ediliyor.

Solucan kompostu yapmakicin 6zel bir diizenegi kendiniz olusturabilir ya da bir kom-
posttamburualabilirsiniz.Elinizden birazmarangozluk geliyorsa, atik tahta malzeme-
lervesolucanlarinarasindangecebilecegibtyukliktekilst istekonmusahsap, plastik
ya da buiytk delikli elekler isinizi gérecektir. En altta kompost toprad izerine yerles-
tireceginiz solucanlar, mutfak atiklariyla beslendikge, Gst Gste konmus delikli kasalar-
dan yukariya dogru cikacak ve asagidaki kasalarda sadece besleyici kompost biraka-
caklar. Solucanlariniz en tist kasaya ¢iktiginda, alttaki kompost dolu kasalari bosaltip
ayni yolculuga yeniden baglamalarini saglayabilirsiniz. Yalnizca solucanlarin isiktan
rahatsiz olduklarini unutmayin ve kasalarinizin tizerini 151k almayacak sekilde &rtiin.
Kompost alani olusturma yontemleri konusunda youtube.com adresinde pek ¢cok
video se¢enedi bulabilirsiniz.
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Kompost ne kader ismirsa o kader ¢abule o%uv»(a;ur.
Kompostun isimmasi, karbon-czot oraninmn ideale U'a(uh
olorele saglahwasu?(a mtimln olur. Bunu %QPWG{L icih

orle saulfa(o\ro(ahi ‘faHoo(mn o(o\rar(ahabi(irsihiz.



YAKLASIK KARRON-AZOT ORANLAR!
Kalnverehﬁi(zFY&&seL. Kerbon
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YAKLASIK KARBON-AZOT ORANLAR!
Yesiller=Yalselc Nitrojen
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Nerele Etmeyin,
Doga Gize Yordimer Olecel....

Grelili di‘)h&ﬁ&rwdk ister, do«‘goda

b i |
D?%G (LO:Pogu%::Lile Sorbwdo(d b&‘mh Wibrf)or.%('}: ;::Lor
QOPJr:l Tf :Y.Liar ez L.otmposwLa d(“)h&ﬁ&r@bilh@mg ici

muttole 61 i)

Cl.ihdeh %eteh ulavohw ulopacawﬂr.

Kolmpos‘ﬁ evcil bir L\G%VOM zbﬁbio(ir. One ba(dmawz, i(cji
353‘ferl«eniz, derdini O\hLO\lmGhlZ c(v)ere[dr. Bunler o(ap'ﬁfguwzo(a,
¢OpUNGZ U u,&zo(e 'ine olaluh Lastmin qép(&uerdeh
lrtferecalc ve +0pra§a 3eri verimis o(aca(dwnz.






TEMIZLIK NE DEGILDIR?

Temizlik ne degildir?
Yizeyleri gecici bir siireligine mikroptan, kirden arindirirken yerlerine kimyasal kirlilik
yaratan maddeler koymak degildir.

Temizlik igin neye ihtiyacimiz var?
En basta suya. Ama yagla su birbirine karismadigr icin su tek basina yeterli degil. Bunlarin
beraber calisabilmesini saglayacak bir yardimciya ihtiyac var: Stirfaktanlar.

Surfaktan: Surface active agent'in kisaltmasi. Tirkce'de “ylizey etkin (aktif) madde” olarak
biliniyor. Sabun da deterjan da bu sinifa giriyor.

Sabun, genellikle bitkisel
yaglardan Uretilir.
Deterjansa petrol tabanli,
sentetik bir Griinddr.

Deterjanin sabuna karsi en dnemli
Ustlinltgu, suyun icindeki minerallerden,
yani kirecten etkilenmemesidir. Bu sayede
sabun gibi kolay kesilmez, hizla kopdrdr,
g0zle goriindr bir tortu birakmadan
durulanir.
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Temizlik Grinlerinin icindeki kirleticiler

- Sentetik surfaktanlar: Anyonik, katyonik ve amfoterik aktif madde bunlardandir. Cildi
tahris eder, dogada zor ¢oziinirler.

- Fosfat: Suyu yumusatarak (kireci etkisiz hale getirerek) deterjanlarin temizleme giiciini
artinir. Atik sular yoluyla denize karistiginda bazi canlilarin asin ¢ogalmasina neden olarak
baska canlilara yasam alani birakmaz.

« Agartiailar: Oksijen bazl olanlari daha masumdur. Klor bazl olanlariysa cildi ve solunum
yollarini tahris edici, hormon bozucu ve karsinojendir. Camasir suyu bu sinifa girer. Pek ¢ok
zehirlenme vakasindan sorumludur. Ayrica, amonyak ve asitlerle birlestiginde &ldirici
gazlar agiga cikarir.

- Optik parlaticilar: Civitin modern bicimidir. Agartma saglamaz, g6z yanilsamasi yaratarak
ylizeyin daha az sari gérinmesini saglar. Alerjiye yol acabilir ve dogada kolay parcalanmaz.

- Amonyak ve asitler: Cam, haly, firin temizleyicilerde bulunur. Cildi ve solunum yollarini
tahris eder.

« Coziiciiler: Uriiniin icindeki farkli maddelerin homojen bir bicimde kalmasini saglar.
Perkloretilen (PERC), benzen ve nafta bunlardandir. Karsinojendir ve sinir sistemini etkiler.

- Koruyucular: Uriiniin raf dmriinii uzatir. Parabenler, ftalatlar, triklozan ve triklokarban, for-
maldehit salan koruyucular (quaternium-15, diazolidinyl urea, imidazolidinyl urea, dimethyl-
dimethyl hydantoin, methenamine), polietilen glikol (PEG) bunlardan bazilaridir. Alerjiye yol
acabilirler. Hormon bozucu etkileri vardir; dolayisiyla Greme sorunlarina yol acabilir veya bazi
kanser turlerini tetikleyebilirler.

- Renklendiriciler: Uriiniin géze daha hos gdriinmesini saglayan sentetik pigmentler.
Cl harflerini takip eden bes rakam, renk kodunu ifade eder.

« Parfiim: Hicbir zaman tek bir madde degildir. Farkli sentetik kokularin kokteylidir ve ftalat
gibi koruyucular icerir. Alerjiye yol acar, astim ve migren ataklarini tetikleyebilir.



Zehirsiz temizlik igin...

- Dogal siirfaktanlar: Arap sabunu,
bitkisel kalip sabun, killl su.

- Sirke: Kire¢ ¢oziicti, mikrop 6ldirdcu.
Camasir makinesinde yumusatici,
bulasik makinesinde parlatici,
banyoda sa¢ kremi ve cam ve ylizey
temizleyici olarak kullanilabilir.

- Karbonat: Mekanik temizleyici,
koku giderici, agartici. Ovma
tozu, deodoran, stirekli olmamak
kaydiyla dis macunu olarak
kullanilabilir.

- Camasir sodasi

« Boraks: Mikrop 6ldiiriict, agartici.

+ Ugucu yaglar: Hem parfiim yerine gecer, hem antiseptik 6zellikleri vardir. (kekik, portakal,
karanfil, okaliptis, adacayi, cay adaci, biberiye, lavanta vs.)

Hiletleri o(e§ifre efmele iICih ‘ﬁuac?m/iho(irih:

( www.zebirsiaev.cow

www.ewg.ors/shiho(eep
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Kendi Temizlik Uroninizo Yapin

&
' i Yazey Temizleyici i Saby,
v Yuze% lem z(e%c D(,,§ Jel.

* Turunggil kabuklari (portakal, E lO(e Bula‘g,[( '7/[ l( cha S
mandalina, limon, turung, greyfurt) * ¥4 barday rendelenm;. "V'S'
kavanoza doldurulur * 3,5 bardg ksy > Zey tinyag sabuny
* Kaplayacak kadar elma sirkesi konur * 2 Corba kgars
* Kapagi kapatilip 2 hafta bekletilir %19 gliserin (istege by
°1
* Sivi siizGliip 1:1 oraninda sulandirilir o damiq YEUCU yag (istego 1.
p . g (istege bagly
P Ompa// §/'§e

Cam, ayna, fayans, mutfak tezgahi,
zemin gibi yiizeylerde: Piiskiirtilir, Sabun kayng, suda eritijr. g,

emici bir bezle silip kurulanir. * 9er maddeler eklenjr.
Durulamaya gerek yoktur.

Tuvalette: Klozetin i¢ kisimlarina sikip V 4

15 dakika bekletilir, fircalanir. ' C,Glm0~§”’ nC\{AihCSi lozu

abun

« 1 bardak rendelenmig parfimsiz bitkisel s

« 3 bardak camasir sodas!
o SU“?U damla ucucu yag (istege bagli)
* Fiindan mege kild alinip elenir, < Kapakl bir P—

larak
adar konur; yumusatici otarax
p azla,tma icin kanigimin igine

©10-15

aliminyum olmayan bir kapta izerine Camasir deterjan

4 katr kadar su eklenir. elma sirkesi kullanilir. Bey

. ' dak boraks eklenebilir.
* Iki hafta bekletilir. ki haftanin 1 barda

sonunda kil dibe ¢oker, suyun 0 K )
yuizeyinde sarimsi, hafif kaygan bir SRS
tabaka olusur. * 1 bardak karbonat

* Bu sividan 1 ¢ay bardagi alip gamasgir 2 corba kasigi arap sabunu

makinesi deterjani olarak kullanilir; R
) * 10-15 damla ugucu yag (istege bagli)
eldiven kullanmak kosuluyla elde

bulasik yikanir; kil balgigi da ovma Hgaihoi i

kremi olarak kullanilr. Evye, lavabo, kiivet, ocak gibi yizeylerde:

Temizlenecek yiizeye bir tatli kasigi kadar koyup
firga veya siingerle ovulur, durulanir.

Celik yiizeylerde: Bir beze koyup yumusak
hareketlerle ovulur, durulanir, kurulanir.



Kebo(Lhize Balarlen
SG%LISMIZI Bozbhatzllhg

Kisisel bakim ne degildir?
Vicudumuzu temizleyecegiz ve bakacagiz diye asiri sert kimyasal maddelerle kurutup,
sonra verdigimiz hasari tamir edecek nemlendiricilere sarilmak degildir.

Kisisel bakim drinlerinin icindeki kirleticiler

« Sentetik surfaktanlar: Sodyum lauril siilfat (SLS), sodyum lauret silfat (SLES), amonyum
lauril sulfat (ALS) bunlardandir. Tahris edicidirler. Sampuan, dus jeli, cilt temizleyici, dis
macunu gibi Urlnlerde bulunur.

« Koruyucular: Parabenler (metil, etil, butil), dimethyl-dimethyl hydantoin (DMDM hydan-
toin), propilen glikol, polietilen glikol (PEG), triklozan, triklokarban bunlardandir. Alerjiye
yol acabilirler. Hormon bozucu etkileri vardir; dolayisiyla Greme sorunlarina yol acabilir
veya bazi kanser turlerini tetikleyebilirler.

« Renklendiriciler: Uriiniin géze daha hos gériinmesini saglayan sentetik pigmentler.
Cl harflerini takip eden bes rakam, renk kodu ifade eder.

« Parfiim: Hicbir zaman tek bir madde degildir. Farkli sentetik kokularin kokteylidir ve ftalat
gibi koruyucular icerir. Alerjiye yol acar, astim ve migren ataklarini tetikleyebilir.

+ Agir metaller: Makyaj malzemelerinde kursun, bazi kremlerde civa, deodoranlarda
altiminyum gibi...
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Ekolojik temizlik ve kozmetik Grinleri
Artik ekolojik pazarlar, dogal trtin diikkanlari, bazi
marketler ve internet sitelerinden ekolojik sertfifi-
kali temizlik ve kozmetik Grdnleri bulmak mimkdin.
Ancak bu Urlinlerin izerinde ekolojik sertifika logo-
sunun, mutlaka bulunmasina dikkat edin.

Buhlarm erihe he(er Luuahabi(irizz

. Doiga( surfeldenlor: Bitlisel &a(np sebun.

o Sabit qaij(ar: Hihdi&‘f&h%vizi, &ari‘k (SL\ec), L.c\L.ao, lcacqm
ge(dro(e‘gi, UZ Ui qehiro(e‘gi, Z€t1+ih, susam, bedem %agv, VS...

o Ucucu qa%'(ar: Hem parfim yerine geger, hem de her birinin
forli 6zellilleri vardr.

o Balmumu: El«&(tgo\‘hsr, nem futucy, ah‘ﬁbaueric?e(.

. nu‘ffacgwmzda&i melzemeler: Thsir ung, V(ogurf, (carbonad, vs.



Kendi kisi
isisel bakim Grinlerinizi y
apin
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sicak suyla1std
pekletilir; aym avluyla cilt silinir- (Pa
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.1 tath Kasign misi unu
. 1 tath kas\9! yogurt

gulanir; durulanir-

Masaj yaparak cilde Uy!

YV 4

' Dig Nocunu

« 4 corba kas\a! Kalsiyum karbonat veya kil
1 tath kas'o! karbonat

ctirecek kadar gliserin

N\acun haline 9
.5-10 damla nane yag
. Kiguk Kavanoz yeya tip

Karistirip, PA™ ma |q masaj yapar
slatilmig bir havlu soguy® ana kadar jzde
muga damlatilip

V4

DUdO\(L New(ehdirici

< 3 gay kasigi sabi
e k§ glvsablt yagd (6rnegin, hindi
y kasigi rendelenmis balm sianceviz|)

umu

» Ufak krem kutusu

Benmari
ari usulii iti
suliiyle eritilir, kavanozla
nir.

. e i Size .

V4

* 6 cay kasigi misir nisastasi
» 2 cay kasigi karbonat
: :3 jamla cay adaci yadi
a
i gaT:::\augvuce yag (istege bagl)
e sig1 hindistancevizi yagi
y kavanoz veya

eski sti
ski stick deodoran kutusu

Deodoran



Taklitlerinden sakininiz...

Temizlik Urunleri icin diinyada ve Tiirkiye'de heniuiz ekolojik agidan tek bir yasal
cerceve bulunmuyor. Tiiketiciyi tartisilan zararli maddelerden korumak tizere kendi kriter-
lerini belirleyen sertifika firmalari var. AB, Amerika ve Japonya'da bu konuda kabul edi-
len yontemelikler arasinda dnemli farklar olsa da, kontrol ve sertfifika kuruluslari ekolojik
temizlik Grdnlerinin, cevreye zarar veren, sagligi tehdit eden ya da alerjilere neden olan
hicbir maddeyi icermemesi gerektiginde birlesiyor. Yani sentetik koku maddeleri, sente-
tik boyarmaddeler, sentetik koruyucular, enzimler, fosfatlar, optik beyazlaticilar gibi klasik
deterjanlarin esasini olusturan hammaddeler, ekolojik sertifikali temizlik Griinlerinin
Uretiminde kullanilamiyor. Ekolojik temizlik Girlinlerinde esas olarak saf bitkisel sabunlar
kullaniliyor. Ayrica misir veya patates nisastasindan elde edilmis sekerden ve hindistance-
vizi yagindan tretilen hindistancevizi yag alkol siilfatlari gibi dogada biyolojik olarak %100
parcalanabilen maddeler kullanilabiliyor. Ambalaj tizerinde mutlaka sertifika firmasinin
logosunun bulunmasina dikkat edin.

Kendi' femizlile ve belam Granlerinizi

yapianin avantajlar:

T ALY
1A ““.v- —y —— WY P>, '

Dabe oz a(n;veri§e Si‘h/he(L

PaLa az almba(al' taletmele

Urinlerinizi lendi ilf“fic?aq(anwza ve zevlderinize 36»'6
Lisisellestirebilmelc

Or&h(erih icine u'a(wzca olmas: 36)’6{4.6!/\ maddeleri

(LOUIC\bil.h\e(L
E;ihize dostunuze i(ﬁihq Ledi%e(er Lazurlaqabi(we&



Ekolojik kozmetikte

standartlar

Kozmetik Uriinlerinde dinya-
da ve Tirkiye'de heniiz ekolo-
jik acidan tek bir yasal cerceve
yok. Tiketicinin tartisilan za-
rarl maddelerden korunmasini
kontrol ve sertifika kuruluslari
Ustleniyor. Bu sertifikalar, ham-
maddeleri miimkiin oldugun-
ca sertifikali ekolojik tarimdan
elde edilmis ve icinde bugiinki
bilgilere gore zararli kimyasal-
lar bulunmayan kozmetiklere
veriliyor. Bu Uriinlere ekolojik
sertifika vermek icin, kontrol ve
sertifika kuruluglari, ekolojik/
fiziksel islem goren icerik mad-
delerinin en az yiizde 95'inin ya
da tarimsal ve hayvansal kay-
nakl dogal maddelerin en az
ylizde 70'inin ekolojik sertifikal
olmasi gibi kriterler koyuyor.
Ekolojik kozmetiklerin dogal
ve cilde dost maddelerden
Uretilmesi, ambalajlarinin doga
dostu olmasi, Uretimi sirasinda
cevre kirliligine yol agmamasi,
iceriklerinin ambalaj lizerinde
yer almasi, canllar Gzerinde
test edilmemis olmasi ve am-
balaj Gizerinde mutlaka sertifika
firmasinin logosunun bulun-
masi gerekiyor.

ihtiyac olarak diisiindigiiniiz
seyleri gézden gecirin.
Gergekten ihtiyaciniz var mi?

Cok islevli maddeleri
kullanarak, az kimyasalla
cok is yapin

Ureticilerin tavsiye ettigi
kullanim &lculerini yariya
indirmeyi deneyin

Antibakteriyel ve parfumli
Urdnlerden uzak durun

P
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ENERJINIZi DOGRU KULLANIN

Isiklar gereksiz yakmiyoruz... Elektronik aletleri stand by konumunda birakmiyoruz...

Elektrikli aletlerimiz enerji tasarrufu sagliyor. Pillerimizi sarj edilebilir olanlarla
degistirdik. Zaten artik cok da pilli alet kullanmiyoruz. Hatta el fenerimiz bile kol
glicimiiz sayesinde mekanik enerjiyle sarj olabiliyor. Elektronik atiklan biriktirip, geri
dondstiren sirketlere veriyoruz. Artik cok kolay; telefon ediyoruz, gelip alyorlar...
Tasarruflu ampuller kullaniyoruz ama icindeki civa yliziinden onlari ¢ope atamiyoruz.
Bu ampullerin geri dénlisimini yapan sirketler tek tek toplayamadiklari icin bitiin
apartman birlestik, tasarruflu (ya da floresan) ampullerimizi emin bir yere koydugumuz
bir kutuda biriktirip yeterli sayiya ulastiginda, doniisimu yapan sirkete gonderiyoruz.

Geri donilsim sirketlerinin adres ve telefonlarina googledan yapacagimiz kisa bir
arastirmayla ulasabiliyoruz. Ya da bu konuda belediyemizi harekete gecirerek, tasarruflu
ampuller icin -bu ampulleri satan bazi magazalarda yapildidi gibi- belli yerlere toplama
kutulari koymalarini talep edebiliyoruz. Ama kompakt floresandan daha tasarruflu olan
bir secenegimiz var: LEDler, hem civa icermemesi hem de suya dayanikli olmasiyla
ekolojik, saglikli ve ekonomik.

Ancak butiin bunlar yeterli degil.
Daha az enerji kullanmanin yollarindan biri de, daha az tiiketmek.
Glnku tukettigimiz her bir Griintin Gretim ve dagitimi i¢in de enerji harcaniyor.

J lAu e
ot P
3

Enerji tasarruflu
kompakt floresan ampuller
normal ampullere
gore yuzde 80,
floresan lamba ise
ylzde 75 enerji
tasarrufu sagliyor.
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Hesap Etmediklerimiz

Kullandigimiz enerjinin kaynagi, bi-
zim ve diger dogal varliklarin yagami-
ni nasil etkiliyor?

Ginluk yasamda yaptigimiz enerji
tasarrufu genellikle dogrudan kullan-
digimiz enerjiyle ilgili. Ancak bir de
hesapta olmayan enerji kullanimimiz
var. O da satin aldigimiz, kullandigimiz
herseyin tretimi sirasinda kullanilan
enerji. Yani ne kadar ¢ok sey tiiketir-
sek o oranda ¢ok enerji harcanmasina
katkida bulunuyoruz. Ornegin, sadece
yedigimiz peynirin degil, ambalajinin
Uretiminde de enerji kullaniliyor. Ya
da sikildiginiz icin mobilyalarinizi de-
gistirmek o mobilyalar icin tiiketilen
enerjiyi de sizin karbon ayak izi ha-
nenize ekliyor. Ne yazik ki Tirkiye'de
enerjinin blylk cogunlugu iklim de-
gisikligine yol acan sera gazi salimina
neden olan termik santrallerde Uretili-
yor. Bu nedenle daha fazla enerji, daha
fazla karbon salimi anlamina geliyor.
Her ne kadar yenilenebilir enerji kay-
naklarini desteklesek de “daha fazla”
anlayisi, enerji yenilenebilir kaynaklar-
dan elde edilse de, onun lretiminde
kullanilan malzemelerin hammaddesi,
arazi kullanimi vs gibi sorunlari da be-
raberinde getiriyor. Enerji taleplerimiz
yuziinden hemen yanibasimizda bir
termik santral ya da onlarca riizgar
tirbini kurulacagini aklimiza getirmek
belki kullanimlarimizi sinirlamaya yar-
dimai olabilir.

Tim tiketimlerimizin bir enerji
bedelivar...

Gida, kiyafet, ev tekstili, insaat,
temizlik, kozmetik vb iriinlerin
uretimi ve ulasimi sirasinda
enerji harcandigini unutmayin.
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Cr@vresd ve sosu,a( mali
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Enerjinin parasal maliyeti disindaki maliyeti sadece karbon saliminin yol actigi
iklim degisiklikleri degil. Termik santrallerin bacasindan yayilan ¢ikan gazlar
yuiziinden akciger ve solunum yolu rahatsizliklari, kanser gibi hastaliklara
yakalanan ya da HES'ler nedeniyle ekip bictikleri topraklari terk eden insanlar,
kuruyan dereler, yok olan canlilar, yitip giden tarih ve degerli kadim bilgileri
barindiran geleneksel kiiltir...

Evimizdeki elektrik ihtiyacini minimuma indirmek tasarruftan daha ciddi bir yarar
saglar. Utd, kettle, elektrikli firin, ekmek kizartma ya da tost makinesi, sa¢ kurutma
makinesi gibi rezistansli aletler en cok elektrik ceken aletler arasinda sayilabilir.

Tasarruf etmek ve enerji verimliligi, hangi elektrikli aletlerden vazgecebilecegimizi
belirleyip, ortalama elektrik ihtiyacimizi hesapladiktan sonraki adimlar olabilir.

. ) Buzdolap, 311

( qmo(e he var( Klima 15,
Kullanilmis elektronik esyalarin ¢codu, ise ya- Cama§,r maki
ramaz hale geldiginde icerdikleri PVC, anti- BUIa;,k Inesj g 5

mon gibi toksik maddeler nedeniyle ¢evre ve
canli sagligina zararl olabiliyor. Bu nedenle
geri donlsiime uygun {rlin Uretimi yapan 'Sltlc,lar93
bazi firmalar PVC kullanmiyor. Televiz g
yon 6,7
A.Vdmlatma 11,7
Diger109

\

Sirleetlerin ¢odu artile Geretsiz geri alim poli‘h&a(an %&r&‘h}(?or.
Bir go(a urtin PVC (vihi() ve BFIZ (Brolma‘ha mev Geci(zfiriciter) 3ibi

en zorarl folsile moddeleri igerlmio(or.
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* Orta hacimde bir buzdolabi icin gecerlidir.
*0,5 kWs, 40W degerinde bir lambanin 12,5 saat yanmasina esdeder bir tiiketimdir.
Kaynak: https://www1.mmo.org.tr/resimler/dosya_ekler/728306c33e38495_ek.pdf



Pilden vo\zﬁegih...

Atiklari cevre ve canh sagligina ciddi zarar veren, pilli cihazlar yerine sarjli, ama miimkin-
se glines enerjisiyle sarj edilebilenleri tercih edin. Mutlaka pil kullanmaniz gerekiyorsa
sarj edilebilen pil kullanin. Kullandiginiz pilleri, Tasinabilir Pil Ureticileri ve ihratcatcilan
Dernegi'nden (TAP) buldugunuz en yakin adresteki pil kutularina atabilirsiniz. Bu arada en
yakindaki elektronik magaza ya da markette de atik pil kutusu bulmaniz mimkdn.
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www.tubisad.org.tr adresindeki E-Atik Egitim Kitapcidi ilk 6gretim 6grencilerine yone-
lik hazirlanmis olsa da herkes icin gerekli bilgiler iceriyor. Kitapcik, elektronik esyalarin
yasam doéngust, yapiminda kullanilan malzemeler, e-atiklarin zararlari ve e-atiklarinizi
ne yapacadiniz, nasil geri donistirildigu konusunda ayrintili bir rehber sunuyor.

yesiliz.net adresindeki elektronik bolimiine tiklayarak, tiikettiginiz enerji miktarini
dogru yoneterek karbon izinizi azaltmanin yollarini 6grenebilirsiniz.




Evde 9e, o(a ofiste uhe§

ve Yu330\Y ehCY,ISI

Buzdolabi, televizyonu, camasir ve bulasik maki-
nesi olan bir evin enerji ihtiyaci 2 kWs. civarin-
da. Bu ihtiyacin icinde yer alan isinmay: elektrik
disinda sistemlerle ¢ozebilirsiniz. Eviniz musta-
kilse hem 1sinma hem de serinleme konusunda
mimari ¢cdziimler mimkin... Suyu glines enerjisi
ile 1sitabilir, duvar ve camlarinizin yalitimini arti-
rabilirsiniz.

Standart tiiketimi olan bir ev icin kis aylarini da
hesaba katarak hem glines hem de riizgardan
yararlanabileceginiz toplamda 3 kWs dretip, 5-6
kW depolama saglayan hibrit bir sistem yeterli
olacaktir. Ancak boyle sistemlere karar verme-
den 6nce gilnlik ortalama harcamanizin ne
kadar oldugunu ve harcamalarinizdan ne kadar
kisabileceginizi hesaplayip ona gore adim atma-
nizda yarar var.

Bu kurulumun maliyeti evinizin hangi
cografyada yer aldigina bagh olarak
degisiyor. Ornegin, Anadolu'nun ku-
zeyinde yapilacak bir glines enerjisi
kurulumu, guineyindeki evlere gore
yaklasik ylizde 30 daha maliyetli ola-
biliyor. Rlizgar turbini kurarken, icinde
yasadiginiz bolgenin aldigi riizgarin
enerji Uretimi icin uygun olup olma-
digini degerlendirmek  gerekiyor.
Tirkiye riizgar atlasina bakarak bol-
genizdeki riizgar durumu ve riizgar
enerji potansiyeli hakkinda bilgi sahibi
olabilir, konuyla ilgili firmalardan s6z
konusu degerlendirmeler icin destek
alabilirsiniz. https:// www.mgm.gov.
tr/genel/ruzgar-atlasi.aspx
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Utliyl az kullanmak icin esyalarinizi kurumaya yakin toplayip koltuklar ya da yataginizin
lizerine diiz bir sekilde sererseniz itiilenmis gibi olurlar... Utii yaparken nemli bir til-
bentle giysilerin lzerinden gectiginizde {tliyl daha az sire kullanmis olursunuz.

Firin yerine tavada bérek yapmayi deneyebilirsiniz... Ya da mahal-
lenizde firin varsa boreginizi pisirmelerini rica edebilirsiniz. Hat-
ta bu konuda firinciniz ve komsularinizla bir araya gelerek, firina
ufak bir katki karsihginda borek ya da ekmek pisirme giin ve saati
belirleyebilirsiniz.

Buzdolabi yerine, sicakhgin 4-5 dereceye dustigu kis aylarinda
balkonunuza koyacaginiz bir tel dolap isinizi gérecektir. Et ya da
sut drdnlerinizi glnliik tiiketmenizi de saglayacaktir. 15 giin icin
buzdolabinizin fisini cekerek bir deneme yapmaya ne dersiniz?

Alsveris cantaniz ne kadar buyiikse o kadar ¢ok esya tasirsiniz. Ayni sey buzdolabi icin de
gecerli. Glnlik yemek yapar, yiyeceklerinizi buzdolabinin derinliklerinde unutmazsaniz,
klcuk bir buzdolabi da isinizi gorar.

Camasirinizi 50 dereceden fazla sicaklikta yitkamaya gerek yok. Kisa programlar kullanin...

Suyu elektrikli 1siticida kaynatmak yerine ocakta ya da sobada kaynatin, ekmek kizartma
makinesi yerine dokiim tost aletlerinden kullanin.

Butlin aletleri ayni anda calistirmayin... Bu, sisteme daha fazla yliklenmenize ve daha ¢cok
enerji harcamaniza neden olur.

Belli periyodlarda enerji tiiketiminizi dlcerek notlar alin. Béylece zaman icerisinde ne ka-
dar tasarruf ettiginizi gorebilirsiniz...

~

lSlle(LCh...

Kisin kalin giysiler veya birkac kat giyinin. insan soguga ali-
siyor. Diinya Saglik Orgiitii'niin oturma odas! icin koydugu
standart sicaklik 21 derece. Orgiit diger odalar icin ise 18
dereceyi uygun gériiyor. Karbon indirimi adli proje tarafin-
dan aciklanan rakamlara gére, 1970'lerin ingiltere'sinde 12
derece olan ev sicakhdi glinimiizde ortalama 17,5 derece-
ye ulasmis durumda.
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Dijital Ayel. [ei
GUn gectikce artan internet ve sosyal medya kullanimiyla birlikte dijital ayak izi de biydiyor.

Her bir paylasim ya da begeni, karbon salimina, dolayisiyla iklim krizine katkida bulunuyor.

Sadece 2020 yilinda internet kullanicilarina 300 milyon kisi daha eklendi ve toplam internet
kullanicisi sayisi diinyada 4,5 milyara, Turkiye'de ise 62 milyona ulasti.

Benzer bir artis sosyal medya kullaniminda da gortliyor. Diinya genelinde sosyal medya
kullanicisi 3,8 milyara, Tuirkiye'de ise 54 milyona ulasti.

Bir kisi glinde ortalama 6 saat 43 dakikasini internet kullanarak, 2 saat 24 dakikasini sosyal
medyada geciriyor. Covid-19 salgini ddneminde alinan bireysel ve kamusal dnlemlerle bir-
likte insanlarin eve kapanmasi da, bu slirenin uzamasina neden oldu.

1. Uretim ve Nakliye
Teknoloji firmalari, internet'in alttaki donanim bilesenlerini tiretir ve nakleder.

guhucutar Bi(ﬁisa%arbr nobiL Cibaz(ar

2, Gii¢ Kaynaklari ve Sogutma
internet agini olusturan cihazlarin calismasi ve sogutulmasi icin gereken enerji kaynaklari.

Komar Do%’a[zjaz Petrol Naldeer

Apple, Google, Facebook, Microsoft gibi sirketler temiz enerji kullanimlarinin toplam tiike-
timlerindeki oranini artirmak tizere hedefler koyuyor. Ancak riizgar, glines gibi yenilenebilir
enerji yatinmlarinin dahi, diisiik de olsa bir ayak izi maliyetinin ve kullanim émri oldugunu
g6z 6nlinde bulundurarak tiiketiminizi sinirlamakta yarar var.
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Tek tikla karbon salimi

¢ Diinya genelinde tiketilen toplam elektrigin
yuizde 4'U bilisim teknolojileri ve onlari bir ara-
ya getiren kiresel veri agi tarafindan tiiketili-
yor.

e internet'in enerji ve karbon ayak iz, sivil
ucaklarin toplam ayak izini gegmek tzere.

o Bir akilli telefonun yapiminda 70 kadar kim-
yasal kullanilabiliyor ve bunlarin bir bolimu
diinyada nadir olarak bulunuyor. Bu kimyasal-
larin topraktan cikarilma siiregleri de ekosis-
tem acisindan olduk¢a 6nemli bir ayak izi olus-
turuyor. Bununla birlikte, cep telefonlarinin
sadece ylizde 5'i, genel olarak elektronik atik-
larin ise ylizde 16's1 geri donusturulebiliyor.
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o Diinyada kullanilan 7 milyar cep telefonunu
ve veri agini birbirine baglayan dijital sistemi
isletmenin bir yilda 600 milyon ton karbon
salimina neden oldugu tahmin ediliyor. Bu
rakam kiresel karbon saliminin yiizde 4’ine
denk geliyor.

e Yayinlanan her tweet, Facebook'ta yayinla-
nan her durum giincellemesi ve Instagram'da
paylasilan her fotograf, WhatsApp'ta atilan her
bir mesaj dijital ayak izi olusturmaya yetiyor.
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{:—POS+0 )6h0(eriWi: Mike Berners-Lee'nin “Muzlar Ne Kadar Kétldur?” kitabina
gore, bir spam e-postasi ortalama 0,3 gram CO2 emisyonuna esdeder bir taban alanina
sahipken, normal bir e-posta 4 gram CO2 taban alanina sahip. Daha buyuk eke sahip
olan bir e-posta ise 50 gram CO2’e esdeger karbon ayak izine sahip olabilir.

Vio(eo iZ(@lm@(&i Veri merkezleri Gizerine calisan ITE Projects’e gore, kedi videolarini
izlemenin bir bedeli var: Her 10 dakikalik izleme 1 gram CO2 salimina yol aciyor.

(wee‘f 0\+bh0\lL: Kullanicilarin kiiresel dijital ayak izlerini etiket ve tweet cinsinden
hesaplamasina yardimci olan Tweetfarts'a gore, bir tweet géondermek icin harcanan
enerji 0,2 gram CO2 Uretiyor. Glinliik gdnderilen 500 milyon tweet ile toplam 10 metrik
ton CO2 saliniyor.

Hafjer O(AUWC\(A: The Guardian'in 2012 yilinda, kendi icerigini tiretmekle iliskili kar-
bon ayak izine dair yaptigi kapsaml calisma, makale okumak icin bir dizuistl bilgisayar
kullanmanin bes adet 11W ampulle ayni miktarda CO2 salimina sebep oldugunu orta-
ya cikardi.

AYQWG aplma(x; Her Google aramasi gezegen icin bir licrete tabidir. Dinyanin en
popiiler web sitesi olan Google'da bir glinde gerceklesen 3,5 milyar arama islemi, tim
internetteki karbon ayak izinin yaklasik ytizde 40'in1 olusturuyor.

s
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Toplu tasima neden énemli?

Toplu tagima hem verimli hem de karbon salimi emisyonlari diger yolculuk alternatif-
lerinden daha disuk. Toplu tasima ¢ok yuksek kapasiteli oldugundan yatinm ve arazi

kullanimi acisindan ¢ok daha verimli. Ayrica yolculuk yaptigimiz ara¢ ne kadar ¢cok yolcu
aliyorsa kisi basina karbon salimi o kadar azaliyor.

Bir kisinin otomobil kullanimini blrsika[ak toph:(
ulagimi tercih etmesi neticesinde glinlik olara
9,08kg karbon saliniminda azalma oluyor.

Otobiisler, otomobillere nazaran yuzde 80 ora-
ninda daha az karbonmonoksit yatyor.

Toplu ulagim kullanimi her yil, 'solunum yo::i;i
hastaliklarina neden olan 57 bin 204 tonl i '
rokarbon ve 70 bin 824 ton azotoksitin salimin
engelliyor.

Kaynaklar: o
wv?/,w bcmj.org/presidents—comment/beneflts-rldmg bus
www.publictranspotation.org .
hrtps://lebanontransit.org/why—nde

Trafige kayith tasit sayisinin 2019 itibariyla 23 milyonu astig Turkiye'de yaklasik 4 kisiye
bir ara¢ distyor.

Otomobillerin ntifusa gére dagilimi séz konusu oldugunda ise her dort kisiye bir otomo-

bilin dlistligu Ankara'yl, ylizde 21,3 ile Mugla, yuzde 20,7 ile Antalya takip ediyor. Otomo-
bil sayisinin 2,8 milyon oldugu istanbul'da ise her 5 kisiye bir otomobil diistyor.

s



Emisyonlar

Sera gazi emisyonlarinin yaklasik dortte birine ulasim sektérii sebep oluyor ve bu oran
giderek yukseliyor. 2050 yilina kadar sadece ulasimdan kaynaklanan sera gazi emisyon-
larinin, toplam sera gazi emisyonlarinin ylizde 50'sini olusturacagi dngortliyor.

Fosil yakit olan petroliin en ¢ok bilinen Urlinu olan benzinin, diinya genelinde kullani-
minin yarisindan fazlasi ulasim amacl. Kuresel ulasim kaynakli emisyonlarin ylizde 72'si
ve 1970-2010 yillan arasindaki emisyonlardaki artisin ylizde 80'i karayolu ulasimindan
kaynaklaniyor.

Turkiye'de de diinya genelinde oldugu gibi ulasimda en yiiksek paya karayolu ulagimi
sahip. Tirkiye'deki karayolu ulasimindaki en biylk pay ise 6zel araglara ait.

Turkiye'de 2016 yilinda yeni 6zel araglarin yiizde 47'si benzinli, ylizde 50'si dizel yakith
olmak lzere dagihm gosterirken, elektrikli ve hibrit araclari iceren alternatif yakith aracla-
rin payi yiizde 1'in altinda.

Kaynak: Kentsel Gelisim ve Erisilebilirlik Yoneticisi, WRI Tiirkiye Stirdtiriilebilir Sehirler

Metro ve tramvay gibi elektrikle calisan araglarin "sifir" emisyon

oldugu soylenebilir mi?

Elektrikli araglar daha az karbon salimina neden oluyor ama kullanilan elektrigin ureti-
minde kullanilan teknolojiye bagl olarak, ciddi boyutlarda karbon emisyonlarina da yol
acabiliyorlar. Bu ylzden elektrikli araglari kullanirken bu emisyonlari da hesaba katma-
miz gerekir.
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Kaynak: The International Council on Clean Transportation

Avrupa Bisildet
Fedems«?om verilerine
35re bisillet lullamm lun
ba;ma 20 grobm lcerbon
selimine neden o(uu,or.
Arcbanin motfor hacmi
artfilce, (Lu((aw(dugu iz
gore ve arog eslidilcce
lcerbon selim de arﬁ«?or.
Ancalc her u,ehi arebanin
arefimi icin de ciddi
orandae eher,'i L\arcahu?or
ve bunun da bir Lerbon

wa(i<16+ i var.

Avrupa Sirls Cevrimine (NEDC) gore, AB'deki emisyon diizeyi 2017'de 119 g/km iken
yasal diizenlemeyle emisyonlarin 2030 yilina kadar yaklasik 59 g/km seviyesine diismesi

Turkiye'de ise arag Ureticilerine yonelik zorunlu CO2 hedefleri yok. Ayrica tasit vergilen-
dirme rejimi kapsaminda CO2 emisyonlari da hesaba katilmiyor. Bu konuda yasal diizen-
lemeler yapilmazsa Turkiye'nin yeni tasit filosu ortalamasi 2030 yilina kadar AB'nin yeni
tasit filosuna gore neredeyse yiizde 50 daha fazla CO2 emisyonu Uretecek.



Sdrdirdlebilir ulasimin yayginlasmasi icin biz ne yapabiliriz?

Ulasim aracimizi segerken sonuglarini disinebiliriz.

Ornegin, kent icinde 1-2 km mesafe icin yiriimek, 2-10 km mesafe icin bisiklet, 8-10 km
ve (izeri mesafeler icin toplu tasima, en akilci segimler. Kentlerimizde toplu tagima sege-
nekleri cogaldik¢a yapacagimiz yolculuklar icin uygun secenekler de ¢cogalyor.

- Gidecegim yere ylriyebilir miyim?

- Bisiklet alt yapisi var mi? Guvenli mi?

- Toplu tasima secenekleri var mi? Neler? Ne kadar suiriiyor?

- Arabami almam gerekiyor mu? Gittigim yerde otopark var mi?

Yerel yénetimin ve hikimetin ulasim politikalari nedir?

- insan odakli mi? Arac odakli mi?

- Sehir merkezlerinde ulagim altyapisi yaya ve engellilerin gereksinimlerini karsiliyor mu?
- Sera gazi emisyonlarini azaltma politikalari var mi?

- Ulasim yatinmi nerelere yapiliyor? London School of Economics'in, Istanbul'da 2009
yilinda yaptigi arastirmaya gore, halkin yiizde 41'i toplu tasima kullaniyor. Yiizde 45'i yi-
riyor ve sadece ylizde 14’0 6zel arag kullaniyor. O halde biz nicin 6zel araba i¢in bu kadar
yatirim yapiyoruz?

- Yaya ve bisiklet alt yapisina gerekli yatirim yapiliyor mu?

Kendi yasam alanlarimizla ilgili kararlarda, vatandas olarak ak-

tif ve katilimci bir rol alabiliriz.
Yerel yonetimlerden daha kaliteli toplu tasima hizmeti icin girisimlerde bulunmak yapa-
bileceklerimizden sadece biri.
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Tekstil diinyayi en cok kirleten sektorlerden biri. Tedarik zincirindeki hammadde, (ire-
tim, tiiketiciye ulastirma, kullanimi ve sonrasi gibi her bir asama bu kirliligin sorumlusu
ve bu siireclerin her biri cevreye biiyiik zararlar veriyor.

Kulladigimiz her Griinde oldugu gibi, “ihtiyaglarini g6z-
den gecir, vazgeg, yeniden kullan, baska amag icin kul-
lan ve geri donustir” seklindeki dontistim sertiveni, ki-
yafetlerimiz, aksesuarlarimiz ve evimizde kullandigimiz
esyalar icin de gecerli.

Moda ve tekstil sektorliniin insana, diger canlilara ve
dogaya verdigi zararlar genelde gida, temizlik ve koz-
metik maddeleri kadar bilinmiyor. Oysa pamuk ire-
timinde kullanilan pestisit ve glibrelerden, fabrikada
kullanilan boyaya kadar pek cok zararl kimyasal saghk
sorunlarina, su ve toprak kirliligine yol agiyor. Hatta
lzerine titredigimiz ve ¢ogunlukla Uretiminde daha
fazla hassasiyet gosterilmesini bekledigimiz bebek ve

cocuk giysilerinde bile zararli kimyasallara rastlaniyor. Telestil endastrisi, yolesele
&ibm?asa( toletimi ile
Telestil ehdds‘ﬁrisi, 50«700»0 ve dillot ge&i%or.
+er.'3iuze islemlerinde u,d(aeﬂ
milderde su kullemmmdan Sagliga ve cevreye duyarli giysiler secmenin
otorG senagide en cole su yolu, éncelikle nerede ve ne sekilde uretildi-
filetenler aresimde ger a(u?or. gini bildigimiz tekstil Urlnlerinden ve gele-

neksel dokumalardan, beyazlatiimamis iplik-
ten dokunmus kumaslardan, ekolojik tekstil
Urlnlerinden ve kendi Urettigimiz giysilerden
geciyor. Giysi, ayakkabi ya da aksesuarlarimizi
alirken tretiminde herhangi bir zararli kimya-
sal kullanilip kullaniimadigindan emin olmak
onemli.

Tiketici olmaktan tiiretici olmaya dogru yol
alanlar, sadece secimlerine dikkat ederek de-
gil, sirketleri doga dostu Uretime davet ederek
de ekolojik donlsiimde etkili olabilir. Yapilan
kampanyalara destek vererek ve dogrudan
sirketlere taleplerinizi ileterek bu konuda
daha fazla adim atilmasini saglayabilirsiniz.

{Bo%cwa ve opre ig(ew(erihde ‘10‘3"”" eher,’i Lu“cw(u?or. }



Telestil geuér&lpdh
Eleolojile Au(a& (zi
e

9 Plastik bazli kiyafetlerin yillik Gretimi, 3 trilyon plastik siseden fazla sisenin tretimi ile
esdeger.

o Pamuk ciftciligi de dahil olmak Uzere tekstil Griinlerinin tretiminde her yil 100 milyar
metrekiip su harcaniyor. Bu da kiiresel tath su miktarinda ylzde 4'lik kayip anlamina
geliyor. 1 tane pamuklu tisort Gretmek icin 2700 It su harcaniyor. Bu miktar, bir insanin
yaklasik 2,5 yilda icebilecegdi su miktarina denk geliyor.

(CBInsights, 2019)

Tekstil sektord, tim sanayi icerisindeki enerji kullaniminin ylizde 19’unu olusturuyor.
(Halkbank, 2010).

9 Tekstil sektériinde cogunlukla LPG ve yagyakit kullaniliyor. Bu nedenle tekstil sanayi
baca gazi emisyonunda CO, SO2, NOX, aldehitler ve tozlar bulunuyor. (Tekstil Sektériin-
de Temiz Uretim Rehberi, 2018)
Moda su kirliligine de neden oluyor. Tekstil boyama, diinyanin ikinci blydk su kirleticisi,
¢linkii boyama isleminden kalan su genellikle hendeklere, akarsulara veya nehirlere

dokullyor. (UNEPR, 2018)

9 Tekstilde kullanilan toplam kimyasal miktari iiretilen tekstil tirtiniiniin agirhginin
yuzde 10'uile ylizde 100’ii arasinda olabiliyor.

Birlilde harelet edereh, hale effilderi femiz 3e(ece§i (;ocuuc\rubmza sunabiliriz.
s



Hangi yéntemle iretiliyor?
Kimyasallarin yaninda dikkat etme-
miz gereken 6nemli bir konu daha

var: Giysilerimizin Gretiminde kulla-

nilan yéntemler... Ornegin kotlarin

taslanma isleminde kullanilan kum,
silis tozu veya silika kristalleri iceren
maddeler, iscilerin dlimiine yol acan sili-
kozis hastaligina neden oluyor. Saglk Ba-
kanligi her ne kadar puskirtme isleminde
bu maddelerin kullanilmasini yasaklamis
olsa da, bazi merdiven alti, kagak atolye-
lerde kot taglama isi devam ediyor. Bu ne-
denle aldiginiz taslanmis kotun ne sekilde
uretildigini mutlaka sorgulayin...

Nerede, hangi kosullarda
uretiliyor?

Bugtin kiresellesmenin de etkisiyle pek
cok alanda oldugu gibi giyim sektoriinde
de piyasadaki Urlinlerin ¢cogu, satisa su-
nulduklari lkelerde Uretilmiyor. Dlinya-
nin pek cok Ulkesindeki magazalarda sa-
tilan giysi, ayakkabi ve aksesuarlarin cogu
Cin, Benglades veya diger Asya ve Gliney
Dogu Asya Ulkeleri ile ABD, Turkiye, Tu-
nus, italya ve Meksika'da uiretiliyor. Bu ne-
denle, olmasi gerektiginin aksine, Gretim
stirecine dair bilgiye ulasmak zorlasiyor.
Bu durum, giysilerimizi secerken mim-
kiin oldugunca yerel marka ve Ureticilere
yonelmemiz icin yeterli bir gerekge olabi-
lir. Bu, ayni zamanda yerel ekonomiyi de
desteklemenizi sagliyor ve iklim degisik-
ligine yol acan ulasimdan kaynakli sera
gazi salimina neden olmanizi 6nliyor.



Teo(ari& Zihciriho(e[d Karfwh A(?O\(L (zi

Moda endustrisi uluslararasi ucuglardan ve deniz tagimaciligindan daha fazla karbon
saliyor. (United Nations Environment Programme, 2018)

Moda endstrisi tim insanhgin karbon emisyonlarinin ylizde 10'unu Uretiyor, diinya-
nin su rezervlerinin ikinci en buytk tiiketicisi ve okyanuslari mikroplastiklerle kirleti-
yor. (Business Insider, 2019)

Giyim Uretimi 2000 yilindan bu yana yaklasik olarak iki kat artti. 2014 yilinda bu
sayl 100 milyara ulasti; diinyadaki her bir insan icin yaklasik 14 tane giysi Uretildi.
(McKinsey&Company, 2016)

Her saniye bir kamyon dolusu kiyafet ¢cope gidiyor; ya topraga gémuliyor ya da ya-
kilyor. (UNEP, 2018)

Her yil plastik iceren giysileri yikayarak, okyanuslara 500 bin ton mikrofiber saliyoruz;
yani neredeyse 50 milyar pet sise! (UNEP, Ellen MacArthur Foundation)

Dogaya salinan mikrofiberlerin cogu, giysilerin yaklasik yiizde 60'inda bulunan bir
plastik olan polyester. Polyester tretimi pamuktan iki ila t¢ kat daha fazla karbon
emisyonu saliyor ve polyester okyanusta ¢dziinmiyor. (Greenpeace, 2018)

Boyama islemi icin her yil 2 milyon olimpik ytizme havuzunu dolduracak miktarda su
kullaniliyor. (World Resources Institute, 2017)

Moda endstrisi dlinyadaki tiim endistriyel su kirliliginin ylizde 20'sinden sorumlu.



Pabw%’uv» ardindeld Serg:e&(er...

o Pamuk Uretiminde buyiik miktarda insektisit, glibre ve su kullanilr.

g Pamuk ciftciligi de dahil olmak tzere tekstil Grlinlerinin Gretiminde her yil 100 milyar
metrekiip su harcaniyor. Bu da kiiresel tath su miktarinda ylizde 4'liik kayip anlamina
geliyor. (KEMI, 2014)

c Pamuk tretimi, maksimum verimi saglamak veya her bitkiden mimkiin oldugunca
fazla pamuk almak icin biyuk olcide bocek oldirici zehir kullanimina dayanir.
Bu, calisanlarin glinliik olarak toksik kimyasallara maruz kaldigi anlamina gelir.
(The Guardian, 2014)

o 77 milyon pamuk ureticisi her glin bu zehiri soluyor ve bunun sonucunda her yil 350
bin Uretici yasamini yitiriyor. Milyonlarcasi da hastanelerde tedavi goriyor.
(The Guardian, 2014)



Be%o\z Sergeh‘feh sagt.&t. il
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Dioksinler, kalici gevresel kirleticiler (KCK)
adi verilen, kimyasal olarak iliskili bir bile-
sikler grubudur. Dogal sartlarda olusmaz ve
bulunmazlar; klor veya brom iceren endiist-
riyel Uretim sirasinda veya klor varhginda
organik bir maddenin yanmasi sonucu olu-
surlar.

Endustriyel islerlerden yanma ve yakma
islemleri, metal isleme ve eritme islemleri,
kimyasal Gretim ve isleme islemleri sirasin-
da dioksinler olusur. Kati atik, hastane atik-
lari, tehlikeli atiklarin yakilmasi, acik yanma
ve c¢imentodan tugla yapimi sirasinda da
dioksinler olusabilir. Kagit hamurunun be-
yazlatilmasi sirasinda klor ve klorlu bilesik-
ler kulanilir ve kagit hamurunun pisirilmesi
sirasinda bu klorlu bilesikler dioksinlere d6-
nusdar.

Bu bilesikler cevreye zararli oldugu kadar
insan saghgina da zararldir. Cevrede yaygin
olarak bulunan bu bilesikler, besin zincirin-
de, ozellikle hayvanlarin yag dokusunda
birikir.

insan maruziyetinin yiizde 90'Indan fazlasi,
¢ogunlukla et ve sit Urlinleri, balik ve ka-
buklu deniz Urlnleri olmak tzere yiyecekler
yoluyla gergeklesir.

Dioksinler toksik olmalari nedeniyle, dre-
me ve gelisim sorunlarina neden oluyor,
bagisiklik sistemine zarar veriyor, hormon-
lara miidahale edebiliyor ve ayrica kansere
neden olabiliyor. Viicuda girdikten sonra,
agirhkli olarak yag dokusuna geciyor ve
daha sonra viicutta uzun siire depolaniyor.

s

Vicuttaki yari dmirlerinin 7 ila 11 yil oldugu
tahmin ediliyor.

En ufak miktarlari bile, akne ve eklem agri-
larindan uykusuzluga, kansere ve dogum
bozukluklarina sebep olabiliyor. Dioksinlere
anne situnde dahi siklikla rastlaniyor. Bu
nedenle bebekler yetiskinlere gore 200 kat
fazla dioksine maruz kalabiliyor.

insan maruziyetinin énlenmesi veya azaltil-
masi dioksin kaynaklarindan uzak durmak
ve dioksin olusumuna neden olan endist-
riyel Grlinleri tiketmemekten geciyor. Diok-
sinler, kullandigimiz pek ¢ok Griin ¢oplik-
lerde yakildiginda veya sanayinin kirlettigi
sular ve bu suya sulanan tarim Urinleri yo-
luyla da bize ulasabiliyor.

Bilinen PCDD/F'nin (Poliklorludibenzo-para-
dioksinl ve poliklorludibenzofuranl) tretim
kaynaklari sunlardir:

Eleldrile crefimi ve sinma

Noforlu fesilar

Sizéaro duh\o\hl

Deri, telestil ve La%ﬂL enddstrisi

HO(?VGM UICIMLCN

Orman yon ler, vollcewile Paﬂaw

ibi doiga 0 041(0«“

Eil««?asa( medde Grefimi (Pes+isi+,

PVC ve &ozhc‘ﬁh sov\a«1i vb)

8. Kowntrolsiz Yohima proses[eri (SCMCL
ve ‘H)f)i a‘(‘lLLarlh o’aluth\cm, 5i<10ha$

a(u[lmas' vb)

9. Kireg, asfeld, gimento Grefimi

10. Demirli ve demirsiz mefal crefimi,

(i Depo(al«a ve birildirme (efile u,a%(arm

biri(dhi, (;ab.ur(anh arrfim vb)
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Kagittan temizlik Grtnleri bir anda, pamuktan havlularimizin,
bezlerimizin yerini aldi. Sorgusuz, sualsiz kabullendik tuvalet ka-
gitlarini, peceteleri, havlulari... Kolay, hazir, yikama derdi yok, te-
miz goérinuimly, aliyorsunuz bir sefer kullanip atiyorsunuz.

O%sa ¢ope a‘f’ﬁ%’umz Se(ece%’imz o(w?or.

Bir kagit yeterince koti olabilir. Hatta 6limcdl olabilir. Kagit havlularla ilgili problem en
basta dioksinin varligindan kaynaklaniyor. Satin aldigimiz tuvalet kagitlari, kagit men-
diller, st veya meyva suyu kartonlari, tamponlar, kahve filtreleri, tek kullanimlk ¢ocuk
bezleri, peceteler, kagit tabakalar vs. eger klorlu agartma isleminden geciyorlarsa diisiik
dozlarda dioksin iceriyor. Dioksinler bu Uriinlerin herhangi birinden yiyeceklere ve viicu-
dumuzun duyarh kisimlarina gegebiliyor.



Nasil
&oruv\af)i(irizz

iyi haber; dioksinlerden, agartiimamis veya klor icermeyen kagrt iiriinleri kullanarak kur-
tulabilirsiniz. K6t haber ise; dlsik talepten dolayi bunlarin piyasada bulunmalarinin zor
olusu. Diger bir ¢6ziim ise geri dontsimli kagit kullanmak. Geri déntstimli kagitlarda
diger urlinlere gore daha az agartma yapiliyor. Dusuk sicakliklarda ¢ahsiliyor olmasi da
geri donlsimli kagitta dioksin olusumunu azaltiyor.

Avrupa'da bircok kagit fabrikasinda, agartma islemlerinde klor yerine "oksijen", "peroksit"
ve "sodyumhidroksit" kullaniliyor. Fakat teknoloji degisiminin maliyeti kagit sanayini bu
alternatiflerden uzak tutuyor.

Bizler bu rinleri tiketmeyi surdirdiikce, firmalar ekonomik agidan basarili kagit tre-
timlerini degistirmeye girismeyecek. Bu nedenle sorunun ¢6ziimd, tireticilerin yapacak-
lari secimlerinde ve hatta kagit havlu gibi Grtinleri hic almamakta.

KAYNAK: Bugday Dergisi Sayi 18, (2002).
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Kible logafet lonusunda farefici olmale icini

e Az Siulllhe(k, 0z 35(1%6((

o Ku«?afe‘f ve a&sesuar(anmzu (u}u,m&%uw 5i(0(i§iwiz
o(o%a( wa(zewe(er(e 5izza+ (Leho(ib»\iz ﬂapwa& 9o de
+erzi(ere, zancetlarlora ﬂap‘hma(a mecbur o(nad-&ga
ehd&'s‘(’riﬂet aramnleri lullenmamale

o lomir e‘hme&, ic1i belumale

. Gi%hedigiwiz (m?afe‘(’(eri arlmagah efmelc ve /ve%a
talas efmelc

o Noda seldorina donastirecele sorulort sormals,

bi(o(iueribuizi Pao,(a;lmalo.

Uretim fazlasi

° H&M, 2018 yilinda kiiresel envanterinde 4 milyar dolar degerinde satilma-
mis kiyafet bulundugunu agiklad.

° 2017 yilinda, Iiiks ingiliz markasi Burberry 28,6 milyon sterlin (yaklasik 37
milyon dolar) degerindeki canta giysi ve parfiimlerini yakarak imha etti.

¢ Problem yalnizca satilmayan Urinlerle ilgili degil; kullanildiktan sonra da
tekstil Grtinlerinin yiizde 73’ ya ¢6p sahalarinda gémuiliyor ya da yakilarak
imha ediliyor.

* Boyle giderse, tekstil sektorii 2050 yilina kadar diinyanin karbon bitcesinin
dortte birini tiketebilir.



Ekolojik (Organik)Tekstil

Turkiye'de Ekolojik Tarim Kanunu ve ilgili ydnetmelik tekstil Griinlerini icermiyor.

Bu durum AB Ulkeleri icin de gegerli. Bu nedenle tekstil konusunda Turkiye'de sertifika kuru-
luslarinca uluslararasi kabul géren standartlar olan GOTS (Global Organic Textile Standard),
OE (Organic Exchange 100 Standard), Oebl (Organic Exchange Blended Standard) sertifika-
lari veriliyor. Uriinler genelde ihracat amacli oldugu icin sertifikalar ingilizce olarak diizenle-
niyor. Global Organic Textile Standard (GOTS), Uretim zinciri boyunca ¢evresel ve toplumsal
acidan tiiketiciye gtivenilir ekolojik Grlin teminati veriyor. Standart, ham elyaf tretiminden,
iplik, dokuma-06rme, boya, terbiye, bitim islemleri ve konfeksiyona kadar olan tiim tretim
asamalarini ve ticaretini kapsiyor. GOTS, ¢evre yonetimi, isci saghdi ve guivenligi, aksesuvar,
boya-kimyasallar konusundaki kriterleri basta olmak tizere, kati kurallari olan bir standart.
Kendi icerisinde farkli elyaf karisimlari 6neriyor. Minimum yizde 70 ekolojik elyaf (pamuk,
keten, yiin ve ipek) ve maksimum yiizde 10 sentetik elyaf kullaniimasina izin veriyor. Corap
ve spor giyim Urtinlerinde istisna olarak ylizde 25 sentetik elyaf kullanimina izin veriliyor.

Organic Exchange Standard (Textile Exchange), sadece pamugun ekolojikliginin izlenebi-
lirligini denetleyen bir standart. Organic Exchange (OE) Blended ve Organic Exchange (OE)
100 olarak ikiye ayriliyor. OE Blended standardi en az ylizde 5 ekolojik pamuk icermek kay-
diyla, istenilen karisimlarda triin tretilmesine olanak taniyor.

OE 100 standardi ise %100 ekolojik pamuklu Griinler Uretilmesine dayaniyor ve Urlinler en
fazla ylzde 5 sentetik elyaf icerebiliyor. Her ikisi de sadece elyaf ekolojikliginin izlenebilir-
ligini denetliyor ve tekstil Gretim siirecindeki her isletmeye uygulanabiliyor. Bu standart,
ekolojik pamuk kullanarak ekim alanlarini artirmayi ve yiiksek miktarda pestisit kullanilarak
Uretilen bu Griinin, ekolojik Gretimini cesaretlendirmeyi amagliyor.

Her iki standartta da nihai (son)
Grlinlin etiketlenmesi zorunlu degil.
Bu nedenle, retici ve saticidan,
Urlinlerde etiketleme yapilmasinin
istenmesi; Urline ait sertifikaya

bakilmasi; etiketin ve sertifikanin

Uistiinde standardin adl, sertifika Bilf '('C{&S“{'i(

kurulusu adi/ logosu, lisans numarasi,

Uriiniin elyaf icerigi vb. ifadelerin (;Y(:;h(;h(;h elLOl,O{i{L
aranmasi 6neriliyor.
sertifileels o(du%’u

hGSl( ah(agnbrz
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Dogaya ve insan sagligina saygili malzemeler ve yontemlerle strdrdlebilir bir yaklagimi
benimseyen Temiz Moda Hareketi, Giretim asamasindan Uriiniin tlketiciye ulastigi son
ana kadar, doga ve insan icin adil ve etik bir stireci destekliyor.

Tekstil sektdriinde mevcutta kullanilan uygulamalar doga, insan saghidi ve isci haklar agi-
sindan bir¢ok sorunun temel kaynagi oluyor. Temiz Moda Hareketi; bu sorunlari tanimla-
mak ve ¢6ziim Uretmek agisindan 6nem tasiyor.

D(;W?(}hlh ille femiz giysi morbos: Be?)o Jeans

Bego sadece bir marka degil, bir Gretim hareketi...

«Tekstil liretiminin her adiminda, emekten-malzemeye, bugiinden yarina stirdliriilebilir
bir tiretim hareketi. Biz Bego'da temiz yarinlar icin ¢cevreye-dogaya-insana-hayata saygili,
saghikl, uzun 6miirlii ve geri déniisiimlii kotlar tasarliyoruz. Temiz moda hareketine bir
glin diinyanin dev markalarini da katmak icin ilham vermeye bugiinden haziriz.»

Temiz Moda Hareketi: Bego Jeans

littps://vimeo.com/ 364146267

Temiz Giysi Nedir?
L\‘H’ s:// ou‘fu.’ae/iOueeGOpugc
L\‘HPS /7WWW.¢‘?€SO{CO~MS.CO’M/

Temiz Giysi Kampanyasi

L\Hpi//www.‘{’ewiz?)iﬂsi.orﬁ/

Bazi hazir giyim sirketleri, tekstildeki kirliligi azaltmak ve pamugu daha surdirilebi-
lir bir sekilde Gretmek icin girisimlerde bulunarak yeni trendleri yakalamaya calisiyor.
Mart ayinda BM, sektorii daha az zararli hale getirmek icin sirketler arasindaki cabalari
koordine edecek olan Sirdirilebilir Moda Hareketini baslatti.

Daha temiz, glivenli ve adil bir moda icin Fashion Revolution adinda kiiresel bir ha-
reket baslatildi. 2019 yil Etki Raporu ve 2019 yili Modada Seffaflik indeksi yayimlandi.



—

Kumasin Yeri Adil ve Doga Dostu mul

Son tiiketicinin bir Grlin alirken ekolojik olup olmadigini ayirt etmesi ne yazik ki
imkansiz. Ornegin etiketinde %100 pamuklu yazan Uriinlerin icinde de bir kisim
ipliklerin sentetik oldugunu biliyoruz.

Temiz Moda Hareketi, kiyafetlerimizin tretiminin doga ve insan icin adil ve
strdirulebilir olup olmadigindan emin olamayacagimizi ancak tiiketicinin satin
almadan 6nce markalar hakkinda arastirma yapmasi gerektiginin altini giziyor.
Tekstil Gretimi yapan firmalarin karnelerini kontrol edebilecegimiz ve tiretimle
alakali tiim bilgilerin toplandigi kiiresel bir bir web sitesi var:
https://fashionchecker.org

Tekstil sektoriiniin tek meselesi doga tzerindeki tahripkar etkisi degil. Sosyal
adalet, isci haklari gibi konular da Griintin adil bir Griin olup olmamasinda énemli
bir kriter olusturuyor. Sektoriin, sosyal fayda yoniine 6zellikle dikkat ceken Temiz
Moda Hareketi tiiketicilerin sirketleri donistiirmek Uizere sorabilecekleri bir soru
seti de hazirlamis.

Bir sonreli sm?fada 6rhe§ihi vero(iz‘gilmiz formun doldurularalc

wa%aza t?e‘(’&i(i(erihe verilwesi iS+Chit10Y.
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TENiZ 6ivsi isTivorunt
BANA YARDINCI OLABILIR NisinZ

Magazanizdan asagidaki giysiyi satin aldim/almak istedim:

Tur U PP URRORPRT

Tekstil sektoriinde genelde kotl calisma kosullari oldugu icin, bu giysiyi Giretmis olan in-
sanlar hakkinda endiseleniyorum. Sadece iyi calisma kosullari icinde Gretilmis giysiler satin
almak istiyorum. Bu ylizden asagidaki konulara agiklik getirebilir misiniz?

« Sirketiniz, tekstil fabrikalarindaki ¢calisma kosullarini iyilestirmek icin ne yapiyor ve
bunda basariya ulasip ulasmadiginizi nasil kontrol ediyorsunuz?

e Tekstil iscilerinin, 6rnegdin bir sendika araciliiyla bizzat haklarini savunabilmelerini
nasil sagliyorsunuz?

e Giysilerinizin Uretildigi fabrikalarin listesini ve o fabrikalardaki calisma kosullarina dair
ek bilgiyi nerede bulabilirim?

Sorumu/sorularimi magazanizin ve markanin yonetimine iletebilir misiniz?
Cevabinizi asagidaki kisiye/kisilere génderebilirsiniz:

IS T 1

EoPOSTa I ..
Cevabinizi info@temizgiysi.org'a da gonderirseniz sevinirim.

Cok tesekkirler!



Talu ve

elesesuer
ozande bir

Hmw

Glinimuizde endustriyel olarak Uretilen ve ¢ok ucuza
mal edilen taki ve aksesuarlar ge¢miste yasamis insan
topluluklari i¢in 6ztinde birer tilsimdi. Bu tilsimlari,
doganin guclerinin olumsuz etkilerinden korunmak
ya da olumlu etkilerini ¢cekmek icin kullanirlardi. Bu
amaglarinin disinda herkes kendi takacagi sus esya-
sini elleriyle dogal malzemelerden yaparak Uretirdi.
Bu yoniyle taki, 6zgiin, el yapimi, dogal ve kisiye 6zel
olmasi gerekirken glinimiizde, taki yapiminda ham-
madde olarak tretimi sirasinda biyiik oranda dogal
alanlarin tahribatina neden olan madenler, sentetik
malzemeler kullaniliyor.

Siz de takilarinizi dogal malzemelerden ya da digme-
ler, metal parcalari, iplikler, kumaslar gibi artik kullan-
madiginiz malzemelerden ileri dondistirebilirsiniz.
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DOGA DOSTU MUTFAK VE EV

DoEjaL ve o(oigao(a lendini u(ehi(et?ebi(eh (Lm?hauah
elde edilen malzemeler

Dasdle enerii kullonim ile arefilimis olanlar

E( 9optim e;%oic\r

Gelenelsel ve / veye o,ere( arefimler

Uzun dmarla olanler

Kullanim &o(ao,bgn sa%’(avlah(ar

Cenls satgb?gu icin fehdit o(u;‘furlmat?ah(ar

Bertoraf oldu%’uv\da luse sarede ve ﬂ&&se(& oranda
do%’a%a geri donebilecelc melzemeler

Kullamm ile &nqas(ahb\.aulaca(& ledar deha cole
¢Op arefimini veya qehi(ehet«.ez (LOVIV\Q(L taleetimini
ehgeﬂebhe po+ahsi<1e(i (6rhe§ih bir sepe+ ile binlerce
ha«?(ov\ Jrorbau’u L\au,a‘hwzo(ah cilormo sans: elde

edebi(irsihiz.)



nqufa IMZO(G &u((ahab LQCQSIMZ
dO%Q(/@(&OLO,I(A GL+€YhG+IILL€Y

YATAK ODASI
PANUKLU CARSAF
YUN-SANAN-NISIR
KABUGU VE HiNDISTAN
CEViZi KABUGU KILINDAN
vaTaK

KECE

NUTFAK
CONLEK — CUKALE
TAHTA KASIK
SEPET — BEZ
CANTA — FILE

BOYA-BADANA / KIREC —
do%a[ bo%a moddeleri

CILASIZ AHSAP /
Eezir«?a?gn veye basle bir
bitlisel ¥
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EKOSISTEMLE BIRLIKTE iYi OLMAK

Ekolojik yasamin temel ilkelerinden olan biittincil yaklasim, saglikli yasam icin de 6nemli.
Neredeyse 300 yildir, aklin egemenligi altinda, kendi cinsimiz de dahil yasama dair her
seyi parcalarina ayiran, boélen, indirgemeci bir yaklasim icerisindeyiz. Bu nedenle Edgar
Morin'in deyimiyle bizler “parcalarin uzmani, bitiinin cahili” konumundayiz. Kolay anla-
mak ve arastirmak icin parcalarina (beden, zihin ve ruh) ayirdigimiz insana ve dolayisiyla
saghga butuncil yaklasamiyoruz. Glinlimlizde hem bireyler hem de toplum, bedeni “bi-
yokimyasal bir makine”ye indirgemis gortiniyor. Bu ylizden saglkli olma kavramina yak-
lasimimiz da carpik.

Diinya Saglhk Orgiiti, saglikli olmayi “yalnizca hastalik ve sakathgin olmamasi degil; fizik-
sel, ruhsal ve sosyal olarak tam bir iyi olma hali” seklinde tanimliyor. Bu tanim, saglikli olma
halini“hastaliksiz olmaya” indirgemiyor, bir baska deyisle saglik kavramini hastaligin baski-
sindan kurtariyor. Belki bu tanima “icerisinde yasadigi ekosistemle birlikte tam bir iyi olma
hali” ibaresinin eklenmesini dnerebiliriz.

Ekosistem ile saglik iliskisi

Ekosistemi olusturan her bir parca bedenin organlari gibi birbirleriyle baglantili. Sistemin
cansiz parcaciklari arasinda dahi siki bir bag oldugu bilimsel olarak da kanitlanmis durum-
da. Ekosistem veya cevrenin dogal bir parcasi olan insanin da benzer sekilde soludugu
hava, besinlerinin geldigi toprak, suyunu aldigi gl veya nehirle siki baglari var. Viicudu-
muza giren her sey ¢evreden geliyor. Diinya artik kiiresel bir kdy haline geldiginden sa-
dece yasadigimiz yerlesim yeri veya Ulkenin degil, yedigimiz muz veya ictigimiz kahvenin
geldigi uzak tilkelerdeki havanin, topragin ve suyun temizligi de saghgimizi ilgilendiriyor.

Hastalik nedir?

Hastalik, insanin diledigi, hak ettigi bittinle bir denge icerisindeki dogal yasam ¢izgisinin
disina ciktigina dair aldigi bir uyari mesajidir. insanin ruh, zihin ve beden biitiinligi ile
ekosistem arasindaki denge ve baglantida, olmasi gerekenin digina ¢iktiginin belirtisidir.
Bu denge ve uyumun bozulmasi genellikle 6nce hafif belirtilerle (bunlara sari kart diyebili-
riz), gerekli yasam ve zihin diizenlemelerinin yapilmamasi durumunda da kronik hastalik-
lar (bunlara da kirmizi kart diyelim) ile sergilenir. Ekosistem ile olan bagimizi giderek zayif-
lattigimiz igin eski tanidik kirmizi kartlara, gliniimizde yenileri (otizm, Alzheimer hastahg
gibi) eklenmeye basladi. Bu acidan baktigimizda hastalik olumsuz degil, olumlu, hayirli bir
mesaj olarak algilanmalidir. Hastalik, iyilesmek, iyilesirken de gliclenmek icin bir firsattir.

iyilesmek, giinimiizde sanildiginin aksine, sahip oldugumuz dogal bir yetenektir. Tibbin
veya baska bir grubun elinde veya tekelinde degildir. Tam tersi iyilesmek daha ¢ok bize
baghdir. Bagkalarina ragmen iyilesebilir veya baskalarina teslim olarak kisir bir saglksiz
dongtiye razi olabiliriz. Hepimizde var olan bu dogal iyilesme yetenegini gerekli durum-
larda tetiklemeyi yeniden 6grenmeliyiz.
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Glinimuzde saglk bilinci hastalik olgusu Gzerin-
den islenir. Bunu, hastalikli olmamaya razi olma
durumu diye de tanimlayabiliriz. Bundan daha
iyisinin olabileceginin farkinda olmamak sag-
liksiz olmanin temel nedenlerindendir. Modern
tip yaklasimi agirlikli olarak “hastalik” olgusuna
odakli oldudu icin saglk, modern tip yaklagimi-
nin disinda ele alinmasi, bireysel sorumlulukla
Ustlenilmesi gereken, “bireysel ve bitiincil iyi
olma” halini saglayacak bir olgu olarak kabul edil-
melidir. Kendisini biyokimyasal bir makine olarak
goOren glinimiz insani, bozulursam nasilsa tamir
ederler, kolayciligiyla saglik alanindaki tim birey-
sel sorumlulugunu tip insanlarina terk ediyor. Dis
saghidi icin aliskanlik kazandinlmaya calisilan ¢
yasinda bir cocuk annesine “ne 6nemi var, disim
clrdrse yenisini alir taktinnz,” diyebilecek kadar
carpik bir algi icerisinde olabiliyor.

Tibbin ginimuizdeki yaklasimi sirdirilebilir mi?

Bu sorunun yaniti kisaca “hayir”. Clinkli modern tip heniiz bilimin diger alanlarinda ger-
ceklesen donusimden nasibini alamadi, insanin bitiinligini parcalayarak ele almak
egiliminden kurtulamadi. Endustrinin (6zellikle ilag) ve insancil olmayan mekanik tekno-
lojinin agir baskisi altinda, donlsim degil tiiketimi benimseyen, sadece paraya donuse-
bilen bilgiye odakli, koruyucu hekimligi neredeyse dislamis bir yaklasim icerisinde.

Klasik s6ylemle, insanlar hasta olduktan sonra tibbin ilgi alanina giriyor. Endustrilesmis
tip, hasta sayisinin artmasini sektoriin biytmesi olarak goriiyor, hatta bunun igin yeni
hastaliklar icat edebiliyor. Ornegin kandaki bazi maddelerin normal degerlerinin degisti-
rilmesi yoluyla, ilag satilacak “hasta” insan sayisi bir anda katlanarak artirilabiliyor.



En pahali hastanelere giderek, en kapsamli sigortayi yaptirarak,

sagligimi garanti edemez miyim?

Hayir, edemezsiniz. Clinkl bunlar ancak siz hasta oldugunuzda devreye girebilecek 6n-
lemler. Oysa asil olan, bunlara gereksinim duymamaniz. Saglikli kalmak i¢in, modern tipla
bulusma ihtimalinizi azaltacak sorumlulugu tstlenmeniz gerekir.

En cok para harcayan lkelerin, halkinin en saglikl olmadigi yolunda bircok kanit var. Or-
negdin, sagliga kisi basi 8000 dolara yakin kaynak ayiran ABD ile bunun 80'de birini ayiran
Kuba arasindaki ortalama yasam siiresi benzerdir.

Modern tip hastaliklari azaltiyor mu?

Hayir! Yine ayni nedenle; hastaliklarin énlenmesinden ¢ok, tani ve tedavisine odaklandigi
icin bunu basarmasi olanakli degil. Hastaliklarin gercek neden veya kdkenleri tam olarak
ortaya konamadigindan tam bir iyilestirme de her zaman olanakli olmuyor. Paylagim so-
runu nedeniyle insanin temel gereksinimlerini yeterince karsilayamamasi ve yaralanma
artislan akut hastaliklarin, beden, zihin ve ruh bitlnliginiin iskalanmasi ve olumsuz ya-
sam aliskanliklari ise kronik hastaliklarin artmasina neden oluyor. Diinya Saglk Orgiiti
onlimuizdeki 20 yilda kanser olgularinda ytizde 75 artis ngoriiyor ve cogu engellenebilir
yasam aktivite bozukluklarina bagli.

Modern tip faydasiz mi?

Modern tibbin ortaya koydugu vazgecilmez 6neme sahip bircok faydal bilgi ve uygu-
lama var. Sorun asil olarak bunlarin nasil kullanildigiyla ilgili. Bu noktada hem hasta kisi
hem de muhatap oldugu saglk calisanin yaklasimi dnemli. Hasta kisinin, saghgin gercek
tanimi ve kendisini modern yasamda bekleyen risk ve firsatlarin bilincinde olarak saghk
arayisina girismesi gerekiyor. Endustriyel tip, ila¢ sanayi ve giderek artan “sagligin hizla
metalasmasini” asil amaca donustiiren saghk kurumlarinin, tretilmis faydah bilgiyi kul-
lanma ve hatta bazen carpitmasi nedeniyle dogru ve saglikli sonuca ulagsmak mimkin
olmuyor. Bu tuir kurumlar bilgiyi kendi hatali distince ve yaklasimlari ile egip bukuyor. Bi-
reysel olarak modern tibbin olanaklarina bagvururken, bu olgunun farkinda olarak kurum
ve saglik calisani secimini titizlikle yapmak yerinde bir yaklagim olacaktir.

Bozulmus sagligimizi nasil dizeltebiliriz?

Her insan, hem kendi icinde hem de ekosistemle - bitiinle- kendisi arasinda bir dengeyi
kurmakla ytkimli. Bu agidan bakildiginda insanin dogayla uyumlu, dengedeki hali sag-
likhdir. Saglikl, en iyi olan halimize yapacagimiz yiiriiyiis bu noktadan baslamalidir. On-
celikle sadece bir bedenden ibaret olmadigimizi, bedenimizin biyolojik bir makine 6rnegi
olmadigini, zihin ve ruhumuzla birlikte bir bltiin oldugunu, etrafimizdaki tiim varliklarla
da yakin iliskide oldugumuzu fark ederek yola devam etmeliyiz. Sari veya kirmizi kart gor-
digimiizde “butuncil” yaklasimi benimsemeliyiz.



Saglikta bitincil yaklasim

Hastalik veya bir organa degil “yasam”a yaklasim anlamina gelir. Bu yaklasim, beden, zihin
ve ruh biitiinligiint g6z 6niine alarak, insanin olabilecedi en iyi halinde olmasiniamacglar.
Hastalik durumlarinda da klinik belirtilere degil, hastaliklarin kokenine odaklanir. Ginu-
mizde bu yaklasimla hareket eden, gerektiginde modern tibbin olumlu olanaklarindan
yararlanirken, diger taraftan daha biitlincil yaklasan ve sayilari yliziin izerinde alternatif
tIp ydntemi var. Homeopati, naturopati, akupunktur, kiropraktik, refleksoloji, psikodrama-
psikoterapi en ¢ok bilinenler arasinda yer aliyor.



Neasil sa%’(uun Lalobiliriz?

Yasam enerjimizin ana kaynaklari, solunum ve besinlerdir. Dogru soluk alip verme
ve beslenmeyle hastaliklarin cogundan korunabiliriz. Sagligin yeniden insasinda
g6zetmemiz gereken unsurlari soyle siralayabiliriz:

® kendine iyi davranmak,
dogru beslenmek,
® diizglin nefes almak,
her eylemde denge, uyum ve iimliligi gézetmek,
® egzersiz yapmak,
gercekei ve anlamli hedeflere sahip olmak,
® olumlu diistince ve arkadasliklara sahip olmak,
yeterli uyku uyumak.

i davranmez T4

Her birimiz kendimize dogal olarak iyi davrandigimizi diisiinsek de, modern
yasamda genellikle durum boyle degildir. Kisinin kendine iyi davranmasi
demek; bireysel yetenek, sinir ve gereksinimlerinin farkinda olarak dogru
zaman ve biitce yonetiminin katkisiyla, cevresiyle saghkl ve sicak iliskiler
kurabildigi bir yasami siirmesi demektir. insanin gereksinim duydugu kisisel
gelisim etkinliklerine yonelmesi ve eglenceli, gelistirici arkadasliklar kurarak
hayattan aldigi zevki artirabilmesi dnemlidir.



Dogru beslenme
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Olumlu dasince
Disince, duygu ve davranis déngisinin farkinda
olarak, olumlu diisiincelerimizle gegmisin gélgesinden,
gelecegin endisesinden siyrilmis bir yasami
olusturmamiz miimkin. Bu noktada benzerin benzeri
cektigi bilgisini, hicbir olumsuzlugun sonsuza kadar
sirmeyecegi gercegini hatirlamak, varsayimda
bulunmadan yasayabilmek énemlidir. Sikiir ve dua
her toplum ve gelenekte en 6nemli olumlu diisiince
yontemlerindendir.
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kendiliginden yaptigi karin solunumudur. Eriskinlik
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yeniden bunu 6grenmesi gerekir.
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Gercekgi ve anlami; hedeflere sahip olmakla ilgili
Meviana’nin $U s6z0 yol géstericidir- “"Onemli olan
tek sey, yaradanin bizim icin belirled;i o o6zel, anlaml
gorevi—ister biyijk ister kiigik olsun— tamamlayip
tamamlamadigimizdyr. » Kisi, btin igin anlami,
hayirl yasam amacini ortaya koyabilen bjr hedef
olusturdugunda anlamll, etkili bir Yasam akisi olusur.



Seglill bir 9asem iGin...

o nsanin “en iyi olma" hali icin elosistemin diger
?arga(arn da “en io'iu halinde olmalidir.

o lnsan, zihin, rub ve bedeni ile bir bitandar.

. Sagbu. olmale hestalilsiz olmelden dahe fezle bir
iilile helidir!

J ga%’(u&(n olmele bireu,se( bir soruw(u(u&‘fur, biz[ere ai‘Hir.

o Hastalil, dogalmza uo'lmao(ngm.uzda a(dugwmz uyar
buesal'uo(ur!

. (%i(ewd&, ihSahih salnip oLdu%’u dofga( bir vz@"'@he(xfﬂ’.

o MNodern ‘hp, "hastalil o(zsusuha odaldid, “sagbu. olme:
hali” ile i(tsi(i c;a.’:as: g:o& lasitlidir.

. gafg(n%’m %ehideh Lezanlmas: icin boduncal ‘ﬁp
ﬂauawm benimsenmelidir.

e Asil olan hastalondildon sonres icin 3C«vehce

olusturmelc o(ec:;’i(, sa%b(d: &a(lmm?a odaldanmaltir.



Homeopati

Bedeni, bir makine gibi parcalara ayirip tamir edilmesi gereken organlari, 6nce hasta-
lik isimleriyle etiketleyen, daha sonra da degistiren ya da ilaglarla baskilayan modern
bati tibbinin aksine, her hastaya hak etigi 6zeni ve sayglyl gosteren, onu “hastalik
yolculugu”ndan yasama dair daha bilgili, daha butiincil ¢ikarmayi hedefleyen Homeo-
pati, bugiin Diinya Saglik Orgiiti'nce de taninan diinyada bati tibbindan sonra en fazla
sayida hastaya ulasan en yaygin alternatif saglik sistemi.

Dogal, yan etkisiz, tedavi edici ve bitincil...

Homeopati, 300 yil 6nce, kurucusu Dr. Hahnemann'in da belirttigi gibi; hastaya tani ya
da tedavi icin hicbir sekilde “zarar vermeden’, sadece hastanin s6zel hikayesine basvuru-
larak uygulanan, tiimiyle dogal yontemleri kullanan bir tedavi sistemi. Genellikle daha
ileri bir tetkik ya da inceleme gerekmiyor. Yurt disinda yaygin olarak kullanilan Homeo-
pati ilaglari artik Tirkiye'de de bulunabiliyor. Homeopati her tiirli fiziksel rahatsizlikta
kullanilabildigi gibi, ciddi kronik hastaliklarda, ruhsal bozukluklarda ve modern tibbin
hastalik kabul etmedigi ya da caresiz kaldigi her tirlii sorunda basariyla uygulaniyor ve
bu basarisi bilimsel yontemlerle de kanitlanabiliyor.
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Sehirde Kendi Doganizi Kesfedin

Sehir yasami, insan biyolojisi icin zorlu bir yasam. Binalarla cevrili olmak, isyerinde gok-
yuzinin isigini saatlerce, hatta bazen tim giin boyunca gérmemek, gliniin saatlerine
sigmayacak derecede is yliklenmek, bir yerden bir yere giderken trafikte ¢ok vakit harca-
mak, en dnemlisi kirasini ddeyebilmek icin veya herhangi bir hedef ugruna sevmedigi bir
iste calismak, insan bedenini yipratiyor. Beden, kendine neyin iyi gelip gelmedigini ¢cok
iyi bilen bir biyolojik sistem. Sehir hayatina uyum saglamak icin sik¢a basvurulan yol ise,
o sisteme verilen kulagi kapamak. Yoksa ¢oktan biytk degisiklikler talep ederdi.

Bedenin neye ihtiyaci oldugunu hissetmeden yasamak, sehirde daha kolay, ama bunun
sonuglari genelde, yorgunluktan yasanan hastaliklar, yorgunlugu veya tatminsizligi yok
etsin diye asiri veya kalitesiz yemegin yarattigi kilo problemleri, yiiksek tansiyon, koles-
terol veya seker gibi stirekli yasanan dengesizlikler olabiliyor.

Ne yapabiliriz?

Bir guin kirsala yerlesecegim hayali ile, yasadiginiz
glinleri sagliksiz gecirmek bir ¢c6ziim degil -her sey
icin cok gec olabilir!

C6zim hemen simdi baslayabilir; bu yaziyi
okuduktan sonra. Dolayisiyla, ilk yapilacak sey,
bedeninize, bedeninizin zekasina biraz kulak
vermek. Bedenin sesini agcabilmek icin, dnce onu biraz
hareketlendirmek ve canlandirmak gerekiyor.

Yorgunsunuz ve bir tirli ge¢miyor. Bunun nedeni cok
hareket etmek degil, tam aksine hareketsizlik olabilir. Bu
durum, uzun zamandir ¢alismayan bir arabanin ¢alismayi
reddetmesine benzer. O ylizden 6ncelikle yapmaniz gereken,
bedeninizi daha hareketli ve calisir hale getirmek.



Sehirde yollar genelde kaldirim, kaldinnmlar da genelde ¢ikintili, ukurlu ve delik desik. Bu
diizensizlikte yiirimek istemeyen makosen veya topuklu ayakkabiya sarl ayaklar sizi
hemen taksiye, arabaya veya toplu tagimaya yonlendirebilir. En kisa mesafeler icin bile...
Oysa, rahat bir ayakkabiniz olsa yiiriime ihtimaliniz daha ¢ok. Dolayisiyla, 6zellikle ise gi-
derken ve dénerken giyebileceginiz rahat ayakkabilariniz olsun (digerini cantaniza atin).
Haftasonlari ise, biraz daha az sis olsa da daha fazla saglik icin, ayaklarinizi rahat ettiren
ayakkabilarn tercih edin. Giyin, farki hissedeceksiniz.



Yorim saote ladar olan Quruime
mesafelerinde arec &u“ahlmao(m

Rahat ayakkabiniz olduktan sonra artik yuriimeye karar vermek
daha kolay. Bunun icin taksiyle yaklasik 20-30 lira harcadiginiz
yollari, 30 dakikada yuriyebilirsiniz. Bir kere ylriimeyi deneyin.
Metrodan eve, evden metroya. Ya da otobusten bir ka¢ durak daha
once inin. Eger bir saglik engeliniz yoksa her gtin minimum 30 da-
kika yuraytn. Yurarken, etrafinizla ilgili bircok ayrinti farkedecek-
siniz; bacaklariniz, kalp ve dolagim sisteminiz hareketten dolayi
canlanirken, zihniniz de yeni ayrintilar kesfetmeye baslayacak. Bu
da sinir sisteminiz icin ¢cok degerli bir calisma. Sinir sistemi yeni
kesiflerden beslenir. Bunun icin basit ytriysler bile yeterlidir.



Evinize dedis
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Beyin sagliginiz icin, evinize degisik yollardan gidin. ingiltere'deki taksi soférleri arasin-
da yapilan bir arastirma, taksi sofor sinavi icin yapilan ve tiim yollari ezberlemelerine yol
acan egitimin beynin hafiza bolgesi olan hippocampusu gelistirdigini ortaya koyuyor.

Tabii ki, sehirdeki tim yollari ezberlemenize gerek yok. Ama evinize giden degisik so-
kaklar kesfederek, hem yasaminiza kiictk bir yenilik katabilir hem de beyninizin saghgi-
na katkida bulunabilirsiniz.



Bisiuejr (LULLOJ/W\«GU(I o(elnec?ih

Bisiklete binmek, hem karbon emisyonuna en-
gel oldugu, hem de kalp ve beden saghgina bu-
yuik katkisi oldugu icin 6nerilen bir ulagim siste-
mi. Sadece hafta sonlari spor amagh degil, hafta
ici isinize ya da bakkala gitmek icin de bisiklet
kullanabilirsiniz. Buyilik sehirlerde bisiklet yol-
lari yaygin olmadidi icin, bazen araba trafiginin
oldugu yollardan gitmeniz gerekebilir. Bunun
icin daha 6nce araba kullanmis olmaniz hem
trafik kurallarini, hem de arabalara nasil dik-
kat edebileceginizi bilmeniz agisindan énemli.
Sehirde bisiklet kullanimini yaymaya calisan
Bisikletliler Dernegdi’'nin web sayfasini inceleyin
(bisikletliler.org), nelere dikkat etmeniz gerekti-
gine iliskin ipuglari bulacaksiniz.



Kgfe ve res+orah erine _

varldarda bulusun -

Yesillige yakin olmanin insan sagligina katki sagladigi bilimsel
olarak kanitlandi. Exeter Universitesi'nin yayinladigi makaleye
gore, yesil alanlara yakin oturanlar daha az depresyon yasiyor.
Bu hem cocuklar hem de yetiskinler icin gegerli.

Belki hemen evinizin yerini degistiremezsiniz, ama disari ¢ik-
tiginiz zaman, yapay havalandirmasi ve parlak yorucu isikla-
riyla insan bedenini asirn yoran alisveris merkezleri ya da bol
dikkanh beton sokaklar yerine, parklara gidebilirsiniz. Yakini-
nizdaki parklari arastirin, agag altinda oturmak bile yeterli, mut-
laka orman ya da koruluk olmasi gerekmiyor.

Eger parka giderseniz, parklarin beton, bankli, susli, cizgilerle
sinirlanmis yerlerine dedil, agaclari, gokytziini goérdiginiz,
topraga dokunabildiginiz, topragin kokusunu aldiginiz bir yere
oturun. insan beyni, doganin diizensizligini izlemeyi sever.
Dogada duz cizgi yoktur, diiz ¢izgiler sadece cetvel ile ortaya
cikar. Ne kadar fazla agaclara bakarsaniz, o zenginlik zihninizi o
kadar cok dinlendirir.
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Zihni dinlendirmek, bedeninizi dinlendirmek demek.
Sinema, kitap ya da arkadaslarla sohbet glizel, ama do-
Jayla basbasa kalmanin -15 dakikaligina bile olsa- yeri
bambagska. Bunun sinir sisteminize sakinlestirici etkisi
var. Dolayisiyla kendinize, yapabiliyorsaniz her giin,
yapamazsaniz da haftada en az 4 kez yalniz kalabilece-
giniz bir zaman dilimi ayirin. Parklara, ormanlara gide-
meseniz bile, sizi ceken bir agacin altina oturun, sirti-
niz1 yaslayin, onu hissedin. Nefesinizi hissedin. Birlikte
nefes alip verdiginizi hayal edin (aga¢ da sirekli nefes
aliyor). Bir sureligine elektronik aletleri kapatin ve aga-
cin gévdesine dokunun, icinizden gelirse sarilin! Doga-
nin size verdigi destegi hissedin. Bunu hatirlamak icin
sikca tekrarlayin. Bedeninizde farki hissedeceksiniz.

Biﬂd(@ri ihC@L@L?iln

Sehrin icerisinde sasirtici derecede ¢ok
cesitli bitki var. Sehir disina ¢ikacak vak-
tiniz yoksa bile, haftasonu yakininizdaki
parka gidip ya da yolunuzun Uzerindeki
apartmanlarin  bahcelerinde bulunan
bitkileri inceleyebilirsiniz. Gz gezdirme-
niz bile yeterli. Yaninizda bitki rehberiyle
gezebilir, sehrinizde ve etrafindaki ye-
silliklerin zenginligi konusunda merak
ettiklerinizi 6grenebilirsiniz. Bitki ince-
lemek, dogada vakit gecirmek, insanin
sinir sistemini dinlendiriyor. Bitkilerle za-
man gecirmek icin evinizin 1sigina uygun
bir kag bitki alin.



(evreni? leesfedin

Zaman buldukg¢a, hem yirlyis yaparak
bedeninizi hareket ettirmek, hem de seh-
rin kultiirel ve tarihi zenginligini kesfet-
mek icin, daha 6nce gitmediginiz semtlere
gidin, binalara bakin, yeni yerler kesfedin.
Sehrin sokaklarini ve mekanlarini tanitan
kiltdr turlarina katilabilirsiniz. Ama sokak-
larda kaybolup, kendi kendinize kesif yap-
manin da mutlaka ayri bir tadi var.

\{ediuerihize di&&af edi

Stres yaratan olaylar degistiremiyor ola-
bilirsiniz, ama bedeninize destek verme
sekilinizle, olaylarin etkisini en aza indi-
rebilirsiniz. Stresli donemlerde yemek
rutini iyice sasabilir. Dolayisiyla daha
fazla yesillik, sebze ve meyveye yonelin,
karbonhidrat tlketiminizi azaltin. Asiri
sekerli veya hamurlu yiyecekler yorgun-
lugunuzu artirir. Bu ylizden pogaca yeri-
ne ceviz-badem gibi yine doyurucu ama
sisteminizi yormayan saglkh yiyecekleri
tercih edin. Bedeniniz, aldiginiz bu kara-
ra olumlu tepki verecektir.




Stresli bir gliniin ardindan kendinizi miimkiin oldugu kadar bilgisayardan, akilli telefonla-
rin girdabindan ve wi-fi vericinizden uzaga tasiyin. Size iyi gelen bir kitap okuyun, meditas-
yon yapin, yoga veya spor derslerine gidin (floresan isiklar ve yiiksek sesli muziklerin olma-
dig1 yerlerde), yemek yapin, mizik dinleyin. Ruhunuz beslendikge stresin etkileri azalacak.

Gzile dih(@t?ih

Muzik dinleyen (6zellikle de sevdiginiz mizikler ve klasik miizik) insanlarin, sinir sisteminin
dinlendigi, beyninin gelistigi ve stres seviyesinin dustigu gézlenmis. Sevdiginiz muzikleri
dinlemek icin kendinize zaman ayirin, hatta her giin yeni bir parca kesfetmek icin arastir-
ma yapin; internetteki muzik sitelerinde gezinebilirsiniz. Miuizik dinlerken bedeninizin de
dinlendigini farkedeceksiniz. Yalniz dikkat edin, dinlediginiz muzikler sizi daha fazla strese
veya Uzlintliye sokacak nitelikte olmasin!



Stresle basa ctkmanin yollari

Stres, giiniimuizde en sik kullandigimiz kelimelerden biri. Calisan insanlarin, gelecek kay-
gist yasayanlarin her glin hissettigi bu durum hakkinda stirekli birseyler okuyup, tizerinde
konussak da stresi yasamimizdan ¢ikarmakta zorlaniyoruz. Clinkdi, stresle etkili basa cik-
ma yontemlerini uygulamak icin ne zaman var, ne de yeterli farkindalik.

Stres yaratan olaylar bitse bile bu his uzun siire devam ettigi icin bedene derinden etki
edebiliyor. Yani sizi Gzen, sikan olmasa dahi, evde koltugunuzda otururken halen stres-
liyseniz, uykulariniz kagiyorsa, bu size bir “dur”isaretidir! Belli ki tiim olan biteni kafanizin
icinde tasimaya devam ediyorsunuz: Bir olay bitmeden digeri olmus, beden bir etkiden
kurtulamadan digerine maruz kalmis, bu arada da dinlendirilememis, diistinceler doniip
durmaya devam etmis...

Her duslince, olaylar kadar yogun sekilde bedeni
etkiler. Olaylari her hatirladiginizda, bedenini-

ze yeniden yasatirsiniz. Ama elinizde degil,
disinmeye devam edersiniz, boylelikle
bedeniniz de yorulmaya devam eder.
Dolayisiyla stres bedeninizde gittikce

daha da derine yerlesir! Ama stresten

kurtulmak sanildigi kadar zor degil.



122

n@di+0§(10h

En eﬂd(i c1o[, buedi+as<10h.

Sizi Lafonmzdali l«i(/ﬁﬂe(erih nasil
e‘(’hi(eo(icgihi farletmenizi

sogb%aca{@ béﬂlece dusincelerinizin
%&(L&h& bedeninizin Gstanden
leldirecal.. Bug&h
olon sei erfesi gune
seldomaniz: eh?)eUec?eceL. essiz bir <15h+elm. Farlds lmedi‘fasa,mq
c15h+elmterihi dehe%ebi(irsihiz. Yosa wer&ezterihde lmedi‘fas«?ov\

o(ers[eri de (1(}?[(,!(?0".

Nasil yapilir?

Rahat oturup, sessiz sakin kalabileceginiz bir kdse bulun ve gozlerinizi kapayin (telefon-
lari da). Gozlerinizi kapadiginiz an, hareket edip ¢ikmak isteyeceksiniz, ¢tinki ilk an bu
oturus sikici gelecek ama buna izin vermeyin. Hi¢ kipirdamayin. Burada amag, icinizde
olup biteni farketmeniz, bunun icin hareketsiz olmaniz ¢cok 6nemli, hareket sizin dikkati-
nizi dagitir. Bu yolla distinceleri susturmaya degil, aksine kafamizdan gegen dustinceleri
gormeye calisiriz. Disitinceler bulut gibidir, hareket eder, hizlanir ve yavaslar. Bunu far-
kettiginiz an, tizerinizdeki etkisi azalmaya bagslar.

Sonra dikkatinizi bedeninizdeki hislerde gezdirmeye devam edin. Ornegin yiiziiniizii
hissetmeye baslayin, ardindan gozlerinizi, yanaklarinizi, dudaklarinizi, ¢enenizi... Omuz-
larinizi, sirtinizi, kalganizin arkasini, kollarinizi, bacaklarinizi... Bunlari yavas yavas yapin.
Bedeninizin his haritasini ¢ikardiginizi farz edin. Ayni zamanda disinceleriniz gelip gidi-
yor olacak, izin verin orada olsunlar ama siz yine de his haritanizi cikarmaya devam edin.
Boylece distincelerin yogun etkisi kendiliginden azaliyor olacak. En az 5 dakika olacak
sekilde bunu devam ettirin; icinizden geldigi kadar. ihtiyac duydukca tekrarlayin.



Fitbeyin egzersizleri

Saglikli bir bedene sahip olmanin yolu, zihnimizi ve beynimizi stirekli ding ve diri tut-
maktan geciyor. Beynimiz, hem dis diinya ile hem de i¢ diinyamizla iliski kuruyor;
bedenimizdeki kimyasal reaksiyonlari, 6zellikle de hormon sistemini yonetiyor ve bu
diinyadaki gercekligi algilamamizi sagliyor. Distince ve duygu diinyamiz, biitiin davra-
nislarimizi etkileyerek yasamimizin biittiniine yayiliyor.

Beynimizin dogasini tanimak, kendimizi tanimak demek. Bu yonde calismalar yapan
AcikBeyin olusumu bizlere ¢ok yararli bilgiler ve araclar sunuyor. www.acikbeyin.com
sitesini ve youtube kanalini takip ederek, burada sunulan iFA (insanin Fabrika Ayarlari)
ogretisi ile tanisabilir ve cok basit fitbeyin egzersizleri ile hem eglenebilir hem de beyni-
nizin esnekligini artirabilirsiniz.






Gida, Tarim ve Hayvancilik Bakanhgi'nin, Turkiye'de Ekolojik Tarimin Esaslari ve
Uygulanmasina iligkin Yonetmelige gére, “ekolojik/organik/biyolojik” olarak
belgelenen Griinlerin tizerinde kullanilmasini zorunlu kildigi logodur.

Turkiye'de ekolojik sertifikali gidalarin ambalajinda iki logonun bulunmasi
gerekiyor. Organik Tarim-Tiirkiye Cumhuriyeti logosu ve yetkilendirilmis kontrol
ve sertifikasyon kuruluslarinin logosu.

www.‘(’ariw.gow‘r

Avrupa Birligi'nin (AB) ekolojik iretime dair mevzuatina gére (EC889/2008 ve
837/2007) “ekolojik” olarak belgelenen Uriinlerde kullanilan logodur.

L\‘Hp://ec.euroPa.eu/aﬂricu(‘fure/onjahic/o(owq(oao(s/
LOSO/ihO(eX__Ch.L\'(’w

NOP (National Organic Program), Amerika Birlesik Devletleri'nin ekolojik tiretime
dair ydonetmeligi olup, bu ydonetmelige gore belgelenen irtinlerde kullanilan
logodur.

www.ahs.uso‘a.gov

JAS (Japanese Organic Standards): Japonya'nin ekolojik tiretime dair yonetmeligi
olup, bu yonetmelige gére belgelenen uriinlerde kullanilan logodur.

\»ww.b\«aﬁ.tjo.”?



BIOSUISSE: isvicre'de ekolojik tiretimle ilgili birliklerin bir araya gelerek
olusturduklari semsiye bir organizasyondur. Bio Suisse standardina goére
belgelenmis triinler bu logoyu tasiyor.

www.bio—suisse.cL\

DEMETER Dernegi: Almanya merkezli, bio-dinamik yontemlere gore faaliyet
gOsteren Demeter, ekolojik tretim yapan uluslararasi bir organizasyon.
Demeter'in standardina gore lretimi yapilmis tirtinlerde bu logo kullaniliyor.

www.dehe‘f@me‘f
NATURLAND Dernegi: Almanya'da ve uluslararasi ekolojik tGretim

konusunda faaliyet gosteren bir dernek olup, bu dernegin standartina
gore uretimi yapilmig trdinlerin aldigi logodur.

WWW.MQ’(’(AY(&Md.d@

ingiltere’'nin koklii STK'larindan Soil Association’in, ekolojik tarimda yasal
mevzuatin asgari gerekliliklerinin Gizerindeki standartlarini (6zellikle cevre
ve hayvan refahi konusunda) ifade eden logosu.
www.soi(associa+i0h.or3

Gida, Tarim ve Hayvancilik Bakanligi'nin, lyi Tanim Uygulamalari Hakkinda
Yonetmelige gore belgelenmis tirtinlerin aldigi logodur.

www.+ariw.3ov+r
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Gida urinlerinin Helal Gida standartlarina uygunlugunu belgeler.

Sertifika farkl kurumlar tarafindan, farkl standartlara gore verilebildigi icin
belgeleme farkli logolarla yapilabilmektedir.

www.+§e.or3.+r
www.slmiic.orcj

V-Logo gida iirlinlerinde hayvan eti, kemigi, hayvansal yaglar ve
hayvansal kokenli katki maddeleri gibi vejetaryen beslenme bicimine
uygun olmayan bilesenlerin yer almadigini belirtmek icin kullanilr.

Turkiye'de lisansi veren ve denetleyen tek kurulus, Avrupa Vejetaryen Birligi
tarafindan akredite edilmis Turkiye Vegan ve Vejetaryenler Dernegi‘dir.

www.v—(abetihfo

WWW.+Vd . OY%.'(T

Hicbir hayvansal trlinii (gida, giyecek ve yan urinler) kullanmamayi
benimseyen veganizmin ve ‘vegan’kelimesinin yaraticisi Vegan Society’e ait
olan Vegan markasi, hayvansal Giriin icermeyen ve hayvanlar lizerinde test
edilmemis trlnlerde kullanihr.

www.vesahsocie+t1.cow
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http://www.tse.org.tr
http://www.v-label.info

oyven Dostu Uran (saretleri

Sigrayan Tavsan, bu isareti tastyan trliniin uluslararasi kabul gdérmus
insancil Kozmetik ve Ev Uriinleri Standartlar’'na uygunlugunu belgeler.

AB bolgesinde kozmetik, kisisel bakim ve ev Urtinleri Gireten sirketlere
ECEAE tarafindan verilen isaret, Gretimin hicbir asamasinda hayvanlar
lzerinde deney yapilmadiginin garantisidir.

WWW.@C@O«C.OV%

"Cruelty free” (koti muamele yok) logosu, diinyanin en biytk hayvan
haklar 6rgtitii PETA tarafindan triinlerini hayvanlar tizerinde test
etmeyen sirketlere verilir.

WWW.P€+G. OYS

"Not Tested On Animals” (hayvanlar tizerinde test edilmemistir) logosu
Avustralya'da kurulu bagimsiz, kar amaci gtitmeyen CCF tarafindan verilir.
CCF kozmetik ve ev Uriinlerinin hayvanlar lizerinde test edilmesini sona
erdirmek icin kampanyalar yiritir.

WWW.CL\OOSCCY(ACH»(?{YGG.OYS.GU



Global Organik Tekstil Standardi, ham maddenin hasadindan baglayarak,
cevresel ve sosyal sorumlulugu olan tiretimden etiketlemeye kadar olan
surecte, tekstil Grlinlerinin ekolojik statlisiin garanti eder. Bu standartlara
uyan Urdnler GOTS logosu tasir.

WWW.SLOEG(‘S+GthYd.OYS

Kar amaci giitmeyen Textile Exchange kurulusunca olusturulmus Organik
icerik Standardi, nihai Giriiniin organik olarak tretilmis bir malzemeyi belli
bir oranda icerdigini belgeler. S6z konusu ekolojik malzemenin uygunlugu
disinda baska bir 6zellige (kullanilan kimyasallar veya tretim strecinin
cevresel ve toplumsal etkileri) deginmez.

www.‘f eer i (eexcbam(;e.on&

L‘HP:/ /wasw.ecolebelindex.com ecolabels/ _?s‘(":ca+ezawor<z(,+ex+i les

ardaralebilir Ormencibile Urdnleri §are‘Heri

Rainforest Alliance (Yagmur Ormanlari Birligi), ortaya koydugu strdirilebilirlik
standartlariyla biyolojik gesitliligi korumayi, ekolojik, ekonomik ve toplumsal
fayda yaratmayi amaclayan bir sivil toplum kurulusudur. Tarim, ormancilik ve
turizm alanlarinda standartlara uygun Griin ve kurumlari belgeler.

www. raiv»foreﬁ—adiawce. OY%

PEFC (The Programme for the Endorsement of Forest Certification), tim
diinyadaki orman kaynaklarinin dogru sekilde idare edilmesini saglamayi,
bununla ilgili yontemleri belirlemeyi, standartlar tarif edip bu standartlarin
diinya genelindeki orman endustrisi semsiyesi altina giren tiim kuruluslan
kapsayacak sekilde uygulandigini bagimsiz ve akredite kuruluslar vasitasiyla
denetlemeyi ve izlemeyi amacliyor. PEFC belgesi, Grliniin, strdarilebilir
ormancilik ydntemleriyle elde edildigini garanti ediyor.

WWW.P@FC.OY%
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CEVRENI KORU: Kullandiginiz tiriiniin ambalajini uygun bir konteynere
atmaniz ve cevrenizi temiz tutmaniz gerektigini ifade eder.

GERI KAZAN: Bu isaret kullandiginiz ambalajin geri kazanilabilir nitelikte
oldugunu gésterir. isaretin ortasinda ambalajin cinsine ait kod numarasi,
altinda ise kisaltmasi bulunur.

YESIL NOKTA: Bu isaretin adi “Yesil Nokta“dir. Uriin sahibi firmanin, ambalaj
atiklariyla ilgili sorumluluklarini, CEVKO kanaliyla yerine getirdigini ifade
eder.

VAKIF UYESI: CEVKO Vakfi logosudur. Vakif Giyesi kuruluslar tarafindan
kullanilir.

POLIETILENTETRAFTALAT (PET): PET; cogunlukla su, mesrubat ve yag
siselerinin ambalajlanmasinda kullanilir. Geri donustirilmas hali ile
genellikle sentetik elyaf ve dolgu malzemesi olarak degerlendirilebilir.

POLIETILEN (PE): Camasir suyu, deterjan, sampuan, motor yagi siseleri, cdp
torbalari ve bunun gibi bir cok ambalaj bu tiir malzemeden yapilir. Geri
donustlrilmis PE ise yine benzer amaclarla kullanilabilir.

POLIVINILKLORUR (PVC): Su ve sivi deterjanlarin, bazi kimyasal maddelerin,
saglk ve kozmetik Uriinlerinin ambalajlarinda kullanilir. Bu ambalajlarin geri
doéntsimi ile pis su borulari, marley ve cesitli dolgu malzemeleri Uretilir.



POLIPROPILEN (PP): Bu malzeme tiiriiyle deterjan kutu kapaklari, margarin
kaplari gibi malzemeler Uretilir. Geri donlsiimdi ile sentetik hali tabani,
cesitli plastik trlnler imal edilebilir.

POLISTIREN (PS): Cogunlukla yogurt ve margarin kaplari bu malzemeden
Uretilir. Geri donUstirilmis PS'den de yalitim malzemesi ile muhtelif
levhalar uretilir.

METAL AMBALAJLAR: Bu tiir malzemeler cogunlukla yag ve mesrubat
ambalaji Uretiminde tercih edilirler. Geri donUsttrilmeleri ile her tiirli
metal malzeme tekrardan Uretilebilir.

CAM AMBALAJLAR: Bir cok sektdrde yaygin olarak kullaniimaktadir. Geri
donistilrilerek cam Uretimine tekrar dahil olurlar.

KAGIT-KARTON: Cogunlukla bircok tiriinii bir arada tutan koli ve benzeri
ambalajlarda kullanilirlar. Geri déniistimiinden elde edilen urlinler tekrar
kagit/karton ambalaj sanayiinde degerlendirilir.

KOMPOZIT: Siit, meyve suyu gibi iceceklerden tanidiginiz bu tiir ambalajlar
bircok alanda kullanilabilir. Farklr ambalaj malzemelerinin bir arada
kullanilmasindan olusurlar. Geri déniisiimle sunta benzeri malzemelerden
kagida kadar pek ¢ok alanda kullanilabilirler.
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Gelismekte olan Ulkelerdeki tireticinin daha fazla kazanmasinin, yasal
diizenlemelerin getirdigi Gcretlenme, sosyal haklardan yararlanma, strekli
bir gelir elde etmesini saglamasinin yani sira sosyal ve cevresel hassasiyetle
stirdurdlebilirligi tesvik eden adil ticaret anlayisinin, Fairtrade International
tarafindan olusturulmus standartlarina uyan uriinler FAIRTRADE logosu tasir.
FAIRTRADE sertifikalandirmasi gidadan tekstile bircok trlin grubunu kapsar.

www.fcirf’rade.he+

CE isareti, Uzerinde bulundugdu Grtiniin Avrupa Birligi'nin glivenlik, saglik ve
cevre koruma direktiflerine uygun oldugunu beyan eder. Bir kalite simgesi
olmayip lzerine ilistirildigi Griintn ilgili yonetmeligin tiim gereklerini karsiladig
anlamina gelen ve AB liyesi lilkeler arasinda mallarin serbest dolasimini
saglamak amaciyla ortaya cikan bir isarettir.

WWW.+S€.OY(3.+Y
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Bugday hareketinin kurucusu Victor Ananias'in yazdigi Ekolojik Déniisiim Rehberi'nde yer
alan sorular, glindelik hayatin farkli alanlarinda kendi ekolojik dontisiminiizi baslatmak

ve izlemek Uzere bir yol agiyor. Ekolojik Dénlsim Rehberi'ni dukkan.bugday.org adresin-

den edinebilirsiniz.

Y0~§0~llhl|n Geheli Uzerihe

* Uyanik oldugum siirede bedenim dik mi? Batin nefesi aliyor muyum? Gégsiim énde mi?
* Temiz havada soluma stirem uyanik oldugum siirenin ylizde kagini olusturuyor?

* Bedenimin dolasim, kas, sinir sistemini, ic organlarimin isleyisini destekleyecek bilingli ve
odakli, kendime uygun egzersiz vakitlerimin toplami haftada ortalama kag saat?

* Bedenime aldigim bagimlilik yapict maddeler ve sentetik tatlarin miktarini azaltiyor
muyum?

* Manyetik 15in yayan araglarla temas ettigim guinlik surreyi bilingli olarak sinirliyor muyum?
* Gurdltu kirliligi yiksek ortamlarda bulunma stirem ne kadar? Bu streyi distrmek icin
neler yapiyorum?

* Dogal giin 15191 ve 1sisi ile yasadigim sire glinliik olarak ne kadar?

* Tamamiyle yapay ortamdan uzak, doganin hakim oldugu yerlerde gecirdigim haftalik
zaman kac saat?

* Bir yil boyunca benim ihtiyaclarimi karsilamaya yonelik tiiketilen elektrik enerjisi ve fosil
yakit miktarini biliyor muyum?

* Aldigim Girtin ve hizmetlerin doda dostu, ayak izi diisiik kaynaklardan geldigine emin
olmak icin gerekli bedeli 6diiyor muyum?

* Gunde ortalama kag kere dusiinsel veya s6zel olarak bir durumdan sikayet ediyorum?

* Sikayetlerimin kaciyla ilgili ¢c6ziime yonelik bir ¢caba icindeyim?

* Niyet ettigim faydali islerin kacini hayata gecirebiliyorum?

Bes(ehlme Uzerihe

* GUnlik besinimin ¢ig, taze, mevsimlik kisminin toplam aldigim gidaya orani nedir?
* Gunluk besinimin kaynagini bildigim, ekolojik olan miktarinin toplamina orani nedir?
* Gunluk gidalarimda bitkisel gidalarin hayvansal gidalara orani nedir?

*Tukettigim gidalarin Gretiminde kullanilan enerji ve su miktarini biliyor muyum?



ULO~§IW Uzerihe

* Haftalik ydriime stirem kag saat ve ka¢ km katediyorum?

* Haftada bisikletle ka¢ km katediyorum?

* Haftada tek ya da iki kisilik motorlu aragla ka¢ km katediyorum?

* Bir yilda ugakla ka¢ km katediyorum?

* Yasamam ve calismam icin katetmem gereken en uzak mesafe kag km?
*Yil icinde tatil seyahatleri icin motorlu aracla katettigim mesafe ka¢ km?

*Yil icinde tatil seyahatleri icin ucakla katettigim mesafe kag km?

* Kiyafetlerimin ve siis esyalarimin ortalama yasi kag sene?

* Bana armagdan edilen kiyafetlerimin ve sus esyalarimin, toplamina orani kag?

* [kinci el kiyafetlerimin ve siis esyalarimin, toplamina orani kag?

* Kendi Urettigim kiyafetlerimin ve siis esyalarimin, toplamina orani kag?

* Kiyafet ve sus esyalarimin dogaya zarar vermeyen yontemlerle Uretilmis olanlarinin,
toplamina orani kag?

* Kiyafet ve sus esyalarimin geleneksel ve el yapimi olanlarinin, toplamina orani kag?

* Bana ait kiyafet ve sus esyasinin toplamda kag adet oldugunu biliyor muyum?

Tebhizb& ve eruuar Ozerihe

* Haftada Urettigim ¢opiin miktari kag kg?

* Gida saklama, hazirlik, tiiketim ve sonrasinda ortaya ¢ikan atiklari kompostluyor muyum?
* Gidalarim igin kullanilan ambalajlarin ne kadari ¢ok seferlik?

*Yasadigim, calistigim mekanin temizligi icin haftada kullanilan/suya karisan kimyasallarin
miktari kag gr?

* Kullandigim giysi ve tekstil esyalarinin temizligi icin haftada kullanilan/suya karisan kim-
yasallarin miktari kag gr?

*Temizlik icin haftada kullandigim tath su miktari kag It?



BUGDAY EKOLOJIK YASAMI DESTEKLEME DERNEGI
DONUSUM KITAPLIGI

“Yasam dénisimddir... D6nisim hizmetle sekillenir”
Victor Ananias

Tureticinin El Rehberi, Bugday Dernegdi'nin Déniistim Kitaphgi Serisi’'nin t¢linci kitabidir.
Bu seri, adini Bugday hareketinin kurucusu ve lideri Victor Ananias'in “Ekolojik Dénlsiim
Rehberi"nde 6nerdigi 10 basligi kapsiyor. Victor Ananias, doniisim ¢emberine giris nite-
ligindeki rehberde, yasamini doniistiirmek isteyenlerin attigi adimlan dlcebilecekleri bir
yontem oneriyor ve s6z konusu Sl¢iim testini 10 ayri bashkta topluyor.

Yasamini, ekolojik yasamin esaslarina gére donustiirmek isteyenler, bu 6lgme yontemini
uygulayip, adim atarken her alanda yardima ihtiya¢ duyuyor. Doniisiim Kitaphgi'nda ya-
yimladigimiz rehberler de bu konuda yardimca kitaplar olma niteligini tasiyor. Bu seride
daha 6nce Ekolojik Dénlisim Rehberi'nin "Dinlenirken" bdlimu icin yol gosterici olacak
Doga Dostu Turist ve Goniillii Olma Rehberi ile "Uretirken" bélimii icin yardimci olacak
Atalik Tohumlar icin Yetistirici Rehberi” ve “Doga Dostu Kent Bahgeciligi” rehberini yayin-
ladik. Yayinladigimiz “Saglikl Toprak ve Saglikli Bitkiler icin Kompost Rehberi” de Ekolojik
Donlistim Rehberi'nde yer alan "Temizlik ve Atiklar” bdlimdi icin yol gdsterici nitelikte.

Donusum Kitapligi serisinde yer alan "Tiireticinin El Rehberi’, Ekolojik Dontisim Rehberi’'nin
“Nefes Alirken’, “Beslenirken”, “Sermayemiz Zaman", “Kilik Kiyafet’, “Temizlik ve Atiklar”
ve “Ulasirken” baslikli bélimlerinde ilerleyebilmek tizere size yol g&sterecek. “Victor'un
Doniigsiim Sorulan” bolimi ise, elinizdeki rehberde yer alan bilgileri, Ekolojik Dontisiim
Rehberi'nde yer alan basliklarla iliskilendirebilmeniz konusunda yardimci olacak.

Ekolojik Donuisiim Rehberi'ndeki dlclimlerde ve dénlisim yolunda atacaginiz adimlarda
yol gosterici olmasi amaciyla hazirladigimiz Doniisiim Kitapligi serisinde ayrica, "Barinir-
ken”ile “Niyet ve ifade” basliklarini konu alan rehberler yayimlayacagiz.

www.bugday.org
www.victorananias.org
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Ekolojik déndiisiime siz de katilin.

www.bugday.org adresinden (iye olabilir ve
bizi sosyal medya hesaplarimizdan takip edebilirsiniz.

Ei Facebook: @bugdaydernegi
Instagram: @bugday_dernegi
7 Twitter: @BugdayDernegi
YouTube: bugdaymedya
LinkedIn: bugdaydernegi
Telegram: @bugdaydernegi
Bugday Ekolojik Yasami
Destekleme Dernegi
Osmanaga Mah. Kismet Apt.
Murver Cicegi Sk. No: 4 Da: 5

34714 Kadikéy/istanbul
Tel: (0216) 349 99 33

www.bugday.org




