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Ben Ne Yapabilirim?
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Victor Ananias
Aralık 2008 

(Geleceğin Tohumları Kampanyası için 
tasarladığı broşürün metninden...)

Yaşayabilmem için gerekli olan tüm kaynakların benim gibi doğanın bir 
ürünü, ekolojik/doğal döngülerin bir sonucu olduğunu sık sık kendime ve 
çevremdekilere hatırlatabilirim, 

Enerji, gıda, su ve diğer ihtiyaç malzemelerinin ana kaynağının doğa, 
bütün, denge olduğunu bildiğim için, onları kullanırken elimden geldiğince 
tasarruf ederim ama bununla yetinmem, 

Paranın doğal bir kaynak değil, doğal kaynakların el değiştirmesinde 
kullanılan bir araç olduğunu bildiğim için, harcadığım her kuruşun ekolojik 
döngülere olan etkisini öğrenmeye çalışır, tüketen–zarar veren etkimi 
azaltırım,

Ekolojik yaşamı bir fantezi ya da ulaşılamayacak ideal olarak değil, 
bugün elimden geleni yaparak katkı verdiğim, her bireyin temel hakkı ve 
ortak geleceğimiz olan sürdürülebilir bir yaşam tarzı olarak algılarım, 

Her doğal döngünün tohumdan ölüme giderken yeni tohumlar saçmasının, 
yaşamın devamlılığındaki sır olduğunu bildiğimden her düşünceyi, davranışı 
faydalı bir tohum olarak paylaştığımda zenginleşeceğimizi bilir, gereğini 
yaparım. 

Ortak geleceğimiz için atabileceğim tohumlar...
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Tüketmeye yönelik bir alışveriş anlayışı 
nasıl sürdürülebilir? 

Bir süre süre sonra alacaklarımız 
tükendiğinde, ortada alacak birşey 

kalmadığında ne olacak? 
Alışveriş ancak gerçek ihtiyaçlarımıza karşılık 

veren doğal varlıkları besleyen bir yapıyı 
destekleyerek sürdürülebilir. 

Yani TÜKETİCİ değil, TÜRETİCİ olarak...

DOĞANIN PARÇASI 
OLARAK 

ALIŞ VE VERİŞ...
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Herşey bir alışveriş konusu olabilir; zaman, 
emek, para, hizmet, ürün, hediye, kültür...
Günümüzde bu kavram daha çok para 
karşılığında bir ürün ya da hizmet almaya 
indirgenmiş durumda olsa da, alışverişin 
temelinde bir takas vardır. Değiş tokuş 
edilenlerin değeri, temelde alışverişi yapan 
insanların rızasına bağlıdır. 

Ancak doğadan ve  kendi ihtiyaçlarımızı 
üretmekten uzaklaştıkça, aldığımız ürünün 
yerine vereceğimizi belirlediğimiz meta 
(para) ile, ürünün değerini bizim değil, 
başkalarının belirlemesine razı olduk. Artık 
çoğumuz satın aldıklarımızın nasıl, nerede, 
kimler tarafından üretildiğini bilmiyor, 
değerini kendimiz belirlemiyoruz. O ürünün 
üretilmesi için ödenen bedelleri de (kirlilik, 
tahribat, türlerin yok oluşu vs) bilmiyoruz.

Aldığımız her ürünün, attığımız her adımın 
doğaya bir etkisi var. Bizim bu etkiyi 
azaltarak, aldığımız kadarını verebilmemiz 
ancak üretim ve ulaşım süreçlerini geriye 
dönük olarak izleyebilmemize bağlı.

Nasıl, karşılık vermeden iletişimin 
devamlılığını sağlayamazsak, doğayla 
kurduğumuz iletişimde de karşılığını 
vermezsek, doğa kendini sürdürebilmek 
için bizden vazgeçebilir. 

Yedi milyar insanın, her gün tükettiği 
milyarlarca ürün, kaynağını doğadan 
alır. Üretilen her bir ürün için su ve enerji 
gerekir. Gıdamız ve giysilerimiz içinse 
bunlara ek olarak toprak, tohum, hava ve 
uygun iklim koşulları... 

Yaşamın sürdürülebilirliği, alışverişlerimizde 
doğanın parçası olduğumuzun, her bir 
ürünün üretiminde ve kullanımında ne tür 
bedeller ödendiğinin farkında olmaktan 
geçiyor. Her seferinde yeniden düşünmemiz 
(rethink), vazgeçmemiz (reduce), 
yeniden, tekrar tekrar kullanmamız 
(reuse), farklı amaçlar için kullanmanın 
yollarını araştırmamız, bütün bunlar 
olmuyorsa son olarak geri dönüştürmemiz 
(recycle), yeryüzünün kendini yeniden 
iyileştirebilmesi için gerekli.

Yediklerimizden, giydiklerimizden, 
kullandığımız ürünlerden şikayetçiysek 
eğer,  “acaba zararlı mı” diye sürekli 
endişelenmekten daha fazlasını yapmamız 
gerekiyor. Bunun için, kullandığımız her 
bir ürünün, üretiminden dağıtımına geçen 
süreçte neler olup bittiğini araştırabilir, 
sağlıklı ve doğa dostu çözüm yollarına 
yönelme yolunda harekete geçebiliriz.

İnsan neslinin devamlılığı, bıkmadan 
sormak ve sorularımıza doğa dostu yanıtlar 
bulmakla mümkün olabilir. Nereden 
geliyor, nasıl üretilmiş, içinde ne var, nasıl 
paketlenmiş, hangi yollardan ulaşıyor? 

Bu el kitabı gerçek gıdaya, zehirsiz temizlik 
ürünlerine, sağlıklı bir yaşama ulaşırken, 
aynı zamanda doğada bıraktığımız derin 
ayak izlerimizi azaltmak için de yol gösterici 
bilgiler içeriyor.  İlk adımı sorular sorarak 
atabiliriz. Bunun için, Victor Ananias’ın “Ben 
Ne Yapabilirim?” başlığının altında sıraladığı 
öneriler size kılavuzluk edebilir.

Sorularımıza bulduğumuz yanıtlar, 
tercihlerimizi, tercihlerimiz de geleceğimizi 
belirliyor.

Editörler
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Dünyanın Sınırları

İnsanlar ihtiyaçlarını karşılamak için yeryüzünün kaynaklarını kullanıyor. En temelde yaşa-
mak için temiz havaya, sağlıklı gıdaya ve temiz suya ihtiyacımız var. Uygun bir barınakta 
korunmaya ve giysilere ihtiyacımız var. Her biri için doğal kaynakları kullanıyoruz. 

Oysa bu kaynaklar, doğanın kendini yenileme hızı ve kapasitesinin yanı sıra, kullanımlarımız 
sonucu oluşan atıkların tutulduğu ve dönüştürüldüğü yutakların hacmiyle sınırlı. 

Gıda üretimi, barınma ihtiyaçlarını karşılama, giyim kuşam, ısınma-soğuma, ulaşım gibi 
günlük yaşam ihtiyaçlarını karşılamak için yapılan üretimin, kaynak tüketimi dışında bir de 
enerji tüketimiyle ortaya çıkardığı karbon emisyonu var. Bu durum da, sonuçları küresel ik-
lim değişikliklerine neden olan ekolojik süreçleri beraberinde getiriyor.

SU: Yeryüzündeki 
suyun yüzde 2,5’u 
tatlısu. Yeryüzünde 
yeraltı suyunun 
yüzde 70’i tarım için 
kullanılıyor. Yeryüzünde 
ekili arazilerin yüzde 
80’i yağmur suyu ile 
sulanıyor. 

ARAZİ KULLANIMI: Dünya karasal alanının 
yüzde 38’i tarım için, yüzde 12’si gıda üretimi 
için kullanılıyor. Tarım için kullanılan alanın 
yüzde 1’inde sebze, yüzde 22’sinde tahıllar 
üretiliyor.
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* Dünyadaki biyolojik çeşitlilik üzerindeki beş ana tehditten bir 
tanesi iklim değişikliği. Diğerleri, canlıların yaşam alanlarının 
daralması, kirlilik, istilacı türler ve aşırı toplama. 
* Toplam sera gazı emisyonunun yüzde 21’ini tarım oluşturuyor. 
Bunun yüzde 8’i sentetik gübre kullanımı ve hayvan çiftliklerindeki 
metan gazı oluşturuyor. Geri kalan yüzde 13'ün kaynağı ise karbon 
monoksit.  

* Tüketilen suyun yüzde 75’inin tarımda kullanıyoruz ve şehirlere 
gelen suyun yüzde 25’ini aktarım hatlarında kaybediyoruz. 

* Üretilen gıdanın yüzde 30’u çöpe gidiyor.

* Türkiye Avrupa’da en çok gıda atığı üreten üçüncü ülke ve her 
yıl ortalama 300 milyar lira çöpe gidiyor.

* Dünya nüfusunun yüzde 80’ine yakını, dünya karasal alanının 
yaklaşık yüzde 2'si üzerinde kurulu kentlerde yaşıyor ve kaynakların 
yüzde 75’ini kullanıyor. 

Kaynak: İklimce Sohbetler 2019, UNDP

Çöpe atılan gıdalar karbon ayak 
izimizin yüzde 8’ini oluşturuyor.
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İnsanın doğa üzerindeki etkileri 
çeşitli sonuçlara yol açar. 

ÜRETİM süreçleri sınırlı 
kaynakların miktarının 
azalmasına neden olur. Ki bizler 
bu kaynakların sahibi değil, 
gerçekte diğer canlılarla birlikte 
ortağıyız. Her aşırı kullanım 
diğer canlıların aç, susuz ve 
barınaksız kalmasına  
neden olur. 

 ÜRETİM süreçleri sırasında 
ortaya çıkan atıklar 
kaynakların kirlenmesine ve 
tahrip olmasına yol açar. Bu 
tahribatın geriye çevrilmesi 
de çözülmesi gereken başka 
sorunlara neden olur. 

TÜKETİM süreçleri hem 
atıkların artmasına, 
hem üretim süreçlerinin 
tetiklenmesine neden 
olarak daha çok kaynak 
kullanımıyla sonuçlanır. 
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Bu sorulara cevap vermek çok da kolay olmayabilir. Cevabı kolaylaştırmak için kullandığımız 
bazı kavramların tanımlarını yeniden yapmak durumunda kalabiliriz. Örneğin alttaki tablo 
bazı kavramlara ilişkin değişik bakış açılarını verir.

Kullanım İhtiyaçlarımızı Yeniden Tanımlamak
Yaşadığımız çağda yarattığımız tahribatı geri çevirmek ve dünyayı yeniden yaşanabilir bir yer 
haline getirmek için artık sadece korumak yeterli değil. Korumanın yanında bir de onarım 
süreci gerekiyor. Bu durumda kendine yeterli bir yaşam için ihtiyaçlarımızı yeniden tanımla-
malıyız. Bunun için öncelikle kendimize aşağıdaki soruları sormamız gerek: 

İhtiyacımızı nasıl karşılıyoruz, ihtiyaçlarımızı kimler karşılıyor? 
Nelerden vazgeçebiliriz? 
Kendine yeterlilik sınırımız nedir? 
Vazgeçtiğimizde yaşamımızda neler değişir?
Değişime ne kadar açığız? 
Hangi alışkanlıklarımızı değiştirebiliriz? 
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Permakültür, ingilizce kalıcı 

(permanent) ve tarım (agriculture) 

kelimlerinin birleşiminden türetilmiş 

bir kelimedir. İnsanların maddi 

ve maddi olmayan ihtiyaçlarını, 

doğal ekosistemlerin işleyişini 

örnek alarak, parçası oldukları 

doğaya ve üzerinde yaşadıkları 

dünyaya zarar vererek değil, 

yarar sağlayarak karşılamalarını 

olanaklı kılan bir tasarım ve bakım 

bilimidir. Permakültür soruna 

değil çözüme, istemediklerimize 

değil istediklerimize, olumsuza 

değil olumluya baktığımız ve 

odaklandığımız bir yaklaşımdır. 

Yery
üzünün onar

ımı için tasarım bilimi.PERMAKÜLTÜR:
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Alışveriş Alışkanlığı ve Kullanım Döngüsü
Bedel ödeyerek sahibi olduğumuz her ürünün bir hikâyesi vardır. Tüketiciler olarak bu 
hikâyeyi öğrenmeye hevesli olmamız gerekir. Zira bu hikâye bizim ürünle, ürünün üretim 
şekliyle ve malzeme ile olan ilişkimizi değiştirmemiz için bir anahtar gibidir. Kullandığımız 
her ürünün içeriğinin ne olduğu, hammaddesinin nereden geldiği, nasıl, nerede ve kim 
tarafından üretildiği, üretimi sırasında kullanılan doğal kaynaklar ve enerjinin miktarı, bize 
ulaşana kadar katettiği yol hakkındaki bilgi dağarcığımızı genişletmek için her türlü soruyu 
sormamız gerekiyor.

Böylece sahip olduğumuz bir ürünü tekrar tekrar 
kullanarak ve dönüştürerek aslında tüketim eyle-
mini bir kullanım eylemi haline getiririz. 

Bir ürünü alırken, gerçekten ihtiyacın olup 
olmadığı üzerine YENİDEN DÜŞÜN, 

Kullanım amacı bitince ürünü
YENİDEN AMAÇLANDIR ve 

Bu yolla YENİDEN KULLAN, 

Başka bir amaç için ELVERİŞLİ HALE GETİR ve 

En sonunda GERİ DÖNÜŞTÜR.

Kullanım döngüsünü izle

önce vazge
ç!

başka amaçlarla
kullan!
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Türetici Olmak
Slowfood’un kurucusu Carlo Petrini, yaşadığımız çağda gıdamıza sahip çıkmamız için artık 
sadece ne üretici ne de tüketici olamayacağımızı belirtiyor ve her birimizin üretim-tüketim 
birlikleri kurarak “türetici” olabileceğimizi söylüyor. Dikkatimizi gıdamıza ve günlük kullanı-
mımız için gereken ürünlere çevirerek, bu ürünlerin kaynağından, alışveriş çantamıza gelene 
kadar geçirdiği üretim aşamalarından her birimizin sorumlu olduğumuzu hatırlatıyor. 

Türetici, çağımız insanının daha önce karşılaşmadığı ve bu nedenle de içinden bir türlü çıka-
madığı sorunlara çözümler “türetir”. Türetici, bu türetme eylemi için bir iş birliği, yeniden kafa 
kafaya vermek ve bıkmadan usanmadan denemek, yanılmak, tekrar denemek zorundadır. 

Türeticiliğin en aktif olduğu belki de ortaya çıktığı alan, gıdanın üretilmesidir. Sağlıklı gıda 
arayan tüketiciler (kullanıcılar olması gerekir) ile doğa ve insan dostu ürünler üreten üre-
ticiler arasında, bu iki grubun birlikte mutabakata vardığı kriterler üzerinden bir sözleşme 
yapılır. Burada belli bir topluluk, doğrudan bir çiftçi ya da çiftçi grubuna, kendi istedikleri gibi 
üretim yaparlarsa ürünlerini alım garantisi verir. Bununla kalmaz, tohumdan hasada kadar 
çıkan sorunlara çözüm bularak üretime katılır. Burada üretim işi de, ürünlerin kullanılması işi 
de sadece tek tarafın sorumluluğunda değildir. Burada doğrudan ve güven ilişkisine dayalı 
bir dayanışma ağı kurulmuş olur. 

Ekolojik kaygıları olan bir insan için yaşam, 
sorunlar ve çözüm arayışlarıyla doludur. Bir 
yandan yaşamını sürdürür, diğer yandan 
ekolojik bir yaşam düzeninin deneyim alanı 
içinde etkinlik gösterir. Bununla birlikte içinde 
yaşadığımız düzende pek çok ürün ve hizmet 
biz istemeden ayağımıza gelir, neredeyse temel 
ihtiyacımız gibi bize sunulur ve alışkanlığımız 
haline gelir. Bu noktada çok önemli bir kavram 
ile tanışırız: Gönüllü Sadelik. 

Gönüllü 
Sadelik

Gönüllü sadeliği, sahip olma imkânımız olduğu halde, daha iyi yaşamak için 

daha az tüketime gönüllü olma, gönüllü ve bilinçli olarak vazgeçme hali olarak 

tanımlayabiliriz. Bu yolla yukarıda bahsedilen korumanın yanında onarım süreci için 

gerekli araçlar harekete geçirilmiş olur. 
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Gü
ven

ilir, Gerçek Gıda
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Tarımda kullanılan kimyasallar, katkı maddeleri, gıda işleme sırasında kullanılan 

yöntemler, nereden geldiğini, kilometrelerce uzakta nasıl yetiştirildiğini, nasıl üre-

tildiğini, nasıl paketlendiğini bilmediğimiz yiyececek ve içecekler... Soframıza 
gelen gıdalar hakkında her zamankinden çok daha fazla bilgi-
ye ihtiyacımız var. Peki, bu bilgiye nasıl ulaşacağız? Gıda alırken neye dikkat 

edeceğiz? Güvenilir olduğunu nasıl anlayabiliriz?

Eğer gıdanızı kendiniz yetiştiriyor, üretiyorsanız ya da ye-
tiştiren çiftçiyi ve çiftliği, üreticiyi tanıyorsanız sorun yok... 
İnsan ve çevre sağlığına zararlı sentetik ilaç ve suni gübre kullanmadığını ve sizin 

için önemli olabilecek -örneğin yerli tohum kullanımı gibi- uygulamaları kontrol 

etmeniz yeterli. 

Eğer ekolojik (organik) sertifikalı ise bu soruların yanıtlarını bilmeniz kolay. Çünkü 

bu ürünlerin doğaya ve canlı sağlığına zararlı kimysasallar kullanılmadan üretil-

diğini biliyoruz. Gıda alışverişinizi Buğday Derneği işbirliğindeki %100 ekolojik 

pazarlar ya da diğer organik pazarlardan yapıyorsanız, doğrudan pazarda tezgâh 

açan çiftçiyle ya da o çiftçinin ürününü satan pazarcıyla karşı karşıya olduğunuz 

için doğrudan onlara sorabilirsiniz. Organik ürün dükkânlarında da ürünün kayna-

ğı, nereden, ne şekilde geldiği ve nasıl paketlendiği konusunda bilgilendirilirsiniz. 

Marketten ya da internetten alıyorsanız, bu bilgilere kontrol ve sertifikasyon fir-

ması kanalıyla ulaşabilirsiniz. 

    Güvenilir Gıda
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Kendi arazinizde veya komşularınızla bir arada oluşturabileceğiniz mahalle 
bostanlarında üretebilirsiniz.

Ekolojik sertifikalı ürün alabilirsiniz.

Doğa dostu tarım yöntemlerini kullanan üretici ve çiftçilerin üretim alanlarına bizzat 
giderek, üretici pazarlarından veya e-ticaret yoluyla kutu gönderen üretici ya da 
firmalardan alabilirsiniz.

Türkiye'nin çeşitli yerlerinde komşular, arkadaş ya da akraba gruplarının bölgesel olarak 
oluşturduğu Gıda Toplulukları, agroekolojik yöntemler kullanarak zehirsiz  üreten 
çiftçilerin ürünlerini listeliyor ve topluluk katılımcılarına ulaştırıyor. Bu listelerden verilen 
siparişler, topluluk üyeleri tarafından belirlenen günlerde, üreticiler tarafından belirli 
bir dağıtım noktasına getiriliyor. Dağıtım günlerinde siparişlerini almak üzere buluşan 
üreticiler ve türeticiler hem karşılıklı görüş alışverişinde bulunma hem ihtiyaçlardan 
haberdar olma hem de dayanışma ve yardımlaşmak üzere plan yapma fırsatı buluyorlar.
Bu topluluklar ayrıca çiftçilere alım garantisi verdikleri bir çeşit ortaklık kurarak Topluluk 
Destekli Tarım uygulamaları yapıyorlar.
www.gidatopluluklari.org

Sağlıklı ve güvenilir gıdaya nasıl ulaşabiliriz?

Kendi gıdanızın bir bölümünü yetiştirmeniz için mutlaka kocaman bir araziniz olması gerekmiyor. Bugün pek çok insan bir apartmanın balkonunda, saksısında ya da yaşadığı sitenin bahçesinde maydanozunu, nanesini, domatesini, biberini ve hatta mısırını yetiştiriyor. Balkon bahçeciliği, kent bahçeleri ya da mahalle bostanları gibi pek çok alanda bilgiye ulaşmak eskisinden daha kolay. Çünkü kentte gıda yetiştirenlerin sayısı artıtıkça bu bilgiyi paylaşanların sayısı da artıyor. 

Siz de gıda üretebilirsiniz...
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www.bugday.org sayfasında bahçenizi mevsimlere göre nasıl hazırlayacağınızdan
şifalı bitki yetiştirme yöntemlerine ve tohumluk nasıl ayırabileceğinize kadar pek çok bilgi
bulabilirsiniz. Yayınlar sayfasını tıklayarak Doğa Dostu Kent Bahçeciliği Rehberi'nin pdf'sine 
ulaşabilirsiniz.  

Kent ve mahalle bahçeleri konusundaki yayınların sayısı da gün geçtikçe artıyor.

Kent Bahçeleri Dünya Deneyimi, Devin Bahçeci (Yeryüzü Yayınları)
Kent Bahçeleri İstanbul Deneyimi, Devin Bahçeci (Yeryüzü Yayınları)
Yarının Kent Bahçeleri, Ebenezer Howard (Daimon Yayınları) 
Bir Bahçe Kuruyorum, Gülnar Önay (İnkılap Yayınları)  
Bahçecinin El Kitabı, ÇEKÜL Vakfı (www.cekulvakfi.org.tr/kitaplar/Bahcecinin_El_Kitabi.pdf ) 
Permakültüre Giriş, Bill Molison (Sekiz Sekiz Yayınları)
Permakültür Şehirde, Toby Hemenway (Yeni İnsan Yayınları)

OKUYUN!
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TIKLAYIN

https://blog.meyvelitepe.org

yeryuzudernegi.org

ig:@sehirli_bahcivanberceste.blogspot.com

http://istanbulpermakulturkolektifi.org

www.kokopellisehirde.com

kardesbitkilerblogspot.com

permakulturplatformu.org
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Salyangoz ve sümüklüböcekleri 
kaçırmak için sebze ve çiçeklerin 

çevresine odun külü dökebilir, 
saksının çevresini zımpara kağıdıyla 

kaplayabilirsiniz. Bira ya da bira 
mayalı karışımla hazırlanan besin 
tuzaklarını da bahçenin değişik 

yerlerine bırakarak buralarda 
toplanmalarını sağlayabilirsiniz.

Aktarlardan temin edebileceğimiz çörekotu tohumlarını yayvan bir saksıya veya 
bahçeye  serpiştirerek ekebiliriz. Çiçeklendikten sonra kapsül oluşur. Kapsül tam 
kuruduğunda içerisi açılarak çörekotu tohumları çıkarılır. Serilip tam kuruması 
sağlanır. Kuruyunca biz kavanozda muhafaza edilir. Anadolu kültüründe, nazardan 
koruması için özellikle mayalı ürünlere çörekotu katılır. Tereyağı, yoğurt, peynirin 
üzerine ve ekmeklere de... 

Bir Tutam Çörekotu



20

Sadece yemek, kek, börek ve 
tatlılarınızı değil, yoğurt, ekmek, 
domates püresi, salça, turşu, peynir, 
tereyağı gibi sofranızdaki 
pek çok yiyeceği evde 
yapabilirsiniz.

Doğa dostu bir 
çiftçiden, ekolojik pazar ya 
da marketten aldığınız ekolojik tam undan farklı çeşit ekmekler, 
sonbaharda alacağınız domatesleri püre haline getirip kaynatarak 
kış boyunca kullanacağınız domates püresi konserveleri ve sütü bir 
kaşık yoğurt ile mayalayarak kendi yoğurdunuzu yapabilirsiniz. 

Bunun için fazla zamana ihtiyacınız yok. Sadece tercihlerinizi 
kendi ürettikleriniz yönünde değiştirme kararlılığını gösterip, 
alışkanlıklarınızda küçük değişiklikler yaparak katkı maddelerinden 
kurtulmanız ve güvenilir gıdaya ulaşmanız mümkün. 
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Yoğurt yapmak ekmek yapmaktan çok daha 
kolay. Güvendiğiniz bir sütçüden temin 
ettiğiniz ya da marketten aldığınız ekolojik 
sütü ısıtın. Süte parmağınızı sokup 7’ye kadar 
saydığınızda eliniz sütün ısısına dayanıyorsa 
maya için uygun sıcaklığa gelmiş demektir. 
Sütü cam ya da seramik bir kaba alıp, bir 
yemek kaşığı yoğurt karıştırın. Mayaladığınız 
sütün üzerini bir bezle kapatın ve her tarafını 
kalın bir örtü ya da battaniye ile sarın. Bu 
şekilde beş saat kadar bekletin ve daha sonra 
üzeri açık bir şekilde buzdolabına kaldırın. 

Kendi yoğurdunuzu yapmak çok kolay...
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Çok çeşitli ekmek tariflerini, ilgili kitap ve internet 
sitelerinden öğrenebilirsiniz ama biz size en basit ekşi 

mayalı geleneksel ekmek tarifini verelim.

Ekşi mayalı geleneksel ekmek
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Ekşi Mayalı Geleneksel Ekmek
Ekşi mayayı hazırlamak için sadece un, su ve birkaç gün beklemek 

gerek. Bir cam kavanozun içinde tahta kaşıkla karıştırdığınız 75 ml 

su ve 100 gr unu ağzı açık şekilde 24 saat orta sıcaklıkta bir yerde 

bekletin. Ertesi gün kavanozdaki karışımın üzerinda kabuklaşma 

ve ufak kabarcıklar göreceksiniz. 30 ml su ve 55 gr. un ilave edip 

karışıtırın. Bu yumuşak hamurun ağzını streç filmle kapatıp bir 

gün daha bekletin. Üçüncü gün mayanız hacimsel olarak iki katına 

ulaşmış olacak ve yavaş yavaş ekşi kokusunu hissedeceksiniz. 

Üstündeki kabuksu yapı daha sertleşmiş olmalı. Üçüncü gün de 

mayaya daha önceki miktarda un ve su katarak karışıtırın ve yine 

streç filmle ağzını kapatıp bekletin. Dördüncü gün de hacmi iki 

katına ulaşan mayanın ekşi kokusu atrafa yayılacak. Baloncuklu 

yapısı da iyice arttıysa artık ekmeğiniz için kullanılabilir duruma 

gelmiş demektir. Eğer mayanız ekşi kokulu ve gözenekli yapıya 

ulaşmadıysa aynı şekilde besleyerek bekletmeye devam edin. 

¾ bardak ekşi  mayanızı 2 su bardağı ekolojik tam buğday unu, 

1 su bardağı su, yarım çorba kaşığı deniz/kaya tuzu, yarım çorba 

kaşığı pekmez ile karıştırın. Karışımı dökeceğiniz pişirme kabını 

önceden tereyağı ile yağlayın. Yapışkan, hafif cıvık kıvamdaki 

karışımı 10 dk. kadar yoğurduktan sonra hamuru pişirme kabının 

yarısını dolduracak şekilde dökün. Haifif ıslak bezle üzerini örtün ve 

ılık bir köşede dört saat kadar bekletin.  Hamurunuz bu süre içinde 

iki katına ulaşmadıysa bir süre daha bekletebilirsiniz. Hamurunuz 

kabarınca  önceden hafifçe su serperek nemlendireceğiniz 200 

derece fırına yerleştirebilirsiniz. 15 dk sonra fırın ısısını 180 

dereceye düşürün. 50 dakika daha pişirin. Üzerine vurduğunuzda 

tok bir ses geliyorsa ekmeğiniz pişmiş demektir. Kalıptan çıkarıp 

hava alabileceği bir yerde 45 dakika kadar dinlendirerek, pişme 

sürecinin tamamlanmasını bekleyin. 

Kaynak: Gerçek Ekmek (Emine Şahin - Hayy Kitap) 
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Ürettiğiniz mayaları ve tohumları arkadaşlarınıza arma-
ğan edin, onlar da kendi mayalarını üretsinler, yoğurt ve  
ekmeklerini yapsınlar.

ARMAĞAN EDİN... 
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Ekolojik gıda 
ned

en önemli?

• Ekolojik ürün, tohumdan hasata, ha-
sattan son kullanıcıya ulaşıncaya kadar 
olan bütün aşamalarında, insana ve 
ekosisteme zararlı kimyasal girdi, katkı 
maddesi ve işlem/yöntem kullanılma-
dan üretiliyor ve sertifikalandırılıyor. Bu 
üretim her aşamasında kanun ve yö-
netmeliklerce tanımlı şartlar dahilinde 
izleniyor ve kayıt altına alınıyor. Bu ne-
denle özellikle kentte yaşayan ve doğa 
dostu üretim yapan çiftçiyi tanımayan, 
doğrudan bu çiftçilere ulaşamayanlar 
için, ekolojik üretimdeki kontrol ve ser-
tifikasyon süreci, bir güvence sunuyor. 
Ama bu, yararlarından sadece biri. 

•  “Açlığa çare” senaryolarıyla sunulan 
modern/endüstriyel tarımda kullanılan 
sentetik gübreler, kimyasal ilaçlar ve 
monokültür tarım yöntemleri doğayı 
tahrip ediyor, toprağın üretkenliğini 
yok ederek tarımı yapılamaz hale 
getiriyor, su kaynaklarını kirletiyor, 
insan ve diğer canlıların sağlığını 
tehdit ediyor, kırsal toplulukları, 
nüfusu yoksullaştırıyor. Tarım ve gıda 
sektöründe hem tarımsal girdiler hem 
de pazarlamada tekelleşme, gelirin 
adaletsiz biçimde dağılmasına neden 
oluyor. Agroekolojik uygulamaların, 
ekolojik tarımın yaygınlaşması ve 
küçük üreticiler ile aile çiftçiliğinin 
desteklenmesi bu tür konvansiyonel 
uygulamaların azalması anlamına 
geliyor.
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• Ekolojik tarım, bizi konvansiyonel 
tarımda kullanılan pestisit ve 
suni gübrelerin yol açtığı sağlık 
sorunlarından koruyor. Aynı 
zamanda, toprak, su gibi doğal 
varlıkların korunması için de 
çözümler sunuyor. 

• Ekolojik tarım tohum, çiftçi, 
toprak, bitki, hayvan ve tüketici 
arasında yeni bir ilişki modeli 
tanımlayan bir yaşam kültürü 
olarak değerlendirilebilir. Bu 
anlamda küçük aile işletmeciliği 
ve gıda güvencesiyle birlikte 
sürdürülebilirliğin sağlanması 
sonucunda “açlığın önlenmesi” 
açısından da uzun vadede bir  
çıkış yolu olabilir. 

• Diğer canlıların haklarını da 
gözeten ekolojik tarımda hayvanlar, 
genel olarak hayvan refahının 
gerektirdiği koşullarda yetiştiriliyor 
ve ekolojik yemle besleniyor. 

• GDO’lu girdi kullanılmıyor. 

• Sağlık sorunlarına yol açabileceği 
düşünülen gıda katkı maddelerine 
ve ürün işleme yöntemlerine izin 
vermiyor. 

• Dünyada antibiyotiklerin 
yüzde 15’i insanlarda, yüzde 
85’i hayvanlarda kullanılıyor. 
Konvansiyonel tarımda hastalığı 
önlemek için bol miktarda verilen 
antibiyotiklerin kullanımına ekolojik 
tarımda önemli oranda kısıtlama 
getiriliyor.

• Ekolojik ürünler konvansiyonel 
ürünlerden daha besleyici. 2001’de 
yürütülen bağımsız bir araştırma 
raporuna göre, ekolojik ürünlerde 
demirin yüzde 21, magnezyumun 
yüzde 29, fosforun yüzde 14 ve 
C vitamininin yüzde 27 daha 
fazla olduğu belirlendi. 1993’te 
Chicago’da elma, patates, armut, 
buğday ve mısırın kullanıldığı bir 
araştırmada, ekolojik ürünlerde, 
ortalama yüzde 63 daha fazla 
kalsiyum, yüzde 78 daha fazla krom, 
yüzde 390 daha fazla selenyum, 
yüzde 118 daha fazla magnezyum, 
yüzde 125 daha fazla potasyum ve 
yüzde 60 daha fazla çinko bulundu.
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Birleşmiş Milletler Çevre Programı’na göre, tarımda kullanılan sentetik kimyasalların bedeli, 
yılda 1 ila 5 milyon arasında pestisitten zehirlenme vakası.
Bununla birlikte anne sütünde ve kordon bağında pestisitlerin belirlenmesinden sonra, New 
York Columbia Üniversitesi tarafından yayımlanan bir araştırma, Chlorpyrifos (Klorpirifos) et-
ken maddesi içeren tarım zehirine, çok az miktarda maruz kalınsa bile karşılaşılacak sağlık 
sorunlarını ortaya koydu. Chlorpyrifos’a maruz kalan 40 çocuğu, 6 ila 11 yıl izleyen araştır-
macılar, bebek ve çocukların ön beyin zarında bariz anomaliler tespit etti. Bu etken mad-
de, çocukların zihinsel yeteneklerinde soruna yol açıyor, cinsel organlarda değişime neden 
olabiliyor. Kanser Araştırma Enstitüsü, yaygın olarak kullanılan ot öldürücülerden biri olan 
glifosatın, farelerde kanser yaptığını belirlemesi sonucu, Dünya Sağlık Örgütü bu pestisitin 
muhtemel kanserojen olduğunu açıkladı. 

Tarım zehiri kalıntılarının kanser, üreme sistemi ve doğum bozukluk-
ları, hormon etkileşimleri, beyin ve sinir sisteminde hasar, bağışıklık 
sisteminde hasar, alerji, çocuklarda gelişim bozuklukları ve fizyolojik 
hastalıklar ile tahriş edici reaksiyonlara neden olduğu çeşitli bilimsel 
araştırmalarla belgelendi. Birçok kurum ve ülke tarafından belirlenen tarım zehiri 
kalıntı alt limitleri var. Ancak bu kalıntıların insan bedeninde birikmeye neden olduğu ve 
diğer etkenlerle birleşerek sağlık sorunlarına yol açtığı göz önüne alındığında, bu limitler 
pek anlam ifade etmiyor. 
Bütün zararlarına rağmen pestisitlerin kullanımının neden hâlâ bu kadar yaygın olduğu  
sorusuna gelince... Dünyada pestisit (tarım zehiri) pazarının yüzde 65'ine, ticari tohum pa-
zarının yüzde 61'ine çok uluslu altı şirketin hükmettiği verisi, bu sorunun yanıtı için de bir 
ipucu olabilir. 
Türkiye'nin AB sürecinde, 25'i Buğday Derneği öncülüğündeki Zehirsiz Sofralar Ağı'nın Zehir-
siz Kampanyası sayesinde olmak üzere, toplamda 200'ün üstünde tarım zehiri etken madde-
si yasaklandı. Yukarıda bahsedilen sebeplerle her geçen yıl yeni tarım zehiri etken maddeleri 
yasaklanıyor. Ve bu da, söz konusu girdilere bağımlı tarım sisteminin sürdürülebilir olmadı-
ğını kanıtlıyor.

Konvansiyonel gıdaların sağlık açısından 
zararı var mı?
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Birçok tarımsal zararlı, tarımda kullanılan pestisitlere karşı direnç geliştiriyor, artırılan ze-

hir dozuna rağmen direnç devam ediyor. Bunun başlıca nedeniyse sürekli tek tip ve yerel 

olmayan tohum ekilen monokültür tarım alanlarının, bu böceklere beslenme ve üreme 

için harika bir ortam sunması ve bu böcekleri yiyen avcı böceklerin, kuşların, sürüngenle-

rin pestisitlerle zehirlenerek yok olması. Yani doğada denge sağlayan rekabet  
mekanizması insan eliyle bozuluyor. 

Monokültür tarım (büyük alanlarda tek tip ürün yetiştirilmesi) aynı zamanda tarımsal bi-

yolojik çeşitliliğin de azalmasına neden oluyor. Tek tip/monokültür tarımın yaygınlaşması, 

toprağın sıkışmasına, aşınmasına, erozyona uğramasına ve organik maddece yoksun-
laşmasına yol açıyor. Sentetik gübreler ise, çiftçilerin yıllardır uyguladığı ekim nöbe-

ti, karışık ekim, bitkisel ve hayvansal gübrenin toprağa kazandırılması gibi uygulamalardan 

vazgeçmelerine neden oldu. Konvansiyonel tarımda kullanılan sentetik gübreler yeraltı su-

larını kirletiyor, içme sularına karışıyor, derelere ve göllere taşınarak ötrofikasyona yol 
açıyor. Su ekosisteminde besinin büyük oranda çoğalmasıyla birlikte bitkilerin aşırı şekilde 

artmasına neden olan ötrofikasyon, sudaki çözünmüş oksijen miktarını azaltarak, canlıla-
rın ölümüne neden oluyor.
Bitkilerin yapısında doğal olarak bulunan nitrat, kansere yol açan nitrit ve nit-
rozaminlere dönüşebiliyor. Sentetik gübreler sebzelerdeki nitrat oranını da artırıyor.

Pestisitler toprakta ve su varlıklarında da kimyasal kirliliğe neden oluyor. Püskürtülen pesti-

sitlerin yüzde 98'den fazlası ve herbisitlerin ise yüzde 95'i, kullanılan 4 alan dışındaki hava, su 

ve toprak gibi ortamlara dağılıyor ve hedef olmayan canlı türlerine bulaşıyor.

Konvansiyonel gıda üretiminin çevreye 
zararları neler? 
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Tadından, kokusundan, şeklinden kısacası dış görüşünden bir ürü-
nün ekolojik olup olmadığını anlamak imkânsız. Bunu anlamanın 
tek yolu var: Etikete bakmak. Paketli ürünlerin etiketinde Gıda, Ta-
rım ve Hayvancılık Bakanlığı'nın organik tarım logosu, kontrol ve 
sertifika kuruluşu bilgileri ve organik tarım sertifika numarası ile 
“ekolojik tarım esaslarına göre üretilmiştir” yazısının bulunması ge-
rekiyor. Taze, sebze ve meyvelerde de satıcıda, kontrol ve sertifika 
kuruluşunca verilen ürün sertifikasının ve sertifikadaki üreticiden 
alındığını belgeleyen mali belgesi bulunması gerekiyor.

Ekolojik olduğunu nasıl anlarız?
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Bir ürünün tarım zehirleri ve suni gübre kullanılmadan doğa 
dostu yöntemlerle yetiştirildiğinden, depolandığından, işlen-
diğinden, paketlendiğinden eminseniz elbette ekolojik serti-
fika aramanıza gerek yok. Güvendiğiniz ve denetleyebildiğiniz 
çiftçilerden kendi topluluğunuzu oluşturarak, düzenli toplu 
alımlar da gerçekleştirebilirsiniz. Ya da yerli tohum, merada 
otlayan hayvan sütü gibi kendi kriterlerinizi belirleyebileceği-
niz bir topluluk oluşturarak, bu kriterlere uygun üretim yapan 
çiftçileri araştırıp onlardan ürün satın alabilirsiniz. (Bkz. Toplu-
luk Destekli Tarım. Sayfa 33) Ancak günümüzde kentte yaşayan 
pek çok insan, gıdanın nasıl ve hangi koşullarda yetiştirildiğini 
kontrol edemedikleri için, onlar adına bu denetimi üstlenen 
ekolojik sertifikasyon etiketine ihtiyaç duyuyorlar.

EĞER...
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İyi tarım ile ekolojik tarımın üretim yön-
temleri birbirinden farklı. GDO kullanımının 
yasak olması, izlenebilirlik, hayvan refahı ile 
kontrol ve sertifikasyon aşamaları gibi pek 
çok ortak yönleri olsa da, iyi tarım uygula-
malarında sentetik kimyasal girdiler (hor-
monlar, pestisitler dahil tüm bitki koruma 
ürünleri ve sentetik gübreler) kullanılıyor. Bu 
kimyasallar nedeniyle iyi tarım ürünleri canlı 
sağlığı, toprak, su varlıkları ve ekosistem üze-
rinde olumsuz etkilere yol açabiliyor. 

İyi tarımın 
ekolojik 

tarımdan farkı

Tam gıdanın önemi

Türkiye’de GDO’lu gıda var mı?

İhtiyacımız olan besin öğelerini sağlığımız için gerekli ve yeterli bir şekilde 

almak için bu besin değerlerini çeşitli işlemlerle kaybetmemiş tam tahıl, tam 

pirinç, tam susam gibi ürünleri tercih etmek gerekiyor. 

Araştırmalar tam gıdalarla beslenmenin başta diyabet, kanser, kalp ve 

çeşitli bağırsak hastalıklarına karşı koruyucu olduğunu gösteriyor. Tam 

gıdalar özellikle kalın bağırsaktaki bakteri florasının devamlılığı için gerekli. 

Kepeğinden ve rüşeyminden (özünden) ayrılmış gıdalar mineral ve diğer 

besleyici unsurlarını büyük oranda kaybediyor. Örneğin buğdaydaki vitamin 

ve minerallerin yüzde 80’i, lifin yüzde 95’i rüşeym ve kepeğinde bulunuyor.

2010 yılında çıkan Biyogüvenlik Yasası’ndan sonra Türkiye’de GDOlu gıda 

yetiştirmek yasak. Her ne kadar 2014 yılında çıkarılan bir yönetmelikle, 

Biyogüvenlik Kurulu'nun onayladığı ve içerisinde en fazla binde 9 GDO 

tespit edilen ürünlerin kullanımına yeşil ışık yakılmış olsa da, Biyogüvenlik 

Kurulu tarafından bugüne kadar hayvan yemi dışında, gıda amaçlı onay 

verilmiş bir gen bulunmadığı belirtiliyor. Hayvan yemi olarak kullanılan 

GDOlu bazı mısır çeşitleri ile soya çeşitlerini ithal etmek serbest. Bu nedenle 

bu tür yemlerle beslenen hayvanlardan elde edilen et, süt, yoğurt, peynir, 

tereyağ, yumurta gibi gıdalar GDO kapsamında değerlendirilebilir. Yurt 

dışından ithal edilen hazır çorba, gofret, kahvaltılık gevrek gibi içeriğinde 

soya lesitini, mısır şekeri, mısır unu, mısır nişastası ve kanola yağı olan 

gıdaların da GDOlu olma riski yüksek.
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Eğer gıdanızı kendiniz yetiştiriyorsanız ya da yerelde ve nasıl 
ürettiğinden emin olduğunuz çiftçilerle iletişim halindeyse-
niz şanslısınız. Ama doğa dostu üretim yapan çiftçilere ulaşma 
şansınız yoksa sayıları giderek organik ve %100 ekolojik pazar-
lar, gıda toplulukları, ekolojik ürün dükkânları, doğa dostu kutu 
servisleri ve internetten ekolojik ürün alışverişi, sağlıklı gıdaya 
ulaşmanın en kestirme yolları.

Sağlıklı ürüne ulaşmak için güven esasına dayalı olarak doğa 
dostu üretim yaptığı bilinen çiftçilerden sipariş usulü alışveriş 
eden kişi ve topluluklar da giderek yaygınlaşıyor. 

Yerel, Doğa Dostu ve Ekolojik Ürüne 
Ulaşmanın Yolları
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Topluluk Destekli Tarım (TDT), gıda üretimi ve tüketimi arasında aracısız bağlantı kurulma-
sını sağlayan, bir çiftlik ile destekçi topluluğu arasında karşılıklı bağlılığa dayalı bir ortaklık. 
Destekçiler genelde hasattan pay satın alarak ve bazen de çiftlik işlerine destek olarak çift-
liğin yıllık işletme giderlerini karşılamaya yardımcı oluyor. Karşılığında, çiftlik mümkün olan 
en sağlıklı ve taze mevsimlik ürünü temin ediyor.*

TDT ile aynı temele, yani katılımcılığa dayalı bir diğer gıda temini yolu da, yerel olarak odak-
lanmış bir kalite garanti sistemi olan Katılımcı Garanti Sistemleri (KGS). KGS’de üreticiler, ta-
rafların aktif katılımına dayanan bir yöntemle sertifikalandırılıyor. Bu sistem, güven, sosyal 
ağlar ve bilgi/deneyim takası esasına dayanıyor. 

KGS, üretici ile tüketici dışındaki, bir üçüncü taraf sertifikasyonuna alternatif olarak, özel-
likle yerel pazarlar ve kısa temin zincirleri için çok uygun bir sistem. Üreticiler, tüketiciler 
ve diğer tarafların sürece doğrudan katılımını sağlıyor. Bu süreç aşağıdaki bileşenlerden 
oluşuyor: 

Sağlıklı Gıdaya Ulaşmanın Kısa Yolları

Gerek TDT’de gerekse KGS’de internet üzerinden satış, elektronik iletişim grupları gibi 
e-pazarlama fırsatlarından da yararlanılabiliyor.

Üretimde kullanılacak girdiler ile işleme  yöntemleri konusunda standartların 
tanımlanması ve seçimi

Değerlendirme süreçlerinin ve yöntemlerinin geliştirilip uygulanması

Çiftçilerin “ekolojik” sertifikası olmasa  da, ekolojik standartlara uygun 
üretim yapan üreticiler olarak tanımlanabilmesi için verilerin gözden 
geçirilmesi ve karar süreçleri

* IFOAM’ın (Uluslararası Ekolojik Tarım Hareketleri Federasyonu) TDT tanımı.  

Daha fazla bilgi için: www.gidatopluluklari.org
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Avrupa İçin TDT Projesi (2011-2013) kapsamında 
yayımlanan Avrupa TDT El Kitabı’ndan yararlanılmıştır.

Zayıf hasat
(ör: hastalık, hava koşulları)
Piyasa belirsizliği  
(ürün satamama)

Fiyat belirsizliği

Sermaye erişimi  
(ör. kredi sıkıntısı)

Destekçinin verdiği alım garantisi, hasatın 
zayıf ya da bol olmasına bağlı değil. 
Destekçi önceden alım sözü veriyor.
(ör. her hafta 6 yumurta)

Destekçi önceden fiyat garantisi veriyor  
(ör. mevsim başında)

Destekçi sermayeye katkıda bulunuyor (aynî 
veya nakdî)

Çiftçinin Riskleri TDT Destekçisi Nasıl Yardımcı Olur?

TDT’nin standart bir formülü yok. Uygulayan topluluğun 
ve çiftliğin tercihlerine göre farklı kuralları olabiliyor. İdeal 
bir TDT modelinin, çiftçinin karşılaştığı temel sıkıntılara 
çözümler sunması bekleniyor.
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Topluluk Destekli Tarım (TDT) sağlıklı ve sürdürülebilir gıdaya ulaşmak konu-

sunda son yıllarda tüm dünyada giderek yaygınlaşan bir yöntem. Bu konuda Türkiye’de 

ilk uygulamalardan biri, Buğday Ekolojik Yaşamı Destekleme Derneği’nin, 2005 yılında, 

İstanbul’da derneğe tahsis edilen bir arazide başlattığı BAHÇE projesiydi. 

Proje, kentte yaşayanlar için doğru bir üretim-kullanım modeli oluşturmayı hedefliyordu. 

İki yıl süren proje kapsamında Beykoz, Cumhuriyetköy yakınlarındaki 30 dönümlük tarım 

arazisinde, İstanbul’da yaşayan proje destekçilerinin günlük tüketimine 
yönelik mevsimlik ekolojik taze sebze ve meyve üretildi. İhtiyaçları, ken-

tin yanıbaşındaki tarımsal alanlarda doğa dostu uygulamaları destekleyen “hami”lerin 
(katkı veren) bağışlarıyla karşılanan projenin ürünleri, tüm katılımcı-
lara paylaştırıldı. Hamiler, projeyi yerinde izleme ve projeye katkı vermenin yanı sıra, 

yıl boyunca bahçe ürünlerinden oluşan birer sepet aldılar. Derneğin iki yıl süren deneyimle 

oluşturduğu Topluluk Destekli Tarım modeli  sayesinde, BAHÇE'yi, farklı bölgelerde 

benzer çalışmalar takip etti. 

İstanbul’da Bir TDT Modeli
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Ekolojik, Organik Pazarlar

İzmir'de kurulan
ekolojik pazarlar
Bostanlı (Cuma)
Balçova (Cumartesi) 
ETO - İzmir Büyükşehir Belediyesi
ortaklığında kuruluyor.

Bakırköy (Cuma 09.00 - 17.00)

Şişli (Cumartesi 08.00 - 17.00)

Beylikdüzü (Cumartesi 09.00 - 17.00)

Kartal (Pazar 08-.00 - 17.00)

%100 Ekolojik Pazar Satış Noktaları:

Zeytinburnu, Büyükyalı (Cumartesi 10.00 - 18.00)

Ataşehir, Bulvar 216 (Pazar 10.00-19.00)

Buğday Derneği’nin
yerel yönetimlerle işbirliği yaparak 
kurduğu %100 Ekolojik Pazarlar

İzmit'te Kocaeli Ekolojik Yaşam Derneği ile 
cumartesi günleri ve Kayseri Kocasinan'da ise 
Kapadokya Organik Tarım Üreticileri Birliği 
Derneği ile Temmuz-Kasım ayları arasın-
da, pazar günleri %100 ekolojik pazarlar 
kuruluyor.

Buğday Derneği
işbirliği ile diğer illerde kurulan 
%100 Ekolojik Pazarlar

İstanbul’da kurulandiğer organik pazarlar 
Küçükçekmece-pazarKadıköy-çarşamba

Ankara’da 
kurulan 

organik pa
zarlar 

Aşağı Ayrancı (Pazar)

Çayyolu (Pazar)

Çankaya Belediyesi

www.ekolojikpazarlar.org

Diğer Organik Pazarlar
Konya Meram (Cumartesi)Bursa Nilüfer (Cumartesi)Adana Çukurova (Cumartesi - Çukurova 

Organik Tarım Derneği işbirliği ile)Eskişehir, Tepebaşı-pazar 
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ETİKET OKUMANIN PÜF NOKTALARI
Alışverişlerimizde doğru seçimi yapmanın en temel 
yöntemlerinden biri de etiketleri okuyabilmekten 
geçiyor. Soframıza koyacağımız gıdayı seçerken 
markası ve fiyatından önce etiketinde yazılanları 
sorgulamak gerekiyor. 

Gıdanın nerede üretildiği en az nasıl üretildiği kadar önemlidir. Ne kadar uzaktan 
geliyorsa o kadar fosil yakıt harcanmasına, dolayısıyla iklim değişikliğine katkıda 
bulunursunuz. Yerelde üretilmiş gıdaları seçerek hem yerel ekonomiye destek ola-
bilir, hem de daha fazla fosil yakıt harcanmasını engelleyerek atmosfere daha fazla 
karbon dioksit salınmasını önlersiniz.

Etikette yazan katkı maddelerinin ne kadarını anlayabiliyorsunuz? İçeriğinde anla-
madığınız maddeler arttıkça o gıdadan uzak durma nedenleriniz de artar.

Tuz, şeker, emilgatör, soya lesitini, glikoz, aspartam... Etikette yazanları evde kul-
lanıp kullanmadığınızı sorgulayın. İçeriğinde evde kullanmadığınız ürünler varsa 
satın almayın.

İçerikte kullanılan maddeler konusunda yeterince açıklama yoksa şüphelenmekte 
haklı olabilirsiniz. Üreticiler içerik konusunda sizi bilgilendirmek 
zorunda. Bitkisel ya da hayvansal yağın ne olduğunu bilmek 
sizin hakkınız.

Seçimlerimiz geleceğimizi belirler. Satın almaya karar ver-
diğimiz her bir ürün, onu üreteni ve üretim sistemini des-
tekler. Örneğin, ekolojik/organik ürünler alarak doğa dostu 
üreticiyi ve doğa dostu üretim sistemini desteklersiniz. 

Bir ürünün üzerinde %100 doğal, naturel, hormonsuz, köy 
ürünü, saf ürün, katkısız gibi tabirlerin yer alması onun 
doğal  olduğu anlamına gelmez. Çünkü herkesin “doğal” 
tanımı farklı olabilir. Kimi sadece zirai ilaç verilmeyenleri, 
kimi katkı maddesi kullanılmayanları, kimiyse tam gıdaları 
“doğal” kabul edebilir. Üstelik o ürünün doğal olduğundan 
nasıl üretildiğine tanık olmadan emin olamayız. O nedenle 
bu ifadeler bir pazarlama yönteminden öteye gitmez.
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Mevsiminde Beslenin
Mevsiminde ekilen meyve ve sebzeler doğal 
döngülere uyumlu bir şekilde büyür, doğaya rağmen 
değil… Bu nedenle doğal olmayan koşullar (kapalı 
alan, nem ve ısı ayarı gibi) sağlanarak sera vb 
ortamlarda yetiştirilen ürünlerde, tarla üretimindeki 
lezzeti ve kaliteyi bulmak güçtür. 
 
Taze gıdaların vitamin, antioksidan, fitokimyasal, 
mineral gibi mikro besin değerleri açısından daha 
zengindir. Bu nedenle sebze ve meyveleri, doğal 
ortamlarında yetiştirildikleri dönemde tüketmek, 
vücudumuzun ihtiyacı olan besin değerini bünyesinde barındırır. 
 
Coğrafi bölge ve iklime özgü yapıları olan yerel çeşitler ise daha sürdürülebilir bir gıda 
güvenliği sağlar ve mevsiminde yetiştirildiği takdirde daha dirençli olan bu çeşitlerde 
pestisit gibi zehirli kimyasal maddeler genellikle daha az kullanılır ya da hiç kullanılmaz. 

Hasat zamanı coğrafya ve yüksekliğe göre değişebilir

Sebze ve meyveler farklı coğrafyaların farklı iklim ve yükseklik özelliklerine göre farklı 
aylarda yetişebilir. Türkiye’nin iklimsel olarak orta kuşakta yer alması ve dört mevsimi 
yaşaması, kıyılardan iç bölgelere doğru yükseltinin ve sıcaklığın değişmesi tarımsal ürün 
çeşitliliğinin artmasını sağlıyor. Özellikle ülkemiz gibi aynı dönemde farklı iklimlerin 
yaşandığı bölgelerin yanında mikroklima özelliği gösteren bölgelerin de varlığı, ürünlerin 
hasat tarihlerinin de bölgelere göre değişiklik 
göstermesine neden oluyor.
 
Depolama yöntemlerinin gelişmesiyle birlikte, 
birçok sebze ve meyve hasat mevsiminden sonra 
ve farklı yerlerde pazarlara sunuluyor. Depolama 
için geçmişten bu yana mağaralar, kuyular, 
mahzenler, toprak ve saman altına saklama ile 
yüksek yerlere asma gibi geleneksel yöntemler 
de kullanılıyor. Ancak, depolama sırasında 
yapılan müdahale ve ilaçlamalar gıdanın besin 
değerinde azalmaya neden olabileceği gibi 
sağlık sorunlarına da yol açabiliyor. 
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Çö
pün

üzü Dönüştürün

Çeşmeden su içemiyorsanız, bazıları kanserojen BPA içerebilen 
plastik damacanalarda bekleyen suyu içmek yerine, cam 

damacanada su satın alın. Eğer kaynaktan içme suyu almak gibi
bir şansınız varsa içme suyunuzu cam damacanalarda veya

toprak testilerde bekletebilirsiniz.

EĞER

Doğadan Toplamanın Sorumluluğu
Üzerinde yaşadığımız bu topraklarda dört mevsim yabani otlar, çiçekler, 
meyveler toplayabilir ve hem çiğ hem de pişirilerek yenilebilir. Anadolu’nun 
her yerinde toplanan yabani ot ve meyveler keyifle tüketilir.
Ancak bu ürünlerin, otoban ya da karayolundan mümkün olduğunca 
uzakta, kentsel ve endüstriyel kirliliğin ya da yoğun pestisit kullanımının 
olmadığı doğal alanlardan toplandığından emin olmalıyız.
 
Doğadan toplanan yabani ot, çiçek, baharat ve benzeri ürünlerin neslinin 
tehlike altında olmamasına dikkat edin. Örneğin, Türkiye’de nesli tehlike 
altında olduğu için doğadan toplanması yasak olan salep yumruları artık 
kültüre alınarak da yetiştirilebiliyor. 

Türkiye’de ürünlerin tarladan 
sofraya taşınması sırasında en 
fazla kayıp; hasat, depolama, 
işleme, nakliye ve satışta ger-
çekleşiyor. Hasattan sonraki 
aşamalarda sebze ve meyve-
lerin yaklaşık yüzde 50’sinde 
kayıp yaşanıyor ve bu neden-
le her yıl 18,8 milyon ton gıda 
çöpe gidiyor. 
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Çö
pün

üzü Dönüştürün
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• Şehirde yaşayan bir kişi, günde ortalama 1 kg çöp 
çıkartıyor.

• Bu çöp, fosil yakıt kullanan araçlarla şehir dışındaki 
bir bölgeye taşınıyor, fosil yakıt bağımlılığına ve 
küresel iklim değişikliğine sebep oluyor.

• Çöp alanları, şehirden uzak, nispeten bakir bölgelerde 
kuruluyor ve doğaya zarar veriyor.

• Çöpteki ıslak maddeler (mutfak atıkları) oksijensiz 
ortamda çürüyerek metan gazı salıyor. Metan, küresel 
ısınmaya neden olan, karbon dioksitten 23 kat daha 
etkili bir gaz. Mutfak atıklarının çıkardığı çürümüş 
su, arıtılmadığı hallerde, toprağı ve yer altı sularını 
zehirliyor. 

ÇÖPÜ AZALTMAK

Özellikle şehirde yaşayan bir insanın, doğa için 
yapabileceği en önemli şeylerden biri, çöpünü 
azaltmaktır. Neden?
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Kat kat paketli, geri dönüştürülemeyen ürün satın almaktan kaçının.

Bez çantanız ve su termosunuz çantanızın vazgeçilmezi olsun.

Kullanmadığınız eşya ve giysilerinizi yerel dernekler ve 
belediyeler aracılığıyla ihtiyacı olanlarla paylaşabilir, yaşadığınız 
yer ya da internette bulunan ikinci el mağazalarına verebilirsiniz.
www.freecycle.com gibi gruplar, kullanmadığınız eşyalarınızı 
ihtiyacı olanlarla buluşturuyor ya da ihtiyaç duyduğunuz ikinci el 
eşyayı bulmanıza yardımcı oluyor.

Mutfak alışverişinizi mümkün olduğu kadar sık ve ihtiyacınız 
kadar yapın.

Özellikle brokoli, ıspanak, semizotu gibi hızlı bozulan sebzeleri 
uygun kağıtlara sararak bozdolabına koyun ve birkaç gün içinde 
pişirin.

Pazara önceden liste yaparak gidin, aç karnına gitmek daha fazla 
alışveriş yapmanıza neden olabilir.

Üreticiden doğrudan satın almaya çalışın. (Bilgi için, 33. ve 36. 
sayfalar arasına bakabilirsiniz.)

Teknolojik yenilikler ile özellikle elektronik eşyada yeni modellerin aklınızı 
çelmesine izin vermeyin. Fotoğraflarınız afiş ya da poster yapılmayacaksa, çok 
yüksek piksel video ve fotoğraf çekmeseniz de olur. E-atık, kızartma yağı gibi atık 
toplama faaliyetlerine dahil olun. Çok gerekli değilse, telefonunuzun hafızasını 
yükseltmenin, çantanızı ya da buzdolabınızı büyütmekten bir farkı yok…

  Biz Ne Yapabiliriz?

Vazgeç, Azalt, Yeniden Kullan, Geri Dönüştür!

Doğa dostu bir yaşam için yapabileceğiniz en önemli 
şeylerden biri de çöpünü azaltmaktır. Peki nasıl?
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Dünyada üretilen gıdanın 1/3’ü tarladan tezgâha ulaşana 
kadar heba oluyor.

Dünyada açlık çeken ve gıdaya erişemeyen yaklaşık
1 milyon kişinin bu sorunu yaşaması gıda yetersizliği değil, 
gıda dağıtımındaki adaletsizlik.

Türkiye’de bir günde üretilen 120 milyon adet ekmeğin
yüzde 10'u yani 12 milyonu israf ediliyor.

  İsraf etme…

İleri Dönüşüm
İşlevselliğini yitirmiş, artık fazlalık olarak görülen eşyaların biraz ya-
ratıcılık ve biraz da emek sayesinde işe yarar hale getirilerek hayata 
kazandırılmasına ileri dönüşüm (upcycling) adı veriliyor.

Çöpe atılmaktan kurtaracağınız bu eşyalar, bazı ekleme, çı-
karma ve düzenlemeler ile önceki kullanım amaçlarından 
farklı bir ihtiyacı karşılamak üzere yeni bir kimlik kazanırlar.  
Eski bir araba lastiğinden renkli bir saksı, yıpranmış tişört-
lerden bir banyo paspası, tuvalet kağıdı rulolarından masa 
üstünüz için bir düzenleyici, lekeli bir gömlekten bir bebek 
elbisesi yapmak hiç de zor değil. Evinizde yaratıcılığınızı 
ortaya çıkaracak pek çok eşya sizi bekliyor olabilir.

http://upcycleturkey.com
Dö

nü
şüm

 Mutfakta Başlar
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• Boşluk hacmini arttırır,
• Havalandırma sağlar,
• Toprağın kolay işlenmesini sağlar,
• Su tutumu kabiliyetini arttırır,
• Besin maddelerinin daha iyi kullanılmasını sağlar.

Kompost Toprağa Ne Verir?

Doğada çöp yoktur. Çünkü doğa, her türlü 
“çöp”ünü dönüştürür. Yaprakların, muz kabuk-
larının, kahve telvelerinin toprak için son de-
rece faydalı bir çeşit gübreye dönüştürülmesi 
işlemine kompost denir. 

Kompostu evinizde, apartmanınızın bahçe-
sinde veya balkonunuzda, hatta mutfağınızda 
yapabilirsiniz.

Kompost Avantajı
Türkiye’de hâlâ pazar alışverişi yaygın ola-
rak yapıldığından ve evde yemek pişirme 
alışkanlıkları devam ettiğinden, mutfak 
çöpü “ıslak çöp”tür, yani içindeki organik 
atık miktarı fazladır. Bu oran Batılı ülkeler-
de yüzde 20-30 civarındayken, Türkiye’deki 
çöpün yaklaşık  yüzde 60’ı ıslak çöp, yani 
potansiyel gübredir. Kompost tesislerinin 
ve evlerde kompost yapımının yaygınlaş-
tırılması sonucunda, çöp dağlarından kur-
tulabilir, çöplerimizi doğa için zararlı değil, 
yararlı hale getirebilir, topraklarımızı besin 
açısından zenginleştirebiliriz. 

O da Ne?
Kompost mu? 



47

Doğru azot/karbon oranını tutturursanız ideal ve hızlı kompost elde edebilirsiniz. 25-30 

karbona (K) bir azot (N) kompost için ideal orandır. Eğer C:N oranınız çok fazlaysa çözünme 

yavaş olur. Eğer çok düşükse kompostunuz koku yapar. 

Atıklar kompost gübreye dönüşürken, merkezden dışarı doğru bir ısı yayar. Bu ısı, kompos-

tun daha hızlı işlemesine yardımcı olur. Azot oranı yüksek kompostlar daha çabuk ısınır. 

Sağlıklı bir kompost koku ve sinek yapmaz. Kompost karışımını elde etmek 

için yığının “sıkılmış sünger ıslaklığında” olması ve oksijen alabilmesi için arada bir 

karıştırılması gerekir. İlk kompostunuzu başlatırken birkaç kürek dolusu toprak karıştırın ki 

topraktaki mikro organizmalar kompostunuza geçsin ve mutfak atıklarınızı 

afiyetle yemeye başlasın. 

Bahçe kompostunuzu dört metrelik kümes telinden, altı kesilmiş, suyun akması ve solucan 

girebilmesi için yan taraflarında delik açılmış orta boy plastik çöp kovalarından veya bu 

fonksiyonları yerine getirecek herhangi bir atık malzemeden yapabilirsiniz. Kompost ala-

nınızın en altına 10 dakika suda bıraktığınız bir mukavva koyun. Üzerine mutfak ve bahçe 

atıklarınızı ve bir avuç toprak atın. Mutfak atığını her atışınızda aynı oranda karbon 

(ıslatılıp sıkılmış mukavva veya temiz talaş) ekleyip, 2-3 günde bir karıştırın. Yazın 

buharlaşma artıp, nem oranı azalırsa komposta su serpin.  Kışın da kompostunuzun üze-

rini plastikle veya eski bir halı parçasıyla kapayıp çok fazla su almasını engelleyebilirsiniz. 

Eğer bir apartmanda yaşıyor ve kompostun yaratacağı görüntü ve 
muhtemel kokudan çekiniyorsanız, mutfak çöpünüzü doğrudan topra-
ğa gömebilirsiniz. 

Kompost Nasıl Yapılır?
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Balkon kompostu için, yan taraflarında matkapla delik 
açılmış siyah veya koyu renk (güneş ışığını çekmesi 
kompostun ısınmasını kolaylaştırır) orta boy bir kova 
gerekiyor. Meyve-sebze atıklarının su çıkarmaması için 
kovanızın yanında talaş bulundurmakta fayda var. 
Mutfak atıklarıyla birlikte komposta bir avuç talaş 
(veya küçük parçalara ayrılmış gazete, mukavva vs) 
koyarsanız atık su probleminiz olmaz. Yine de kovanın 
altında oluşabilecek suyu tutması için, plastik bir tabak 
yerleştirmekte fayda var. Mutfak atıklarını her ekleyişte 
komposta bir avuç toprak serpiştirirseniz kompostu 
yapan mikro organizmaların çoğalmasını hızlandırmış 
olursunuz. Balkon kompostunun havasız kalmaması için 
her atık ekleyişinizde karıştırarak havalandırmanız 
gerekir.

Bahçeniz Yoksa...
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Kırmızı Kaliforniya Solucanı (Eisenia Foetida) gibi bazı toprak solucanı türleri mutfak 
atıklarını hızla komposta dönüştürüyor. Bu solucanlar meyve, sebze, kahve ve çay 
atıklarınızı -özellikle de sıcak ortamda- hızlıca yiyerek, komposta dönüştürüyorlar. 
Hızlı üreyen bu solucanların çıkardıkları sıvı da, toprağınızı beslemesi amacıyla su 
ile karıştırılarak kullanılabiliyor. Solucan kompostu, toprağın ihtiyacı olan mineralleri 
temin ettiğinden son derece değerli kabul ediliyor. 

Solucan kompostu yapmak için özel bir düzeneği kendiniz oluşturabilir ya da bir kom-
post tamburu alabilirsiniz. Elinizden biraz marangozluk geliyorsa, atık tahta malzeme-
ler ve solucanların arasından geçebileceği büyüklükteki üst üste konmuş ahşap, plastik 
ya da büyük delikli elekler işinizi görecektir. En altta kompost toprağı üzerine yerleş-
tireceğiniz solucanlar, mutfak atıklarıyla beslendikçe, üst üste konmuş delikli kasalar-
dan yukarıya doğru çıkacak ve aşağıdaki kasalarda sadece besleyici kompost bıraka-
caklar. Solucanlarınız en üst kasaya çıktığında, alttaki kompost dolu kasaları boşaltıp 
aynı yolculuğa yeniden başlamalarını sağlayabilirsiniz. Yalnızca solucanların ışıktan 
rahatsız olduklarını unutmayın ve kasalarınızın üzerini ışık almayacak şekilde örtün. 
Kompost alanı oluşturma yöntemleri konusunda youtube.com adresinde pek çok  
video seçeneği bulabilirsiniz. 

Solucanlardan Yardım Alın
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Kompostunuzun ısısını 70 derece sıcaklığa 
çıkarabilirseniz bu pastörizasyon etkisi yapar ve kompostunuzdaki patojenler ölür. Ancak bu sıcaklığa erişmek mümkün 

olmayabilir. Bu nedenle komposta zararlı mikro organizmaların çoğalmasına neden 
olabilecek et ve süt atıkları, dışkı gibi maddelerin atılmaması tavsiye edilir. Turunçgillerin kabukları ise kompostu asidik yapacağından az miktarda ve ufalayarak atılabilir. 

Komposta Ne Atılabilir?

Kompost ne kadar ısınırsa o kadar çabuk olgunlaşır. 
Kompostun ısınması, karbon-azot oranının ideale yakın 
olarak sağlanmasıyla mümkün olur. Bunu yapmak için 
arka sayfalardaki tablodan yararlanabilirsiniz. 
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Odun külü

Mukavva

Mısır koçanı

Meyve atığı

Yapraklar

Gazete

Yer fıstığı kabukları

Çam iğnesi

Talaş

Saman sapı

YAKLAŞIK KARBON-AZOT ORANLARI
Kahverengiler=Yüksek Karbon

25:1

350:1

75:1

35:1

60:1

175:1

35:1

80:1

325:1

75:1

C:N
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Yonca

Kahve telvesi

Yiyecek atığı

Bahçe atığı

Çimen

Saman

Gübre

Yosun

Sebze artığı

Yabani ot

YAKLAŞIK KARBON-AZOT ORANLARI
Yeşiller=Yüksek Nitrojen

12:1

20:1

20:1

30:1

20:1

25:1

15:1

19:1

25:1

30:1

C:N
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Doğa kompost yapmak, sürekli dönüştürmek ister, doğada 

çöp yoktur. Bu nedenle ortamdaki bütün mikroorganizmalar, 

mutfak atıklarınızı kom
posta dönüştürebilmeniz için size 

elinden gelen yardımı yapacaktır. 

Kompost, evcil bir hayvan gibidir. Ona bakmanız, ilgi 
göstermeniz, derdini anlamanız gerekir. Bunları yaptığınızda, 
çöpünüzün yüzde 75’ine yakın kısmını çöplüklerden 
kurtaracak ve toprağa geri vermiş olacaksınız. 

Merak Etmeyin,
Doğa Size Yardımcı Olacak...
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Ze
hir

siz
 Te

miz
lik, 

Zehirsiz Kozmetik
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Temizlik ne değildir?
Yüzeyleri geçici bir süreliğine mikroptan, kirden arındırırken yerlerine kimyasal kirlilik  
yaratan maddeler koymak değildir.

Temizlik için neye ihtiyacımız var?
En başta suya. Ama yağla su birbirine karışmadığı için su tek başına yeterli değil. Bunların 
beraber çalışabilmesini sağlayacak bir yardımcıya ihtiyaç var: Sürfaktanlar. 

Sürfaktan: Surface active agent'ın kısaltması. Türkçe’de “yüzey etkin (aktif ) madde” olarak  
biliniyor. Sabun da deterjan da bu sınıfa giriyor.

Deterjanın sabuna karşı en önemli 
üstünlüğü, suyun içindeki minerallerden, 

yani kireçten etkilenmemesidir. Bu sayede 
sabun gibi kolay kesilmez, hızla köpürür, 

gözle görünür bir tortu bırakmadan 
durulanır.

Sa
bun

la 
det

erjan arasındaki farklarSabun, genellikle bitkisel 
yağlardan üretilir. 

Deterjansa petrol tabanlı, 
sentetik bir üründür.

TEMİZLİK NE DEĞİLDİR?
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Temizlik ürünlerinin içindeki kirleticiler

• Sentetik sürfaktanlar: Anyonik, katyonik ve amfoterik aktif madde bunlardandır. Cildi  
tahriş eder, doğada zor çözünürler.

• Fosfat: Suyu yumuşatarak (kireci etkisiz hale getirerek) deterjanların temizleme gücünü 
artırır. Atık sular yoluyla denize karıştığında bazı canlıların aşırı çoğalmasına neden olarak 
başka canlılara yaşam alanı bırakmaz.

• Ağartıcılar: Oksijen bazlı olanları daha masumdur. Klor bazlı olanlarıysa cildi ve solunum 
yollarını tahriş edici, hormon bozucu ve karsinojendir. Çamaşır suyu bu sınıfa girer. Pek çok 
zehirlenme vakasından sorumludur. Ayrıca, amonyak ve asitlerle birleştiğinde öldürücü  
gazlar açığa çıkarır.

• Optik parlatıcılar: Çivitin modern biçimidir. Ağartma sağlamaz, göz yanılsaması yaratarak 
yüzeyin daha az sarı görünmesini sağlar. Alerjiye yol açabilir ve doğada kolay parçalanmaz.

• Amonyak ve asitler: Cam, halı, fırın temizleyicilerde bulunur. Cildi ve solunum yollarını  
tahriş eder.

• Çözücüler: Ürünün içindeki farklı maddelerin homojen bir biçimde kalmasını sağlar.  
Perkloretilen (PERC), benzen ve nafta bunlardandır. Karsinojendir ve sinir sistemini etkiler.

• Koruyucular: Ürünün raf ömrünü uzatır. Parabenler, ftalatlar, triklozan ve triklokarban, for-
maldehit salan koruyucular (quaternium-15, diazolidinyl urea, imidazolidinyl urea, dimethyl-
dimethyl hydantoin, methenamine), polietilen glikol (PEG) bunlardan bazılarıdır. Alerjiye yol 
açabilirler. Hormon bozucu etkileri vardır; dolayısıyla üreme sorunlarına yol açabilir veya bazı 
kanser türlerini tetikleyebilirler.

• Renklendiriciler: Ürünün göze daha hoş görünmesini sağlayan sentetik pigmentler.  
Cl harflerini takip eden beş rakam, renk kodunu ifade eder.

• Parfüm: Hiçbir zaman tek bir madde değildir. Farklı sentetik kokuların kokteylidir ve ftalat 
gibi koruyucular içerir. Alerjiye yol açar, astım ve migren ataklarını tetikleyebilir.
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Zehirsiz temizlik için...

• Doğal sürfaktanlar: Arap sabunu, 
bitkisel kalıp sabun, küllü su.

• Sirke: Kireç çözücü, mikrop öldürücü. 
Çamaşır makinesinde yumuşatıcı, 
bulaşık makinesinde parlatıcı, 
banyoda saç kremi ve cam ve yüzey 
temizleyici olarak kullanılabilir.

• Karbonat: Mekanik temizleyici, 
koku giderici, ağartıcı. Ovma 
tozu, deodoran, sürekli olmamak 
kaydıyla diş macunu olarak 
kullanılabilir.

• Çamaşır sodası

• Boraks: Mikrop öldürücü, ağartıcı.

• Uçucu yağlar: Hem parfüm yerine geçer, hem antiseptik özellikleri vardır. (kekik, portakal, 
karanfil, okaliptüs, adaçayı, çay ağacı, biberiye, lavanta vs.)

Etiketleri deşifre etmek için tıklayın/indirin:

www.zehirsizev.com

www.ewg.org/skindeep
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• 1 bardak karbonat

• 2 çorba kaşığı arap sabunu

• 10-15 damla uçucu yağ (isteğe bağlı)

• Kapaklı bir kavanoz

Ovma Kremi

Evye, lavabo, küvet, ocak gibi yüzeylerde: 
Temizlenecek yüzeye bir tatlı kaşığı kadar koyup  
fırça veya süngerle ovulur, durulanır.

Çelik yüzeylerde: Bir beze koyup yumuşak 
hareketlerle ovulur, durulanır, kurulanır.

• 1 bardak rendelenmiş parfümsüz bitkisel sabun

• 3 bardak çamaşır sodası

• 10-15 damla uçucu yağ (isteğe bağlı)

• Kapaklı bir kavanoz

Çamaşır Makinesi Tozu

Çamaşır deterjanı kadar konur; yumuşatıcı olarak 

elma sirkesi kullanılır. Beyazlatma için karışımın içine 

1 bardak boraks eklenebilir.

Kendi Temizlik Ürününüzü Yapın

• Turunçgil kabukları (portakal, 

mandalina, limon, turunç, greyfurt) 

kavanoza doldurulur

• Kaplayacak kadar elma sirkesi konur

• Kapağı kapatılıp 2 hafta bekletilir

• Sıvı süzülüp 1:1 oranında sulandırılır

Sıvı Yüzey Temizleyici

Kül Suyu

Cam, ayna, fayans, mutfak tezgâhı, 
zemin gibi yüzeylerde: Püskürtülür, 
emici bir bezle silip kurulanır. 
Durulamaya gerek yoktur.
Tuvalette: Klozetin iç kısımlarına sıkıp 
15 dakika bekletilir, fırçalanır.

• Fırından meşe külü alınıp elenir, 

alüminyum olmayan bir kapta üzerine 

4 katı kadar su eklenir.

• İki hafta bekletilir. İki haftanın 

sonunda kül dibe çöker, suyun 

yüzeyinde sarımsı, hafif kaygan bir 

tabaka oluşur.

• Bu sıvıdan 1 çay bardağı alıp çamaşır 

makinesi deterjanı olarak kullanılır; 

eldiven kullanmak koşuluyla elde 

bulaşık yıkanır; kül balçığı da ovma 

kremi olarak kullanılır.

• ½ bardak rendelenmiş zeytinyağı sabunu• 1,5 bardak su
• 1 çorba kaşığı gliserin (isteğe bağlı)• 10 damla uçucu yağ (isteğe bağlı)• Pompalı şişe

Sıvı SabunDuş Jeli
Elde Bulaşık Yıkama Sıvısı

Sabun kaynar suda eritilir; diğer maddeler eklenir.
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Kişisel bakım ne değildir?
Vücudumuzu temizleyeceğiz ve bakacağız diye aşırı sert kimyasal maddelerle kurutup, 
sonra verdiğimiz hasarı tamir edecek nemlendiricilere sarılmak değildir.

Kişisel bakım ürünlerinin içindeki kirleticiler
• Sentetik sürfaktanlar: Sodyum lauril sülfat (SLS), sodyum lauret sülfat (SLES), amonyum  
lauril sülfat (ALS) bunlardandır. Tahriş edicidirler. Şampuan, duş jeli, cilt temizleyici, diş  
macunu gibi ürünlerde bulunur.

• Koruyucular: Parabenler (metil, etil, butil), dimethyl-dimethyl hydantoin (DMDM hydan-
toin), propilen glikol, polietilen glikol (PEG), triklozan, triklokarban bunlardandır. Alerjiye 
yol açabilirler. Hormon bozucu etkileri vardır; dolayısıyla üreme sorunlarına yol açabilir 
veya bazı kanser türlerini tetikleyebilirler.

• Renklendiriciler: Ürünün göze daha hoş görünmesini sağlayan sentetik pigmentler.  
Cl harflerini takip eden beş rakam, renk kodu ifade eder.

• Parfüm: Hiçbir zaman tek bir madde değildir. Farklı sentetik kokuların kokteylidir ve ftalat 
gibi koruyucular içerir. Alerjiye yol açar, astım ve migren ataklarını tetikleyebilir.

• Ağır metaller: Makyaj malzemelerinde kurşun, bazı kremlerde cıva, deodoranlarda  
alüminyum gibi...

Kendinize Bakarken 
Sağlığınızı Bozmayın
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• Doğal sürfaktanlar: Bitkisel kalıp sabun.
• Sabit yağlar: Hindistancevizi, karite (shea), kakao, kayısı 

çekirdeği, üzüm çekirdeği, zeytin, susam, badem yağı, vs...
• Uçucu yağlar: Hem parfüm yerine geçer, hem de her birinin 

farklı özellikleri vardır.
• Balmumu: Emülgatör, nem tutucu, antibakteriyel.
• Mutfağımızdaki malzemeler: Mısır unu, yoğurt, karbonat, vs.

Bunların yerine neler kullanabiliriz?

Ekolojik temizlik ve kozmetik ürünleri
Artık ekolojik pazarlar, doğal ürün dükkânları, bazı 
marketler ve internet sitelerinden ekolojik sertfifi-
kalı temizlik ve kozmetik ürünleri bulmak mümkün. 
Ancak bu ürünlerin üzerinde ekolojik sertifika logo-
sunun, mutlaka bulunmasına dikkat edin.
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• 3 çay kaşığı sabit yağ (örneğin, hindistancevizi)
• 1,5 çay kaşığı rendelenmiş balmumu
• Ufak krem kutusu

Dudak Nemlendirici

Benmari usulüyle eritilir, kavanozlanır.

• 1 tatlı kaşığı mısır unu

•  1 tatlı kaşığı yoğurt

Peeling

Masaj yaparak cilde uygulanır, durulanır. Deodoran
• 6 çay kaşığı mısır nişastası

• 2 çay kaşığı karbonat

• 10 damla çay ağacı yağı

• 10 damla uçucu yağ (isteğe bağlı)

• 4-6 çay kaşığı hindistancevizi yağı

• Orta boy kavanoz veya 

eski stick deodoran kutusu

Kendi kişisel bakım ürünlerinizi yapın

• 1 ölçek zeytinyağı (cilt çok kuruysa artırılabilir)

• 1 ölçek hint yağı (cilt çok yağlıysa artırılabilir)

• Akne için: Birkaç damla çay ağacı yağı

• Ufak kavanoz

Cilt Temizleyici

Karıştırıp, parmaklarla masaj yaparak cilde sürülür; 

sıcak suyla ıslatılmış bir havlu soğuyana kadar yüzde 

bekletilir; aynı havluyla cilt silinir. (Pamuğa damlatılıp 

doğrudan makyaj da silinebilir; gözleri yakar.)

Diş Macunu

• 4 çorba kaşığı kalsiyum karbonat veya kil

• 1 tatlı kaşığı karbonat

• Macun haline getirecek kadar gliserin

• 5-10 damla nane yağı

• Küçük kavanoz veya tüp

Daha fazla tarif için www.zehirsizev.com
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Taklitlerinden sakınınız...
Temizlik ürünleri için dünyada ve Türkiye’de henüz ekolojik açıdan tek bir yasal  
çerçeve bulunmuyor. Tüketiciyi tartışılan zararlı maddelerden korumak üzere kendi kriter-
lerini belirleyen sertifika firmaları var. AB, Amerika ve Japonya’da bu konuda kabul edi-
len yöntemelikler arasında önemli farklar olsa da, kontrol ve sertfifika kuruluşları ekolojik 
temizlik ürünlerinin, çevreye zarar veren, sağlığı tehdit eden ya da alerjilere neden olan 
hiçbir maddeyi içermemesi gerektiğinde birleşiyor. Yani sentetik koku maddeleri, sente-
tik boyarmaddeler, sentetik koruyucular, enzimler, fosfatlar, optik beyazlatıcılar gibi klasik  
deterjanların esasını oluşturan hammaddeler, ekolojik sertifikalı temizlik ürünlerinin  
üretiminde kullanılamıyor. Ekolojik temizlik ürünlerinde esas olarak saf bitkisel sabunlar 
kullanılıyor. Ayrıca mısır veya patates nişastasından elde edilmiş şekerden ve hindistance-
vizi yağından üretilen hindistancevizi yağ alkol sülfatları gibi doğada biyolojik olarak %100 
parçalanabilen maddeler kullanılabiliyor. Ambalaj üzerinde mutlaka sertifika firmasının  
logosunun bulunmasına dikkat edin.

• Daha az alışverişe gitmek
• Daha az ambalaj tüketmek
• Ürünlerinizi kendi ihtiyaçlarınıza ve zevklerinize göre 

kişiselleştirebilmek
• Ürünlerin içine yalnızca olması gereken maddeleri 

koyabilmek
• Eşinize dostunuza ilginç hediyeler hazırlayabilmek

Kendi temizlik ve bakım ürünlerinizi 
yapmanın avantajları
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İhtiyaç olarak düşündüğünüz 
şeyleri gözden geçirin. 

Gerçekten ihtiyacınız var mı?
• 

Çok işlevli maddeleri 
kullanarak, az kimyasalla  

çok iş yapın
• 

Üreticilerin tavsiye ettiği 
kullanım ölçülerini yarıya 

indirmeyi deneyin
•

 Antibakteriyel ve parfümlü 
ürünlerden uzak durun

kulağa küpe

Ekolojik kozmetikte 
standartlar
Kozmetik ürünlerinde dünya-
da ve Türkiye’de henüz ekolo-
jik açıdan tek bir yasal çerçeve 
yok. Tüketicinin tartışılan za-
rarlı maddelerden korunmasını 
kontrol ve sertifika kuruluşları 
üstleniyor. Bu sertifikalar, ham-
maddeleri mümkün olduğun-
ca sertifikalı ekolojik tarımdan 
elde edilmiş ve içinde bugünkü 
bilgilere göre zararlı kimyasal-
lar bulunmayan kozmetiklere 
veriliyor. Bu ürünlere ekolojik 
sertifika vermek için, kontrol ve 
sertifika kuruluşları, ekolojik/
fiziksel işlem gören içerik mad-
delerinin en az yüzde 95’inin ya 
da tarımsal ve hayvansal kay-
naklı doğal maddelerin en az 
yüzde 70’inin ekolojik sertifikalı 
olması gibi kriterler koyuyor. 
Ekolojik kozmetiklerin doğal 
ve cilde dost maddelerden 
üretilmesi, ambalajlarının doğa 
dostu olması, üretimi sırasında 
çevre kirliliğine yol açmaması, 
içeriklerinin ambalaj üzerinde 
yer alması, canlılar üzerinde 
test edilmemiş olması ve am-
balaj üzerinde mutlaka sertifika 
firmasının logosunun bulun-
ması gerekiyor.
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Daha Az Enerji
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Işıkları gereksiz yakmıyoruz... Elektronik aletleri stand by konumunda bırakmıyoruz...
Elektrikli aletlerimiz enerji tasarrufu sağlıyor. Pillerimizi şarj edilebilir olanlarla 
değiştirdik. Zaten artık çok da pilli alet kullanmıyoruz. Hatta el fenerimiz bile kol 
gücümüz sayesinde mekanik enerjiyle şarj olabiliyor. Elektronik atıkları biriktirip, geri 
dönüştüren şirketlere veriyoruz. Artık çok kolay; telefon ediyoruz, gelip alıyorlar... 
Tasarruflu ampuller kullanıyoruz ama içindeki cıva yüzünden onları çöpe atamıyoruz. 
Bu ampullerin geri dönüşümünü yapan şirketler tek tek toplayamadıkları için bütün 
apartman birleştik, tasarruflu (ya da floresan) ampullerimizi emin bir yere koyduğumuz 
bir kutuda biriktirip yeterli sayıya ulaştığında, dönüşümü yapan şirkete gönderiyoruz.

Geri dönüşüm şirketlerinin adres ve telefonlarına google’dan yapacağımız kısa bir 
araştırmayla ulaşabiliyoruz. Ya da bu konuda belediyemizi harekete geçirerek, tasarruflu 
ampuller için -bu ampulleri satan bazı mağazalarda yapıldığı gibi- belli yerlere toplama 
kutuları koymalarını talep edebiliyoruz. Ama kompakt floresandan daha tasarruflu olan 
bir seçeneğimiz var: LEDler, hem cıva içermemesi hem de suya dayanıklı olmasıyla 
ekolojik, sağlıklı ve ekonomik.

Ancak bütün bunlar yeterli değil. 
Daha az enerji kullanmanın yollarından biri de, daha az tüketmek.
Çünkü tükettiğimiz her bir ürünün üretim ve dağıtımı için de enerji harcanıyor.

Enerji tasarruflu 
kompakt floresan ampuller 

normal ampullere 
göre yüzde 80,

 floresan lamba ise 
yüzde 75 enerji 

tasarrufu sağlıyor. 

ENERJİNİZİ DOĞRU KULLANIN

kul

ağa k
üpe
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UNUTMAYIN...
Geri dönüşüm de masum değil. 
Ürünlerin geri 
dönüştürülmesinde de 
enerji ve su tüketildiğini 
unutmayın.
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Hesap Etmediklerimiz

Kullandığımız enerjinin kaynağı, bi-
zim ve diğer doğal varlıkların yaşamı-
nı nasıl etkiliyor?

Günlük yaşamda yaptığımız enerji 
tasarrufu genellikle doğrudan kullan-
dığımız enerjiyle ilgili. Ancak bir de 
hesapta olmayan enerji kullanımımız 
var. O da satın aldığımız, kullandığımız 
herşeyin üretimi sırasında kullanılan 
enerji. Yani ne kadar çok şey tüketir-
sek o oranda çok enerji harcanmasına 
katkıda bulunuyoruz. Örneğin, sadece 
yediğimiz peynirin değil, ambalajının 
üretiminde de enerji kullanılıyor. Ya 
da sıkıldığınız için mobilyalarınızı de-
ğiştirmek o mobilyalar için tüketilen 
enerjiyi de sizin karbon ayak izi ha-
nenize ekliyor. Ne yazık ki Türkiye’de 
enerjinin büyük çoğunluğu iklim de-
ğişikliğine yol açan sera gazı salımına 
neden olan termik santrallerde üretili-
yor. Bu nedenle daha fazla enerji, daha 
fazla karbon salımı anlamına geliyor. 
Her ne kadar yenilenebilir enerji kay-
naklarını desteklesek de “daha fazla” 
anlayışı, enerji yenilenebilir kaynaklar-
dan elde edilse de, onun üretiminde 
kullanılan malzemelerin hammaddesi, 
arazi kullanımı vs gibi sorunları da be-
raberinde getiriyor. Enerji taleplerimiz 
yüzünden hemen yanıbaşımızda bir 
termik santral ya da onlarca rüzgâr 
türbini kurulacağını aklımıza getirmek 
belki kullanımlarımızı sınırlamaya yar-
dımcı olabilir.

Tüm tüketimlerimizin bir enerji 
bedeli var… 

Gıda, kıyafet, ev tekstili, inşaat, 
temizlik, kozmetik vb ürünlerin 

üretimi ve ulaşımı sırasında 
enerji harcandığını unutmayın.
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Kullanılmış elektronik eşyaların çoğu, işe ya-
ramaz hale geldiğinde içerdikleri PVC, anti-
mon gibi toksik maddeler nedeniyle çevre ve 
canlı sağlığına zararlı olabiliyor. Bu nedenle 
geri dönüşüme uygun ürün üretimi yapan 
bazı firmalar PVC kullanmıyor. 

Şirketlerin çoğu artık ücretsiz geri alım politikaları yürütüyor. 
Bir çok ürün PVC (vinil) ve BFR (Bromate Alev Geciktiriciler) gibi 
en zararlı toksik maddeleri içermiyor.

Enerjinin parasal maliyeti dışındaki maliyeti sadece karbon salımının yol açtığı 
iklim değişiklikleri değil. Termik santrallerin bacasından yayılan çıkan gazlar 
yüzünden akciğer ve solunum yolu rahatsızlıkları, kanser gibi hastalıklara 
yakalanan ya da HES’ler nedeniyle ekip biçtikleri toprakları terk eden insanlar, 
kuruyan dereler, yok olan canlılar, yitip giden tarih ve değerli kadim bilgileri 
barındıran geleneksel kültür… 

Evimizdeki elektrik ihtiyacını minimuma indirmek tasarruftan daha ciddi bir yarar 
sağlar. Ütü, kettle, elektrikli fırın, ekmek kızartma ya da tost makinesi, saç kurutma 
makinesi gibi rezistanslı aletler en çok elektrik çeken aletler arasında sayılabilir. 

Tasarruf etmek ve enerji verimliliği, hangi elektrikli aletlerden vazgeçebileceğimizi 
belirleyip, ortalama elektrik ihtiyacımızı hesapladıktan sonraki adımlar olabilir.

     Çevresel ve sosyal maliyetler

İçinde ne var?

Bir evde tüketilen elektrik enerjisinin oransal dağılımıBuzdolabı 31,1 Klima 15,0 
Çamaşır makinesi 8,5 Bulaşık makinesi 3,5 Kurutma makinesi 3,2 Isıtıcılar 9,3 

Televizyon 6,7 Aydınlatma 11,7 Diğer 10,9
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Buzdolabı* Enerji Sınıfı   
B
A
A+
A++

Günlük Elektrik Tüketimi (kWs)
1,7
1,23
1,07
0,5

Enerji Verimliliği Etiketi

Cihazlardaki enerji verimliliği etiketleri, o ürünün enerjiyi 

hangi oranda verimli kullandığını gösteriyor. Enerji 

kullanım oranları A,B,C,D,E,G harfleriyle sembolize ediliyor. 

A en yüksek verimi gösteriyor. Ondan daha verimli 

olanların yanındaki + işareti arttıkça verimlilik de artıyor.

Buzdolabındaki sembollerin, günlük ne kadar elektrik 

tükettiğine ilişkin sayılar, seçimlerinize yardımcı olabilir.

* Orta hacimde bir buzdolabı için geçerlidir.
* 0,5 kWs, 40W değerinde bir lambanın 12,5 saat yanmasına eşdeğer bir tüketimdir. 
Kaynak: https://www1.mmo.org.tr/resimler/dosya_ekler/728306c33e38495_ek.pdf
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Atıkları çevre ve canlı sağlığına ciddi zarar veren, pilli cihazlar yerine şarjlı, ama mümkün-
se güneş enerjisiyle şarj edilebilenleri tercih edin. Mutlaka pil kullanmanız gerekiyorsa 
şarj edilebilen pil kullanın. Kullandığınız pilleri, Taşınabilir Pil Üreticileri ve İhratcatçıları 
Derneği’nden (TAP) bulduğunuz en yakın adresteki pil kutularına atabilirsiniz. Bu arada en 
yakındaki elektronik mağaza ya da markette de atık pil kutusu bulmanız mümkün.

Pilden vazgeçin...

güneş enerjisi ile şar
j olan

 şarj aleti

mekanik enerji ile şarj olan el feneri

www.tap.org.tr

www.tubisad.org.tr adresindeki E-Atık Eğitim Kitapçığı ilk öğretim öğrencilerine yöne-
lik hazırlanmış olsa da herkes için gerekli bilgiler içeriyor. Kitapçık, elektronik eşyaların 
yaşam döngüsü, yapımında kullanılan malzemeler, e-atıkların zararları ve e-atıklarınızı 
ne yapacağınız, nasıl geri dönüştürüldüğü konusunda ayrıntılı bir rehber sunuyor.

yesiliz.net adresindeki elektronik bölümüne tıklayarak, tükettiğiniz enerji miktarını 
doğru yöneterek karbon izinizi azaltmanın yollarını öğrenebilirsiniz.
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Buzdolabı, televizyonu, çamaşır ve bulaşık maki-
nesi olan bir evin enerji ihtiyacı 2 kWs. civarın-
da. Bu ihtiyacın içinde yer alan ısınmayı elektrik 
dışında sistemlerle çözebilirsiniz. Eviniz müsta-
kilse hem ısınma hem de serinleme konusunda 
mimari çözümler mümkün... Suyu güneş enerjisi 
ile ısıtabilir, duvar ve camlarınızın yalıtımını artı-
rabilirsiniz. 

Standart tüketimi olan bir ev için kış aylarını da 
hesaba katarak hem güneş hem de rüzgârdan 
yararlanabileceğiniz toplamda 3 kWs üretip, 5-6 
kW depolama sağlayan hibrit bir sistem yeterli 
olacaktır. Ancak böyle sistemlere karar verme-
den önce günlük ortalama harcamanızın ne 
kadar olduğunu ve harcamalarınızdan ne kadar 
kısabileceğinizi hesaplayıp ona göre adım atma-
nızda yarar var.

Evde ya da ofiste güneş 
ve rüzgâr enerjisi

Bu kurulumun maliyeti evinizin hangi 
coğrafyada yer aldığına bağlı olarak 
değişiyor. Örneğin, Anadolu’nun ku-
zeyinde yapılacak bir güneş enerjisi 
kurulumu, güneyindeki evlere göre 
yaklaşık yüzde 30 daha maliyetli ola-
biliyor. Rüzgâr türbini kurarken, içinde 
yaşadığınız bölgenin aldığı rüzgârın 
enerji üretimi için uygun olup olma-
dığını değerlendirmek gerekiyor. 
Türkiye rüzgâr atlasına bakarak böl-
genizdeki rüzgâr durumu ve rüzgâr 
enerji potansiyeli hakkında bilgi sahibi 
olabilir, konuyla ilgili firmalardan söz 
konusu değerlendirmeler için destek 
alabilirsiniz. https://www.mgm.gov.
tr/genel/ruzgar-atlasi.aspx
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Isınırken...
Kışın kalın giysiler veya birkaç kat giyinin. İnsan soğuğa alı-
şıyor. Dünya Sağlık Örgütü'nün oturma odası için koyduğu 
standart sıcaklık 21 derece. Örgüt diğer odalar için ise 18 
dereceyi uygun görüyor. Karbon İndirimi adlı proje tarafın-
dan açıklanan rakamlara göre, 1970'lerin İngiltere'sinde 12 
derece olan ev sıcaklığı günümüzde ortalama 17,5 derece-
ye ulaşmış durumda.

Ütüyü az kullanmak için eşyalarınızı kurumaya yakın toplayıp koltuklar ya da yatağınızın 
üzerine düz bir şekilde sererseniz ütülenmiş gibi olurlar… Ütü yaparken nemli bir tül-
bentle giysilerin üzerinden geçtiğinizde ütüyü daha az süre kullanmış olursunuz.  

Fırın yerine tavada börek yapmayı deneyebilirsiniz… Ya da mahal-
lenizde fırın varsa böreğinizi pişirmelerini rica edebilirsiniz. Hat-
ta bu konuda fırıncınız ve komşularınızla bir araya gelerek, fırına 
ufak bir katkı karşılığında börek ya da ekmek pişirme gün ve saati 
belirleyebilirsiniz.

Buzdolabı yerine, sıcaklığın 4-5 dereceye düştüğü kış aylarında 
balkonunuza koyacağınız bir tel dolap işinizi görecektir. Et ya da 
süt ürünlerinizi günlük tüketmenizi de sağlayacaktır. 15 gün için 
buzdolabınızın fişini çekerek bir deneme yapmaya ne dersiniz? 

Alışveriş çantanız ne kadar büyükse o kadar çok eşya taşırsınız. Aynı şey buzdolabı için de 
geçerli. Günlük yemek yapar, yiyeceklerinizi buzdolabının derinliklerinde unutmazsanız, 
küçük bir buzdolabı da işinizi görür. 

Çamaşırınızı 50 dereceden fazla sıcaklıkta yıkamaya gerek yok. Kısa programlar kullanın…

Suyu elektrikli ısıtıcıda kaynatmak yerine ocakta ya da sobada kaynatın, ekmek kızartma 
makinesi yerine döküm tost aletlerinden kullanın.

Bütün aletleri aynı anda çalıştırmayın… Bu, sisteme daha fazla yüklenmenize ve daha çok 
enerji harcamanıza neden olur.

Belli periyodlarda enerji tüketiminizi ölçerek notlar alın. Böylece zaman içerisinde ne ka-
dar tasarruf ettiğinizi görebilirsiniz…

Siz de yapabilirsiniz

Dijital Ayak İzi
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Dijital Ayak İzi
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1. Üretim ve Nakliye
Teknoloji firmaları, İnternet'in alttaki donanım bileşenlerini üretir ve nakleder.

Dijital Ayak İzi

Sunucular Bilgisayarlar Mobil Cihazlar

2. Güç Kaynakları ve Soğutma
İnternet ağını oluşturan cihazların çalışması ve soğutulması için gereken enerji kaynakları.

Gün geçtikçe artan internet ve sosyal medya kullanımıyla birlikte dijital ayak izi de büyüyor. 
Her bir paylaşım ya da beğeni, karbon salımına, dolayısıyla iklim krizine katkıda bulunuyor.

Sadece 2020 yılında internet kullanıcılarına 300 milyon kişi daha eklendi ve toplam internet 
kullanıcısı sayısı dünyada 4,5 milyara, Türkiye’de ise 62 milyona ulaştı. 

Benzer bir artış sosyal medya kullanımında da görülüyor. Dünya genelinde sosyal medya 
kullanıcısı 3,8 milyara, Türkiye’de ise 54 milyona ulaştı. 

Bir kişi günde ortalama 6 saat 43 dakikasını internet kullanarak, 2 saat 24 dakikasını sosyal 
medyada geçiriyor. Covid-19 salgını döneminde alınan bireysel ve kamusal önlemlerle bir-
likte insanların eve kapanması da, bu sürenin uzamasına neden oldu. 

Apple, Google, Facebook, Microsoft gibi şirketler temiz enerji kullanımlarının toplam tüke-
timlerindeki oranını artırmak üzere hedefler koyuyor. Ancak rüzgâr, güneş gibi yenilenebilir 
enerji yatırımlarının dahi, düşük de olsa bir ayak izi maliyetinin ve kullanım ömrü olduğunu 
göz önünde bulundurarak tüketiminizi sınırlamakta yarar var.

Kömür Doğalgaz Petrol Nükleer
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• Dünya genelinde tüketilen toplam elektriğin 
yüzde 4’ü bilişim teknolojileri ve onları bir ara-
ya getiren küresel veri ağı tarafından tüketili-
yor. 
• İnternet'in enerji ve karbon ayak izi, sivil 
uçakların toplam ayak izini geçmek üzere.
• Bir akıllı telefonun yapımında 70 kadar kim-
yasal kullanılabiliyor ve bunların bir bölümü 
dünyada nadir olarak bulunuyor. Bu kimyasal-
ların topraktan çıkarılma süreçleri de ekosis-
tem açısından oldukça önemli bir ayak izi oluş-
turuyor. Bununla birlikte, cep telefonlarının 
sadece yüzde 5’i, genel olarak elektronik atık-
ların ise yüzde 16’sı geri dönüştürülebiliyor.

• Dünyada kullanılan 7 milyar cep telefonunu 
ve veri ağını birbirine bağlayan dijital sistemi 
işletmenin bir yılda 600 milyon ton karbon 
salımına neden olduğu tahmin ediliyor. Bu 
rakam küresel karbon salımının yüzde 4’üne 
denk geliyor.  
• Yayınlanan her tweet, Facebook’ta yayınla-
nan her durum güncellemesi ve Instagram’da 
paylaşılan her fotoğraf, WhatsApp’ta atılan her 
bir mesaj dijital ayak izi oluşturmaya yetiyor. 

Tek tıkla karbon salımı

Dijital ayak izi
ni azaltmak için ne yap

malı?

• Telefonlarınız
da kullanmadığınız uygul

amaları temizleyin.

• Sık kullanmadığınız ve dik
katinizi dağıta

bilecek uygula
malara 

ait bildirimleri kapatın.

• Mesaj/mail kutularınız
ı düzenli olara

k temizleyin.

• Sosyal mecralarda tak
ip ettiğiniz he

sapları azaltı
n.

• İnternet tarayı
cınızda sekmeleri açık bıra

kmayın.

• Ekran kullanım
 sürenizi takip

 edin ve sınırl
ayın.

• Alternatif ve ç
evre dostu ar

ama motorlarını ara
ştırıp, kulla-

nın: Ecosia, Lilo vb. 

• Ekran ışığını kı
sık tutun.

• Kullanmadığınız zaman telefonunu
zun kablosuz 

ağ bağlantı-

sını kapatın.
• Mailinizi, tekra

r mail atmanızı gerektir
meyecek şekild

e atın; 

gereksiz maillerden kaçı
nın.

• Dijital dünyada
n uzak, yeni h

obiler edinin.

• Cihazınızı değiş
tirmeye karar ver

meden önce, ge
rçekten ihti-

yacım var mı, sorusunu dü
rüstçe yanıtla

yın. 
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E-posta gönderimi: Mike Berners-Lee’nin “Muzlar Ne Kadar Kötüdür?” kitabına 
göre, bir spam e-postası ortalama 0,3 gram CO2 emisyonuna eşdeğer bir taban alanına 
sahipken, normal bir e-posta 4 gram CO2 taban alanına sahip. Daha büyük eke sahip 
olan bir e-posta ise 50 gram CO2’e eşdeğer karbon ayak izine sahip olabilir.

Video izlemek: Veri merkezleri üzerine çalışan ITE Projects’e göre, kedi videolarını 
izlemenin bir bedeli var: Her 10 dakikalık izleme 1 gram CO2 salımına yol açıyor.

Tweet atmak: Kullanıcıların küresel dijital ayak izlerini etiket ve tweet cinsinden 
hesaplamasına yardımcı olan Tweetfarts’a göre, bir tweet göndermek için harcanan 
enerji 0,2 gram CO2 üretiyor. Günlük gönderilen 500 milyon tweet ile toplam 10 metrik 
ton CO2 salınıyor.

Haber okumak: The Guardian’ın 2012 yılında, kendi içeriğini üretmekle ilişkili kar-
bon ayak izine dair yaptığı kapsamlı çalışma, makale okumak için bir dizüstü bilgisayar 
kullanmanın beş adet 11W ampulle aynı miktarda CO2 salımına sebep olduğunu orta-
ya çıkardı.

Arama yapmak: Her Google araması gezegen için bir ücrete tabidir. Dünyanın en 
popüler web sitesi olan Google’da bir günde gerçekleşen 3,5 milyar arama işlemi, tüm 
internetteki karbon ayak izinin yaklaşık yüzde 40’ını oluşturuyor.

Dijital işlemlerin sonuçları

Ula
şımda Dönüşüm
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Ula
şımda Dönüşüm
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Toplu taşıma neden önemli?
Toplu taşıma hem verimli hem de karbon salımı emisyonları diğer yolculuk alternatif-
lerinden daha düşük. Toplu taşıma çok yüksek kapasiteli olduğundan yatırım ve arazi 
kullanımı açısından çok daha verimli.  Ayrıca yolculuk yaptığımız araç ne kadar çok yolcu 
alıyorsa kişi başına karbon salımı o kadar azalıyor. 

Aracınızı paylaşın ve yavaşlayın

Trafiğe kayıtlı taşıt sayısının 2019 itibarıyla 23 milyonu aştığı Türkiye'de yaklaşık 4 kişiye 
bir araç düşüyor. 

Otomobillerin nüfusa göre dağılımı söz konusu olduğunda ise her dört kişiye bir otomo-
bilin düştüğü Ankara'yı, yüzde 21,3 ile Muğla, yüzde 20,7 ile Antalya takip ediyor. Otomo-
bil sayısının 2,8 milyon olduğu İstanbul’da ise her 5 kişiye bir otomobil düşüyor.

Bir kişinin otomobil kullanımını bırakarak toplu 

ulaşımı tercih etmesi neticesinde günlük olarak 

9,08kg karbon salınımında azalma oluyor. 

Otobüsler, otomobillere nazaran yüzde 80 ora-

nında daha az karbonmonoksit yaıyor.

Toplu ulaşım kullanımı her yıl, solunum yolları 

hastalıklarına neden olan 57 bin 204 ton hid-

rokarbon ve 70 bin 824 ton azotoksitin salımını 

engelliyor.

Kaynaklar:
www.bcmj.org/presidents-comment/benefits-riding-bus

www.publictranspotation.org

https://lebanontransit.org/why-ride
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Emisyonlar
Sera gazı emisyonlarının yaklaşık dörtte birine ulaşım sektörü sebep oluyor ve bu oran 
giderek yükseliyor. 2050 yılına kadar sadece ulaşımdan kaynaklanan sera gazı emisyon-
larının, toplam sera gazı emisyonlarının yüzde 50’sini oluşturacağı öngörülüyor. 

Fosil yakıt olan petrolün en çok bilinen ürünü olan benzinin, dünya genelinde kullanı-
mının yarısından fazlası ulaşım amaçlı. Küresel ulaşım kaynaklı emisyonların yüzde 72’si 
ve 1970-2010 yılları arasındaki emisyonlardaki artışın yüzde 80’i karayolu ulaşımından 
kaynaklanıyor.

Türkiye’de de dünya genelinde olduğu gibi ulaşımda en yüksek paya karayolu ulaşımı 
sahip. Türkiye’deki karayo lu ulaşımındaki en büyük pay ise özel araçlara ait. 

Türkiye’de 2016 yılında yeni özel araçların yüzde 47’si benzinli, yüzde 50’si dizel yakıtlı 
olmak üzere da ğılım gösterirken, elektrikli ve hibrit araçları içeren alternatif yakıtlı araçla-
rın payı yüzde 1’in altında. 

Kaynak: Kentsel Gelişim ve Erişilebilirlik Yöneticisi, WRI Türkiye Sürdürülebilir Şehirler 

Metro ve tramvay gibi elektrikle çalışan araçların "sıfır" emisyon  
olduğu söylenebilir mi? 
Elektrikli araçlar daha az karbon salımına neden oluyor ama kullanılan elektriğin üreti-
minde kullanılan teknolojiye bağlı olarak, ciddi boyutlarda karbon emisyonlarına da yol 
açabiliyorlar. Bu yüzden elektrikli araçları kullanırken bu emisyonları da hesaba katma-
mız gerekir.      



80

Avrupa Bisiklet 
Federasyonu verilerine 
göre bisiklet kullanımı km 
başına 20 gram karbon 
salımına neden oluyor. 
Arabanın motor hacmi 
arttıkça, kullanıldığı hıza 
göre ve araç eskidikçe 
karbon salımı da artıyor. 
Ancak her yeni arabanın 
üretimi için de ciddi 
oranda enerji harcanıyor 
ve bunun da bir karbon 
maliyeti var.

Avrupa Sürüş Çevrimine (NEDC) göre, AB’deki emisyon düzeyi 2017’de 119 g/km iken
yasal düzenlemeyle emisyonların 2030 yılına kadar yaklaşık 59 g/km seviyesine düşmesi
sağlanacak. 

Türkiye'de ise araç üreticilerine yönelik zorunlu CO2 hedefleri yok. Ayrıca taşıt vergilen-
dirme rejimi kapsamında CO2 emisyonları da hesaba katılmıyor. Bu konuda yasal düzen-
lemeler yapılmazsa Türkiye’nin yeni taşıt filosu ortalaması 2030 yılına kadar AB’nin yeni 
taşıt filosuna göre neredeyse yüzde 50 daha fazla CO2 emisyonu üretecek. 

Kaynak: The International Council on Clean Transportation
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Sürdürülebilir ulaşımın yaygınlaşması için biz ne yapabiliriz?

Ulaşım aracımızı seçerken sonuçlarını düşünebiliriz. 
Örneğin, kent içinde 1-2 km mesafe için yürümek, 2-10 km mesafe için bisiklet,  8-10 km 
ve üzeri mesafeler için toplu taşıma, en akılcı seçimler. Kentlerimizde toplu taşıma seçe-
nekleri çoğaldıkça yapacağımız yolculuklar için uygun seçenekler de çoğalıyor.    
- Gideceğim yere yürüyebilir miyim?
- Bisiklet alt yapısı var mı? Güvenli mi?   
- Toplu taşıma seçenekleri var mı? Neler? Ne kadar sürüyor?  
- Arabamı almam gerekiyor mu?  Gittiğim yerde otopark var mı?   

Yerel yönetimin ve hükümetin ulaşım politikaları nedir?  
- İnsan odaklı mı? Araç odaklı mı?  
- Şehir merkezlerinde ulaşım altyapısı yaya ve engellilerin gereksinimlerini karşılıyor mu? 
- Sera gazı emisyonlarını azaltma politikaları var mı?  
- Ulaşım yatırımı nerelere yapılıyor? London School of Economics'in, İstanbul’da  2009 
yılında yaptığı araştırmaya göre, halkın yüzde 41’i toplu taşıma kullanıyor. Yüzde 45’i yü-
rüyor ve sadece yüzde 14’ü özel araç kullanıyor. O halde biz niçin özel araba için bu kadar 
yatırım yapıyoruz?
- Yaya ve bisiklet alt yapısına gerekli yatırım yapılıyor mu?

Kendi yaşam alanlarımızla ilgili kararlarda, vatandaş olarak ak-
tif ve katılımcı bir rol alabiliriz. 
Yerel yönetimlerden daha kaliteli toplu taşıma hizmeti için girişimlerde bulunmak yapa-
bileceklerimizden sadece biri.

Araba paylaşım siteleri

www.blablacar.com.tr
www.tekarabagidelim.com/

www.twogo.com/tr

https://scotty.app
https://www.marti.tech

www. rentiva.com
araç sahiplerine araçlarını 
online olarak günlük, aylık 
ya da saatlik kiralayabilme 

imkânı sunuyor.
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Tekstil dünyayı en çok kirleten sektörlerden biri. Tedarik zincirindeki hammadde, üre-
tim, tüketiciye ulaştırma, kullanımı ve sonrası gibi her bir aşama bu kirliliğin sorumlusu 
ve bu süreçlerin her biri çevreye büyük zararlar veriyor.

Kulladığımız her üründe olduğu gibi, “ihtiyaçlarını göz-
den geçir, vazgeç, yeniden kullan, başka amaç için kul-
lan ve geri dönüştür” şeklindeki dönüşüm serüveni, kı-
yafetlerimiz, aksesuarlarımız ve evimizde kullandığımız 
eşyalar için de geçerli.

Moda ve tekstil sektörünün insana, diğer canlılara ve 
doğaya verdiği zararlar genelde gıda, temizlik ve koz-
metik maddeleri kadar bilinmiyor. Oysa pamuk üre-
timinde kullanılan pestisit ve gübrelerden, fabrikada 
kullanılan boyaya kadar pek çok zararlı kimyasal sağlık 
sorunlarına, su ve toprak kirliliğine yol açıyor. Hatta 
üzerine titrediğimiz ve çoğunlukla üretiminde daha 
fazla hassasiyet gösterilmesini beklediğimiz bebek ve 
çocuk giysilerinde bile zararlı kimyasallara rastlanıyor. 

Tekstil endüstrisi, boyama ve 
terbiye işlemlerinde yüksek 
miktarda su kullanımından 
ötürü sanayide en çok su 
tüketenler arasında yer alıyor.

Tekstil endüstrisi, yüksek 
kimyasal tüketimi ile 
dikkat çekiyor.

Sağlığa ve çevreye duyarlı giysiler seçmenin 
yolu, öncelikle nerede ve ne şekilde üretildi-
ğini bildiğimiz tekstil ürünlerinden ve gele-
neksel dokumalardan, beyazlatılmamış iplik-
ten dokunmuş kumaşlardan, ekolojik tekstil 
ürünlerinden ve kendi ürettiğimiz giysilerden 
geçiyor. Giysi, ayakkabı ya da aksesuarlarımızı 
alırken üretiminde herhangi bir zararlı kimya-
sal kullanılıp kullanılmadığından emin olmak 
önemli. 

Tüketici olmaktan türetici olmaya doğru yol 
alanlar, sadece seçimlerine dikkat ederek de-
ğil, şirketleri doğa dostu üretime davet ederek 
de ekolojik dönüşümde etkili olabilir. Yapılan 
kampanyalara destek vererek ve doğrudan 
şirketlere taleplerinizi ileterek bu konuda 
daha fazla adım atılmasını sağlayabilirsiniz.

Boyama ve apre işlemlerinde yoğun enerji kullanılıyor.
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Plastik bazlı kıyafetlerin yıllık üretimi, 3 trilyon plastik şişeden fazla şişenin üretimi ile 
eşdeğer.

Pamuk çiftçiliği de dâhil olmak üzere tekstil ürünlerinin üretiminde her yıl 100 milyar 
metreküp su harcanıyor. Bu da küresel tatlı su miktarında yüzde 4’lük kayıp anlamına 
geliyor. 1 tane pamuklu tişört üretmek için 2700 lt su harcanıyor. Bu miktar, bir insanın 
yaklaşık 2,5 yılda içebileceği su miktarına denk geliyor.
(CBInsights, 2019)

Tekstil sektörü, tüm sanayi içerisindeki enerji kullanımının yüzde 19’unu oluşturuyor. 
(Halkbank, 2010).

Tekstil sektöründe çoğunlukla LPG ve yağyakıt kullanılıyor. Bu nedenle tekstil sanayi 
baca gazı emisyonunda CO, SO2, NOX, aldehitler ve tozlar bulunuyor. (Tekstil Sektörün-
de Temiz Üretim Rehberi, 2018)

Moda su kirliliğine de neden oluyor. Tekstil boyama, dünyanın ikinci büyük su kirleticisi, 
çünkü boyama işleminden kalan su genellikle hendeklere, akarsulara veya nehirlere 
dökülüyor. (UNEP, 2018)

Tekstilde kullanılan toplam kimyasal miktarı üretilen tekstil ürününün ağırlığının 
yüzde 10’u ile yüzde 100’ü arasında olabiliyor.

Birlikte hareket ederek, hak ettikleri temiz geleceği çocuklarımıza sunabiliriz.

Tekstil Sektörünün
Ekolojik Ayak İzi
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Hangi yöntemle üretiliyor?
Kimyasalların yanında dikkat etme-
miz gereken önemli bir konu daha 
var: Giysilerimizin üretiminde kulla-
nılan yöntemler... Örneğin kotların 
taşlanma işleminde kullanılan kum, 
silis tozu veya silika kristalleri içeren 
maddeler, işçilerin ölümüne yol açan sili-
kozis hastalığına neden oluyor. Sağlık Ba-
kanlığı her ne kadar püskürtme işleminde 
bu maddelerin kullanılmasını yasaklamış 
olsa da, bazı merdiven altı, kaçak atölye-
lerde kot taşlama işi devam ediyor.  Bu ne-
denle aldığınız taşlanmış kotun ne şekilde 
üretildiğini mutlaka sorgulayın...

Nerede, hangi koşullarda 
üretiliyor?
Bugün küreselleşmenin de etkisiyle pek 
çok alanda olduğu gibi giyim sektöründe 
de piyasadaki ürünlerin çoğu, satışa su-
nuldukları ülkelerde üretilmiyor. Dünya-
nın pek çok ülkesindeki mağazalarda sa-
tılan giysi, ayakkabı ve aksesuarların çoğu 
Çin, Bengladeş veya diğer Asya ve Güney 
Doğu Asya ülkeleri ile ABD, Türkiye, Tu-
nus, İtalya ve Meksika’da üretiliyor. Bu ne-
denle, olması gerektiğinin aksine, üretim 
sürecine dair bilgiye ulaşmak zorlaşıyor. 
Bu durum, giysilerimizi seçerken müm-
kün olduğunca yerel marka ve üreticilere 
yönelmemiz için yeterli bir gerekçe olabi-
lir. Bu, aynı zamanda yerel ekonomiyi de 
desteklemenizi sağlıyor ve iklim değişik-
liğine yol açan ulaşımdan kaynaklı sera 
gazı salımına neden olmanızı önlüyor. 
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Moda endüstrisi uluslararası uçuşlardan ve deniz taşımacılığından daha fazla karbon 
salıyor. (United Nations Environment Programme, 2018)

Moda endüstrisi tüm insanlığın karbon emisyonlarının yüzde 10'unu üretiyor, dünya-
nın su rezervlerinin ikinci en büyük tüketicisi ve okyanusları mikroplastiklerle kirleti-
yor. (Business Insider, 2019)

Giyim üretimi 2000 yılından bu yana yaklaşık olarak iki kat arttı. 2014 yılında bu 
sayı 100 milyara ulaştı; dünyadaki her bir insan için yaklaşık 14 tane giysi üretildi. 
(McKinsey&Company, 2016)

Her saniye bir kamyon dolusu kıyafet çöpe gidiyor; ya toprağa gömülüyor ya da ya-
kılıyor. (UNEP, 2018)

Her yıl plastik içeren giysileri yıkayarak, okyanuslara 500 bin ton mikrofiber salıyoruz; 
yani neredeyse 50 milyar pet şişe! (UNEP, Ellen MacArthur Foundation)

Doğaya salınan mikrofiberlerin çoğu, giysilerin yaklaşık yüzde 60’ında bulunan bir 
plastik olan polyester. Polyester üretimi pamuktan iki ila üç kat daha fazla karbon 
emisyonu salıyor ve polyester okyanusta çözünmüyor. (Greenpeace, 2018)

Boyama işlemi için her yıl 2 milyon olimpik yüzme havuzunu dolduracak miktarda su 
kullanılıyor. (World Resources Institute, 2017)

Moda endüstrisi dünyadaki tüm endüstriyel su kirliliğinin yüzde 20'sinden sorumlu.

Tedarik Zincirindeki Karbon Ayak İzi
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Pamuk üretiminde büyük miktarda insektisit, gübre ve su kullanılır. 

Pamuk çiftçiliği de dâhil olmak üzere tekstil ürünlerinin üretiminde her yıl 100 milyar 
metreküp su harcanıyor. Bu da küresel tatlı su miktarında yüzde 4’lük kayıp anlamına 
geliyor. (KEMI, 2014)

Pamuk üretimi, maksimum verimi sağlamak veya her bitkiden mümkün olduğunca 
fazla  pamuk  almak  için  büyük  ölçüde  böcek  öldürücü  zehir  kullanımına  dayanır. 
Bu,  çalışanların  günlük  olarak  toksik  kimyasallara  maruz  kaldığı  anlamına  gelir. 
(The Guardian, 2014)

77 milyon pamuk üreticisi her gün bu zehiri soluyor ve bunun sonucunda her yıl 350 
bin üretici yaşamını yitiriyor. Milyonlarcası da hastanelerde tedavi görüyor.
(The Guardian, 2014)

Pamuğun ardındaki gerçekler…
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Dioksinler, kalıcı çevresel kirleticiler (KÇK) 
adı verilen, kimyasal olarak ilişkili bir bile-
şikler grubudur. Doğal şartlarda oluşmaz ve 
bulunmazlar; klor veya brom içeren endüst-
riyel üretim sırasında veya klor varlığında 
organik bir maddenin yanması sonucu olu-
şurlar. 

Endüstriyel işlerlerden yanma ve yakma 
işlemleri, metal işleme ve eritme işlemleri, 
kimyasal üretim ve işleme işlemleri sırasın-
da dioksinler oluşur. Katı atık, hastane atık-
ları, tehlikeli atıkların yakılması, açık yanma 
ve çimentodan tuğla yapımı sırasında da 
dioksinler oluşabilir. Kağıt hamurunun be-
yazlatılması sırasında klor ve klorlu bileşik-
ler kulanılır ve kağıt hamurunun pişirilmesi 
sırasında bu klorlu bileşikler dioksinlere dö-
nüşür. 

Bu bileşikler çevreye zararlı olduğu kadar 
insan sağlığına da zararlıdır. Çevrede yaygın 
olarak bulunan bu bileşikler, besin zincirin-
de, özellikle hayvanların yağ dokusunda 
birikir.

İnsan maruziyetinin yüzde 90'ından fazlası, 
çoğunlukla et ve süt ürünleri, balık ve ka-
buklu deniz ürünleri olmak üzere yiyecekler 
yoluyla gerçekleşir. 

Dioksinler toksik olmaları nedeniyle, üre-
me ve gelişim sorunlarına neden oluyor, 
bağışıklık sistemine zarar veriyor, hormon-
lara müdahale edebiliyor ve ayrıca kansere 
neden olabiliyor. Vücuda girdikten sonra, 
ağırlıklı olarak yağ dokusuna geçiyor ve 
daha sonra vücutta uzun süre depolanıyor. 

Vücuttaki yarı ömürlerinin 7 ila 11 yıl olduğu 
tahmin ediliyor. 
En ufak miktarları bile, akne ve eklem ağrı-
larından uykusuzluğa, kansere ve doğum 
bozukluklarına sebep olabiliyor. Dioksinlere 
anne sütünde dahi sıklıkla rastlanıyor. Bu 
nedenle bebekler yetişkinlere göre 200 kat 
fazla dioksine maruz kalabiliyor.

İnsan maruziyetinin önlenmesi veya azaltıl-
ması dioksin kaynaklarından uzak durmak 
ve dioksin oluşumuna neden olan endüst-
riyel ürünleri tüketmemekten geçiyor. Diok-
sinler, kullandığımız pek çok ürün çöplük-
lerde yakıldığında veya sanayinin kirlettiği 
sular ve bu suya sulanan tarım ürünleri yo-
luyla da bize ulaşabiliyor.

Bilinen PCDD/F'nin (Poliklorludibenzo-para-
dioksinl ve poliklorludibenzofuranl) üretim 
kaynakları şunlardır: 

1. Elektrik üretimi ve ısınma 
2. Motorlu taşıtlar
3. Sigara dumanı 
4. Deri, tekstil ve kağıt endüstrisi
5. Hayvan yemleri 
6. Orman yangınları, volkanik patlama
 gibi doğa olayları 
7. Kimyasal madde üretimi (pestisit,
 PVC ve kozmetik sanayi vb) 
8. Kontrolsüz yanma prosesleri (genel
 ve tıbbi atıkların yakılması, biyomas
 yakılması vb) 
9. Kireç, asfalt, çimento üretimi 
10. Demirli ve demirsiz metal üretimi, 
11. Depolama ve biriktirme (atık yağların
 birikimi, çamurların arıtımı vb)

Beyaz gerçekten sağlıklı mı?
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Bir kağıt yeterince kötü olabilir. Hatta ölümcül olabilir. Kağıt havlularla ilgili problem en 
başta dioksinin varlığından kaynaklanıyor. Satın aldığımız tuvalet kağıtları, kağıt men-
diller, süt veya meyva suyu kartonları, tamponlar, kahve filtreleri, tek kullanımlık çocuk 
bezleri, peçeteler, kağıt tabakalar vs. eğer klorlu ağartma işleminden geçiyorlarsa düşük 
dozlarda dioksin içeriyor. Dioksinler bu ürünlerin herhangi birinden yiyeceklere ve vücu-
dumuzun duyarlı kısımlarına geçebiliyor.

Bir kağıt havlu 
ne kadar kötü 

olabilir?

Kağıttan temizlik ürünleri bir anda, pamuktan havlularımızın, 
bezlerimizin yerini aldı. Sorgusuz, sualsiz kabullendik tuvalet ka-
ğıtlarını, peçeteleri, havluları… Kolay, hazır, yıkama derdi yok, te-
miz görünümlü, alıyorsunuz bir sefer kullanıp atıyorsunuz. 

Oysa çöpe attığımız geleceğimiz oluyor.
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KAYNAK: Buğday Dergisi Sayı 18, (2002).

İyi haber; dioksinlerden, ağartılmamış veya klor içermeyen kağıt ürünleri kullanarak kur-
tulabilirsiniz. Kötü haber ise; düşük talepten dolayı bunların piyasada bulunmalarının zor 
oluşu. Diğer bir çözüm ise geri dönüşümlü kağıt kullanmak. Geri dönüşümlü kağıtlarda 
diğer ürünlere göre daha az ağartma yapılıyor. Düşük sıcaklıklarda çalışılıyor olması da 
geri dönüşümlü kağıtta dioksin oluşumunu azaltıyor.

Avrupa’da birçok kağıt fabrikasında, ağartma işlemlerinde klor yerine "oksijen", "peroksit" 
ve "sodyumhidroksit" kullanılıyor. Fakat teknoloji değişiminin maliyeti kağıt sanayini bu 
alternatiflerden uzak tutuyor.

Bizler bu ürünleri tüketmeyi sürdürdükçe, firmalar ekonomik açıdan başarılı kağıt üre-
timlerini değiştirmeye girişmeyecek. Bu nedenle sorunun çözümü, türeticilerin yapacak-
ları seçimlerinde ve hatta kağıt havlu gibi ürünleri hiç almamakta. 

Nasıl 
korunabiliriz?
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Üretim fazlası

• H&M, 2018 yılında küresel envanterinde 4 milyar dolar değerinde satılma-
mış kıyafet bulunduğunu açıkladı.

• 2017 yılında, lüks İngiliz markası Burberry 28,6 milyon sterlin (yaklaşık 37 
milyon dolar) değerindeki çanta giysi ve parfümlerini yakarak imha etti. 

• Problem yalnızca satılmayan ürünlerle ilgili değil; kullanıldıktan sonra da 
tekstil ürünlerinin yüzde 73’ü ya çöp sahalarında gömülüyor ya da yakılarak 
imha ediliyor.

• Böyle giderse, tekstil sektörü 2050 yılına kadar dünyanın karbon bütçesinin 
dörtte birini tüketebilir.

• Az giymek, öz giymek
• Kıyafet ve aksesuarlarımızı kaynağını bildiğimiz 

doğal malzemelerle bizzat kendimiz yapmak ya da 
terzilere, zanaatkarlara yaptırmak; mecbur olmadıkça 
endüstriyel ürünleri kullanmamak

• Tamir etmek, iyi bakmak
• Giymediğimiz kıyafetleri armağan etmek ve /veya 

takas etmek
• Moda sektörünü dönüştürecek soruları sormak, 

bildiklerimizi paylaşmak 

Kılık kıyafet konusunda türetici olmak için; 
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Ekolojik (Organik)Tekstil 
Türkiye’de Ekolojik Tarım Kanunu ve ilgili yönetmelik tekstil ürünlerini içermiyor.

Bu durum AB ülkeleri için de geçerli. Bu nedenle tekstil konusunda Türkiye’de sertifika kuru-
luşlarınca uluslararası kabul gören standartlar olan GOTS (Global Organic Textile Standard) , 
OE (Organic Exchange 100 Standard), Oebl (Organic Exchange Blended Standard) sertifika-
ları veriliyor. Ürünler genelde ihracat amaçlı olduğu için sertifikalar İngilizce olarak düzenle-
niyor. Global Organic Textile Standard (GOTS), üretim zinciri boyunca çevresel ve toplumsal 
açıdan tüketiciye güvenilir ekolojik ürün teminatı veriyor. Standart, ham elyaf üretiminden, 
iplik, dokuma–örme, boya, terbiye, bitim işlemleri ve konfeksiyona kadar olan tüm üretim 
aşamalarını ve ticaretini kapsıyor. GOTS, çevre yönetimi, işçi sağlığı ve güvenliği, aksesuvar, 
boya–kimyasallar konusundaki kriterleri başta olmak üzere, katı kuralları olan bir standart. 
Kendi içerisinde farklı elyaf karışımları öneriyor. Minimum yüzde 70 ekolojik elyaf (pamuk, 
keten, yün ve ipek) ve maksimum yüzde 10 sentetik elyaf kullanılmasına izin veriyor. Çorap 
ve spor giyim ürünlerinde istisna olarak yüzde 25 sentetik elyaf kullanımına izin veriliyor. 

Organic Exchange Standard (Textile Exchange), sadece pamuğun ekolojikliğinin izlenebi-
lirliğini denetleyen bir standart. Organic Exchange (OE) Blended ve Organic Exchange (OE) 
100 olarak ikiye ayrılıyor. OE Blended standardı en az yüzde 5 ekolojik pamuk içermek kay-
dıyla, istenilen karışımlarda ürün üretilmesine olanak tanıyor.

OE 100 standardı ise %100 ekolojik pamuklu ürünler üretilmesine dayanıyor ve ürünler en 
fazla yüzde 5 sentetik elyaf içerebiliyor. Her ikisi de sadece elyaf ekolojikliğinin izlenebilir-
liğini denetliyor ve tekstil üretim sürecindeki her işletmeye uygulanabiliyor. Bu standart, 
ekolojik pamuk kullanarak ekim alanlarını artırmayı ve yüksek miktarda pestisit kullanılarak 
üretilen bu ürünün, ekolojik üretimini cesaretlendirmeyi amaçlıyor. 

Her iki standartta da nihai (son) 
ürünün etiketlenmesi zorunlu değil. 

Bu nedenle, üretici ve satıcıdan, 
ürünlerde etiketleme yapılmasının 

istenmesi; ürüne ait sertifikaya 
bakılması; etiketin ve sertifikanın 
üstünde standardın adı, sertifika 

kuruluşu adı/ logosu, lisans numarası, 
ürünün elyaf içeriği vb. ifadelerin 

aranması öneriliyor.

Bir tekstil 
ürününün ekolojik 
sertifikalı olduğu 
nasıl anlaşılır?
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Temiz moda hareketi 
Doğaya ve insan sağlığına saygılı malzemeler ve yöntemlerle sürdürülebilir bir yaklaşımı 
benimseyen Temiz Moda Hareketi, üretim aşamasından ürünün tüketiciye ulaştığı son 
ana kadar, doğa ve insan için adil ve etik bir süreci destekliyor.

Neden temiz moda hareketi? 
Tekstil sektöründe mevcutta kullanılan uygulamalar doğa, insan sağlığı ve işçi hakları açı-
sından birçok sorunun temel kaynağı oluyor. Temiz Moda Hareketi; bu sorunları tanımla-
mak ve çözüm üretmek açısından önem taşıyor.

Dünyanın ilk temiz giysi markası: Bego Jeans 
Bego sadece bir marka değil, bir üretim hareketi...
«Tekstil üretiminin her adımında, emekten-malzemeye, bugünden yarına sürdürülebilir 
bir üretim hareketi. Biz Bego’da temiz yarınlar için çevreye-doğaya-insana-hayata saygılı, 
sağlıklı, uzun ömürlü ve geri dönüşümlü kotlar tasarlıyoruz. Temiz moda hareketine bir 
gün dünyanın dev markalarını da katmak için ilham vermeye bugünden hazırız.»

Temiz Giysi Kampanyası

http://www.temizgiysi.org/

Temiz Giysi için küresel çabalar
• Bazı hazır giyim şirketleri, tekstildeki kirliliği azaltmak ve pamuğu daha sürdürülebi-
lir bir şekilde üretmek için girişimlerde bulunarak yeni trendleri yakalamaya çalışıyor. 
Mart ayında BM, sektörü daha az zararlı hale getirmek için şirketler arasındaki çabaları 
koordine edecek olan Sürdürülebilir Moda Hareketini başlattı. 

• Daha temiz, güvenli ve adil bir moda için Fashion Revolution adında küresel bir ha-
reket başlatıldı. 2019 yılı Etki Raporu ve 2019 yılı Modada Şeffaflık İndeksi yayımlandı.

Temiz Giysi Nedir?

https://youtu.be/i0uee6OpuSc
https://www.begojeans.com/

Temiz Moda Hareketi: Bego Jeans 

https://vimeo.com/364146247
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Son tüketicinin bir ürün alırken ekolojik olup olmadığını ayırt etmesi ne yazık ki 
imkânsız. Örneğin etiketinde %100 pamuklu yazan ürünlerin içinde de bir kısım 
ipliklerin sentetik olduğunu biliyoruz. 

Temiz Moda Hareketi, kıyafetlerimizin üretiminin doğa ve insan için adil ve 
sürdürülebilir olup olmadığından emin olamayacağımızı ancak tüketicinin satın 
almadan önce markalar hakkında araştırma yapması gerektiğinin altını çiziyor. 
Tekstil üretimi yapan firmaların karnelerini kontrol edebileceğimiz ve üretimle 
alakalı tüm bilgilerin toplandığı küresel bir bir web sitesi var:
https://fashionchecker.org 

Tekstil sektörünün tek meselesi doğa üzerindeki tahripkar etkisi değil. Sosyal 
adalet, işçi hakları gibi konular da ürünün adil bir ürün olup olmamasında önemli 
bir kriter oluşturuyor. Sektörün, sosyal fayda yönüne özellikle dikkat çeken Temiz 
Moda Hareketi tüketicilerin şirketleri dönüştürmek üzere sorabilecekleri bir soru 
seti de hazırlamış.

Bir sonraki sayfada örneğini verdiğimiz formun doldurularak 
mağaza yetkililerine verilmesi isteniyor.

Kumaşın Yeri Adil ve Doğa Dostu mu?
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“TEMİZ GİYSİ İSTİYORUM!
BANA YARDIMCI OLABİLİR MİSİN?”
Mağazanızdan aşağıdaki giysiyi satın aldım/almak istedim:  

Tür  : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Marka : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Tekstil sektöründe genelde kötü çalışma koşulları olduğu için, bu giysiyi üretmiş olan in-
sanlar hakkında endişeleniyorum. Sadece iyi çalışma koşulları içinde üretilmiş giysiler satın 
almak istiyorum. Bu yüzden aşağıdaki konulara açıklık getirebilir misiniz?   

• Şirketiniz, tekstil fabrikalarındaki çalışma koşullarını iyileştirmek için ne yapıyor ve 
bunda başarıya ulaşıp ulaşmadığınızı nasıl kontrol ediyorsunuz?  

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

• Giysilerinizi üreten insanların “yaşam ücreti” almalarını nasıl sağlıyorsunuz?  

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

• Tekstil işçilerinin, örneğin bir sendika aracılığıyla bizzat haklarını savunabilmelerini 
nasıl sağlıyorsunuz?  

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

• Giysilerinizin üretildiği fabrikaların listesini ve o fabrikalardaki çalışma koşullarına dair 
ek bilgiyi nerede bulabilirim?  

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

• Diğer : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

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

Sorumu/sorularımı mağazanızın ve markanın yönetimine iletebilir misiniz?
Cevabınızı aşağıdaki kişiye/kişilere gönderebilirsiniz:  

İsim : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

E-posta : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Cevabınızı info@temizgiysi.org'a da gönderirseniz sevinirim.  

Çok teşekkürler! 
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Günümüzde endüstriyel olarak üretilen ve çok ucuza 
mal edilen takı ve aksesuarlar geçmişte yaşamış insan 
toplulukları için özünde birer tılsımdı. Bu tılsımları, 
doğanın güçlerinin olumsuz etkilerinden korunmak 
ya da olumlu etkilerini çekmek için kullanırlardı. Bu 
amaçlarının dışında herkes kendi takacağı süs eşya-
sını elleriyle doğal malzemelerden yaparak üretirdi. 
Bu yönüyle takı, özgün, el yapımı, doğal ve kişiye özel 
olması gerekirken günümüzde, takı yapımında ham-
madde olarak üretimi sırasında büyük oranda doğal 
alanların tahribatına neden olan madenler, sentetik 
malzemeler kullanılıyor. 

Siz de takılarınızı doğal malzemelerden ya da düğme-
ler, metal parçaları, iplikler, kumaşlar gibi artık kullan-
madığınız malzemelerden ileri dönüştürebilirsiniz. 

Takı ve 
aksesuar 
özünde bir 

tılsım
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• Doğal ve doğada kendini yenileyebilen kaynaktan 
elde edilen malzemeler

• Düşük enerji kullanımı ile üretilmiş olanlar
• El yapımı eşyalar
• Geleneksel ve / veya yerel üretimler
• Uzun ömürlü olanlar
• Kullanım kolaylığı sağlayanlar
• Canlı sağlığı için tehdit oluşturmayanlar
• Bertaraf olduğunda kısa sürede ve yüksek oranda 

doğaya geri dönebilecek malzemeler
• Kullanımı ile kıyaslanmayacak kadar daha çok 

çöp üretimini veya yenilenemez kaynak tüketimini 
engelleme potansiyeli (örneğin bir sepet ile binlerce 
naylon torbayı hayatınızdan çıkarma şansı elde 
edebilirsiniz.) 

DOĞA DOSTU MUTFAK VE EV

Evimizde kullandığımız eşyaların da doğa dostu 
olması mümkün. Bunun için size birkaç ipucu verelim, 
sonrasında kendi formüllerinizi üretebilirsiniz.
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ODA
BOYA-BADANA / KİREÇ – 

doğal boya maddeleri 
• 

CİLASIZ AHŞAP / 
beziryağı veya başka bir 

bitkisel yağ 

MUTFAK
ÇÖMLEK – ÇUKALE

•
TAHTA KAŞIK

• 
SEPET – BEZ 
ÇANTA – FİLE

YATAK ODASI 
PAMUKLU ÇARŞAF

•
YÜN-SAMAN-MISIR 

KABUĞU VE HİNDİSTAN 
CEVİZİ KABUĞU KILINDAN 

YATAK 
•

KEÇE

Mutfağımızda kullanabileceğimiz 
doğal/ekolojik alternatifler:
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Sağ
lık: 

İyi Olma Halimiz
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Ekolojik yaşamın temel ilkelerinden olan bütüncül yaklaşım, sağlıklı yaşam için de önemli. 
Neredeyse 300 yıldır, aklın egemenliği altında, kendi cinsimiz de dahil yaşama dair her 
şeyi parçalarına ayıran, bölen, indirgemeci bir yaklaşım içerisindeyiz. Bu nedenle Edgar 
Morin’in deyimiyle bizler “parçaların uzmanı, bütünün cahili” konumundayız. Kolay anla-
mak ve araştırmak için parçalarına (beden, zihin ve ruh) ayırdığımız insana ve dolayısıyla 
sağlığa bütüncül yaklaşamıyoruz. Günümüzde hem bireyler hem de toplum, bedeni “bi-
yokimyasal bir makine”ye indirgemiş görünüyor. Bu yüzden sağlıklı olma kavramına yak-
laşımımız da çarpık.

Dünya Sağlık Örgütü, sağlıklı olmayı “yalnızca hastalık ve sakatlığın olmaması değil; fizik-
sel, ruhsal ve sosyal olarak tam bir iyi olma hali” şeklinde tanımlıyor. Bu tanım, sağlıklı olma 
halini “hastalıksız olmaya” indirgemiyor, bir başka deyişle sağlık kavramını hastalığın baskı-
sından kurtarıyor. Belki bu tanıma “içerisinde yaşadığı ekosistemle birlikte tam bir iyi olma 
hali” ibaresinin eklenmesini önerebiliriz. 

Ekosistem ile sağlık ilişkisi 
Ekosistemi oluşturan her bir parça bedenin organları gibi birbirleriyle bağlantılı. Sistemin 
cansız parçacıkları arasında dahi sıkı bir bağ olduğu bilimsel olarak da kanıtlanmış durum-
da. Ekosistem veya çevrenin doğal bir parçası olan insanın da benzer şekilde soluduğu 
hava, besinlerinin geldiği toprak, suyunu aldığı göl veya nehirle sıkı bağları var. Vücudu-
muza giren her şey çevreden geliyor. Dünya artık küresel bir köy haline geldiğinden sa-
dece yaşadığımız yerleşim yeri veya ülkenin değil, yediğimiz muz veya içtiğimiz kahvenin 
geldiği uzak ülkelerdeki havanın, toprağın ve suyun temizliği de sağlığımızı ilgilendiriyor. 

Hastalık nedir?
Hastalık, insanın dilediği, hak ettiği bütünle bir denge içerisindeki doğal yaşam çizgisinin 
dışına çıktığına dair aldığı bir uyarı mesajıdır. İnsanın ruh, zihin ve beden bütünlüğü ile 
ekosistem arasındaki denge ve bağlantıda, olması gerekenin dışına çıktığının belirtisidir. 
Bu denge ve uyumun bozulması genellikle önce hafif belirtilerle (bunlara sarı kart diyebili-
riz), gerekli yaşam ve zihin düzenlemelerinin yapılmaması durumunda da kronik hastalık-
lar (bunlara da kırmızı kart diyelim) ile sergilenir. Ekosistem ile olan bağımızı giderek zayıf-
lattığımız için eski tanıdık kırmızı kartlara, günümüzde yenileri (otizm, Alzheimer hastalığı 
gibi) eklenmeye başladı. Bu açıdan baktığımızda hastalık olumsuz değil, olumlu, hayırlı bir 
mesaj olarak algılanmalıdır. Hastalık, iyileşmek, iyileşirken de güçlenmek için bir fırsattır.

İyileşmek, günümüzde sanıldığının aksine, sahip olduğumuz doğal bir yetenektir. Tıbbın 
veya başka bir grubun elinde veya tekelinde değildir. Tam tersi iyileşmek daha çok bize 
bağlıdır. Başkalarına rağmen iyileşebilir veya başkalarına teslim olarak kısır bir sağlıksız 
döngüye razı olabiliriz. Hepimizde var olan bu doğal iyileşme yeteneğini gerekli durum-
larda tetiklemeyi yeniden öğrenmeliyiz.

EKOSİSTEMLE BİRLİKTE İYİ OLMAK 
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Tıbbın günümüzdeki yaklaşımı sürdürülebilir mi?
Bu sorunun yanıtı kısaca “hayır”. Çünkü modern tıp henüz bilimin diğer alanlarında ger-
çekleşen dönüşümden nasibini alamadı, insanın bütünlüğünü parçalayarak ele almak 
eğiliminden kurtulamadı. Endüstrinin (özellikle ilaç) ve insancıl olmayan mekanik tekno-
lojinin ağır baskısı altında, dönüşümü değil tüketimi benimseyen, sadece paraya dönüşe-
bilen bilgiye odaklı, koruyucu hekimliği neredeyse dışlamış bir yaklaşım içerisinde. 

Klasik söylemle, insanlar hasta olduktan sonra tıbbın ilgi alanına giriyor. Endüstrileşmiş 
tıp,  hasta sayısının artmasını sektörün büyümesi olarak görüyor, hatta bunun için yeni 
hastalıklar icat edebiliyor. Örneğin kandaki bazı maddelerin normal değerlerinin değişti-
rilmesi yoluyla, ilaç satılacak “hasta” insan sayısı bir anda katlanarak artırılabiliyor. 

Günümüzde sağlık bilinci hastalık olgusu üzerin-
den işlenir. Bunu, hastalıklı olmamaya razı olma 
durumu diye de tanımlayabiliriz. Bundan daha 
iyisinin olabileceğinin farkında olmamak sağ-
lıksız olmanın temel nedenlerindendir. Modern 
tıp yaklaşımı ağırlıklı olarak “hastalık” olgusuna 
odaklı olduğu için sağlık, modern tıp yaklaşımı-
nın dışında ele alınması, bireysel sorumlulukla 
üstlenilmesi gereken, “bireysel ve bütüncül iyi 
olma” halini sağlayacak bir olgu olarak kabul edil-
melidir. Kendisini biyokimyasal bir makine olarak 
gören günümüz insanı, bozulursam nasılsa tamir 
ederler, kolaycılığıyla sağlık alanındaki tüm birey-
sel sorumluluğunu tıp insanlarına terk ediyor. Diş 
sağlığı için alışkanlık kazandırılmaya çalışılan üç 
yaşında bir çocuk annesine “ne önemi var, dişim 
çürürse yenisini alır taktırırız,” diyebilecek kadar 
çarpık bir algı içerisinde olabiliyor.

Sağlık ile 
modern 
tıbbın 
ilişkisi



104

En pahalı hastanelere giderek, en kapsamlı sigortayı yaptırarak, 
sağlığımı garanti edemez miyim?
Hayır, edemezsiniz. Çünkü bunlar ancak siz hasta olduğunuzda devreye girebilecek ön-
lemler. Oysa asıl olan, bunlara gereksinim duymamanız. Sağlıklı kalmak için, modern tıpla 
buluşma ihtimalinizi azaltacak sorumluluğu üstlenmeniz gerekir. 
En çok para harcayan ülkelerin, halkının en sağlıklı olmadığı yolunda birçok kanıt var. Ör-
neğin, sağlığa kişi başı 8000 dolara yakın kaynak ayıran ABD ile bunun 80'de birini ayıran 
Küba arasındaki ortalama yaşam süresi benzerdir.

Modern tıp hastalıkları azaltıyor mu?
Hayır! Yine aynı nedenle; hastalıkların önlenmesinden çok, tanı ve tedavisine odaklandığı 
için bunu başarması olanaklı değil. Hastalıkların gerçek neden veya kökenleri tam olarak 
ortaya konamadığından tam bir iyileştirme de her zaman olanaklı olmuyor. Paylaşım so-
runu nedeniyle insanın temel gereksinimlerini yeterince karşılayamaması ve yaralanma 
artışları akut hastalıkların, beden, zihin ve ruh bütünlüğünün ıskalanması ve olumsuz ya-
şam alışkanlıkları ise kronik hastalıkların artmasına neden oluyor. Dünya Sağlık Örgütü 
önümüzdeki 20 yılda kanser olgularında yüzde 75 artış öngörüyor ve çoğu engellenebilir 
yaşam aktivite bozukluklarına bağlı. 

Modern tıp faydasız mı?
Modern tıbbın ortaya koyduğu vazgeçilmez öneme sahip birçok faydalı bilgi ve uygu-
lama var. Sorun asıl olarak bunların nasıl kullanıldığıyla ilgili. Bu noktada hem hasta kişi 
hem de muhatap olduğu sağlık çalışanın yaklaşımı önemli. Hasta kişinin, sağlığın gerçek 
tanımı ve kendisini modern yaşamda bekleyen risk ve fırsatların bilincinde olarak sağlık 
arayışına girişmesi gerekiyor. Endüstriyel tıp, ilaç sanayi ve giderek artan “sağlığın hızla 
metalaşmasını” asıl amaca dönüştüren sağlık kurumlarının, üretilmiş faydalı bilgiyi kul-
lanma ve hatta bazen çarpıtması nedeniyle doğru ve sağlıklı sonuca ulaşmak mümkün 
olmuyor. Bu tür kurumlar bilgiyi kendi hatalı düşünce ve yaklaşımları ile eğip büküyor. Bi-
reysel olarak modern tıbbın olanaklarına başvururken, bu olgunun farkında olarak kurum 
ve sağlık çalışanı seçimini titizlikle yapmak yerinde bir yaklaşım olacaktır.

Bozulmuş sağlığımızı nasıl düzeltebiliriz?
Her insan, hem kendi içinde hem de ekosistemle – bütünle- kendisi arasında bir dengeyi 
kurmakla yükümlü. Bu açıdan bakıldığında insanın doğayla uyumlu, dengedeki hali sağ-
lıklıdır. Sağlıklı, en iyi olan halimize yapacağımız yürüyüş bu noktadan başlamalıdır. Ön-
celikle sadece bir bedenden ibaret olmadığımızı, bedenimizin biyolojik bir makine örneği 
olmadığını, zihin ve ruhumuzla birlikte bir bütün olduğunu, etrafımızdaki tüm varlıklarla 
da yakın ilişkide olduğumuzu fark ederek yola devam etmeliyiz. Sarı veya kırmızı kart gör-
düğümüzde “bütüncül” yaklaşımı benimsemeliyiz. 
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Sağlıkta bütüncül yaklaşım
Hastalık veya bir organa değil “yaşam”a yaklaşım anlamına gelir. Bu yaklaşım, beden, zihin 
ve ruh bütünlüğünü göz önüne alarak, insanın olabileceği en iyi halinde olmasını amaçlar. 
Hastalık durumlarında da klinik belirtilere değil, hastalıkların kökenine odaklanır. Günü-
müzde bu yaklaşımla hareket eden, gerektiğinde modern tıbbın olumlu olanaklarından 
yararlanırken, diğer taraftan daha bütüncül yaklaşan ve sayıları yüzün üzerinde alternatif 
tıp yöntemi var. Homeopati, naturopati, akupunktur, kiropraktik, refleksoloji, psikodrama-
psikoterapi en çok bilinenler arasında yer alıyor.
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Yaşam enerjimizin ana kaynakları, solunum ve besinlerdir. Doğru soluk alıp verme 
ve beslenmeyle hastalıkların çoğundan korunabiliriz. Sağlığın yeniden inşasında 
gözetmemiz gereken unsurları şöyle sıralayabiliriz:

kendine iyi davranmak, 
doğru beslenmek, 
düzgün nefes almak, 
her eylemde denge, uyum ve ılımlılığı gözetmek, 
egzersiz yapmak, 
gerçekçi ve anlamlı hedeflere sahip olmak, 
olumlu düşünce ve arkadaşlıklara sahip olmak,
yeterli uyku uyumak.

Nasıl sağlıklı kalabiliriz?

Her birimiz kendimize doğal olarak iyi davrandığımızı düşünsek de, modern 
yaşamda genellikle durum böyle değildir. Kişinin kendine iyi davranması 
demek; bireysel yetenek, sınır ve gereksinimlerinin farkında olarak doğru 
zaman ve bütçe yönetiminin katkısıyla, çevresiyle sağlıklı ve sıcak ilişkiler 
kurabildiği bir yaşamı sürmesi demektir. İnsanın gereksinim duyduğu kişisel 
gelişim etkinliklerine yönelmesi ve eğlenceli, geliştirici arkadaşlıklar kurarak 
hayattan aldığı zevki artırabilmesi önemlidir.

İnsan zaten kendine iyi davranmaz mı?
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Doğru beslenmenin önemi

Bu rehberin gıda ve beslenme bölümündeki önerilere 

ek olarak doğru beslenme için şu noktalara özen 

gösterilmelidir:

• paylaşmak, 

• huzurlu bir ortamda  yemek, 

• yiyeceğe ve birlikte yenilen kişilere saygı göstermek ve 

• yemeğe odaklanmak.

Bunun yanında pişirenin ruhsal ve zihinsel durumu 

da sağlıklı beslenme de çok önemlidir. Gıdaların 

olabildiğince dürüst kaynaklardan, dürüst şekilde elde 

edilmiş olmalarına da dikkat etmeliyiz.

Olumlu düşünce
Düşünce, duygu ve davranış döngüsünün farkında 
olarak, olumlu düşüncelerimizle geçmişin gölgesinden, 
geleceğin endişesinden sıyrılmış bir yaşamı 
oluşturmamız mümkün. Bu noktada benzerin benzeri 
çektiği bilgisini, hiçbir olumsuzluğun sonsuza kadar 
sürmeyeceği gerçeğini hatırlamak, varsayımda 
bulunmadan yaşayabilmek önemlidir. Şükür ve dua 
her toplum ve gelenekte en önemli olumlu düşünce 
yöntemlerindendir.

Doğru beslenme
Egzersiz

Olumlu düşünce  
Nefes  

Hedefler
Uyku
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Bir nefes sıhhat!
Diğer önemli bir yaşam enerjisi kaynağı olan 
nefesin en doğru şekli, her bebeğin doğduğunda 
kendiliğinden yaptığı karın solunumudur. Erişkinlik 
döneminde ise çeşitli nedenlerle karın solunumu 
unutulur ve göğüs solunumuna ağırlık verilir. 
Erişkinin en sağlıklı nefes alma biçimi olan karın 
solunumuna geçiş yapması, deyim yerinde ise 
yeniden bunu öğrenmesi gerekir.

Egzersiz

Günümüz kent insanı batı kültürünün de etkisiyle 

genellikle yoğun egzersiz programları uyguluyor. Bu 

konuda doğru yaklaşım; beden yapısı ve özelliklerini 

gözeterek seçilmiş egzersiz tekniklerinin günlük, düzenli, 

sürdürülebilir şekilde uygulanmasıdır. Bu yaklaşım, 

bedenimize odaklanıp, onun gereksinim ve sınırlarının 

farkında olarak kendimize özgü egzersiz programını 

seçmeyi temel alır.

UykuUyku insanda konsantrasyonu artırır, karar verme, yaratıcılık 
ve sosyal beceriyi geliştirir. Ancak bu noktada, kişierin uyku 
ihtiyaçlarının bireysel değişiklik gösterdiği ve uyku hijyeninin bu 
olumlulukların kazanılmasında etkin olduğunu unutmamak gerekir.Aile ve arkadaşlarla örülmüş, hayat amacına uygun bir yaşamda, 

doğru ve dengeli beslenerek, doğru nefes alıp uygun egzersizleri 
yaparak sağlık çıtamızı yükseltmek elimizde. Bu noktada insan ana 
kuralları uygulamalı, ana yanlışları düzeltmeli ve ilerlemenin yavaş 
yavaş olmasına izin vermelidir.

Hedefler
Gerçekçi ve anlamlı hedeflere sahip olmakla ilgili Mevlana’nın şu sözü yol göstericidir: “Önemli olan tek şey, yaradanın bizim için belirlediği o özel, anlamlı görevi –ister büyük ister küçük olsun– tamamlayıp tamamlamadığımızdır.” Kişi, bütün için anlamlı, hayırlı yaşam amacını ortaya koyabilen bir hedef oluşturduğunda anlamlı, etkili bir yaşam akışı oluşur. 
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• İnsanın "en iyi olma" hali için ekosistemin diğer 
parçaları da "en iyi" halinde olmalıdır.

• İnsan, zihin, ruh ve bedeni ile bir bütündür.
• Sağlıklı olmak hastalıksız olmaktan daha fazla bir 

iyilik halidir!
• Sağlıklı olmak bireysel bir sorumluluktur, bizlere aittir.
• Hastalık, doğamıza uymadığımızda aldığımız uyarı 

mesajıdır!
• İyileşmek, insanın sahip olduğu doğal bir yetenektir.
• Modern tıp, “hastalık” olgusuna odaklıdır, “sağlıklı olma 

hali” ile ilgili çabası çok kısıtlıdır.
• Sağlığın yeniden kazanılması için bütüncül tıp 

yaklaşımı benimsenmelidir.
• Asıl olan hastalandıktan sonrası için güvence 

oluşturmak değil, sağlıklı kalmaya odaklanmaktır.

Sağlıklı bir yaşam için...
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Homeopati
Bedeni, bir makine gibi parçalara ayırıp tamir edilmesi gereken organları, önce hasta-
lık isimleriyle etiketleyen, daha sonra da değiştiren ya da ilaçlarla baskılayan modern 
batı tıbbının aksine, her hastaya hak etiği özeni ve saygıyı gösteren, onu “hastalık 
yolculuğu”ndan yaşama dair daha bilgili, daha bütüncül çıkarmayı hedefleyen Homeo-
pati, bugün Dünya Sağlık Örgütü’nce de tanınan dünyada batı tıbbından sonra en fazla 
sayıda hastaya ulaşan en yaygın alternatif sağlık sistemi.

Doğal, yan etkisiz, tedavi edici ve bütüncül...
Homeopati, 300 yıl önce, kurucusu Dr. Hahnemann’ın da belirttiği gibi; hastaya tanı ya 
da tedavi için hiçbir şekilde “zarar vermeden”, sadece hastanın sözel hikâyesine başvuru-
larak uygulanan, tümüyle doğal yöntemleri kullanan bir tedavi sistemi. Genellikle daha 
ileri bir tetkik ya da inceleme gerekmiyor. Yurt dışında yaygın olarak kullanılan Homeo-
pati ilaçları artık Türkiye'de de bulunabiliyor. Homeopati her türlü fiziksel rahatsızlıkta 
kullanılabildiği gibi, ciddi kronik hastalıklarda, ruhsal bozukluklarda ve modern tıbbın 
hastalık kabul etmediği ya da çaresiz kaldığı her türlü sorunda başarıyla uygulanıyor ve 
bu başarısı bilimsel yöntemlerle de kanıtlanabiliyor.

Bedenin İyileşme Kapasitesini Artırmak

Homeopati özünde bir enerji tedavisi. Bedene, ihtiyacı ol-

duğu türde enerji yükleyerek onun iyileşme kapsitesini 

artırır ve genişletir; kişi sahip olduğu bütün hastalıkları iyi-

leştirecek güce kavuşur. Homeopati, yalnızca fiziksel sağlık-

ta değil, duygusal, zihinsel ve ruhsal sağlık alanlarında da 

etkili olduğu için bütün düzeylerde optimal sağlık sağlar. 

Homeopati, herkesin kendine özgü bir sağlık durumu oldu-

ğunu savunur ve doğadaki benzer prensipleri, özel biçim-

lendirilmiş “remedi”ler (tedavi için kullanılan karışımlar) yo-

luyla kullanarak, en eski tedavi edici yöntemler yardımıyla, 

bütün bedende uyumu ve dengeyi yeniden kurar. 

Ke
ndi

 Doğanızı Keşfedin



111

Ke
ndi

 Doğanızı Keşfedin
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Şehirde Kendi Doğanızı Keşfedin
Şehir yaşamı, insan biyolojisi için zorlu bir yaşam. Binalarla çevrili olmak, işyerinde gök-
yüzünün ışığını saatlerce, hatta bazen tüm gün boyunca görmemek, günün saatlerine 
sığmayacak derecede iş yüklenmek, bir yerden bir yere giderken trafikte çok vakit harca-
mak, en önemlisi kirasını ödeyebilmek için veya herhangi bir hedef uğruna sevmediği bir 
işte çalışmak, insan bedenini yıpratıyor. Beden, kendine neyin iyi gelip gelmediğini çok 
iyi bilen bir biyolojik sistem. Şehir hayatına uyum sağlamak için sıkça başvurulan yol ise, 
o sisteme verilen kulağı kapamak. Yoksa çoktan büyük değişiklikler talep ederdi. 

Bedenin neye ihtiyacı olduğunu hissetmeden yaşamak, şehirde daha kolay, ama bunun 
sonuçları genelde, yorgunluktan yaşanan hastalıklar, yorgunluğu veya tatminsizliği yok 
etsin diye aşırı veya kalitesiz yemeğin yarattığı kilo problemleri, yüksek tansiyon, koles-
terol veya şeker gibi sürekli yaşanan dengesizlikler olabiliyor. 

Ne yapabiliriz?
Bir gün kırsala yerleşeceğim hayali ile, yaşadığınız 
günleri sağlıksız geçirmek bir çözüm değil -her şey 
için çok geç olabilir! 

Çözüm hemen şimdi başlayabilir; bu yazıyı 
okuduktan sonra. Dolayısıyla, ilk yapılacak şey, 
bedeninize, bedeninizin zekâsına biraz kulak 
vermek. Bedenin sesini açabilmek için, önce onu biraz 
hareketlendirmek ve canlandırmak gerekiyor. 

Yorgunsunuz ve bir türlü geçmiyor. Bunun nedeni çok 
hareket etmek değil, tam aksine hareketsizlik olabilir. Bu 
durum, uzun zamandır çalışmayan bir arabanın çalışmayı 
reddetmesine benzer. O yüzden öncelikle yapmanız gereken, 
bedeninizi daha hareketli ve çalışır hale getirmek.
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Nasıl ko
run

abil
iriz?

Şehirde yollar genelde kaldırım, kaldırımlar da genelde çıkıntılı, çukurlu ve delik deşik. Bu  
düzensizlikte yürümek istemeyen makosen veya topuklu ayakkabıya sarılı ayaklar sizi  
hemen taksiye, arabaya veya toplu taşımaya yönlendirebilir. En kısa mesafeler için bile...  
Oysa, rahat bir ayakkabınız olsa yürüme ihtimaliniz daha çok. Dolayısıyla, özellikle işe gi-
derken ve dönerken giyebileceğiniz rahat ayakkabılarınız olsun (diğerini çantanıza atın). 
Haftasonları ise, biraz daha az süs olsa da daha fazla sağlık için, ayaklarınızı rahat ettiren 
ayakkabıları tercih edin. Giyin, farkı hissedeceksiniz.

Rahat bir ayakkabı alın
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Rahat ayakkabınız olduktan sonra artık yürümeye karar vermek 
daha kolay. Bunun için taksiyle yaklaşık 20-30 lira harcadığınız 
yolları, 30 dakikada yürüyebilirsiniz. Bir kere yürümeyi deneyin. 
Metrodan eve, evden metroya. Ya da otobüsten bir kaç durak daha 
önce inin. Eğer bir sağlık engeliniz yoksa her gün minimum 30 da-
kika yürüyün. Yürürken, etrafınızla ilgili birçok ayrıntı farkedecek-
siniz; bacaklarınız, kalp ve dolaşım sisteminiz hareketten dolayı 
canlanırken, zihniniz de yeni ayrıntılar keşfetmeye başlayacak. Bu 
da sinir sisteminiz için çok değerli bir çalışma. Sinir sistemi yeni 
keşiflerden beslenir. Bunun için basit yürüyüşler bile yeterlidir.

Yarım saate kadar olan yürüme 
mesafelerinde araç kullanmayın
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Evinize değişik 
yollardan gidin

Beyin sağlığınız için, evinize değişik yollardan gidin. İngiltere’deki taksi şoförleri arasın-
da yapılan bir araştırma, taksi şoför sınavı için yapılan ve tüm yolları ezberlemelerine yol 
açan eğitimin beynin hafıza bölgesi olan hippocampusu geliştirdiğini ortaya koyuyor. 

Tabii ki, şehirdeki tüm yolları ezberlemenize gerek yok. Ama evinize giden değişik so-
kaklar keşfederek, hem yaşamınıza küçük bir yenilik katabilir hem de beyninizin sağlığı-
na katkıda bulunabilirsiniz.  
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Bisiklet kullanmayı deneyin

Bisiklete binmek, hem karbon emisyonuna en-
gel olduğu, hem de kalp ve beden sağlığına bü-
yük katkısı olduğu için önerilen bir ulaşım siste-
mi. Sadece hafta sonları spor amaçlı değil, hafta 
içi işinize ya da bakkala gitmek için de bisiklet 
kullanabilirsiniz. Büyük şehirlerde bisiklet yol-
ları yaygın olmadığı için, bazen araba trafiğinin 
olduğu yollardan gitmeniz gerekebilir. Bunun 
için daha önce araba kullanmış olmanız hem 
trafik kurallarını, hem de arabalara nasıl dik-
kat edebileceğinizi bilmeniz açısından önemli.  
Şehirde bisiklet kullanımını yaymaya çalışan  
Bisikletliler Derneği’nin web sayfasını inceleyin  
(bisikletliler.org), nelere dikkat etmeniz gerekti-
ğine ilişkin ipuçları bulacaksınız. 



117

Yeşilliğe yakın olmanın insan sağlığına katkı sağladığı bilimsel 
olarak kanıtlandı. Exeter Üniversitesi’nin yayınladığı makaleye 
göre, yeşil alanlara yakın oturanlar daha az depresyon yaşıyor. 
Bu hem çocuklar hem de yetişkinler için geçerli. 
Belki hemen evinizin yerini değiştiremezsiniz, ama dışarı çık-
tığınız zaman, yapay havalandırması ve parlak yorucu ışıkla-
rıyla insan bedenini aşırı yoran alışveriş merkezleri ya da bol 
dükkânlı beton sokaklar yerine, parklara gidebilirsiniz. Yakını-
nızdaki parkları araştırın, ağaç altında oturmak bile yeterli, mut-
laka orman ya da koruluk olması gerekmiyor. 
Eğer parka giderseniz, parkların beton, banklı, süslü, çizgilerle 
sınırlanmış yerlerine değil, ağaçları, gökyüzünü gördüğünüz, 
toprağa dokunabildiğiniz, toprağın kokusunu aldığınız bir yere 
oturun. İnsan beyni, doğanın düzensizliğini izlemeyi sever. 
Doğada düz çizgi yoktur, düz çizgiler sadece cetvel ile ortaya 
çıkar. Ne kadar fazla ağaçlara bakarsanız, o zenginlik zihninizi o 
kadar çok dinlendirir.

Kafe ve restoran yerine 
parklarda buluşun
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Zihni dinlendirmek, bedeninizi dinlendirmek demek. 
Sinema, kitap ya da arkadaşlarla sohbet güzel, ama do-
ğayla başbaşa kalmanın -15 dakikalığına bile olsa- yeri 
bambaşka. Bunun sinir sisteminize sakinleştirici etkisi 
var. Dolayısıyla kendinize, yapabiliyorsanız her gün, 
yapamazsanız da haftada en az 4 kez yalnız kalabilece-
ğiniz bir zaman dilimi ayırın. Parklara, ormanlara gide-
meseniz bile,  sizi çeken bir ağacın altına oturun, sırtı-
nızı yaslayın, onu hissedin. Nefesinizi hissedin. Birlikte 
nefes alıp verdiğinizi hayal edin (ağaç da sürekli nefes 
alıyor). Bir süreliğine elektronik aletleri kapatın ve ağa-
cın gövdesine dokunun, içinizden gelirse sarılın! Doğa-
nın size verdiği desteği hissedin. Bunu hatırlamak için 
sıkça tekrarlayın. Bedeninizde farkı hissedeceksiniz.

Şehrin içerisinde şaşırtıcı derecede çok 
çeşitli bitki var. Şehir dışına çıkacak vak-
tiniz yoksa bile, haftasonu yakınınızdaki 
parka gidip ya da yolunuzun üzerindeki 
apartmanların bahçelerinde bulunan 
bitkileri inceleyebilirsiniz. Göz gezdirme-
niz bile yeterli. Yanınızda bitki rehberiyle 
gezebilir, şehrinizde ve etrafındaki ye-
şilliklerin zenginliği konusunda merak 
ettiklerinizi öğrenebilirsiniz. Bitki ince-
lemek, doğada vakit geçirmek, insanın 
sinir sistemini dinlendiriyor. Bitkilerle za-
man geçirmek için evinizin ışığına uygun 
bir kaç bitki alın.

Her hafta en az 4 kez bir 
ağacın altında oturun

Bitkileri inceleyin
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Stres yaratan olayları değiştiremiyor ola-
bilirsiniz, ama bedeninize destek verme 
şekilinizle, olayların etkisini en aza indi-
rebilirsiniz. Stresli dönemlerde yemek 
rutini iyice şaşabilir. Dolayısıyla daha 
fazla yeşillik, sebze ve meyveye yönelin, 
karbonhidrat tüketiminizi azaltın. Aşırı 
şekerli veya hamurlu yiyecekler yorgun-
luğunuzu artırır. Bu yüzden poğaca yeri-
ne ceviz-badem gibi yine doyurucu ama 
sisteminizi yormayan sağlıklı yiyecekleri 
tercih edin. Bedeniniz, aldığınız bu kara-
ra olumlu tepki verecektir. 

Zaman buldukça, hem yürüyüş yaparak 
bedeninizi hareket ettirmek, hem de şeh-
rin kültürel ve tarihi zenginliğini keşfet-
mek için, daha önce gitmediğiniz semtlere 
gidin, binalara bakın, yeni yerler keşfedin. 
Şehrin sokaklarını  ve mekânlarını tanıtan 
kültür turlarına katılabilirsiniz. Ama sokak-
larda kaybolup, kendi kendinize keşif yap-
manın da mutlaka ayrı bir tadı var.

Yediklerinize dikkat edin

Çevrenizi keşfedin
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Stresli bir günün ardından kendinizi mümkün olduğu kadar bilgisayardan, akıllı telefonla-
rın girdabından ve wi-fi vericinizden uzağa taşıyın. Size iyi gelen bir kitap okuyun, meditas-
yon yapın, yoga veya spor derslerine gidin (floresan ışıklar ve yüksek sesli müziklerin olma-
dığı yerlerde), yemek yapın, müzik dinleyin. Ruhunuz beslendikçe stresin etkileri azalacak.

Müzik dinleyin
Müzik dinleyen (özellikle de sevdiğiniz müzikler ve klasik müzik) insanların, sinir sisteminin 
dinlendiği, beyninin geliştiği ve stres seviyesinin düştüğü gözlenmiş. Sevdiğiniz müzikleri 
dinlemek için kendinize zaman ayırın, hatta her gün yeni bir parça keşfetmek için araştır-
ma yapın; internetteki müzik sitelerinde gezinebilirsiniz. Müzik dinlerken bedeninizin de 
dinlendiğini farkedeceksiniz. Yalnız dikkat edin, dinlediğiniz müzikler sizi daha fazla strese 
veya üzüntüye sokacak nitelikte olmasın! 

Teknolojiden uzaklaşın
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Stresle başa çıkmanın yolları
Stres, günümüzde en sık kullandığımız kelimelerden biri. Çalışan insanların, gelecek kay-
gısı yaşayanların her gün hissettiği bu durum hakkında sürekli birşeyler okuyup, üzerinde 
konuşsak da stresi yaşamımızdan çıkarmakta zorlanıyoruz. Çünkü, stresle etkili başa çık-
ma yöntemlerini uygulamak için ne zaman var, ne de yeterli farkındalık.

Stres yaratan olaylar bitse bile bu his uzun süre devam ettiği için bedene derinden etki 
edebiliyor. Yani sizi üzen, sıkan olmasa dahi, evde koltuğunuzda otururken halen stres-
liyseniz, uykularınız kaçıyorsa, bu size bir “dur” işaretidir! Belli ki tüm olan biteni kafanızın 
içinde taşımaya devam ediyorsunuz: Bir olay bitmeden diğeri olmuş, beden bir etkiden 
kurtulamadan diğerine maruz kalmış, bu arada da dinlendirilememiş, düşünceler dönüp 
durmaya devam etmiş...

Her düşünce, olaylar kadar yoğun şekilde bedeni 
etkiler. Olayları her hatırladığınızda, bedenini-
ze yeniden yaşatırsınız. Ama elinizde değil, 
düşünmeye devam edersiniz, böylelikle 
bedeniniz de yorulmaya devam eder. 
Dolayısıyla stres bedeninizde gittikçe 
daha da derine yerleşir! Ama stresten 
kurtulmak sanıldığı kadar zor değil.
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Nasıl yapılır? 
Rahat oturup, sessiz sâkin kalabileceğiniz bir köşe bulun ve gözlerinizi kapayın (telefon-
ları da). Gözlerinizi kapadığınız an, hareket edip çıkmak isteyeceksiniz, çünkü ilk an bu 
oturuş sıkıcı gelecek ama buna izin vermeyin. Hiç kıpırdamayın. Burada amaç, içinizde 
olup biteni farketmeniz, bunun için hareketsiz olmanız çok önemli, hareket sizin dikkati-
nizi dağıtır. Bu yolla düşünceleri susturmaya değil, aksine kafamızdan geçen düşünceleri 
görmeye çalışırız. Düşünceler bulut gibidir, hareket eder, hızlanır ve yavaşlar. Bunu far-
kettiğiniz an, üzerinizdeki etkisi azalmaya başlar.

Sonra dikkatinizi bedeninizdeki hislerde gezdirmeye devam edin. Örneğin yüzünüzü 
hissetmeye başlayın, ardından gözlerinizi, yanaklarınızı, dudaklarınızı, çenenizi... Omuz-
larınızı, sırtınızı, kalçanızın arkasını, kollarınızı, bacaklarınızı... Bunları yavaş yavaş yapın. 
Bedeninizin his haritasını çıkardığınızı farz edin. Aynı zamanda düşünceleriniz gelip gidi-
yor olacak, izin verin orada olsunlar ama siz yine de his haritanızı çıkarmaya devam edin. 
Böylece düşüncelerin yoğun etkisi kendiliğinden azalıyor olacak. En az 5 dakika olacak 
şekilde bunu devam ettirin; içinizden geldiği kadar. İhtiyaç duydukça tekrarlayın.  

Meditasyon
En etkili yol, meditasyon.  
Sizi kafanızdaki hikâyelerin nasıl 
etkilediğini farketmenizi 
sağlayacak, böylece düşüncelerinizin 
yükünü bedeninizin üstünden 
kaldıracak. Bugün 
olan şeyi ertesi güne 
saklamanızı engelleyecek eşsiz bir yöntem. Farklı meditasyon 
yöntemlerini deneyebilirsiniz. Yoga merkezlerinde meditasyon 
dersleri de yapılıyor.

Stres çarkını 
kırmak
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Fitbeyin egzersizleri
Sağlıklı bir bedene sahip olmanın yolu, zihnimizi ve beynimizi sürekli dinç ve diri tut-
maktan geçiyor. Beynimiz, hem dış dünya ile hem de iç dünyamızla ilişki kuruyor; 
bedenimizdeki kimyasal reaksiyonları, özellikle de hormon sistemini yönetiyor ve bu 
dünyadaki gerçekliği algılamamızı sağlıyor.  Düşünce ve duygu dünyamız, bütün davra-
nışlarımızı etkileyerek yaşamımızın bütününe yayılıyor. 

Beynimizin doğasını tanımak, kendimizi tanımak demek. Bu yönde çalışmalar yapan 
AçıkBeyin oluşumu bizlere çok yararlı bilgiler ve araçlar sunuyor. www.acikbeyin.com 
sitesini ve youtube kanalını takip ederek, burada sunulan İFA (İnsanın Fabrika Ayarları) 
öğretisi ile tanışabilir ve çok basit fitbeyin egzersizleri ile hem eğlenebilir hem de beyni-
nizin esnekliğini artırabilirsiniz. 
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JAS (Japanese Organic Standards): Japonya'nın ekolojik üretime dair yönetmeliği 
olup, bu yönetmeliğe göre belgelenen ürünlerde kullanılan logodur.

Gıda, Tarım ve Hayvancılık Bakanlığı’nın, Türkiye’de Ekolojik Tarımın Esasları ve 
Uygulanmasına İlişkin Yönetmeliğe göre, “ekolojik/organik/biyolojik” olarak 
belgelenen ürünlerin üzerinde kullanılmasını zorunlu kıldığı logodur. 

Türkiye’de ekolojik sertifikalı gıdaların ambalajında iki logonun bulunması 
gerekiyor. Organik Tarım-Türkiye Cumhuriyeti logosu ve yetkilendirilmiş kontrol 
ve sertifikasyon kuruluşlarının logosu. 

Avrupa Birliği’nin (AB) ekolojik üretime dair mevzuatına göre (EC889/2008 ve  
837/2007)  “ekolojik” olarak belgelenen ürünlerde kullanılan logodur.

www.tarim.gov.tr

www.maff.go.jp

http://ec.europa.eu/agriculture/organic/downloads/
logo/index_en.htm

NOP (National Organic Program), Amerika Birleşik Devletleri’nin ekolojik üretime 
dair yönetmeliği olup, bu yönetmeliğe göre belgelenen ürünlerde kullanılan 
logodur.

www.ams.usda.gov
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BIOSUISSE: İsviçre’de ekolojik üretimle ilgili birliklerin bir araya gelerek 
oluşturdukları şemsiye bir organizasyondur. Bio Suisse standardına göre 
belgelenmiş ürünler bu logoyu taşıyor.

www.bio-suisse.ch

DEMETER Derneği: Almanya merkezli, bio-dinamik yöntemlere göre faaliyet 
gösteren Demeter, ekolojik üretim yapan uluslararası bir organizasyon. 
Demeter’in standardına göre üretimi yapılmış ürünlerde bu logo kullanılıyor.

www.demeter.net

NATURLAND Derneği:  Almanya’da ve uluslararası ekolojik üretim 
konusunda faaliyet gösteren bir dernek olup, bu derneğin standartına 
göre üretimi yapılmış ürünlerin aldığı logodur. 

www.naturland.de

İngiltere’nin köklü STK’larından Soil Association’ın, ekolojik tarımda yasal 
mevzuatın asgari gerekliliklerinin üzerindeki standartlarını (özellikle çevre 
ve hayvan refahı konusunda) ifade eden logosu. 

www.soilassociation.org

Gıda, Tarım ve Hayvancılık Bakanlığı’nın, İyi Tarım Uygulamaları Hakkında 
Yönetmeliğe göre belgelenmiş ürünlerin aldığı logodur. 

www.tarim.gov.tr
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Gıda ürünlerinin Helal Gıda standartlarına uygunluğunu belgeler.

Sertifika farklı kurumlar tarafından, farklı standartlara göre verilebildiği için 
belgeleme farklı logolarla yapılabilmektedir.

www.tse.org.tr
www.smiic.org

V-Logo gıda ürünlerinde hayvan eti, kemiği, hayvansal yağlar ve 
hayvansal kökenli katkı maddeleri gibi vejetaryen beslenme biçimine 
uygun olmayan bileşenlerin yer almadığını belirtmek için kullanılır.

www.v-label.info

Türkiye’de lisansı veren ve denetleyen tek kuruluş, Avrupa Vejetaryen Birliği 
tarafından akredite edilmiş Türkiye Vegan ve Vejetaryenler Derneği’dir.

www.tvd.org.tr

Hiçbir hayvansal ürünü (gıda, giyecek ve yan ürünler) kullanmamayı 
benimseyen veganizmin ve ‘vegan’ kelimesinin yaratıcısı Vegan Society’e ait 
olan Vegan markası, hayvansal ürün içermeyen ve hayvanlar üzerinde test 
edilmemiş ürünlerde kullanılır.

www.vegansociety.com

Beslenme Biçimini İlgilendiren İşaretler

http://www.tse.org.tr
http://www.v-label.info
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Sıçrayan Tavşan, bu işareti taşıyan ürünün uluslararası kabul görmüş 
İnsancıl Kozmetik ve Ev Ürünleri Standartları’na uygunluğunu belgeler. 

AB bölgesinde kozmetik, kişisel bakım ve ev ürünleri üreten şirketlere 
ECEAE tarafından verilen işaret, üretimin hiçbir aşamasında hayvanlar 
üzerinde deney yapılmadığının garantisidir.

www.eceae.org

”Cruelty free“ (kötü muamele yok) logosu, dünyanın en büyük hayvan 
hakları örgütü PETA tarafından ürünlerini hayvanlar üzerinde test 
etmeyen şirketlere verilir. 

www.peta.org

”Not Tested On Animals“  (hayvanlar üzerinde test edilmemiştir) logosu 
Avustralya’da kurulu bağımsız, kâr amacı gütmeyen CCF tarafından verilir.  
CCF kozmetik ve ev ürünlerinin hayvanlar üzerinde test edilmesini sona 
erdirmek için kampanyalar yürütür.

www.choosecrueltyfree.org.au

Hayvan Dostu Ürün İşaretleri
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Global Organik Tekstil Standardı, ham maddenin hasadından başlayarak, 
çevresel ve sosyal sorumluluğu olan üretimden etiketlemeye kadar olan 
süreçte, tekstil ürünlerinin ekolojik statüsünü garanti eder. Bu standartlara 
uyan ürünler GOTS logosu taşır. 

www.global-standard.org
Kâr amacı gütmeyen Textile Exchange kuruluşunca oluşturulmuş Organik 
İçerik Standardı, nihai ürünün organik olarak üretilmiş bir malzemeyi belli 
bir oranda içerdiğini belgeler. Söz konusu ekolojik malzemenin uygunluğu 
dışında başka bir özelliğe (kullanılan kimyasallar veya üretim sürecinin 
çevresel ve toplumsal etkileri) değinmez.

www.textileexchange.org

Ekolojik Tekstil Ürünü İşaretleri

Rainforest Alliance (Yağmur Ormanları Birliği), ortaya koyduğu sürdürülebilirlik 
standartlarıyla biyolojik çeşitliliği korumayı, ekolojik, ekonomik ve toplumsal 
fayda yaratmayı amaçlayan bir sivil toplum kuruluşudur. Tarım, ormancılık ve 
turizm alanlarında standartlara uygun ürün ve kurumları belgeler.

PEFC (The Programme for the Endorsement of Forest Certification), tüm 
dünyadaki orman kaynaklarının doğru şekilde idare edilmesini sağlamayı, 
bununla ilgili yöntemleri belirlemeyi, standartları tarif edip bu standartların 
dünya genelindeki orman endüstrisi şemsiyesi altına giren tüm kuruluşları 
kapsayacak şekilde uygulandığını bağımsız ve akredite kuruluşlar vasıtasıyla 
denetlemeyi ve izlemeyi amaçlıyor. PEFC belgesi, ürünün, sürdürülebilir 
ormancılık yöntemleriyle elde edildiğini garanti ediyor.

www.rainforest-alliance.org

www.pefc.org

Sürdürülebilir Ormancılık Ürünleri İşaretleri 

http://www.ecolabelindex.com ecolabels/?st=category,textiles
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Geri Dönüşüm İşaretleri
ÇEVRENİ KORU: Kullandığınız ürünün ambalajını uygun bir konteynere 
atmanız ve çevrenizi temiz tutmanız gerektiğini ifade eder.

GERİ KAZAN: Bu işaret kullandığınız ambalajın geri kazanılabilir nitelikte 
olduğunu gösterir. İşaretin ortasında ambalajın cinsine ait kod numarası, 
altında ise kısaltması bulunur.

YEŞİL NOKTA: Bu işaretin adı “Yeşil Nokta”dır. Ürün sahibi firmanın, ambalaj 
atıklarıyla ilgili sorumluluklarını, ÇEVKO kanalıyla yerine getirdiğini ifade 
eder. 

VAKIF ÜYESİ: ÇEVKO Vakfı logosudur. Vakıf üyesi kuruluşlar tarafından 
kullanılır. 

POLİETİLENTETRAFTALAT (PET): PET; çoğunlukla su, meşrubat ve yağ 
şişelerinin ambalajlanmasında kullanılır. Geri dönüştürülmüş hali ile 
genellikle sentetik elyaf ve dolgu malzemesi olarak değerlendirilebilir.

POLİETİLEN (PE): Çamaşır suyu, deterjan, şampuan, motor yağı şişeleri, çöp 
torbaları ve bunun gibi bir çok ambalaj bu tür malzemeden yapılır. Geri 
dönüştürülmüş PE ise yine benzer amaçlarla kullanılabilir.

POLİVİNİLKLORÜR (PVC): Su ve sıvı deterjanların, bazı kimyasal maddelerin, 
sağlık ve kozmetik ürünlerinin ambalajlarında kullanılır. Bu ambalajların geri 
dönüşümü ile pis su boruları, marley ve çeşitli dolgu malzemeleri üretilir.
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Geri Dönüşüm İşaretleri POLİPROPİLEN (PP): Bu malzeme türüyle deterjan kutu kapakları, margarin 
kapları gibi malzemeler üretilir. Geri dönüşümü ile sentetik halı tabanı, 
çeşitli plastik ürünler imal edilebilir.

POLİSTİREN (PS): Çoğunlukla yoğurt ve margarin kapları bu malzemeden 
üretilir. Geri dönüştürülmüş PS’den de yalıtım malzemesi ile muhtelif 
levhalar üretilir. 

METAL AMBALAJLAR: Bu tür malzemeler çoğunlukla yağ ve meşrubat 
ambalajı üretiminde tercih edilirler. Geri dönüştürülmeleri ile her türlü 
metal malzeme tekrardan üretilebilir.

CAM AMBALAJLAR: Bir çok sektörde yaygın olarak kullanılmaktadır. Geri 
dönüştürülerek cam üretimine tekrar dahil olurlar.

KAĞIT-KARTON: Çoğunlukla birçok ürünü bir arada tutan koli ve benzeri 
ambalajlarda kullanılırlar. Geri dönüşümünden elde edilen ürünler tekrar 
kağıt/karton ambalaj sanayiinde değerlendirilir. 

KOMPOZİT: Süt, meyve suyu gibi içeceklerden tanıdığınız bu tür ambalajlar 
birçok alanda kullanılabilir. Farklı ambalaj malzemelerinin bir arada 
kullanılmasından oluşurlar. Geri dönüşümle sunta benzeri malzemelerden 
kağıda kadar pek çok alanda kullanılabilirler. 
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Gelişmekte olan ülkelerdeki üreticinin daha fazla kazanmasının, yasal 
düzenlemelerin getirdiği ücretlenme, sosyal haklardan yararlanma, sürekli 
bir gelir elde etmesini sağlamasının yanı sıra sosyal ve çevresel hassasiyetle 
sürdürülebilirliği teşvik eden adil ticaret anlayışının, Fairtrade International 
tarafından oluşturulmuş standartlarına uyan ürünler FAIRTRADE logosu taşır.
FAIRTRADE sertifikalandırması gıdadan tekstile birçok ürün grubunu kapsar.

www.fairtrade.net

CE işareti, üzerinde bulunduğu ürünün Avrupa Birliği’nin güvenlik, sağlık ve 
çevre koruma direktiflerine uygun olduğunu beyan eder. Bir kalite simgesi 
olmayıp üzerine iliştirildiği ürünün ilgili yönetmeliğin tüm gereklerini karşıladığı 
anlamına gelen ve AB üyesi ülkeler arasında malların serbest dolaşımını 
sağlamak amacıyla ortaya çıkan bir işarettir.

www.tse.org.tr

Diğer İşaretler

Vic
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Yaşamın Geneli Üzerine
* Uyanık olduğum sürede bedenim dik mi? Batın nefesi alıyor muyum? Göğsüm önde mi?

* Temiz havada soluma sürem uyanık olduğum sürenin yüzde kaçını oluşturuyor?

* Bedenimin dolaşım, kas, sinir sistemini, iç organlarımın işleyişini destekleyecek bilinçli ve 

odaklı, kendime uygun egzersiz vakitlerimin toplamı haftada ortalama kaç saat?

* Bedenime aldığım bağımlılık yapıcı maddeler ve sentetik tatların miktarını azaltıyor 

muyum?

* Manyetik ışın yayan araçlarla temas ettiğim günlük süreyi bilinçli olarak sınırlıyor muyum?

* Gürültü kirliliği yüksek ortamlarda bulunma sürem ne kadar? Bu süreyi düşürmek için 

neler yapıyorum?

* Doğal gün ışığı ve ısısı ile yaşadığım süre günlük olarak ne kadar?

* Tamamiyle yapay ortamdan uzak, doğanın hakim olduğu yerlerde geçirdiğim haftalık 

zaman kaç saat?

* Bir yıl boyunca benim ihtiyaçlarımı karşılamaya yönelik tüketilen elektrik enerjisi ve fosil 

yakıt miktarını biliyor muyum?

* Aldığım ürün ve hizmetlerin doğa dostu, ayak izi düşük kaynaklardan geldiğine emin 

olmak için gerekli bedeli ödüyor muyum?

* Günde ortalama kaç kere düşünsel veya sözel olarak bir durumdan şikayet ediyorum?

* Şikayetlerimin kaçıyla ilgili çözüme yönelik bir çaba içindeyim?

* Niyet ettiğim faydalı işlerin kaçını hayata geçirebiliyorum?

Beslenme Üzerine
* Günlük besinimin çiğ, taze, mevsimlik kısmının toplam aldığım gıdaya oranı nedir?

* Günlük besinimin kaynağını bildiğim, ekolojik olan miktarının toplamına oranı nedir?

* Günlük gıdalarımda bitkisel gıdaların hayvansal gıdalara oranı nedir?

* Tükettiğim gıdaların üretiminde kullanılan enerji ve su miktarını biliyor muyum?

Buğday hareketinin kurucusu Victor Ananias'ın yazdığı Ekolojik Dönüşüm Rehberi'nde yer 

alan sorular, gündelik hayatın farklı alanlarında kendi ekolojik dönüşümünüzü başlatmak 

ve izlemek üzere bir yol açıyor. Ekolojik Dönüşüm Rehberi'ni dukkan.bugday.org adresin-

den edinebilirsiniz.

Ekolojik Dönüşüm Rehberi
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Temizlik ve Atıklar Üzerine
* Haftada ürettiğim çöpün miktarı kaç kg?

* Gıda saklama, hazırlık, tüketim ve sonrasında ortaya çıkan atıkları kompostluyor muyum?

* Gıdalarım için kullanılan ambalajların ne kadarı çok seferlik?

* Yaşadığım, çalıştığım mekânın temizliği için haftada kullanılan/suya karışan kimyasalların 

miktarı kaç gr?

* Kullandığım giysi ve tekstil eşyalarının temizliği için haftada kullanılan/suya karışan kim-

yasalların miktarı kaç gr?

* Temizlik için haftada kullandığım tatlı su miktarı kaç lt?

Kılık Kıyafet ve Süs Püs Üzerine
* Kıyafetlerimin ve süs eşyalarımın ortalama yaşı kaç sene?

* Bana armağan edilen kıyafetlerimin ve süs eşyalarımın, toplamına oranı kaç?

* İkinci el kıyafetlerimin ve süs eşyalarımın, toplamına oranı kaç?

* Kendi ürettiğim kıyafetlerimin ve süs eşyalarımın, toplamına oranı kaç?

* Kıyafet ve süs eşyalarımın doğaya zarar vermeyen yöntemlerle üretilmiş olanlarının, 

toplamına oranı kaç?

* Kıyafet ve süs eşyalarımın geleneksel ve el yapımı olanlarının, toplamına oranı kaç?

* Bana ait kıyafet ve süs eşyasının toplamda kaç adet olduğunu biliyor muyum?

Ulaşım Üzerine
* Haftalık yürüme sürem kaç saat ve kaç km katediyorum?

* Haftada bisikletle kaç km katediyorum?

* Haftada tek ya da iki kişilik motorlu araçla kaç km katediyorum?

* Bir yılda uçakla kaç km katediyorum?

* Yaşamam ve çalışmam için katetmem gereken en uzak mesafe kaç km?

* Yıl içinde tatil seyahatleri için motorlu araçla katettiğim mesafe kaç km?

* Yıl içinde tatil seyahatleri için uçakla katettiğim mesafe kaç km?
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BUĞDAY EKOLOJİK YAŞAMI DESTEKLEME DERNEĞİ 
DÖNÜŞÜM KİTAPLIĞI

“Yaşam dönüşümdür... Dönüşüm hizmetle şekillenir”
           Victor Ananias

Türeticinin El Rehberi, Buğday Derneği’nin Dönüşüm Kitaplığı Serisi’nin üçüncü kitabıdır. 
Bu seri, adını Buğday hareketinin kurucusu ve lideri Victor Ananias’ın “Ekolojik Dönüşüm 
Rehberi”nde önerdiği 10 başlığı kapsıyor. Victor Ananias, dönüşüm çemberine giriş nite-
liğindeki rehberde, yaşamını dönüştürmek isteyenlerin attığı adımları ölçebilecekleri bir 
yöntem öneriyor ve söz konusu ölçüm testini 10 ayrı başlıkta topluyor.

Yaşamını, ekolojik yaşamın esaslarına göre dönüştürmek isteyenler, bu ölçme yöntemini 
uygulayıp, adım atarken her alanda yardıma ihtiyaç duyuyor. Dönüşüm Kitaplığı'nda ya-
yımladığımız rehberler de bu konuda yardımcı kitaplar olma niteliğini taşıyor. Bu seride 
daha önce Ekolojik Dönüşüm Rehberi'nin "Dinlenirken" bölümü için yol gösterici olacak 
Doğa Dostu Turist ve Gönüllü Olma Rehberi ile "Üretirken" bölümü için yardımcı olacak 
Atalık Tohumlar İçin Yetiştirici Rehberi” ve ”Doğa Dostu Kent Bahçeciliği” rehberini yayın-
ladık. Yayınladığımız ”Sağlıklı Toprak ve Sağlıklı Bitkiler İçin Kompost Rehberi” de Ekolojik 
Dönüşüm Rehberi'nde yer alan ”Temizlik ve Atıklar” bölümü için yol gösterici nitelikte.

Dönüşüm Kitaplığı serisinde yer alan ”Türeticinin El Rehberi”, Ekolojik Dönüşüm Rehberi’nin 
“Nefes Alırken”, “Beslenirken”, “Sermayemiz Zaman”, “Kılık Kıyafet”, “Temizlik ve Atıklar” 
ve “Ulaşırken” başlıklı bölümlerinde ilerleyebilmek üzere size yol gösterecek. “Victor’un 
Dönüşüm Soruları” bölümü ise, elinizdeki rehberde yer alan bilgileri, Ekolojik Dönüşüm 
Rehberi’nde yer alan başlıklarla ilişkilendirebilmeniz konusunda yardımcı olacak.

Ekolojik Dönüşüm Rehberi’ndeki ölçümlerde ve dönüşüm yolunda atacağınız adımlarda 
yol gösterici olması amacıyla hazırladığımız Dönüşüm Kitaplığı serisinde ayrıca, ”Barınır-
ken” ile “Niyet ve İfade” başlıklarını konu alan rehberler yayımlayacağız.

www.bugday.org
www.victorananias.org
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Buğday Ekolojik Yaşamı 
Destekleme Derneği
Osmanağa Mah. Kısmet Apt.
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34714 Kadıköy/İstanbul
Tel: (0216) 349 99 33

www.bugday.org

Ekolojik dönüşüme siz de katılın. 
www.bugday.org adresinden üye olabilir ve

bizi sosyal medya hesaplarımızdan takip edebilirsiniz.

Facebook: @bugdaydernegi
Instagram: @bugday_dernegi 
Twitter: @BugdayDernegi 
YouTube: bugdaymedya  
LinkedIn: bugdaydernegi 
Telegram: @bugdaydernegi


