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Sunus

Zeytinburnu Belediyesi olarak Saglik Cevre Kiiltiirii

dergisini sunmaktan kivang duyuyoruz.

Giuintimiiz sartlarinda, saglik ve cevre, yerel oldugu kadar
kiiresel bir meseledir. Inantyorum ki hepimiz, canli cansiz
biitiin yerytizii sakinlerini ilgilendiren bu ortak meseleyi

yakindan takip ediyoruz.

Belediyemize ait Zeytinburnu Tibbi Bitkiler Bahgesinin
faaliyeti icinde gerceklesen ve Bahgemizin kendine bigtigi
sorumlulugun isaretlerini tagstyan bu yaymn, bizi birlikte

diistinmeye davet ediyor.

Gelecege dair hakli kaygilar ve umutlar tastyan herkesin,

Saglik Cevre Kiiltiirii dergisinin bu davetine katilacagin

umut ediyor, dergimizin hayirli olmasi diliyorum.

Murat Aydin
Zeytinburnu Belediye Baskamn
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Geridontisiim oran yiiksek kagida
bitki esasli miirekkeplerle basilmustir.
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GELENEGIN

O TELASSIZ AKISINA
KULAK KABARTMAK..

Murat Cekin

Kaynaklar kisith oldugu halde git-
tikce daha fazla insanin ayni hedefi
gozeterek bir sistemi kullanmaya basla-
masi, zamanla hedefe varmanin zorlas-
masina, hatta sistemin “hedef karsit1”
islemesine yolagabilir. Hizl1 ve konforlu
ulagim icin imal edilen arag sayis1 gi-
derek artar ve yollar degismezse trafik
once hiz keser, sonra durur. Bu noktada
insanlar, yaya olarak daha hizli ve sikin-
tis1z yol alabileceklerini anlarlar. Trafigi
asmak icin ozel -imtiyazli- yollar veya
araclar kullanmak bazilarimi hizlandirsa
da digerlerini daha yavaslatir. Kisith bir
sistemde herkes ayni hedefe ayni hiz ve
konforda varamaz.

Gunluk hayatta her zaman tecriibe
ettigimiz bu gercegi hesaba katmadan
belirlenen hedefler hicbir zaman yaka-
lanamaz. Bircok tilkede saglk sigorta
sistemleri kurulurken, yillardir biriken
saglik problemleri ytiziinden 6nce sis-
temde yigilma olacagl, ancak zaman
icinde problemlerin c¢oziilerek saglik
sistemine bagvurularin makul bir se-
viyede devam edecegi ongoriilmiisti.
Ancak gittikce daha ¢ok sayida insanin
saglik sistemine basvurmasi, hiikiimet-
lerin hep hafifletme sozii verdigi bekle-
me listelerini meydana getirdi.

Saglik, profesyonel saglik sistemine
iyice bagimli hale getiriliyor. Hasta-
Iiktan korunmak artik, ruhsal-zihinsel
arinma, temiz gevre, temiz su, denge-
li beslenme, diizenli uyku ve hareket,
zararli aliskanliklarin terkedilmesi gibi
“aktif ama girisimsel olmayan” tedbir-
lerden ¢ok, saglik sistemine basvurma-
y1, diizenli kontrollar yaptirmay, pasif
bir tibbi tiiketimi gerektiriyor. Teshis

sahasi1 yeni tanimlamalarla ve yeni tek-
niklerle genisliyor; riskler hastalik mua-
melesi goriiyor. “Insan, hasta olmadig
ispat edilmedikce sagliklidir denemez”
bigiminde 6zetlenebilecek “teshis tela-

v

s1”, “tiptan korunmay1” zorlastiriyor.

Gelismis ve gelismekte olan tilkeler-
deki saglik sistemleri, etkinlik, gtivenlik,
maliyet hesaplar1 yapilmadan asir1 kul-
lanilan girisimleri barindirtyor. Diinya
kaynaklarindan adil faydalanamayan,
genellikle saglik sistemine basvurma-
dan ¢oziilecek problemlere sahip bii-
yiik bir kesim ise, “tuzu kuru isi” tibbi
girisimler biryana, asgari tibbi hizmete
kavusamiyor. Bazilarimiz hizlanirken
digerleri daha da yavaslyor.

Saglik sistemleri, hem kaynak den-
gesini bozup asgari tibbi kullanimu
engelleyerek, hem yeni hastaliklar ta-
nimlayarak, hem de agir1 tibbi kullani-
ma bagli hastaliklara meydan vererek
“hedef karsit1” bir hal aliyor. Sistemin
bizi ancak bir yere kadar “hizlandirabi-
lecegini”, “
bedebiliriz.

*%

rasyonel aklimizla” da hesa-

Herhalde bize gereken, saglik hedef-
lerini yeniden tanimlamak; modern ve
kiiresel sartlarda geleneksel, yerel ve
kisisel imkanlarm bilgisini bir daha kes-
fetmek; “ev tibbin1” canlandirmak..

“Siirdiirtilebilirlik” kavramini, tibbi,
tarimi, mutfagl, mimarisi, sanayisi, sa-
natt.. ile bir medeniyetin biitiin bilesen-
lerini kusatacak bicimde ele almak..

Buytik bir cografyada arttk kuru-
makta olan, gelenegin o telagsiz akisina
kulak kabartmak..
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KULLANDIGIMIZ
KAGIDI TANIMAK

Kagit, karton, cam, plastik ve metal
gibi degerlendirilebilir atiklarmn ayri
ayri toplanarak gesitli fiziksel ve kim-
yasal islemlerle ikincil hammaddeye
dontstiirtilmesi ve yeniden kullanila-
cak hale getirilmesine “geri dontistim”
denmektedir. Dogal kaynaklarin korun-
masl, enerji tasarrufu saglanmasi, atik
miktarmin azalmasi igin geri dontistim
biiytik nem tasir.

Kagidin hammaddesi olan seliilozun
kaynag1 ormanlarimiz ve 6zel yetistiri-
len bitki tiirleridir. Bu nedenle, belki de
en dnemli atik cinsi kagit ve kartondur.
Kagit ve karton atiklarin geri dontisii-
mii ile tekrar kagit ve karton tiretimi ya-
pilir. Ozellikle matbaa kagitlar (1, 2 ve
3. hamur kagztlar, ofset kagidi, aydinger
kagidi vb.) tiretiminde en nemli prob-
lem, miirekkebi ¢ikarmadir. Yaygimn
sekilde kullanilan gri karton, miirek-
kep cikarilmadan tretilmistir. Kagit
hamurunun agartilmasmda klor bile-
siklerinin kullanilmasiyla ortaya g¢ikan
dioksinler insan ve cevre saglig1 agisin-
dan son derece tehlikelidir. Bu nedenle
klorla beyazlatilmis kagit kullanmaktan
kagmmalidir. Klor kullanilan ama diok-
sin miktar1 {iretim siirecinde azaltilan
ECF* ( Element halde klor icermeyen
) kagit da ideal ¢oztim degildir. Diok-
sin agiga ¢ikarmamak amaciyla baska
agartma yontemleriyle tretilen TCF**
(Klor igermeyen) veya PCF*** (Dioksin
desarj etmeyen ama bilesimindeki geri

dontsttirtilmiis malzeme klorla beyaz-
latilmus olabilen) kagit kullanimi tercih
edilmelidir.

Geri dontistimlii kagidin yasal bir ta-
nimi yoktur. Uretim sirasinda ortaya ¢1-
kan (kagit fabrikalarindan ¢ikan kopuk
kagitlar, gazete basan matbaalardan ¢1-
kan hatal1 gazete baskilari, baski fazlasi
gazete kagitlart) veya bir fabrikada fazla
miktarda tretilip rafta bekleyen kagit-
lar, tiiketici tarafindan kullanmilmadan
geri doniistim zincirine dahil edilebilir.
Oysa tiiketilerek geri doniistiirtilmiis-
lerden farkli olarak bu kagitlar, gele-
cekte atik madde olmadan birgok farkl
kullanim potansiyeline sahiptir. Amag,
miimkiin olan en ytiiksek oranda “tiike-
tim sonras1” geri dontistiirtilmiis kagit
ihtiva eden kagit kullanmaktir. Ancak
bu sekilde agaglar1 korumaya yardimci
oluruz.

¥ Bu sembol tiriiniin énceden kul-
lanilmis malzemeden {iretildigini gos-
terir. Bir agiklama yoksa (6rnegin: “ %60
tiiketim sonrasi geri donuistiirtilmiis ka-
giticerir”), bu sembol {irtiniin %100 geri
dontistimlii olduguna isaret eder.

Uriin veya malzemenin geri donii-
sebilir olmasi ve “geri dontistiirtilebilir”
ibaresi tasimasi, geri dontstiirilmius
oldugunu gostermez. Neredeyse tiim
kagitlarin geri doniistiiriilebilir olma-
st nedeniyle kagidmn “geri doniisti-
riilebilir” logosu tasimasi ¢ok anlaml

degildir. “Geri dontisim” semboliinii



aramak treticileri geri dontisim don-
glistinii tamamlamaya tegvik eder.

¥ FSC (Orman Idare Konseyi)
diinyadaki agag tiiketimini denetleyen
uluslararasi bir organizasyondur. FSC
logosu, tirtinde, FSC kurallarina gore
bagimsiz kuruluslarca sertifikalandi-
rilmig denetim altindaki ormanlardan,
cevresel ve sosyal sorumluluk gozetile-
rek kontrollu olarak kesilen agag kulla-
nildigin gosterir. Uriin kagt ise, logo-
nun yaninda FSC sertifikali kagit orani
belirtilmis olabilir (6rnegin: %30 geri
dontistimlii, %70 FSC sertifikali kagit.).

Kullanulmis kagitlarin geri doniis-
turtilmesi ormanlarin korunmasina
katkida bulunur. Atik kagidin kullanil-
mamasi halinde, Tiirkiye’de giinde 175
hektar, diinyada ise dakikada 110 bin
hektar orman yok olmaktadir.

20 yasindaki agactan 60 kgkagit
elde edilirken, 150 kg. atik kagittan
100 - 140 kg. mamul kagit veya kar-
ton elde etmek miimkiin olmak-
tadir. 1 ton kullamilmis kagit ¢ope
atilmayip geri kazanildigi ve kagit
tretiminde tekrar kullamildi1 zaman;

17 adet yetismis cam agacinin
kesilmesi,

36 ton sera gaz1 karbondioksitin
atmosfere atilmasi,

4100 kWh elektrik enerjisinin israf
edilmesi,

267 kg. kirletici gazin atmosfere
atilmasi,

1750 litre fuel-oil’in israf edilmesi,
3-4 m® depolama alanin isgal edilmesi,
85 m? ormanlik alanin tahrip edilmesi,

38,8 ton suyun israf edilmesi 6nlenir.

Q)

NEDEN BU KAGIT?

Ulkemizde gevre dostu bir dergi ¢i-
karmanm simdilik tek yolu, atik kagt-
tan tiretilmis, geri dontistimlii, FSC ser-
tifikali veya ikisinin birlesimi bir kag:t
kullanmak. Geri dontistimlii kagitlarm

maliyeti ytiksek.

“Bu dergide %30 geri dontisimlu
kagit iceren, klor icermeyen FSC serti-
fikali bir kagit kullantyoruz. Ulkemizde
FSC sertifikali tirtinleri basacak nitelikte
COC (Koruma ve Gozetim Zinciri) ser-
tifikas1 olan bir matbaanin hentiz bulun-
mamas1 nedeniyle FSC sertifikas1 logo-
sunu dergimizde kullanamiyoruz***.

Bu kagidin tretildigi fabrika, tire-
timde kullandig1 suyu azaltmak icin
tiretim stirecini stirekli iyilestiriyor ve
tamamen kapali devre su kullanimini
hedefliyor. Karbondioksit emisyonunu
azaltarak karbon ayakizini***** kiigiilt-
meye calistyor. Baskida kullandigimiz
miirekkep bitkisel; petrol ve petrol tii-
revi icermiyor.

Dergimiz tekrar dongtiye
girdiginde cevreye zarar vermeyecegini
umuyoruz. Yakinda tilkemizde de FSC
sertifikali ve geri dontistimlu
irtinlerin tiretilebilmesini
diliyoruz.&

* Elemental Chlorine Free
** Totally Chlorine Free
*** Process Chlorine Free

**+* Basil1 bir malzemenin FSC logosu tastya-
bilmesi i¢in yalnizca FSC sertifikali bir kagida
basilmas yeterli degildir. Ayrica COC (Koruma
ve Gozetim Zinciri) sertifikasi olan bir matbaa
tarafindan basilmalidir. COC, FSC sertifikali
iirtinler icin garanti temin eden bir sistemdir.
COC, hammaddeden tiiketiciye ulasan son
mamule kadar gecen siirecte isleme, mamul
haline getirme, nakliye ve dagitim gibi islemlerin
sorumlu orman politikas: kurallar1 cergevesinde
yurutildtigiiniin teminatidir. Tiiketici agisindan
FSC, tirtintin kaynag1 hakkinda giivence saglar-
ken, COC da FSC sertifikali tirtiniin sertifikasiz
tirtinle karismadan teslimini teminat altina alir.

#xikx Karbon ayakizi igin:

http:/ /www karbonayakizi.com

1. Prof. Dr. Mustafa Oztiirk

http:/ /www.cevreorman.gov.tr/belgelerl/
kagit.doc

'm.w'unm:i_iiﬂm!
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Viicutta hemen biitiin
hiicrelerin, ozellikle sinir
sisteminin ¢ok onemli
fonksiyonlarma katilan
kolesterol, kalp-damar
hastaliklarinin ne asil
nedeni, ne de kuvvetli bir
belirleyici risk faktoriidiir.
Kan kolesteroliimiizdeki
yiikselmenin asil nedeni,
artan yipratici etkilere kars:
ilgili hiicrelerin zarlari
saglamlastirmak ve gecirimsiz
hale getirmektir. Kalp-
damar sagligim diisiinen
kisiler, yasama tarzlarim
degistirmelidir.
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Kolesterol, insanlar1 korkutan bir te-
rim haline geldi. Basta yumurta olmak
tizere pekcok hayvansal gida koleste-
rol igerdikleri icin az tiiketilmekte veya
diyetten tamamen cikartilmaktadir.
Bunun nedeni, viicuttaki yiiksek ko-
lesteroliin, gelecekteki bir kalp-damar
hastaligmin en onemli isaretlerinden

biri oldugu yontindeki iddialardir.
dokularda
tiretilen, molekiil agurhgr yiiksek bir
alkol ttirevidir. (1,2) Bitkisel besinlerde
bulunmaz. Vicutta baslica gorevleri
sunlardir: (2,3,11)

- Doymus yaglarla birlikte hiicre

Kolesterol, hayvansal

zarina gerekli sertligi ve sabitligi verir.
Diyetle alman hayvansal yaglar yerini
tamamen bitkisel yaglara biraktigin-
da hiicrelerin zarlar1 yumusak bir yap1
haline gelmeye baslar. Viicut, dokular1
tekrar sertlestirmek i¢in kandaki koles-
terolti kullanir. Bitkisel yaglar kullanil-
diginda kan kolesterol seviyesinin geci-
ci olarak diismesi bundandir.

- Adrenalin, 0strojen, testosteron
gibi hormonlarmm hammaddesidir. Bu
hormonlar viicudu strese ve hastalikla-
ra kars1 korur.

- Yagda eriyen bir vitamin olan ve
kemik gelisiminin kontrolu, sinir sis-
teminin diizgiin fonksiyonu, biiytime,
mineral emilimi, insiilin tretimi, ba-
gisiklik sistemini kuvvetlendirme gibi
hayati gorevlere sahip D vitamini ko-

1 J KOLESTEROLOFOBI

lesterolden tiretilir.

- Besinlerle alinan yaglarin sindiril-
mesini saglayan safra tuzlar kolesterol-
den tiretilir.

- Viicudun antioksidani gibidir.
Viicut, kalp-damar hastaliklarma ve
kansere yolagan serbest radikallerin ha-
sarlarimi 6nlemek igin kolesterolii kulla-
nir. Yaslandikca kolesterol seviyesinin
dogal olarak artmasinin nedeni, artan
serbest radikal aktivitesidir.

- Beyindeki serotonin reseptorleri-
nin fonksiyonu icin kolesterole ihtiyag
vardir. Serotonin, viicudun dogal ‘ken-
dini iyi hissetme” ilacidir. Diistik koles-
terollii diyet uygulayan kisilerde saldir-
ganlik, mutsuzluk ve intihar girisimleri
daha sik gortalmiistiir.

- Cocuklarin beyin ve sinir sistemi-
nin diizgiin gelisebilmesi icin kolesterol
¢ok onemlidir. Anne siitii kolesterol agi-
sindan ¢ok zengindir.

- Diyetle alinan kolesterol, sindirim
sistemi organlarmin i¢ geperlerini sag-
lamlastirarak asir1 besin gecirgenligi
olarak bilinen ‘leaky gut sendromu’na
kars1 viicudu korur.

Kolesterol miti

Giintimtizde, kalp-damar hastalik-
larmnin sebebinin kolesterol oldugu, ko-
lesterolii yiiksek yiyeceklerin viicuttaki
kan kolesterol seviyesini arttirdigr dii-
stiniilmekte, hastalik riski olanlara az



yagli diyet tavsiye edilmektedir. Fakat
arastirmalar bu gortisti ispatlayama-
mustir.

1913 yilinda Dr. Nikolai Anitschkov,
tavsanlar1 kolesterollii yiyeceklerle bes-
lemenin kalp hastaligim1 baslattigim
tespit etmis ve hastaligin sebebini kes-
fettigini dustinmiis, fakat tavsanlarin
vejetaryen oldugunu ve bu tiir hayvan-
sal yaglar tiiketmedigini dikkate alma-
mastir.

Pekcok hekim, olumlu sonuglarda
sureklilik olmamasma ragmen, kalp
hastaligma kars: diistik kolesterol diye-
tini savunmaktadir. Kalp hastalarmin
damarlarinda birikmis yaglarda ytik-
sek kolesterol bulunmasmdan dolayzi,
sebepleri yeterince arastirilmadan, bu
yaglanmalarin kandaki fazla kolesterol
sonucunda olustugu ve buna diyetle
alinan kolesteroltin neden oldugu dii-
stuniilmustiir. Bu teori dogru olsayds,
yiiksek kolesterollii diyet uygulayan ki-
silerin kan kolesterol seviyelerinin art-
masi ve bu kisilerde kalp hastaliklarina
daha sik rastlanmasi gerekirdi.

Kolesterol teorisi testi
Beslenme - kolesterol - kalp ve
damar hastaliklar

Kolesterol teorisini teste tabi tutan,
Kaliforniya Universitesinden Dr. Alfin-
Slater, Kyoto'da yapilan Uluslararasi
Beslenme Kongresi'nde, “herkes gibi biz
de kolesterol iceren gidalarla beslenildigin-
de kolesterol sahibi olunacagina inanmstik;
kolesterol igerigi yiiksek olan yumurta giin-
liik diyete eklendiginde kolesterol seviyesi
degisikliginin hi¢ arastirlmadigim gordiik”
demistir. (5) Bu deneyde, 8 hafta siirey-
le, kolesterol seviyeleri normal ve sag-
Iikl1 50 kisilik grubun yarisina -gtinliik
diyetlerinde tiikettikleri kolesterolden
zenginyiyeceklerden ayriolarak- giinde
2 yumurta; diger yarisina ise ilk 4 hafta
giinde 1, ikinci 4 hafta giinde 2 yumur-
ta verilmistir. Sonuclar, kan kolesterol
seviyesinde herhangi bir degisiklik ol-
madigmi gostermistir. Dr. Alfin-Slater,
“bulgularm kendilerini sasirttigini” be-

lirtmistir.

Ug ayri calisma daha, kisilerin giin-
litkk diyetlerine yumurta ilave edildigin-
de kan kolesterol seviyelerinde degisik-
lik olmadigin1 ortaya koymustur. (6,7,8)
Ingiliz Hiikiimetinin, ‘beslenmeyle ilis-
kilendirilen kardiyovaskiiler hastalik-
larda gida politikasmin tibbi yonlerini’
arastirmak tizere, 1974 gibi eski bir ta-

rihte olusturdugu danisma komitesi su

[lustrasyon: A. Akdag

bildiriyi yaymlamustir: “Batili iilkelerde,
beslenmeye bagl kolesterol yumurta tiiketi-
minden kaynaklanmaktadir, fakat tiiketilen
yumurta sayist ile kalp hastali§in iliskilen-
diren herhangi bir kamt bulunamanustir.”
)

Kolesterol fobisinin en ¢ok arttig
donemde, zayiflama diyetleriyle bili-
nen Dr. Norman Jolliffe, ‘anti-koroner
klubti" uygulamasini baslatarak, kalp
hastalig1 olmayan, 40-59 yas arasinda,
814 erkegi diistik kolesterol-yiiksek
¢oklu doymus yag diyetine sokmustur.
Kontrol grubu olarak segilen, yasi ve
saglig1 benzer 463 erkek normal (goreli
olarak daha yiiksek) kolesterol diyetini
sturdiirmiistiir. 5 yil sonra, kontrol gru-
bunda herkes hayattayken, diistik ko-
lesterol diyeti uygulayan sekiz kisi kalp

hastaligimmdan olmistiir. Tuhaf bir tesa-
diif eseri, Dr. Jolliffe 59 yasinda, diyabe-
tik damar komplikasyonlar: nedeniyle
olmiis, sonuglar1 gorememistir.

Kolesterolii yiiksek yiyecekler hay-
vansal kaynaklidir. Bunu daha kolay
aciklayabilmek icin eksersiz ve beslen-
me uzmani Paul Chek’in “bir ¢ift goz’
kuralimi kullanabiliriz. (10) Eger yedigi-
niz besin gozleri olan bir varliktan geli-
yorsa kolesterole sahip demektir. Sigir,
hindi, tavuk, balik, hatta karides bile bir
cift goze sahiptir.

Bu besinlerin fazla tiiketilmesi kan
kolesteroltimtizdeki ytikselmenin asil
nedeni olsayds, bu tiir besinleri en ¢ok
tiiketen toplumlarm kan kolesterol se-
viyelerinin zirveye c¢ikmasi gerekirdi.
Halbuki Afrikal yerliler ve Masai halki
tizerinde yapilan arastirmalar, yedikleri
onca hayvansal gidaya ragmen, kan ko-
lesterol seviyelerinin 170 mg/L tizerine
c¢itkmadigini gostermistir. (4) Bu da ne-
redeyse ortalama bir batili orta yasl in-
sanin kan kolesteroliiniin iicte ikisidir.
Kolesterol teorisi acisindan agiklanama-
yan bir diger topluluk Kuzey Amerika
yerlileri Inuit'lerdir. Inuit'lerin gelenek-
sel diyetlerindeki fok balig: eti, biitiin
geleneksel diyetler iginde kolesterol
seviyesi en yiiksek besindir. Bununla
beraber, bu toplulukta en az rastlanan
hastaliklar kardiyovaskiiler hastaliklar-
dir. Rockefeller Universitesi'nin yakin-
da yaptig1 bir arastirmada, deneklere
herbiri 580 mg kolesterol iceren, 3 6gtin
(300 gr) karides veya giinde 2 yumurta
verilmistir. Arastirmacilar, her iki grup-
ta da iyi kolesterol (HDL) veya istenme-
yen kolesterol (LDL) seviyesinde artis
oldugunu bulmuslar ve “iki diyetin de
kardiyovaskiiler riskte 6nemli bir degi-
siklige yolagmadig1” sonucuna varmis-
lardir. (12)

Prof.Dr. Uffe Ravnskov’a gore, di-
yetteki kolesteroliin kontrol altina alin-
mas1 kan kolesterol seviyesini ancak %
0-4 arasinda etkileyebilmektedir. (4)
Bu degerin tizerine cikmay1 hedefleyen
kat1 diyetlere uzun stire devam edebilen
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hentiz ctkmamustir. Diyetle alinan ko-
lesteroliin yaklasik 3-4 misli karaciger
ve bazi sindirim organlart tarafindan
yapilmaktadir. Asil soru sudur: Koles-
terol, dogustan metabolik aksakliklar
nedeniyle asir1 sentezlendigi istisnai va-
kalar haricinde, neden baz1 insanlarda
normalin tizerine ¢citkmaktadir?

Prof.Dr. Mary Enig, karacigerimizin
ve diger bazi dokularimizin asir1 ko-
lesterol {iiretmelerinin nedenini “polis-
sucglu ornegi’ ile agiklamaktadir. (13)
Viicuttaki hiicreler stirekli yipranmakta
ve zamanla yer degistirmektedir. Fiziki
ve psisik stresler, yaslanma, besin dege-
ri disiik-islenmis gidalarin stirekli tii-
ketilmesi, asir1 kilo alimi veya asir1 kilo
kaybi, sigara-alkol-kafein bagimlilig,
diizensiz ve yetersiz uyku, hareketsiz
yasama, uzun siire eksersiz yapmama
veya aniden agir eksersiz programina
baslama.. gibi faktorler, atardamarlari-
miz da dahil bircok viicut dokusunda
yipranmay1 ve serbest radikal aktivi-
tesini arttirmaktadir. Kolesterol de bu
faktorlere cevap olarak artmaktadir.
(3,14) Bu tiir yipranmalara en gtizel 6r-
nek, bagirsak duvarlarindaki hiicreler
arasinda bulunan dar agikliklarin genis-
lemesi sonucunda, tam sindirilemeyen
besin pargaciklarinin (antijen) viicut
bagisiklik sisteminde bir reaksiyon ve
iltihaplasma baslatmast durumudur.
‘Leaky gut sendro-
mu’ olarak bilinen
bu duruma neden
olan baghca fak-
torler, enzim oranm
dustik (asir1 pismis
ve islenmis) besin-
ler, bugday-yulaf-
cavdar gibi gluten
(bir tiir tahil prote-
ini) igeren tahillar,
alkol ve uzun stire
antibiyotik kulla-
nmmudir. (15,16) Bu
durumda viicudu-
muzun kolesterole

duydugu ihtiyag
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artar, ¢tinkii kolesterol molekiilleri an-
tioksidan gibi davranarak hasarm mey-
dana geldigi yerleri onarmaya calisir.
Bunu, su¢ oranmun ytiksek oldugu bir
bolgede daha ¢ok polise ihtiyac duyul-
masina benzeten Dr. Enig, kalp-damar
hastaliklarin1  kolesterole baglamanin,
sug orani yiiksek bolgedeki hirsizliklar-
dan ve oliimlerden polisi sorumlu tut-
mak anlamina geldigini belirtmektedir.

Anne siitti gibi en temel besinde
dahi bulunan ve viicutta hemen biitiin
hiicrelerin, 6zellikle sinir sisteminin cok
onemli fonksiyonlarina katilan koleste-
rol, kalp-damar hastaliklarmin ne asil
nedeni, ne de kuvvetli bir belirleyici
risk faktorudir. Kan kolesteroliimiiz-
deki yiikselmenin asil nedeni, artan
yipratici etkilere kars ilgili hiticrelerin
zarlarini saglamlastirmak ve gecirimsiz
hale getirmektir. Kalp-damar sagligim
diistinen kisiler, yasama tarzlarini de-
gistirmelidir.&

Derleme-geviri: F. Altuncan
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BIR ILACIN
O RTAYA ilag gelistirme

Tlac gelistirme yogun ve maliyetli

I [( I I bir stirectir. Pekcok ilag, geleneksel te-

davilerde kullanilan aktif maddeler be-

lirlenerek kesfedilmistir. Bugtin, ortaya

¢ikarilan her 5000 yeni bilesikten yalniz

5 kadar1 gonullti kisilerde denetlene-

bilecek kadar giivenlidir. 3-6 yil siiren

klinik denemelerden sonra, bu bilesik-

ila cen diistris i, lerden yalniz bir tanesi, ilag olarak pa-

ilaclarin

kullanimini

arttirmak icin

klinik deneme

sonuclarini

zarlanmak tiizere onay almaktadir. flag
sirketleri, klinik oncesi gelistirme, klinik
denemeler ve giivenlik izleme i¢in yapi-
lan yatirimlarla, yeni bir ilacin maliye-
tinin 1 milyar $ oldugunu iddia etseler
de bu rakam tartismalidir. (1) Sirketler,
ilag veya ilag tiretim stireci igin 20 yillik
patent almaktadir.

sakladigs,
degistirdigi ve
insanlarin hayati
pahasina yiiksek kar
ettigi gerekcesiyle
elestiriliyor.

Klinik denemeler

Her ilag icin genellikle 1., 2. ve 3. faz
klinik calismalar yapilir ve her faz artan
sayida hastayla test edilir.

1. faz klinik caligmalar: Insanlarda ilag
kullantmimin - giivenligini dogrulamak
tizere, 20-100 saglikl gontilliide, 6-9 ay
boyunca, ilacin nasil 6ziimsendigine,
dagildigia, metabolize edildigine ve
atildigina bakilir, yani viicuttaki davra-
nigt izlenir.

2. faz klinik calismalar: Insanlarda gii-
venli dozu belirlemek iizere, ilacin te-
davi etmeyi amagladig1 hastaliga sahip
olan 100 gontillii hasta tizerinde, 6 ay ile
3 y1l arasinda siiren denemeler yapilir.

3. faz klinik ¢alhismalar: flacin etkinli-

[lustrasyon: H. Keskin

gini ve giivenligini daha genis capli test
etmek tizere, ilacin tedavi etmeyi amac-
ladig1 hastaliga sahip olan 100-1000 go-
nilli hasta tizerinde, 1-4 yil stiren de-

nemeler yapilir.
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Pazarlama izni basvurusu

Tlac gelistirme stirecinde toplanan
biittin bilgileri igeren, ilacin etkinligini
ve giivenligini belgeleyen belgelerle bir-
likte izin basvurusu yapilr. flacin 6ne-
rilen kosullarda kullanildiginda, belir-
tilen etkileri gosterecegini ispat edecek
veriler basvuruyla teslim edilmelidir.
Yeni bir ilacin pazarlama iznini almak
genellikle 6 ay ile 2 y1l arasinda stirer.

Oksliz ilac

Bazi ender hastaliklar (6kstiz has-
taliklar) igin 6zel kurallar vardir. Bu
hastaliklarin tedavisinde kullanilacak
ilaclar daha az karli oldugu icin, sirket-
leri Ar-Ge calismalar1 yapmaya tesvik
etmek amaciyla vergi indirimleri yapilir
ve 7 yil stireyle ilacta tekel olma hakki
verilir.

izin sonrasi gbzetim

Baziilaglarmn klinik denemeleri sinir-
I1 oldugu igin pazarlama sonrasinda gii-
venlik problemleri olabilir. izin sonras
gozetim, pazarlanan ilacin giivenligini
yakindan takip etmeyi saglar.

lac endustrisiyle ilgili
tartismalar

Tartismali konulardan bazilar1 sun-
lardur:

- Tlaclarin kullanimimi arttirmak icin
klinik deneme sonuglarmin saklanmasi
veya sonuglar tizerinde degisiklik ya-
pimast.

- Hediyeler yagdirmak suretiyle he-
kimlerin yonlendirilmesi; muayeneha-
nelerde fazla miktarda reklam malze-
mesi (saat, poster vs.) bulunmasi.

- Tlac sirketlerinin satis temsilcileri-
nin zorlayici satis teknikleri.

- T1p fakiiltelerinin miifredatini etki-
leyen sponsorluklar.

- Gelismekte olan iilkelerdeki has-
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talarm tedavi alternatiflerini simrlayan
patentli ilaglarin (AIDS ilaglar1 gibi)
fiyatlari. (Dtinya Ticaret Orgiitii ku-
rallarina gore, gelismekte olan tilkeler,
ihtiya¢ duyduklarinda ucuz ilag alter-
natiflerini ithal edebilirler. (2))

- Tlac sirketlerinin, kendi ilaclarm:
kullanan hasta gruplarina sik sik para-
sal kaynak temin etmesi.

- Tlaglarin yaklasik %80'ininin ger-
¢ekte yeni olmayip eski ilaglarin tekrar:
olmasi.

- Tlac sirketlerinin, reklam maliyet-
lerinin Ar-Ge yatirimlarinin ¢ok altin-
da oldugunu iddia etmelerine ragmen,
sektorii izleyenler tarafindan iki veya
t¢ kat fazla oldugunun belirtilmesi.
(Pharmaceutical Executive dergisine
gore, 2002 yilinda en fazla satan 6 ila-
cin her birinin reklami igin 500 milyon $
harcanmustir. (3))

- Tla¢ endiistrisinin kar hadleri.

Kar hadleri

Tlac sektorii, tibbi bakima ihtiyact
olanlar1 gozeten bir orgilitlenme gibi
goziikiir. Bazi hallerde bu dogrudur,
pekgok kisi de Ar-Ge calisani olmay1
bu amacla ister. Bununla birlikte, pek-
¢ok calisanin, ozellikle yoneticilerin
orada olmalarmin nedeni sirkete para
kazandirmaktir. Isin asl, bu sirketler

Menkal kiymetler

En Karli Endiistriler
(Girosuna ve net kazang oranma
gore siralanmustir. 2001)

Koruma, giivenlik

hissedarlarina karst sadece kar etmekle
sorumludur.

flac endiistrisi konusundaki elestiri-
ler yalniz fazla kar etmelerinden degil,
insanlarm hayati pahasina kar etmele-
rinden kaynaklanmaktadir. Bir sayisim
ila¢ endiistrisine ayiran The New Inter-
nationalist dergisi ilging gercekler ve
rakamlar ortaya koymustur:

- Ila(; sektortintn kar hadleri, diger
sektorlerden, hattd bankalardan bile
fazladir.

-2002 yilinda, en biiytik 10 ilag sirke-
ti, 11.5 milyar $'dan fazla satis yapmus-
tir. (4)

- En biiytik 5 ilag sirketinin toplam
degeri, Afrika’da Sahra-alt1 bolgenin
gayri safi milli hasilasinin iki katidir.
RS
Ceviri: F. Altuncan
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Droglar nemden, 1siktan,
bocek ve kemiricilerden
etkilenmeyecek
ambalajlarda muhafaza
edilir. Aksi takdirde,
itinayla elde edilseler

de saklama sirasinda
ozelliklerini kaybeder,
hatta mikroorganizmalarin
tiremesinden dolayt
kullanicilara zarar verecek
hale gelebilirler. Biiyiik
ambalajlar halinde
paketlenmis droglar
actldiktan sonra kiiciik
ambalajlar haline getirilir

veya tamami1 kullanilir.

BITKISEL
DROGLARIN
OZELLIKLERI

Prof. Dr. Ekrem Sezik

Gazi Universitesi Eczacilik Fakiiltesi
Farmakognozi Anabilim Dal1
esezik@gazi.edu.tr

Bitkilerin degisik kisimlari ilag veya ilag¢ hammaddesi olarak kullanilir. Bitkile-
rin kullamlan kisimlarma ‘drog” denir. Droglar dogrudan veya bir islem sonucun-
da elde edilir. Ornegin, tibbi nane bitkisinin (Mentha piperita) yapraklar: toplanip
kurutuldugunda dogrudan drog (tibbi nane yaprag) elde edilmis olur. Dogrudan
elde edilen droglardan bazilar::

Kullanilan kisim | Bitki

Kok ekinezya, ipeka, kediotu, meyan

Toprakiistii kisim ekinezya, kekik, nane

Kabuk tarc¢in, kilaya, kina kina

Yaprak adacayi, biberiye, cay, ebegiimeci, giizelavratotu, hatmi, melisa,
mersin, okaliptus, sinameki, tatula, ytikstikotu

Cicek thlamur, karanfil, papatya

Meyve anason, rezene, kisnis

Tohum kakule, keten, kola, kiiciik Hindistan cevizi

Bazen bitki veya bitkiden elde edilmis drog islemden gegirilerek yeni droglar
elde edilir. Ornegin, nane bitkisi suyla distile edilir, 1s1nin etkisiyle buharlasan su
nanenin tasidig1 ucucu yagi beraberinde stirtikler, bu karisim sogutuldugunda su
ve ugucu yag birbirinden ayrilir ve nane ucucu yag1 elde edilmis olur. islem sonu-
cunda elde edilen droglardan bazilar::

Islem ve drog | Bitki veya drog

Suyla distilasyon veya distilasyon artig1 gtil (giil suyu), kekik (kekik suyu)

Suyla distilasyon - ugucu yag adagcay1, anason, giil, kekik, mersin, nane, okaliptus,
Ppapatya, terebentin

Kuru distilasyon - katran ardig, cam, hus

Sikma - siv1 sabit yag actbadem, keten, susam, zeytin

Bitkiyi yaralama - recine, zamk cam (terebentin), geven (kitre), Acacia senegal (Arap
zamki)

Nisastalar bugday, musir, piring

Droglar yabani bitkilerden veya kiiltiir bitkilerinden elde edilir. Eskiden genel-
likle yabani bitkiler kullanilirdi. Bu bitkiler tabiattan toplanir, golgelik ve havadar
yerlerde kurutulur, ¢uvallara konup ticarete ¢ikartilirdi. Anason, rezene, nane gibi
bazi1 bitkilerin tarimi yapilirdi. Tabiattan bitki toplama son yillarda, bitkilerin her
turlii kirlenmeye (toz, toprak, mikroorganizmalar, bocekler, kemiriciler vs.) agik
olmasy, fazla miktarda ve bilingsizce yapilan toplamalarin tabiat1 tahrip etmesi,
bitkilerin kalitesinin iklim sartlarina gore degismesi gibi nedenlerle tercih edil-
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memektedir. Tibbi bitkilerin tarmminin
yapilmas:t bu olumsuzluklar1i kismen
azaltmustir, fakat bu sefer de daha ¢ok
trtin almak igin kullanilan kimyasal
maddeler (gtibreler, pestisitler, herbisit-
ler) ve gevre kirliliginden gelen bulas-
malar yeni sorunlara sebep olmustur.
Tibbi bitkilerin ‘organik tarim’ yon-
temiyle yetistirilmesinin daha dogru
olacag1 anlasilmstir. Glintimtizde baz
biiytik firmalar, bitkisel cay ve ilag ya-
piminda kullandiklar: bitkilerin 6nemli
bir kismini organik tarimla yetistirmek-
tedir.

Bir drogun, etkin ve diger madde-
leri muayyen miktarlarda ihtiva etme-
si istenir. Bitkideki maddelerin miktar:
ve gesidi iklim sartlarina ve yetistirme
tekniklerine baghdir. Ote yandan, ister
tabiattan toplansin ister tarmmi yapilsin,
tibbi bitkiler istenmeyen yabanci mad-
delerin bulasmasma aciktir. Bitkilerin,
biittin kiil, asitte ¢oztinmeyen kiil, agir
metaller, pestisit ve herbisit artiklari,
mikrorganizmalar, aflatoksin, tiretici-
lerin dikkatsizliklerinden kaynaklanan
maddeler (sigara izmariti, sag, kil vs.)
ve nem ihtiva etmesi istenmez. Kisaca-
s1, tibbi bitki yetistiriciligi itina, bilgi ve
teknoloji gerektiren bir istir.

Bitkisel ilaclar1 diger ilaclardan ay1-
ran iki onemli fark vardir:

- Bitkisel ilaglarin etkisi, drogdaki
maddelerin birlikte meydana getirdigi
etkidir.

- Bitkisel ilaclarin kalite ve kontrol
yontemleri farklidir. Bu fark dolayisiy-
la, Avrupa Farmakopesi'nde' “Farma-
kognozik Yontemler” adiyla ayri bir
boliim mevcuttur.

Diger taraftan, bitkisel ilaclar diger
ilaglarin tasimasi gereken ozellikleri de
tasimalidir. Tlaglari istenen etkiyi gos-
termesi (etkinlik) ve istenmeyen etkileri
gostermemesi (giivenirlik) kaliteli tire-
time baghdir. Bitkisel ilag tiretiminde
sunlar dikkate alinmalidir:

11ilac ve ilac hammaddelerinin standartlarini
veren, resmi otoriteler tarafindan hazirlanmis
kitaplar.
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ilac hammadde-
kalitede
Farmakope’de belirtilen 6zellik ve stan-

-  Hammadde,

lerinden istenen olmal,

dartlar1 tagimalidir.

- Uretim 6ncesi, siras1 ve sonrasinda,
etkin ve diger maddelerin uygun mik-
tarlarda, istenmeyen maddelerin mii-
saade edilen hudutlarda olup olmadig:
uygun yontemlerle analiz edilmelidir.

- Uretimde, ilag iiretiminde istenen
teknolojiler kullanilmali ve hijyen sart-
lar1 saglanmalidir.

Droglar ilag olarak veya saglig1 ko-
rumak amaciyla dogrudan veya gesitli
preparatlar halinde kullanilir. Drog-
dan cay hazirlama en ¢ok tercih edilen
dogrudan kullanim yontemidir. Ayrica
surup, soltisyon, tablet, kapstil, draje,
damla vb. formlarda hazirlanmis pek-
¢ok bitkisel ila¢ bulunmaktadar.

Droglarmn kaliteli olmasimmn yanimn-
da, uygun siklikta ve miktarda (doz)
kullamilmasi da énemlidir. Yeterli doz-
da kullanilmadiginda istenen etki go-
riilmez, fazla dozda kullanildiginda ise
zararli etkiler meydana gelebilir.

Droglar nemden, 1siktan, bocek ve
kemiricilerden etkilenmeyecek amba-
lajlarda muhafaza edilir. Aksi takdirde,
itinayla elde edilseler de saklama sira-
sinda 6zelliklerini kaybeder, hatta mik-

roorganizmalarin tiremesinden dolay1

kullanicilara zarar verecek hale gelebi-
lirler. Biiytik ambalajlar halinde paket-
lenmis droglar agildiktan sonra kiigiik
ambalajlar haline getirilir veya tamamnu
kullanilir. Hicbir zaman agz1 agik ola-
rak uzun stire birakilmaz. Tabiattan
toplandiktan veya tiretildikten sonra en
fazla 2 yil iginde tiiketilir; 2 yildan son-
ra, etkin ve diger maddelerde kayiplar
olabilecegi ve bulagsmalarin artabilecegi
tespit edilmistir.

Ulkemizde son yillarda, Avrupa
tilkelerindeki kadar yogun olmasa da,
Saghik Bakanlhgi'ndan izin almis bazi
bitkisel ilaglar eczanelerimizde bulun-
makta, hekim veya eczaci tavsiyesiy-
le kullanilmaktadir. Ilac kalitesindeki
droglar ve bitkisel caylar hentiz yoktur.

Aktar, baharatg1 vb. diikkanlarda,
kavanoz, cekmece ve acik cuvallarda
her tiirlti bulasmaya miisait bir ortam-
da zararli maddelerle yan yana bulu-
nan, kag yil once elde edildigi ve kag
yildir depoda bekledigi belirsiz, kalitesi
ve zararli maddeler tasiyip tasimadigi
kontrol edilmeyen, kulaktan dolma bil-
gilerle kullanim amaglar1 disinda satilan
droglara kars: dikkatli olmalidir.

Sifa amaciyla disardan alman her

bitkinin ila¢ olmadigmi unutmamak ge-
rekir.d




Prof. Dr. Mensure Ozgiiven
Firant Fakiilieot Tarla Bitkileri Bolami
Corekotunun faydalar,
bilesiminde bulunan

degisik maddelerin etkisiyle
actklanmaktadir. Almanya’da,
600 hastada ¢orekotu yagi
etkilerinin arastirildigi bir
calismada, toz allerjisi, akne,
norodermatit, astim ve genel
immun sistem zayifhg gibi
allerjik hastaliklarmn % 70” inde
iyilesme saglandigr goriilmiistiir.

Corekotu (Nigella sativa) ¢ok es-
kiden beri bilinen bir kiiltiir bitkisidir.
Ulkemizde ekmeklerde, coreklerde ve
baz1 peynir cesitlerinde yaygin olarak
kullanilmaktadir. Corekotu ve ¢orekotu
yag1 eski Misirlilar tarafindan da ¢ok iyi
bilinmekte, tedavi ve kozmetik amacl
veya baharat ve yemeklik yag olarak
yaygin bicimde kullanilmaktaydi. Fira-
vunlarm 6zel hekimleri daima bir kase
¢orekotunu hazir bulundurur, dl¢tisiiz
yemek ziyafetlerinden sonra hazmi ko-
laylastirmak amaciyla veya soguk al-
ginlig1, bas, dis agrilar1 ve iltihaplarda
ilag olarak faydalanirlardi. Arkeologlar,
Tutankhamun'un mezarinda degerli
esya yaninda bir sise ¢orekotu yag1 bul-
muslardir. Eski Misirlilarin bronz renkli
glizel tenlerini ¢orekotu yagma borclu
olduklari, gtizellikleriyle tinlt kralice
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Nefertite ve Kleopatra'nin da tenlerini
giizellestirmek ve bronzlasmak igin ¢o-
rekotu yag1 kullandiklar1 bilinmektedir.
Hippokrates ve Dioscorides eserlerinde
¢orekotundan ‘melanthion’ adiyla so-
zetmisglerdir. Hz. Muhammed’in, “¢6-
rekotuna kiymet verin, zira o 6limden
baska her derde sifadir” dedigi rivayet
edilmistir. Corekotu ortagag baslarinda
Avrupa {lkelerinde de 6nem kazan-
mistir. Alman krallarindan Biiyiik Karl
ve Ludwig der Fromme 9. yiizyilda
tilkelerinde ¢orekotu tarimi yapilmasi-
n1 saglamuslardir. [bn Sina, eserlerinde
¢orekotunun ¢ok yonlii etkilerini agik-
lamustir. Corekotu, 18. ytiizyila kadar
kuduz ve yilan 1sirmalart ile timorlerin
tedavisinde, antiinflamatuvar (iltithap
giderici) ve stit arttiricr olarak cok amacg-
It kullanilmistir. Anadolu’da eskiden
beri, 6zellikle sik hastalanan, zayif ve
direnci dustik kisilere ¢orekotu yediril-
mektedir.

Corekotu batili tilkelerde 200 yil ka-
dar unutulup ihmal edilmistir. 1990’1
yillarin basinda, Barones adli degerli bir
yaris at1 agir bir astima yakalanip hic-
bir tedaviden fayda gérmeyince, sahibi,
Misirli bir hekimin, Kuzey Afrika’da
¢orekotu tohumunun bagisiklik bozuk-
luklarim tedavi amaciyla ytizyillardir at
yemine katildigimmi soylemesiyle core-
kotunu kullanmis, astimh at iyileserek
tekrar madalya kazanmistir. Bu durum,
¢orekotunu dogal tedavi yontemleri uy-
gulayan hekimlerin ilgi odagi haline ge-
tirmistir. Astim ve nérodermatitin ¢ore-
kotu ile tedavisinde basari elde edilmesi
neticesinde, basta ABD ve Almanya ol-
mak tizere pekcok tilkede ¢orekotunun
etkileri ve etkili maddeleri iizerine aras-
tirmalar baglatilmistir. Corekotunun
antiinflamatuvar, antibakteriyel, anti-
mikotik, antiallerjik, immunoregulator,
antidiyabetik ve antiromatizmal etkileri
oldugu tespit edilmistir.

Corekotu
presleme ile elde edilen sabit yagin, bas-

tohumlarindan  soguk

ta linoleik asit olmak tizere yiiksek oran-
da ¢oklu doymamis yag asitleri icerdigi

14/ Saglik Cevre Kiiltiirii / Bahar "08-1

bilinmektedir. Bu doymamuis yag asitle-
rinin viicutta enzimler aracilig ile pros-
toglandin sentezine katildiklar: tahmin
edilmektedir. Prostaglandinler, viicutta
bircok organ ve dokuda sentezlenen ve
cesitli fizyolojik ve farmakolojik etkileri
olan lokal hormonlardir. Baslica etkileri
bagisiklik sistemi ve diiz kaslar tizeri-
nedir. Corekotundaki ¢coklu doymamnus
yag asitlerinin dolayli olarak viicutta
bagisiklik sistemini dengeleyerek al-
lerjik reaksiyonlari, astim1 ve néroder-
matiti frenledigi ve bir¢ok metaboliz-

ma fonksiyonunu olumlu etkiledigi
dustntilmektedir. Corekotunun diger
faydalari, bilesiminde bulunan degisik
maddelerin etkisiyle agiklanmaktadir.
Almanya’da, 600 hastada ¢orekotu yag1
etkilerinin arastirildigi bir ¢alismada,
toz allerjisi, akne, ndrodermatit, astim
ve genel immun sistem zayiflig1 gibi al-
lerjik hastaliklarm % 70" inde iyilesme
saglandig gorulmiistiir.

ABD’de Besin Destekleri Saglik ve
Egitim Yasasi'na gore, kronik hastalik-

lar1 6nlemede ve frenlemede faydali ol-



dugu saptanan tibbi bitkiler “besin
destegi’ veya ‘gida tamamlayicist’
olarak tarif edilmektedir. Bunlar
gida kategorisi icinde kabul edil-
mekte ve tablet, kapstul vb. dozaj
formlarinda satisa sunulmaktadir
Bu iiriinlerin satis1 i¢cin FDAmin!
onaymi alma zorunlulugu yoktur.
Ancak tibbi etkilerine dair iddialar-
da bulunulamaz. Etiketlerde ve rek-
lamlarda sadece insan viicudunun
yap1 ve fonksiyonlarinda meydana
getirdigi degisikliklerden bahsedi-
lebilir. ABD’de yillik ortalama besin
destegi tiiketim degeri 12.7 milyar
dolar civarindadir ve ¢orekotu ¢ok
ragbet goren besin desteklerinden-
dir. Almanya’da da c¢orekotu to-
humlar1 ve soguk presleme yonte-
miyle elde edilen ¢orekotu yag: ptir
yag veya kapsiiller seklinde eczane-
lerde satilmakta ve yaygmn olarak

kotu, ‘“Tiirk ¢orekotu” olarak adlan-
dirilmaktadir.

Corekotunun verim potansiyeli-
ni, yiiksek verim ve kalite elde ede-
bilmek i¢in uygun tohumluk mikta-
riny, ulasilabilecek sabit yag ve yag
asitleri oranlarini saptayabilmek
amaciyla Cukurova Universitesi
Ziraat Fakdiltesi Tarla Bitkileri Bo-
limii deneme alaninda yuruttigi-
miiz calismalarda, birim alana ati-
lacak en uygun tohumluk miktarini
belirlemek icin 0.5, 1.0, 1.5 ve 2.0
kg’'da dort farkli tohumluk miktar:
uyguladik. Sabit yaglarin eldesi ve
elde edilen sabit yagin yag asitleri
analizleri Almanya’da Landesans-
talt fiir Pflanzenbau Forchheim’da,
ugucu yag analizleri ise Bundesfors-
chungsanstalt fiir Erndhrung’da gaz
kromatografisi kullanilarak yapildi.
En ytiksek verimi, en diisiik tohum-

COREKOTU ve YAGINDAN
YARARLANILMASINA
ILISKIN BAZI TAVSIYELER

Gida destegi olarak ¢orekotu yag:
Tedavi amaciyla kullanilacak ¢orekotu
yagiin mutlaka soguk presleme yonte-

miyle elde edilmesi gerekmektedir. Degerli
doymamus yag asitlerinin zarar gérmemesi

i¢in, ¢drekotu yag 1sitilmamalidir. Koyu

kahve rengindeki yag, koyu renkli siselerde,
karanlik ve serin yerlerde muhafaza edil-
meli, taze ve bozulmamis olmalidir. Ugucu
yaglarin uzun stire ag1z yolundan kullanil-
mast karacigeri yordugu i¢in, ¢érekotu yagt
da kiir seklinde 8, en fazla 12 hafta stiireyle,
yemeklerle beraber ve bol su icerek asagida

belirtilen dozlarda alinmalidir:

Soguk presleme ile elde edilen ¢orekotu ya-
ginin herbiri 400 mg iceren kapsiillerinden

Cocuklar gtinde 1 - 2 kez, 1 kapstil
Yetiskinler giinde 1 - 2 kez, 1 - 2 kapsiil
Veya yag olarak

Cocuklar giinde 1 -2 kez, 1/4 tath kasig:
Yetiskinler giinde 1-2kez, 1/4-1/2 tath
kasig1

Mutfakta ¢orekotu ve ¢orekotu yag: hazim
kolaylastirici etkisi ve giizel tad1 nedeniyle;
- Ekmek, borek, ¢orek, baklagiller ve lahana

kullanilmaktadir. luk miktar1 uygulamasindan elde

Sonyillarda, cérekotununanava-  ettik. Birim alandaki bitki sayismin
tan1 olan tilkemizden disalim talep- artisiyla bitkilerde yatma meydana

leri bulunmaktadir. Ancak batili til-  gelmekte, bu da kapstillerde tohum

kelerde -yanlis bilgilerle- Misir’dan
temin edilen ¢érekotunun kaliteli ve
tibbi degeri olan Nigella sativa ol-

baglama oraninin azalmasima ne-
den olmaktadir. Bununla birlikte,
bolge kosullarinda elde edilen ttim

tiirii sebzelerde ¢orekotu kullanilabilir.

- Kizartilmis veya pisirilmis etin {izerine 2

tath kasig1 corekotu yag ilave edilebilir.
- Sucuklara 6giitiilmiis ¢corekotu ilave edi-
lebilir.
- Salatalara ¢orekotu ve yagi ilave edilebilir.
- Tursu yapiminda ¢drekotu kullanilarak
hem gtizel bir aroma saglanir, hem de
antibakteriyel etkisi dolayisiyla tursunun
bozulmasi 6nlenir.
-1 yemek kasig1 ¢corekotu tizerine kayna-
mus su ekleyip 10 dakika demleyerek cay
yapilabilir.
- Miktar1 istege bagl olarak, cekilmemis
kahveye ilave edilip kahveyle birlikte 6gi-
tlebilir.
Kozmetik olarak ¢orekotu ve ¢orekotu yag:
- Dogal ve giizel bir cilt i¢in, kirmizi kuru
tzum c¢orekotu yaginda bekletilip hergiin
bir yemek kasig1 yenir. Veya kirmizi kuru
tztim ile ¢orekotu tohumlari birlikte ¢igne-
nerek yenir; boylece agizda ferahlatici bir
tad ve koku da kalir.
- Parlak ve giizel saglar icin; 250 ml sag
sampuanina 1 yemek kasig1 ¢orekotu yagi
adave edilir.

dugu diistiniilmekte ve tibbi degeri ~ verimler, izmir ve Hindistan’'daki

olmayip floristik amagla kullanilan  ¢orekotu tarimiyla ilgili calismalar-
da belirtilenlerden 6nemli diizeyde

yiiksek bulunmustur.§

Nigella damascena, yani Sam ¢ore-

1 Food and Drug Administration: Gida ve
Ilag Dairesi

‘Jcooncoolco..co..co..
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YEMEK

KULTURU VE
SURDURULEBILIRLIK =

Filiz Telek

Siirdiiriilebilir yasam ve gida aktivisti,
mutfak tutkunu
filizatbaraka@gmail.com

Bilincli mutfak, tohumdan
atiklarm doniisiimiine kadar,
aida dongiistiniin biitiintinii
stirdiiriilebilir kilmay
amaclayan, bireyin sorumluluk
alarak kendini giiclii kildig
diisiince ve pratikler sistemidir.
Bu tiir bir pratigi aliskanlik
haline getirmek baslangicta
zor gelse de gidalarla iliskimiz
gelismeye basladikca kendimiz
ve yeryiizii icin iyi olani
icgtidiisel olarak tanimaya ve
secmeye baslariz.
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Bahgelerde
gtizel cocukluk giinleri gerilerde kaldz.

kosusturdugumuz o

Zamanimmin biiytik kismimi agik hava-
da, elim-ytizim camur iginde, toprak-
la oynayarak gecirirdim o zamanlar.
80’li yillarin ortalarinda birseyler oldu
ve yasadigim sokakta bir tek bahgeli
ev kalmadi, yerlerine giin 151811 kesen
apartmanlar yapildi. Boylece yesillikler
arasinda ugurbocegi aradigimiz giinler
maziye karisti. 80'li yillarda yalniz bah-
celi evler degil, daha yavas, daha dogal,
daha keyifli bir yasam tarz1 da yok ol-
maya basladi. Gunliik ritmimiz gittikce
artti, bahcelerde kosusturan cocuklar
bilgisayara esir oldu, trafikte gecirdigi-
miz uzun saatler sonucu stresle tanistik,
domateslerin eski tad1 kalmadi..

Yillar sonra, ekolojik harekete katilip
Gaia' ile baglarim giiclenmeye basla-
yinca ¢ocuklugumdan bugiine mutfak-
larmmizin gegirdigi degisimi tiziilerek
farkettim. ‘Fast food'un moda olmaktan
cikip aliskanhiga doniistiigii, herseyin

1 1. Yunan mitolojisinde yerytiziini
simgeleyen tanrica. 2. Yerytiziiniin
yasayan bir organizma oldugunu
savunan “Gaia teorisi”ne gore
yeryiiziine verilen isim.

kolayin tercih ettigimiz bu cagda neyi-
nasil yedigimizi sorgulamaz hale gel-
dik. Halbuki, yediklerimiz bedenimizi,
ruhumuzu ve zihnimizi etkiliyor. Bir
baska deyisle, “ne yersek oyuz”.
Tarimla birlikte yerlesik diizene
gecen ve kendini yerytiziiniin sahibi
olarak gormeye baslayan insanoglu,
aradan gecen 10 bin y1l boyunca doga-
dan, doganin parcast olma bilincinden,
dolayisiyla 6z benliginden uzaklasti.
Descartes tarafindan ortaya atilan ve
diinyayr mekanik olarak betimleyen
evren goriistintin yol verdigi endtistri
devrimiyle birlikte yeryiizti insanlik
icin kullanilabilir ve somiiriilebilir bir
‘mal’ haline geldi. Insamn, pargast ol-
dugu yerytiiztinii ‘cevre” olarak nitelen-
dirmesi bu bakis agisinin yansimasidir.
[nsan-tarim-gida iliskisini de yozlasti-
ran bu ‘kendini bilmezIlik’, bugtin insan
sagligini tehdit etmektedir. Kar etmeye
ve biiytimeye odaklanmis bir ekonomi
anlayisinin  baskilariyla tarim meka-
niklesmis, boylece insanlik sagduyu,
sevgi ve ilgiyle yetistirilmis gidalardan
mahrum birakilmistir. Gida  iiretim
dongitilerinin disinda kalmak insanlig:



gligstizlestirmis ve stirdiiriilebilir olma-
yan bir sisteme bagimli hale getirmistir.
Kamu yararini gozetmesi gereken poli-
tikalarin ¢ok uluslu sirketleri memnun
edecek sekilde diizenlendigi bu sistem-
de en biiyiik sorumluluk bireylere diis-
mektedir. Hem kendi saghigimiz hem
yerylizinin saghgr igin farkindaligi-
mizi arttirmamiz ve se¢im giiclerimizi
kullanarak gida piyasasinin, dolayisty-
la gida politikalarmin stirdirtlebilir
uygulamalara gecisini hizlandirmamiz
gerekmektedir.

‘Bilingli mutfak? bu anlayisla gikilan
bir yolculuk, uzun soluklu bir deney-
dir. Tohumdan atiklarin doéniisiimiine
kadar, gida dongtistniin buttiniini
sirdiriilebilir kilmay1 amaglayan, bi-
reyin sorumluluk alarak kendini giiclii
kaldigr diistince ve pratikler sistemidir.
Bu deneyimden 6grenilenler bir yasam
felsefesine doniisiip saglik, egitim, ener-
ji, ekonomi gibi alanlarda da reforma
gitmeyi saglayacaktir.

Mutfak bilinci

Mutfak bilinci kendimizi ve yeryt-
ziinii sevmekle baslar. Yediklerimizin
bedenimize, ruhumuza, zihnimize ve
yeryliziine yaptig1 etkilerle ilgili far-
kindalik gelistirmenin, bu farkindalik-
la yediklerimize 6zen gostermenin ilk
sart1 budur. Hepimiz saglikli, lezzetli ve
doganin bize hediye ettigi formdaki gi-
dalarla beslenmeyi hak ediyoruz. Bunu
icsellestirdikten sonra pratige gegme-
miz daha kolay olacak, ¢tinkii motivas-
yonumuz dis kaynaklardan (hekimler,
diyetisyenler, kitaplar vs.) degil, i¢ kay-
nagimizdan gelecek. Sonraki asamada,
viicudumuza aldigimiz her gidanin ne-
rede, nasil, hangi tohumdan tiretildigi-
ni, islenmisse nasil bir islemden geciril-
digini, nasil paketlendigini ve ne kadar
mesafe kat ederek bize ulastigin analiz
etmemiz gerekir. Bu tiir bir pratigi alis-
kanlik haline getirmek baslangicta zor
gelse de gidalarla iliskimiz gelismeye

2 Conscious Kitchen

basladikca kendimiz ve yerytizii icin iyi
olani i¢gtidiisel olarak tanimaya ve seg-
meye baslariz; aslinda bu bizim dogal
yetenegimizdir. Bu stireci kolaylastira-
cak birkac ipucu vermek istiyorum:

Vicudunuzu taniyin.

Kendimizden ve dogadan kopuk
yastyoruz. Viicudumuzu dinlemeyi bil-
medigimiz icin dis kaynaklarn hazir-
standart formiillerini uygulamay tercih
ediyoruz. Viicudunuzu en iyi siz tanir-
stniz. Hangi tiir beslenmeye ihtiyaciniz
olduguna, viicudunuzu dinleyerek ve
besinlerle ilgili bilgileri goz oniine ala-
rak siz karar verin. Glicliniizii ve so-
rumlulugunuzu dis kaynaklara teslim
etmeyin.

“Benim i¢in iyi olan yerytizii i¢in de
iyidir” diye diistinin.

Gidalarmiz: secerken ve yemekleri-
nizi hazirlarken, “sectigim bu gida ve
onu hazirlayis bigimim saghgim igin
iyiyse yerytizii icin de iyidir” diye dii-
stintin. Neyin iyi neyin koétii oldugunu,
kendinizi yakindan taniyacagmiz ve
dogaya doneceginiz bir 6grenme stire-
ciyle ayirt edebileceksiniz.

Yerel, mevsimsel, organik
drunleri tercih edin.

Teknolojinin ve lojistik sektoriiniin
gelismesiyle birlikte Giiney Amerika
muzunun, Afrika kahvesinin, italyan
makarnasinin.. tadimi c¢ikartir olduk,
ama bu rahatligin nelere mal olacagi
hi¢ diistinmedik. Karbon gazi salimiy-
la kiiresel 1stnmaya en ¢ok katkida bu-
lunan sektorlerin basinda tasimacilik
sektorii gelmektedir. Diinya genelinde
en cok gida tasinmaktadir. Gidalarinizi
secerken, tiretildigi yeri ve size ulasana
kadar ne kadar mesafe katettigini sor-
gulaym. Yerel ekonomiye destek ver-
mek ve kiiresel 1sinmay1 hizlandirma-
mak icin tilkemizde {iretilmis gidalar1
tuketin.

Artik hangi mevsimde ne yetisirdi

pek hatirlamiyoruz. Domates, biber, sa-
latalik, kabak, patlicani.. yaz-kis afiyetle
yiyoruz, ama genellikle seralarda, agir
kimyasal gtibre ve ilaglarla, mevsimsiz
yetistirilen bu tirtinler saghgimizi tehdit
ediyor. Sebze-meyveleri mevsiminde
tiketin.

Giintimiizde, ekonomik kaygilardan
dolay1 genellikle monokiiltiir tarim?® ter-
cih edilmektedir. Monokiiltiir topragi
zayiflatmakta, biyolojik cesitlilige zarar
vermekte, bitkileri zararlilarin saldirisi
karsisinda zayif birakmaktadir. Biitiin
bunlar, kimyasal giibre ve tarim ilaci
kullanimini beraberinde getirmektedir.
Bu durum, zirai ilag¢ sektoriiniin stirdii-
rilebilirligi acisindan tesvik edilmek-
tedir. Tarimda kullamilan kimyasallar
yalniz topragi degil, yeralti sularina
karisarak nehirleri, golleri, denizleri..
de kirletmekte, canlilar1 zehirlemekte,
insan saghgin tehdit etmektedir. Ken-
dimizi ve yeryliziinii korumanm yolu
organik {rtin tiiketmektir. Bu, saglik
ve doga tizerindeki etkileri hentiz belli
olmayan, ancak tohum gesitliligi acisin-
dan ciddi tehlike sayilan genetigi degis-
tirilmis tirtinlerden kaginmanin da en
garantili yoludur. Miimkiin oldugunca
organik beslenin. Ozellikle elma, armut,
cilek, kiraz, seftali, tiztim, 1spanak, ma-
rul, domates, patates, biber, kereviz gibi
en cok ilaclanan sebze-meyvelere dik-
kat edin.

Yerel, mevsimsel, organik, tstelik
ekonomik gidalar1 ekolojik pazarlar-
dan, organik gida {ireticilerinden, kii-
¢lik semt pazarlarindan.. alabilirsiniz.
Turkiye'nin ilk ekolojik halk pazari,
2006 yilinda, Bugday Ekolojik Yasami
Destekleme Derneginin girisimleriyle,
Istanbul Sisli Ferikoy’de acildi. (Daha
fazla bilgi igin: http://www.bugday.
org/epazaryeri/sisli.html) Bu model
Tiirkiye'nin diger illerinde de (Antalya,
Bursa, Samsun) uygulanmaya baslad1.
Yakminizda ekolojik pazar yoksa bele-
diyenizden talep edin. Artik pekcok or

3 Belirli bir alanda, tek tip iirtin yetistirme.
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ganik gida tireticisi tirtinlerini kargoyla

tiiketiciye ulastirtyor. Bu tireticilerle te-
mas kurup triinlerini siparis edebilirsi-
niz. Ancak, karbon salimini goz 6niine
alarak yasadiginiz yerin yakimindaki bir
tireticiyle anlasmalisimiz. Kiuiguk tireti-
cilerin trtinlerini getirdigi semt pazar-
larindan (Dolapdere’de pazar giinleri
kurulan Kastamonu pazar gibi) alisve-
ris yapabilirsiniz. Tarim politikalarinin
baskilarina ragmen ayakta durmaya
calisan, tohumunu cogaltan, ozellikle
organik tarim yapan kugiik ciftcileri
destekleyin.

Islenmis, paketlenmis, katki
maddeleri iceren Urlnlerden
kacinin.

Islenmis gidalarm sindirimi zordur
ve ‘tam’ gidalar kadar besin degeri ta-
simazlar. Ayrica, bu gidalarin ¢ogu
sagliga zararli katki maddeleri icerir ve
paketlenmistir. Paketlenmis gidalarmn
ambalajlar1 dogada binlerce yil kalmak-
ta, kirlilige neden olmakta ve canlilar
zehirlemektedir. Paketlenmis gidalar-
dan miimkiin oldugunca kaginin, mut-
laka tiiketmeniz gerekiyorsa ambalajlar1
dontisttiriilebilenleri tercih edin.
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Fazla et tuketmeyin.

Fazla miktarda et tiretimi dogaya
zarar verir. Diinyada gittikge artan en-
distriyel hayvancilik i¢in ormanlar ke-
silerek tarim alanlar1 acilmaktadir. Bu
durum, hava kirliligi, kiiresel 1stnma,
biyolojik gesitliligin azalmas: gibi olum-
suzluklara neden olmaktadir. Diin-
yadaki tarmm alanlarmin %30 undan
fazlas1 hayvancilik veya hayvan yemi
tiretimi icin kullamilmaktadir. Ayrica,
hayvancilikta yogun bir su ve enerji gir-
disi vardir ki bu, icinde bulundugumuz
ekolojik kosullarda stirdiiriilebilir degil-
dir. Endiistriyel hayvanciigin dogaya
verdigi zarar ve hayvanlarin gordugii
kotii muamele g6z ontine alindiginda et
tiiketimini minimuma indirmenin veya
organik et tiiketmenin 6nemi daha iyi
anlasilacaktir.

Ellerinizi topraga degdirin ve
uretime gecin.

Balkonunuzda, bahcenizde, beledi-
yelerin ortak kullanima actig1 hobi bah-
celerinde kendi sebze-meyvenizi yetis-
tirin. Yasadiginiz yerde hobi bahgesi
yoksa belediyenizden talep edin.

Mutfakta ne kadar su ve enerji
tUkettiginizin farkinda olun.

Temiz su kaynaklar1 gittikce aza-
liyor ve su anda kullandigimiz enerji
kaynaklari sonsuz degil! Suyu ve enerji-
yi tasarruflu kullanin.

Atiklariniza sahip cikin.

Organik atiklarinizi ¢ope atmak yeri-
ne kompost! yapin, geri doniistiirtilebi-
lir atiklarinizi (kagit, cam, plastik, metal
vs.) ayirin ve geri dontistime dahil edin.
Plastik torba yerine, siirekli kullanabile-
ceginiz bir bez torba edinin.

Mutfaginizi bulusma mekani
haline getirin.

Mutfak, binlerce yildir aile ve top-
lumlarin en 6nemli sosyallesme alanla-
rindan biri olmustur. Ailenizi ve dostla-
riniz1 mutfakta biraraya getirin, birlikte
yeni lezzetler yaratmanin keyfini yasa-

yin.

Farkindaliginizi paylasarak
arttirin.

Allenizle ve dostlarimizla fikir alisve-
risinde bulunun. Birlikte yemek yapan,
yiyen, gidalarla ilgili deneyimlerini
paylasan, ‘saglikli ve stirdiirtilebilir bes-
lenme” gruplar: olusturun.

Dunyadaki gida hareketlerini
takip edin.

Mesela, geleneksel yemek kiiltii-
riiniin muhafaza edilmesi i¢in calisan
‘slow food” hareketi diinyada giderek
yayginlasmaktadir ve bu harekete Ttir-
kiye de dahildir. Gida hareketleri hak-
kinda bilgi sahibi olun.

Doga bize hayat verir. Dogayla bii-
ttin oldugumuzu hatirlamak bizi saglik-
It kilacaktir.&

4 Organik (bitki ve hayvan kaynakli) atiklardan
olusan giibre

5 ‘Fast food’ (cabuk yemek) ifadesinden
hareketle bu isim secilmistir; ‘yavas yemek’
anlamina gelir.



DOGAL
KOZMETIKLERS

Prof. Dr. Ayten Gitas AN 1d £

stanbul Universitesi Cerrahpasa Tip Fakiiltesi
Tip Tarihi ve Reontoloji Anabilim Dal1
aytenas@m om

s i
. ' , hos kokulu tomni

:alajh pekeok kozig
81 tehdit ediyor. Zire
eaksiyonlara, so

a, sinir sistemi bozukluklari-

eksiyonlara, kansere, dogumsal
kusurlara yolacan ¢ok sayida madde
olmasi muhtemel.

23 may1s2005 tarihli ResmiGazete’de
yaymlanan Kozmetik Yonetmeliginde,

kozmetik {rtinlerin icermemesi gere-
ken 1132 madde yeraliyor. Bu madde-
lerin bir kismu trtintin 6mrinii uzatir-
ken belki de insanin 6mriinti kisaltiyor.
Geng yaslarda kullanilmaya baslanan
kimyasal kozmetikler cilt giizelliginin
erken kaybedilmesine ve bunun telafisi
icin kozmetiklere daha da bagiml hale
gelinmesine sebep oluyor.

Bijal Trivedinin 1 eyliil 2007 tarihli

New Scientist’de yaymlanan makalesi,
dozlu kimyasallarla birlesip ‘zehirli Rochester Universitesi Tip ve Dis He-
e : kimligi Fakiiltesinden Shanna Swan ve
kOkteyl Olll§tlll’lly01‘. Kllnyasal arkadaslar ile Londra Universitesi Ec-
kozmetikler yel'ine evimizde zacilik Fakiiltesinden Andreas Korten-

kamp ve arkadaslarinin ulastig gercege

yer veriyor. Kozmetiklerin icinde yera-
gﬁZE] gOl’Ullll§lll, gﬁZE] kokulu ve lan ve ufak dozlarda zararh olmadig:

hazirlavabilecegimiz kozmetikler
fo)

uzun omiirlii olmayabilir ama dogal, So¥lenen kimyasallar, hayatimizdaki
diger ufak dozlu kimyasallarla birlesip

ucuz ve etkilidir.  «,epiri kokteyl” olusturuyor.
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Kimyasal kozmetikler yerine evi-
mizde hazirlayabilecegimiz kozmetik-
ler giizel goruntsli, gtizel kokulu ve
uzun Omirlii olmayabilir ama dogal,
ucuz ve etkilidir.

Oncelikle, kullanacagimiz maddele-
rin ozellikleri ve etkileri hakkinda bilgi
sahibi olmaliy1z. Bu bilgiler, bilimsel
aragtirmalar neticesinde elde edilmis
olabilir (sarisabir jeli, iztim cekirdegi,
yesil cay gibi pekcok dogal maddenin
cilt tizerindeki faydalari kanitlanmustir),
kaynagmi tip tarihimizden alabilir (Os-
manl tip kaynaklar1 kozmetik receteler
acisindan oldukga zengindir) veya folk-
lorik temellere dayanabilir (zeytinyag,
giilsuyu gibi pek¢ok dogal madde halk
tarafindan denenmis, faydalar1 goriil-
miis, ytzyilardir kullanilagelmistir).
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Gergekten dogal olan maddeleri temin
etmeli, cilt tipimize uygun ve kolay kul-
lanilabilir tiriinleri tercih etmeli, az mik-
tarda hazirlamali, agz1 kapali koyu renk
siselerde ve serin yerde saklamali, kisa
stirede tiiketmeliyiz.

Zeytinburnu Tibbi Bitkiler Bahgesin-
de diizenlenen Dogal Viicut Bakimi se-
minerlerinde paylastigim baz1 bilgileri
aktarmak istiyorum.

Cilt ve makyaj temizliginde
kullanilabilecek dogal
kozmetikler

Su seklinde temizleyiciler

Temizleyici ve antiseptik etkili
bitkilerin inflizyon' veya distilasyon
(damitma)? yoluyla elde edilmis sulari
(gul suyu, lavanta suyu, biberiye suyu,
nane suyu..) kullanilabilir. Igine glise-
rin, makyaj malzemesini ¢ozecek hafif
bir yag (susam yag: gibi), ferahlatic1 ve
coziict 6zelligi dolayisiyla alkol veya
elma sirkesi, hos kokulu ve antiseptik
etkili aromatik yaglar ilave edilebilir.

1 Demleme yontemidir. Bitki ufalanur, tizerine
kaynar su dokiiliir, agz1 sikica kapatilir,
belirli bir siire bekletilir, sonra siiziiliir.
Boylece etken maddeler suya gecer.

2 Bir stvinin once 1sitilip buhar halinde
getirilmesi, sonra sogutulup tekrar siviya
dontistiiriilmesi yontemidir. Kaynama
noktalari farkli iki veya ti¢ bilesen iceren
karisimlar distilasyon yoluyla birbirinden
ayrilabilir.

100 ml. giil suyu

5 ml (1 yemek kasig) gliserin®

1 cay kasig1 ebegiimeci suyu (renk verir
ve hafif asidik ortam yaratir)

1 damla giil yag1

Fazla makyaj yapip temizlemekte giic-

liik cekenler, gliserini fazla koyarak ¢o-
zuniirlugii arttirabilirler.

Losyon seklinde temizleyiciler

Bitkilerin distilasyon veya maseras-
yon* yoluyla elde edilmis sular1 (giil
suyu, lavanta suyu, papatya suyu, bi-
beriye suyu..) kullanilabilir. igine sivi
yag (en uygunu susam yagidir, zeytin
yag1 veya hint yagt da kullanlabilir)
ve emiilgator (kivam arttiricr) madde
(Arap zamki, kitre zamki) ilave edile-
bilir. Boylece stit goriintimiinde bir los-
yon hazirlanmis olur.

Temizleme losyonlar: stispansiyon®
seklinde de hazirlanabilir. Kullanilacak
bitki suyu, bitki yag1 ve bunlar1 birara-
ya getirecek maddeler karistirilip gal-
kalanarak stispansiyon elde edilebilir.

100 ml. ¢oven® suyu (¢coven kokii-
niin kaynatilmasiyla elde edilir) ve 2
kasik susam yag1 karistirilip calkalanir.
Bu karisima nane suyu ve nane esansi
ilave edilerek tekrar calkalanir. Durdu-
gunda su dibe ¢okeceginden her kulla-
nimdan 6nce galkalamak gerekir.&

3 Renksiz, berrak, surup kivaminda, hafif tatls,
zehirsiz, nem ¢ekme 6zelligi olan bir sividir.
Su ve alkol ile kolayca karisir. Hayvansal ve
bitkisel yag maddelerinin icinde bulunur.
Sabun yapiminda faydalanilir. Tipta
Eumu§atm1 olarak merhemlerde, fitillerde vs.

ullanulir.

4 Siviicinde bekletme yontemidir. Su, alkol
veya sabit yaglar (zeytin yagi, susam yagi..)
icinde bekletme yapilabilir. Bitki suyu
hazirlanirken su kullanilir. Bitki ufalanir,
suyun igine konur, agzi sikica kapatilir, belirli
bir stire bekletilir, sonra siiziiliir. Boylece
etken maddeler suya gecer.

5 Kati maddenin, herhan]%i bir s1v1 igerisinde
¢oziinmeden asili olarak kalmasidir.

6 Caryophyllaceae familyasina ait Gysophila
tiirlerinin genel adidir. Anadolu’da 50 kadar
coven tirt bulunur. Cok yillik, kalin kokli,
basit yaprakli ve kiigiik ¢icekli bitkilerdir.
Ilkbaharda topraktan cikartilip giineste
kurutulmus kok ve rizomlar: iullamhr.
Kokleri suyla calkalandiginda kalic1 bir
kopiik verir. Bilesiminde sekerler, rezin ve
triterpen sinif1 saponinler vardir. Anadolu
kokenli ¢ovenlerdeki ham saponin miktar:
%10-25 arasinda degisir.



Ekolojik
ayakizi
calismalari,
insan-doga
iliskisinin daha saglikli
ve stirdirilebilir bir temele
oturmast icin ilk adimdir. Bu
sayede, bireylerin, ailelerin
veya tilkelerin ne kadar
biyolojik alan tiikettikleri
karstlastirmali olarak tespit
edilebilir ve tiiketimlerin
doga acisindan
siirdiriilebilirligi
olciilebilir.

DOGADAKI
[ZIMIZ:
EKOLOJIK
AYAKIZ]

Deniz Dingel

Biyolog, egitmen

Doganin bir parcast olan ve ihtiyaglarimi do-
gadan karsilayan insanoglunun doga tizerinde
gliclii bir etkisi vardir. Uretim ve tiiketimle olu-
san ve ¢ogu zaman fark edilmeyen bu etkilerin
toplamina ‘ekolojik ayakizi’ denir.

Bir niifusun ayakizi icerisinde, solunum igin
gerekli olan hava, temiz su, gida, 1sinma ve ha-
reket edebilmek icin ihtiyag duyulan enerji, tii-
ketilen agag trtinleri, yasam alanlarinin (evler,
yurtlar vs.) kurulmasr icin tiiketilen kaynaklar ve
tiikketim sonucunda olusan atiklar (sera gazlari,
organik atiklar, kat atiklar vs.) yeralmaktadir.

Ekolojik ayakizi analizi, insanlarin dogal kay-
naklar ve ekosistem tizerindeki etkisini 6l¢meye
yarayan bir hesaplama yontemidir. Yasarken ne
kadar dogal kaynak tiikettigimizi ve bu kaynak-
larin doga tarafindan bize sunulmasi igin gerekli
olan dogal alani rakam olarak ortaya koyar. Bu
sayede, birey, hane, tilke veya diinya olarak, tii-
ketimlerimizin dogay1 nasil etkiledigi dlgtilebilir.
Bir bagka deyisle, doganin sundugu mal ve hiz-
metler ile insanlarin dogadan talep ettikleri ara-
sindaki iliskiyi incelemek miimkiin olur.

Ekolojik ayakizi analizinin temeli iki varsayi-
ma dayanir:

1. Tiikettigimiz dogal kaynaklar ve {tirettigi-
miz atiklar miktar olarak hesaplanabilir.

2. Hesaplanan tiiketim ve tiretim degerleri, bu
kaynaklar1 saglamak igin gerekli olan dogal ala-
nin ol¢tilmesine izin verir.

Analiz sonucunda elde edilen veri, diinyanin
tasima kapasitesiyle karsilastirilir. Diinyanin ta-
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sima kapasitesi ‘biyolojik olarak verimli
alan” olarak hesaplanir. Diinya tizerin-
deki toplam ‘biyolojik olarak verimli
alan’ diinya niifusuna esit olarak bo-
liintir ve herkesin yasama ihtiyaclarin
karsilayabilmesi i¢in varolan dogal alan
ortaya ¢ikar. Yapilan hesaplamalar, kisi
basina varolan dogal alanin ortalama
1.9 hektar oldugunu gostermektedir.
Bu alan ile ekolojik ayakizi analizi karsi-
lastirildiginda tiiketimin stirduirtilebilir
olup olmadig: anlasilir.

Ekolojik ayakizi ¢alismalari, insan-
doga iliskisinin daha saglhkl ve siir-
diiriilebilir bir temele oturmasi igin ilk
adimdir. Bu sayede, bireylerin, ailelerin
veya tilkelerin ne kadar biyolojik alan
tiikettikleri karsilastirmali olarak tespit
edilebilir ve tiiketimlerin doga agisin-
dan stirdiirilebilirligi olctilebilir.

WWF1 ve diger baz1 kaynaklar, -
kelerin ekolojik ayakizlerini her sene
raporlar halinde sunmaktadir. Bu ra-
porlar, bugtinkii kaynak tiiketiminin
varolan kapasitenin %20 tizerinde ol-
dugunu gostermektedir. Bir bagka de-
yisle, diinyadaki her kisi ortalama 2.4
hektar dogal alan tiiketmektedir. Basta
gelismis tilkeler olmak tizere pekcok til-
kede kisi basma 1.9 hektarin ¢cok daha
tizerinde tiiketim yapilmaktadir. Orta-
lama bir ABD vatandasi 9.6, ortalama
bir Avrupa vatandasi 5.5 hektar dogal
alan1 kendi ihtiyaglar1 igin kullanmak-
tadir. Diinyadaki herkes ortalama bir
ABD vatandas: gibi yasarsa en az 5,
ortalama bir Avrupa vatandas: gibi ya-
sarsa en az 3 diinyaya daha ihtiyacimiz
olacaktir. Bununla beraber, Mozambik
gibi az gelismis tilkelerde tiiketim dege-
ri ortalama kisi basina 0.4 hektara kadar
diismektedir. Ulkemizde kisi basima tii-
ketim ortalama 2.2 hektar civarindadir
ve giin gectikge artmaktadir.

Bu rakamlar, bugtinkii yasama tarzi-
mizin stirdiirtilebilir olmadigini agikca
gostermektedir. Hizla artan niifus, liiks
tiiketim malzemeleri, ihtiyactan fazla

1 World Wildlife Fund: Diinya Dogal Yasami
Koruma Vakfi
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tiketim, uzun mesafelerden seyahat
eden mallar, sorumsuzca seyahat, tire-
tim icin kullanilan dogal kaynaklarin
¢ogu zaman Uriinlerin fiyatlarina yansi-
mamasl, iiretim sistemlerinin ¢ok fazla
attk cikartmasi, dogadan kopuk yasa-
ma tarzi. bizi bu duruma getirmistir.
Bugtinkii buiytime ve tiiketim hizimiz
dogal kaynaklarin karsilayabileceginin
cok tizerindedir.

Bu olumsuzluklarin farkinda olan
bireylerin ve topluluklarin sayis1 giin
gectikce artmakta ve diinyanin hemen
her yerinde farkli yasama tarzlari or-
taya ¢ikmaktadir. Buna en giizel 6rnek
Ekokoyler,
ekonomik, sosyo-kiiltiirel ve ruhsal

‘ekokoyler’dir. ekolojik,
anlamda siirdiirtilebilir yasama model-
leridir. Dogayla uyumlu tasarimlar ve
goniilli katilmcilikla ekolojik ayakizini
dustirmeyi hedeflerler. En eski ekokdy-
lerden biri olan Iskogya’daki Findhorn
Ekokoyti'niin, Findhorn Vakfi, Kiire-
sel Ekokoyler Agi-Avrupa ve Bugday
Ekolojik Yasami Destekleme Dernegi
igbirligiyle 2005 yilinda yapilan ekolo-
jik ayakizi analizi, koyde yasayanlarin
ortalama ayakizinin 2.7 hektar oldugu-
nu ortaya koymustur. Bu alan tipik bir
Iskoc veya Ingiliz vatandaginin ayaki-
zinden (5.4 hektar) cok daha kiigtiktiir.
Dogayla uyumlu yasamay1 secerek
tikketim aliskanliklarimizi  degistirdi-
gimizde biiytik fark yaratabilecegimiz
ortadadr.

Ekolojik ayakizimizi diistirmek igin
bireysel olarak yapabilecegimiz pekgok
sey vardir. Dogal kaynaklar1 (su, enerji,
agag urtinleri vs.) tasarruflu kullanmak,
satin almayr distindugiimtiz seylere
gercekten ihtiyacimiz olup olmadigin
sorgulamak, elimizden geldigince yerel
ve mevsimsel gidalar titketmek, az atik
tiretmek, kagit, cam, plastik gibi atiklar:
geri dontistiirmek, olabildigince az se-
yahat etmek, ucak yerine tren, otobiis
gibi petrolti daha verimli kullanan ve
karbondioksit salinimu diisiik olan aracg-

lar1 tercih etmek yapabileceklerimizden
bazilaridir.

Yasarken tiikettigimiz her ttirlii kay-
nak doga tarafindan bize sunulmak-
tadir. Doganin efendisi degil, parcasi
oldugumuzu hatirlayip buna gore ya-
samaya basladigimizda kiiresel olarak
sifa siirecine girecegimize inantyorum.
Gandhi'nin bir soziiyle nokta koymak
istiyorum: “En aziyla yasa ki, digerleri
de en azindan yasayabilsinler.”$§

Ekolojik ayakizi analizi hakkinda daha fazla bilgi
icin: www.bestfootforward.co.uk
www.footprint.org

www.wwf.co.uk



Wendy Priesnitz

Toksik oyuncaklarin ve
ambalajlarnin yigimasini
kontrol etmeye calisan
ebeveynler icin ozel giinler
oldukca zor gecer, fakat
pekeok aile ozel giinlerin
oyuncak alip vermek icin
degil, aile fertlerine ve diger
insanlara sevgi ve sefkat
gostermek icin oldugunu
cocuklarina anlatarak cikis
yolu bulmaktadir.

TOKSIK

OYUNCAKLAR

Oyuncaklar bu aralar basinda stk¢a
yeraliyor. Zararli kimyasallarla dolu
kauguk, plastik oyuncaklar, yutuldu-
gunda bagirsaklara zarar verebilen
miknatish oyuncaklar ve fazla miktar-
da kursun igeren Cin yapimi markal
oyuncaklar piyasadan toplamyor. Oyle
anlasiliyor ki, pekcok oyuncak, kiiciik
cocuklarin ellerinde bile tutmamalarin
gerektirecek kadar zehirli!

Bazi ucuz oyuncaklarda bulunan
tehlike yeni degildir ve bu tehlikenin
yalniz Cin mali oyuncaklara has oldu-
gunu distinmek yanhstir. 30 yil 6nce,
saglik ve cevreyle ilgili endiselerim ne-
deniyle kizlarimin oyuncaklarmi islem
gormemis tahta ve pamuktan yapilmus
olanlarla smirlamaya calisim ve kis-
men basarili oldum. Greenpeace’in,
yumusak PVC’den yapilmus plastik
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oyuncaklarda ve polimer model kilin-
de onemli olgiide fitalat bulmasimin ve
oyuncaklardan sizabilen yumusatict
maddenin c¢ignenebilme veya yutu-
labilme ihtimaliyle ilgili uyarilarmmn
tizerinden 10 yildan fazla zaman gecti.
Oyuncak tiretim siirecinde dioksinlerin
aciga ciktigina da isaret eden Greenpe-
ace, bunun saglik tizerindeki etkilerinin
karaciger ve bobrek hasarlarmdan, tire-
me bozukluklarina kadar uzandigm
duyurdu.

Fitalatlar AB iilkelerinde ve baska
pekgok tilkede yasaklanmustir. Baz: tire-
ticiler oyuncaklarda PVC kullanmaktan
vazgecmisler, bazi perakendeciler ise
PVC ihtiva eden oyuncaklari satma-
y1 reddetmislerdir. Kanada Hiikiimeti
bebek emzikleri, dis halkalar1 ve diger
bebek {irtinlerinde PVC kullanilmasimni
yasaklamissa da, ABD ve Kanada'da
hala yasal olarak bulunabilmektedir.
Bazi eyaletlerin ve sehirlerin proble-
mi bagimsiz olarak degerlendirmesine
ragmen, kimya endiistrisinin muhale-
feti, ABD’de fitalatlarla ilgili mevzuatm
olusturulmasini yavaslatmaktadir.

Kursunun son derece zehirli oldugu
uzun zamandir bilinmektedir. Maruz
kalmdiginda -6zellikle ¢ocuklarda- bu-
lant1, bas agrisi, bobrek hasarlari, 6gren-
me bozukluklari, biiytime gecikmeleri,
nobetler, hatta oliime neden olmakta-
dir. Pekgok tilkede yasaklanmis, kursun
ihtiva ettigi tespit edilen oyuncaklar pi-
yasadan toplatilmis olsa da 6ltimctil yti-
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ziinti sik stk gdstermektedir.

Cocuklarmn saghgina ve cevreye yal-
niz oyuncaklar degil, oyuncaklarin am-
balajlart da zarar vermektedir. Londra
Westminster Belediyesi'nin yaptig1 bir
arastirmayla, yilbasinda her cocuga en
popiiler oyuncaklardan besi hediye ve-
rilse, en biiytik gokdelenin ytiksekligini
428 kat gegecek kadar tirkiitticti miktar-
da ambalaj ¢opti ortaya ¢ikacag: hesap-
lanmustir.

Ebeveynler, dikkatli alisveris yapa-
rak bu tiir problemlerden kagmnabile-
ceklerini diistinebilirler, fakat ticaret
diinyasiin yontemleri dikkatli ebe-
veynlerin de dismanidir. Sorumlu tii-
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ketimi yaygimlastirmaya galisan bir sivil
toplum kurulusu olan Center for a New
American Dream tarafindan yapilan bir
arastirmaya katilan ebeveynlerin nere-
deyse yarisi, cocuklarmin 5 yasina gel-
diklerinde tirtinleri marka ismiyle talep
etmeye basladigimi belirtmistir. 2-17
yaslarindaki ¢ocuklarm ebeveynlerinin
%87’si, cocuklar1 hedefleyen reklam ve
pazarlama faaliyetlerinin ¢ocuklar faz-
la maddeci yaptigmi diistinmektedir.

Bu olumsuzluklarin 6niine gegmek
i¢in, ailenizin televizyon seyretme si-
nirlarim belirleyin; kitap okuma, spor
yapma, yaratici faaliyetlerde bulunma
gibi alternatifler yaratin; reklamlar sira-

sinda televizyonun sesini kapatin; med-
ya kiltiirii arastirmacilarimin tavsiye
ettigi gibi, cocuklarinizin reklamcilarin
pazarlama tekniklerini anlamalarma
yardimci olun.

Toksik oyuncaklarin ve ambalajlari-
nin yi1gilmasim kontrol etmeye calisan
ebeveynler icin 6zel giinler (yibaslari,
oldukca
zor geger, fakat pekcok aile 6zel giinle-

dogumgtinleri, bayramlar..)

rin oyuncak alip vermek icin degil, aile
fertlerine ve diger insanlara sevgi ve
sefkat gostermek icin oldugunu ¢ocuk-
larina anlatarak ¢ikis yolu bulmaktadir.
Ebeveynler asevlerinde goniillti olarak
calismakta, hazirlanan kurabiyelerin
degis-tokus edildigi kurabiye partileri
diizenlemekte, cocuklarini, yeni oyun-
caklarina yer agmak {iizere eski oyun-
caklarini hibe etmeye tesvik etmektedir-
ler. Center for a New American Dream
tarafindan basilan kitapcikta yeralan
tavsiyelerden biri olan “alt-tist giin” gibi,
maddi olmayan hediyeler vermektedir-
ler. Giin iginde yapilacaklar: cocuklarm
belirledigi bu 6zel gtintin giindeminde,
paltonun altina pijama giyerek sinema-
ya gitmek, kahvaltida tath yemek gibi
eglenceli seyler yeralmaktadir. Bir gocu-
gun yaraticiliginin kontrolu ele almasi
halinde ortaya ¢ikacak liste sonsuzdur.

Giintimiizde cocuklar siirdiirtilebi-
lirlik sorunlarinin farkindadirlar. Fazla
ambalajlama, PVC plastik ve liizumsuz
wir zivirla dolu parti setleri hakkinda
onlarla konusun. Ticaret diinyas: ve
atiklarla ilgili sorunlari ¢ocuklarla tar-
tisin ve uygun alternatifler bulma ko-
nusunda yardimci olmalarin saglayin.
Yaratic1 oyunlarn, biriktirilen oyuncak-
larmn sayistyla ilgili olmadigmi 6gren-
melerine yardimci olun. Akrabalarimizi,
arkadaslarmizi ve ¢ocuklarimizin arka-
daslarmin ebeveynlerini bu amag¢ igin
size destek olmaya tesvik edin.

Yakin gegmiste yasanan toksik oyun-
cak vakalar1 sonucunda oyuncaklarin
piyasadan toplanmasi belki de emniyet-
li, kimyasal madde icermeyen, cevreci,
dogal oyuncaklar1 ucuzlatacak ve daha



kolay ulasilabilir yapacaktir. Ve belki de
yeni tiiketici farkindaligy, tilkeleri tizer-
lerine diiseni yapmaya zorlayacaktur.

Toksik olmayan alternatifler

Dogal alternatifler hem daha gtizel
hem daha eglencelidir ve ¢op tenekesi-
ne veya geri dontistim kutularna atil-
ma ihtimalleri daha azdir. Hem ¢ocuk-
lar hem de gevre icin saglikli oyuncak
alternatiflerinden bazilar1 sunlardir:

- Tahta oyuncaklar mtikemmel bir
secimdir. Formaldehit iceren yapiskan
kullanilmus kontrplak ve suntadan ya-
pilmus oyuncaklardan kaginin. Oyunca-
gin son katma dikkat edin: keten tohu-
mu yagl, ceviz yag1 veya balmumu gibi
dogal yaglarla cilalanmis olanlari tercih
edin. Ahsap tirtinlerde bulunan ve tirii-
niin ekolojik oldugunu garanti eden
uluslararas1 FSC' sertifikasini arayin.

- Kumas bebeklerin/hayvanlarm
ekolojik ve islem gormemis pamuktan
veya ytinden yapilmis ve toksik olma-
yan solmaz boyalarla boyanmislarimni
araym. (Bazi ucuz boyalar kanserojen
olabilir.)

- PVCigermeyen Lego’yu yaraticilik
imkanlar1 agisindan hicbir oyun gece-

1 Forest Stewardship Council

mez. Oyuncaklarinda fitalat kullanma-
yan sirketleri arastirin ve onlarin tirtin-
lerini tercih edin.

- Ele alimir alinmaz yumusamaya
baslayan ve hos kokan balmumu ¢a-
muru dogal bir model yapma malze-
mesidir, kurumaz ve her sekli alabilir.
Balmumu c¢amuru bulamazsaniz, ev
yapimi oyun hamuru tarifi ve malzeme-
leri ile, kurabiye kaliplar1 ve diger arac-
gerecleri iceren bir hediye torbasi veya
kutusu olusturabilirsiniz. (Yetiskinler
i¢in tasarlanmis el isi malzemelerini co-
cuklara verirken dikkatli olun, zira bu
urtinler toksik madde ihtiva edebilir.)

- Masatistii oyunlar1 her zaman iyi
bir secimdir. Takimlar arasinda oyna-
nan igbirlik¢i oyunlar yaninda, satrang,
dama, scrabble gibi denenmis ve giive-
nilir oyunlari tercih edin.

- Karton kutular, renkli kagitlar,
zamk ve makastan bir takim olusturun.

- Barbie veya Tren Thomas vermek
kadar gozde kilmasa da, daha biytiik
¢ocuklar icin kitap ve dergi aboneligi
iyi bir se¢imdir.

- Her tiirlt giysiyi ve esyay1 elden
gecirip satisa sunan ikinci el magazalar
ve gardrobunuz, kosttimler igin iyi bi-
rer kaynaktir.

- Aile i¢inde nesilden nesile aktari-
lan oyuncaklar herkesin goézdesi ola-
bilir, fakat onlar1 da yeni bir oyuncaga
yaptigimiz gibi dikkatli bir incelemeden
gecirin.

- El yapmu oyuncaklarm ambalaja
bogulmadig ve oyuncag1 yapan kisiye
kullandig1 malzeme ve yontemle ilgili
soru sorabileceginiz el sanatlari sergile-
rinden aligveris yapin.§

www.naturallifemagazine.com

Ceviri: F. Altuncan
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Ileri saat uygulamast,
sosyal, ekonomik,
giivenlik, ekolojik ve
saglik etkileri dolayistyla
bir bucuk asirdir
tartistimaktadir ve
faydasinin mi zararinin
mi agir bastigi kesinlik
kazanmamustir.
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GUNISIGINDAN
FAYDALANMA: YAZ
SAATI UYGULAMASI

(DST)

DST, sabahlar1 daha az, 6glenden
sonralar1 daha ¢ok giinisig1 saglamak
amaciyla, ilkbaharda saatlerin bir saat
ileri, sonbaharda tekrar geri alinmasi
esasina dayanan uluslararasi bir
sozlesmedir.

Kokeni

Gunisigindan tasarruf etme fikri ilk
defa 1874 yilinda, Paris'te Amerikan
elcisi olarak gorev yapan Benjamin
Franklin tarafindan, “Ekonomik Bir Pro-
je” baslikli makalede ortaya atilmustir.
“Erken yatip erken kalkmak insan saglikli,
akilli ve varlikli yapar” atasoziinin sa-
hibi olan Franklin, isimsiz bir mektup
yaymlayarak Parislilerin gtimisigidan
faydalanmak icin erken kalkmalarin,
boylece daha az mum kullanarak eko-
nomi yapmalarin tavsiye etmistir.

DST, 1905 yilinda, ingiliz doga spor-
cusu William Willett tarafindan ortaya
atilmistir. Yazin en giizel vakti olan
sabahin erken saatlerinde ata binerken
¢ogu kisinin uykuda oldugunu gozlem-
leyen ve giinbatiminda golf oyununu
kisa kesmekten hoslanmayan Willett,
iki y1l sonra bir brostir yaymlayarak yaz
aylarinda saatleri iki saat ileri almay1
tavsiye etmistir. 1915 yilinda vefat ede-
ne kadar lobi faaliyetlerini stirdtirmiis,

fakat basar1 saglayamamustir.

I. Diinya Savast Almanya’s1, miitte-
fikleri ve isgal ettikleri bolgeler, 30 ni-
san 1916’dan itibaren, DST uygulayan
ilk Avrupa tilkeleri olmuslardir. ingilte-
re, savasta olan diger tilkeler ve pekgok
tarafsiz Avrupa tilkesi de kisa stire son-
ra DST uygulamaya baglamistir. Rus-
ya ve bazi iilkeler bir sene beklemistir.
Diinya’da bugtine kadar pekcok defa
DST ile ilgili kanunlar ¢ikartilmis, fes-
hedilmis ve uyarlamalar yapilmistir.

Fayda ve zararlar

Willett'in 1907 yilinda yaptig tavsi-
yede, DST'nin 6gleden sonra aydimnlik
saatlerde, acik havada daha fazla vakit
gecirme firsati dogurdugu savunul-
mustur. DST giintin uzunlugunu degis-
tirmemektedir. Yiiksek enlemlerde yaz
giindontimiine yaklasildik¢a uzayan
glnler, mevcut glinisigini giindiizden
aksama kaydirmaya imkan tanir ve sa-
bahin erken saatlerindeki gtinisig1 har-
canmamis olur. DST ¢ogunlukla kisin
gozlenmez, zira sabahlar daha karanlik-
tir; calisanlar bos vakitlerini gtinisiginda
geciremeyebilir ve cocuklar karanlikta
okula gitmek zorunda kalabilir.

Toplumun ¢ogunlugu tarafindan ka-
bul goren ortak bir giin planinin avan-
tajlarmin coklugu nedeniyle, DST den



hosnut olmayanlar bile genellikle stan-

dart DST takvimine uymay1 secip daha
erken kalkma zorluguna gogiis germek-
tedir. Pekgok insan gilinisigy, televizyon
yaymlar1 veya uzaktaki meslektaslariy-
la esgiidiim sagladig stirece, itibari is
programlarini degistiren DST'nin etki-
sini dikkate almamaktadir.

Enerji kullanimi

Glindogumu ve giinbatim1 zama-
nimn1 kagit tizerinde Gtelemek sabahlari
yapay 1s1k kullanimimi arttirmakta, ak-
samlar1 azaltmaktadir. Pekcok kisinin
giindogumundan epey sonra uyandig1
yiiksek enlemlerdeki yaz mevsimlerin-
de oldugu gibi, sabahlar1 olan artis ak-
samlari olan azalmadan fazlaysa aydin-
latma maliyetleri azalir.

DST'nin amaci elektrik 15181 kulla-
nimint azaltmakti. Enerji tasarrufu gii-
niimiizde de ¢nemli bir hedef olmaya
devam etmektedir, fakat DST'nin ta-
sarrufa etkisiyle ilgili kayda deger bir

veri yoktur. 1975 yilinda, ABD Ulasim
Bakanligr (DOT) tarafindan yapilan
aragtirmalarla, DST'nin mart ve nisan
aylarinda tilkedeki elektrik kullanimu-
m %1 oraninda distirdiigti sonucuna
varilmistir. Ulusal Standartlar Biirosu
(NBS), 1976 yilinda bu arastirmalar:
incelemis ve dikkate alinacak seviye-
de enerji tasarrufu olmadigmu tespit
etmistir.

2000 y1l1 kisinda, Avustralya’nin bel-
li bolgelerinde DST uygulamasina bas-
landiginda elektrik tiiketiminin azalma-
d1g1, fakat sabahlari pik kullaniminin ve
fiyatlarin arttig1 gortlmiistiir.

2007 yilinda Kaliforniya'da yapi-
lan bir arastirmada, o yil daha erken
DST’ye gecilmesi halinde enerji tasar-
rufunda artis olabilecegine dair net bir
kamit bulunamamistir. Buna ragmen,
bir kamu kurulusu 2007 yilt mart ayin-
da bir azalma oldugunu bildirmistir.
Bes kamu kurulusu ise hig¢ bildirimde
bulunmamustir.

Ekonomik etkileri

Tiiketicileri alisverise ve ogleden
sonra actk hava sporlar1 yapmaya tes-
vik etmesi nedeniyle, perakendeci ma-
gazalar, spor malzemeleri saticilar1 ve
baska isyerleri ilave glinisigindan fayda
saglar. Ornegin, 1984 yilinda Fortune
Dergisi, DST'nin 7 hafta uzatilmasmin
24 saat calisan bir kiiresel marketler
zincirine ilave 30 milyon dolar kazang
getirdigini tahmin etmistir. DST, cift-
cileri ve galisma zamanini giinese gore
belirleyen diger is alanlarimi aksi yon-
de etkileyebilir. Ornegin, en iyi tahil
hasad: ¢igin buharlasmasindan sonra
yapilmaktadir. Dolayisiyla, isciler ya-
zin erken gelip erken ayrildiklarinda
emekleri daha az degerlidir. DST ayrica
prime-time yayin reytinglerine, tiyatro-
lara ve 6zellikle acik hava sinemalarina
zarar vermektedir.

Saat degisiklikleri, azalan ekonomik
verimlilikle iligkilendirilmektedir. 2000
yilinda, gimsigindan faydalanmanmn
ABD borsalarinda bir giinde tahmini 31
milyar dolar kaybimna neden oldugu ileri
stirtilmiistiir. Saat degisiklikleri ve DST
kurallarindaki degisikliklerin uzak me-
safe toplantilari, bilgisayar uygulama-
lar1 ve benzeri durumlar1 destekleme-
de fazladan is gerektirmesi ekonomik
maliyet yaratmaktadir. Ornegin, 2007
yilinda Kuzey Amerika’da bir DST ku-
rali degisikliginin maliyeti 500-1 milyon
dolar olarak tahmin edilmistir.

Kamu guvenligi

1975 yilinda DOT tarafindan yapi-
lan arastirmada, trafik kazalarma bagh
oliimlerde DST siiresince %0,7 oranin-
da azalma oldugu belirlenmis ve gercek
azalmanimn %1,5-2 oldugu tahmin edil-
mistir. NBS, 1976 yilinda bu arastirmay1
incelemis ve trafik kazasina bagl 6lim-
lerde bir fark olmadigimni tespit etmistir.

Saat degisikligi ile kaza arasmndaki
iliski Kuzey Amerika’da gozlenmesine
ragmen, Finlandiya ve Isvec'te gozlen-
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memistir. Eger yilda iki defa olan bu
etki gercekten mevcutsa, kaza sonucu
olimlerdeki toplam azalmadan cok
daha kiigtiktiir.

1995 yilinda, Otoban Giivenlik Si-
gortasi Enstitiisti (IIHS), yayalara carp-
maya bagh oltimlerde %1,2 azalma
oldugunu tahmin etmistir. Baska ku-
rumlar da benzer sonuglar bulmuslar-
dir. Saatlerin kisin glinesten bir saat, ya-
zin iki saat ileri oldugu tek/cift yaz saati
(SDST) uygulamasi sonucunda, DST ile
karsilastirmali olarak, 1ngiltere’ de trafik
kazalarinda %3-4 arasinda azalma ol-
dugu hesaplanmistir. ilkbahar ve son-
baharda, saat degisikliklerinden hemen
sonra, uyku bozulmasmin 6liimctil ka-
zalar1 artirip artirmadigi net degildir.

1970 yilinda, ABD Adalet Bakanli-
gma bagh Kanun Uygulayicilart Des-
tek Yardim Dairesi (LEAA) tarafindan
Washington D.C’'de yapilan arastirma-
da,
since %10-13 azalma oldugunu tespit

siddet iceren suclarda DST siire-

etmistir. Bununla beraber, LEAA diger
etkenleri filtrelememis, yalniz iki sehri
incelemis ve birinde bazi su¢ katego-
rilerinde azalma belirlemistir. DOT,
“ulusal capta karsilastirilabilir faydalarin
bulunabilecegi neticesine giivenle varmak
imkansizdir” kararin vermistir. Dis me-
kan aydinlatmasi, sug ve su¢ korkusu
tizerinde marjinal, hatta bazen tutarsiz
etki yaratmaktadir.

Bazi tilkelerde itfaiye yetkilileri, kar-
bon monoksit ve duman dedektorleri-
nin pillerini degistirmek i¢in, senede iki
defa olan saat degisikliklerinin hatirlat-
ma olarak kullanulmasini tesvik etmek-
tedir. Bu durum ozellikle, yanginlarda
artisa yolacan 1sitma ve mum yakma
sezonundan hemen 6nceki sonbaharda
onem kazanmaktadir.
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Saglik

DST'nin saglik tizerindeki etkileri ce-
sitlidir. Belirli bir is programu olan top-
lumlarda agik hava sporlar: i¢in daha
fazla giinisigr saglamaktadir. Giinisig
vicutta D vitamini sentezini harekete
gecirir, fakat fazla maruz kalindiginda
cilt kanseri riski ortaya cikabilir; bu ne-
denle, faydali olup olmadig1 bulunan
bolgeye ve giinliik programa baglidir.
Giinisig1 mevsimsel afektif bozuklugu
etkiler. DST depresyondaki kisilerin er-
ken kalkmasini saglayarak faydali ola-
bilir, fakat bunun aksini savunanlar da
vardir. Saat degisiklikleri, 6zellikle saat-
ler ileri alindiktan sonra, ge¢ kalkanlar
icin uyku stiresini ve verimliligini azalt-
maktadir. Korliikle Savasan Retinitis
Pigmentosa Vakfi, 1985 ve 2005 yilinda
DST’nin uzatilmast igin lobi faaliyetleri
yapmis ve basaril olmustur, fakat DST
gece korlugiinden muzdarip kisilere
zarar verebilir. Kazakistan hiikiimet],
2005 yilinda DST kullanimini birakma
kararmi verirken, saat degisikliklerine
bagli saglik sorunlarmi birincil sebep
olarak gostermistir.

Zorluklari

DST, karmasikligin dezavantajlarin
beraberinde getirir. Insanlar saatlerini
degistirmeyi hatirlamalidir; bu, zaman
kaybmna yolagar. Ozellikle mekanik sa-
atler gtivenli bir sekilde geri alinamaz.

Farkli bolgelerde calisan insanlar,
biitiin bolgeler DST"ye uymadigr veya
ayni sekilde uymadig: i¢in ¢oklu DST
kurallarini takip etme ihtiyact duyar-
lar. Giin uzunlugu farklhiliklar1 olur.
Toplantilar, seyahatler, yayimnlar, fatu-
ralama sistemleri ve kayit yonetiminde
aksamalar yaygindir ve maliyetli olabi-
lir. Saatlerin 02:00’den 01:00’e alindig:
sonbahar gecisinde, zamani 01:00'den
02:00"ye iki defa okuyan bir saatin kari-
sikliga yolagmasi ihtimal dahilindedir.

Bilgisayar esasl sistemler saat degi-
sikliklerinde ariza yapabilir veya yeni-
den baslatmay1 gerektirebilir. 1933 yi-
Iinda, bu durumu dikkate almayan bir
Alman c¢elik fabrikasi zarar gormiistiir.
Tibbi cihazlar, sorumlu kisilerin farkina



varamayacagl sekilde, hastalara zarar
verebilecek ters etkiler yaratabilir. Bu
problemler, 2007 yilinda oldugu gibi,
DST kurallar1 degistiginde eklemlen-
mistir. Yazilim gelistirenler pekgok
programu test etmeli veya uyarlamaly;
son kullanicilar, gelistirilmis yazilimla-
1 yiiklemeli ve uygulamalar1 yeniden
baslatmalidir.

DST, standart zamanin dezavantaj-
larim1 devralir ve arttirabilir. Ornegin,
giines saati okurken zaman bolgesi ve
dogal farkliliklar dikkate alinmalidir.
DST, 'giines tepede iken iki saat uzak
durun' kuralini daha gecersiz kilmak-
tadir.

Turkiye’de durum

Turkiye, Avrupa DST uygulamasi-
na katilan tilkelerden biridir. Uygula-
ma mart aymin son pazar giinii 01:00
UTC'de saatlerin bir saat ileri almma-
styla baslar, ekim aymin son pazar
gunii saat 02:00 UTC'de bir saat geri
alinmasiyla biter. Saat degisiklikleri
UTC'ye gore yapildig: igin, degisiklik-
ler yerel saatlere gore farkli zamanlara
denk gelmektedir. (Ttiirkiye igin saatler
yerel saatle 03:00’de bir saat ileri, yerel
saatle 04:00'de bir saat geri almur.)

Enerji ve Tabii Kaynaklar Bakanligs,
yaz saati uygulamasiyla enerji tasarru-
fu saglamayi, AB tyesi tilkeler ile esgii-
dim saglamayi, aksam saatlerinde en
yiiksek degerine ulasan enerji tiiketim
talebinin (puant gticlintin) azaltilmasi-
n1 amaclamaktadir. Bakanlik, yaz saati
uygulamasiyla 2003 doneminde 667
milyon, 2004’te 780 milyon, 2005'te 830
milyon, 2006’da ise 950 milyon kilowatt
saat enerji tasarrufu saglandigini bildir-
mektedir. Bununla birlikte, 6zellikle iil-
kenin dogusunda uygulamadan mem-
nuniyetsizlik duyulmaktadir. Igdir'da
glines yeni saatle sabah 5:20'de dogar-
ken (Istanbul’da 06:23), aksam hava
16:17’de  kararmaktadir (Istanbul’'da
17:15). Mesai 9:00'da basladiginda gii-
nisigindan 2-3 saat sonra isbast yapil-

makta, 17:00°de bittiginde Dogu ve
Giineydogunun pekgok ilinde ¢oktan
karanlik basmis olmaktadir. Kisin giin-
lerin kisalmasma erken saat uygulama-
st eklenince enerji sarfiyatinin daha da
arttig1 belirtilmektedir.

Turkiye genelinde erken saat uy-
gulamasinin kamu ve 6zel isyerlerinde
calisan iscilerin yanisira, 6grenciler agi-
sindan da faydadan ¢ok zarar getirdigi
ifade edilmektedir. Tiirkiyenin pekcok
ilinde, ozellikle Doguda, egitim kurum-
lar1 erken saat uygulamasina uyum sag-
lamak icin ders zilini daha erken ¢almak
zorunda kalmakta; 6grenciler soguk kis
gunlerinde sabahin erken saatlerinde
okula gitmekte; ikili 6gretim sistemi ne-
deniyle ¢ocuklarin buytik kismi ya oku-
la giderken ya da dontiste karanlikta
kalmaktadir. Uygulamanin ¢alisanlarin
ve dgrencilerin biyolojik ritmini bozdu-
gu, ayrica bas agrilarini arttirabildigi
belirtilmektedir.

Yeni saat uygulamasiyla ev ve is
yerlerindeki enerji ve yakit harcama-
st artmaktadir. Uygulama, giinesin
Tuirkiye’den iki saat ge¢ dogdugu Av-
rupa {iilkelerine fayda saglamaktadir.
Yaygin kanaat, Turkiye'nin Avrupa ile
esgiidim problemi yasamamak igin
yeni saat uygulamasma gectigi yontin-
dedir.

Bu yil bir milletvekili Enerji ve Ta-
bii Kaynaklar Bakanligima yaptig bas-
vuruda, Tiirkiye'deki resmi hayatin
esit meridyenlerdeki {ilkelere nazaran
-sabah giines oldugu halde- 1 saat geg
baslayip erken bitmesinin elektrik tii-
ketimini arttirdigini belirterek yaz saati
uygulamasimnin kisin da devam etme-
sini onermistir. Oneride, glinde 1 saat-
lik gtinisigr kaybmin giinde 20 milyon
is saati, yilda ise toplam 750 milyon is
guni kaybimna neden oldugu one stiriil-
miis; halkin ve biiytik sehirlerde karan-
likta yollart dolduran ¢alisanlarin trafik
problemlerinden bezdigine isaret edil-
mis; aksamiistii dinlenme zamanit bu-
lamayan, alisveris yapamayan, rahatla-
yamayan ¢alisanlarin, bu akisa uyarak

ge¢ baslayan televizyon programlarmin
da etkisiyle uykularini alamayip din-
lenemeden ise gittikleri dile getirilmis;
bu kisirdongtintin yorgun, asabi, nese-
siz bir toplum meydana getirdigi iddia
edilmistir.

Onerilen diizenlemeye tam destek
veren Prof.Dr. Fehim Ucisik, “mevcut
uygulamada orta biiyiikliikteki santral ka-
dar elektrik tasarrufu saglandigi hesap edi-
liyor; ileri saat uygulamasimin stirekli hale
getirilmesiyle birkag Keban Baraji biiyiik-
ligiinde tasarruf saglanacaktir” demistir.
Ucisik, mesai bitis saati 16:30 yerine
17:30 olacag; i¢in insanlarin gtindiiz ev-
lerine donmiis olacaklarimi ve uygula-
manin [stanbul trafigini rahatlatacagmy;
magclarin yaz aylarinda oldugu gibi gii-
nisigida oynanacagini ve boylece stad-
lardaki elektrik sarfiyatimin azalacagin
dile getirmistir.

http:/ /en.wikipedia.org/wiki/Daylight_saving
time

" Daylight Saving Time

United States Department of Transportation
National Bureau of Standards

Insurance Institute for Highway Safety

Law Enforcement Assistance Administration

Universal Time, Coordinated: esgtidiimlii
evrensel zaman

Ceviri: F. Altuncan
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Yoredeki tibbi bitkilerin
taninmasini ve koruma
altina alimasimi da
amaclayan projenin bir
sonraki hedefi, cevre
koylerini kapsamina almak.

Nazim Tanrikulu

Tibbi ve Aromatik Bitkiler Teknikeri
Zeytinburnu Tibbi Bitkiler Bahgesi
tanrikuluna@gmail.com
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DOGAL DONGUYE

Yerel kalkinma projeleri, insanlarda
farkindalik olusturmalk, yerelligi koru-
mak ve stirdiiriilebilirligi saglamak ac1-
sindan 6nemli gorevler tistlenmektedir.
Bu projeler sayesinde, hedef Kkitlelere
koruma ve yasatma bilinci agilanmakta,
kaybolmaya yiiz tutmus degerlerimiz
koruma altina alinmakta ve dogal don-
giiniin devamlilig1 saglanmaktadur. Ul-
kemizde sayilar1 giin gectikce artsa da,
bu projelerin yeterince tanitilamamasi
ve desteklenmemesi s6z konusudur.

Boyle bir trnek proje gectigimiz yil
Kars Bogatepe koyiinde! baslatilmis-

1 Kars'in kuzeybatisinda 1yerahr, sehre 40
km mesafededir. Yagisl giin sayis1 en
asag1 132'dir. Halk tarim ve hayvancilikla
]g(e(;inmektedir. ‘Bogatepe” ad1, koyiin
uzeyinde yeralan 2780 m yiiksekligindeki
Bogatepe dagindan gelmektedir.

tir. Kars gevresinde stirdiiriilebilir koy
projeleri hazirlamak amaciyla haziran
2007’de kurulan Yer Gok Anadolu Der-
negi tarafindan yore florasi incelenmis,
Bogatepe koyti florasmin cesitliligine
ve bu cesitliligin korunup degerlendi-
rilmesi gerektigine dikkat gekilmistir.
Baski altindaki bitki cesitliligini koru-
mak ve degerlendirmek amacryla Bo-
gatepe Koyt Cevre ve Yasam Dernegi
kurulmustur. Dernek, maddi imkanlar:
zayif olan ailelere ek gelir saglamak ve
bolgede basarili bir strdirtilebilirlik
ornegi olusturmak icin ‘Bogatepe Koyt
Bitkilerle Yasam ve Siirdiiriilebilirlik
Projesi'ni hazirlamistir.



Proje kapsaminda;

- Koy halkina gevre bilinci, bahge
olusturma, yore florasi, bitkilerin sagh-
&1 desteklemek amacryla kullanimi gibi
konularda uzmanlar tarafindan egitim
verilmesi,

- Baslangigta 15 koy kadinina tahsis
edilmek iizere, 300-500 m?2 lik alanlarda
‘bitki yasam bahgeleri’ olusturulmasi,
bu bahgelerde ekonomik degeri olan
bitki turlerinin yetistirilmesi, bdylece
yore halkina ek gelir saglanmasi,

- Ekonomik degeri olmayan tiirler
icin 1 dekarlik alanlarda “bitki yasam
bahgeleri’ olusturulmasi, bu bahgeler-
de yetistirilen bitkilerin tohumlarmmn
¢ogaltilmasi, tohumlarmn kurulacak gen
bankasinda saklanmasi, boylece tohum-
larin koruma altina alinmasi,

- Bitki yasam bahgelerinde yetistiri-
len bitkilerin, 6n isleme atdlyelerinde

kurutulduktan sonra bitkileri isleyen
fabrikalara pazarlanmast,

- Bitkilerden elde edilen ugucu yag-
larin, Yer Gok Anadolu Dernegi tara-
findan sehir merkezinde acgilacak olan
Saglikli Yasam Merkezi'nde aromate-
rapik tirtin olarak degerlendirilmesi he-
deflenmektedir.

Projenin basarili olmast durumun-

da, kapsaminin cevre kdyleri de igine
alacak sekilde genisletilmesi diistiniil-
mektedir.

Yoredeki tibbi bitkilerin tespiti, tibbi
bitkilerden tohum temin edilmesi, ‘bit-
ki yasam bahgeleri'nin kurulmasi, koy
kadmlarina tibbi bitkilerle ilgili egitim
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verilmesi gibi konularda gorev aldigim

i¢in gectigimiz yaz doneminde bolgeyi
ziyaret ettim. Bogatepe Koyii Cevre ve
Yasam Dernegi baskani [Than Koculu
ve Kafkas Universitesi Fen Edebiyat Fa-
kiiltesi Biyoloji Bolimii 6gretim {iyesi
Fatma Giines ile birlikte florada arastir-
ma yaptik ve 40 kadar 6nemli tibbi bitki
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turti tespit ettik. Tespit ettigimiz ttirler-
den bolgede gida olarak kullamlanlar:
ayrica listeledik. Bolgede tespit ettigi-
miz tibbi bitkilerden bazilar1 sunlar:

- Achillea sp. (civanpercemi)

- Alchemilla sp. (arslanpengesi)

- Aconitum napellus (kurtbogan)

- Anemone blenda (dag lalesi)

- Epilobium angustifolia (dar yaprakl
yakiotu)

- Galium verum (sar1 yogurtotu)

- Hyoscyamus niger (siyah banotu)

- Lamium album (beyaz ballibaba)

- Leonurus cardiaca (arslankuyrugu)

- Symphytum orientale (dogu karakafe-
sotu)

- Tanacetum vulgare (solucanotu)
- Urtica dioica (btiytik 1sirgan)
- Urtica urens (kiigtik 1sirgan)

Dilegimiz, projenin basarilt olmasi ve

diger koylerimize 6rnek tegkil etmesi-

dir.d




ZEYTINBURNU
TIBBI BITKILER
BAHCESI

Ttirkiye’nin ilk tibbi bitki bahgesi. Merkeze-
fendi mahallesinde 14 doniimliik alanda kuru-

lu. 2005 yilinda acildi. Zeytinburnu Belediyesi
ile Merkezefendi Geleneksel Tip Derneginin
yiirtittiikleri projede tibbi bitki say1s1 500"t ast1.
Bahcede arastirma merkezi, sera, herbarium
(kurutulmus bitki koleksiyonu), tohum ban-
kasi, bitki laboratuar1 ve bitki kurutma odasi
bulunuyor.

Zeytinburnu Tibbi Bitkiler Bahgesi projesi,
tibbi bitkileri arastirmayi, tiretmeyi, tanitmayz;
etkin ve giivenli kullanimlarini tesvik etmeyi;
tibbi bitki cesitliliginin korunup gelistirilmesi-
ne katkida bulunmay1; egitim programlari icin
calisma alani ve materyal saglamay1y, uzman-
lasma calismalarmi desteklemeyi; Tiirkiye ve
diinyadaki botanik bahgeleri, herbaryumlar ve
tohum bankalariyla isbirligi yapmay1 hedefli-
yor. Anadolu florasinda dogal olarak yetisen
tibbi bitkilerin toplanarak kiiltiire alinmasi, ye-
rel kullanim bilgilerinin derlenmesi amaciyla
bilgi ve bitki toplama gezileri diizenliyor.
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ZEYTINBURNU

TIBBi

Zeytinburnu Tibbi Bitkiler Bahgesi
bir egitim merkezi. {lgili boliimlerden
ogrenciler yaz ve kis stajlarini yapryor.
Bitkilerle tedavi, bitkilerin ve beslenme-
nin kimyasi, aromaterapi, masajterapi,
dogal viicut bakimi konularmnda “ev
tibb1” seminerleri dtizenleniyor. Okul
ziyaretleri yogun olarak devam ediyor.
Cocuklar icin ekoloji yaz okulu bulunu-

yor.
Bahge her giin ziyarete acik.&
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BiTKIiLER
BAHCESi




":?"5 Tibbi ve aromatik bitkiler ilac,
=p g, kozmetik gibi kullanim

"% alanlarma sahip olmanin _
4 yamnda; yasama Kalitesi ve schig
v saghigr acisindan oldukca dnemh
w+ olanyesil alanlarda da yaygin

£ad sekilde Kullanilmaktadir.

;ﬁ Tibbi ve aromatik bitkilerin

hia
.

g peyzaj amaciyla kullanimi
" Voldukea eskiye dayanir. Yildiz
Sarayi Bahcesi-Dolmabahge
Sarayl Bahcesi, Bogazici »
vahlarinin bahceleri gibi
tarihi bahcelere bakildiginda,
Aesculus hippocastanum _
(atkestanesi), Celtis australis
(citlenbik), Pinus pinea
(fistik gam), Syringa vulgaris
(leylak) gibi bitkilerin fazlaca
kullamldigi goriillmektedir. Bu
bitkiler, kimi zaman mistik
ozelliklerinden, kimi zaman
hos kokularmndan, kimi zaman
da sifa verici 6zelliklerinden
dolay1 tercih edilmistir.
Giiniimiizde ise ¢ekici ¢icek,
meyve, yaprak ozellikleri ve
hos kokulu olmalar1 dolayssiyla
hem estetik, hem fonksiyonel
olarak caddelerde, refiijlerde,
parklarda, toplu konutlarda,
villalarda, botanik bahgelerinde
: kullanilmaktadur. Bu bitkileri,
Dogan;;; Yiéy?ﬁ - ~g61geuv?rici agag o'lar'alf bir ¢icek
Nilifer Seyidogli™" bordiiriinde, ¢it b1tk_1_51 olara.k su
* kenarlarmda, kaya baheelerinde

Istanbul Universitesig® !

gsiPeyzaj Mﬂm gdrmek miimkiindir, -
ogana; i«
nilsem@yahoo.c: ]
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Abies
bornmiilleriana

Uludag goknar1 |
flkbaharda £

cigeklenir.
Bahgelerde

ve buytik
cimenliklerde tek
veya grup halinde
yetistirilir.

Acacia dealbata
Giimiisi akasya
flkbaharda
ciceklenir.
Bahgelerde tek
veya grup halinde
yetistirilir.

Acer negundo

Disbudak
yaprakli akcaagag

Ocak-Mart v

aylarinda
cigeklenir.
Bahgelerde tek
veya grup halinde
yetistirilir.

Aesculus
hippocastanum
Beyaz cicekli
atkestanesi
Mayis ayinda
cigeklenir.

Yollarda ve
bahcelerde tek |

veya grup halinde -l

yetistirilir.

Agave americana

Agav B !

Temmuz-Agustos
aylarmda
cigeklenir.

Bahgelerde

ve buytik

cimenliklerde tek

veya grup halinde *

yetistirilir.
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Albizia julibrissin
Giilibrisim
Haziran-Temmuz

aylarmnda
cigeklenir.
Bahgelerde tek
veya grup halinde
yetistirilir.

Alnus glutinosa
Adi kizilagag

Kisa kadar
ciceklenir.

Bahcelerde tek §

veya grup halinde
yetistirilir.

Arbutus unedo
Kocayemis

Eylul-Kasim
aylarinda
cigeklenir.

Bahgelerde tek _ “

veya ikili-tiglii
grup halinde
yetistirilir.

Berberis thunbergii
var. atropurpurea
Kirmizi yaprakl:
kadintuzlugu
Mayis ayinda
cigeklenir.
Bahgelerde cit
bitkisi olarak tek
veya grup halinde
yetistirilir.

Betula pendula
Adi hus

Mart- Mayis
aylarmnda

cigeklenir. =2
Bahgelerde tek |

veya grup halinde
yetistirilir.

Bignonia unguis-
cati
Acem borusu

Temmuz-Eyliil
aylarinda
ciceklenir.
Bahgelerde duvar
ve cardak bitkisi
olarak grup
halinde yetistirilir.

Buddleia davidii |
Kelebek calis1
Temmuz-Eyliil
aylarinda
ciceklenir.
Bahcelerde tek
veya grup halinde
yetistirilir.

Campsis radicans
Acemborusu
Temmuz ayinda
ciceklenir.
Bahgelerde, duvar
onlerinde ve
cardak etraflarinda
yetistirilir.

Castanea sativa
Kestane |
Mayis-Haziran
aylarmda
ciceklenir.
Bahgelerde tek |
veya grup halinde *
yetistirilir.

3 1 Catalpa bignonioides

Katalpa

Erken yazda
cigeklenir.
Yollarda ve
bahcelerde tek
veya grup halinde
yetistirilir.




Celtis australis

£ | Adi citlenbik

Mart-Nisan
aylarmnda
cigeklenir.
Yollarda ve
bahgelerde tek

. veya grup halinde
yetistirilir.

8 Cercis siliquastrum
Erguvan

4 Nisan- Mayis
aylarinda
cigeklenir.
Yollarda ve
bahgelerde tek
veya ikili-ticli

” grup halinde

yetistirilir.

Chaenomeles
japonica
Japon ayvasi
Mart-Nisan

aylarinda
cigeklenir.

| Bahcgelerde set
bitkisi olarak grup
halinde yetistirilir.

Cornus mas
Kizilaik

Erken ilkbaharda
cigeklenir.

. Bahcelerde tek

veya ikili-tiglii
grup halinde
yetistirilir.

Cortaderia selloana
Bataklik saz1
Erken ilkbaharda
cigeklenir.

Balcik yerlerde
grup halinde
yetistirilir.

Corylus avellana
Adi findik
Haziran-Temmuz
aylarmda
cigeklenir.
Bahgelerde tek
veya grup halinde
yetistirilir.

Cotoneaster
salicifolius

Dag musmulas1
Haziran ayinda
cigeklenir.

Bahgelerde, sulak
kenarlarda tek
veya ikili-ticli
grup halinde
yetistirilir.

Cupressus arizonica
Arizona servisi

[Ikbaharda
ciceklenir.

; Bahgelerde tek

veya ikili-ticli
grup halinde
yetistirilir.

g Cupressus

sempervirens
Akdeniz servisi
[Ikbaharda
ciceklenir.
Bahgelerde

| set bitkisi ve
. rtizgarkiran

agag olarak grup

halinde yetistirilir.

| Cycas revoluta

Yalanci Sako
palmiyesi

Yazin ¢iceklenir.
Bahgelerde tek

P veya ikili-ticli

grup halinde
yetistirilir.

Daphne pontica
Dogu Karadeniz
defnesi
Nisan-May1s
aylarinda
ciceklenir.
Bahcelerde tek
veya ikili-ticlii
grup halinde
yetistirilir.

Eleagnus
angustifolia

Yabani igde
Geg ilkbaharda

| ciceklenir.

Bahgelerde set
bitkisi olarak tek
veya grup halinde
yetistirilir.

Erica arborea
Agac fundas:
Mart-Mayis

aylarinda
ciceklenir.
Bahgelerde tek
veya grup halinde
yetistirilir.

Euonymus japonica
Yesil taflan

Mayis-Haziran
aylarmnda

i ciceklenir.

Bahgelerde set
bitkisi olarak tek
veya grup halinde

| yetistirilir.

Fraxinus ornus
Disbudak

Mayis-Haziran
aylarmda
cigeklenir.
Yollarda ve
bahgelerde tek
veya grup halinde
yetistirilir.
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Ginkgo biloba
Mabed agac1
Yazin ¢iceklenir.

Yollarda ve
bahcelerde tek |

veya grup halinde
yetistirilir.

Hedera helix
Duvar sarmasig

Bahgelerde duvar
ve ¢ardak bitkisi
olarak grup
halinde yetistirilir.

Hibiscus rosa-
chinensis
Japon giilii

Haziran aymnda

cigeklenir.

Bahcelerde duvar
ve ¢ardak bitkisi

olarak grup [
halinde yetigtirilir. #38

Ilex aquifolium
Cobanpiiskiilii

Mayis-Haziran
aylarnda
ciceklenir.

Bahgelerde tek
veya ikili-ticlta
grup halinde
yetistirilir.

Jasminum fruticans
Sar1 yasemin

Mayis-Haziran
aylarmda
cigeklenir.

Bahgelerde duvar
ve cardak bitkisi
olarak grup
halinde yetistirilir.
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Jasminum
nudiflorum
Kis yasemini
Subat-Nisan

aylarinda
ciceklenir.

Bahgelerde duvar
ve cardak bitkisi
olarak grup

. ., halinde yetistirilir.

Juglans regia
Ceviz

Erken yazda §

ciceklenir.

Yollarda ve
bahcelerde tek
veya grup halinde
yetistirilir.

Juniperus sabina
Sabin ardic1
[Ikbaharda
ciceklenir.

Yollarda ve
bahcelerde tek
veya grup halinde
yetistirilir.

Lagerstroemia indica
Oya agac1
Yazin ¢iceklenir.

Yollarda ve
bahcelerde tek
veya tg¢lu-dortli
grup halinde
yetistirilir.

Laurus nobilis
Defne

Erken yazda |

cigeklenir.

Bahgelerde cit
bitkisi olarak grup
halinde yetistirilir.

Ligustrum
japonicum
Kurtbagr:

Geg ilkbaharda §

cigeklenir.

Yollarda ve
bahgelerde tek

veya grup halinde &3

yetistirilir.

Liquidamber
orientalis
Giinliik agaci
Mart-Nisan

aylarmda
cigeklenir.

Yollarda ve
bahcelerde tek

veya grup halinde

yetistirilir.

Liriodendron
tulipifera

Lale agac1 §

Mayis-Haziran
aylarinda
ciceklenir.
Yollarda ve
bahgcelerde tek
veya grup halinde
yetistirilir.

Lonicera
periclymenum
Avrupa
hanimelisi
IIkbaharda
cigeklenir.
Bahgelerde duvar
ve cardak bitkisi
olarak grup
halinde yetistirilir.

Melia azedarach
Tesbih agac1

Mayis ayinda
cigeklenir.

Yollarda ve §

bahcelerde tek
veya grup halinde
yetistirilir.




B Nerium oleander

Zakkum
Yazin cigeklenir.

Yollarda ve
bahcelerde tek
veya grup halinde
yetistirilir.

Parthenocissus
quinquefolia
Amerikan
§ sarmasigi
[Ikbaharda
ciceklenir.
Bahgelerde duvar
ve cardak bitkisi
olarak grup

halinde yetistirilir.

Philadelphus

o COrOnarius

Filbahri
Mayis-Haziran

g8 aylarinda

cigeklenir.

Bahcelerde duvar
ve ¢ardak bitkisi
olarak grup

halinde yetistirilir.

Phoenix canariensis

s« Hurma

Yazin ¢iceklenir.

Bahgelerde tek
| yetistirilir.

Picea pungens
Mavi ladin
IIkbaharda
cigeklenir.
Bahgelerde tek
veya ikili-tiglii
¢ grup halinde

M yetistirilir.

Pinus maritima
Sahil camu

2 [lkbaharda

cigeklenir.
Bahgelerde tek
veya ikili-tigli
grup halinde
yetistirilir.

| Pinus pinea

Fistik ¢cam

IIkbaharda
ciceklenir.

i Bahcelerde tek

veya ikili-ticlii
grup halinde
yetistirilir.

Pittosporum tobira
Japon
pittosuporumu
flkbaharda
cigeklenir.

Bahgelerde cit
bitkisi olarak tek
veya grup halinde
yetistirilir.

Platanus orientalis
Dogu ¢inar1

[Ikbaharda
cigeklenir.

b Yollarda ve

bahgelerde tek
veya grup halinde
yetistirilir.

Prunus laurocerasus

: Taflan

Mart-Nisan
aylarmnda
cigeklenir.
Bahcelerde tek
veya ikili-tiglti
grup halinde
yetistirilir.

Punica granatum
Nar

Maysis ayinda
cigeklenir.
Bahgelerde tek
veya ikili-tiglii
grup halinde
yetistirilir.

Pyracantha coccinea
Atesdikeni

IIkbaharda
ciceklenir.

. Bahgelerde cit

bitkisi olarak tek
veya grup halinde
yetistirilir.

Quercus ilex
Pirnal mesesi
[Ikbaharda
ciceklenir.

Bahgelerde tek
yetistirilir.

Rhododendron
ponticum

. - | Orman giili

Haziran ayinda
ciceklenir.
Bahgelerde tek
yetistirilir.

Robinia
pseudoacacia
Yalanci akasya
Mart-Nisan
aylarinda
ciceklenir.
Bahgelerde tek
veya ikili-ticlii
grup halinde
yetistirilir.
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ZTBB
URUNLERINDEN
ORNEKLER

Rumex cristatus
Labada tohumu

Carthamus tinctorius Linum usitatissimum

Keten tohumu Echinacea purpurea
Mor cigekli ekinazya

Ricinus communis Calendula officinalis
Hintyag1 agac1 tohumu Tibbi nergis tohumu
S a5 |

Origanum Vulgére subsp. hirtum

Hortus Medicus Zeytinburnensis

Istanbul kekigi tohumu Ekinazya tohumu W HERBARIUM

No. 000007
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Doganin essiz ve
sasirtici dinyasina
hazir misiniz?

Sevgili Arkadaslar!

q 3 e Bu yaz farkli birgey yapin;
‘B 10 giinligiine denize, havuza, alisilagelen yaz programlarina ara verip
dogay eglenerek kesfetmenin tadini gikartin.
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ekoloji yaz okulu
Dogayi farkh gormeyi, tamimayi, sevmeyi ve korumayi isteyen

biitlin arkadaslarimizi Zeytinburnu Tibbi Bitkiler Bahgesi'ne bekliyoruz.

Bilgi i¢in: 0216 367 84 37 ZEYTiNBURNU
Adres: Zeytinburnu Tibbi Bitkiler Bahgesi TIBBi gil:\rl!l(g'lliig

Merkezefendi mahallesi Yeniciftlik yolu 1/1 Zeytinburnu Istanbul
www.ztbb.org



