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Geleneksel tedavi uzmanlarinin hemen hepsi,
insan sagligindaki temel gereksinimlerin, temiz su,
taze hava, glnes 1s1gi, egzersiz, dinlenme ve
dogru  beslenme ihtiyaci oldugunu ve bitin
bunlarin dengeli devam ettigi stirece saglikh bir
vicudun kendi kendini iyilestirici gucinli devam
ettirecegi goristindedirler.




SAGLIKLI BESLENME

Arabanizin deposunu iyi kalite bir yakitla
doldurdugunuzda, onun daha diizglin, verimli ve
hizh bir sekilde yol almasini saglarsiniz. Benzer
sekilde, vicudun, en uygun gidalarla beslenmesi

de onun saglkh ve aktif olmasi  icin ¢ok
onemlidir.

Bilimadamlari, belli gidalarin
hastaliklara karsi koruyucu
etkisinin oldugunu kesfetmislerdir.




Ornegin;
havuc ve brokolinin kanser hiicrelerini yok etmede

bagisiklik sistemine yardimci olan , beta karoten
adinda ortak bir madde icerdigini farketmislerdir.

Saglkli beslenme, ayni zamanda, bizi kotl
etkileyen vyiyeceklerden daha az tiuketmemiz,
zararll katki maddeleri ve bdcek zehiri kalintilar
iceren gidalardan da kacinmamiz anlamina gelir.




Dogru beslenmede diisi.ini.ilmei

gereken hususlar

% Yerel yetisen yiyecek ve bitkileri tercih etmek:

v’ Yerel yiyecekler ve bitkiler, insan kaninin kimyasini,
soguk iklimlerde kalinlastirip daha asitli hale getirir, sicak iklimlerde
ise inceltip daha alkalin hale getirirler. Yani; vicudun vyerel iklim
ve cevresel sartlara uyumlu calismasini saglarlar.

v’ Uzak (lkelerden ve iklimlerden ithal
edilen vyiyecekleri tiketme aliskanhgi,
kisinin yerel cevreye bagisikhgini ve
hastaliklara dayaniklihigimi zayiflatir. Bu
tir yanls beslenme, bati toplumlarinda
gittikce artan gida alerjisi vakalarinin en

& biylk nedeni olabilir.




% Yiyecekler en iyi ilactir,
% Yiyecek ve sifall bitkiler arasinda fark vardir.

< Sifal bitkilerin ve yiyeceklerin 6zel degerleri isitici ya
da sogutucu enerjilerine ve tatlarina baghdir.

% NOtr enerjisi olan bitkiler, islenmemis tahillar ve
baklagiller metabolizmayr hem hizlandirncr hem de
yavaslatici etkiyi iceren tohumlardir. v SNNBTAIER,

% Bu nedenle, dengeli
beslenmenin en azindan % 50
islenmemis tahillar icermesi
gerekir.




Besleyici unsurlardan biri olan Protein

molekdlleri, sindirim sirasinda amino asitlere donusturdlar.
klicuk molekuler yapida olan bu amino asitler, vicut tarafindan em|I|r
ve hiicre Uretmek/yenilemek icin ihtiya¢ duyuldugunda, tekrar protein
olarak biraraya getirilirler.

20 aminoasite ihtiyacimiz var. 8'i disardan alinmasi gerekiyor. 12 si
vucutta sentezlenir. Sindirim islemi sirasinda amino asitlerin hepsi ayni
anda mevcut degilse vicut proteini alamaz. Proteinin niteligi 8 amino
asitten kag tanesinin ayni anda yiyecegin icerisinde mevcut olduguna
baglidir.

Sut ve sut urdnleri, yumurta ve etten olusan hayvan
kaynakli proteinler genellikle aminoasitlerin timunu
tamamiyle dengeli sekilde iceren yuksek kalitede
proteinlerdir (organik yetistirilmis hayvanlar).




Baklagiller ve kuruyemisler tahillarla birlestiginde bir
tamamini olusturur.

Bugday gluteni de tahillarla birlestirildiginde hayvani Grlnlerin yerine
kullanilabilecek bir proteinin tamamini olusturur.

Et, sebzelerden daha basarii 6zimsenmesine ragmen midede ve
bagirsaklarda daha zor hazmedilin Fazla et yendiginde et
endustrisinde kullanilan cesitli antibiyotik haplar, hormonlari iceren
toksinleri 6ziimseme tehlikesi ve asin Urik asit ile diger zehirlerin
sistemimize girme ihtimali vardir. ET VE SUT URUNLERI, az miktarda
yenir ve icerdikleri toksinleri bertaraf etmek icin bol sebzeyle birlikte
tiiketilirlerse, SON DERECE BESLEYICI OLABILIRLER.

Hayvansal kaynakli olmayan proteinlerin
handikapl B12 gibi cok onemli bir vitaminin
_eksik kalmasidir.




Vitaminler

Baklagillerle, islenmemis tahillarla, mevsimindeki sebze ve meyvelefiey
beslenen ve asiri et tiiketiminden kacginanlar vitamin eksikligi cekmez.

Ticari Urunlerin icerisinde, vitamin yogunluguna sahip tek bir yiyecek
bulmak mumkin degildir. Ticari vitamin kaynaklari sentetik olarak elde
edilmektedir.

Yiyeceklerde bitin vitaminler tam olsa bile, topragin fakir ve eksik
olmasi durumuna gore, mineral eksikligi olacaktir. Viicudumuz vitamin
eksikligini fazla fark etmez. Eger metabolizma diizgin islerse ihtiyaci
olan cogu vitamini kendi Uretir.

2 sinif vitamin var. A, D, K ,E, H, kolin
vitaminleri gibi yagda coziinenler ve B1,
b2, b3, b6, b 12, bl5, b9 gibi suda
¢cozunenler. Sebze adirlikh besleniyorsak
daha fazla MH vitaminlere, beslenmemiz
ete dayaliysa MY vitaminlere ihtiyacimiz
vardir.




Mineraller

Gergek eksikliklerin vitaminlerden ¢ok minerallere bagli olarak or

ciktigi gittikce daha cok aciklik kazanmaktadir.

Vicudumuz kalsiyum (% 39), P (% 22), K (% 5),
Silfar (% 4), Cl (% 3), sodyum (% 2), Mg (% 7),
Fe (% 15), ile iyodin, bakir, Ni, Ar, Br, Selenyum ve
diger bir cok yardimci minerallerin bilesiminden
olusmaktadir.

Viucudumuzun % 80 i tuzlu deniz suyuna benzer
sekilde bu mineralleri iceren sudan olusmaktadir.
Mineraller kemik, kas ve vicudumuzdaki diger kati
yapilarin tahrip olmasini dengelemek ve besinlerin
6zimsenmesini  saglayan  reaksiyonlar  icin
gereklidi. ~ Minerallerin  en  emilebilir  gsekli

-ybitkilerdedir ve en zengin deposu deniz bitkilerinde
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Ek Gidalara kimlerin gereksinmesi vardir?

Ideal olan, dengeli beslenmedir, bu da ilave gida almamiza gerek™
olmadigi anlamina gelebilir. Ancak, yiyeceklerin toplu halde islenmesi
bazi vitamin ve mineralleri yok edebiliyor. Bu nedenle, yiyeceklere
ilaveler, kimi zaman faydal olabilir.

Ornedin; hamile kadinlarin ilave folik asit almasi, spina bifidanin
ortaya ¢ikmasini ve diger dogum kusurlarini carpici sekilde azaltir.

Bati beslenme seklinde tehlikeli olacak kadar dlslk
diizeyde olabilen ve kanseri engellemeye yardim eden,
selenyum, fazladan alinmaya deger bir mineraldir. Ancak §
vitamin ve minerallerin ilaveten alinmasinda dikkatli &
olunmalidir. Asirnt A, B6 ve demir alinmasi hastaliklara E
neden olabilir. Vitamin ve minerallerin tek basina
alinmasi  yerine, bulunduklari  yiyeceklerde diger
W Dilesimlerle birlikte alinmasi daha faydalidir.




Lifin Onemi

Cogunlugu karbohidratlarin bilesimi olmasina ragmen enerji icin
vucutta parcalanmazlar.

Lif, sadece bitkisel gidalarda bulunur, sindirim enzimlerine dayanikl
oldugu icin emilmeden badgirsaklara gecer, gevsemeye yardim edip,
diski hacmini artinr. Piring, kuruyemis, bugday kepegi, cavdar, tim
tohumlar ve kurutulmus meyvelerde bulunan cozilmeyen lifler,
yiyecekleri bagirsaklara dogru hizlandirir ve kolon kanserine neden
olabilecek kanserojenlerin olusmasini engelleyebilir.

Yulaf kepegi, baklagil taneleri, meyveler, ve
sebzelerde bulunan suda c¢oOzinen lifler,
kandaki kolesterol duzeyini dusurur, kan
dolasimindaki  glukoz  emilimini, kan
sekerinin ani artisini  engellemek icin
dizginler. Bu o6zellikle seker hastalar icin
onemlidir.




Katki Maddeleri & Bocek Zehirleri

mantardan korumak ve clriimesini engellemek icin gereklidir.

Ornedin; askorbik asid (vitamin C ), meyve sularinin kararmasini ve
yagh yiyeceklerin kokusmasini engellemek icim kullanilir.

Diger dogal ve sentetik katki maddeleri de vyiyeceklere tad ve koku
vermede kullanilir.

Ancak bazi katki maddeleri, kusmadan astima ya da davranig
bozukluklarina kadar cesitli gizli yan etkilere sahiptir.

Islenmis  etleri korumada  ve  baligin
titstlenmesinde kullanilan nitrit  ve nitratlar,
potansiyel olarak kanserojen olan nitrozaminlere
donusur. Dolayisiyla yiyeceklerle alinma miktari
kisitlanmalidir. Salamura gidalarin, kansere istirak




Bir baska kaygilandiran mesele de, hiicrelere zarar veren ve hastaliga |
sebep olan zehirlerin viicuda yiyecekler yoluyla girmesidir.

Meyveler ve sebzeler, bocek ilaclari kalintilarinin siginagi olabilir.

Anbiyotik ve buyime hormonlari, ciftlik hayvanlari ve baliklarini
korumada ve sismanlatmada kullanihr. Kirli sulardaki, baliklar ve
denizli kabuk hayvanlari, kadmiyum, civa ve kursun gibi kabul
edilemeyecek miktarlarda agir metalleri icerebilir.

Bocek zehiriyle ilaclanmamis organik sebze & meyveleri ve organik
ciftliklerdeki et ve yumurtalarn secerek, saghgi tehdit eden unsurlari
azaltmaya gayret edin.

Gida zincirinin en Ustlinde yer alan, kilic baligi ve tuna baligi gibi cogu
baligin asir zehirli metal biriktirme ihtimali yiksektir.




En uygun beslenme ilkeleri

»Gunluk beslenmenin 1/3’Unu ekmek, makarna, piring, patates ve BN
tohumlar gibi komplex karbohidrat iceren nisastalardan olusturun.

> Tercihen organik olan sebze ve meyvelerden en az 7 6glin alin.
»Sinirh Kirmizi et

»>Cok yagh Urtnler yerine kaymagi alinmis sit ve az yagh Grlinler
»Temel yag asitleri icin yagl balik

>Salata ve yemeklerde zeytinyagi ve diger tek doymamisl yaglar
»Bol lifli gidalar tiketin

»>Sebzeleri kizarmak ve kaynatmak yerine bugulanmis olarak tiketin
»>1Idrarin agik renkli olmasini saglayacak sekilde ge=
yeteri kadar su ve meyve suyu tuketin. k!




ANTIOKSIDAN LAR

parcasil oIarak vicudun Urettigi molekiiller olan serbest radlkallrl
arayip, bulur ve etkisiz hale getirir.

Var olan serbest radikaller, birkac saniye icinde DNA'ya zarar verebilir.
Arterleri de tikayarak kolesteroll de etkileyebilir.

Kimyasallar, sigara dumani ve endustriyel Kirlilik, serbest radikal
dlzeyini de artirabilir.

Vicut bazi antioksidanlar Uretir ancak, beslenme yoluyla cok daha
fazlasini almamiz gerekir.

Esas antioksidan besinler; vitamin A(beta karoten olarak), C, E ve
selenyum, cinko, mangan, bakir mineralleridir.

Bogurtlen, kus tGzimu, limon, erik ve visneyi de
kapsayan bazi sebze ve meyvelerde bulunan,
Bioflavonoidler, antioksidan 6zellikler gosterir.




> Beta karotene benzer bir madde olan ve cevresel zehirlerin yaptigi
zarara karsi koruyucu etkisi olabilen Karotenoidler, domates, i1spanak,
brokoli, salgam, briksel lahanasi, kirmizi biber, sarimsak, sogan,
yogurt ve bugday tanesinde bulunur.

> Balik, tam bugday ekmegi, tam bugday makarnasi gibi protein ve
karbohidrat karisimi bir 6glen 6gind, 6gleden sonrasi icin enerjinin
azalmasini 6nleyebilir.

> Doymus yaglar iceren agir bir 6glin, uykuya sebep olur.




> Gunlik toplam alinan kaloride, yaglarin % 30 ve daha az -
alinmasina dikkat edilmelidir. Yiiksek diizeyde doymus yag iceren
kirmizi et ve peynir alimi azaltilmalidir. Toplam doymus yag alimi, yag
kalorisinin % 10 undan daha az olmalidir. Disik yagh tereyag
koymak yerine ¢oklu doymamis yada trans yaglardan az kullanin.

» Koruyucu, tatlandirici, renklendirici iceren islenmis gidalardan ve
\VIr zivirdan kaginin.

» Kan sekeri dlzeyiniz normal kalacak sekilde sekeri azaltin.

> Islenmis etler ve patates cipsleri gibi tuzlu yiyeceklerden ve
yiyeceklere tuz eklemekten sakinin ve tuz tiketimini azaltin.

» Cikolata, kola, kahve ve cay tlketimini
sinirlandirarak kafein alimini azaltin. Yerine
Suve sifali bitki caylari icin.




Organik tarimin kisa tanimi % %

Hatali uygulamalar sonucunda eko-sistemde bozulan dengeleritt
yeniden tesisi, kirlenmemis ve bozulmamis dogal alanlarin ve
kaynaklarin muhafazasi amaciyla tretimden tiketime kadar olan her
asamasi kontrolli, insan sagligina zararli girdi kulanimlarinin
yasaklandigi, canlilarin refahina saygili nihai Griind sertifikali alternatif
uretim seklidir.

Amaci

Toprak, su kaynaklari ve havayi kirletmeden, cevre, bitki, hayvan ve
insan sagligini azami derecede korumakiir.

En onemli ihracatal tlkeler: Cin, Hindistan ve
Tarkiye olarak belirtilmektedir. Halen 130 ulkede 24
milyon ha Uzerinde organik tretim yapilmaktadir.




Nasil ortaya cikti?

20.yyin ortalarina kadar tarim organik metotlarla yapilmaktaydi. Sentettkay
pestisitler, ikinci dinya savasindaki savunma sanayinin ortaya cikardigi
maddelerdir. Ik modern pestisidler, Almanlar tarafindan savas siiresince
gelistirilen sinir gazlarindan Uretilmistir  USA, ele gecirdigi kimyasal
fabrikalarindan bugliin de hala kullanilan pestisitler ailesi organofosfatlarin
yapilmasini saglayacak bir yigin gizli bilgiler ele gecirmistir. Asiri miktarda
nitrat ve diger silah sanayinde kullanilan kimyasallar, bu bilgiler
Isigindangiiclii tanim glibrelerine donlsturildid. Kimya endustrisi, petrol bazli
bilesiklerin patentini alip, ziraii mlcadelede kullandi.

Bu gelismeler sonucu tarimdaki ana goris, siradisi degisikliklere dogru gitti.
Birkac yil icinde aniden ve hizla tarimda kullanilmaya baslayan bu maddeler,
topragin verimini disdrmesine ragmen inanilmaz miktarlarda kullaniimaya
baslandi.

Rachel Carson 1962'de yaptigi “sessiz bahar” adli
=, Semineriyle bu bilesiklerin tehlikesine ilgiyi gekmis
~ £ B, Ve ilk organik tarim hareketi baslamistr.




Turkiye'de Organik Tarim
Ulkemizde organik tarim, 1985 yilinda geleneksel ihrac Griinler
olan kuru Uzim ve incirin ekolojik olarak talep edilmesi ile ™
baslamistir. Organik tarimin gelisimini saglikh gerceklestirmek ve ilgili
birimleri bir araya getirmek amaciyla ETO dernegi kurulmustur. 1994
yilinda ilk yasal diizenleme gerceklestirilmistir. Degisik donemlerde
revize edilen bu yasal dizenlemeler en son 03.12.2004 tarihinde
5262 sayill kanun olarak ydrarlige girmistir. Kanuna dayal olarak
uygulama usul ve esaslarini belirleyen yonetmelik 10.06.2005
tarininde uygulamaya konulmustur.
Organik tarimin Turkiye’'de isleyisi
Tarim ve Koy Isleri Bakanhgi— Kontrol ve Sertifikasyon Kuruluslari —
Firmalar — Projeler — Ciftciler siralamasiyla, -
ya da sertifikasyon kuruluslarinin dogrudan
ciftcilerle baglantili olarak calismaktadir.

S ( |kar|Ian Organlk tarlm kanununa gore bir




Organik tarim politikalan

» Organik tarimi, entansif tarim yapilan bolgelerde yayglnlastlrma g |
yaninda, kalkinma hizi disik, daha az teknolojinin kullanildigi,
tanimsal kirlenmeden nispeten daha az etkilenmis, Griin deseni fazla
olan lokal alanlarda organik tarim uygulamalarina gecilmesi,

» Organik tarimin desteklenmesi,

> Ureticinin gelir dizeyinin yikseltiimesi, verim disiklugu v.b.
risklerin azaltilmasi ve bu bdlgelerin ekolojik yapisinin korunmasi,

» Organik tarimin gelistirilerek yayginlastiriimasi ve bunun
sonucunda toprak, su ve diger dogal kaynaklarin korunmasi,

> Kiltire alinmadan dogal olarak yetisen bitkisel, hayvansal ve su
urtinleri kaynaklarini tlikenme ve bio cesitliligin azalmasi riskine
atmadan degerlendirilmesi,

| Ekoturlzm hizmet ve organik tarim sanayi sektorlerinin

gellstlrllerek yeni istihdam alanlarinin olusturulmasi ve ulke
S, ekonomisine katki saglanmasi,



Neden organik ekmek ?

Organik kavram, yeryiizilyle dost, gidalarin yetistirilmesi ve isleniies
asamalarinda sagli§i destekleyen metodlari icermektedir.

Dinyamizin ve Kkisisel saghgimizin devami icin yabani otlar ve zararli
bocekler tabiatla uyumlu pratikler kullanilarak kontrol edilir. Organik
ciftciler, tabiata zararli olacak hicbir kimyasal kullanmaz. Pestisitler
(bocek olduracl), fungisitler (mantar oldurtcld) yada suni gubre)
tersine, yerylzinin dogal eko-sistemini koruyan eski dénemlerde
kullanilan karisimlar, yeni teknolojiler ve bilimsel arastirmalarindan
faydalanirlar

Organik tarim, besleyici degeri yliksek trtnler verir, topragi bitkilerle
besleyerek giibrelenmesini saglar, topragi kimyasallardan koruyarak
yabanil hayati ve su kalitesini korumus olur. Boyle bir tarimdan elde
edilen gidalari hem guvenle yeriz hem de |

_saghgimizi korumada gok daha etkili olacaktir
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Organik tarim standartlarina gore yasaklanan madthé
» Cogu sentetik suni gubreler ve pestisidler
» Kanalizasyon camur gubreleri

» Genetik muhendislik

» Bir takim 1sinlara maruz birakma

» Antibiyotikler

> Yapay malzemeler

Organik gidalarin saghgimiz icin faydali oimasinin nedeni nedir?
Konvansiyonel tarim uygulamalarindan kullanilan toksinlere maruz kalmayi
azaltmanin en iyi yoludur. Bu toksinler sadece pestisidler ve potensiyel
olarak kansere neden olan ajanlarin bir cogunu degil, benzen, toluen
cozliclleri ile civa ve kursun gibi agir metalleri icermektedir.

Agir metaller, multiple skleroz-kronik sinir hastaligi,
disik zeka gibi hastaliklarla  birlikte  sinir
fonksiyonlarina zarar verir. Hemoglobin Gretimini
bloklayarak kansiziga neden olur. Zehirli c¢ozeltiler
enfeksiyona direnc gdsteren beyaz hicrelere zarar
verir. Organik vyetistiriimis gidalardaki protein, C
vitamini ve pek cok mineral icerigi cok ytksek oldugu
yayinlanan arastirmalarla kanitlanmustir.




NEDEN TAM BUGDAY? NG
Bugday rafine edilmemis haliyle bir yigin besleyici 6genin kayndtig
ancak kabugundan soyulmamis haliyle kullaniimalidr.

Agartilmis bugday ununda genellikle %30-35 madde uzaklastiriimistir
(Amerika’da % 40 standarttir, bizde %35 civarindadir). Boylelikle B1,
B2, B3 vitaminleri, folik asid, kalsiyum, fosfor, cinko, demir ve lifin
yaklasik yarisi kaybolmus olur. 1941'den beri USA kanunlarina gore
bugday ununun B1l, B2, B3 vitaminleri ve demir acisindan
zenginlestiriimesi unun agartiimasi problemine karsi yapilmaktadir.
Ancak bu uzaklastirlan besleyici Ogeler kadar zenginlestiriime
uygulanmamaktadir. Bu nedenle “zenginlestirme” kelimesi tuhaf
gorinmektedir. Halbuki %100 tam bugday unu secersek, bugdayin
kepek ve ruseymi beslenme 6genizin bir parcasi olarak kalacagindan,
sagliga faydasi etkin hale gelecektir.

Gida nitelik siralamamizda, tam bugday unu
%, (orijinal haliyle zenginlestirme olmadan)
besm lifi (%32), mangan (%55.5) ve




» Hanimlar icin kilo verme kaynagidrr.
» Tam bugday metabolik hastalik riskini azaltir.

> Bugday kepeginin anti-kanser ajani olarak fonksiyonu oldugu
gorulmustar.

> Haftada en az 6 kez tam bugday gibi tam tahil porsiyonu
tiketmek yiksek tansiyon, kolesterol ve diger kardiyovaskiler
rahatsizligl olan menapoz sonrasindaki kadinlara 6zellikle dnerilir.




TESEKKURLER.



