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Dunyamizin
canlanmasi Iicin
yapabilecekleriniz*

*Bu materyal, Kapadokya Universitesi
tarafindan Turkcelestirilmistir.



Bu kilavuz, dinyanin
neresinde yasarsaniz yasayin,

beslenme seklimize
dikkat ederek nasil onaracagimizi
gostermek icin hazirlanmis bir
el kitabidir. Elbette ki hepimiz
beslenmek zorundayiz ama
unutmamaliyiz ki yiyeceklerimizi
uretme ve tuketme seklimizin
dunyamiz Uzerinde
var.
seklimizi degistirmek,
surduradlebilir gidayi
ve daha Iyi gida sistemleri i¢in
pozitif
degisim yaratmanin en etkili
yollaridir: Bu aslinda yerel
gidanin canlandiriimasidir.
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Mevsime Gore

BESLENIN

Mevsimsel beslenme guclu bir harekete
gecistir: tarladan sofraya daha az kaynak
gerektirir, yani gcevreye daha az etki eder!
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Mevsimsel gida yalnizca daha saglikli degil,
ayni zamanda tabaklarimiza ulasmak icin
uzun yol kat etmis yiyeceklerden daha
lezzetlidir: Kitalar arasinda nakledilen
meyveler, uzun uguslari atlatabilmeleri icin
olgunlagsmadan toplanir.

Mevsimsellik, bulundugunuz yere bagl
olarak degisir: Yorenizin mevsimsel Grin
takvimini kontrol edin ve bdlgenizdeki

ciftcilerden Grunlerinin mevsimselligi
hakkinda bilgi alin.
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Biyocesitliligi Koruyacak Sekilde
BESLENIN

Biyocesitlilik, bireysel genlerden tim
ekosistemlere kadar yasamin cesitliligidir.
Biyocesitlilik ne kadar fazlaysa,
besinlerimizin degisime direnci ve uyum
glcu o kadar yuksek olur:
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bu durum ekinleri tozlastiran béceklerden,
toprakta bitkilerin buyumesini saglayan
mikroorganizmalara ve hatta ekmek,
yogurt, ¢cikolata ve daha fazlasinin
fermantasyonunu gergeklestiren bakterilere
kadar her seviyede gecerlidir.

Beslenmemizi ¢esitlendirerek, hem gida
sistemimizin dayanikhligini hem de tehlike
altinda veya unutulmakta olan gidalari
yetistirmeye devam eden kuguk olcekl
ciftcileri desteklemeliyiz. Hayvansal
besinleri daha az tuketmeli ve

Beslenmenizi mimkan oldugunca
biyocesitli hale getirerek farkli yemekler
yapmayl deneyin! ve

listesi araciligiyla bélgenizde
uretilen yiyecekleri kesfedin!
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Daha G ok Baklagillerle
BESLENIN

Tum dinyada saglkl beslenmede

temel gidalardan biri baklagillerdir: Hem
antioksidan ve karmasik lifler agisindan
zengin olan hem de dusuk kolesterol iceren
baklagiller, kalp hastaligi ve diyabetin
dnlenmesine yardimci olur.
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Baklagiller, hem uygun fiyatli protein ve
mikrobesin kaynagi olmalari hem de
saklama édmarlerinin uzunlugu nedeniyle
kGresel gida guvenliginde de buyuk éneme
sahiptir. Baklagiller ¢esitli beslenmek ve
cevreyi korumak icin de dnemlidir. Diger
protein kaynaklarindan daha az girdi
gerektirir ve yetistirildikleri topraklari
zenginlestirir.

Baklagillerin yetistirilmesi, ¢iftlik

hayvanlarindan ¢cok daha az karbon salimi
uretir ve ¢cok daha az su tuketimi gerektirir.
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Siskinlik yapmasindan mi korkuyorsunuz?
Siskinlik, sindirim sisteminizin baklagil
yemeye henuz alismadigl anlamina gelir...
ama kisa zamanda alisacaktir!
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« Baklagillerin kabuklarini soyup Iyice
islatabilir, daha kolay sindirilmeleri
Icin pigirirken kuguk bir defne yapragi
kullanabilirsiniz!

» Baklagillerinizden humus veya benzeri
sUrulebllir Grinler yapabilirsiniz.
Baklagillerden yapilan unlari makarna,
ekmek, bisktvi ve kek yapmak i¢in
kullanabillirsiniz.

» Restoran menulerinde baklagil yemekleri
arayabillir, yeni lezzetler kestedebilirsiniz!
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Kendi Yetistirdiginiz Urtinlerle
BESLENIN

Kendi Granunuza yetistirdiginiz bahcgeler,
topluluklar i¢in besleyici ve taze yiyeceklere
erigsimi artirir, saglkl beslenmenin 6nemi
konusunda farkindalik yaratir.
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Kendi yiyeceklerinizi yetistirmeniz,
beslenme ve hanehalki gelirine olumlu
etkileriyle daha saglikli ve biyolojik ¢esitliligi
yuksek bir gida sisteminin kurulmasina
yonelik ve ayni zamanda dahil olan herkesin
68rendigi dGnemli bir adimdir. Kiguk bir
apartman dairesinde yasiyor olsaniz da
bitki yetistirebilirsiniz.

Otlar, domatesler, aci biberler, yesil
salatalar ve diger bircok bitki apartman
bahcgesinde yetigebilir. Kiguk bir alanla
baslayin, yemeyi sevdiginiz Grunleri
yetistirin ve kardes bitkilerin faydalarini
arastirin! Evinizde gercekten hig¢ yeriniz
yoksa bolgenizde bir hobi bahgesi olup
olmadigini kontrol edin.

ve

ilham alin!






RegenerAction Kilavuzu 16

Mikrobiyotaniza iyl bakmayi
OGRENIN
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Mikrobiyota, bagirsaklarinizda bulunan ve
vediginiz yiyeceklerden mikroorganizmalari
emen trilyon hdcreli bir topluluktur.
Mikrobiyotaniz dengesiz oldugunda, cok
sayida gastrointestinal hastaliga neden
olabilir ve kilonuzu, metabolizmanizi ve
hatta zihinsel sagliginizi etkileyebilir.
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Beslenme ve yasam tarzi, mikrobiyotanin
saglginin korunmasinda énemli bir rol
oynar ¢cunku bagirsaklarinizdaki mikrobiyal
topluluk, yediginiz yiyeceklerden
mikroorganizmalari emer. Meyve,

sebze ve yuksek lifli yiyecekler yemek
mikrobiyotanizi saghkli tutmaniza yardimci
olur ve bagisiklik sisteminizi guclendirir.
Ancak endustriyel gidalar, mikrobiyotamiza
zarar verdigi bilinen ve pek ¢ok cesitli
saglk sorunlarina yol acabilen iki bilegsen
olan yuksek oranda icerebillir.

Ne yapilabilir?

« Daha fazla diyet lifi yiyin: meyveler,
sebzeler, kabuklu yemisler, baklagiller,
rafine edilmemis unlar ve tambugdaylar.

» Endustriyel olarak islenmis gidalardan
mumkdn oldugunca kaginin.

« Aldiginiz gidalarin etiketlerini okuyun,
seker ve tuz seviyelerine 6zellikle dikkat
edin.

« Beslenmenize biraz daha probiyotik
gida ekleyin.
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Gida Etiketlerini Okumayi
OGRENIN

Gida etiketlerini okumak zor olabilir ancak

biraz pratik yaparak aninda ¢6zebillirsiniz.

» Gidanizin mensgeini kontrol edin -
Uzaklardan mi ithal edilmis? Yerel
alternatifleri var mi?
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Islenmis gidalarin icindekilerine bakin —
Genellikle liste ne kadar kisaysa o kadar
lyidir! Tanimadiginiz malzemeler iceren
yiyeceklerden kacinmaya calisin.
Yiyeceklerinizin nasil Gretildigine dair
gdstergelere bakin ve bu sertifikalarin
gercekte ne anlama geldigini 6grenin.
Gida pazarlamasinda yaniltici iddialara
karsi dikkatli olun: “hafit”, “az .."gibi
kelimeler, gidanin sagliginiz icin daha 1yi
oldugu anlamina gelmez.

Paket Gzerindeki porsiyon bilgisini kontrol
edin - Gida etiketleri genellikle porsiyon
boyutuna veya belirli bir miktara (6rn. 100
gram) gore besin 6geleri bilgilerini saglar
ancak yeterli porsiyon kilonuza, yasiniza,
metabolizmaniza ve genetiginize bagl
olarak degisir. Kendi bedeninize ve yasam
tarziniza gére degerlendirin.

Yiyeceklerin ¢cogu, “tavsiye edilen tuketim
tarihi” gectikten sonra hala mukemmel bir
sekilde yenilebilirl Hala yemenin iyi olup
olmadigini kontrol etmek i¢cin duyularinizi
kullanin!

Gergek Slow Food Ureticileri hikayelerini
sizinle paylagsmak i¢in can atar: birgogu
bunu araciligiyla yapar. Inceleyin!
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Gida urunlerinizin toplumsal
refaha etkisini

OGRENIN

Gidamizin ¢evreye etkisi tadindan
anlayamacagimiz tek sey degil: O gidayi
Ureten insanlarin hikayesi de var! S6muarq,
adil olmayan Ucretler ve tehlikeli calisma
kosullari dinya genelinde gida zincirinin
yvaygin kétl yanlandir.
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Iscilerin refahi, gida aktivistleri olarak ele
almamiz gereken kilit konulardan biridir:
Gida, tarladan sofraya dahil olan herkes icin
surdurulebilir degilse surdurulebilir olamaz.

Satin aldigimiz yiyeceklerin arkasinda ne
derece bir sdmuru oldugunu bilmek zor ve
bu, etiketten kontrol edebileceginiz bir sey
de degil. Peki ne yapabillirsiniz?

» Ureticilerle tanisin! Bir giftci pazarina
veya bir ¢iftlige gidin ve gidanizi Greten
Insanlari taniyin ve nasil Grettiklerini
Agrenin.

* Bblgenizde adil ve etik ticaret yapan
aracilar ve magazalar olup olmadigini
kontrol edin!

. gibi

hakkinda bilgi edinin.
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Gida Atiklarini Degerlendirmede
Yaratici Olmayi

OGRENIN

Taketimimiz i¢in Uretilen tim gidalarin Ggte
biri israf ediliyor. Atiklarimizi sadece dértte
bir oraninda azaltirsak kronik derecede
yvetersiz beslenen 870 milyon insanin
tamamini besleyebilliriz.
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.. ve Israf ettigimiz sadece yiyecek degil:
0 yiyecegi yetistirmek icin kullanilan tim
kaynaklar. Gida israfimiz bir Ulke olsayd,
dunyanin

olurdul! ?

* MUmkun oldugunca dogrudan
Ureticilerden satin alin — daha az Grdn
atarlar, yalnizca satabileceklerini pazara
getirirler!

» Kalan yiyeceklerinizi lezzetli yeni tariflere
donusturun! Hemen hemen her meyve
veya sebzeyle tursu ve konserveler
yapabillir, trinlere ¢cok daha uzun raf 6mra
saglayabillirsiniz.

» TUm organik atiklariniz icin bir kompost
kutusu kurun.

Siz de bir etkinligi organize
ederek ya da bir organizasyona katilarak
yvemek Israfiyla micadeleyi muzik ve dansla
Avebillirsiniz.



HAREKETE
GECIN
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Daha lyi Gida Politikalar, Icin
HAREKETE GECIN

Beslenme seklimiz, gida ve tarim
politikalarindan buyuk 6lctde etkilenir.
Politika yapicilarinin daha iyi gida talep
ettigimizi bilmesi gerekiyor. Daha adil

ve daha surdurulebilir gida ve tarim
politikalarinin yararlge konulmasi icin hep
birlikte talebimizi dile getirmeliyiz.
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Gida politikalarina sekil veren sureclere
dahil olmak i¢in harekete gecin.
Kampanyalara katilin. Cevrim igi
dilekcelerden, endustriyel ciftcilige karsl
kitlesel tepkilere, kamusal tartismalara ve
verel karar vericilerle forumlara kadar...

Oy verirken surduruleblilir gida ve tarim

politikasi 6nerilerini degerlendirin.
Ornegin; Avrupa Birligi vatandasiysaniz,

Daha fazla ilhama mi ihtiyaciniz var?
ve

karsi eylem planina g6z atin.
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Daha lyi Okul Yemekleri Icin
HAREKETE GECIN

Okul yemekhaneleri, dinyanin dért bir
yanindaki ¢ocuklara her giin milyonlarca
6gUn yemek saglamakla kalmaz, ayni
zamanda gida egitimi icin dnemli bir alan
olarak ¢cocuklukta gelisip yetigkinlige tasinan
yeme aligkanliklari Gzerinde de muazzam bir
etki yaratir. Okul yemekhanelerinin ¢esitli,
besleyicilige dayali ve kulturel agidan uygun
bir ment sunmasini saglamaliyiz.
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Ebeveyn, 6gretmen, as¢l ya da sadece
toplumun bir Uyesi olun; okullardan
hapishanelere ve hastanelere kadar tim
kamu yemekhanelerinde daha 1y yemek
yenmesi hepimizin ortak ¢ikarinadir!

Harekete gecin:

* Yemekhane menusunu diger
ebeveynlerle tartisin; okul yoneticileri ve
yerel yoneticiler ile gérusun.

« Yemekhane ve kantinde verilen/satilan
yiyeceklerle ilgili endiselerinizi dile
getirin: Cesitl mi? Yerel Gretim mi?
Sagliklh ve strdurulebilir mi?

» Egitim mufredatinda daha fazla gida
egitimi faaliyeti olmasini talep edin.

» TUm dunya c¢ocuklarinin iyi, temiz ve adll
okul yemeklerine erisimini talep edin.
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Supermarketleri ve Politika
Yapicilari Etkilemek Igin

HAREKETE GECIN ¢

o

Bir avuc¢ sUpermarket, dinya capindaki
gida pazarini bayuk 6lctde kontrol ediyor
ve sistemin sekillenmesinde 6nemli bir rol
oynuyor. Satin aldigimiz gidanin kalitesini ve
nasil Uretildigini 6Gnemsedigimizi bilmeleri
gerekiyor.

Politika yapicilar da gidamiz Gzerinde
gercekten etkisi olan kararlari veriyor: daha
lyl, daha temiz ve daha adil gida politikalar
Istedigimizi bilmeliler!
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Surduarulebilir veya etik olmayan Urlnlerin
satisini durdurmak icin sipermarketinize
cagrida bulunun. Yerel ybnetim
yetkililerinize topluluk bazinda iyi, temiz ve
adil gidaya erisim ile alternatif, yerel tedarik
zincirleri icin daha fazla destek istediginizi
sOyleyin. Mektup yazarak veya dilekceleri
Imzalayarak bunu yapabillirsiniz. Talep eden
sayisi artikga etki de artar.

Arkadaslarinizi ve ailenizi de katilmaya ikna
edebilirseniz basari sansiniz daha fazla olur!
Iste stipermarketlere ve politika yapicilara
gbnderebileceginiz bazi

Uygun olacagini diusundugunuz sekilde
uyarlayin!
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BiBLiK:I'E“
GUCLUYUZ

Herkesin lyi, temiz ve adil gidaya erisimini
garanti altina alma ortak amaciyla birlesmis
yerel topluluklardan olusan kuresel bir

ag olan Slow Food'a katilin. Slow Food
hareketine cesitli sekillerde katilabilirsiniz:

. katilabilirsiniz,
hatta

. kaydolabllirsiniz.

» Kampanyalarimizi paylasabilirsiniz.



32

RegenerAction Kilavuzu

:..C")Y.LEYSE BiZiMLE
ILETISIME GECIN

Bizimle e-postadan
sosyal medyaya kadar bir¢ok yolu var. Bizi
takip edin ve etiketleyin:

0O ©@slowfoodinternational
@slowfood_international
O @SlowFoodHQ

Ve hashtag’i kullanin — #RegenerAction
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The contents of this publication are the sole
responsibility of Slow Food and CINEA
is not responsible for any use that may be made
of the information contained therein.




