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=» iki yildir bekledigimiz dzgiir yaza kavustuk. Maskelerle vedalagtik,
pandemi korkumuzu simdilik rafa kaldirdik. Bu yaz drgiirce
gezmeyi, denizin ve kumsallarin tadini gikarmay gok hak ettik.
Peki viieudumuz ve cildimiz bu & e hazir mi? Son dakika
Kilol yaz boyu hafif besl davet
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yfa 14 aradigginz kolay diyet programint bulabilirsiniz.
ra, David Beckham egzersizleri ile hazirlanmaya ne dersiniz2
O zaman hadi is basina sayfa 20'de zor ama etkili bir program
sizi bekliyor. Pandemi bitse de yazin sik kargilastigimiz hastaliklar
Kapida, simdiden Snlem almaya baslamalisiniz? Neye, nasil dikkac

'da. Cildimizi giinesten yaz kis korumamiz
ok iyi biliyoruz. Peki nasil mi? Sayfa 34'tc
aradigniz tiim cevaplar bulabilirsiniz.

Salkli ve zgir bir yaz diliyoruz. Keyifli okumalar...

Survivor
kadinlarindan
Damla Can
ile kapak
Karsisina
gestik.
Ayrintilar
sayfa 48'de...
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1emi7, gidanin izini siirmek her
gegen giin daha 6nemli hale
geliyor. Ustelik bir iftcinin
tarlasinda nasil yetigtiricilik
yapugini evinizden nasil
anlayabilirsiniz ki... “Gudalar bir gesit ilagtr
ve belli gidalar rutin olarak tiiketildiginde
uzun dénemde siz fark etmeden saghginizt
etkiler” diyor Ziraat Mithendisi ve Master
Chef Deniz Orhun. Mutfak yerine balkon
bahgeciligi tanimini kullanan Orhun’dan
kendi yesilliKlerinizi, sebzelerinizi yetistirmeye
baslamaniz icin ihtiyaciniz olanlari égrendik.

Tarmm ilaclart neden tehlikeli?
Bilinen etkileri nelerdir?

Tarim ilaglart hem insanlar iizerine etkileri
hem de yeralt sularina etkileriyle cevre
kirliligi ve dogal dengenin bozulmasinda rol
oynuyor. Insanlar iizerinde iretici ve iggilerin
aldigs zehirli maddelcrle buhkte tukencxler

gida giivenligi saglanmasinin en énemli
maddelerinin basinda; gida fiyatlarindaki
arng nedenleri, enerji, giibre gibi tarimsal
girdi fiyatlarinin artmast, tarim arazilerinin
azalmasy, kiigiik ciftcilerin pazara girisi
problemleri, yapilan yaurimlar ve iiretim
yontemleri, gida fiyatlarindaki artig,
tiiketicilerin satin alma giicii, tedarik
zincirlerinin yapist, kayiplan, iiretilen gida
‘miktari ve kalitesini etkiliyor. Finansmant
etkileyen bu faktorler nedeniyle giivenli
gidaya toplumun her kesiminin ulagmast yani
gida giivencesi azaldiginda gida giivenilirligi
de azaliyor. Gida giivencesi hepimizin
sorunu.

Mutfak bahceciligi bu viizden
mi popiiler oldu?

Halk dilinde “Balkon ya da arka bahge
bahgeciligi” olarak diisiiniip, balkonda,
pencere onunde, arka bahgede, saksida

besinlere gegen zehirli k

etkileniyor. Akut, kronik zehirleme, alerjik
ctkili olanlar, temas etkililer, sistemik etkililer
ve kanserojenik etkili olanlar gibi de insan
sagligina etkileri bulunuyor.

Siz hem ziraat miihendisi hem
de sefsiniz; gidaya 6zel ilginiz
nereden geliyor?
Tarim iiriiniiniin, gidaya doniistiigii
noktadaki bilimsel ve teknoloji hikayelerinin
anlaticist olmak rutkularimdan biri. Yani bu
bilglri genisKieelcre ginlik hayadlarinda
ilecekleri bir dilde anl.
sev‘yorum Gastronomi bll’ sanattir, insan
duygu ve diisiincelerini harekete geirir.
Gastronomi sanatinin arkasinda ise tarim,
astronomi, iklim, mevsim, gida ve saglik
bilimleri var. Bu nedenlerden dolays ilgim
gok. Meslegimi tutkuyla yapanlardanim.

Diinva genelinde pestis
zehirlenen tarmm is¢ilerinin
savisi son 30 vilda vaklasik
15 Kat artnus. Yani pe
marketten aldigimiz
giivenilirligi her gee
d/d|l\’()l’ mu demek’s
Cok guzel bir soru tegekkiir edenm

Gida giivencesi konusunda hiikiimetler,
uluslararast kuruluglar, iireticiler ve
tiiketicilerin is birligi iginde olmasi arzulanir.
“Marketten aldigimiz gidanin giivenilirligi
deyince iireticiyi ya da uygulanan politikayt
hedef aliyoruz. Halbuki gida giivencesi ve

yetistirebil iz, ailemiz icin olan sebze-
meyve ve taze otlar olarak biliyoruz. Bu
konu koronaviriis salgni ile daha ¢ok deger
gormeye bagladi. Bu kavramin bilgilerinin
geldigi nokea ziraat miihendisligi. Kimileri
aileden anne babasindan, biiyiikannesinden
ya da dedesinden bazi bilgilere sahip ve
uyguluyor. Yeni bu iglere baglayacaklar ise
ziraat mithendislerinden-bahge bitkileri

“GIDA GUVENCESI
HEPIMIZIN
SORUNU

ONERI

boliimlerinden destek alabilir. Biiyiik sehirde
oturup, sehrin biraz diginda kiigiik bir bahge
alayim diye herkes icinden gegirir. Ancak

is ve gocuklarin yogunlugu bize bu planlar:
erteletebilir, biraz giines alan bir balkon

ya da genisge bir pencere dniiniiz varsa bu
planlart ertelemeye gerek yok. Ancak “mutfak
bahgeciligi”, “balkon bahgeciligini” de igine
alan bir bilim, daha detayl bir kavram ve

ayri bir pazar. Gdalar bir gesit ilagur ve

belli gidalar rutin olarak tiiketildiginde

uzun dénemde siz fark etmeden sagliginizi
ctkiler. Klemantin ve MAP adli iki firmanin
aragtirma ekiplerinin yaptigs bir proje olan
mutfak bahgeciligini Tiirkiye'de de balkon
bahgeciligi kavramindan daha genis olarak
yaymay istiyorum. Bunu Amerika'da Ivy
grupta tanimlanan bir tiniversitede doktora
égrencilerinin hocalarina, profesér diizeyinde
kigilere veriyoruz. Bunu yapmamizdaki amag,
hocalarin doktora dgrencisine konuyu istedigi
nokradan, istedigi detayla vermesini saglamak
Ikinci ylllmlzl bitirdik. Yapugimiz bu bilimsel
programin egitimcisi olmaktan mutluluk
duyuyorum.
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Herkes balkon bahcecil
vapabilir mi?

Herkes tabii ki yapabilir. Her konuda
oldugu gibi emeklerin bosa gitmemes igin
biraz egitim sart. Ebeveynlerin gocuklariyla
yapabilecekleri, bilgilerin nesilden nesile
akearimu igin giizel bir hobi ve harika bir
hayat dili, yaglilar icin iyi bir egzersiz.

Mutfak bahceciliginin

shigimuz diginda cocuklara
bagka ne “Ibl fay dalarr var?
Bebekler etmﬁna bakinca giiliimserler
¢iinkii 6grenmek kesfetmekle dopamin
salinimi onlart mutlu yapar. Merak,
kesfermek, yeni bilgiler 6grenmek
mutluluk verir. Cocuklarda da bu tiir
bilgiler mutluluk, uyum davranuglarint
geligtirmeye yardimar olur. Cocugunuza
“merak, kesfermek” duygularini agilarsiniz.
Hangi sebze ya da meyveden viicudunun
ne alacagini 8gretmek ve bu aldigi besin
degerinin onun gelisimi, hormonlari ve
davraniglarina olan etkilerini anlatmak
kiigiik bir saksidan bir gocugun hayatint
sekillendirir. Byle yetisen bireylerin
saglikli ve iyi davranislariyla toplum igin de
faydali olacag: inancindayim.

Bilgi anlaminda hangi
kayvnaklardan yararlanilabilir?
Ulkelerin Tarim bakanliklart, bizim
Tarim ve Orman Bakanligimiz, agrofood
teknolojileri ve bilimsel makaleleri,
OECD'nin istatistikleri. FAO ve

UN raporlari. Bu kuruluglarin egitim
platformlari gok faydalt oluyor. Milli
Egitim Bakanligi bahge bakim egitimi,
Ziraat Enstitiisii-Istanbul Ismek, Ankara
Aragtirma Universitesi Ziraat Fakiltesi
Bahge bitkileri béliimii, diger ziraat
fakiilteleri, MEB hayat boyu 8grenme

genel miidiirligi halk egitim merkezi-
bahgecilik, bazt belediyeler aile sebze ve
meyveciligi egitimleri istege baglt olarak
verilebiliyor, Tabii tzel danisman ve firmalar
da sekrrde yavag yavas yerini aliyor.

ahgeeciligi vaparken

bi tehlikeler be klivor?
Cok salgm itki hastaliklart, zararlilar

ve kurutan sicak riizgarlar meveut
emeginizi bosa cikarabilir. Tibbi amagli
yetistiriyorsaniz, mutlaka titketimi sirasinda
doktorunuza bagvurun. Egitim sart!

Gelecekte sizee beslenme
nereye dogru didecek?

Mevsimin siirdiiriilebilir sebzelerini
ogrenmek gerekiyor. Yediklerimizin
davraniglarimiza déniistiigiinii goriiyoruz.
Dijital, fiziksel ve biyolojik disiplinler i¢ ice
girecegi igin gastronomi de teknolojinin de
ilerlemesiyle cografyadan gikip labaratuar
ortaminda iiretime dogru gidiyor. Ikllm
degisiklikleri, kotii

su ve topraklarda olugan sorunlardan
dolays, farkls yetistirme sekilleri kesfediliyor.
Gida tedarik zincirlerinde IoT dedigimiz
nesnelerin interneti cihazlar denilen,
internete bagli sensorler, 3D baskilar-
miigteriye gre dzellesme gelecegin konulart
arasinda. Ilerleyen donemlerde hiikiimetler
béyle tekniklerle galisan ortaklara ihtiyag
duyabilir. Salginlarin artacagini ve bu tarz
tedarik zincirlerinin kurulmasinin biraz daha
vakit alacagini, ckonomik géstergeleri de
diisiiniirsek mutfak ve balkon bahgeciliginin

tam zamani.

Ziraat Mithendisi ve Master Chef Deniz Orhun

BALKON

OLANLAR NELER

YETISTIREBILIR?
v

Giiniimiiz apartmanlarinda artik
balkon bile yok. Ancak Aeropod
denilen 50 cm biiyikliginde
bitkinin kéklerini besleyen biyiik
caydanlik boyutlarinda bir cihaz
ile istediginiz feslegen, kekik
gibi otlari yetistirebilirsiniz. Yine
bu bitkileri ve yaprakli yesilleri,
bugday cimeni (bazi salata ve
detoks iriinlerde kullanmak
iizere) yeterli alaniniz varsa
yetistirilebilirsiniz. Bitki genisligi,
boyu, kéklerin cok derin olmamasi
ve saksiya sigacak sekilde olan,
bakimi kolay, hatta cogunlukla
tirmanmay1 basarabilen bitki tirleri
tercih edilmeli. Feslegen, kekik
yaninda salatalik, cherry domates,
salata icin kullanilan yesillik tabir
ettiklerimiz, tere, marul, minik

act biber, kereviz, soya fasulyesi,
bezelye yetistirilebilecek drinler.
Dar alanl yerlerde dikey
bahcecilik avantajlidir; disa dogru
degil, yukari dogru biiyimekle ilgili.
Dikine ya da yan yana koydugunuz
bitkiler birbirini destekleyen ve
seven olmasi dikkat edilmesi
gereken bir konu. Bitkiler kus ve
hasereleri ceker. Saksi tipleri de
onemli bir konu, kendi kendini
sulayan saksidan tutun, hafif,
toprak, basamakli bircok saksi
ve stand cesitleri bulunuyor.
Lutfen arastirin. Cok riizgar alan
balkonlarda bitki kuruyacagr i¢cin
kendiniz de bazi pratik ¢éziimler
iretebilirsiniz. Balkonunuzun
yénii kuzey mi giiney mi? Giinesi
balkonunuzda takip edin. Giines
is1g1 kalitesi nasil? Pencerelerden
yansiyan giines 1sig1 mi, direkt
gelen mi? Cok yansima varsa
sicaklik da artar. Ispanak marul,
pazi yarim giin kaliteli giines almas
yeterli olur. Balkonunuz teras mi,
rizgarl mi? Rizgar sicak mi kuru
mu esiyor? Komsunun bir cihazi,
klimasi gibi etrafta cihazlar var
mi? Sicak kuru riizgar bitkiyi
kavurur, yapraklarini yirtar,
kurutur.




