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Insan neden vegan olur? Her sey tamam da peyniri de mi
birakacagiz? Veganlar bal da mi yemiyor? Etin vegani olur
mu? Veganlar sadece ot mu yiyor? Bitkilerin can: var mi?
Vegan olmak ¢ok mu pahali? Veganhk trend mi, yasam bi-
¢imi mi, inang mu, politik durus mu?

50 Maddede Veganlik, Emel Ernalbant ve Hazal Yilmaz'in
yillar siiren vegan deneyimlerinin sonucunda derledikleri
bir kilavuz olma 6zelligi tagtyor. Vegan jargondan yemek
tariflerine, vegan kozmetikten siirdiiriilebilir moda anla-
yigma, karbon ayak izinizi azaltacak pratik ¢6ziim oneri-
lerinden veganizmle ilgili akillar: karigtiran tiim sorularin
cevaplarina kadar vegan olmanin ABC’sini bulabileceginiz
kapsamli bir rehber.

Giderek plastikle kaplanan, kaynaklari azalan, canh tiirleri
yok olan diinyay: yeniden yasanabilir hale getirmek im-
kansiz degil. Hayvanlari birer {iriin olarak gérmeden, siir-
diiriilebilir hayat i¢in daha az atik yaratarak yasamak, di-
limize pelesenk olmus tiircii laflardan arinarak yeni bir dil
kurmak miimkiin. Bu kitap bu imkén1 gozetiyor; 6nemsiz
gibi goriinen segimlerin diinyanin gelecegini nasil belirle-
digini de gozler 6niine seriyor.
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Merhaba,

Biz Emel Ernalbant ve Hazal Yilmaz.

Emel, Londrada vegan agculik egitimi almaya baglamig bir
ogrenci ve kendini bildi bileli de fotografci. Hazal pek ¢ok iilke
gezmis bir seyyah, proje iireticisi ve son yillarda yazar. Yagadi-
gumz diinya konusunda kaygih, gelecekten umutlu, o gelecege
ancak bireysel, kitlesel ve toplumsal déniisiimlerle ulagabilece-
gimizin farkinda iki kisiyiz.

Elinizdeki kitapta hayvanlan birer iiriin olarak gdrmeden
ve siirdiiriilebilir hayat igin daha az atik yaratarak nasil yasaya-
bilecegimizi, plastigi hayatumzdan tamamen gikarmamn Sne-
mini ve yollarini, evde tursu kurmay, dilimize pelesenk olmus
tiircit laflardan annmayi, yulafin da siitii oldugunu, tikketmek-
ten iiretmeye nasil ileri doniisebilecegimizi, bir vegan bebegin
giinliigiinden notlarla proteini sebzelerden de alabilecegimizi,
vegan sporcularin sampiyon olabilecegini, hayvanlar iizerinde
test yapmayan kozmetik markalarini, peyniri birakamiyorum
diyenler igin alternatifleri, baligin, tavugun koftenin de vega-
nini yazacak, bugiin verdigimiz bireysel kararlarin, 6nemsiz
gibi goriinen segimlerin diinyanin gelecegini nasil belirledi-
gini anlatacafiz.

Bugiin, o yarinin beklemekle gelmeyecegini, yarum yaga-
yabilmek igin karbon ayak izimizi azaltmanin sart oldugunu,
yesilin, topragimn, bulutlarin, doganin korunmas igin kisisel ve
toplumsal ¢aba gostermemiz gerektigini biliyoruz.

Bugiin, hepimizin katkilariyla yarimin rehberini yaziyoruz.






Editoriimiiz Fahire Kurt'a
tesekkiirlerimizle...






VEGAN OLMAK

Biz cocukken (seksenli yillara denk geliyor bu do-
nem), bahceli apartmanlarda yasardik. Kurban bayra-
mu dncesi koyun alir, adim Kinalh, Zilli, Yaren koyar,
birkag hafta bu koyuna aile olurduk. Cok severdik. Ipi,
topu birakip koyunla vakit gegirirdik. Sonra kurban
bayramu gelir, gelenek, gorenek usullerince koyunun
kesilmesi gerektigi bize anlatilirdi bigaklar bilenirken.
Aglardik, kesmeyin diye yalvarirdik. O koyunun goz-
lerine bakamasa da sesini duyan, ondan sonra éniine
gelen bezelye yemeginde eti goriince tabagl iten, hayati
boyunca o koyunu kurtaramamanin vicdan azabim
¢eken ¢ocuklarin bir kismi simdi vegan.
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Koye giderdik mesela; anneannelerimizin, dedele-
rimizin dogduklan topraklara. Oglaklar vard: orada.
Ve kuzular. Ve buzagilar... Kigiiciiktii hepsi. Merak
ederdik, onlar neden annelerinin yaninda degildi.
“Senin annen gibi onunki de calistyor” derdi biiyiik
teyzemiz. “Sana, bana, yan koye siit vermek igin cahgi-
yor.” Ertesi giin kahvaltida siit icerken aklimiza su soru
takihirdr: “Koyunlarin, ineklerin, kegilerin bankas: var
mi?” Dedemiz giilerdi, “Haylaz, nereden ¢ikt: bu sim-
di” diye. “Annem gibi caligtyorsa para kazaniyor olmas
lazim, o paralari bankaya nasil koyuyor” diye sorardik.
Saskin ifadeler belirirdi yiizlerde. “Hadi siitiinii i¢” der-
di babaanne. Istemezdik, iterdik elimizle,

Babamiz aligverise giderken bizi de yaninda go-
tiiriirdii. Biraz yiiriimek iyi gelirdi, enerjimizi atardik
ne de olsa. Manavin 6niinden gegerken maydanozun,
dereotunun kokusunu igimize gekerdik, baharat¢iya
girince de kekigin. Cok severdik. O arada kekigin ya-
rarlarini anlatirdi Besir Abi. “Bunu” derdi, “daglardan
topluyoruz”. “Elinde séyle ufala, o dokiilen kisimlan
domatesin iizerine serp, kalan dallarla da gay yaparsi-
niz. Her giin biraz kekik yersen hic hasta olmazsin bu
kig” Cok severdik Besir Abi’yi. Ve kekigi.

Kasaba gelirdi sira. Vitrininde kocaman bir hay-
van asih olurdu. Goriince korkar igeri giremezdik.
“Burada bekle sen” derdi babamiz. O sirada hayvanimn
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viicudundaki bolgeleri gosteren ozenle ¢izilmis se-
maya takilird: goziimiiz. Babamiz bes dakika sonra
paketlerle ¢ikar, yine elimizden tutards, yiiriimeye
baslardik. “Baba?” diye sorardik, “hayvanlarin da kal-
bi, bobregi, beyni varmis” “Evet” derdi babamiz da.
“Insanlar gibi yani?” diye sorardik. Susard: babamuz.
“Insanlar1 yemiyoruz ama” diye sorumuza yanit arar-
dik. Susard1 babamuz.

Eve gelirdik. Mutfakta bizi bekleyen annemize
posetleri verir, bir iskemleye ¢oker, muhtesem pazar
maceramizi, nefis kokulu gilekleri, bizi hapsirtsa da
aslinda bagigiklik sistemimize iyi geldigini 6grendi-
gimiz ve o yiizden daha ¢ok yiyecegimiz karabiberin
hikéyesini anlatirdik. Annemiz paketten eti gikarip
birtakim soslara yatirird: o sirada. “Anne?” diye sorar-
dik, “sebzeleri meyveleri ¢ig yiyebilir miyiz2” “Olabilir,
bazilarin yiyebilirsin, tabii ki iyice yikadiktan sonra”
derdi. “Patatesi yeme ama, miden bozulur” “Peki ya
eti?” diye sorardik. “Yok” derdi annemiz, “onu pisi-
riyoruz ki igindeki bakteriler bize gegmesin.” “Peki”
diye sorardik, “niye o kadar sosa batirdin?” “Tad gii-
zel olsun diye” derdi annemiz. Sagma bulurduk. Tad1
kotii olan bir seyi neden yerdik ki zaten, karnabahar,
salatalik, havug varken.

O zaman yapabildigimiz tek seyi yapar, tabag-
mizdaki fasulyelerin igindeki etleri ayiklar, ailemizi
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sinirlendirir, ama bize verilmeyen cevaplar karsisinda
da tepkimizi belli ederdik. Et yemezsen protein ala-
mazsin. Siit icmezsen kalsiyumun eksik kalir. Peynir
yemezsen vitaminin diiger. Hasta olursun. Okula gi-
demezsin. Arkadaslarinla oynayamazsin. Hep olmaz-
lar1 duyardik. Hurafelerle kandirilirdik.

Sonra bitylidik. Biitiin bunlar dogru mudur, onu
aragtirmaya bagladik. Etrafimizda gordiigiimiiz herke-
se sorduk: Et yememiz gart m1? Onlar da “cok sevmi-
yorsan az ye, ama ye” dediler. Doktora sorduk. “Lazim”
dedi. Biyoloji 6gretmenine sorduk, hayatin dongiisi,
yemek piramidi konusunda bir geyler anlattr. Aklimi-
za yatmad. Bilgisayarin bagina oturduk. Et yememek
yazdik. “Vejetaryen” dedi bize. Et iiriinlerini yeme-
mek, siit iiriinlerini yemek dedi. Altinda yeni bir ke-
lime belirdi: “Vegan”. Vegan olmak yazdik bu sefer.
Gary L. Francione ile Anna Charlton tarafindan yazi-
lan Insan Neden Vegan Olur? kitabim ¢ikard: éniimii-
ze. Ug kitap1 dolastik. Bulduk. Ve bir kitap okuduk,
hayatimiz degisti.

Simdi, aradan yillar gectikten sonra, Omer Madra,
Jane Goodall, Chico Mendes, John Muir, Gary Yourof-
sky gibi bagka isimleri kegfettikten, vegan olmak i¢in
hayvan haklari, iklim krizi, ditnyadaki kaynaklarin
azaligt gibi pek gok sebep varken, veganlik diinyada
¢ok hizla yiikselen bir trende déniismiisken, 50 Soruda

-16-



Vegan Olmak kitabin1 yazmaya karar verdik. Vegan-
lar olarak bize sorulan tim sorulara yanit vermeyi,
aklinizdaki “ama’lara, “oysaki”lere, “acaba’lara cevap

bulmay: umuyoruz. Baglayalim m1?






VEGANLIGIN KISA TARIHI

Veganhk hayvanlarin gida, giyim, kozmetik ve
baska amaglar ugruna maruz kaldiklari sémiiri ve
zulmiin her tirliisiinden mimkin oldugunca kagi-
nan bir felsefe ve yasam bi¢imidir. Tiim hayvansal
{iriinlerin tiiketilmesine karsidir. Bunlarin alterna-
tiflerinin gelistirilmesini destekleyen, siirdiiriilebilir
diinyay1 hedefleyen bir se¢imdir.

Et, tavuk, balik yemeyen, ama siit iiriinlerini, yu-
murtayi, bali tiiketen vejetaryenlikle ilk kez MO
500’li yillarda Antik Yunan'da yagsayan matematikgi
ve filozof Sisamli Pisagor’un yapitlarinda tamsgtyoruz.
Bilinen ilk vejetaryenlerden biri ve aym zamanda Bu-
danm cagdas: olan Pisagor bitkilerle beslenmenin
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bedene ve ruha faydasindan bahsediyor. Hinduizm
ve Budizm, hayvanlara eziyet edilmeyen bir beslen-
me diizeni kurulmas: gerektigini anlatan ilk dinler.
Arap sair ve diisinir El-Maarri, “Insanlar adaleti hak
ediyorsa hayvanlar da etmeli” diyerek vejetaryenli-
g1 MS 1000']i yillarda Arap Yarimadas’na tanitiyor.
Etsiz beslenmenin 6neminin diinyanin dogusundan
batisina ulagmasi uzun zaman alryor. 1815'te, Ingiliz
doktor William Lambe damitik su ve sebzeden iba-
ret beslenme seklinin, tiiberkiilozdan cilt sorunlarina
hatta kansere kadar pek ok hastalig1 6nledigini hatta
¢aresi oldugunu anlatryor. Gizemci James Pierrepont
Greaves, 1838°de Ingiltere'de Alcott Evi'nde kat1 ve-
jetaryenizme dayali spiritiiel bir cemiyet kuruyor.
Alcott Evi daha sonralar1 Vejetaryen Dernegi'nin ku-
rucular arasinda yer aliyor. 1884’de Londra’daki bir
gazetede cikan haber, dernegin hayvanlarin siitiinii
icen, yumurtasini yiyen bir beslenme seklini benim-
sediginden bahsediyor. Heniiz adi konmamis olsa da
veganlik kavramiyla yine bu haberde, “takipgilerinin
hicbir hayvansal iiriin yemedigi daha siki kosullart
olan bir tiir vejetaryenlik” tanimiyla karsilasiyoruz.
1874’te Amerika'da Russell Thacher Trall, bilinen
ilk vegan yemek kitabini yaziyor. Onu 1910°da In-
giltere'de Rupert H. Wheldon takip ediyor. 1931’de
Mahatma Gandi, Londra’ya yaptig1 bir gezi sirasinda
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etsiz beslenmenin saghga etkisinden ok, etik ve poli-
tik durugunun one gikariimasi gerektigini soyleyerek
veganh safi bir beslenme bi¢iminden ziyade politik
bir durus ve inang olarak tamimliyor.

Vegan kelimesi, 1944 yilinda Ingiliz hayvan hak-
lar1 savunucusu Donald Watson tarafindan ilk kez
kullaniliyor. Vejetaryen kelimesinin ilk i¢ ve son iki
harfini se¢mesinin sebebi olarak da, “Vejetaryenligin
baglangicim ve sonunu yasadigimiz bir déneme giri-
yoruz,” agiklamasini yapiyor. Allvega, neo-vegetarian,
dairyban, vitan, benevore, sanivores ve Fransizcada
iyl yiyen anlamina gelen beaumangeur’ii geride bira-
kan Vegan kelimesi sozliiklere giriyor. Watson ayni
zamanda beslenmemizden eti ve hayvansal iiriinleri
nasil gikarabilecegimizi anlatan, bunun i¢in kampan-
yalar diizenleyen The Vegan Society’nin (Vegan Der-
negi) de kurucusu.

1945’te The Vegan dergisi 500 aboneyle yaymna
basliyor. Ikinci Diinya Savag: sonrasinda Ingiltere’ deki
ineklerde tiiberkiiloz vakalarinin artmasi, Watsonun
cabalar1 iizerinde énemli bir rol oynuyor. Ingilizler,
hastaligin ineklerden kendilerine bulagabilecegi kor-
kusuyla et ve hayvansal iiriin tiiketimini azaltiyor.
Watson on yedi yasinda, George amcasimn domuz
¢iftliginde hayvanlarin hangi kosullarda beslenip ta-
baklarimiza gelmek igin ne eziyetler ¢ektigini, vahgice
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oldiiriildiigiini gordiikten sonra vejetaryen oluyor.
Ilerleyen yillarda hayvan endiistrisini daha da iyi an-
ladikga, siit, yumurta ve bal gibi hayvansal iiriinleri
de hayatindan ¢ikarmaya karar veriyor. Konusmala-
rinda sik sik bu endiistrinin kdlelikten higbir fark:
olmadigmn: anlatryor. 2005 yilindaki dliimiine kadar,
Ingiltere'nin Géller Bolgesi'nde bahgecilik yaparak ve
hayvan haklan aktivisti olarak hayatin siirdiiriiyor.

1 Kasim, The Vegan Society’nin kurulusunun el-
linci y1ldéniimiine denk gelen 1994ten beri Diinya
Vegan Giinii olarak kutlaniyor. Veganlar ne o giin ne
de bagska bir giin et ve siit iirtinleri yemiyor. Caylarmna
bal koymuyor. Tavaya yumurta kirmiyor. Peynir altt
suyu igeren @iriinleri almiyor. Yiin, deri giymiyor, inci
takmiyor.

_22-



TURCULUK NEDIR?

Tiirciiliik terimi, 1970°de Ingiliz filozof ve hay-
van haklar1 savunucusu Richard Ryder tarafindan
icat ediliyor, Avustralyali filozof Peter Singer,1975’te
yazdigy Hayvan Ozgiirlesmesi kitabiyla popiilerles-
mesinde énemli rol oynuyor. Tirciililk, bir tiire ait
canlilarin, (giiniimiiz diinyasinda insanin) kendini
bagka tiirlerden iistiin gormesi, onlardan faydalan-
ma hakkina sahip oldugunu diisiinmesi anlamina
geliyor. Tiircii mantik, insanin hayvanlar arasinda
adaletsiz secimler yapmasina, hayvanlari besin, tehli-
ke veya dost seklinde kategorize ederek temel yagam
haklarin: ellerinden almasina neden oluyor. Evimiz-
de bizimle birlikte yagayan, ailemizin parcas: olan,
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telefon ekranimuzin kilit fotografi yaptigimiz kedileri,
kopekleri, tavsanlari, kaplumbagalari, akvaryumlara
hapsettigimiz siis baliklarini yemeyi asla diigiinmii-
yoruz. Ama diger yandan tavuk tiiketiyor, denizlerde
gezinen baliklari avlayip sofraya getiriyor, danayn, ko-
yunu, kuzuyu pirzola, kaburga, kiyma olarak goriiyor
ve bu eylemleri hakh ¢ikarmaya calisiyoruz.

Gogu iilkede kesilen ineklerin eti kasap vitrinle-
rinde sergilenirken, Hinduizm’de inek kutsal bir hay-
vanolarak goriilityor. Kopek eti yemek Tiirkiye de akil
digy, Cin ve Giiney Kore gibi iilkelerde ¢ok normal.
Kongo'da fil eti yeniliyor. Bakteri tagima riskine karst
bacaklar1 ve kanatlari koparilan cekirge Meksika ve
Tayland gibi pek gok iilkede olagan yiyeceklerden. Ja-
ponyada yaban anlarimin biitiin kullanildig kraker-
ler bir dénem ¢ok popiilerdi. Fransada kurbaga ba-
cagl, Cin'in Guangdong bolgesi dahil diinyanin pek
ok yerinde kedi eti yemek normal. The Independent
gazetesi, Nisan 2020 tarihli bir makalede Vietnam ve
Kambogya'da kedi eti satiglarinin arttigini yazdi. Bu
kadar 6rnek yeter, degil mi? Bizce de.

Peki, hangi hayvanin, hangi kiiltiirde yenilip ye-
nilmeyecegine kim karar veriyor? Insanin ta kendisi
tabii ki. Biz veganlar olarak, insanin bu kararlarini sor-
gulamasi ve degistirmesi, pirzola, biftek, kusbag: gibi
isimler takarak yedigi etin dana, inek, kuzu oldugunu
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unutma ¢abasindan vazgegmesi gerektigine inaniyo-
ruz. Hayvanlarin yenmesi toplumsal ve kiiltiirel bir
secim olmamali. Insanin en temel hakki olan yasama
hakkini ne kadar savunuyorsak, insanlar gibi aciyy,
mutlulugu, neseyi hisseden tiim hayvanlarin hayatta
kalma ozgiirliklerini de aymi sekilde savunmaliyiz.
Kendimizi vicdanl, sefkatli, insancil, barig¢il bireyler
olarak goriiyorsak, tiirciilige kesinlikle karsi ¢ikma-
miz gerekiyor.
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VEGANLIGIN DIYET
SANILMASI

Kesin ve net bilgi: Veganhk bir diyet degil. Ve-
ganlik, hayvan haklan, iklim krizi, daha umutlu bir
diinyada yasamak i¢in yaptigimiz bir segim, bir ha-
yat tarzi ve beslenme bigimi. Vegan olunca safi kar-
bonhidrat, islenmis tiriinler ve tatl: ile beslenirseniz
sadece aynadaki aksinizde degil, ruhunuzda ve bede-
ninizde de sizi mutsuz eden degisimler goreceksiniz.
Diyette degil, hayatta vegan olmamz diliyoruz.

Diyet nedir ona bir bakalim: Genellikle kilo ver-
mek, kimi durumlarda almak, bazen de tedavi ve tedbir
amactyla, titketilecek besinlerin gesit ve miktarlarinin
diizenlenmesi igin bagvurulan kisa siireli beslenme
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bicimi. Dogas1 geregi siirdiriilebilir degil, ¢iinki
insanda mahrumiyet hissi yaratryor, bitecegi giiniin
gelmesi iple ¢ekiliyor, haftalar yenilemeyen yiyecek-
lerin hayaliyle gegiyor. Aragtirmalar, bir¢ok kiside di-
yet siiresi sona erdiginde psikolojik olarak ters etkiler
(mesela kilo verdikten sonra daha ¢ok alma gibi) orta-
ya ¢iktigin: gosteriyor. Biz diyet kelimesini giinliik jar-
gonumuzdan ¢ikarah ¢ok oldu. Size de tavsiye ederiz.

Peki, saglik sorunlar yliziinden vegan olan, sonra
vegan beslenmeye devam eden kisiler yok mu? Var
tabii. Burada asil sorulmas gereken soru, “ne tiir bir
vegan beslenme hastaliklara kars: bizi korur” olmals.
Diyabet ve Alzheimer iizerine gesitli aragtirmalar ya-
pan doktor Neal Barnard, doymus yag ve kolestero-
liin sadece kalp ve damarlarimiza degil, beynimize de
zararl oldugunu ortaya koydu. Babas1 Alzheimer’dan
oldiigiinden bu yana, ailesinin bagindan gegenleri
bagkalarinin yagamamasini hayatinin misyonu hali-
ne getiren doktor Barnard az yagli vegan beslenmeyi
destekliyor ve 6neriyor.

Vegan Saghk ve Kinikoglu Diyeti kitaplarini yazan,
sosyal medyada aydinlatic1 igerikler paylasan, tele-
vizyonda sik¢a gormeye basladigimiz doktor Murat
Kinikoglu da vegan beslenmenin geker, kalp krizi,
fel¢ ve romatizma gibi kronik hastaliklara yakalan-
ma riskini azalttigim soylityor: “Hayvansal besinlerin
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yaninda seker ve yag1 da keserseniz pek cok hasta-
liga yakalanma riskiniz sifirlaniy, érnegin kesinlikle
kalp krizi gegirmezsiniz. Hayvansal gidalar1 keserek
siddetini azaltacagimz veya tamamen kurtulabilece-
giniz saglik sorunlar1 arasinda astim, alerji, tansiyon
yiiksekligi ve tirkiteri de sayabiliriz” Ayrica ¢ocuklar
i¢in de vegan beslenmenin artisinin eksisinden daha
fazla oldugunu, Amerikan Diyet Birligi ve Amerikan
Cocuk Akademisi'nin iyi planlanmis vegan diyetlerin
gocuklarin normal bitylime ve gelismesi igin yeterli
oldugunu belirttigini soyliiyor.
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VEGANLIK: TREND Mi,
YASAM BICIMI Mi, INANC M,
POLITIK DURUS MU?

Vegan deyince akla gelen iki meghur isim var: Gre-
ta ve Joaquin. Greta Thunberg bir cuma giinii Isveg
Parlementosu 6niinde oturma eylemi yapti. Onun bu
hareketinden ilham alan ¢ocuklar ve gengler, yedi ay
sonra 15 Mart 2019°da, “Gelecek i¢in Cumalar” kolek-
tif bagkaldirisinin ilkini diizenlendi. Joaquin Phoenix
ise Oniine her mikrofon tutuldugunda (ki Joker saye-
sinde herkes ona mikrofon uzatiyordu) iizerindeki
ilgiyi hayvan haklarina ve bunun igin vegan olmaya
kanalize ederek, veganlifi merak edilen, hatta biraz
da hayran olunan bir trende doniistiirdii. Ustelik bu
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konuda yalniz da degillerdi.

Ambalajlarin iizerinde gordiigiimiiz vegan etiketi;
Impossible Burger, Beyond Burger gibi et yerine gelis-
tirilen iiriinlerin 6nce market ve bakkal raflarinda, ar-
dindan borsada hizla yiikselisi; 2020 baginda ABD’de
sadece yiiz elli markette satilan Impossible Burger'in,
2021’de on yedi bin markette satilir hale gelmesi;
McDonald’s, Burger King gibi fast food zincirleri-
nin bitkisel burgerleri éne ¢ikaran reklamlar: vegan
iiriinlerin giinliik hayatimizda yayginlagmasini sagla-
d. 2010°da Hollanda'da kurulan De Vegetarische Sla-
ger'dan sonra Amerika Minneapolis'te Herbivorous
Butcher, Londra’da Rudy’s, istanbul Moda'da Limoni-
ta gibi vegan kasaplarin agilmasi, soyadan, mantar-
dan iiretilen vegan etleri yemeklerimize katti. Pan-
demilerin hayvanlardan insanlara gegen viriislerden
kaynaklanmasy; zellikle Z kugaginin et yemeyi red-
dedisi, hatta kimisinin ailelerini de vegan yapmasi;
Extinction Rebellion ya da Tiirk¢ede bilinen ismiy-
le Yokolus Isyani hareketinin Londra sokaklarinda,
metrolarinda, nehir kenarinda diizenledigi ses geti-
ren renkli protestolary; Oatly gibi bitkisel siit iireten
havali markalarin ¢ikisy; kesinlikle Billie Eilish; sen
ne yaparsan ben veganim yaparim sloganini bio'la-
rina tagtyan sosyal medya tinliileri; rengarenk vegan
yiyecek dolu tabaklarin giderek daha ¢ok Instagram
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arsivinde birikmesi; kajudan yapilan peynirler; ocak
ayinda vegan olanlar kuliibii Veganuary son yillarda
veganlif1 trend haline getirdi.

Bununla birlikte hayatimiza yepyeni kavramlar
da girdi: Cogunlukla vegan beslenen ama hayvansal
iiriinleri hayatindan atmamis olan fleksitaryenler,
pismemis vegan iiriinlerle beslenen ¢ig veganlik ta-
kipcileri, sadece beslenme diizenini degistirmekle
kalmayip, hayvanlar iizerinde deney yapmayan mar-
kalar1 tercih eden, hayvanlardan elde edilen deri, yiin
gibi iiriinleri kullanmayan etik veganlar ve iklim kri-
zinin en biiyiik sebeplerinden birinin hayvan endiist-
risi olmas1 nedeniyle gevre igin vegan olanlar.

Kimimiz inek ve kegi siitiinii, ambalajlarini begen-
digimiz i¢in yulaf, badem siitiiyle degistirdik, kimimiz
Netflix'te sayilan giderek artan belgesellerden birine
denk geldikten sonra hayvansal iiriinlerle olan iligki-
mizi yeniden gozden gegirdik. Bunlarin hepsi gegti-
gimiz iki yilda veganligs, simli gozlerin, dolabimizda
olmazsa olmaz ¢antalarin, lansmanim aylar dncesin-
den bekledigimiz telefonlarin ¢ok otesinde, gelecegin
trendlerinden biri yapt1. Giizel! Bir sey trend olacaksa
vegan olsun diye diisiinenlerdeniz biz. Ama veganlik
arada bir yaptiginz bir etkinlik olmasin isteriz.

2018’de The End of Animal Farming adl bir ki-
tap yazan bilim insani ve aktivist Jacy Reese Anthis,
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gerek etik kaygilar gerek laboratuvarlarda gelistirilen
teknolojiler nedeniyle 2100 yilina kadar hayvancilik
sektoriiniin tamamen ortadan kalkacagini savunu-
yor. Belki de bu degisimin tetikleyici unsurlarindan
biriyiz biz.

Veganlik, karbon ayak izimizi azaltmak icin eli-
mizden geleni yaptigimiz diinyada hayvanlarin da in-
sanlar kadar yagamaya hakki olduguna dair bir inang,
bu inang ugruna tatlardan ve aligkanliklarimizdan
vazgectigimiz bir yagam bi¢imi, ulusal sinirlar1 ve du-
varlar1 hige sayigiyla belki de ileriki yillarda insanlar
bir araya toplayacak politik bir durus.
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PROTEINIMI NEREDEN
ALIYORUM?

Proteinin sadece etten alinabilecegi anlayisi, si-
garanin sagliga yararli oldugunu kamtlamak isteyen
reklam kampanyalarinin diizenlendigi Mad Men di-
zisinden firlama bir hurafe gibi artik. Beyond Meat,
Impossible Foods, Tofurky gibi et alternatifleri; Oatly,
Rude Health, Plenish gibi yerfistigimin, yulafin, pirin-
cin, findigin suyunu ¢ikarip siit haline getiren mar-
kalar; Violife gibi mozarellanin, parmesanin veganini
yapan firmalar, besinlerden aldigimiz proteinin gele-
cegini degistiriyor.

Amerika'da yapilan aragtirmalar, iilkedeki bitki-
sel et ve siit {iriinleri sektoriiniin 2017 ila 2019 yillar1
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arasinda yiizde 29 biyiidigiinii, et iireticilerinin
tiim engelleme ¢abalarina ragmen (burger, sosis, ce-
dar gibi isimlerin kullanilmasini yasaklama amagl
kampanyalar) pazarin biyiik bir hizla gelisecegini
gosteriyor. Euromonitor arastirma sirketinin verileri,
2020’de diinya gapinda 20,7 milyar dolar olan bitkisel
firiin sektoriiniin, 2024’te 23,2 milyar dolara ulasaca-
gin1 ortaya koyuyor. McDonald’sin MacPlant burge-
ri, Burger King'in Impossible Whopper’s, Subway’in
etsiz kofteleri veganlarin hatirina degil, gelisen sek-
torden pay kapmak i¢in meniilere ekleniyor. 2021°de
bityiik markalarin kasalarimi doldurmak yerine ha-
vugtan “somon’, domatesten “ton bah1”, mantardan
sote “et” yapan yerel iireticileri desteklemenizi diliyor
ve veganlara en ¢ok sorulan sorulardan birine geliyo-
ruz: Vegan misin? Peki, proteinini nereden aliyorsun?

Eger vegansaniz ya da eti ve siiti azaltarak cevre-
ye, diinyaya duyarl bir hayat siirdiirmek iizere heniiz
yola ¢ikmis bir vegan adayiysaniz, size sorulan ilk
soru proteini nereden aldiginiz olacaktir.

Oncelikle sunu séyleyelim: 60 kiloluk bir kisinin
almasi gereken giinliik protein miktan 45 gram civa-
rinda. Kigisel olarak hesaplamak isterseniz, viicut agir-
ligimz1 0.75 ile garpmaniz ve gikan rakami gram olarak
diisiinmeniz yeterli. Hamile kadinlarda ve ¢ocuklarda
miktarin biraz daha yiiksek olmas: gerekiyor.
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Soyadan iiretilen tofu, tempeh, taze soya fasulye-
sinden yapilan edamame 6nemli birer protein kayna-
g1 Rivayete gore Cinliler tofuyu iki bin y1l kadar dnce,
bir agcinin igine yanhglikla nigari karistirdigi soya
stitiiniin kesilmesiyle bulmuslar. Ancak giiniimiizde
soyanin biyiikk bir kismi Amerikada tretiliyor ve
genetigi degistirilmis organizmali (GDO) gidalarin
baginda ad: geciyor. Bu yiizden tofuyu kendiniz yap-
muyorsaniz, GDO’suz markalar1 segmenizde bityiik
yarar var.

Mercimek, nohut, bezelye, kuru fasulye gibi bak-
liyatlarin yiiz grami yedi ila on gram protein igeriyor.
Son birkag yildir popiilerlesen, 6gle yemeklerinde sa-
latalarda tercih edilen kinoa, demir ve magnezyum
da barindirdig icin stiper yiyeceklerden biri olarak
kabul ediliyor. Kuru yemisler, 6zellikle keten tohumu,
badem, ceviz, kabak cekirdegi, Antep fistig1 ve kaju
protein agisindan oldukea zengin. Bir ¢ay kagifn ¢iya
tohumunda iki gram protein var. Diger bir protein
kaynag yulafi, badem siitii ile karigtirip dolapta bek-
letirseniz sabah kahvaltisinda giinliikk protein ihtiya-
cimizin onemli bir bolimiinii halletmis olursunuz.

Peki ya sebzeler, onlarda protein yok mu? OI-
maz olur mu! Kuskonmaz, avokado, mantar, brokoli,
Briiksel lahanasi, 1spanak, karalahana, karnabahar,
tath musir, yer elmasi ilk aklimiza gelenler.
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Bugday gliiteni ya da diger adiyla seitan, 100 gra-
minda 25 gram ile 6nemli bir protein kaynag1. Ustelik
icinde demir, kalsiyum ve fosfor da var ama gliiten
icerdiginden ¢olyak hastalarinin tiikketmemesi 6neri-
liyor. 100 graminda bes gram protein igeren karabu-
gday, hem iyi bir lif kaynag: oldugu i¢in bagirsaklar:
calistirmasi hem de adinda bugday gegmesine rag-
men gliitensiz olmas1 nedeniyle ¢olyak hastalarina
uygun.

Gordiinliz mii, et ve siit Giriinlerini biraktiginiz-
da dniiniizde protein agisindan zengin kocaman bir
diinya agiliyor!
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SUT VE YUMURTAYLA
SORUNUMUZ NE?

Su soruya cevap vererek baglayalim: Aslen neden
veganiz? Bitkilerin, meyvelerin, tahillarin igindeki
mineralleri, proteinleri, vitaminleri 6grenip bede-
nimizle daha iyi iligki kurdugumuz i¢in mi? Evet,
sebeplerden biri olabilir. Kalp krizi, diyabet, kanser
gibi pek ¢ok hastaliga karsi dogru beslenme sekli ol-
dugundan mi? Buna da bonus diyelim, daha uzun ve
mutlu yagamay: kim istemez? Karbon ayak izimizi
azaltmak ve ortak gelecegimizi felaketlerden uzak
tutmak i¢in elimizden geleni yapma ¢abamizdan mi?
Evet, giiclii bir neden. Ama gelelim esas nedene: Biz,
hayvanlar i¢in veganiz.
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Hayvanlar derken, sadece evimizde besledigimiz
i¢in ailemizden biri olarak kabul ettigimiz, cocugu-
muz olarak gordiigiimiiz kediler, kdpekler, tavsan-
lardan degil, tabagimizda et olarak sonlanmak iizere
mezbahalarda kesilen koyunlar, kuzular, hindiler, ta-
vuklar, danalardan bahsediyoruz. Biz onlarin yerine
sesimizi yilkseltmek, bu katliama hayir demek i¢in
veganiz.

Siit igmiyoruz, siit tiriinlerini tiiketmiyoruz, ¢iin-
kii... Bardagmizdaki siitiin nasil iiretildigini biliyor
musunuz? Kisaca anlatalim: Inek suni yollarla dél-
leniyor, 283 sonra yavruluyor. Buzag birka¢ dakika
i¢inde anneden kopariliyor ve anne siitityle degil,
makineden akan mamayla besleniyor. Anne inek on
ay boyunca siit veriyor. O siit fabrikalarda ambalajla-
nip buzdolaplarmna giriyor. Siitii giderek azalan inek,
altmus giinliik siitsiiz bir dénemin ardindan yeniden
dolleniyor. Olene kadar bu déngii devam ediyor. Ha-
yati boyunca yavrularini besleyemiyor, onlar tanimi-
yor.

Yumurta yemiyoruz, ¢iinkii... Kitmeslerde neden
bir siirii tavuk, tek bir horoz olur diisiindiiniiz mii?
Biz diisiniip aragtirdik. Ogrendiklerimiz, yumurta
yemeyisimizin nedeni. Bahg¢edeki kiimeste dahi ye-
tistiricilerin igine yarayanlar disi civcivler. Hayvancihk
endistrisinde kullamlan yeni teknolojiler, horozlar:



yumurtadan gikar ikmaz oliime gonderiyor. “Ise
yaramayan” horozlar boyunlari kirilarak veya maki-
nelerde 6ldiiriiliryor. Segilen saghkli tavuklar GDO'lu
yemlerle besleniyor ki her birinin verdigi yumurta
sayist 300’e kadar ¢iksin, randiman artsin. Yumurta
iiretmek icin bedenlerindeki kalsiyumu kullanan ta-
vuklar, kemik erimesi sonucu eceliyle olityorlar.

O yiizden gelin siz yumurtadan vazgegin, aqua-
faba ile tamgin. Latince aqua (su) ile faba (bakliyat)
kelimelerinin bilesiminden olusan bu terim, vegan-
lar i¢in hayat kurtaricy, elzem bir iiriinii ifade ediyor.
Nohutu hagladiktan veya konservesini siizditkten
sonra kesinlikle atmadigimiz suyuna verilen ad. Bu
suyu mutfak robotundan gegirdigimizde yumurta
akina benzer bir goriiniim elde ederiz ve onun kul-
lanildifn hemen her tarifte kullanabiliriz. Kimyasal
olarak yumurta beyazinin yerine gegme dzelligine
sahip siiper yiyecek aquafaba pek ¢ok tathmin ve-
gan olmasinin nedeni. Mayonez yapiminda da dog-
ru iiriin. Beze, nuga, dondurma, brownie, yumurta
akiyla yapilan whisky sour gibi kokteyller, mozarella
peyniri, gikolatall mus, tereyagy, sebze tempura, krep,
bizim ilk aklimiza gelen kullanim alanlar1. Olgiisii-
nii bir yumurtaya karsilik {i¢ yemek kasi aquafaba
diye diigiinebilirsiniz. Bir hafta buzdolabinda sakla-
nabiliyor ama kaliplara doldurup buzluga atmak da
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¢ok iyi fikir. Ustelik yumurta yerine sadece aquafaba
degil, elma sosu, 6giitiilmiis keten tohumunun suyla
karigtirlmasindan elde edilen flax-egg, yumugak tofu
veya kabartma tozu ile sirke karisimi kullanmak da
miimkin.
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BAL DA MI YEMIYORUZ?

Hafizamizdan “yok”, “yasak’, “eksik” kelimelerini
silelim. Biz neden vegan olmay segiyor, istiyoruz onu
hatirlayalim. Evet bir kez daha: Hayvan haklan, iklim
krizi, vicdan... Pek ok sebep var. Bal yemeyisimiz de
bu yiizden.

Tabiatin biyolojik gesitliliginin korunmasinda
onemli rol oynayan arilar, nektar ararken polen tag-
diklar icin agaglarin meyve vermesi, gigeklerin filiz-
lenmesi i¢in gereklidir. Kovanin gida ihtiyacini kargi-
lamak icin ¢alisan bal arilari, ortalama 1500 gicekten
nektar toplar, bal midesi denilen organlarinda birikti-
rir, enzimler sayesinde kimyasal degisime ugramasi-
i saglar. Bu madde kovan arilar tarafindan ¢ignenir,
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kusulur, yeterince zaman gecince bizim bal ismini
verdigimiz madde olusur. Bal, ézellikle kis boyunca
koloninin a¢ kalmamasi i¢in elzem bir besin kayna-
gidir. Oysa insan ne yapiyor? Arilarin kendileri icin
trettigi bali alip yerine vitaminden yoksun sekerli bir
besin maddesi koyuyor, arilarin direncini digiiriiyor,
omriini kisaltryor; kralige arinin kovani terk etmeme-
si i¢in kanatlarim kesiyor; suni yollarla beslenen arilar-
da olusan hastaliklarin binlerce ar1 tiiriine gegmesine
neden oluyor. Tim bunlar yetmezmis gibi, bitkileri
tozlagtirarak ekosisteme yaptig1 katkiy: gormezden
geldigi, iistelik besinini de galdigi arilar1 “aman sokar”
diyerek 6ldiiriiyor, cocuklarda arilara karg1 hayranhk
uyandirmasi gerekirken, aksine korku yaratiyor.

Arilarn diinya tizerindeki tek besini bityiik ugras-
larla iirettikleri bal. Plant Based Artisan markasi bala
alternatif Honea iiretiyor ama bal yerine kullanabile-
cegimiz hurma, agave, ak¢agag surubu, pekmez, regel
gibi pek gok baska bitkisel secenek de var.

Anlar hakkinda birkag bilgi:

« Bitkilerin filizlenebilmesi, agaglarm meyve ve-
rebilmesi icin, erkek organlardan disi organlara
polen taginmasi gerekiyor. Arilar, ¢icekten gigege
dolagip nektar aradiklar1 sirada arkalarinda bi-
raktiklar polenlerle bu siirece yardimei oluyorlar.



Onlar olmasa elma, kavun, brokoli, kuskonmaz
gibi pek cok sebze ve meyve de olmayabilirdi.

« Diinyada bilinen 20 bin gesit ar1 var, bal aris1 bun-
lardan sadece biri.

« Bir ar1 hayat1 boyunca sadece bir gay kagig bal
iiretiyor.

« Bir kilo bal elde etmek i¢in bir arinin diinya et-
rafinda neredeyse ii¢ tur atmug kadar yol almas
gerekiyor.

« Arilarin en sevdigi renk mavi, en sevdigi bitkiler
lavanta ve biberiye.

« Arilar ashinda sizi sokmak istemezler, ¢iinkii ig-
nelerini batirdiklarinda kaslarinin, sindirim ve
sinir sitemlerinin bir kismuni da orada birakurlar.
Genellikle korktuklarinda sokmaya meyilli olduk-
lar1 igin ariyla kars: karstya kaldigimizda hareketsiz
durmak en iyi ¢oziim.
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HER SEY TAMAM DA PEYNIRI
DE Mi BIRAKACAGIZ?

Peynir gogu kisinin ortak bagimliligr. Neden bu ka-
dar ¢ok seviyor ve birakmakta zorluk gekiyoruz sizce?

Sit kismunda tartigngimiz gibi, “hayvanin sitii
kendi yavrusu igindir” sav1 sizi peyniri birakmaya ikna
etmiyorsa gelin isin saghik kismma bakalim. Peynir
doymus ve trans yag, kolesterol ve tuz icerigi yliksek
bir gida. Igindeki trans yag orani, patates cipsi gibi
abur cuburlarin icerdiginden bile daha fazla. Peyni-
rin ana maddesi siitte ise bol miktarda hormon var.
Disaridan verilmis hormonlardan degil, dogal inek
siitiindeki bityiime hormonlarindan bahsediyoruz;
buzagiy kisa siirede 30 kilodan 700 kiloya ulagtiran
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hormonlar bunlar. Insan inek siitiinii gesitli sekiller-
de tiiketince, mesela her giin peynir yiyince, bu hor-
monlara maruz kaliyor. Hayvansal siitlerde bulunan
steroid ve biiylime hormonu, akneye yol agiyor; er-
ken 6liimlere neden oluyor; erkeklerde déllenmedeki
disiisin nedenlerinden biri olarak gosteriliyor. Ayri-
ca siitteki kazein proteini viicudumuza girdiginde ka-
zemorfine déniisiip bagimlilik yapryor ve boylelikle
siite, yani buradaki konumuzda bahsi gegen peynire
bagimli hale geliyoruz.

Sttiin insanlar i¢in yararh bir besin kaynag olma-
diginin en bityitk kaniti, insan wrkinin yiizde 65’'inde
laktoz intoleransi olmasi, yani siitii sindirememesi
veya siit ictiginde rahatsizhk duymasi. Meme ve pros-
tat kanserlerinin inek siitiiyle iliskisi olabilecegini
One siiren aragtirmalara ragmen siit endiistrisi bu
bilginin 6n plana ¢ikmasina engel oluyor. Devletler,
kriz donemlerinde siit endiistrisini siibvanse ediyor.
Avrupa Parlamentosu hayvan siitiinden yapilmayan
tirinlere siit, yogurt, peynir gibi isimler verileme-
yecegi ile ilgili yasa degisikligi getiriyor. Neden mi?
Ginki peynirin 2019 kiiresel piyasa degeri 70 milyar
dolarken, bu rakamin 2025’e kadar 113 milyar dolara
ulagacagi tahmin ediliyor. Hayvanlari fabrika ve me-
ralarda kullanip, bize ait olmayan siitlerinden pey-
nir (ayran, kefir, yogurt) yapan bu sektére, iiriinleri
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yiyerek destek olup olmamak ise bizim elimizde.

Peyniri birakmaya sizi ikna edemediysek, konuyu
belki bir de uzmanindan okumak istersiniz. O hal-
de bir kitap 6nerisi geliyor: Doktor Neal Barnard'in
yazdigi, New York Times gok satanlar listesine giren
Peynir Tuzagr: “Bize her zaman siit Giriinlerinin vii-
cudumuz i¢in faydah oldugu 6gretildi, ancak igin asht
peynirin tehlikeli olabilecegidir. Kalori, ya§ ve ko-
lesterol yiiklii peynir, kilo almaniza neden olurken,
yitksek tansiyondan eklem rahatsizliklarina kadar
birgok hastalia sebep olabiliyor. Daha kétiisii, be-
yinde morfin ve eroin gibi agir uyusturucular ile ayn
reseptorleri etkileyen, bagimlilik yaratan hafif diizey-
deki uyusturucular: da igeriyor”
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BITKILERIN CANI

Gelin bu konuyu Ingiliz vegan egitmen, icerik ya-
ratic1 ve konugmaci Ed Winters'dan okuyalim:

“Bitkilerin inanilmaz seyler yapabildiginin farkin-
dayiz. Isiga, toprakta olanlara tepki verdiklerini, bir
cesit iletisim bigimleri oldugunu biliyoruz. Yani, bildi-
gimiz sey zeki olduklari. Ancak zeka, duyarlihk ya da
biling demek degildir. Yagayan bir varlifin aciy1 hisset-
mesi icin beyin ya da merkezi bir sinir sistemine sahip
olmas: gerekir. Bitkilerin, hayvanlar ve insanlarda
mevcut olan boyle bir sistemi yok. Dolayisiyla hayr.
Bitkiler aciy1 hissetmez. Biyolojik agidan bakildigin-
da, biling i¢in gereken ozelliklerin higbirine sahip
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degiller. Hayvanlar aleminde ac1 ve nihayetinde du-
yarlilik yaratan sey merkezi bir sinir sistemidir.

Ayrica bitkilerin nasil tepki verdigine bakmak da
onemli. S6z gelimi, Veniis sinekkapamn ele alalim.
Bitkinin sinegin tizerine hizlica kapanmasi, verdigi
bilingli bir tepkiden ziyade, basing uyaricilarinin tetik-
lenmesinin sonucu. Uzerine herhangi bir sey koyabi-
lirsiniz. Parmak basmaniz veya tag parcasi koymaniz
da yine ayni reaksiyona neden olur. Ciinkii olan sw
Bu bir reaksiyon, bilingli bir tepki degil. Bu yiizden
bitkilerin reaksiyon verdigini, ancak bilinli yanit ver-
medigini séyliiyoruz. Bence temel fark bu. Evrimsel
bir bakis agisindan ise biling ve duyarlilik bitkiler icin
kesinlikle yararh degil. Ac hissi bitkiler i¢in korkung
olurdu, ¢iinkii kendilerini gerektigi sekilde savunami-
yor ve kagamiyorlar. Hayvanlarin ac1 hissetmesinin te-
mel nedeni ise tehlikeden kaginmak veya savunmak;
ancak bitkiler bu yetenege sahip degiller.

Diyelim ki bitkiler bilingli, duyarli ve ac1 hisse-
diyor olsunlar. Vegan olarak bitki yerken dahi zarar
goren toplam bitki miktarini yine de azaltmg oluyo-
ruz. Hayvansal iiriinlerin iiretiminde, vegan iiriinlere
gore cok daha fazla bitki tiiketiliyor. Bir inegi diisiiniin.
ABD Tarum Bakanlig: bir kilo sigir eti iiretmenin 16
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kiloya kadar bitkiye mal oldugunu belirtiyor. Peki,
sadece bitki titketiyor olsaydik?

Vegan olarak, hayvanlarin yam sira, ashinda kulla-
nilan ve dldiiriilen bitki miktarini da azaltryoruz. Bu
durum ise halihazirda ciftliklere ayrilmig topraklari,
yeniden agaglandirma ve yaban hayatini canlandir-
ma faaliyetine ayirmamiza, boylece daha fazla bitki
ve biyo-gesitlilik yaratmamiza imkan veriyor. Yani
vegan oldugumuzda ashnda daha fazla bitkiyi yasa-
tiyoruz™*

Hepimiz beslenme zincirinin bir tarafinda yaga-
mak zorundayiz. Bizim se¢me bilincimiz ve 6zgiirlii-
giimiiz var. Kendileri de birer ot¢ul hayvan olan dana,
kuzu, inegi tiiketmek zorunda miy1z?™

* Ozgiir Gezer'in izniyle Whats up dergisi icin Ed Winters ile yaptigs
soylesiden alimmugtsr.
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KARBON AYAK iZIMiZ

Kiiresel iklim degisikliginin en biiyiik nedenlerin-
den biri olarak sik stk adin1 duydugumuz karbon ayak
izi nedir? Kisaca sdyle tanimlayabiliriz: Her bireyin
(kurumun, iiriiniin, etkinligin, hizmetin) neden ol-
dugu sera gaz1 saliminin karbondioksit egdegeri ola-
rak miktar1. Kiiresel isinmaya yol agan bu zararl gaz-
larin en baginda karbondioksit geliyor. Metan ve azot
monoksit de bizim yiiziimiizden atmosfere karigan
ve iklim degisikligiyle birlikte yeryiiziiniin 1sinmasi-
na, buzullarin erimesine, bildigimiz haliyle diinyanin
sonunun yaklagmasina sebep olan gazlar arasinda.
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Neden 6nemli?

20. ylizyil baginda 2 milyar ton olan kiiresel kar-
bondioksit gazi salimi, 2018’ kadar 16 kat artarak
36,2 milyar tona ulasti. Sanayi iretiminin yiiksek ol-
dugu Cin, 10,5 milyar ton karbon salimiyla diinyay
kirleten iilkeler listesinin bagina yer aliyor. Onu ABD,
Hindistan, Rusya, Japonya, Almanya, iran ve Giiney
Kore takip ediyor.

Iklim degisikligine neden olan karbon, gezege-
nimizin esenligine kargi en biiyiik tehditlerden biri.
Diinya genelinde son 50 yildaki 1s1 artig1 bir derece-
nin hemen altinda seyretti, Kuzey Kutbu'nda ise son
10 yilda bir derecelik arti goriildii. Bu bir derecelik
artig yliziinden buzullar eriyor, deniz seviyesi yiikse-
liyor, ormanlar yamyor. Sera gazi salimlarinin azal-
tilmasini hedefleyen uluslararasi Paris Anlagmasi, bu
yiizyilda diinya 1sisindaki artis1 iki derece ile sinirla-
may1 ve hatta 1,5 derecenin altinda tutmay1 hedefli-
yor. Ne yazik ki gidisat pek iyi degil. 2070’de erimesi
beklenen Grénland'daki buzullar simdiden erimeye
bagladi. Antarktika’daki Thwaites Buzulu hizla eriyor.
Sibirya'daki permafrost denilen donmus topraklar
¢oziiniiyor, i¢inde sikisan gazlar atmosfere saliniyor.

Devletler ve bireyler olarak acil 6nlemler almazsak,
bu yiizyilda degil iki derecenin altinda kalmak, 4-6 de-
rece artiy yasamamiz bile olasi. Karbondioksit salimi
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bugiinkii seviyede kalsa bile, 2050 yilinda kiiresel 1sin-
manin ii¢ dereceyi asacag: hesaplamyor. O noktaya
gelmemiz durumunda Afrika'da ciddi kithk meydana
gelecek; El Nifio kasirgas: daha sik yaganacak; deniz
suyu seviyesinin yiikselmesi ve kasirgalarin neden ol-
dugu deniz kabarmalar1 sonucu diigiik rakimlt New
York, Londra gibi biiyiik sehirler ile Hollanda gibi il-
keler su altinda kalacak; diinyanin akcigeri Amazon
Ormanlarn yok olacak; Avustralya'da agir1 kuraklik ve
sicak yiiziinden yanginlar siklasacak, su sikintisi bag
gosterecek; yeryiiziiniin alisagelmis iklimi yok olacak
ve baz1 hayvan tiirleri ortadan kalkacak; tropikal bol-
gelerdeki bugday, misir ve piring iiretiminde bityiik
azalig olacak; aghik nedeniyle milyonlarca kisi go¢ et-
mek zorunda kalacak.

Karbon ayak izimizi azaltmak i¢in

neler yapabiliriz?

« Tiim diinyada komiir, petrol ve dogalgaz yerine
giines paneli, riizgar degirmeni gibi siirdiiriilebi-
lir temiz enerji kaynaklarina yatinm yapilmal.
Sehirlerde bisiklet yollar1 artirilmali. Hollanda'da
oldugu gibi ileri teknoloji sera tarimi desteklen-
meli. ftalyddaki gibi deniz altinda marul, feslegen,
gilek ve fasulye iiretimi yapilmasim saglayan tek-
nolojiler yayginlagtirilmali. Karbon emilimi yaptig:

-57-



i¢in kiiresel 1sinmaya karg1 en énemli silahlarin-
dan olan ormanlar, Kosta Rike’'da oldugu gibi ye-
niden canlandirilmali.

» Sorunun merkezinde dogal gaz, petrol ve kémiir
yattyor. Bu yiizden ugak ve araba yolculuklarim
minimuma indirmeli, evlerde gereksiz yere 1sit-
mayl agmamali, paylasimli ulagim sistemlerini,
tren ve bisikleti tercih etmeli ya da yiiriimeliyiz.
Araba kullanmamak, yilda 4-6 ton daha az kar-
bondioksit ortaya gikmasi anlamina geliyor. Tek
bagina araba siirme keyfinden, klimay1 sonuna
kadar agmaktan vazgegelim, yolculuklari payla-
salim.

« Hayvancilik, karbon ayak izi ¢ok yiiksek bir en-
diistri. Yetistiricilikte ve mezbahalarda agir1 su kul-
lanilryor, hayvan yemi olarak soya, musir, arpa,
yulaf yetistirmek {izere tarla agmak i¢in ormanlar
kesiliyor. Siit diriinlerini hig tilketmemek ya da az
tikketmek, diinyanin gelecegi icin kisisel katkilari-
mizdan bir digeri. Et ve siit iiriinlerinin imalat sii-
recinde, sebze ve meyveye oranla yiiz kat daha faz-
la karbon ayak izi ortaya ¢ikiyor. Sorun evlerimize
gelis yolunda deil, iretilmesinde oldugu i¢in lokal
tilketmek de ¢are degil.
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SIFIR ATIKLA YASAMAK

Nedir? Kisa tanimiyla ¢ope attifimiz egya, tiriin,
yiyecek miktarini azaltmak hatta miimkiinse sifirla-
mak; ihtiyacimiz kadarini almak, agirt titketmemek,
aldiklartmizi miimkiin oldugunca uzun siire kullan-
mak; geri doniigtiirmek; ileri doniistiirmek; gida ar-
tiklarim kompost yaparak giibreye ¢evirmek.

Neden? Tiiketim ahgkanhklarimizi degistirerek,
karbon ayak izimizi azaltmak ve boylece iklim krizi-
ne kars1 bireysel katkida bulunmak. Bozuldu diye at-
tigimuz yemekler, bundan bir sey yapilmaz diye ¢ope
giden sebze kabuklari, diinyaya biiyiik zarar veren
plastik... Ulkeler ve yerel yonetimler bazinda yapil-
mas1 gereken ok ey var, ama biz de bireyler olarak
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hayatimizda kiigiik ahskanliklar edinerek gelecege
daha yasanir bir diinya birakilmasinda pay sahibi
olabiliriz.

Gidada sifir atik

+ Dondurun: Yemekler artti mi? Buzluga atin; -
niimiizdeki hafta, 6niimiizdeki ay lezzeti hala ye-
rinde olacaktir.

» Kokiinii, sapini, kabugunu saklayin: Karnabaha-
rin yapraklarini firinda cips yapabilir, brokolinin
kokiinii yemeklerin igine rendeleyebilir, pancarin
sapin1 salataya dograyabilirsiniz. Patates, havuc,
sogan kabuklarini sakin atmayin. Kaynatip nefis
bir sebze suyu yapabilir, pilavlarda, yemeklerde
kullanabilirsiniz. Salatalik kabugu, kereviz sap1 da
smoothie i¢in ideal.

+ Cam kavanozda saklaymn: Bakliyati, makarnayi,
kuruyemisi ambalajinda degil, cam kavanozda sak-
layin. Hem raf dmriinii uzatin, hem de rengarenk
bir mutfaginz olsun.

» Beze sarin, suya koyun: Maydanoz, dereotu, nane
gibi dolapta ¢abuk bozulan otlar icin bir ydntem su
dolu bardaga koyarak dolapta bekletmek, digeri de
yikay1p temizledikten sonra beze sarmak.
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« Kompost yapin: Ljubljana (Slovenya), Parma (i-
talya), Besangon (Fransa) az atik ¢ikaran gehirler
olmak i¢in biiyiik adimlar atiyor. Tiirkiye heniiz
bu konuda 6nemli adimlar atmadi ama belki gida
atiklanndan kompost yapmak isteyenlerin sayisi
artarsa, belediyeler de bu konuda harekete gegebilir.

Evde sifir atik
« Bez kullanin: Mutfakta siirekli kagit havlu, pe-
¢ete harcamayin, torgson kullanin.

« Daha az su tiiketin: Dislerinizi firgalarken suyu
kapatin. Genellikle atladigimiz bu kiigiik aligkan-
lik su tiiketimini giinde ortalama yedi litre azalt:-
yor. Bulagiklar evyeyi doldurarak yikayn, bulagik
makinesini milimetrik yerlegtirerek ¢alistirin.

« Enerji tasarrufu yapin: Yiizde 85 daha az enerji
titketen LED ampul kullanin. Evi agin 1sitmayin,
odadan g¢ikarken 1131 kapayin, camlardan giren
sogugu 6nlemek i¢in pencerelere izolasyon yapin.

« Kendiniz iiretin: Diglerinizi karbonatla fircalaya-
bileceginizi, doga dostu bambu dis firgasina gege-
bileceginizi, saginiza parlaklik vermesi ve besleme-
si i¢cin bol sentetik maddeli iiriinler yerine dogal
yaglar (mesela argan) kullanabileceginizi biliyor
muydunuz? Evinizde de kendi yaptifimiz temizlik
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malzemelerini kullanabilirsiniz. Sprey sisesine bir
bardak su, yarim bardak sirke koyun, bir kag dam-
la lavanta, limon veya okaliptiis yag: damlatin. iste
her yere sikip temizlik yapabileceginiz bir iriin.

Giindelik hayatta sifir atik

s Termos edinin: Disaridan kahve almaya mu git-
tiniz? Sadece on dakika elinizde dolagacak, ardin-
dan en yakindaki ¢op kutusunu boylayacak bir
karton bardak almayin. Termos edinin ve yani-
mizdan ayirmayin. Kahvenizi ondan icin, iistelik
sicak kalsin. Sonra da su i¢mek icin kullanirsiniz.

» Plastife “hayir!” deyin: Pipet kullanmayin. Bez
bir ¢anta manavdan aldiklariniz: tagimaya yeter.
Unutmayin bitin plastikler geri donisimlii ol-
mayabilir. Plastiksiz bir diinyada yasamak igin
kampanyalar diizenleyen Beyond Plastic, 2020
raporlarinda diinyada her yil 5 trilyon tek kul-
lanimlik tiras bigaginin ¢6pe atildigini agikliyor.
Hayatinizdan ¢ikarmaniz gereken plastikler liste-
sine pipet ve posetin yani sira tek kullanimlik tras
bigaklarimi da eklemenin vakti.

» Geri doniistiiriin: Sise, kagit ve gogu plastik geri
donistiriilebiliyor. Onlar1 ¢ope degil, geri do-
nigiim kutularina atin, isenmeyin,
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+ leri doniistiiriin: Artik giymediginiz jean’i kol-
tuk dosemesi; kirilnug gitan kitaphk, kirik bar-
daklar1 mumluk, valizleri cekmece yapabilirsiniz.
Biraz hayal giiciiniizii ¢alistirdiginda kullanmadi-
giniz egyalari bagka seylere doniistiirebilirsiniz.

o Arkadagslarinizla paylasim ag1 kurun: Sadece ak-
linizdakileri, sizi mutlu eden veya canmiz: sikan
haberleri degil dolabin késesinde yillardir giyil-
meden duran giysileri, kullanmadiginiz esyalan,
okumadiginuz kitaplar, ¢ocuklarin kiigiilen kiya-
fetlerini de paylasabilirsiniz.

o Etik markalar tercih edin: Ananas veya man-
tardan alternatif deri iireten, hayvanlar {izerinde
deneyler gerceklestirmeyen, yerel iretim yapan
markalar giderek cogaliyor. Onlan kesfedin, hizli
titketilen modaya hayir deyin.
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IKLIM KRIZINE KARSI
CEVRECI VEGANLAR

Insanin gevreye dair farkindaligi, muhtemelen
ategin ve avlanmanin ortama etkisini goren ilk av-
ci-toplayicilar arasinda ortaya ¢ikmisti. Antropolojik
arastirmalar, diinya {zerinde heniiz 200 bin homo
sapiens’in yagadigi MO 50.000 yilinda dahi insan et-
kisiyle soyu tiikenen hayvan ve bitkiler oldugunu or-
taya koyuyor. Ekolojik farkindalik ise ilk olarak 5 bin
yil énce ortaya cikiyor. Hinduizny'in atasi Vedik dini-
nin bilgeleri, ilahilerinde ormanlara évgiiler diiziiyor.
Taoculara gore insan hayatinin doganin ritmini yan-
sitmasi gerekir. Buda tiim canlilara sefkat duymanin
onemini vurgular. Yunan filozofu ve matematikei
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Platon, agaglarin kesilmesinin toprak kaymalarinin
sebebi oldugunu anlatir. Tip tarihinin en bityiik isim-
lerinden Yunan hekimi Hipokrat'n De aére, aquis et
locis (Hava, Su ve Yerler) kitab: giiniimiize kalmis en
onemli ekoloji kitaplarindan biri olarak kabul ediliyor.
Bugiin bildigimiz anlamda gevre haklary, 18. yiiz-
yilda Benjamin Franklin'in bir sarthumma salgininin
ardindan atik yonetimi ve tabakhanelerin kaldirilma-
sim bir dilek¢e vererek kamusal hak olarak talep et-
mesiyle basliyor. Ralph Waldo Emerson, 1835te yaz-
dig1 Nature (Doga) kitabinda insamin dogaya zarar
vermeden yasamasinin 6nemini vurguluyor. Henry
David Thoreau'nun yazdigi Walden (Ormanda Ya-
sam), gevreci aktivistlerin bugiin de en ¢ok referans
gosterdigi kitaplardan. 20. Yizyilda aragtirmaci Alice
Hamilton benzindeki kursunun ¢evreye verdigi zara-
ra dikkat ¢ekmek i¢in General Motors’a karsi kam-
panya baslatiyor. 1952’de Londra'da binlerce kiginin
oliimiine neden olan Oldiiren Sis, dort y1l sonra Te-
miz Hava Yasasrnin ¢ikarilmasina yol agiyor. Rachel
Carson, 1962’de yazdig bir makalede tarim ilaglari-
nin insan sagligina zararli olduguna dikkat ¢ekiyor.
1969’da Kanadali ve Amerikali aktivistlerin Gre-
enpeace’i kurmasiyla gelismeye baslayan cevre bilin-
cinin giiniimiizdeki kahramanlari, Greta Thunberg’in
de etkisiyle daha iyi bir diinya farkindaligs edinen
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gocuklar ve gengler. Kenya'da Lesein Mutunkei atti§1
her gol icin bir aga¢ dikiyor. Lilly Platt, Hollanda'da
plastikten arindirilmug bir diinya i¢in miicadele edi-
yor. Jamie Margolin, Zero Hour organizasyonunda
diinyanin gelecegi igin galigmak isteyenleri egitiyor.
Aditya Mukarji, Hindistan'da kafe ve restoranlar1
plastik kullanmamaya ikna ediyor. Isra Hirsi, 2014’te
Michigan’da yasanan biiyiik su krizinden bu yana
diinyanin dikkatini su sorununa gekiyor. Arjantin'de
Bruno Rodriguez, kirlilige neden olan bityiik sirket-
lere savas agiyor. Ekvador’da Helena Gualinga, petro-
liin sebep oldugu yikimlar1 ifsa ediyor. Ella ve Caitlin
McEwan adh Ingiliz kardesler, fast food restoranla-
rmn ¢ocuk meniilerine plastik oyuncak koymamasi
i¢in imza kampanyasi yliriitityor.

Beslenme bigimleri, soframizdaki iiriin segimleri
iklim krizinin bagrol oyunculari olduguna gore, ve-
gan olarak gidamizda nasil gevreci tercihler yapabi-
liriz bir bakalim.

Vegan siitte suya dikkat! Soya ve yulaf siiti, iire-
tim siirecinde en az su kullamilan bitkisel siitler. Bir
bardak badem ya da piring siiti yapmak igin 54 ila 74
litre su harcaniyor ama yine de hayvan siitiine kiyasla
daha az su gerektiriyor.
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Avokado sart mi? Bir kilo avokado iiretmek i¢in
2 bin litre suya ihtiyag var. Dahas: popiilerliginin art-
mast gevresel sorunlara neden oldu, drnegin Meksi-
ka'da tarla agmak igin ormanlar yok edildi. Yurt di-
sindan ithal edilen avokadonun karbon ayak izi daha
yiiksek oldugundan yerli avokadoyu tercih edebilir
ya da alternatif olarak K vitamini i¢in brokoli ve laha-
na; E vitamini i¢in bugday tohumu yag), aycekirdegi,
badem; B9 vitamini i¢in barbunya, mercimek ve kar-
nabahar tiketebilirsiniz.

Soya veganlara 6zel degil! Veganlarin tofu, bur-
ger, mayonez, sosis, puding ve daha bir ok yiyecege
doniistiirdiigii soya maalesef sigir etinden sonra diin-
yadaki orman tahribatinin en biiyiik ikinci faktorii.
Soya sadece veganlar i¢in mi iiretiliyor? Hayir. Bityitk
¢ogunlugu et ve siit endiistrisi i¢in yetigtirilen soyanin
yalmizca yiizde 6’s1 insanlar tarafindan tiiketiliyor.

Palmiye yagina hayir! Sabundan tatliya, marga-
rinden makyaj malzemelerine kadar ¢ok ¢esitli kulla-
nim alanlan bulunan palmiye yag1, vegan siit ve pey-
nir alternatiflerinde de karsimiza gikiyor. Greenpeace,
Endonezya'da her 25 saniyede, futbol sahas: biiyiikli-
giinde orman alaninin palmiye ekmek i¢in agilan tar-
lalar yiiziinden yok oldugunu belirtiyor. Uriinlerdeki
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palmiye yaginn siirdiiriilebilir bir tarim politikasiyla
iiretilip tretilmedigini ambalajindan okuyabilirsiniz.

Mevsiminde ve organik ilk tercih! Organik iire-
tilen meyve ve sebze daha az kaynaga (mesela daha az
giibreye) ihtiya¢ duydugundan karbon ayak izi daha
disiiktiir. Uriinleri mevsiminde yemek, iiretimi ve
nakliyesi icin gereken enerjiden tasarruf saglar. Ayri-
ca yerel ureticiye destek olur.

Bireysel tercihlerinizin gevre iizerinde yarathg: et-
kileri merak ediyor, uygulamaya gegmek istiyorsaniz
“karbon ayak izimiz” béliimiine bir kez daha goz atin.
Benim ¢abam tek bagina ise yaramaz diyenlerdenseniz,
hep birlikte bilim kurgu romanlarindan qikma bir gele-
cege dogru ilerliyoruz demektir.
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INSANCIL KATLIAM
MUMKUN MU?

Eylemlerimizi hakh ¢ikarmak, iyi bir sey yaptigi-
miza inanmak ve etrafimizdakileri de inandirmak
icin onlara pozitif anlam yiikleyecek terimler buluruz.
Hayvan katliamlarinda “acisiz kesim’, yumurtasini al-
digimiz “gezer tavuk’, yeni dogmus yavrusundan ay1-
np siit sagma makinesine bagladigimiz “mutlu inek”
tammlann mutlaka duymussunuzdur. Bu uydurma
terimler kendimizi bir nebze iyi hissetmemizi, hay-
vanlan kendi amaglarimiz igin kullanmaya devam et-
memizi saglar.

insancl olmanin anlami nedir? Insanlara ve hay-
vanlara kars: sefkat, dzen ve sempati gostermek degil
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mi? Insancil kelimesini, acisiz dahi yapilsa kesim ke-
limesiyle yan yana duydugumuzda kulaga tuhaf gel-
mesinin nedeni, anlamiyla tezat olugturmasi. Korku
icindeki hayvan gefkat gostererek oldiirebilir misi-
niz? Hayir! Toplu katliam alanlari mezbahalarin ko-
sullar1 insancil olmaktan ¢ok uzak.

Hayvanlar kesime sakince girip boynunu kasabin
6ntine uzatmiyor. Her kurban bayraminda, kacan bir
dananin 6zgiirliige kosma hikéyesini haberlerde izli-
yoruz. Goriintiilerini sosyal medya hesaplarimizda
paylasiyor, kurban edilmek istenen hayvan, pesinden
kosan bigakli adamlardan uzaklastikca mutlu oluyo-
ruz. Kovalayanlara kiziyoruz, “birakin yagasin!” diye
tweet atiyoruz. Ozgiirliigiine kavustugunda kahraman
ilan ediyor, isim takiyoruz. Bunlardan biri, Rize'deki
kurban pazarindan kagip denize atlayan, Trabzon'un
Siirmene il¢esi sahilinde bulunduktan sonra AHBAP
Platformu tarafindan kesilmekten kurtarilip Izmir'de-
ki kurtarilmas ¢iftlik hayvanlar1 barinagi Angels Farm
Sanctuary’ye getirilen Ferdinand.

“Birakin yagasin, onun da can, yagama hakki var,
oliimden kagt1” Buradaki tekil ifadeleri ¢ogullariyla
degistirsek. Biraksak, yagasalar? Bize sorarsaniz sade-
ce kagip kurtulanlar degil, biitiin hayvanlar yagamali.
Neden tabaklarimizda yemek olarak son bulan hay-
vanlar i¢in de aym duygular hissedilmiyor?
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Hayvanlara eziyet gektirmeyelim, acryr duyumsa-
masinlar, sersemleterek kesim yapmak daha insancil
diyorsaniz yine anlasamadik. Bu kitabin cesitli bé-
liimlerinde bahsettigimiz gibi, ne yasamak ne de sa-
glikli olmak i¢in hayvansal iriinlere ihtiyacimiz var.
Liitfen onlar1 6ldiirmek i¢in farkli yontemler aramak-
tan vazgegelim.






HAYVAN BARINAKLARI
HAYVANAT BAHCELERINE
KARSI

Diinyanin en eski hayvanat bahgesi, 1752'de im-
paratorluk ailesinin izleme keyfi igin hayvan kolek-
siyonu olarak baslatilan, daha sonra halka acilan ve
bugiin de faaliyetini siirdiiren Viyana'daki Tiergarten
Schénbrunn. 1775’de Madrid’de ikinci hayvanat bah-
cesi agiliyor. 1795°te Paris'teki Jardin des Plantes'ta
bilimsel arastirma ve egitim amaciyla kraliyet hayvan
koleksiyonundan bir hayvanat bahgesi kuruluyor.
Londra Zooloji Dernegi, 1828’de Londra Hayvanat
Bahgesi’ni agtyor. Hayvanat bahgeleri (daha dogrusu
hayvan hapishaneleri), 19. yiizyihn baslarina kadar
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kraliyetin giiciinii sembolize ediyor. Daha sonralar,
Avrupanin biyiik sehirleri Londra ve Paris’i érnek
alarak hayvanat bahgelerini eglence merkezlerine do-
nijgtirtyor.

Galsanlarinin hayvanlar i¢in mutlu bir mekan ya-
ratma niyetine ragmen, hayvanat bahgeleri ve akvar-
yumlar gercek anlamda dogal ortamlar olusturamaz-
lar. Hayvanat bahgelerinde citalar maksimum hizda
kogamaz, filler yiizlerce kilometre yiiriiyemez, kuglar
go¢ edemezler. Karmagik sosyal gruplar halinde yasa-
diklar1 okyanusta uzun mesafeler kat eden yunuslar ve
balinalar, onlar icin kiivete egdeger tanklarda sonsuz
daireler cizerek dolanirlar. Neredeyse her tiirlii dogal
davranis firsatindan mahrum birakilirlar, anlamsiz
numaralar yapmaya zorlanurlar ve aile iiyelerinden ko-
parilirlar. Esaret altindaki hayvanlar avlanamaz, kendi-
lerine en uygun yuvay: secemezler. Bir bagska sorun da
mahremiyet ve giiriiltii seviyesidir. Ziyaret¢i kaynak-
li giiriilti psikolojik sorunlara neden olur, hayvanlar
depresif ve takintil1 hale gelir, birgogu tiirlerinin dogal
yasam siiresinden daha erken 6liir. Hayvanat bahgeleri
hayvanlar1 meta olarak kullanir ve ticarete arag eder.

Hayvanlart kolelestiren, zor kullanarak “egiten”
yerlerden biri de sirkler. Tirkiyenin éncii hayvan
haklari savunucularindan biri olan ve 2019°da hayati-
m kaybeden Burak Ozgiiner'den aktaralim sirklerin
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durumunu: “Sirklerde en ¢ok filler, maymunlar, kap-
lanlar, aslanlar, kopekler, atlar, ayilar, kediler, giiver-
cinler, fok baliklar1 cahstiriliyor. Sempanzeler bi-
siklete bindiriliyor; kaplanlar ates ¢emberlerinden,
kopekler platformlardan atlattirthiyor; maymunlara
akrobatik hareketler yaptinhiyor; atlar ezberletilen
hareketleri yapiyor; aslanlar kirbag sesiyle hizaya so-
kuluyor; filler amuda kaldiriliyor. Peki bu hareketle-
ri yapabilmeleri igin nasil bir iskenceden gegiyorlar?
Gegmiste kolelerin satildig1 panayirlara benzeyen bu
sirklerde sert cisimlerle siddete maruz birakiliyorlar,
kirbaglantyorlar, burun kancasi, dar tasmalar, zincir-
ler gibi hareketlerini zorlagtiracak malzemelerle bag-
lantyorlar; elektrogok ¢ubuklariyla viicutlarina elekt-
rik veriliyor; kancah sopa gibi viicuda temas etti§inde
cok ac1 veren kesici aletlerle darp ediliyorlar. Hayvan-
larin emekliye ayrilmasi gogu zaman miimkiin olmu-
yor. Sirk hayvanlar, sirk sahibinin mali olarak go-
riildisgiinden hayvanlan istedigi gibi degerlendirme
tasarrufu da sirk sahibinin hakki oluyor. Hayvanlar
kullanilamaz hale gelene kadar ¢ahstirihiyor”

Hayvan haklari savunucularimin bitiin ¢abalari-
na ragmen, Tiirkiye’de hayvan haklarina dair bir yasa
yok. Baz1 Avrupa iilkeleri hayvan haklarini koruyan
yasalar uyarinca sirklerde hayvanlarin varhgimi azalt-
ma yoluna gitse de sirklerde hem yaban hem evcil
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hayvanlarin kullanimim yasaklayan ilk iilke Bolivya
oldu. Yaban hayvanlarin kullanimini yasaklayan iil-
keler arasinda Avusturya, Belgika, Bulgaristan, Dani-
marka, Irlanda, Makedonya, iskogya, Sirbistan, Slo-
vakya var. Malta, Bosna-Hersek, Kibris, Yunanistan
gibi iilkelerde ise hayvanl sirkler yasak.

Peki, istismara ugramus, ihmal ya da terk edilmis,
yaralanmus, annesinden koparilmis hayvanlarin gii-
vende yasayabilecekleri yerler yok mu? Var: Barinak-
lar. Barinagin hayvanat bahgelerinden farks; hayvan-
lar1 satin almamas, ticaretini yapmamasi; popiilerlik
derecesine gore toplamamast. Bir barinak hayvan satin
alirsa, bunu o hayvanin hayatini kurtarmak igin yapar.
Tirkiye'deki Angels Farm Sanctuary’de oldugu gibi,
kurban bayramlarinda hamile inek ya da koyunlarin
kesilmesine engel olmak i¢in “kurbani” satin alir.

Ingiltere'deki Tiggywinkles yaban hayvanlar icin
kurulmus bir hastane. Kanada'da bulunan Cedar
Row; suistimal, ihmal ve katliamdan kurtarilan ¢ift-
lik hayvanlarinin barinagi. Hayvanlara sponsorluk
da yapabiliyor, daha uzun ve mutlu bir hayat yasa-
malarina yardimci oluyorsunuz. Borneo'daki Sepi-
lok Orangutan Rehabilitasyon Merkezi palmiye yag
amach tarla agmak i¢in ormanlarin kesilmesi yiiziin-
den evsiz kalan ya da yaralanan orangutanlarin yuvast.
Avustralya’daki Lone Pine koala barinaginda koalalari
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kucaginiza alabiliyorsunuz ama uyku zamanlarina
miidahale etmemek sartiyla ve sadece otuz dakika
boyunca. Yeni Zelandanin Tiritiri Matangi adas1 bir
yaban hayat barinag1 ve iilkenin en onemli koruma-
cilik projesi. 1984 ile 1994 yillani arasinda goniilkiiler
tarafindan 300 bine yakin aga¢ dikilen adada nesli
tilkenmekte olanlar da dahil, kuslar1 gozlemleyerek
dolagmaya izin var. Sizden beklenen tek sey dogaya
ve hayvanlara zarar verebilecek her tiirlii davranis-
tan kagcinmaniz. Kenyadaki David Sheldrick Yaban
Hayat Vak{r'min amaci kagak avcilik yiiziinden yetim
kalmis filleri ve gergedanlar: yeniden dogal ortamla-
rina kavusturmak.

Barinaklarin yasadigi en 6nemli sorunlardan biri
mali kaynak, bir digeri de yeterli bityiikliikte alanlar
ve buralarda ¢alisacak kadronun bulunmasinda yasa-
nan zorluklar. Barinaklar, ve koruma alanlar1 gegici
¢oziimler olabilir ama aslolan hayvanlarin katledil-
memesi, istismar edilmemesi, dogal ortamlarindan
koparilmamasi ve avlanmamas: bilincinin gelismesi,
insanin hayvanlara bakig agisinin degismesi olmali.
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BITKiSEL “ET”

Bu kitabin yazarlan olarak, ¢ocuklugumuzun kur-
ban bayramlarindan beri ete tepkiliyiz. Bogazina bicak
dayanmug koyunu izlemeye tesvik edilmek ilk travma-
larimiz arasindayds. Siz de ayni seyleri yagsams fakat
etkilenmemis, béyle bir ana hig tamklik etmemig veya
hafizanizin kilitli kutularina koyup unutmus olabi-
lirsiniz. Ya da tadum sevdiginiz icin yemeye devam
ettiginiz etin, aslinda bir hayvanin bedeni oldugunu
belki de diisiinmiiyorsunuz. Buraya kadar yazdiklari-
miz kafanizda soru isareti olugturduysa, rutininizden
eti cikarip yerine bitkisel seenekleri koyabilirsiniz.
Bitkisel et sektorii her yil ikiye katlanarak biiyiiyor.
Hadi gelin, tanigalim!
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Kaliforniya'daki Beyond Meat sirketi, bitkisel pro-
teinlerden lezzeti ve sululugu ete benzeyen hamburger
koftesi itretiyor. Hedef kitlesi veganlar ve vejetaryenler
gibi dursa da, triinii et sever kitleye de begendirerek
“etsiz et” hakkindaki algiy1 kirmaya, aligkanliklari de-
gistirmeye caligiyor. Biz bu kitabi yazdigimiz sirada
Beyond Meat Tiirkiye pazarina ve Mcdonald’s, Taco
Bell, Pizza Hut, KFC meniilerine girdi bile.

Ingiltere¢de kurulan Quorn, protein icerigi yitk-
sek Fusarium venenatum mantarindan mikroprotein
elde ediyor, misir ve bugday ekleyerek patatesle ki-
vam veriyor.

Israilli Redefine Meat, gelistirdigi ii¢ boyutlu mo-
delleme ve baski yontemiyle hayvan eti dokusuna ok
yakin etsiz et iiriinleri yapiyor, dana etiyle 6zdes kiva-
ma ulagiyor.

Amerikan sirketi Tofurky, iriinlerinde bugday
gliiteni, soya proteini ve tofu kullaniyor. Italyan so-
sisi, kiilbasti, salam... Meniisiinde yok yok. Sadece,
glitenli oldugu igin ¢6lyak hastalarinin dikkat etmesi
gerekiyor.

Bir diger Kaliforniya merkezli firma Abbot’s But-
cher, veganlarin oldugu kadar etcil oldugunu soyle-
yenlerin de begenisini kazanan bir marka. “Tavuk”
lari, bugday proteini, bezelye proteini, gesitli otlar ve
baharatlarla yapiliyor.
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Sikagolu Upton’s Natural, tiim damak tatlarina hi-
tap eden bitkisel et iiretmek i¢in Jak meyvesini (jack-
fruit) benimseyen firmalardan.

Bitkisel domuz ve tavuk eti tizerine uzman iki ar-
kadagin kurdugu Ingiliz firmas: THIS, riinlerinde
¢ogunlukla soya proteini kullaniyor, B12 ve demir
takviyesi yapiyor.

Sikago merkezli Gardein, yildizi parlamaya de-
vam eden ilk bitkisel et iireticilerinden. Vegan tavuk
ve dana etleri ile dikkat ceken markanin balik fileto-
larimin tad: da muazzam.

1993'te Ingiltere'de kurulan ve 140 farkli iiriinit mar-
ketlere ulagtiran Vbites'in baginda Heather Mills var.

The Vegetarian Butcher’in kurucusu dokuzuncu
nesil ciftci Jaap Korteweg, Hollanda kirsalinda bir
ciftlikte bilyiiyiip vejetaryen olmaya karar vermis.
Vegan et alternatifleri tiretiyor.

Amerikal fotograf¢i, vejetaryen, hayvan hakla-
r1 aktivisti ve Paul McCartney’in esi Linda'dan adi-
n1 alan Linda McCartney Foods 1997’de kuruldu.
1998’de meme kanserinden hayatini kaybetmesinden
sonra kiz1 Mary nin ¢abalariyla biiyiidii. Otuz senelik
ge¢misi olan firma plastik kullanimini minimumda
tutuyor, siirdirriilebilir palmiye yag: kullaniyor.

Tirkiye'de de bitkisel et tiretimi yapan cesitli sirket-
ler var. Bunlardan birisi hayvansal etlere kiyasla daha
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yitksek proteinli ve daha diisiik kolesterollii bitkisel
kofte ve sucuk iireten Eat Vappy; bir digeri de vegan
olup da kéftenin, dénerin tadini ézleyenler icin bitki-
sel alternatifler yaratan Veggy.

Gordiigiiniiz gibi segenek gok. Ustelik her giin yeni
teknolojilerin gelitirilmesiyle pazar daha da biiyityor.
Bu yeni popiilerlik vegan diinyasinda, vegan olmay
diigiinenler arasinda ve heniiz etle ilikisini kesmemis
cevrelerde akullara su soruyu getiriyor: “Peki, bu {iriin-
ler saglikh mi?”

Piyasanin en bilinen bitkisel iiriinlerden biri olan
Impossible Burgeri ele alahm ve etle yapilmig ham-
burger koftesiyle kargilagtiralim: Impossible Burger ii-
retiminde, ete gore yiizde 96 daha az ekili alan, yiizde
87 daha az su kullaniliyor sera gazi salimi yiizde 89
daha az oluyor. Iklim krizi agistndan bakarsak Impos-
sible Burger 6nde.

Diinya Saglik Orgiitii, Impossible Burger (ve ben-
zer iriinlerin) hormon ve antibiyotik icermedigini
bu yiizden kansere yol agabilecek iiriinler olmadig;-
n1 duyurmugtu. Oyleyse Impossible Burger'e bir puan
daha. Ayrica trans yag konusunda da rakibini geride
birakiyor; kalp hastaliklari, kanser ve diyabet riskini
azaltiyor.

Evet, Impossible Burger ve alternatifleri saghkli
ama bize sorarsaniz, evde hububatlardan, sezonunda
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titketilen sebzelerden yapilan kofte alternatiflerinin
yerini tutamaz. Daha da yayginlasmasindan sonra
yerel iiretime gecilmedigi taktirde, bir ilkeden di-
gerine gonderildigi sirada ortaya gikan karbon ayak
izi meselesi giindeme gelecek. Ama akillara takilan,
“i¢inde yapay bir ey var m1?” sorusuna net cevabi ve-
relim: Hayir! Siz yine mercimekten, pancardan, fasul-
yeden, nohuttan kofteleri meniiniizden eksik etme-
yin. Tiirkiye'de giderek daha ¢ok karsimiza gikacak
bu iiriinleri kiigiik bir kagamak gibi goriin.
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TAVUGUN, BALIGIN VEGANI
NASIL OLUYOR?

Veganlhigin ilk donemlerinde eti 6zlerseniz, bezel-
ye proteini, tempeh, tofu, mantar gibi bitkisel iiriin-
lerden et dokusunu elde edebilir, baharat ekleyerek ve
marine ederek vegan baliga ya da vegan tavuga do-
niigtiirebilirsiniz.

Asin avlanma yiiziinden balik niifuslarinin ¢okii-
sityle okyanuslarin ekolojik dengesinin bozuldugu,
giftlik balik¢ibginin denizleri kirlettigi, endiistriyel
tavuk ciftliklerinin atiklarini akarsulara bosaltarak
gevreye zarar verdigi bir dénemde, tavugun ve bah-
gin veganini yapan markalarin 6nemi bityiik.
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Soya ve bezelye proteininden tavuk etine ¢ok ben-
zeyen Uriinler gelistiren Beyond Meat; yer fistig1 pro-
teininden yeni bir bitkisel tavuk alternatifi yaratan
Cin sirketi Haofood, yine bezelye proteini ve mantar-
dan Tiirk usulii tavuk déner yapan Quorn, nuggetlar:
¢ok sevilen Kellogg biinyesinde vegan ve vejetaryen
alternatifler iireten Morningstar Farms, 2014’ten beri
cesitlerini artiran Isve¢ merkezli Oumph! gibi mar-
kalarin {iriinleri eski yeme aliskanhiklarinizin yerine
ge¢meye hazir. Ama biz size evde hemen yapabilece-
giniz bir tarif vermek istedik.

Vegan tavuk (4 kisilik)

Malzemeler

% bardak (125 gr) haglanmig nohut

Y4 bardak (15 gr) besin mayast

1 tatli kapig1 sarimsak tozu

1 tatlr kagig1 sogan tozu

1 ¢ay kasign kekik

Y% tath kag1g1 toz kignis

Y tath kagig toz adagayr

2 tatli kagig1 vegan tavuk baharati (Bir miktar da “tavukia-
rin” etrafin1 kaplamak icin)

1 yemek kagig1 Dijon hardali

% bardak (180 ml) sebze suyu

1 ¥ bardak bugday gliiteni

Aygigek yagi (kizartmak igin)
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Nohutu, besin mayasini, sarimsagi, sogani, keki-
£i, kisnisi, ada ¢ayini, vegan tavuk baharatini, hardal
ve sebze suyunu mutfak robotundan ge¢irin. Karigi-
mu biiyiik bir kaba koyup bugday gliitenini ekleyin.
Yapiskanhig1 gegip katilagmaya bagslayana kadar yo-
gurun, kesme tahtasina alin (kabin dibinde gliiten
kalabilir sorun degil, uzun siire yogurmamak gere-
kiyor, butiin malzemeler karigsin yeter), elinizle di-
zeltip dorde bélin. Pargalar: finn kagidina sarip bu-
harda pisirme tenceresine alin ve 20 dakika pisirin.
Biraz soguduktan sonra kagittan ¢ikarin. Her pargay
uzunlamasina ikiye keserek toplam sekiz par¢a vegan
tavuk filetosu elde edin. Uzerlerine biraz acili tavuk
baharati serpin ve elinizle ovarak yedirin. Yapismaz
tavaya koydugunuz siv1 yagda iki tarafini da kizartin.
Tabaga aldifiniz vegan tavuklarin iizerine bir tutam
kiyilmig maydanoz, tuz, karabiber serpin. Yanina li-
monla servis yapin.

Vegan balik sektorii de giderek bityiiyor. New Wave
ve Sophie’s Kitchen karidesin, Loma Linda ton balig1-
nin, Mind Blown yengecin, Danimarkali Cavi-art hav-
yarin veganini iiretiyor, deniz iriinlerine dair algiy1 de-
gistiriyor. Peki evde balik yapabilir miyiz? O tavuktan
da kolay, ¢iinkii tek yapmaniz gereken sey malzeme-
ye balik, yani deniz kokusu kazandirmak. Peki bunu
neyle yapacagiz? Yosunla! Vegan susi denediyseniz ne
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demek istedigimizi anladiniz. Yosun yapragi, vegan-
lartn hayatim kurtaran bir malzeme ve ¢ok saglikls.
Denemek isteyenler i¢in bir de balik & patates tarifi
verelim. Yerken burnunuza Bogaz kokusu dolacak.

Balik & Patates (2 kisilik )
Malzemeler

1 paket sert tofu (yaklagik 280 gr)

2 bityiik patates

1-2 adet yosun yaprag:

Aygicek yag (kazartmak ve firinlamak igin)
Kiirdan

Marine etmek igin

Yarim limonun suyu

100 ml vegan beyaz sarap

% yemek kag1g1 salamura kapari (istege bagli)
¥ ¢ay kasigy deniz tuzu

Bulamag icin

90 gr beyaz un

40 gr musir unu

Y ¢ay kasif deniz tuzu
¥ gay kasig karabiber
120 ml bira ya da su

Tofuyu iki mutfak havlusu arasina koyup tabaga
yerlestirin, izerine agirlik (kavanoz ya da kése) ko-

yarak suyunun ¢ikmast i¢in 30 dakika bekletin. Suyu
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siiziilen tofuyu kesme tahtasina alip 6nce uzunlama-
sina ikiye, sonra dort esit parcaya bolerek toplamda
sekiz blok elde edin. Marine i¢in limon suyu, beyaz
sarap, kapari ve tuzu kangtirin. Tofular1 kangimin
i¢ine koyup her tarafina yedirin. Patatesleri yikayip
kurulayin. Dilimleyerek firin tepsisine yerlestirin, iis-
tiine aygicek ya da zeytinya@: gezdirin. 180 derecede
sitti@iniz firina koyarak 20-25 dakikaya ayarlayin.
Bulamag i¢in un, misir unu, tuz ve karabiberi bityiik
bir kabin i¢ine koyun. Biray: ya da suyu siirekli ka-
rigtirarak yavagca karigima ekleyin. Topaklagma ol-
mamasina 6zen gosterin. Kenara alin. Yosun yaprak-
larindan tofu bloklart boyutunda sekiz parca kesin.
Marine kabindan bir blok tofu alin ve kestiginiz yo-
sun yapraklarindan birini tek tarafina yapistirin. Tofu
ne kadar islak olursa yosun da o kadar iyi yapisacaktir.
Iki kiirdanla yosunu sabitleyin. Bu islemi tiim tofula-
ra uygulayin. Bir tavada yag: kizdirin. Tofular: teker
teker bulamaca batirip, her tarafin1 kaplayin, fazlasi-
n1 siizerek tavaya alin. Tofu baliginiz ti¢-dort dakika
i¢inde hafif koyu altin renk aldiginda hazir demektir.
Kizaranlar: mutfak havlusu koydugunuz tabaga dizin
ve kiirdanlart ¢ikarin. Kiirdanh yemeye kalkarsaniz
cok gercekgi olur, bogaziniza vegan tofu balik kilgig
kagsin istemeyiz. Yaninda patatesle birlikte limon ve
sevdiginiz soslarla servis yapin.
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AVLANMA!

Availik: Diinyanin birgok yerinde hala siirdiiriilen,
baz1 kisilerin spor olarak gérdiigii, kimilerinin hobi
olarak yaptig1, neresinden baksamz anlamsiz bir ugras.

Avaligi savunanlarin gosterdigi sebepler arasinda
sunlar var:

1. Avcilik, hayvan niifus kontrolii bi¢imi ve bu ne-
denle gerekli. Ozellikle yirticilarin yok edildigi bol-
gelerde onlarin avi olan hayvan niifuslarini kontrol
altinda tutmaya yarar.

2. Avalik ata sporumuz. Birlikte ava ¢ikmak ba-
ba-ogul arasindaki bag: gii¢lendirir, avcilik erkeklere
erk olmayi 6gretir.
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3. Avcilar zaten 6lmeye mahkim hayvanlari av-
lar. Av vergileri, avcilik “sporu” turizm gelirleri, do-
gal parklardaki yaban hayatin korunmasina kaynak
saglar.

Argiimanlart dinledik, simdi hepsine tek tek ce-
vap verelim.

1. Doganin diinyanin olusumundan bu yana sii-
regelen bir dengesi var. Ormanlar: kesen, hayvanlari
aghga ve susuzluga mahkim eden, dogal ortamlarini
yok eden insan bu dengeyi bozuyor. Avlanmay niifus
kontrol bi¢imi olarak kullanmak yerine, hayvanlar
arasindaki dengeyi bozmamak daha dogru bir yak-
lagim.

2. Avcilik ata sporu degil, ¢inka spor degil. Bar-
barlik. Tabagumizdaki yiyeceklerin hemen hepsini
stipermarket raflarindan aldigimiz giiniimuizde, ye-
mek amagl avlanma argiimanin: da bir kenara bira-
kabiliriz.

3. Avlanma izni almak i¢in édenen ucretler, dogal
parklarm korunmasi, yani hayvanlarin av olacaklar
alantarin desteklenmesi i¢in kullaniliyor. Korumak
icin mutlaka oldiirmek mi gerekiyor? Avcmm amaci
hayvanlar1 ve dogay1 korumak degil, en bityiik ve en
gliclit hayvam 6lduirip Instagram’a fotografim koyarak
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gosteris yapmak. Ayrica uzmanlar, hayvanlara karst
acimasiz olan insanlarin kendi cinsine karsi da acima-
s1z oldugunu aragtirmalarla kanithyor.

Yaban hayvanlar1 6ldiirmek spor, turizm ve hobi
olamaz, tamamen yasaklanmasi gerekir. Etini bile
yemedigimiz ziirafalar1 avlamanin, filleri disler icin
o6ldirmenin, geyik boynuzlarini evlerimizde sergile-
menin mantikli bir agtklamas: yok. Eline silah alan
insanin kendisini ustiin hissetmesi yiiziinden bugiin
aramizda olmayanlari da yeri gelmisken analim. Gog-
men givercin, 6zellikle demiryolu isgileri tarafin-
dan yemek i¢in avlaniyordu; son gé¢men giivercini
Martha 1914’te Cincinnati’de 6ldii. Dalict martigiller
ailesinden Biiyiik Auk, eti, yag1, yastik doldurmak-
ta kullanilan tiiyleri yiziinden avcilarin hedefiydi;
1852’den beri izine rastlanmadi. At ile zebra arasi
bir tir olan Quagga, Afrika’da 1870’lerden beri go-
rilmedi. Karayip kesis foku, yag1 nedeniyle balikgilar
arasinda popiilerdi; 1986’da soyunun titkendigi agik-
land1. Muhtesem tityleri kadin sapkalarim susleyen
Carolina papagan1 1930’lardan bu yana aramizda
degil.
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FINDIGIN, BADEMIN,
YULAFIN SUTU

Bizim, iilke olarak bitkisel siitle tamgmamiz ¢ok
yeni olabilir, fakat bitkisel siit diinyada 13. yiizyildan
beri kullaniliyor. Bazi bitkilerin ve yemiglerin beyaz
suyunu ifade etmek i¢in “siit” kelimesini kullanmak
yizyillar dncesine dayaniyor. Cesitli dillerde oldu-
gu gibi Tiirkgede de siitiin tanimlarindan biri olarak
sozlitkklerde karsimiza ¢ikiyor: Bazi bitkilerin tiirld
organlarinda bulunan beyaz renkte 6z su.

Avrupada bitkisel siit satiglarinin artmasiyla bir-
likte hayvansal siit sekt6riiniin vegan ireticilere kargt
baglattizi ambalaj savag: (sadece hayvanlardan elde
edilen siviya siit denilebilecegi iddiasiyla bitkisel
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siitlerin “siit” ad1 altinda satilmasini engelleme ¢abalari
devam ededursun, gelin nedir bu bitkisel siit, bakalim.

Hindistan cevizi siitii uzun yillardir Hindistan ve
glineydoBu Asya'da hem iceceklerde hem de yemek
tariflerinde kullaulan bir malzeme. 1365'te Gin'de
kegfedilen soya siitiiniin de ayni sekilde uzun bir gec-
misi var. Ortagag Ingiltere’sinde badem siitityle siit-
laca benzer bir tatli yapiliyordu. Yerli Amerikalilarin
cevizi ezip sulandirarak bebeklerine mama olarak
verdiklerini biliyoruz.

Badem, kaju, findik, fistik, ceviz, ¢iya, keten tohu-
mu, kenevir tohumu, kabak ¢ekirdegi, ay cekirdegi,
susam, hindistan cevizi, patates, yer bademi, arpa,
musir, dari, yulaf, piring, ¢avdar, bugday, karabugday;
kinoa, bezelye, yer fistif1 ve soya market raflarinda
karsiniza ¢ikacak bitkisel siitlerden bazilar:, Yagadigi-
niz yerde hazir bitkisel siit bulunmuyorsa evde kendi-
niz yapabilirsiniz. Tarif ok kolay: Bir bardak siitiinii
yapacaginiz {iriin, dort bardak su. Mesela bir bardak
yulaf, dort bardak suyu giiclii bir mutfak robotundan
gecirin. Sonra ince tel siizge¢ ya da tiilbentle siiziin.
Daha yogun kivam istiyorsaniz dort bardak yerine ii¢
bardak su koyun. Siitiiniiz tatl: olsun istiyorsamz ka-
rigtirirken bir adet hurma atin.

Peki, hazirina erisimimiz kolaysa ne yapiyoruz? O
zaman Turkiye'de Alpro pek ok markette bulunuyor.
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Yurtdisinda Oatly ve Minor Figures bizim segimleri-
miz. Oatly, 6zellikle siirdiiriilebilir hayat igin projeler
gelistirenleri destekledigi Je ne sais quoi platformuyla
ve baz1 Avrupa sehirlerinde otobiislerde, duvarlarda
gordiigiimiiz reklam kampanyalariyla hayranligimiz
kazaniyor. Tiirkiye'de Lulaf o ¢ok sevdigimiz sise sii-
tiini kapimiza kadar getiriyor ama bu sefer yulaftan
yapiyor. Rude Health kaju, findikli gikolata, zerdecalli
latte secenekleriyle mutfagimiza giriyor. Rebel Kitc-
hen mylk shakeleri favorilerimiz arasinda. Bu arada
duydunuz mu? Meghan Markle yulaf siitiinden chai,
match, kahve lezzetinde hazir latte iireten Clevr Blen-
ds start-up'ina yatirime1 olmus. Uriinii gonderdigi itk
isim ise Oprah.
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HAYVANLAR UZERINDE TEST
SART MI?

Petanin verilerine gore her yil Amerika'da 100
milyonu askin hayvan (fareler, siganlar, kurbagalar,
kertenkeleler, meyve sinekleri, kopekler, kediler, tav-
sanlar, hamsterlar, baliklar ve kuslar) laboratuvar-
larda yapilan biyoloji derslerinde, tibbi egitim ya da
merak odakli deneylerde ve kimyasal, ilag, gida, koz-
metik testlerinde iskence goriiyor, 6ldiiriiliiyor.

Olmeden 6nce zehirli duman solumaya zorlaniyor-
lar, saatlerce hareketsiz birakiliyorlar, kafataslarina de-
lik acihiyor, ciltlerinde yamklar olusuyor, omurilikleri
kirthyor. Deneylerin eziyetine ek olarak, kendileri i¢in
dogal ve dnemli olan her seyden mahrum birakiliyor,
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kafeslerde hapsediliyorlar, psikolojik travma geciri-
yorlar.

“Tip fakiiltesinde, bir insan kalbi ile bir sicanin
kalbi arasindaki benzerligi neden grenmemiz ge-
rektigini ve bunun bana ne katacagini hicbir zaman
anlayamadim” diye konusuyor, Deneye Hayir Derne-
gi'nin kurucularindan, vegan, ayn1 zamanda dahiliye
uzmant olan doktor. Oguz Kinikoglu, “Benimle be-
raber bagka arkadaglarim da siganlar tizerinde kesme
ve dldiirme islemleri yapmadilar. Ve hepimiz uzman
olduk, fakiilteyi bitirdik. Bilimsel makaleler ve veriler
de egitimde hayvan kesip bigmenin bir avantaji olma-
digin1 gosteriyor”

Bugiin hayvanlar iizerinde yapilan deneylerin aci-
masiz ve pahalt oldugunu diisiinen 6ncii bilim insan-
lary, hastaliklar incelemek ve saglik tiriinlerini test
etmek i¢in yeni yontemler gelistirmeye devam ediyor.
Hayvan testine alternatifler arasinda insan hiicreleri
ve dokulari iizerinde test yapmak, gelismis bilgisayar
modelleme teknikleri ve goniilliiler iizerinde yapilan
¢aligmalar yer aliyor. Ingiltere'de kurulan hayvanlar
koruma 6rgiitii PETA ve bagli kuruluslari, hayvanlar
tzerinde yapilan testlere yonelik bu alternatiflerin
¢ogunun gelistirilmesine kaynak sagliyor, tiim diin-
yada hiikiimetleri ve sirketleri bu yontemleri kullan-
maya tegvik ediyor ve geleneksel hayvan testlerine
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iistiinliiklerini kamtlayan arastirmalar yayimliyor.

Kozmetik, makyaj ve hijyen iriinleri satin alirken
tercihinizi hayvanlar iizerinde test yapmayan vegan
iiriinlerden yana kullanin. Hayvanlar1 gereksiz ve
korkung deneylere tabi tutmaya devam eden firma-
lardan, kurumlardan kaginin. Daha fazla bilgi ve des-
tek icin www.deneyehayir.org ve www.peta.org iize-
rinden verilere, kampanyalara ulagabilirsiniz.
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ETIiK, SURDURULEBILIR,
VEGAN MODA

Modann vegan olmast, higbir sekilde hayvan kul-
lanilmamis ve hayvanlara eziyet edilmeden iiretilmis
olmast anlamma geliyor. Deri, kiirk, tiiy, yiin, ipek...
Hicbiri vegan testinden geemez. Vitrinde gordi-
giiniiz koyun, timsah, kanguru, hatta fil ya da zebra
derisi ayakkabiy1 giymemiz i¢in bu hayvanlarin Katle-
dildigini; neyse ki artik kimi iilkelerde satist, iiretimi
ve ithalat yasaklanan tilki, tavsan, vizon kiirklerinin
bu hayvanlarmn viicudunun pargast, ipegin ise tirtihn
korunma kozasi oldugunu hi¢ diigiindiiniiz mi? Ar-
tik diiginmenin ve etiket okumay aligveris aligkanli-
g1 haline getirmenin zaman: geldi.

-105-



Amerika, Ingiltere, Almanya ve Fransa'nin 6ncii-
lik ettigi vegan moda, hayvanlart kullanmadan ve
teste tabii tutmadan geligtirilen {iriinlerle her gegen
glin biiyiiyor. 2018’de Gueci koleksiyonlarinda kiirk
kullanmayacagint duyurdu, Calvin Klein, Ralph Lau-
ren ve Giorgio Armani gibi modanin 6ncit markalar
onu takip etti. 2020°de Serana Williams, $ by Serena
Ikbahar 2020 koleksiyonunda deriye alternatif iiriin-
ler kulland.

Agag¢ hamuru lifinden iiretilen Tencel, organik ko-
ton ve keten, vegan modanin vazgecilmezleriydi zaten.
Ama simdi onlara yepyeni iiriinler katildi. Deniz yo-
sunundan yapilan SeaCell ipek dokusu ozelligi tagi-
yor. Kenevir lifi, Patagonia, Levi’s, TacteéStone gibi
markalarin tercihi. 2021°de tasarimeilarin ilgisini ¢e-
ken diger materyaller de rPET (geri doniistiirilmiis
polyester) ve Nanollose sirketinin Hindistan cevizi
kabugundan iirettigi Nullarbor.

Peki, vegan moda siirdiiriilebilir mi? Evet. Ama
stirdiiriilebilir moda vegan olmayabilir. Siirdiiriilebi-
lir moda, karbon ayak izini azaltmak icin daha cok
ileri doniistiirilmiis iiriin kullanmaya dikkat ediyor.
Vegan olmak gibi bir endisesi yok. Ikinci el veya vin-
tage ditkkanlardan ahgveris yapip yeni iiretim icin
harcanacak su, enerji, plastik kullanimindan tasar-
ruf saglayarak; artik giymediklerimizi atmak yerine
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kurumlara bagislayarak; modas: gegmis diye begen-
medigimiz giysilerin diigmelerini ve kesimlerini de-
pistirip yeniden giyerek; biiyiik zincir markalardan
degil, lokal iireticiler ve zanaatkérlardan aligveris ya-
parak siirdiiriilebilir modanin elisi olabiliriz. Ama
vegan olamayiz.

Peki etik olur muyuz? Biiyitk markalarin tilketmek
icin iiretimi hizlandirdiginy, fabrikalarda caliganlara
asgari iicretin altinda maag verdigini ve bu igcilerin
diinyanin pek ok yerinde kadmn, hatta kimi zaman
cocuk oldugunu biliyoruz. Giinkii stk stk bu konuda
haber okuyoruz. Etik moda, siirdiiriilebilir ve vegan
olmasinin haricinde aslen bizi bu problemle yiiz yiize
getiriyor. Bir ditkkana girip aldifimiz ve birkac ay giy-
dikten sonra yer bezine déniistiirdiigimiiz tigortler,
mahallemizin esnafi Ahmet Abi’nin deposundan yan
sokaktaki diikkana gitmiyor. Tiirkiye veya Hindis-
tan'da iiretilen pamuk, Pakistan'da ya da Meksika'da
igleniyor, EL Salvador veya Giiney Afrika’da dikiliyor.
Ciinkii insan emegi oralarda daha ucuz. Dolabiniz1
acip giysilerinizin etiketlerine bakabilir, etik, vegan
ve siirdiiriilebilir olup olmadigini anlayabilirsiniz.

Etik, siirdiiriilebilir, vegan moda olur mu? Oldugu
kadar... Stella McCartney 2001’den beri vegan moda-
nin poster yiizii. Vivienne Westwood iklim krizine dik-
kat cekmek igin Greenpeace ile birlikte kampanyalar
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yaptyor, 2016’da yayimladig1 Get a Life (Hayatina Sa-
hip Cik) kitabinda bu konulara dikkat ¢ekiyor. Dries
Van Noten yapay deriyi podyuma tastyip hip yapan-
lardan. Ali Hewson, miizisyen esi Bono ile birlikte
kurdugu Edun markasiyla, lokal zanaatkarlara, el ya-
pim iiriinlere 6zen gostermemiz gerektigine dikkat
¢ekiyor. Acne Studios eski koleksiyonlarindan artan
kumaglarla kapsiil koleksiyon iiretiyor. Prada, Re-Ny-
lon koleksiyonunda denizden ve ¢oplitkten toplan-
mus plastigi kullaniyor. Theory, ipliginden iiretimine
kadar irriinlerinin nasil ortaya qiktiginin hikéyesini
yaztyor. House Of Sunny, Collina Strada, Reformation
gibi markalar modada siirdiiriilebilirligi tercih eden
Z kusaginin segimi.

Peki ya Tiirk tasarimcilar? Karbon ayak izini azalt-
mak i¢in lokal zanaatkarla alisan A Hidden Bee; yeni-
den doniigtiiriilmiis ve iiretim fazlasi iiriinlerden yeni
bir diinya yaratan OhSevenDays; zamansiz koleksiyon-
lartyla Tiny; dogada ¢oziilebilen malzemeler kullanan
Giyi; dogal boyalar ve liflerle takilar iireten Nature
Of The Things; siirdiiriilebilir bilingle i¢ ¢amagirlar:
tasarlayan Sens Essentials; koleksiyonlarnin yiizde
80’ini yeniden déniistirilmiy malzemelerden ya-
ratan Souq Samurai; talebe gore iiretim yapan yavag
moda akiminin temsilcilerinden We'ar Natural; geri
donistirilmis kumaglart kullanan, siirdiiriilebilir
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modann takipgisi Hip and Happen; kadin zanaatkar-
larla caligan, el isine, oyaya, unuttugumuz degerlere
dikkat ceken Zeynep Tosun; evinizde artik giymedigi-
niz iiriinleri yeniden tasarlama hizmeti veren Asl Fi-
linta; etik, zamansiz, gevreye ve insana duyarl dogal
iceriklerden iirettigi tigortlerle uzun siiredir gardrop-
larimizda yerini almig olan #ru. ilk akhimiza gelenler.
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DERI GiBi AMA DEGIL

Deriyi hayatinizdan atin. Hazir baglamisken ka-
lic1 atik olarak kabul edilen ve dogaya plastik kadar
zarar veren sentetik polimerleri de atin. Iste gelecekte
giyim, kugam, ahgveris algimizi degistirecek yeni deri
alternatifleri:

Mantar

Phellinus ellipsoideus, agaglarin koklerinde yasa-
yip onlarin giiriimesine yol acan, insanlarin yemedigi
asalak bir mantar tiiri. Antibakteriyel malzeme tekno-
Jojisi konusunda uzman Hong Kong merkezli Life Ma-
terials hem dogay1 hem hayvanlar1 biiyiik bir dertten
kurtarmak icin, Muskin adini verdigi mantardan deri
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alternatifi iiretiyor. Muskin atege, suya ve akip giden
zamana dayanikh. Sektorde tabii ki yalniz degiller.
Bolt Threads sirketinin iiriinii Mylo’nun iiretiminde,
mantarin miselyum denilen, kéke benzer ipliksi tu-
tunma organlan kullaniliyor. Uriinlerini tercih eden
isimler arasinda Stella McCartney, Adidas, Lulule-
mon ve Gucci, Saint Laurent, Bottega Veneta, Balen-
ciaga gibi liiks markalar: biinyesinde toplayan Kering
var. Alman markasi nat-2 mantar deriden ayakkabi
lireten bir bagka sirket.

Ananas

Londra merkezli Ananas Anam, hasatta ¢ope gi-
den ananas yaprag; liflerinden Pifiatex ismini verdigi
bir malzeme iiretiyor. Pifiatex, ayakkabidan ¢antaya,
mobilyadan kiyafete pek ¢ok tasarimeinin koleksiyo-
nunda yer aliyor. Diinya hayvanlara zarar vermeden
deri iiretmeye hazir, peki ya siz kullanmaya hazir
musiniz? Elbette hazirsimz. O zaman birkac 6neri
verelim hemen. Portekizli NAE, sandaletten topuklu
ayakkabiya, bottan ciizdana her tiirli ihtiyac: diigiin-
miig. Linda Sieto ve Felicity Cooney ¢antalarinda, Vo-
tch saat kayislarinda Pifiatex kullananlardan. H&M,
Paul Smith, Sézane, Hugo Boss Pinatex’i kesfetmis
biiyiik markalar. Bir diger favorimiz ise New York
merkezli Drew Veloric. Bu listeye Sydney Brown’un
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ananas deriden yapilma altin rengi ayakkabilarini ek-
lemeden olmaz.

Hindistan cevizi

Malai, Hindistan cevizi atiklarindan Hindistan'da
iiretilen bir malzeme. Tamamen dogal olan bu mad-
denin tamitimini yaparken isterseniz giyin, dilerseniz
yiyin demeleri bundan. Eva Klabalova & Lucie Trejt-
narova isbirligiyle trettikleri sandaletler, Cek tasa-
rimci Libéna Rochovd’nin yarattify gantalar, Londra
bazli tasarim stiidyosu Ma-tt-er ile birlikte gelistir-
dikleri projeler dikkat ¢ekici.

Ve digerleri... Kagittan katedral yapilabiliyorsa
(Japon mimar Shigeru Ban'in Mukavva Katedrali'n-
den bahsediyoruz) kimono ve ¢anta da yapilir. Japon
tasarima Taki Okajima, geleneksel vasi kagidini kul-
lanarak bu el sanatia da sahip ¢ikiyor. Heniiz mantar
ve ananas kadar devrim niteligi tagimasa da kaktiis-
ten ¢anta tasarlayan Meksikal1 Desserto, keten kumag
iizerine misir bazh kaplama yaparak ayakkab: iireten
Fransiz Veja, Portekiz'de sarap mantarindan kemer ve
ciizdan iireten Corkor ile ¢anta tasarlayan Eve Cork,
elma artiklarindan ayakkab: yaratan Veerah, elma ka-
buklarindan ¢anta tasarlayan Veggani vegan deri en-
distrisinin gelecegine dair hepimizi umutlandiriyor.
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Tiirkiye’de Lufyen, bitkisel malzemeden ¢anta ve ciiz-
danlaryla gelecege goktan adim att1. Gozen Institute
ise yanimin giyim algisini degistirebilecek alternatif
deri ve kumas tiretimi igin ¢alismalarini siirdiiriiyor.
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VEGANLIK OMRU UZATIR MI?

Ilkokul kitaplarinda 6grendigimiz beslenme nedir
sorusunun cevabina geri donelim: Saghg korumak,
gelistirmek ve yasam kalitesini yiikseltmek icin ihti-
yacimiz olan besin Ogelerini, yeterli ve dengeli mik-
tarda ve uygun zamanda almak i¢in bilingli yapilmasi
gereken eylem. Dogru beslenme, viicut igin gerek-
li vitaminleri, mineralleri, proteini, karbonhidraty,
suyu, yagi almak anlamina geliyor.

Bu kitapta tekrar tekrar iizerinde durdugumuz
bir konu var: Vegan beslenmeye ister iklim igin, ister
hayvanlan korumak i¢in karar vermis olun viicudunu-
za iyi bakmak zorundasimz. Vegan beslenme bunun
icin gerekli her geyi sagltyor, ama nasi kullanacagimz
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size bagli. Eger her 6gtinii hamur isi tiiketerek, paketli
yiyecekleri taze gidalara tercih ederek geciriyorsaniz,
hayr, saglikli degilsiniz.

Evet, aragtirmalar bitkisel beslenmenin kalp ve da-
mar hastaliklarini, obeziteyi, insiilin direnci ve seker
hastalig1 riskini azalttigini, uzun ve saghkl yasgamanin
oniindeki engelleri kaldirdigim kanithyor, ancak spor
yapmay, alkollii icecek titketimini dengede tutmayz,
stresten uzak bir yagam siirmeyi de unutmamak gere-
kiyor. Viicudumuza ve ruhumuza yaptigimiz yatirim-
lar mriimiizii uzatir, hayat kalitemizi artir1r.

Saglikli beslenmeye ¢alhsiyor, fakat yeterli vita-
mini, proteini ahp almadigimzdan emin olamiyor-
saniz arada yaptiracagimz kan testiyle degerlerinize
baktirabilirsiniz; telefonunuza beslenme ile ilgili uy-
gulamalar indirerek yediginiz yiyeceklerin vitamin,
protein degerlerini takip edebilirsiniz. Bizim severek
kullandigimiz, doktor Michael Greger'in Daily Do-
zen uygulamasi ve Cronometer’in Nutrition Trac-
ker’s. Unutmayin giinde kag kalori aldigimz kadar, ne
kadar vitamin, mineral, protein aldigimz da 6nemli.
Kaloriden kisacagim derken viicudunuz igin elzem
D, C, B12 vitaminlerini, demir ve ¢inko ihtiyacimiz1
atlamayn.

B12 demigken... B12 nedir? Sinir sisteminin sagl-
g1, beyin fonksiyonlar: ve alyuvar iiretimi igin gerekli
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bir vitamindir. Eksikligi bagisiklik sisteminin zayif-
lamasina, unutkanlik gibi hafiza problemlerine, ileri
yaslarda Alzheimer ve kansizlia yol agabiliyor. B12,
insanlar ve hayvanlarin sindirim sisteminde bulunan
bakteriler tarafindan iiretilen bir vitamin, ancak bu-
nun i¢in illaki hayvansal iiriin tiitketmek gerekmiyor.
Oncelikle B12 viicutta depolanan bir vitamin. Kimi
biinye bunu daha kolay emiyor ve daha uzun siire
depoluyor. Veganlar B12 vitaminini gesitli gidalardan
(yosun yaprag, tempeh ve bir alg tiirii olan spiruli-
na), takviyeli kahvalti gevreginden, vegan siitlerden,
vitamin hapi olarak ya da igne ile aliyorlar. Sadece
B12 eksikligi i¢in degil, viicudunuzu daha iyi tani-
mak, dogru beslenip beslenmediginizi anlamak igin
yilda bir kere kan tahlili yaptirmak en giivenli yol. Bu
sayede viicudunuzdaki eksik vitaminleri 6grenebilir,
beslenme diizeninizi ona goére yeniden sekillendire-
bilirsiniz.
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VEGABORN:
VEGAN DOGANLAR

Ben Emel. Bu konuyu bireysel olarak anlatmak
istedim, ¢iinkil gocugum dogustan vegan. Bu demek
oluyor ki, dogdugundan beri vegan olan bir insan ev-
ladinin geligim evrelerini ii¢ yildir takip ediyorum.
Onun neslini ve gelecek nesilleri koruyor, ¢ocuklarin
sefkat duygusunu besliyor, hayata saglikli bir baglan-
g1¢ yapmalarini saglamaya ¢aligtyorum.

Kendi gozlemlerim ve diizenli gittigimiz doktor
kontrollerinin 6zeti: Cocuk gayet saglikli ve mutlu bir
sekilde biiyityor. Vegan olmayan gocuklarla kargilagt:-
rildiginda eksigi yok, artisi var. Mesela bizim gocuk hig
hayvansal siit igmedigi i¢in onun igindeki hormonu,
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antibiyotigi, yag1 almadi. Sabahlar1 peynir yemedigi
i¢in cipsin igindekinden daha fazla trans yaga ma-
ruz kalmadi. Tek sorunu, heniiz farkinda olmasa da
bizim Tiirkiye'de bas etmeye ¢aligtigimuz elegtiriler.
“Yazik degil mi bu gocuga, hadi siz yapiyorsunuz,
bari gocugu birakin istedigini yesin” ile baslayip,
“Hala neden emziriyorsun, senin siitiiniin artik ¢o-
cuga faydasi yok, anne siitiinii kes inek siitiine bagla”
ile devam eden, “Cocugunu vegan beslemek saglikli
degil’e varan, bitmek tikenmek bilmeyen tavsiyeler
ve sorgulamalarla kars1 kargiyayiz.

Amerikali doktor Michael Greger “Cocuklar1 ve-
gan beslemek saglikli mi?” sorusuna, “Cocuklari vegan
beslememek sagliksiz” diye yanit veriyor. “Cocuklarda
obezite her gecen giin artiyor. Ilkokula baglayan her
bes ¢ocuktan biri obez” diye ekliyor. Hastaliklar1 én-
ledigi ve gerilettigi bilimsel olarak kanitlanmig besin-
ler hakkindaki bilgi ve aragtirmalarini paylagtigs How
Not To Die (Olmek ya da Olmemek) kitabinda ve-
ganlarin ve vegan ¢ocuk yetigtirenlerin dikkat etmesi
gereken seylerden birinin B12 vitamini oldugunu,
emziren vegan anne iseniz yediklerinize énem ver-
meniz, D ve B12 takviyesi almaniz gerektigini soylii-
yor. Anne siitli emmeyen vegan bebeklere bir yagina
kadar soya bazl vegan mama yedirmeyi éneriyor ve
ekliyor: “Evde bitkisel siitle hazirlamaya gahsacaginiz
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mamalar dogru oranda protein, yag, karbonhidrat ve
vitamin icermeyecegi icin ilk yil bunlari tavsiye etmi-
yoruz.” Cocuklarin ideal biiyiime hizina ulagmalarini
saglamanin en iyi yolu yeterli kalori almalar1. Mide-
leri kiigiik oldugundan yeterli besin alamadan ka-
rinlar1 doyabiliyor. Avokado, findik, fistik ve badem
ezmesi formundaki yaglar, vegan ¢ocuklann ihtiyag
duydugu kaloriye sahip yiyecekler. Aym gekilde kuru
meyveler de konsantre bir kalori kaynag: ve genelde
cocuklar tarafindan sevilerek yeniliyor. (Kuru meyve
yedikten sonra disleri fircalamay1 unutmayalim!)

Kafanizda bir parga canlanmast igin bizim ¢ocuk
neler yiyor paylasmak isterim. Her 6giin i¢in ii¢ farklt
oneri asagida...

Sabah

« Karabugday ve yulaf unlu krep. Uzerine pekmez
gezdiriyoruz. Igecek olarak smoothie (evdeki mey-
ve, gekirdek, keten, ¢iya, kenevir tohumu, findik,
fistik ezmesi stoguna gore tarifler degisiyor)

» Muzlu, kakaolu yulaf lapasi, yarim bardak mey-
ve suyu

» Marmite, vegan peynir ve avokadolu tost, salata-
Lk, domates, su ya da yulaf siitii
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Austirmalik
« Kuruyemis, meyve ya da kuru meyve, hurma ya
da piring patlag: kraker, yosun cipsi ya da yulaf bar

Ogle
« Sebzeli ve kinoali mercimek gorbass, 1spanaklt
borek

« Finnda kirmuzi veya sar1 tatli patates, musir, pan-
car, yulaf ya da soya yogurdu

« Buharda sebze (bizimkinin favorisi kale, lahana,
brokoli, musir), makarna, yarim bardak meyve suyu

Atistirmalik

o Patlamig musir ya da humus ile salatalik, kereviz
sap1 ve havug veya meyve, zaman zaman da ev ya-
pimi kek

Aksam
« Avokadolu, salatali falafel diiriim, yulaf ya da soya
yogurdu, firinda patates

» Mantarh pizza, buharda sebze

« Piring, karabugday ya da bulgur pilav1 (bizimki-
nin favorisi yosuna sarili piring)

-122-



« Buharda ya da firinda sebze

Yatmadan dnce
o Altin siit (zerdecalls, targinli bitkisel siit), minik
bir tost ve her aksam bir kiiciik elma.

Bunlarin disinda A, C, D vitamini iceren glinlitk
damlas, bol su, B12 takviyesi ve her giin hareket, park,
ylirilyiis, temiz hava, bol oyunlu bir meniisii var.

Her anne baba, gocugunu kendi bildigi dogrularla
bityiitiir. Cocuk, biiyiidugiinde aileden aldig bilgiler-
le kendi yolunu ¢izer. Annem beni et suyu gorbayla
bityiittli, ama ben vegan oldum. Cocugumu brokoli
sap1 corbasiyla biyiitityorum. Ozellikle maruz kal-
digimuz bir soruna agiklik getirmek istiyorum: Bahk
yemezse Omega-3 alamaz. YANLIS! Biz balif degil
baligin yedigi yosunu yiyoruz. Veganlar, keten tohu-
mu, ceviz, ¢iya tohumu, Briiksel lahanasi, yosun ve
kabak gekirdeginden Omega-3 alabiliyor.

Benden tavsiye, pozitif olun, aragtirin ve bagka-
larinin  negatif yorumlarindan etkilenmeyin. Siz,
kendisine, ¢evresindeki canlilara, bu diinyaya iyi dav-
ranmasin, hayata saglikli baglamasini istediginiz bir
insan yetigtiriyorsunuz. Artik siitiin, peynirin sagl-
gumiza zararlarmin tartigildigy bir zamanda dogru
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bildiklerimizi gozden gegirmenin vakti gelmedi mi?

Vegaborn'lar igin birkag web sitesi ve makale dne-
risi ile bitirelim:
« www.veganbebek.com/

« www.doktormurat.net/makale/1288/vegan-be-
bek-beslenmesi

« www.oguzcankinikoglu.com/cocuklari-ve-
gan-beslemek/

« Reed Mangels, Feeding Vegan Kids (Vegan ¢o-
cuklarin beslenmesi)

« Michael Greger, How do I raise children and deal
with the critics. (Cocuklarimi nasil yetistiriyorum
ve ¢ok bilmiglerle miicadele ediyorum)
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GELECEK VEGAN MI?

Diinyada her on saniyede 24 bin kara hayvani 6l-
diiriiliiyor. Bir yilda agag1 yukar1 75 milyar hayvan-
dan bahsediyoruz. Neyse ki, bildigimiz tek gercek bu
degil. 2030°da bitkisel et alternatiflerinin 85 milyar
dolarlik bir endiistri haline gelecegi 6ngoriiliiyor. Fin-
mengeli start-up Solar Foods, Co2’den (evet yanhs
gormediniz, karbondioksit) yeni bir tiir protein iiret-
mek igin yatirimcilardan 18,5 milyon avro degerinde
finansman topladi, uistelik bu alanda tek sirket de de-
gil. Kaliforniyali Kiverdi, itay1 biraz daha yiikselterek
Air Protein igin 32 milyar dolarhk yatirim aldi. Kar-
bondioksitten iiretilen protein, 6niimiizdeki yillarda
tabaklarimizda yerini alacak gibi gériiniiyor.
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1999’da {talya'nin Toskana bélgesinde ortaya ¢1-
kan yavag gehir (Cittaslow), insanlarin birbirleriyle
iletisim kurabilecekleri, sosyallesebilecekleri, kendi-
ne yeten, siirdiiriilebilir, el sanatlarina, gevreye, gele-
neklere sahip ¢ikan ama ayni zamanda altyapi sorun-
lari olmayan, yenilenebilir enerji kaynaklari kullanan,
teknolojinin kolayliklarindan yararlanan, biiyiik ge-
hirlere alternatif bir hareket. Oziinde yavas sehir ma-
nifestosunu benimseyen vegan sehirler giderek daha
cok karsimiza gikiyor. Diinyada veganlarin en kolay
yasadigr sehirlerden biri segilen Londra'nin tahtini
Bristol sallad: bile. Bu bagarisinda 10 yildir vegan roz-
bifli sandviglerinin lezzetine doyulmayan The Spotless
Leopard gibi onciilerin, bunun iginde et olmadigin-
dan emin misiniz, dedirten mercimek ve patlicanl
kofteler yapan Koocha’'nin, gece acikanlara vegan fast
food alternatifleri sunan Matter’in, hamburgerleri ve-
ganlagtiran OOwee’nin yeri bityiik. 2020°de veganlari
mutlu eden sehirler listelerinde sadece bu iki Ingiliz
kentinin ismi yok tabii ki: Edinburgh (Iskogya), Port-
land (Amerika), Berlin (Almanya), Tel Aviv (Israil),
Melbourne, Sydney, Adelaide (Avustralya), Toronto
(Kanada) veganlarin yagamay1 tercih ettigi sehirler
arasinda. 2021°de adini stk duydugumuz vegan sehir-
leri arasinda Srédmiescie Potudniowe bolgesinde hizla
¢ogalan bitkisel kafeleriyle Varsova; Michelin yildizli
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restoranlarinda bile vegan alternatifler bulunan Ban-
gkok; Ispanyol usulii tapaslart veganlagtiran Madrid;
stk ramen restoranlar1 ve envaigesit vegan susi sece-
negiyle Kyoto; 6zellikle vegan balik start-uplariyla
Seul yer aliyor..

Peki bir sehrin “vegan sehir” secilmesi nasil olu-
yor? Cok kolay. Siipermarketlere girdiginizde vegan
peynir ve sarkiiteri reyonlar1 bulabiliyorsaniz; resto-
ranlarda her giin en az bir (tercihen birkag) vegan se-
cenek varsa; vegan hamburgerciler ve sokak yemek-
leri satanlar bolsa; kitapgilarinda en ¢ok satilanlar
listesine vegan kitaplari girmigse; sampuaninizi, hu-
bubatinizi, deterjamnizi kendi gotiirdugiiniiz kapla-
ra doldurdugunuz atiksiz yasam marketlerinden biri
mahallenize gelmisse o sehirler veganlar icin birer
cennet demektir.

Aragtirma sirketlerinin verilerine gore kiiresel ve-
gan gida pazarinin biiyiikligii 2018’de 12,69 milyar
dolar oldu, 2019’dan 2025’e kadar yiizde 9,6’lik bir
artig bekleniyor. The Vegan Society, 2012 ile 2017 ara-
sinda et icermeyen gida talebinin yiizde 987 arttigini
bildiriyor. Son birkag yilda her ii¢c Amerikalidan biri
et tilkketmeyi ya birakti ya da azaltti. ABD, Avustralya,
Ingiltere, Yeni Zelanda, {sveg, Kanada, Israil, irlanda,
Avusturya ve Almanya diinyadaki en yiiksek vegan
niifus ylizdesine sahip tlkeler. 2020°de 7 milyar 800
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milyonluk diinya niifusunun 78 milyonu kendini ve-
gan olarak tammliyordu. Proceedings of National Aca-
demy of Sciences dergisinde yer alan gida ve iklimle
ilgili yakun tarihli bir rapora gore, herkes vegan olsaydi
gida kaynakl karbon salinim 2050’ye kadar yiizde 70
azalacakt.

Hayvanalk endistrisinin ormanlarin telef ol-
masinin en biiyiik sebeplerinden biri oldugunu soy-
lemeden de ge¢meyelim. Her yil yaklagik 2,7 milyon
hektarhk tropikal orman, sigir @retimi igin yok edili-
yor veya yakiliyor. Z kusaginin 6zellikle iklim krizine
karg1 veganlif se¢mesi, Avrupada 2019’da piyasaya
cikan 11 bin 655 vegan markanin bir 6nceki yila gore
iki kat artig1 ifade etmesi bize sunu gosteriyor: Evet,
gelecek gok daha vegan. Artik veganlarla dalga gec-
mek, azinlik olarak gormek degil, veganlik nedir me-
rak etmek, denemek, bireysel secimler yerine daha
umutlu bir gelecek i¢in ¢aba gosteren evrensel biitii-
niin pargasi olmak havah olan.

Ariana Grande, Miley Cyrus, Ellen DeGeneres ve
2021 baginda kopegiyle birlikte veganhiga gecis yapa-
cagin1 agiklayan Katy Perry gibi tinlitlerin de katki-
lariyla biz bu satirlar1 yazdigimiz giin Instagram'da
#vegan etiketiyle 110 milyondan fazla gdnderi var. Siz
okudugunuzda acaba kag¢ olmug olacak?
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VEGANLIK PANDEMILERIN
SONU MU?

2020, COVID-19 pandemisine yol agan korona
viriistin etkilerini hayatimizin her alaminda yagsadi-
muz; sokakta yiiriimek, sevdiklerimize sarilmak gibi
en dogal dzgirliiklerimizden vazgegmek zorunda
kaldigimiz; bundan da 6te diinyadaki dliimler ve ya-
kin gevremizdeki kayplarla yiizlestigimiz bir yil oldu.
2021’de farkl: iilkelerde gesitli sirketler Covid-19 agist
gelistirdi ama viriisiin kag farkli varyant1 daha qika-
cak, pandemi ne zaman bitecek, maske, mesafe ve
evlere kapatilmanin olmadigi bir hayata ne zaman
doénebilecegiz, bilemiyoruz.
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Bu siirecte dilimize korona viriisii olarak giren
SARS-CoV-2un laboratuvarda iretildigine kadar pek
cok komplo teorisi duyduk, ancak bilim bize sunu
kanuthyor: Korona viriisii, yarasalardan muhtemelen
pangolinlere gegen, onlardan da insanlara sigrayan,
zoonotik (hayvandan insana bulasan) bir viriis.

Memeliler ve kuslarda gizlenen, hakkinda higbir
sey bilmedigimiz 1,6 milyon viriis var. Bunlarin ya-
nis1 insanlara sigrayarak enfekte etme potansiyeline
sahip. Yakalandigimiz her 10 bulasic1 hastaliktan al-
tis1 bize hayvanlardan geciyor. Bu listeye HIV/AIDS,
Ebola, MERS, SARS ve COVID-19 da dahil. Rakam-
lar tahmini olsa da tehdit ¢ok agik. Biiyiik bir viriis
havuzu var ve salginlar ortaya cikip kitleler etkilenir
hale gelene kadar varliklarindan haberimiz olmuyor.

Tarim alanlar1 agmak ve sehirler kurmak igin ya-
ban hayatin dogal ortamlarini istila ederek, avlayip ti-
caretini yaparak, Afrika'nin 1ss1z bolgelerinde petrol
ve maden gikarma faaliyetlerini siirdiirmek icin yol-
lar inga ederek, iicra ormanlarda tatil yapip, eskiden
erisilemeyen magaralan kesfe cikarak, kisacasi doga-
ya sinirsiz miidahale ederek viriislerin bize sigramasi
icin davet ¢ikariyoruz.

Saptanmig 56 zoonotik hastalik tiirii yiiziinden
diinyada her yil 2 milyon insan éliiyor. Insanligin
gelecegi doga ile uyum icinde yagamasina bagli; ona
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kars1 degil, onunla birlikte caliymaliy1z. Yeme ahg-
kanliklarimiz, beslenme tercihlerimiz iklim krizinin
en bityiik nedenleri arasinda. Siirdiiriillemez tarim,
nesli titkenme tehlikesi altindaki 20 bin tirin yiiz-
de 86’sinin karsisindaki en biyiik tehdit. Ucuz gida
iiretme c¢abamiz atmosfere salinan sera gazlarimin
ficte birinin nedeni.

Kiiresel Virome Projesi kapsaminda bir araya ge-
len bilim insanlari, 6niimiizdeki 10 yil iginde insan
sagligina ve gida giivenligine yonelik viral tehditlerin
yiizde 99’unu saptamak ve tanimlamak gibi zorlu bir
hedefe yonelik cahgmalara bagladigim duyurdu. Fa-
kat boylesine iddial bir hedefe ulagmak i¢in tahmini
3,7 milyar dolar1 denklestirmek gibi bir bagka zorlu
gorevle de kars1 kargiyalar.

Ebola viriisiinii kesfeden aragtirmacilardan Peter
Piot, yasadignmiz gergekligi soyle dzetliyor: “Virtstin
tek yagama amaci var: Hayatina devam edebilecegi
bir konak bulmak. Bu genellikle hastalanmadan onu
agirlayan bir hayvan oluyor, oradan da daha az diren-
¢li tiirlere (Covid-19’da oldugu gibi 6rnegin insanlara)
athyor. Doganin katledilmesi, dogal ortamlarda etkisiz
hale gelen viriislerin insanlara sigramasina yol agacak.

Yaban hayatin zarar gormesini engellemek, iklim
degisikligiyle miicadele etmek ve gelecekte ortaya ¢1-
kabilecek salgin riskini azaltmak i¢in yapabilecegimiz
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en iyi geylerden biri bitkisel beslenmeyi tercih etmek,
veganliga kucak agmak.



VEGAN SPORCU OLUR MU?

Proteinin sadece etten alindi algis1 yikildi. Bak-
liyat, mantar ve yesil sebzeler, protein piramidinde en
iiste yitkseldi. Diinya Saghk Orgiitii bol sebze, meyve
ve bakliyat iceren beslenmenin énemini vurguluyor.
Viicutlarma mabet gibi bakan sporcular, vegan bes-
lenmenin enerjilerini artirdigina, bagisiklik sistemle-
rini giiglendirdigine ve direnglerini yiikselttigine dair
aciklamalar yapryor.

2019°da Nutrients dergisinde yayimlanan vegan
beslenme odakh bir aragtirma, bitkisel beslenen atlet-
ler iizerindeki olumlu sonuglarin ortaya koydu. Vegan
ya da bitkisel beslenme viicuttaki yag miktarin azalti-
yor, dokulara kan ve oksijen akigini artiriyor, yangiy:
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azaltarak yogun idmanlardan sonra bedenin kendini
daha hizli toparlamasini sagliyor, yiiksek tansiyon ve
kolesterol gibi risk faktorlerine kars: kalbi koruyor.
Oyleyse bu béliimiin baghginda sordugumuz soruya
yanit verelim: Evet, vegan sporcu olur. Hatta yeni bir
soru soralim: Sporcu vegan olunca daha m iyi olur?

Kim bu vegan sporcular gelin birkagini taniyahm...

2020°de Formula 1 Tiirkiye Grand Prix’sini ka-
zanarak yedinci diinya sampiyonluguna ulasan Lewis
Hamilton, Instagram'da 30 milyon takipgisine vegan
diyetin 6nemini anlatarak zaferini kutlayinca her yer-
de veganligiyla haber oldu. 2017°de veganliga gegis ya-
pan Hamilton, daha fazla kisiyi veganlikla tamstirmak
icin Neat Burger’i agt1. $u an sadece Londra da subeleri
var, ama giderek yayginlasacak gibi gériiniiyor.

Amold Schwarzenegger'in prodiiktorleri arasin-
da yer aldif1 Game Changers belgeselinde tanisiyoruz
eski MMA (karma déviis sporlar) doviisciisii James
Wilksla. 2011’de sakathk gecirmesinin ardindan
daha ¢abuk iyilesmenin yollarini arastirirken, Roma-
I gladyatérlerin genelde bitkisel beslendigiyle ilgili
bir makaleye denk geliyor. Sonrasinda nasil ve neden
vegan oldugunu belgeselde takip ediyoruz. Fragman
verelim: Evet, proteinin sadece et ve siit iiriinlerinden
almabilecegi bu endiistrilerin algi operasyonundan
baska bir sey degil.
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Olimpik madalyal: bisikletgi Dotsie Bausch
2009’da hayvan haklar1 i¢in vegan olanlardan. 11 y1l-
da performansinin nasil arttigin, viicudunun sadece
direngli degil, dayanikh ve hastaiklardan daha ¢abuk
iyilesir hale geldigini podcast serisi Switch4Good'da
anlatiyor.

Sorf diinyasinin en taninmug isimlerinden Tia Blan-
co, son sekiz yildir vegan. 2015'te Nikaragua, 2016’da
Kosta Rika yanslarinda kazandigs altin madalyalari ve-
gan beslenmesine borglu oldugunu séylityor.

Maratonda dort diinya rekoru sahibi Fiona Oa-
kes alt1 yagindan beri vegan. 1993’te kurdugu Tower
Hill Stables Hayvan Barinagr'nda kuzulari, hindileri,
inekleri kurtariyor ve onlara huzur i¢inde yagayacak-
lar bir ev sunuyor. Hikayesini Running for Good bel-
geselinde izleyebilirsiniz.

Diinyanin en fit veganlarindan segilen Ironman
Rich Roll'dan bahsedelim biraz da. Karisiyla yazdig
The Plantpower Way (Bitkigiiciiniin Yolu) kitabinda
bir aile olarak vegan yasamay1 anlatiyor ve leziz tarifler
veriyor. Web sitesinden podcast’ini dinleyebilirsiniz.

Tenisin siiperstar1 Venus Williams, 2011’de ba-
gisiklik sistemi hastahigi Sjogren Sendromu teshisi
kondugunda tamamen ¢ig vegan beslenmeye gecti.
Bir siire dnce patates, mercimek, pirinci yeniden bes-
lenmesine aldigini agiklads.
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Olimpiyat snowboard sampiyonu Hannah Teter,
Joaquin Phoenix’in seslendirdigi Earthlings belgese-
lini izledikten sonra endiistrinin hayvanlara yaptikla-
rin1 goriip vegan olanlardan.
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BITKISEL BESLENME NEDIR,
VEGANLIKTAN FARKLI MI?

Bitkisel beslenme, gogunlukla meyve, sebze, sag-
ikl yag, kuruyemis, hububat ve baklagilleri tiiket-
mek, islenmis gidalar1 beslenme diizeninden ¢ikar-
mak anlamina geliyor. Kendinizi bu kategoriye dahil
etmek icin vegan olmamz gerekmiyor. Her vegan
bitkisel beslenir, ama her bitkisel beslenen vegan de-
gildir. Bu anlamda bitkisel beslenenler, arada bir et,
yumurta, siit ve siit iiriinleri tiiketen fleksitaryenle-
re; bol sebze, yaninda yogurt, peynir, balik tiiketen
peskataryenlere; kisacasi Akdeniz beslenme tarzim
secenlere cok benziyor. Aragtirmalar, Akdeniz bes-
lenme seklinin kalp hastaliklar1 riskini azalttgini,
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diyabete kars: etkili oldugunu, kalin bagirsak, meme
ve prostat kanserine yakalanma riskini azalttigini or-
taya koyuyor.

Bitkisel beslenme, veganliktan sadece yiyeceklerin
cesidiyle degil, felsefesiyle de ayriliyor. Bitkisel besle-
nen kendisi i¢in, vegan diinya icin segimler yapiyor.
Bitkisel beslenen bedensel ve ruhsal hafiflemeyi hedef-
ledigi icin kisisel; veganlik gelecegi, iklim krizini, hay-
van haklarini mesele edinmis oldugu igin toplumsal
bir tercih.

Kendinizi nasil tammladiginiz, hayatiniza nasil
bir yon ¢izmek istediginiz sizin seciminiz ama bit-
kisel beslenmeye baslamay: diisiinenler iin birkag
onerimiz var:

Bol sebze yiyin: Ogle ve aksam 6ginlerinde taba-
ginzin yarisini rengirenk sebzelerle doldurun. A¢h-
gnuz1 bastirmak igin kereviz sap1 ve havug en dogru
secenekler.

Yagin faydalisini segin: Zeytinyaginin yani sira,
findik ve ceviz gibi sert kabuklu yemislerin, avokado-
nun, kabak gekirdegi ve aygiceginin, susamin yag1 en
saglikl1 segenekler.

Kahvaltrya tam tahili ekleyin: Yulaf ezmesi, kinoa,
karabugday veya arpanin i¢ine muz, cilek, ahududu
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gibi taze meyveler, biraz da kuruyemis ve tohum katin.

Daha ¢ok yesil tiiketin: Karalahana, paz1 ve 1spa-
nak buharda pisirilerek, tavada zeytinyag ve sarim-
sakla kavurarak veya firinda cips yaparak yenilebile-
cek vitamini yiiksek yesiller.

Salata insa edin: Yesillik tizerine buharda pigmis
sebze, hububat, tofu, taze otlar, badem ve ceviz gibi
cerezler ekleyerek vitamin ve protein degeri yiiksek
bir 6giin yaratabilirsiniz.

Tath niyetine meyve yiyin: Yemekten sonra elma,
seftali, kavun gibi meyveler seker ihtiyacinizi kargila-
mak igin yeterli olacaktir.

Bitkisel beslenenlerin giinliik égiinlerinde neler
olabilir kiigiik bir baslangig kiti verelim istedik.

Kahvalts
Taze sofan veya pirasali tofu ezme
Eksi mayah ekmek iizerine avokado ve aygekirdegi

Ogle
Kinoa, ispanak, domates ve bademli salata
Vegan burger
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Aksam
Vegan chili
Mantar sote ve bulgur pilavi

Atistirmalik

Kereviz sap1, havug ve humus
Taze veya kuru meyve
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VEGAN FAST FOOD

Fast food fenomeni, Ingilterede 1850lerde ba-
lik-patates kizartmast ditkkanlarinin agilmasiyla do-
guyor. 1896’da Berlin'de otomat denilen, yemeklerin
jetonlu makinelerden alindig1 restoranlar icat edili-
yor. 1902’de New York'ta agilan ilk otomat restorant
Amerikada fast food'un baslangicint simgeliyor. Ul-
kenin ilk hamburger zinciri ise 1921’de agilryor.

1950’lerde vaktini yemek yapmaya ayirmak iste-
meyen ve evlerine yeni yeni giren televizyonla mest
olan Amerikan aileleri, McDonald’s markasinda sim-
gelesen fast food kiiltiiriinii fazlasiyla benimsiyor.
Cocuk okuldan gikiyor, hamburger ile patates ki-
zartmasl, yaninda gazli sekerli bir igecek aliyor, evde
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televizyon kargisina gegip yiyor. Ya da isten ¢tkmug
biri eve giderken “ne ugragacagim simdi yemekle” diye
disiintiyor, o da ayni meniiyii alip evine yollaniyor.

Fast food dnceden 1sitilmug, pisirilmis veya don-
durulmus malzemeyle hazirlanarak, restoran/kafeler-
de miisteriye birkag dakika i¢inde sunulan yiyecekle-
ri tanimlayan bir terim. Ilk olarak 1951’de Merriam
Webster'm kullanimuyla sozliiklere giriyor. McDo-
nald’s, Burger King, Kentucky Fried Chicken yemege
ulagma bigimimizi o kadar hizlandiriyor ki, arabaya
servis donemi basliyor. Aragtan inmeden siparisinizi
veriyor, bir dakika i¢inde paket yemeginizi alip yola
devam ediyorsunuz. Fast food hem ucuz, hem pratik,
hem de beslenme seklimizi ve kiiltiiriimiizii degisti-
ren bir felaket. Fast food yiyecekler genelde doymus
yag, seker, tuz ve kalori igerdigi i¢in saglik acisindan
bityiik tehlike arz ediyor. Bu hizl yemek yeme kilti-
rind benimseyenler kalp-damar hastaliklarina, kan-
sere, obeziteye, yiiksek kolesterole, insiilin direncine
ve depresyona hos geldin demis oluyor.

Peki neden canimz fast food gekiyor? Giinkii bey-
nin rahatlama, zevk ve keyif veren hormonlar: salgi-
lamasina yol agiyor. Fast food’u “rahatlatici yiyecek”
(comfort food) kategorisine sokmamizin nedeni, ken-
dimizi daha iyi ve mutlu hissetmemizi sagltyor olmasi.
Sorun, yedikten sonraki hislerimiz ve viicudun verdigi
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tepkiler.

Vegan fast food'larda durum farkli mi? Bizce ha-
yir. Uzmanlar, hayvansal iiriin barindirmasa bile yiik-
sek miktarda yag, seker ve tuz igeren iiriinleri saglikh
bulmuyor. Fakat sektér duruyor mu? Hayir. Yukari-
da saydigimuz zincirlerin hepsi, meniilerine goktan
vegan iiriinler eklediler. Bunun yan1 sira Impossible
Burger, Beyond Burger, Linda McCartney gibi mar-
kalar birbiri ardina hamburger, sosis, tavuk tadinda,
renginde ve kokusunda iriinler gelistiriyor.

Cok nadiren yedigimiz bu iiréinlerin diginda, biz
evde fasulyeden kofte, nohuttan falafel, karnabahar-
dan kanat, yosuna sarilmig tofudan balik yapmay1 se-
viyoruz. Ne kadar az iglenmis gida o kadar iyi diyor
ve pek sevdigimiz vegan kofte tarifini buraya biraki-
yoruz.

Malzemeler

1 bardak haglanmig kinoa

1 bardak hasglanms siyah fasulye
2 yemek kagig su

3 dig sarimsak, iri dogranmig

1 bityilk kuru sogan, iri dogranmug
% tath kasig tuz

2 % tath kagips kekik

Y tath kagig1 kirmizi biber

% tath kasig1 kimyon

2 tath kagig1 domates salgasi
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10 dal ince kiyrlmig maydanoz
2 yemek kasig1 aquafaba (nohutun haglama suyu)

Biitin malzemeleri mutfak robotunda karistirin.

Tavada, firinda dilediginiz gibi pisirip diiriim, ekmek
arasi, ne dilerseniz yapabilirsiniz.
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SUPER BESINLER

Vegan olmanin en giizel yanlarindan biri, etiket
okumay1 6grenmis olmak ve bunun sonucu olarak pa-
ketlerde minicik harflerle yazili olan hemen her zararh
maddeyi tanimak. Bir digeri de yedigimiz her geyin ge-
ceresini bilmek. Mesela paz1 gibi koyu yesil sebzelerin
protein ve lif agistndan zengin oldugunu; bdgiirtlen, ¢i-
lek, dut gibi meyvelerin antioksidan etkilerini; sarimsa-
gin B6 ve C vitamini deposu oldugu igin pismis, ¢ig, her
sekilde yenmesinin énemini biliyor ve yemeklerimizde
kullantyoruz. Siiper besin (super food) kelimesini ilk
kez 1990’da gazeteci yazar Michael Van Straten ortaya
atryor; vitamin, mineral, protein, lif oran1 yiiksek olan
gidalan siiper besin olarak adlandirryor.
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2021’de ismini tariflerde daha ¢ok duymaya bas-
ladigimiz Bati Afrika tahili fonio, kinoa, ciya, keten
tohumu, yaban mersini, zerdecal, avokado, yosun,
koyu renk sebzeler, tatl patates... Bunlarin hepsi sii-
per besin testinden gecti. Gelin siiper yiyeceklerin
birkagina bakalim.

Koyu yesil yaprakli sebzeler

Karalahana, 1spanak, mikro yesillikler, pancar yap-
ragy, su teresi, roka, pazi, kale bu gruba giriyor. Laha-
nagiller ailesinden kale, diinyamin en saglikh yiyecek-
lerinden biri olarak biliniyor. Yiiksek lif degerinin yani
sira kalsiyum, potasyum, antioksidanlar, A, K ve C
vitaminleri, magnezyum, manganez, demir igeriyor.
Sindirim ve kalp-damar saglh iizerinde olumlu etki-
si var. Gevrenizde yoksa balkonunuzda saksida yetis-
tirebilir, smoothie’nize biparca ekleyebilir ya da firina
atip cipsini yapabilirsiniz.

Kenevir

Uzmanlara gére kenevir, géz ve beyin saghgim
giiclendirmeye, ruh halini diizenlemeye, iltihaplan-
malar1 kontrol altinda tutmaya yarayan harika bir
bitkisel protein. Ayn1 zamanda Omega-3 kaynag..
Kenevirin yagini salatalarda kullanabilir, tohumunu
kahvaltilik gevreginize katabilirsiniz.
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Yosun

A ve C vitaminleri, magnezyum, kalsiyum ve ¢in-
ko iceren deniz yosunu, tiroidin saghkh isleyisi ve
enerji seviyesi iizerinde etkili mitkemmel bir besin.
Kilo ve ruh halini dengede tutmakta hayati 6nem ta-
styan iyot bakimindan da zengin.

Zerdecal

Zerdecalin 4 bin y1l dnce Hindistan'da baslayan,
oradan Cin’e, Dogu Afrika’ya ve diinyaya uzanan yol-
culugu insan bedeninde harikalar yaratmaya devam
ediyor. Igerisindeki aktif maddelerden biri olan kur-
kumin &zellikle Ayurvedik tipta mucizevi olarak go-
ritlityor. ok giiglir bir antioksidan ve iltihap giderici,
lifli yapisiyla bagirsak diizenleyici. B6 vitamini kaynagi
oldugu igin serotonin hormonu salgilanmasina yol ag1-
yor, depresif ruh haline gare oluyor. Akne, egzama gibi
cilt sorunlarina faydasi oldugu gibi cildin Ph degerini
de dengeliyor. Bogaziniz, disiniz mi agriyor? Bir miktar
suya zerdegal koyup gargara yapin, iyilestirici etkilerini
kisa siirede goreceksiniz. Yapilan aragtirmalar Alzhei-
mer, kalp hastaliklan, diyabet ve kansere karsi koruyu-
cu ozellikleri oldugunu gosteriyor. Bize de, salatalara,
¢aya, yemeklere bir ¢ay kasig1 zerdegal eklemeyi unut-
mayin ya da sabahlar1 limon, zencefil, karabiber, tar¢in
ve zerdegalh bir bardak ilik su igin demek digiiyor.
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Pancar

Tansiyon diisiiriicii, iltihaplar: engelleyici, direng
artirict ve detoks siirecini destekleyici etkisi oldugu-
na inanilryor. Salatalara rendeleyebilir, humusun igi-
ne katabilir, ya da gorbasini yapabilirsiniz.

Yaban mersini

Igecekler, kahvaltilar ve tathlarda popiilerligini ka-
nitlamig olan yaban mersini, antioksidan iglevi géren
flavonoidler bakimmndan zengin. Ayrica yiiksek dii-
zeyde potasyum ve C vitamini igeriyor. Kalp hastalik-
lar1 ve kanser riskini azalttigina inanliyor.

Fonio

Besin degerinin yiiksekligi nedeniyle Bati Afri-
ka'da yizylllardir beslenmenin énemli bir 6gesi olan
fonio, tariflerde siklikla karsimiza gikiyor. Demir, kal-
siyum, lif, magnezyum, B vitamini ve fosfor zengini.
Bir kap kinoa my, bir kap fonio mu daha ¢ok protein
ierir sorusunun cevabi net: Fonio 12-8 galip.

Algverise gittiginizde siiper besinleri mutlaka se-
petinize atin. Sofra tuzu yerine kaliteli kaya ya da deniz
tuzu ahin. Rafine sekeri kurutulmus meyvelerle degis-
tirin. Beyaz bugday unu yerine karabugday, nohut,
karakilgik ya da siyez bugdayindan yapilmis olanlari
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tercih edin. Bulgur yerine kinoa tiiketin. Evde hazir-
ladigimiz iceceklere, tathlara ¢iya tohumu, keten to-
humu, kenevir yag1 eklemeyi unutmayin.
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BESIN MAYASI

Veganlarin mutfagindan eksik olmayan besin ma-
yasy, yitksek miktarda protein barindiriyor. Bazi mar-
kalar, mayay1 B12, D folik asit gibi vitaminlerle gii¢-
lendiriyor. Sar1 toz goriiniimiindeki besin mayasinin,
enerjiyi artirmak, bagisiklik sistemini giiglendirmek,
cilt ve sa¢ sagligini korumak, zinde bir hamilelik ge-
girmek gibi saymakla bitmeyecek kadar gok faydasi
var. Salataya, pizzaya, vegan besamel sosa, patlamig
musira, patates piiresine, makarnaya, firinlanmus seb-
zelere lezzet katiyor. Besin mayasiyla yapilan vegan
peynirlerde harika sonuglar ortaya ¢ikiyor.

Peki, besin mayasi nasil yapihyor? Saccharomyces
cerevisiae mantari, geker kamig1 veya pancar pekmezi
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tizerinde yetistiriliyor. Fermente edildikten sonra top-
lantyor, yikaniyor, pastérize edilip kurutuluyor. Ek-
mek, bira ve besin mayalar: teknik olarak ayn1 maya
mantarindan yapilsalar da birbirinden ¢ok farkl iiriin-
ler.

Amerikah kimyager Atherton Seidell, 1916’da bira
yaptmu sirasinda ortaya ¢ikan bira mayasimn faydalar
hakkinda bir makale yayimlar. Yazi, iskorbiit hastalig:
veya beriberi gibi beslenme yetersizligi hastaliklari-
nin maya ile nasil tedavi edilebilecegi tizerinedir. O
ddnem i¢in yepyeni olan bu bilgiyle pek ilgilenen ol-
maz. Ta ki maya imparatorlar1 Charles ve Max Fle-
ischmann kardesler 1930’larda “Saglik i¢in maya’
sloganiyla, tim Amerikada bir reklam kampanyasi
baglatana kadar. Kisa siirede satiglar iige katlanir. O
zamanin bira mayasi kalip gibidir, tadi acidir. Daha
sonralari, 1970’]erin hippileri arasinda popiiler olur.
Acilifs yiziinden su, domates suyu veya meyve su-
yunda ¢ozilerek i¢ilmektedir.

Bizim simdilerde kullandigimz toz besin mayasi-
nin tady, veganlarin peynir 6zlemini gidermek igin bi-
rebir. Bize inanmuiyorsaniz, agagida tarifini verdigimiz
besin mayasindan toz parmesan tarifini denemenizi
Oneririz. Besin mayasinda en gok dikkat edilmesi gere-
ken sey, ambalajins agtiktan sonra buzdolabinda mu-
hafaza etmek; yemekleri pigirirken i¢ine katmayip,
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tabaga aldiktan iizerine serpmek, yoksa besin dege-
rini kaybediyor.

Toz parmesan

3 yemek kagig1 besin mayasi
% bardak kaju

Y% tath kagi18: toz sarimsak
% tath kasig1 deniz tuzu

Biitiin malzemeleri mutfak robotunda toz haline
gelene kadar karigtirin, cam kavanoza koyup buzdo-
labina kaldirin. Gerektiginde pizza, makarna ya da
salatalarin iizerine serpin. Toz parmesan buzdolabin-
da iki-ii¢ hafta saklanabiliyor.
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CiG BESLENEN
VEGAN MIDIR?

Susi yemek ¢i§ beslenmeye girer mi? Evet. Peki
Fransizlarin kiymaya yumurta kirip baharat katarak
yaptiklart meshur steak tartare ¢ig beslenenlere caiz
midir? Evet. Son yillarda diinyada bilinirligi iyice ar-
tan Etiyopya mutfagina 6zgii Kitfo, ¢i§ beslenmeye
uygun mudur? Ona da evet. Italyanlarin carpaccio’su
zaten kesin evet. Cig kofte? Icinde et olsa da olmasa
da evet. Peki bunlar vegan midir? Hayir. Tabii ki de-
gil. Cig kofteyi saymiyoruz, o kebapgilar disinda etsiz
yapiliyor. O halde ozetle sunu séyleyebiliriz: Her ¢ig
beslenen vegan degildir, her vegamin da ¢ig beslen-
mesi gerekmez.
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Cig beslenme ya hic pisirilmemis ya da en fazla
40-48 dereceye kadar 1sitilmug, rafine veya pastorize
edilmemis, islenmemis yiyecekleri titketmek anla-
mina geliyor. Cig beslenmenin saghga yararh my,
zararli mu1 oldugu konusunda kutuplagmus iki goriis
var. Kimi uzmanlar, belli bir 1s1nin iizerinde pisirilen
yiyeceklerin vitamin ve enzimlerini kaybettigine, bu
yiizden 6zellikle meyve ve sebzenin ¢ig tiiketiime-
si gerektigine inaniyor. Kimileri de safi ¢ig beslenen
veganlarin yeterince protein almasinin zor oldugunu,
bu tip beslenmenin uzun vadede saglik sorunlarina
yol acabilecegini soyliiyor..

Tarihin ilk ¢i§ beslenenleri, kendilerini diinya
zevklerinden uzak tutan cileciler arasinda goriiliiyor.
1904’te Zirrihryakinlarinda Lebendige Kraft (Yasamsal
Giig) isimli bir sanatoryum acan Isvigreli doktor ve
oncii beslenme uzmani Maximilian Bircher-Benner
sayesinde popiilerlesiyor. Meniisiinde sadece i yi-
yecekler bulunan sanatoryum, ayni zamanda sabah-
lan yedigimiz mislinin de dogum yeri. Kariyerinin
baginda cagdaslan tarafindan anlagilmayan Birc-
her-Benner, 1920’lerden sonra cok fazla ilgi ¢ekerek,
beslenme ve saglikh yasam konusunda otorite haline
geliyor. Sebze ve meyvenin suyunu stkmak icin icat
edilen makinenin ilk tasarimlarim yapan Norman W.
‘Walker, 1984’te kiz ile birlikte ¢ig beslenme iizerine
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bir kitap yazan Leslie Kenton, ¢ig beslenmeyi yeniden
glniimiize tagiyor.

Giiniimiizde ¢ig beslenme, detoks kamplarinin en
popiiler beslenme bigimlerinden biri. Biz, arada bir
¢ig beslenmenin viicuda iyi geldigine, arada hayati-
miza sokmakta sakinca olmadifina inananlardaniz.

Cig tabaklarn siiperstar1: Matthew Kenney

Bitkisel beslenme tekniklerini, meyve-sebze diin-
yasiny, o diinyanin sekil ve tattan ¢ok daha fazlasi ol-
dugunu, elinde bigakla enine mi, boyuna my, kiip kiip
mil kessek diye bekleyen bizlere 6greten Food Future
Institute’iin kurucusu Matthew Kenney, ¢ig tabakla-
nn duayeni. 2012’de kurdugu MKC adl sirketiyle,
New York'ta Sutra ve Double Zero, Sydney’de Alibi,
Kosta Rika'da Casa Planta, Buenos Aireste Mudra
dahil, diinyanin gesitli yerlerindeki restoranlaryla ig
ve bitkisel bazh beslenmenin trend olmasinda 6nemli
rol oynuyor. Heniiz Tiirkiye'ye ugramadigi iin sim-
dilik Instagram’daki tabaklarina modern sanat miize-
sinde sergi gezer gibi bakmakla yetiniyoruz.

Meyveleri, sebzeleri taniyalum

Kirmiz1 biberin C, havucun A vitamini, yesil seb-
zelerin potasyum kaynag1 oldugunu biliyoruz. Yiyo-
ruz. Saglikliyiz. Peki ya adim daha az duydugumuz,
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diinyanm bagka iklimlerine, topraklarmna 6zgi: olma-
sina ragmen Tirkiye'de bazilan yaygin, bazilari nadir
de olsa bulunan sebze ve meyveler? Onlar1 da biraz
tantyalim mi?

Karambola
Giineydogu Asya'da yetistirilen yildiz bigimli ek-
si-tatli meyve, C vitamini ve lif deposu.

Romanesk brokoli

Aslen Italya'ya 6zgii, C vitamini ve ¢inko kaynag.
Ince dilim kesin, zeytinyagina kisnis, sarimsak, tuz,
kirmizi biber, karabiber, zerdegal katip tizerinde gez-
dirin ve 200-250 dereceye 1sittiginiz firinda pisirin.

Rambutan

Giineydogu Asyada yetigen, sagakli yapistyla kur-
muz bir ¢icege ya da deniz kestanesine benzeyen mey-
ve. I¢i, {iziim gibi tatly, kalsiyum, demir ve potasyumu

yiiksek.

Salak meyvesi

Adin1 gordiigiimiizde listeye almadan edemedik.
Endonezya’ya dzgii Salak, incirden biraz daha biyiik,
elma, ananas ve muz karigimi bir tadi var.
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Buda’'nin eli limon

Genellikle salatalarda ve soslarda kullanilan el bi-
¢imli bu limon tiird, Dogu ve Giiney Asya, Hindistan
ve Cin'de yetisiyor.

Kara sapot

Meksika ve Kolombiya'ya 6zgii, halk arasinda Ci-
kolata Meyvesi ve Kara Trabzon Hurmas: adlartyla da
bilinen meyve, kalsiyum, fosfat ve C vitamini agisin-
dan oldukga zengin.

Kolokas (Gélevez)

Giineydogu Asya ve Hint Yarimadasr’na ézgi,
patatese benzer bir kok bitki. Kibris'ta sogan, zeytin-
yag1, domates salgasi, kereviz sapiyla yapilan tencere
yemegi meshur.

Istifno

Egelilerin yakindan tamdi ve yemeklerde kul-
landifs ot, kramplara, mide rahatsizliklarina gok iyi
geliyor. Hardals1 bir tad: var. Haglayip iizerine limon,
zeytinyag, sarimsak dokiip yemelik.

Alabag
Potasyum igerigi tansiyonu diigiirmeye, selenyum,
bakur ve ¢inko igerigi de grip, nezle gibi iist solunum
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yolu hastaliklarindan korunmaya yariyor, C vitamini
agisindan da zengin olan alabag Alman galgami ola-
rak da biliniyor. Salatalarda nefis oluyor.

Tar¢in elmasi (Graviola)
Giiney Amerika ve Karaipler'de bolca bulunan,
smoothiellerde sik sik kullanilan, son derece tath ve

potasyumu yiiksek meyve.
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FERMANTASYON

Mutfaktaki anlamiyla fermantasyon, yiyeceklerin
bakteriler tarafindan doniistiiriilmesi ve boylelikle
saklanmasidir. Sebze ve meyvenin fermente edilerek
émriiniin uzatilmasi, onlar1 probiyotik deposu haline
getirir, daha rahat sindirilmelerini saglar.

Arkeolojik aragtirmalar, fermantasyon yontemi-
nin eski uygarliklarin yerlegik aligkanliklarindan ol-
dugunu gosteriyor. MO 7000’ deki eski bir Cin uygar-
iginda, piring, bal, iiziim ve ali¢ meyvelerinden kui
denilen bira yapiliyordu. Babil uygarhgindan kalma
MO 4300 tarihli kil tabletlerde bira tarifi veriliyordu.
flgingtir ki o donemde bira imalat1 saygin bir mes-
lek olarak goriiliir ve iireticilerin gogu kadindir. MO
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3500-300°de Misirhlar ekmek ve bira yapmak icin
mayay1 kullanirlar. MO 2000°de ilk salatalik tursusu
Ortadogu’da yapilir. MO 300’de Cin'de sebze fer-
mantasyonu yayginlagir.

Fermente gidalarin popiilerlik kazanmasinda in-
giliz kégsif, denizci ve haritac1 Kaptan Cook’un etki-
sinin biiyiik oldugunu diigiiniilityor. Cook 1700’lerde
cikt1g1 uzun seferlerde C vitamini eksikliginin neden
oldugu iskorbiit hastalifinin garesinin fermente edil-
mis lahana oldugunu gériir. C vitamininin fermantas-
yon siirecinde stabilize edilmesi o donem i¢in biiyitk
bir bulustur. Fermantasyonun bilimsel a¢iklamas,
ancak 1800’lerde Louis Pasteur tarafindan yapilir.

Bircok iilkenin geleneksel fermantasyon yontemi
var: Almanya’da bira, Fransa'da sarap, Cin’'de kambu-
¢a, Kore'de kimgi, Akdeniz iilkelerinde salamura zey-
tin, Rusya'da kefir, Japonya'da miso, tofu. Tiirkiye'de
turgu yaygindir, hatta yorelere gore malzemesi belir-
lenir. Dogu Karadeniz'de fasulye ve sar1 kiraz tursu-
su yemeklerin vazgecilmezidir. Nemli hava, siirekli
yagmur fasulyeleri costurur. Insan o kadar fasulyeyi
ne yapacagini bilemez, tursusunu kurar. Marmara'da
lahana tursusu daha ¢ok yapilir, Giineydogu'da biber,
salatalik ve acur.

Peki vegan olunca fermente yiyecekler neden
giindeme gelir? Ciinkii ¢ok esitli sebze yiyebilmenin
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saghkli ve pratik yollarindan biridir tursu. Uzmanlar
haftada otuz ¢esit farkli sebze ve meyve yemeyi oneri-
yor. Peki bunu nasil yapacagiz? Cok basit, tursusunu
kurarak!

Karigik sebzeyle probiyotik tursu

1 kg sebze

1 yemek kagig1 kaliteli deniz ya da kaya tuzu

1,5 It cam kavanoz

Ufak bir kavanoz ya da tag (biiyitk kavanozun igine,
tursunun Gstiine koymak igin)

Dolabinizdaki sebzelerden birer tane ¢ikarin. Bi-
zim dolaptan kigin yaptigimuz tursu igin sunlar giktr:
dort farkli cesit lahana, turp, havug, pancar, pirasa,
taze zerdecal, zencefil, kereviz, rezene. Bir tane de
elma ekledik. Yikayin. Dogal olanlarin kabuklarini
birakin, ilagh olduklarini digiindiiklerinizin kabuk-
larin1 soyun. Istediginiz sekilde kimisini dilimleyin,
kimisini rendeleyin. Yaklagik bir kilo sebze karigimi-
na bir yemek kagig1 iyi kalite deniz ya da kaya tuzu
ekleyin, karigtirin. Iki elinizle ovalayin. Birakin seb-
zeleri, gidin bagka bir i yapin, on bes dakika sonra
gelin, yine ovalamaya devam. Sebzeler iyice yumusa-
diginda kavanoza yerlestirin. Elinizle bastirip kendi
suyunun altinda kaldiklarindan emin olun. Ustiine
sahilde bulup kaynattiginiz bir tag pargasini ya da
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kiigiik bir cam kavanozu agirlik yapsin diye koyabi-
lirsiniz. Her giin kapagim agip kapayin ki icindeki
hava disari ¢iksin. IKi ii¢ hafta sonra hazir oldugunda
buzdolabina kaldirabilirsiniz.

Saghkl bagirsaklar icin diizenli olarak fermente
yiyecekler titketmenin énemi biiyiik. Adile Nasit ile
Miinir Ozkul gibi “sirke’, “limon” dediginizi duyar gi-
biyiz. Fakat tursunun probiyotik olmas1 icin sirkesiz
ve limonsuz hazirlanmas: gerekiyor.
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SARABIN,
BIRANIN VEGANI MI?

“Sarap ve bira nasil vegan olmaz” dediginizi du-
yar gibiyiz. Biz de bilmiyorduk, vegan olduktan sonra
bu bilgiye vakif olduk. $arap iiziimden, bira tahildan
yapildigina gore, hayvanlar bu isin neresinde diyecek
olursamz, “filtreleme” deriz. Berrak bir siviya ulas-
mak isteyen firmalar, iiriinlerini filtrelerken maalesef
hayvansal iiriinlere bagvuruyorlar. $arap iiretiminde
kullanilan inceltici maddeler arasinda kan ve kemik
iligi, siit proteini kazein, deniz kabuklularinin kabuk
liflerinden ¢ikarilan ¢itin, yumurta akindan elde edi-
len albiimin, balik yag1, hayvansal atiklarin kaynatil-
mastyla elde edilen jelatin ve balik mesane zarindan
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yapilan balik tutkali bulunuyor.

Bira yapiminda, hatta bazi meyve sularinda da du-
rum benzer. Isin zor kismy, hayvansal katki maddesi
var mu diye etikete baktiginizda bu filtreleme madde-
lerini gdremiyorsunuz. Veganligin popiiler olmasin-
dan sonra kimi firmalar iiriinlerine vegan logosunu
ekledi, bazilar1 da meshur Irlanda birast Guinness'in
2015'de balik jelatini kullanmama kararinda oldugu
gibi vegan iiretime gecis yaptigini agiklada.

Tiirkiye'de en ¢ok titketilen bira markalari Tuborg
ve Efes Pilsen, iiretimde hayvansal iiriin kullanmi-
yorlar. Fakat Efes Pilsen sige etiketlerinde hayvansal
kaynakli yapistiricr kullandigim agikladi. Efes mar-
ka biralarda kutu tercih edebilirsiniz. Sevilen, Utla,
Arcadia, Pamukkale, Ayda, Baruso, Barbare, Giilor,
Kavur (2011 ve sonrast), Melen, Umurbey, Sezar sa-
raplar1 da vegan saraplardan.

Severek ictiginiz ve etiketinden vegan olup olma-
digmi anlayamadiginiz icecekleri internetten arastir-
maniz ya da iiretici firmalarla e-posta yoluyla iletisime
gesmeniz gerekiyor. ithal alkol markalarinin vegan
olup olmadigin kontrol etmek i¢in barnivore.com iyi
bir adres.

-166-



2021
VEGAN INFLUENCERLAR YILI

Kimisini takip etmeye bagladigimizda listelerin-
deki bes on bin kisiden biriydik, kimisini de Tik Tok'n
sadece dans edenlerin platformu sandigimiz igin gok
gec kegfettik. Hawaii'den, Kore'den, Avustralya dan
pek cok kigiye hayranlik duyuyor, bazilarinin yemek
tariflerini, digerlerinin hikayelerini izliyoruz. Iste si-
zin de veganlik konusunda ufkunuzu agacak, meraki-
miz1 uyandiracak birkact:

« Tik ToKun tartigmasiz en inlii vegam Tabitha
Brown. 2017’de kronik agn ve yorgunluk cektigi
icin kizamn tegvikiyle What the Health belgeselini
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izlemesinin ardindan, viicudumuza nasil bakar-
sak bize Syle yamt verecegini anlayarak vegan
beslenmeye baghyor. O sirada pek de yolunda git-
meyen oyunculuk kariyerinin yani sira Uber'de
soforlikk yapiyor, bir taraftan da iic bes kiginin
izledigi videolarda vegan beslenmesini anlatiyor.
Kimsenin Tabitha'dan haberi yok; bir zamanlar
filmlerden, dizilerden asina olanlar da unutmus.
Tam filmlerdeki gibi, bir anda iinlii olmus. Whole
Foods Market o sirada Vegan BLT (jambon/ma-
rul/domates) sandvigi ¢ikarmis, bacon yerine de
soyadan yapilan tempeh kullaniyor. Tabitha sand-
vici alip arabasinda takipgilerine anlatiyor. O giin
Uber turunu bitirip eve geldiginde videonun izlen-
me say1s1 25 bin. Ertesi sabah 100 bin. Whole Foods
Market tarafindan marka elgisi olarak ise alintyor,
sonrasinda baska markalar geliyor. Biz bu satirla-
11 yazdigimizda, Tabitha Instagram’da 3,5 milyon,
TikToK'ta 4,5 milyon kisi tarafindan takip ediliyor.
Hayatin 37 yagindan sonra nasil degisebilecegini
kendine 6zgii eglenceli tarziyla anlatiyor.

» Patates kabugundan cips, brokoli kokiinden pes-
to, bal kabag ¢ekirdeginden humus yapan “atik-
s1z” gefler arasinda en favorimiz Max La Manna.
Tarifleri hem midemize hem diinyaya iyi geliyor.
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Heniiz Tiirk¢e'ye cevrilmemis More Plants Less
Waste (Daha Cok Bitki, Daha Az Atik) kitabinin
her sayfasini, BBC Earth igin hazirladigi Rege-
neration: Food programim mutlulukla izliyoruz.
Nohuttan “ton balikli” sandvigi; muz kabugundan
krepi; patlican, nohut ve otlarla yaptig1 top kéfte-
leri ¢oktan meniimiize girdi. Dolapta bozulmaya
baglayan sebzeleri naneyle birlikte buz kaliplarin-
da dondurup suyun bile i¢ilme halini degistirdi.
19 yaginda goriinmesine ragmen 31 yaginda ve,
iistelik evli oldugunu, “digliniiniizii dogaya zarar
vermeden nasil yaparsuuz” videosuyla 6grendik.
fyi ki varsin Max.

« Tamam. Kabul edelim, Tiirkiye'de Uzakdogu ye-
mekleri yapmak pek kolay degil. Joanne Molina-
ronun, namidiger @the korean.vegan'in leziz Do-
oboo Jorim’leri, kim¢i dumplingleri, budae chigae
tarifleri igin gerekli malzemeleri kosedeki bakkalda
bulamiyoruz, ama asyagurme.com’dan 1smarlayip
eve getirtebiliyoruz. Sonra da agiyoruz Joann€in
videolarindan birini, onunla birlikte yemek ya-
parken bir taraftan da kendisi ve ailesi hakkinda
anlattiklarini, gocuklugunu, politik diigiincelerini
dinliyoruz.
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» Gaz Oakley (@avantgardevegan) 16 yasinda mut-
faga girip bir daha oradan gikmayanlardan. Spor
kariyerine devam etmek igin bir siire ara veriyor ve
0 dénem gogunlukla hayvansal proteinlerle besleni-
yor, ¢linkii sporcu olmak i¢in bunun sart oldugunu
sOyleyenler var cevresinde. Ardindan Gary Yourof-
sky'nin hayvanlarin tabagimizda tat olabilmek icin
yasadigt zuliimle ilgili meshur konugmalarindan
biriyle hayat1 degisiyor. Vegan bilinciyle yeniden
mutfaga giriyor, onun bu tutkusu, ailesini de vegan
beslenmek konusunda bilinglendiriyor. Simdi 2
milyonu askan takipgisine enfes vegan meniiler ha-
zirlamalari igin tarifler veren ii¢ kitap yazari bir sef.

» Youtube’da Pick Up Limes kanalint bulabilece-
giniz Sadia, ayn1 zamanda beslenme uzmani. “12
dakikada Veganhga Giris” videosu 4,5 milyon kez
izlenmis. Bes dakikada hazirlanan sabah kahvalti-
lar1, vegan atistirmaliklar gibi leziz ve kolay tarifler
veriyor. Sadece yemek degil, daha sade yasamak
icin degistirebilecegimiz aligkanliklar, mutfak dii-
zenleme videolars, daha verimli galigmak igin ya-
pilabilecekler konusunda nefis igerikleri var.

» Bedenimiz vegan oldugumuzda nasil degisir, et
yemek dmriimiizii kisaltiyor mu, bitkisel protein-

-170-



lerin kas yapimiz iizerindeki etkileri... Veganliga
bilimsel agidan bakmak, dgrenmek isterseniz Mic
The Vegan’i dinlemelisiniz.

« Vegan diinyasindan haberleri aldigimiz en 6nem-
li kaynaklardan biri VegNews. Vegan olmaya karar
veren iinliiler, 50 yasindan sonra vegan olanlar,
ogle yemeginde ne yesem oOnerileri... Aradiginiz
her sey burada.

« Peki Tirkiye? Burada takip ettigimiz isimler yok
mu? Elbette var. Bunlardan biri, bizi toprak, evde
tarim, zehirsiz sofralar, ekolojik pazarlar, iftlik-
lerde goniillii olarak ¢aligmak ve doga dostu kent
bahgeleri konularinda bilgilendiren Bugday Der-
negi. Pratik tarifler edinmek, vegan gocuk biyiit-
mek, doktor Suat Erus, Gizem Altheimer, Mutlu
Vegan, Vegan Earth, Veganize Igler gibi Tiirkiyeli
veganlarla tamgmak i¢in kolayvegan.com hari-
ka bir platform. Aposto! biinyesinde biiltenlerini
bulabileceginiz Green Vibes ve Konugan Vegan'a
abone olmall ve tabii ki yillarin vegany, iklim ak-
tivisti Omer Madranin kurucularindan oldugu,
programlar1, podcastleri, haberleriyle daima ta-
kipgisi ve hayrani oldugumuz Agik Radyo'yu din-
leme listenize almalisiniz.
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ERKEK ADAM ET YER MITI

Erkek adam et yer mitini, et yemezse doymadigini
soyleyen erkekleri duymugsunuzdur. ABD’de gegen
yil 11 bin kisi arasinda yapilan bir anket, veganlarin
sadece yiizde 24’iiniin erkek oldugunu ortaya koyu-
yor. Erkekler vegan olmakta neden zorlaniyor? Gelin
bu isin psikolojik ve toplumsal boyutlarina bakalim.

2012’de Cin'de hazirlanan bir McDonald’s rekla-
minda, damat gelini kucaklamig evden ¢ikarirken,
seslendiren kisi “erkek adam’, “gligli” diyor, hesab:
6demek i¢in birbiriyle yarisan @i erkek goruntisi
{izerine “rekabet¢i” ifadesini kullaniyor. Orkestral
miizik kresendoya dogru yiikselirken benzer gorin-
tiller akiyor. Reklam, dev hamburgerinden 1sirik alan
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erkegin goriintiisii ve “%100 Erkek Adam, %100 Saf
Et sloganiyla sonlaniyor. Et yemenin erkeksi olduguna
dair kliseye dayaniyor, anketlere baktigimizda cok da
yanlis olmadi anlagilan yaygin gériisii destekliyor.

British Columbia Universitesi'nden psikolog Ste-
ven Heine, bu algimin bityiik 6l¢iide tarihsel faktérle-
re bagli oldugunu séylityor: “Et tehlikeyle baglantil
gorilityordu, ¢iinkii elde etmek icin avlanmak zorun-
daydik. Ayrica bir statii semboliiydit. Cok degerli bir
yiyecekti ve ataerkil toplumlarda yasadigimiz icin er-
kekler eti kendilerine ayiriyordu” Ayni anlayis daha
sonralar1 pazarlama taktiklerinde de siirdirriilityor.
19. yiizyildan itibaren kadinlarin payna salata ve tat-
lilar dilserken, et erkeklere ayriiyor. Heine'nin bul-
gulari, vejetaryen yemeklerden yana oy kullananlarin
yeterince erkeksi goriilmedigini ortaya koyuyor.

Daha ¢ok kadinin vegan olmay1 segmesindeki en
onemli faktorlerden biri merhamet duygusu. Aragtir-
malar kadinlarin hem genel olarak ve hem de hay-
vanlar s6z konusu oldugunda daha sefkatli oldugunu
gosteriyor. Hayvan haklan gruplarinin yiizde 75ini
kadinlar olusturuyor. Feministler ile hayvan haklar1
aktivistleri bir ytizyildir isbirligi yapryor.

Psikolog Carolyn Semmler 2018’de Adelaide Uni-
versitesindeki meslektaslariyla birlikte yaptigi bir
aragtirma kapsaminda 460 kisi seciyor ve iki gruba
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ayiriyor. Her iki gruptan da kuzu etiyle yapilmig bir
yemek segmeleri isteniyor. Ardindan grubun yarisina
bgiiniin besin igerigine, diger yarisina da kuzularin
nasil yetistirilip kesildigine dair ayrintihi bilgi verili-
yor. Duygularim degerlendirmek ve ete kargt tutum-
larinin degisip degismedigini anlamak igin tiim kat1-
limailar ¢aligmanin baginda ve sonunda ankete tabi
tutuluyor. Ortaya ¢ikan sonuglara gore, kadinlarin
cogu tabagindaki et ile yasayip nefes alan hayvanlar
arasindaki iliski yiiziinden sugluluk duygusuna ka-
pilirken, erkekler etkilenmiyor. Kadinlar aragtirma
sonunda daha az et tiikketme ihtiyac1 hissederken,
erkekler beslenme diizenlerinde degisiklige gitmiyor.

Bellarmine Universitesinde Hank Rothgerber ta-
rafindan yiriitiilen 2013 tarihli bir bagka aragtirma,
hayvanlarla et arasindaki bagin gormezden gelindi-
gi kaginma stratejisine bagvurma egiliminin kadin-
lar arasinda daha yiiksek oldugunu ortaya koyuyor.
Erkekler ise genelde hayvanlarin ac1 gektigini inkar
etme, saghkli beden i¢in etin zorunlu oldugunda 1s-
rar etme, diinyanin dogal dongiisiiniin hayvanlar1 ye-
mek oldugunu savunma yoluna gidiyor.

Bir de etin hayvandan elde edildigi hatirlatilan er-
keklerin, onu daha ¢ekici buldugunu 6ne siiren sosyal
baskinhik kurami var. 1980’lerde antropolog Peggy
Sanday tarafindan avci-toplayict kiiltiirler iizerinde
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ytiriitillen bir ¢aligma, ete egilimli olanlarin daha er-
kek egemen, bitkiye egilimli olanlarin ise genellikle
daha esitlik¢i oldugunu ortaya koyuyor.

Yizylllardir yonetimlerin babadan ogula gectigi,
erkeklerin politikada aktif gorev aldigs, toprak ug-
runa savastif, kadmlarmn okula génderilmedigi bir
diinyada yagiyoruz. 2021'ye geldik ama hala erkek
egemen toplumlarda kadin olarak var olabilmek i¢in
micadele etmek zorundayiz. Giniimiizde erkekler,
avlanmak, 6ldiirdiigii hayvam sirtlayip eve getirmek
zorunda degil, eti marketten altyor, buzdolabina ati-
yorlar. Buna ragmen, atalarindan yadigar avcl-top-
layic1 rollerinden siynlmay: reddediyorlar. Oysa
bugiin, tarihteki hatalarimizdan ders ¢ikarmamiz
gereken giin. Insanhk icin en biiyiik tehditlerden biri
olan iklim kriziyle miicadelede, eti hayatimizdan G-
karmak ve hatta vegan beslenmeye gecmek zamanu.

-176-



DILDE SIDDET

Omurgasiz hayvanlarin en zekilerinden olan ah-
tapot gelismis duyulara, kompleks bir sinir sistemi-
ne ve beklenmedik durumlarda hizh karar verebilen
bir beyne sahip. Hindistan cevizi kabugunu barinak
olarak kullaniyorlar, kapatildiklar1 akvaryum hapis-
hanelerden kagiyorlar. Biz onlarin bu 6zelliklerini
bilmiyoruz, giinliik dilimizde sirnasik, ¢ikarci, asa-
gilik kigileri tammlamak i¢in ahtapot benzetmesini
kullaniyoruz.

Cakal uzun ulumalarla siiriiniin diger bireylerine
bulundugu yeri, kisa havlamalarla tehlikenin yaklas-
makta oldugunu bildiriyor. Viyaklamaya benzer ses-
ler cikarmasi siiriiye yeni birini kabul ettigi anlamina
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geliyor. Yiiksek tonda havlamast ise kaybolan yavrula-
ra yol gostermek icin. Biz ise dilinden anlamadigimiz
cakallar1 insan tiiriiniin kumarbaz, dolandiricy, hileci
olanlarina yakigtirmakta hi¢bir sakinca gérmiiyoruz.

Erkek hindinin otiis nedeni disileri etkilemek.
Cografi olarak yasadiklar yerleri ¢ok iyi tamiyor, yi-
yeceklerini kolaylikla bulabiliyorlar. Kolay aldanan
insanlara atfettigimiz hindi, tanimlamasinin aksine,
oldukea zeki bir hayvan. Erkek hindilerin boyunla-
rindaki ve kafalarindaki tiiylerin renk degisimlerin-
den nasil bir ruh halinde olduklarini anlayabiliyorsu-
nuz. Heyecanh olduklarinda mavi, kavgaya hazirlarsa
kirmizi. Hindiler insanlarla da bag kurabilen olduk¢a
duygusal hayvanlar.

Hayvanoglu hayvan, itoglu it, essekoglu esek; so-
kaklarda, hatta kimi evlerde, hayvanlar iizerinden
edilen kiifiirlerin baginda geliyor. Yankesicilere sigan;
geveze, bosbogaz kisilere ispinoz denmesi gibi insan-
lar1 agagilamak i¢in kullandigimiz sézciiklerin ¢ogu,
hayvanlara kars: dilimize yerlesmis siddete 6rnekler.
Hatta bunlar iizerinden deyimler de yaratmigiz: Park,
durak gibi kamuya agik yerlerde kadinlara sarkintihk
etmek, tacizde bulunmak i¢in karga taslamak; biri-
nin safligs, bilgisizligi ya da toylugundan faydalana-
rak parasini almak, ¢ikar saglamak i¢in kaz yolmak;
otobiis, minibiis gibi ulagim araglarina durak dis1 yol
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boyunca bekleyen yolcuyu toplamak i¢in drdek av-
lamak; degersiz, 6nemsiz bir sey soylenildigini ifade
etmek i¢in esek osurmak diyoruz.

Sadece hayvanlar degil, sebzeler bile siddet tabir-
lerinden nasibini almis. Genellikle pisirilerek yenen
bitkiler veya bunlarin taneleri i¢in kullanilan zerze-
vat, degersiz, agagilik kisi anlaminda dile girmis; gor-
giisiiz, kaba saba kimse igin de hiyar demek dillere
pelesenk olmus.

Birbirimizi agagilamak i¢in hayvanlari kullanma-
nin bilinen bir tarihi var mi, onlar1 ne zaman kavga-
larimiza dahil ettik, bilemiyoruz. Ama kegi inadimiz
yuziinden bu kifiirlerden vazgegmiyoruz, hayvan-
lara sadece mezbahalarda degil, dilde eziyet etmeyi
stirdiiriiyoruz.
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YASASIN TOHUMLAR!

Bugday Dernegi'nin kurucusu Ziirih dogumlu Vic-
tor Ananias'in gocuklugu Bodrum Yalikavak'ta, toprak
damli bir koy evinde geger. Babasi Arjantinli, annesi
Tiirk. Bodrum Yarimadasr'nda donen son yel degir-
menini onartan babasi, burada bugday 6giitmeye ve
ekmek yapmaya bagslar.

Boyle bir ailede biiyityen bu ¢ocugun, Bodrum
pazarindaki bir tezgahta tohumlarim attizn Bugday
hareketi, 2002 yiinda dostlariyla Bugday Ekolojik
Yagami Destekleme Dernegi'ni kurmaya kadar gidiyor.
Onunla tamismis olan herkes, yedigi meyvenin cekir-
degini ¢p degil hazine gibi gormeyi bilir, sakladig to-
humlar dikip filizlendirdiginde hayata tutundugunu
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hisseder. Bu nedenle yaziya, 2011 yilinda heniiz 40
yasindayken aramizdan ayrilan ve attifi tohumlar
hala yeseren bu giizel insanin mesajiyla baglamak
istedik: “Su ¢agda iyi tohumlara gok ihtiyacimiz var.
Ciinki ¢evreye baktigimizda umutlu olmak igin ¢ok
fazla sebebimiz yok. Titketim devam ediyor, biz yasa-
mi titketmeye devam ediyoruz. Urettigimiz ¢oziim-
ler maalesef bagka bir degerin Gistiinii ortityor. Sahip
oldugumuz ve emek verdigimiz degerlere bakmamiz
lazim. Hangisini yiyip tilketecegiz bize besin olacak,
hangisini ekince kendisinden yiizlerce, binlerce, mil-
yonlarca iiretme kapasitesine sahip... Ister kdyde is-
ter sehirde olalim, yagsam kogullarimizdan bagimsiz
olarak, gercek degerler uretmeye adayiz. Dogadaki
tohumlara bu gozle bakin, bence bu yasama bakis
agist hepimizi giglii kilacak ve ¢ok daha umutlu bir
gelecege tastyacak”

Zaman liretme, filizlendirme, ¢ekirdeklere, tohum-
lara gergek degeri verme zamani. Ev i¢in minyatiir se-
ralar, balkonda topraksiz tarim fikirleri, saksida yetis-
tirebileceginiz bitkiler, sebzeler, meyveler, internette
gezinen tiirlii ipuglarn1 ve ornekler var. Dilediginizi
seip baslayabilirsiniz.

Bakliyat filizlendirme
Bakliyat filizleri yemekler i¢in protein deposu. Cok
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kisa siirede tazecik filizlere ulagmak ve salatalarda,
sandviclerde ya da tavada hafif kavurarak kullanmak
istiyorsaniz kavanozda bakliyat filizlendirmeyi dene-
yin. Mercimek, nohut, kinoa, mas fasulyesi ve bugday
filizi bizim favorilerimiz. Filizlendireceginiz {irtinii
giizelce yikayin ve bir gece su dolu kavanozda bekle-
tin. Ertesi giin suyunu siiziip durulayin ve kavanozun
agzina tiilbent gerip lastikle sabitleyin. Fazla suyunun
akmast i¢in kavanozu 45 derecelik agida yan yatirin.
Giinde iki kez yikayp siiziin. Filizleriniz 4-5 giinde ha-
zir olacak. Tazeyken tiiketin.

Kagit havluda yetistirme

Cimen gibi hizl1 biiyiiyen bir bitki olan tereyi, top-
raga ihtiya¢ olmadan kagit havlu veya pamuk tizerin-
de, bol giines alan bir yerde tutarsamz, bir hafta, 10
giin icinde toplamaya uygun hale gelecektir.

Suda sebze ¢cimlendirme

Havug, turp ve ananasin bag kisimlari veya kereviz
sapin1 az suyun icine dik olarak oturtursaniz yeserdi-
gini goreceksiniz. Yesil kisimlari yemeklerinizde ve
salatalarimizda kullanabilirsiniz.

Avokado kioklendirme
Avokado ¢ekirdegine yanlardan ii¢ adet kiirdan
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saplayin. Sivri kismi yukariya gelecek sekilde su dolu
bir bardaga kiirdanlardan oturtun. Cekirdegin iist
kisminin suyun diginda, alti kisminin i¢inde kalmasi
gerekiyor. Suyu eksildikge ilave edin. Cekirdegin di-
binden ¢ikan koklerin agagiya dogru uzadigini gore-
ceksiniz. Koklenmesi yaklagik iki ay siiriiyor. Kokler
yeterince biiylidiikten sonra saksiya ekin ve diizenli
olarak sulayin.

Cuvalda/torbada tarim

Toprak ve tas pargaciklariyla doldurdugunuz tor-
balari, balkon, teras, bahge gibi uygun yerlere yerles-
tirin. Patates, kabak, biber... Torbada yetistirilebilecek
sebze secenegi oldukea fazla. Ozellikle havanin kurak
oldugu yerlerde bu yontem tercih ediliyor, ayrica ko-
lay ve verimli. Bunun diginda saksida ada cayy, fesle-
gen, nane, maydanoz evde ¢ok kolay yetistirebilece-
giniz otlardan.

Ekolojik pazarlar, sehirde bostan, kurda kusa asa
podcast’leri, Tiirkiye'nin her yerinden doga dostu ii-
reticilerle tanigip yanlarinda gonilli ¢ahsabileceginiz
TaTuTa, bahgede, balkonda, evde tarim, kompost...
Destek, iiye, goniillii olmak ve daha fazlasi i¢in www.
bugday.org. lyi ki var!
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MANTARIN ICYUZU

Mantarlar hakkindaki genel bilgimizi gézden geci-
relim. Gida olarak tiiketilen en az 350 farkli yenilebilir
mantar tirii var. Ancak bir elin parmaklar kadarim
ginlitk yemeklerimizde kullaniyoruz. Kuzu kulag,
borazan, ay1 mantan olarak da bilinen porcini, isti-
ridye, ¢intar en bilinenleri. Protein ihtiyacimizi karg1-
lamak igin bol bol tiikettigimiz mantar, ayni zaman-
da D, B vitamini ve potasyum kaynag1. Giiniimiizde
ozellikle bitkisel et yapiminda ve deri yerine gegen
malzeme iretiminde mucize goziiyle bakilan bir
doga harikas.

Peki, mantarlarin bitki olmadigini biliyor musu-
nuz? Ne bitki, ne de hayvan. Evrimsel hayat agacinin
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iic ana dalindan biri olan okaryot grubunun fungi
(mantarlar) alemindeki familyalardan biri. Mantar
deyince akliniza sadece yenilir mantarlar gelmesin.
Bu alemde mayadan, kiife ve pasa kadar mikroskobik
ya da gozle goriiniir 145 bin civarinda tiiriin varhg:
bilimsel olarak ispatlanmig, ama toplam sayiarinin 3
milyon civarinda oldugu tahmin ediliyor. Okaryotlar,
mantarlarin yani sira bitkiler, hayvanlar, protistler
dahil toplam 4 ana alemden olusuyor. Bu alemlerin
ortak ozelligi, kapsadiklari organizmalarin bir ve
daha fazla sayrda karmagik hiicre yapisina sahip ol-
mast. Hepsi, en bagta tek bir atadan tiiremis.

O zaman akla sdyle bir soru geliyor: Mantar hay-
vanlar alemine mi daha yakin, bitkiler alemine mi?
Bilimsel olarak mantarin hayvanlar alemine daha
yakin oldugu biliniyor. Bunca yildir bayilarak yedi-
gimiz mantar, vegan beslenme sekline uygun degil
mi yoksa? Alakasi yok. Mantarlar klorofil igerme-
digi icin fotosentez yapamiyorlar, yani besin olug-
turamiyorlar. Yagamsal ihtiyaglarini topraktan, agag
kiitiikklerinden, yapraklardan karsiliyorlar. Ozellikle
son 10 yilda yapilan aragtirmalar, istiridye mantar:
dahil baz tiirlerin agag kokleriyle beslenen nematod
adl1 solucanlari yedigini, daha dogrusu kapana kis-
tirp yuttugunu gosteriyor. $ok! Mantarlar solucanla
besleniyor. Peki biz solucan yiyen mantari yersek ne
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olacak? Korkmaymn. Basta bahsettigimiz on binler-
ce mantar ¢esidinden birkag: i¢in gegerli bu durum.
Tabagimizda sonlanan mantarlar ¢ogunlukla kiiltiir
mantari ve aragtirmalar bize tersini sdyleyene kadar
mantar giinliik 6giinlerimizde yer almaya devam
edecek. Ayrica mantarlarda merkezi bir sinir sistemi
yok, dolayisiyla aciy1 hissetmiyorlar. Bu sebeple evet,
veganlar mantar yiyebilir.

Biz konuya agiklik getirdik. Bundan sonrasi Jilber
Barut¢iyan'in uzmanlik alani. Onunla ormanda yii-
rityiige gikabilir, mantarlarin diinyas: hakkinda bilgi
edinebilirsiniz. Son olarak, mantarla yapilan harika
bir tarif verelim. Bu kadar bahsi gectigine gére cani-
niz ¢ekmis olabilir.

Mantarh Vegan Borek

3 yemek kagig zeytinyag

250 gr kestane mantar:

2 pirasa

2 dis sarimsak

1 yemek kagig1 adagay:

1 yemek kagig1 miso (yoksa soya sosu)
2 yemek kasig1 Dijon hardal

30 gr haglanmug kestane

70 gr ekmek kirintisy

1 yufka
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Mantarlari1 mutfak robotunda ya da bigakla kiyin.
Ince dogranmis pirasalar1 zeytinyaginda kavurun.
Ardindan kiyilmig mantarlar, sarimsagi, adagayin,
misoyu, hardali ekleyerek kavurmaya devam edin.
Son olarak kiyilmg kestaneleri ve ekmek kirintilarim
da karisima ekleyin. Kanstirarak pisirin. Diledigimiz
boyutta kestiginiz yufkalarin (biz altiya boldiik) ici-
ne karnigimdan koyup sarin, iizerine kizarmasi igin
pekmez siiriin, susam veya gorek otu serpistirin. 200
derecede 1sitilmig firinda 20-25 dakika pisirip afiyetle

yiyin.
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KOMPOST, KOMPOST,
KOMPOST!

Patatesin, soganin, avokadonun, portakalin ka-
buklarini ne yapiyorsunuz? Muhtemelen ¢6pe atiyor,
tizerine kagitlar, ipleri, plastikleri, stre¢ filmleri ek-
liyor, sonra da kap 6niine gikariyor ya da mahalle-
deki ¢6p kutusuna atiyorsunuz. Hayir. Sakin! Sehirde
yasayanlarin ortaya qikardigs giinliik ¢6p miktarinin
yiizde 601 yeniden topraga karisabilecek organik
¢opler, yani giibre, konu baghigimiza ismini veren,
kompost.

Kompost organik atiklarin nemli-oksijenli ortam-
da ciiriiyerek giibreye doniigmesi olaymna denir. Iyi
bir giibre olusumu i¢in dort ana maddeye ihtiyag var:
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su, oksijen, dzellikle yesil sebzelerden elde edilen azot
ve karbon. Bizim ¢op olarak gordigiimiiz kompost
aslinda bahgecilik ve organik giftgilik yapanlar icin
ok dnemli, ciinkii bitkilerin bityiimesi i¢in elzem.

Bah¢emiz yoksa, yasadifumz iilkede ve sehirde
belediyeler evsel atiklar toplayip ihtiyac1 olan bah-
cwvanlara, tarlalara ulagtirmiyorsa, neden organik
copleri ayrigtirmakla zaman kaybedelim?” Buna ii¢
cevabimiz var. Birincisi kendi kompostumuzu yapip
evimizdeki tiim bitkilerin topraklarinda giibre olarak
kullanabiliriz. fkincisi giinliik hayatimizda ne kadar
ok atik qikardigimizi fark edip ¢ope attigimiz sebze
saplarini salatalarda, kabuklarini sebze suyu veya re-
¢el yapmakta degerlendirmeye baglayabiliriz. Ugiin-
ciisii de kompost yapanlar ¢ogaldik¢a belediyelerin,
hatta belki start-uplarin konuya el atacagina olan
inancimiz.

Neler kompost yapmaya uygun? Her tiirlii mey-
ve, sebze, kabuk, cekirdek, aga¢ yapragi. Belki sagi-
racaksiniz, ama kompostun karbon ihtiyaci i¢in ge-
rekli olan malzeme gazete, kagit, karton kutu, tahta
ve talag. Hayvan kemiklerini, yagini ve etini sadece
hayatimizdan degil, kompostlarimizdan da uzak tut-
tugumuzu unutmayalim.

Eger evde kompost yapip bitkileriniz icin giibre
elde etmek isterseniz Bokasi yontemi ve bunun i¢in
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ozel iiretilen kova harika bir secim. Bokasi kovasinin
ici iki bolmeden olusuyor. Ustteki bolmede yaninda
gelen mayalama kitiyle birlikte yemek atiklarim bi-
riktiriyorsunuz, alttaki bolmede ise yemek atiklarin-
dan siiziilen ve yiiksek miktarda mikro-organizma
barindiran s giibre birikiyor. Bu siviy1 evde yetistir-
diginiz ¢iceklerde kullanabilir, boylece atiksiz hayata
ilk adim1 atmig olursunuz.
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PLASTIK, ASLA

1992’de gogu sar1 drdeklerden olugan 28 bin 800
plastik banyo oyuncagiyla dolu bir konteynirin, Hong
Kong'dan Amerikaya giden kargo gemisinden denize
distiigiinii duymus muydunuz? Bugiin hala cesitli ki-
talarda karaya vurmaya devam eden plastik 6rdekler,
okyanuslardaki gériinmez bir alunti agiun varhigim
da ispatlads. Curtis Ebbesmeyer gibi bilim insanlarinin
okyanus akintilarinin gizli diinyasina dair arastirmala-
rina olanak veren bu drdek filosunu selamhyor, plasti-
gin tarihine ve yikici etkisine goz atiyoruz.

Modern plastik ¢ag1, Leo Baekeland’in ilk sentetik
plastik tiirii olan bakaliti icat etmesiyle 1907°de bag-
lar. Plastik askeri araclardan radar yalitimmna kadar
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her seyde kullamldigindan, endiistrinin biiyiimesi-
ni tetikleyen Ikinci Diinya Savagi olur. Petrokimya
sirketleri, ham petrolii kamyonlar dolusu plastige
doniistiirmek icin tesisler inga ederler, ancak sava-
sin 1945’te sona ermesinden sonra, iiretim fazlastyla
karg1 karstya kalirlar. 1948’de piyasaya gikarilan Tup-
perware gibi yeni driinlerle, bu kez kitlesel tiiketim
mallar1 pazarina girerler. Ancak plastik denen bu
petrokimya triiniine pek giivenmeyen insanlar, kul-
lanmay1 uzun siire reddederler. O zaman, plastigin
gunlik hayattaki kullanimini artirmak igin devreye
reklam kampanyalar girer.

Ilk plastik sise, 1968’de Fransa'da Vittel maden
suyu ambalaji olarak ortaya ¢ikar. 1970’lerin ortasin-
da plastik, aklimza gelebilecek her yerdedir: Tabaklar,
siseler, evler, ucaklar, trenler, arabalar, cakmaklar, ka-
lemler, tirag bigaklari, pipetler... Kiiresel plastik kulla-
mmi 1950’lerde 5 milyon tondan 2020’de 330 milyon
tona ulagir.

Plastigin en biiyiik 6zelliklerinden biri, bagta am-
balaj sektérii olmak iizere kullanim siiresinin son
derece kisa olmas1. Cogu plastik sadece bir kere kul-
lanilip atiliyor. Kaliforniya Universitesi'nden Roland
Geyer, 1950°den beri iiretilen 8,3 milyar ton plastigin
5,8 milyar tonunun atildiini, bunun 500 bin tonu-
nun geri donistarildigiini, 700 tonunun yakildigini
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hesapladi. Buna gore 4,6 milyar ton plastik, bagta ok-
yanuslar olmak iizere dogaya yayilmis durumda.

Plastik, diinyanimn en yiiksek daglarindan en de-
rin okyanuslarina kadar her yerde: Viicuduna plastik
dolandig, plastik yemeye galistig1 i¢in 6len hayvan-
lar, Everest'ten toplanan 11 bin ton plastik ¢op y1g1-
n1, Okyanusta yarattiimiz, 1,8 milyar parca plastikle
boyutu Fransanin ii¢ katina ulasan Biiyiik Pasifik
Cop Alami (Yedinci Kita) bu gercegin bariz kanitlar1.

2020’de yapilan bir aragtirmada, Italya yakinla-
rinda Akdenizden alinan tortuda, deniz tabaninda
simdiye kadarki en yiiksek mikroplastik seviyesi sap-
tandi. Manchester Universitesinin yaptig1 analizde,
metrekare bagina 1,9 milyon plastik par¢a bulundu.
Mikroplastiklerin (1 mm'den kiiglik pargaciklar)
giiglii dip akintilan tarafindan okyanus tabaninda
baz1 yerlerde yogunlastig1 distiniiliiyor. Su altinda
kumul goriiniimil olusturan birikintiler, onlarca ki-
lometrelik uzunluklar: ve yiizlerce metre yiikseklik-
leriyle diinyadaki en biiyiik tortu birikimleri arasinda
yer ahyor.

Her yil 4-12 milyon ton plastik atigin genelde
nehirler yoluyla okyanuslara girdigi hesaplaniyor.
Suda yiizen ve kiy1 seridine vuran goriiniir ¢dpiin de-
nizlerdeki plastigin yiizde I'ini olugturdugu tahmin
ediliyor, yiizde 99’unun tam olarak nerede oldugu
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bilinmiyor. Kayip plastigin bir kisminin denizlerde
yasayan canllar tarafindan yenildigi, daha biiyiik bir
kisminin pargalanarak deniz dibine ¢oktiigii diigiin-
cesi hakim.

Ulkeler ve bireyler bazinda, simdilik yetersiz de
kalsa, kimi ¢abalar var. Bazi iilkelerde plastik sise
karsihginda para veren geri doniisiim makinalan
yayginlagiyor, marketlerde tek kullanimhk plastik
posetlerin yerini kese kagitlar: aliyor, naylon tor-
balar parali oluyor, yerine bez torbalar kullaniliyor.
Sifir atik diikkanlan biiyiik sehirlerde moda olmaya
baghiyor (hani su evden kavanozunu, bez gantan go-
tiirtip bakliyatini, pekmezini kendi kabina koydugun
diikkanlar). Kimimiz plastik oyuncag tercih etmi-
yor, ahsap dis fircasi kullaniyor, disanidan su almayip
mataraya geciyor, kimimiz de yaz tatillerinde denize
girmeden Once sahili, denizi olabildigince plastikten
arindirtyor.

Iklimi Degil Sistemi Degistir  Cevre Krizine Dev-
rimci Bir Yant kitabina katkida bulunanlar arasinda
yer alan Amy Leather, daha ekolojik bir iiretimin
miimkiin oldugunu kitaptaki makalesinde belirtiyor.
“Fosil yakit sahalarinin geniglemesini engellemek ve
daha fazla plastigin dogaya girisini durdurmak icin
hemen gimdi baglamaliyiz miicadeleye. Mutlaka daha
kapsayia1 taleplerle, kapitalizmin tiim énceliklerine
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meydan okuyan bir hareketle bunu baglantilandir-
maliyiz”

Degisim bizim elimizde. Dogada yok olma siiresi
500 yila ulagan plastigi hayatimizdan tamamen ¢ikar-
manin vakti diindii. Bugiin adim bile anmama giinii.
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VEGAN KOZMETIK

Bir giizellik iiriiniiniin tam anlamiyla vegan olma-
s1 icin su iig kritere sahip olmas1 gerekiyor:

« iceriginde hayvansal higbir iiriin kullanilmamug
olmali. Akliniza ilk gelen siit oldu degil mi? Sade-
ce o degil, balmumu, yiinden ¢ikarilan bir tiir yag
olan lanolin, bal, hayvanlarin boynuz, tirnak ve
killarindan elde edilen keratin igermemeli.

« Hayvanlar iizerinde test yapiimamis olmal.

« Ambalajinda plastik gibi dogada erimeyen mad-
deler ya hi¢ kullamlmans ya da geri dénistim-
den iiretilenler tercih edilmis olmali.
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Uriiniin nerede ve ne sartlarda yapildigim takip
edip rotasini ¢ikarmak sizi ayni anda hem vegan hem
de etik bir kullamc1 yapar. Vegan kozmetik konusu
ok genis, o yiizden bes béliimde inceleyelim istedik.

Vegan makyaj

* Milk Makeup’in rengarenk ambalajlarmna ba-yi-
li-yo-ruz! Hem ruj hem de allik olarak kullanilan
Lip + Cheek favorimiz.

« Ozellikle farlarini koleksiyonunuza katmak iste-
yeceginizi disiindiigiimiiz e.Lf. ile sizi de tamstir-
mak istedik.

» Lime Crime, Euphoria dizisindeki makyajlar: se-
venlerin bulusma noktas:.

» Rimel ve ruj konusunun uzman Bite Beauty.

+« ICONIC London’un cilde nefes aldiran fondo-
tenleri ve 1s1lt1 veren pudralar: harika.

« INIKA’y1 firga seti ararken kesfettik, rimel ve eye-
linerlarini da sepete attik.

» Vegan, etik ve kirinin yiizde 20’sini yardim kuru-
luglarina bagiglayan bir marka: PHB Ethical Beauty.

+ Hourglass'in Confession rujlarim bir kere aliyor,
igindeki kapsiilii degistirerek kullanmaya devam
ediyorsunuz.
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Vegan cilt bakimi

o Algenist hayvansal kolajen yerine soya, misir ve
bugday proteini liflinden urettigi kolajeni kullani-
yor.

« Tiirk markas: Roius Naturals, surdiirillebilir koz-
metik driinlere ulasmamn Snemini vurguluyor.
Kokeni belli, dogaya kars1 sorumlu, ne cildimizde
ne de yerytziinde toksin izler birakmayan goz ve
yliz kremleri tiretiyor.

o Hayvanlar iizerinde test yapmayan, igeriginde
hayvansal iriinler bulunmayan bir diger yerli
marka da Reika Venere. Yiiz ve goz ¢evresindeki
karisikliklara kars: tek bir iiriin sunuyor.

o Herbivore Botanicals cildiniz igin her seyi dii-
siinmiis: Yiiz masaji taslari, siyah noktalara karst
maskeler, komiir sabunlari, antioksidan yaglarina
g0z atin.

» Biossance sadece iiriin degil aym zamanda bilgi
de sunuyor. Kozmetikte kullamlan pek gok iiriini
ve neye iyi geldigini The Clean Academy’de, Queer
Eye'in JVN'i Jonathan Van Ness'den 6greniyoruz.

« Youth to the People nemlendiricileri ve serumla-
1, plastik yerine kullandiklar1 cam siseleriyle dik-
katimizi ¢ekmigti ilk olarak. Marka, insan haklan
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tizerine ¢alismalar yapan, aglik konusunu merke-
ze alan To The People Fund’un da kurucusu aym
zamanda. 2024’e kadar bu fon iizerinden bir mil-
yon dolar yardim yapmayi hedefliyor.

o Urban Veda, Hindistan'in 5 bin yillik geleneksel
holistik sagaltim sistemi Ayurveda'nin prensiple-
rini temel alan trinler iireten bir diger cilt bakim
markast.

» Homemade Aromaterapi, Istanbullu, hatta tam ad-
res vermek gerekirse Kuzguncuklu bir marka. Kim-
yasal sitregten gegmenmis sabit yaglar, saf yaglar, bit-
ki sular1 ve bitkilerle hazirlanan iiriinler arasinda
yiiz ve goz kremleri, serumlar da var. Ayrica kendi
maskeni kendin yap, dogal temizlik iiriinleri gibi
pek gok konuda da atdlyeler diizenliyorlar.

Vegan sampuanlar

« Ingiltere'de Lake District olarak bilinen goller bél-
gesinin dogal suyundan, lokal ve organik iiriinlerle
yapilan Faith in Nature'in tiim kutular: da tabii ki
geri doniisimlii.

« Kuru, yagli, canlanmaya ihtiyaci olan, dolgunluk
isteyen saglar icin ayr1 ayrn iiriinleri olan Love Be-
auty and Planet’i seviyoruz. Karbon ayak izini s1-
firlamak igin, karbondioksiti azaltma ¢alismalar:
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yapan kurumlara bag1s yapiyor olmasini daha ¢ok
seviyoruz.

o Avustralya markasi Sukin, baylldigimiz sag tiriin-
leri imal etmenin yani sira blogunda ¢evreye
duyarl bir gezgin olmak, ¢iyamn cilde yararlan,
yaslanma kargit1 siiper yiyecekler gibi konularda
bilgiler de veriyor.

« Avalon Organics’in mottoso “giizel olan her sey
dogadan gelir”. Uriinlerinin hepsi vegan ve cilde,
saca parlaklik verdigi kadar ruhumuzu da mutlu
etmek felsefesiyle tasarlanmug. Tiirkiyede Vegan
Diikkan'da ve bazi eczanelerde bulunuyor.

« Paketlenmis iiriinleri hayatindan ¢karmak iste-
yenlere harika bir haberimiz var. Dedelerimizin, ba-
baannelerimizin zeytinyag1 sabunlari artik sampu-
an. “Kat1 sampuan” olarak dilimize giren, katkisiz,
atiksiz, farkli esanslarla hazirlanmug bu trtinlerin
diinyasina yerli Baboon Natural'n vegan iriinleri-
ni deneyerek girebilirsiniz. Ulagabiliyorsaniz kati
sampuanlarini mutlaka denemenizi tavsiye ede-
cegimiz diger markalar: KOHA Beauty, Ethique
(Mintasy), Shine, Earth Kind.

« Ama biitiin bunlar1 bir kenara birakip evde kendi
sampuaninizi da yapabilirsiniz: 3-4 yesil cay pose-
tini yarim litre suda bekletin. Ardindan icerisine
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yarim kahp rendelenmis zeytinyagi sabunu, bir
kapsiil E vitamini, 5-6 damla esans ekleyin. $am-
puanimz hazr!

Vegan erkeklere uygun iiriinler

Bergamot, papatya ve biberiye aromal1 Aesop yiiz
temizleme jelleri; Bulldog'un sakal icin tirettigi ozel
lirlinler ve taraklar, bambu tiras bicaklary; Arbon-
ne’un kat1 sampuanlary, tirag losyonlary; Original Be-
ard’1n sakal yumugatic1 yaglar ilk aklimiza gelenler.

Ve digerleri

Tablet seklindeki dig macunlari, makyaj fircala-
rinin hayvan kili kullamlmadan iiretilenleri, bam-
budan yapilan taraklar ve dig firgalari, yeniden dol-
durulabilir seyahat boyu sigeler, bakir veya celik dil
temizleyiciler, adet kaplari, bambu pedler, dogal deo-
dorantlar, kullanip atilan pamuklar yerine yikanabilir
yiiz temizleme pedleri, keseler... Artik siipermarket
raflarindan alinan iriinleri dogal, hatta ev yapimi
olanlarla degistirmenin zaman geldi.
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TURKIYE'DE VEGAN OLMAK

Nas1l yani!

- Peynir de mi, yemiyorsun?

- Yumurta yememek neden?
Proteini nereden ahyorsun?
Aaaa, bal ne alaka?

- Et yemiyorsan tavuk verelim.
Bahk?

Eeee, ne yiyorsun?

Bu sorulara ve gagkinliklara maruz kahnca uzun,
uzun anlatir, agiklarsin ama devam eder etrafin itiraz-
lari: Yahu diinyay: sen mi kurtaracaksin? Dogada da
hayvanlar birbirlerini yiyor. Vazgeg! Hi¢ degilse yu-
murta-balik ye, siit i. Ve sallanan parmak: Bak hasta
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olursun! Bunlar, Tiirkiye gibi veganlikla yeni tamsan
iilkelerde ailenizden baglayan, arkadas ve is cevreleri-
nizde de karginiza ¢ikan zorluklar. En sevdiklerinizle
birlikte oturdugunuzyemek masalarinda ete, baliga,
tavuga, sucuga yapilan ¢oskulu giizellemeler arasinda
size yonelir sozler: Bu nar gibi kizarmug tavuk yenmez
mi, u kebaba yiiz cevrilir mi, ocukken bayila bayila
yerdin bu muhallebiyi. Aaah ah, vaah vah...

Vegan oldugunuzda size diigen gorevler biiyiik.
Bir siirii agiklama yapmak zorunda kalacaksiniz. O-
zellikle aileniz ¢ok endigelenecek. Baktiniz konusarak
izah etmekte zorlaniyor ya da hemen parliyorsunuz,
0 zaman vegan yiyecekler yaparak onlar etkileyebi-
lirsiniz. Biber salcasina baharat, doviilmiis ceviz ve
zeytinyag ekleyerek yaptiginiz acuka; zahter ve kir-
miz1 biberle tatlandirdiginiz humus, badem siitiinden
beyaz peynirle hazirladiginiz vegan kahvalt1 onlar1
mutlu edecek; mercimek, sogan, maydanozdan yapa-
cagimz lahmacun harcy; patlican ve kirmizi biberli pi-
deler; fasulye ve mantardan hamburger koftesi; pek-
mezle kizaran bérekler sonucunda konugmanin seyri
degisecek ve kaginilmaz ciimleyle mevzu sonlanacak:
“Boyle vegan ben de olurum. Tarifini versene”

Bu iletisim sayesinde yakin gevreniz veganli-
gin marul, patates ve makarna yemekten ibaret ol-
madifin anlayacak, vegan yiyeceklerin gesitliligini
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ogrenenlerin keskin karsi ¢ikislars azalacak. Aym
masalarda vegan olma algis1 degisirken muhabbetler
uzayacak. O muhabbetlerde Tiirkiye'nin hangi bolge-
sinde yagiyorsak yagayalim ne kadar sansh oldugu-
muzu, sebzenin, meyvenin, yesilligin tazesine semt,
kasaba ve kdy pazarlarinda kolaylikla ulastigimizs,
cok cesitli kuruyemis ve tahilin evlerimizden eksik
olmadigini, zeytinyaglh yemeklerimizin bagh bagi-
na vegan menil oldugunu hatirlayacagiz. Sonra bir
bakmisgsiniz anneniz baliktan vaz gecememis ama et
yemeyi minimuma indirmis, tahil ve sebze yemekleri
evin agirhkh meniisii olmus. Kokorege bayilan kanka-
niz artik kokoregcinin sokagmndan bile gegmiyormug!

Istanbul’un vegan mekanlar

Tiirkiye'de veganlarin kargilagtigi zorluklardan bi-
riydi restoran ve kafelerde istediklerimizi bulamamak.
Siparig almaya gelen garsona izah etmeye ¢alisir, son-
ra yorulup “siit alerjim var” der, vazgegerdik. $ans-
liyiz ki, veganlik Tiirkiyede'de giderek yayginlagiyor.
Meniisiine vegan yemekler ekleyen restoranlar, kafe-
ler artiyor. Vegan trriinler gelistiren start-up’lar ¢oga-
liyor. Bircok bityiik sehirde sadece vegan yiyecekler
yapan kafe, restoran bulmak da artik miimkiin. Ken-
di deneyimlerimizden dzetle Istanbul’un vegan dostu
bazi mekénlarin yazalim istedik.
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» Belkis ile Ozge 2014’te Bi Nevi Deli’yi kurduk-
larinda, birkag yil iginde diinyada giderek artan
bilincin Istanbuldaki ilk temsilcilerinden olacak-
larini disgiinmisler miydi, bilemiyoruz. Ciinki o
sirada tabaklara koyacaklari her gidanin bitkisel
bazli beslenmeye uygun, islenmemis, sezonunda
olmasiyla mesguldiiler. Pancar burger, bolonez
soslu kabak spagetti Bi Nevi Deli meniisiinde bi-
zim ilgimizi ¢ekenler.

» Cihangir'de bir kahve, masalarinda yazanlar ve
cizenler, arkasinda kiigiik bir bahge, o bah¢edeki
késemizde sabahlar1 vegan kahvalt: tabag;, gle-
den sonralar1 da Istanbul’un en iyi falafellerinden
biri var. Kahve 6, her daim favorimiz.

* Galata Kitchen, her giin degisen meniisiiyle haf-
tanin alt1 giinii (¢iinkii pazarlari kapah) gitmekten
usanmayacagimiz sayil yerlerden biri. Ayvali-el-
mali kereviz, feslegenli patlican, i¢ pilavli avokado
dolma, fellah kéfte desek, siz ne dersiniz?

« Heniiz izlemediyseniz Ciya Sofrasr'nin kurucusu
Musa Dagdeviren'in hikayesini Chef’s Table belge-
selinde bulacaksiniz. Mezopotamya'dan Osman-
Ir'ya, Balkanlardan Kafkasya'ya, Asya'dan Arap Ya-
rimadast’na degin uzanan ¢ok genis bir cografyada
bizi gezdiren bu zengin mutfakta bulgur, sogan,
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reyhanh sikma kofte; kereviz, havug, sogan, sarim-
sak, yesillik, bal kabakh kis tavas gibi lezzetler var.

« Beyoglu, Asmal Mescit'i “ev” yapan yerlerden bi-
ridir Helvetia. Meniisiinde her giin mevsimlik zey-
tinyagli, bakliyath segenekler olur. Biraz sundan,
{istiine bundan usulii tabagimzi doldurursunuz.

+ Kadikdy'de kofte ayran ama vegan, cam geken
Mahatma Cafe’ye. Giinlitk meniisiindeki yemek-
leri mahalleliye bisikletle. Nohutlu pirasa, soganh
chutney soslu vegan burger veya mantarli, aioli
soslu diiriim. Seg, begen, al.

« Kadikdy'iin bir diger yenisi de Vatka Coffee &
Vegan Goods. Cani brownie, borek, sebzeli kek ce-
kenler i¢in.

o Guten Morgen'in vegan sandviglerinin methini
¢ok duyduk, deneyen var mi?

« Yeldegirmeni'nde nefis yerler kesfettik, onlardan
biri de Hos Atdlye. Giinkii yulaf siitiinden yapilmug
ayran, yaminda da pisi vard.

« Canniz susi ¢ekerse, vegan1 Yuzu’'da var.

« Modada sabah, belki giinlerden pazar, brunch
istiyorsunuz. O zaman adres: Zapata Bakery. Ve-
gan kahvalt tabaklar: denenmeli.
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» Yine ayn: semtteki Bina’nin ise tacolarina bayi-
hyoruz.

» Nisantagi Veganarsist'te her sey vegan. Tarhana,
lahmacun, tantuni bile!

* Beyoglu, Kumbaract Yokugu'ndaki Community
Kitchen donerin, iskenderin, lazanyanin ve hatta
salamin bile veganini yapmus. Biz heniiz deneme-
dik ama haberiniz olsun istedik.

» Raki meze vakti geldiginde Beyoglu, Asmali Mes-
cit Ficein ile Karakoy’de Karakdy Lokantas: bizim
secimlerimiz.

» Harika vegan pizzalariyla Cihangir Journey, fa-
lafel icin kesinlikle Besiktag'ta Yalla. Bizim liste
uzar gider...

Evde yemek yapmak istediginizde vegandukkan.
com’dan siparis verebilir veya Cihangir’e gidip aligve-
risi yerinde yapabilirsiniz.
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SIMDI VEGAN OKULLU
OLDUK!

Ete alternatif gidalar; mantardan, ananastan, Hin-
distan cevizinden suni deri; elma artiklarindan ayak-
kaby; findik, keten tohumu, yulaf, soyadan iiretilen
siitler ve bunlarla yapilan peynir alternatifleri; labora-
tuarda iiretilen temiz et... Hayvanlari meta olarak gor-
digiimiiz diinyanin sonu geliyor gibi iddiali ciimleler
kuranuyoruz heniiz ama aligkanliklarmiz degisiyor.
Ciinkii Z kusag, gelecekte yagayacaklar diinyaya sa-
hip ¢tkmak konusunda kararl.. Veganlik yiikseliste.
Diinyanin gegitli yerlerinde online kurslar, vegan ye-
mek egitimi veren kurumlarin yani sira, bazi iniver-
sitelerde de bitkisel et ya da hayvanlarin kaslarindan
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alinan kiigitk bir kiitleden temiz et iireten teknoloji
egitimi var.

Vegan sef olmak istiyorsamz o konuda alternatif
¢ok fazla.

+ En meshur vegan seflerden, ¢ig mutfagin bir nu-
maras1 Matthew Kenney, Food Future Institute’de
bilgilerini 6grenmek isteyenlere anlatiyor.

» The Vegan Chef School'un kurucusu Day Rad-
ley, 2018’de okulu a¢tigindan bu yana yiizii askin
vegan sef yetistirmis. Mutfaginda sadece vegan
yemek ydntemlerini degil, endiistride gef olmay:
da 6grenebileceginiz bir egitim var.

« Istanbul’da Mutfak Sanatlar1 Akademisi’nin Her
Sey Vegan, Vegan Pastacilik, Vegan Peynir adli
kurslar: var. Bildiginiz tarifleri veganlagtirmay:
Ogretiyor.

o Peki ya belli bir mutfagi 6grenmek isterseniz?
Mesela ramen konusunda usta olmak istiyorum

derseniz. Shojin Now’un Japon yemekleri greten
online kurslarina goz atabilirsiniz.

» Tay, Japon, Italyan mutfagim vegan olarak bas-
tan yaratmak istediginizde de Veecoco ders veri-
yor.
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o Cocuklarinizla birlikte yemek pisirmek, onlar
bitkilerin diinyasiyla tanistirmak igin Wicked He-
alty Food’un eglenceli online derslerine katilabi-
lirsiniz.

«» Hedefiniz ister ailenizin sefi olmak, ister kendi
vegan restoraniniz agmak olsun, Rouxbe'de gesitli
sertifika programlari var. Ozellikle Fran Costigan
ile doksan giinliik tath egitimine goz atilmalz.

» Evde kek, biskiivi, pasta yapmann piif noktala-
rint Happy Pear’in Ultimate Vegan Baking kur-
sundan 6grenebilirsiniz.

» Londradaki CNM Natural Chef yemek kurslari,
sindirim sistemimizin nasil ¢alistigindan baslayp,
basarili bir mutfak kariyeri nasil yapihira kadar
uzanan bilgilerle sizden bir sef yaratiyor. Vegan
Natural Chef kursunda, 420 saatlik ders programt
sonunda 100 saat de staj yapiyorsunuz. Hayatimiz
degistirmek istiyorsaniz dogru adrestesiniz.

o Londrali veganlarin yakindan tamdigi Plant Aca-
demy, Lauren Lovatt tarafindan kuruldu. Alaninda
uzman geflerden tursu yapimi, tabak diizenlemesi,
cikolata, mantar, peynir diinyas: hakkinda bilgi
edinecek, kendiniz de bir sef olarak programi bi-
tireceksiniz.
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» Brownble, vegan peynir atélyeleri diizenliyor,
kahvalti ve brunch klasiklerinin vegan versiyon-
larini Sgretiyor.

Peki ya iiniversitelerde neler oluyor?
Amerika'nin prestijli okullarindan Cornell Uni-
versitesinde online olarak katilabileceginiz bitkisel
beslenme programi var. Kanada McGill Universitesi,
Miinih Teknik Universitesi, Japonya'da Tokyo Uni-
versitesi bitkisel et konusunda uzmanlagmak isteyen-
ler i¢in alternatifler sunuyor. Berkeley’in miihendislik
departmaninda bitkisel et laboratuvari kuruldu. Og-
renciler bu derste hem 6greniyor hem de endiistriye
yeni lriinler kazandirmak i¢in ¢aligiyor. Unilever,
2019°da Hollanda’daki Wageningen Universitesi biin-
yesindeki The Hive boliimiine 85 milyon avro yatirim
yapt1. Kurduklar: laboratuvarlar ve deneme mutfak-
larinda, ete ve peynire alternatif gidalar, siirdiiriilebi-
lir paketleme maddeleri iizerinde ¢aligiyorlar.
Avustralyada Melbourne Universitesi, Amerika'da
Harvard ve Perdue, Belgika'da KU Leuven, Japonya'da
Kyoto, Ingiltere’de Leeds Universiteleri temiz et konu-
sunda uzmanlagmak isteyenler i¢in dersler veriyor.
Instagram’da Istanbul Vegan Toplulugu'nun ve-
ganlara ve naveganlara yonelik egitim serilerini takip
etmenizi Oneririz. Hayvan ozgiirligii miicadelesini
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anlamak; vegan yagam ve dogal ¢evre iliskisi; vegan-
lik ve saglik; vegan beslenme pratikleri gibi pek ¢ok
konuda egitimleri var.
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VEGAN KAYNAKLAR

Bu noktada biraz olsun aklinizdaki sorularin, “aca-
ba’lann yamitlarini vermis, sizi veganhkla tangtirmus,
merakinizi uyandirmus, hayatinizdan eti, siitii, yumur-
tayr gikarma kararimizda etkili olmugsak, ne mutlu
bize! Ama bu kitap yolculugun heniiz bagi. Bundan
sonra “ama” diye baglayan ciimleler kuran arkadagla-
riniza neden vegan oldugunuzu anlatma, onlari yeni
bir diinyayla tanistirma siras: sizde. Biraz daha bilgi
edinmek i¢in kiigiik bir kaynakca verelim istedik. ister
okuyun, ister dinleyin, ister izleyin.

Okumaliklar
* Uzun yillardir vegan yasayan hukuk profesorleri
Gary L. Francione ile Anna Charlton, Insan Neden
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Vegan Olur? kitabinda hayvanlara davranis bigi-
mimizle onlara dair duygu ve disiincelerimizin
nasil ve neden celistigini inceliyor. Vegan beslen-
me s6z konusu oldugunda “Iyi ama” diye baglayan
otuzdan fazla itirazi ve soru isaretini tek tek tarti-
san yazarlar, bizi hayvanlar konusundaki ikiytiz-
liliigiimiizle kargi karsiya getiriyorlar.

« Doktor Michael Greger, Olmek ya da Olmemek
adl1 kitabinda konuya tamamen saglhk agisindan
bakiyor ve hastaliklar1 onledigi veya gerilettigi
bilimsel olarak kanitlanmus besinlerle bizi tanis-
tiriyor. Ailenizde prostat kanseri mi var? O siit
bardagini birakin ve diyetinize olabildigince ke-
ten tohumunu ekleyin. Karaciger hastaligryla m1
savagtyorsunuz? Kahve igmenin karaciger iltiha-
bini azaltma olasilig1 var. Bunlar Greger'in 6neri-
lerinden bazilar1. ilginizi gekti degil mi? O zaman
ikinci kitabimz, T. Colin Campbell ile oglu Tho-
mas M. Campbell II tarafindan yazilan beslenme
ve hastaliklar arasindaki baglantiy1 anlatan Cin
Mucizesi olmah.

o Psikanalist yazar Jeffrey Moussaieff Masson,
Tabagindaki Yiizz Gida Hakkinda Gergekler adli
kitabinda inkarin bizi ¢atalimizin ucundaki hay-
vam dilsiinmekten nasil alikoydugunu gosteriyor.
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Tabagimizdaki etin bir zamanlar duygular olan
bir canlt oldugunu ve soframiza gelmeden dnce
biyik eziyetlere maruz kaldigim hatirlatiyor.
Masson, yediklerimizin sagligimizi, ahlaki ben-
ligimizi ve gezegenimizi nasil etkiledigini ortaya
koyuyor, beslenme tercihlerimize dair kararlarin
gerisindeki nedenlerin farkina varmamz1 sagla-
yan sorular soruyor.

Izlemelikler

« Et, balik, yumurta ve siit iriinleri tiiketiminin
saglik lizerindeki etkilerini eletiren, saglik ve ilag
kuruluglarinin uygulamalarini sorgulayan 2017
yapimi bir belgesel What the Health.

+ Hayvanlarin evcil hayvan olarak, giyecek, yiye-
cek, eglence ve bilimsel aragtirma amagh kulla-
mmuyla ilgili aydinlatic: bilgiler veren Earthlings.
Seslendirmesini Joaquin Phoenix yapryor.

« Hayvansal beslenmeyi bitkisel beslenme ile de-
gistiren insanlarin kanser ve diyabet gibi hasta-
liklardan kurtulma ya da bu hastaliklar1 kontrol
altina alma olasiligin aragtiran Forks Over Knives.

s Laboratuvarlarda hayvanlar iizerinde yapilan
deneylerin sistemini, oralarda ¢aligmig insanlar-
dan dgrenebilecegimiz Maximum Tolerated Dose.
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« Bir zamanlar endiistriyel ¢iftliklerde galigan, ka-
saphik yapan alt1 kiginin nasil vegan oldugunu izle-
yebileceginiz Live and Let Live.

« Jonathan Safran Foer'nin Hayvan Yemek adl1 ki-
tabindan uyarlanan, Natalie Portman'in prodiik-
torlerinden biri oldugu ve seslendirmesini yaptig1
Eating Animals.

« Vegan beslenen sporcularin bagar1 6ykiilerini
anlatan, bitkisel beslenerek alaninda diinyanin bir
numarast olmus isimleri tanitan Game Changers.

« Gizli kameralarla hayvan suistimalini belgele-
yen, seslendirmesini Joaquin Phoenix, Kat Von D,
Sadie Sink ve Sia gibi isimlerin yapti§1 Dominion.
« Japonya'da yunuslarin katledilisini anlatan, Os-
car ddiillii Amerikan belgeseli The Cove.

« Alt1 hafta boyunca vegan beslenen, et ve peynir
sever {i¢ New Yorkluyu takip eden Vegucated.

« Leonardo DiCaprio’nun aktivistler, diinya lider-
leri ve bilim insanlariyla iklim krizinin tehlikeleri
ve nasil dénlenecegi konusunda yaptif1 roportaj-
lardan olusan Before The Flood.

« Amerikalilar'in neden obezite, diyabet ve kalp-da-
mar gibi kronik hastaliklardan muzdarip oldugunu
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anlatan Eating You Alive.

» Genetigiyle oynanmus bir siiper domuz biiyiiten
kizin macerasini anlatan Amerika-Giiney Kore
ortak yapimu film Okja.

» Beyond Meat, JUST ve Impossible Foods mar-
kalar1 nasil dogdu, gelecek vegan mi sorularmnin
yanit1 igin Slice of Life.

s Nesli tilkenmekte olan hayvanlarin ve bitkile-
rin sebebinin insan oldugunu biliyoruz ama biraz
daha detayh 6grenmek icin Racing Extinction.

» Y1l 2067. Biitiin diinya vegan ama eski kusaklar
et¢il gegmislerinin sugluluk duygusu icindeler.
Evet. Carnage’dan bahsediyoruz.

* Ve son olarak, Cowspiracy’i eklemeden listeyi
bitirmek olmaz. 2014 yapim belgesel, hayvana-
ligin gevre tizerindeki etkisini anlatiyor ve bazi
cevre kuruluslarinin politikalarini inceliyor.

Dinlemelikler

» Katrina Fox’'un hazirladig1 haftalik Vegan Busi-
ness Talk programinda, Amazon Prime'da vegan
yemek programi hazirlayan Jane Velez-Mitchell,
marka stratejisti Rachel Cook, Citizen Kind isim-
1 ilk vegan ig bulma sirketinin kurucusu Emma



Osborne gibi bir¢ok vegan ile tanigacaksiniz. Ve-
gan start-up kurmak istiyorsaniz tiim bdliimlerini
dinleyin!

« Minimal yagamak, bir vegan ayda yemege ne
kadar harcar, dogayla daha saglikh iliski kurmak,
evde siirdiiriilebilir hayat igin yapilacaklar The
Minimalist Vegan Podcast'in konularindan. Bun-
lar size yetmedi mi? O zaman merak ettiklerinizi
sorabilir, programin sunucular1 Michael ve Masa
Ofei’ye konu onerisi yapabilirsiniz.

« The Chickpeeps Podcast’te modanin vegan gelece-
gi, hayvanlar1 denek olarak kullanmamanin 6nem;,
vegan ciftcilik gibi harika mevzular var.

+ Vegan sporcu olur mu béliimiinde bahsettigi-
miz Rich Roll, podcastinde oyuncu Matthew Mc-
Conaughey, fotografc1 Chris Burkard, hayati film
konusu olmus gevreci aktivist Erin Brockovich
gibi isimleri konuk ediyor.

» Heniiz vegan degilsiniz, ama olmak mm istiyor-
sunuz? Ed Winters'in The Disclosure Podcast’i bu
kararda size yardimci olacak.

« Daha onceki boliimlerde bahsettigimiz doktor
Greger'in Nutrition Facts with Dr. Greger isimli bir
de podcast’i var. Saghginizla ilgili merak ettiginiz
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her seyi danisabilirsiniz.

» Tiirkiye'deki veganlari tanimak igin Suat Erus’'un
hazirlayip sundugu Kim Bu Veganlar’ listeye alin.
Ultra mesafe bisiklet¢isi Ahmet Yesil, Eksi sézlii-
gun efsane yazarlarindan Otisabi, gizer Ash Alpar
gibi pek ok ismin vegan olma hikayeleri size de
ilham verebilir.
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VEGAN START-UPLAR

Bitkisel siitler; et, balik, tavuk yerine soyadan,
bezelye proteininden alternatifler yaratan markalar;
deriyi bir kenara birakip ananastan, mantardan mo-
damin gelecegini degistirecek icatlar yapanlar, vegan
kozmetik drinleri... Kitabin 45 bolumini geride
biraktiysaniz bunlarin hepsini okudunuz, belki not
aldiniz hatta belki de bir arkadagimzi arayip sektor-
de ne yapabiliriz diye fikir ahgverisinde bulundunuz.
Ya da Bosh! tarifi pancar suyuyla lezzetlenmig vegan
somonunuzu yaprnus, nasil bir start-up kursam da ge-
lecegin duyarh ig insanlar1 arasinda yer edinsem diye
kendi kendinize diigiinityorsunuz. Dugiinmelisiniz de.
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Giinkit hicbir sey bir anda olmadi. Bugiin sektérde
ismini duydugunuz pek ¢ok deha, en az 10 yildir ge-
lecegi sekillendiriyor. Iste size bundan sonraki yilla-
nn gidisatin belirlemesi muhtemel, hayata gecirilmis
bazi fikirler:

» Kediler vegan olmaz. Yaratiliglar: buna pek uy-
gun degil. Viicutlarinin ihtiya¢ duydugu bir ami-
noasit olan torini ne yazik ki sadece etten ve siit
iriinlerinden alabiliyorlar. Ama képekler? Evet,
kopekler vegan olabilir. Veterinerler bu konuda
hemfikir. O yiizden V-Dog, Ami, Benevo, Yarrah
gibi markalar ¢oktan bu sektére yatirim yapt.

* 2020, tiftikli yapis1 yiiziinden ete benzetilen jak
meyvesinin yih oldu. Giiney Hindistan'dan Ma-
lezya'ya kadar uzanan bélgeye 6zgii bu tropik
meyve, B6 ve C vitaminleri ile potasyum agisin-
dan zengin ve bagisiklik sisteminin giiglendiril-
mesinde oldukga etkili. Barbekii yapmaya, sahan
yemeklerine ve hamburgere ¢ok yakisiyor. Hol-
landa merkezli Meet Jack jack meyvesini paketle-
yip restoranlar ve sitpermarketlere dagitiyor. Meet
JacK'in Tiirkiye temsilcisi olabilir veya iiriinit on-
lardan satin alip mesela jak meyveli pide gibi yeni
bir yemek yaratabilirsiniz.
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« Bebeklerimize organik mamalar yediriyor, i¢in-
de zararli maddeler olmadig igin ciltlerini tahris
etmeyen kremler kullaniyor, kagindirmayacak
malzemelerden kiyafetler giydiriyoruz. Arastir-
malar gosteriyor ki Z kusaginin ¢ocuklar1 arasin-
da dogustan vegan olanlarin sayisi ¢ok daha fazla
olacak. Bu yiizden Almanya'daki I Love You Veg-
gie Much veya Avustralyali Sprout Organic benzeri
vegan bebek mamas lireten start-uplari daha ok
gbrecegimiz kesin.

+ Hayvan kasindan alinan kiigiik bir kiitlenin la-
boratuvar ortaminda ete doniistirilmesiyle elde
edilen temiz et kavramiyla tanigtik. Durum goste-
riyor ki Avustralyalt Heuros gibi bu alana yatirim
yapan firmalarin ¢ogalacagi donemin daha gok
basindayiz. Remilk ve Alman sirketi Legendairy
Foods ise biyoteknolojik yontemlerle siit proteini
elde ederek benzer bir 6nciiliigi siit endiistrisine
tagtyorlar.

« All Plants, Wicked, Healthy Foods, Deliciously
Ella...Stipermarket raflarinda ve dondurucula-
rinda satilan 1sit-ye tarzi iiriinler yakin gelecek-
te hayatimizdan ¢ikmayacak. Bu alanda sayisiz
start-up, evlere paket servis yapan, haftalik ihti-
yaglarinza gore menii yaratan firmalar olmasina
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ragmen sektor yenilige daima acik.

» Meshur Michelin rehberi, ilk kez bir vegan res-
torana, Claire Vallée'nin kurucusu oldugu ONA’ya
yildiz verdi. Vegan seflerin yildizinin parlayacag:
kesin. Gelecegin Dana Shultz'u, Max La Manna’si,
Chloe Coscarelli’si, Tal Ronnen’i, Bryant Terry’si,
Richa Hingles, Gaz Oakley’i belki de sizsiniz.

» Cikolata, tatli, seker, dondurma, saglikli barlar...
Elbette bu iiriinlerin veganlar: goktan yapilds. Tiir-
kiye'de de pek gok yerli marka iiretiliyor. Bizim son
donem kesiflerimizden biri, narl, damla sakizh
cesitler {ireten yeni nesil lokum markasi Marsel.

Gelecek, sadece buluglarla degil, hayata bakis ac1-
muzla da degisecek. Berlin'deki vegan siipermarket Ve-
ganz ve benzerleri yayginlasacak. Diigiinler, dogum
giinleri, partiler i¢in vegan yemek hizmeti veren
Planted; hayram oldugunuz vegan seflerin tarifleri-
nin yapim kitlerini evinize gonderen Plant Hood gibi
sirketler daha sik kargimiza ¢ikacak. 2011°de kurulan
Impossible Foods bir zamanlar Stanford Universitesi
biyokimya uzmam Patrick O. Brown’in diinya icin ne
yapabilirim hayalinden ibaretti, bugiin biinyesindeki
550 caliganin beste biri tiriin gelistiriyor. Ruhunuzda-
ki girisimciyi vegan yapmanin zamani simdi. Gelecek
vegan fikirlerde.
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VEGAN JARGON

Vegan oldugunuzda hayatiniza sadece yeni kav-
ramlar, beslenme bicimleri, sorgular, farkindaliklar
degil, yepyeni bir jargon da girecek. Iste size vegan
terminolojisinden birkag 6rnek.

Aquafaba

Latince aqua (su) ile faba (bakliyat) kelimelerinin
birlesiminden olusan terim, bakliyatin haslama ya da
konserve suyu anlamina geliyor. Veganlar icin hayat
kurtaric bir iriin. Nohut hasladiginizda suyunu ke-
sinlikle dokmeyin. El blenderindan gecirdiginizde
yumurta akina benzer bir goriinim elde edersiniz ve
onun kullanildig: hemen her tarifte kullanabilirsiniz.
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Bosh!

Pancar suyuyla yaptiklar: tofu somonu kesfetme-
mizin ardindan radarimiza giren Henry ile Ian, bu-
gun ne yapsam, sorusuna c¢are bulanlardan. Instag-
ram hesaplarim takibe almaniz: 6neririz.

Challenge22.0rg

Veganhk hakkindaki sorulariniza diyetisyenler-
den, veganlardan cevaplar bulmak istediginizde kay-
dolabileceginiz, 22 giinde vegan olma denemesinde
size yol gosteren, haftalik yemek planlar: veren, ve-
ganhiga giris sitesi.

Ciya tohumu

Stiper yiyeceklerden. Lif,Omega-3, bol miktarda
protein iceriyor. Gliney Amerika'da 5 bin 500 yildir
kullanilan ¢iya tohumu, Maya ve Aztek uygarliklarinn
ana besin kaynaklanndan biriydi. Bitkisel siitiin icine
koyup dolapta dondurur, igine de biraz hurma ya da
surubu veya vanilya ekstresi koyarsamz harika bir tatl:
olur.

Dhal

Sanskritge bolmek anlamina gelen dal kékeninden
gelen dhal (kimi yazimlarda dal, daal) mercimek, be-
zelye, fasulye gibi kuru bakliyat: ve bunlarla yapilan,
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pilav ve Hint ekmegi naan ile yenilen yemekler i¢in
kullaniliyor.

Eser miktarda siit

Ambalajinda vegan oldugu belirtilse ve i¢indeki-
lerde hayvansal icerikli madde bulunmasa da ozel-
likle cips, biskiivi gibi iriinlerde “eser miktarda siit
icerebilir” ibaresi gormek miimkiin. Bunun nedeni,
iiretim, ambalajlama ve depolama agamasinda, siit
iceren malzemelerin makinelerde ve cahganlann el-
divenlerinde kalan artiklarinin vegan olmas: gereken
iiriine gegme olasilig1.

Falafel

Diiriimiin, burger ekmeginin iine gok yakigan
Orta Dogu’ya bzgit bitkisel kofte. Geleneksel tarifin-
de nohut, maydanoz, dereotu, kignig, sogan, sarimsak
var ama falafeli beslenme diizeninin pargast haline
getirmig veganlar pancarly, fistikh, havuglu, naneli,
ispanakls, cevizli pek gok secenek iiretiyor.

GDO

Acilimi, Genetigi Degistirilmis Organizma. Gene-
tik yapis: biyoteknolojik yontemlerle degistirilmis or-
ganizmalan ifade eder. Transgenik organizma olarak
da bilinir. Giiniimiizde yedigimiz sebze ve meyvelerde
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karsimiza gikiyor. Paketlenmis iiriinlerin igeriginde
fruktoz, sitrik asit, laktik asit, kanola yag1 gibi GDO
olma ihtimali yiiksek bilesenler varsa dikkat edin.
Miimkiin oldugunca organik pazarlardan ve giiven-
diginiz manavlardan aligverig yapin, olmas: gerek-
tiginden daha iri, gerek olamayacak kadar glizel
goriinen ve kokan meyveleri almaymn. GDO'lu iiriin-
lerin antibiyotik direnci, kemik gelisiminde sorunlar,
obezite gibi pek ¢ok saglik sorununa yol agtigina dair
aragtirmalar var.

Humus

Bir vegana 1ss1z adaya giderken yanina alacag: ti¢
seyi sorsalar, haklarindan birini mutlaka bir fig1 hu-
mustan yana kullanirdi. Orta Dogu menseli humus,
haglanmig nohutun tahin, sarimsak, zeytinyagi, li-
mon ve tuzla birlikte piire haline getirilmesiyle yapili-
yor. Haftanin ti¢ bes giinii sandviglerin icinde, havug
ve kereviz sapinin yaninda ya da tek bagina yedigimiz
humusu neden bu kadar seviyoruz? Lezzetinin yani
sira, proteinimi nereden aliyorum sorusunun dogru
stkki oldugu i¢in. Yiiz gram humusta sekiz gram pro-
tein var. Lif bakimindan da ¢ok zengin oldugundan,
ikinci beyin olarak kabul edilen bagirsak fonksiyon-
larm1 diizenliyor. Nohut zaten B vitamini, kalsiyum,
potasyum, ¢inko, demir ve folik asit deposu. Icindeki

-232-



susam (tahinin ana maddesi) ve sarimsak iltihap 6n-
leyici ve sokiicii ozelliklere sahip. Humusu yaptiktan
sonra lizerine firnlanmis pancar veya kirmiz biber,
dilerseniz maydonoz, karamelize sogan koymak size
kalmis. 13 Mayis Diinya Humus Giinii olarak kutla-
niyor. O giin kafaniza goére bir humus yapip humus-
severler kuliibiine dahil olabilirsiniz.

Ispit

Karadeniz Bolgesine 6zgii bir ot. Kavurmas: ya-
pilir. Bolu'da hodan, galdirek, kaldirik, kalduruk ve
galdirik; Artvin'de burg, Trabzon'da tamara, Eregli
ve Zonguldak'ta zilbit olarak bilinir. Tansiyonu dii-
zenledigi gibi, strese bagh uykusuzluk ve depresyona
kars1 da faydahidir.

Tlag

Vegan olduktan sonra elimizin gitmedigi, igin-
deki maddeleri sebzeler, meyveler, tahillar, baharat-
lardan almay: tercih ettigimiz, hayatimizdan giderek
yok olan kavram. Ilag degil sifa aryoruz.

Jelatin

Hayvanlarin deri, kemik ve bag dokularindan iire-
tilen madde. Basta jelibon, yogurt, dondurma, meyve
suyu gibi iiriinlerde bulunur. Veganlar olarak iginde
jelatin olan higbir seyi tiikketmiyoruz.
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Keten tohumu

Ozellikle kadinlarin tiiketmesi gereken bir besin
kaynagi. Yapilan aragtirmalar, keten tohumunu bes-
lenmelerine alan kadinlarda meme kanseri riskinin
azaldigin gBsteriyor. Ayrica tiroid fonksiyonlarin: da
diizenliyor. Bir tatli kagig1 keten tohumunu salatalari-
mza, sabah kahvaltisinda gevreklerin iizerine serpis-
tirebilirsiniz.

Lokal

Sozlitk anlam: belli bir yerle ilgili, yerel, yoresel,
bolgesel. Veganlar i¢in anlamu: satin aldigimiz geyle-
rin stipermarket zincirleri, fabrika iiretimleri yerine
kiigiik iireticilerden, zanaatkarlardan gelmesi.

Marine etme

Vegan mutfak, elinizdeki malzemeye baharat, sir-
ke, yag ile lezzet vermek agisindan ¢ok zengin. Cani-
n1z upra gektiginde tofuyu yosun yapragiyla, somon
istedi§inde havucu titstilenmis baharatlarla, tavuk
agerdiginizde karnabahan tavuk baharatlariyla mari-
ne edebilirsiniz.

Navegan

Vegan olmayan, ama vegan olmasin istediginiz
arkadaglara verilen isim.
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Omega-3

Bir zamanlar sadece baliktan aldigimiza inandi-
rildigimiz, oysaki cevizde, keten tohumunda ve ya-
ginda, kekikte, nanede, kanola yag1 ve spirulina yosu-
nunda da bulunan yag asidi.

Ogle

Giiniin en sevdigimiz vakitlerinden biri. Ciinkii
nefis sandvigler yaptyoruz. Vietnam usulii Binh mi;
falafelli kirmiza lahanali diiriim; avokadolu, mantar
piireli humuslu tost. Liste daha uzun. O bir sonraki
kitapta.

Plantbasednews.com

Nohut unundan pasta yapmayi, Ingiltere'de bit-
kisel olmayan siitler i¢in ekstra para alan kahvenin
hikéyesini, H&M ile igbirligi yapan kaktiisten deri
firmasini, Heinz'in yeni vegan soslarini 6grendigimiz
online vegan haber kaynag.

Rezene

Tiirk yemeklerinde gok kargimiza gikmayan bir
sebze. Hatamiz biiyiik. Oncelikle ¢ok lezzetli, salata-
larda nefis oluyor. Ayrica anemi, hazimsizlik, sigkin-
lik, kabizlik, kolik ve menstriiel diizensizliklerde te-
davi edici niteligi var. Sodyum, kalsiyum, potasyum,
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magnezyum ve fosfor gibi faydali minerallerin yan:
sira A ve C vitamini deposu. Daha ne olsun?

Su Kefiri

Kefir, ama su ile yapilani! Bagirsak floraniz1 sag-
likls tutmak, iyi huylu bakterileri beslemek icin care
su kefiri. Yiiz gram kefir mayasiyla (aktif kefir tanesi)
bir litre temiz i¢gme suyu, 75 gr organik seker, iki di-
lim limon bir araya geldiginde karginiza su kefiri ¢1-
kiyor, bir giin bekletirseniz igmeye hazir hale geliyor.
Kefirden mayayn siiziip ayni iglemi tekrarlamak yeni
rutininiz olacak.

Seker

Vegan olduktan sonra, eskiden yediginiz ve hala
yemeye devam ettiginiz her geye kugkuyla m1 baki-
yorsunuz? Korkmayin, en iyisini yapiyorsunuz. Ve-
ganlik, hayvan haklarim savunmakla baglayip, yeme
i¢cme konusunda bir siirii yeni sey Ogrendiginiz en
saglikli yolculuk. Islenmis rafine seker yerine mutfak
robotunda giittiigiiniiz kurutulmus dut kullanmaya
kadar gider bu is.

Trans yag

Bitkisel stv1 yaglarin hidrojenle doyurulup yari
kat1 hale getirilmesiyle elde edilir. Ucuz ve uzun
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omiirlii oldugu icin bolca kullanilir. Tiiketimi diya-
bet, yiiksek kolesterol, kalp hastaliklar1 gibi pek gok
sorunun kaynagdir.

Umami

Acy, tatly, tuzlu ve eksi olmayan, ama aym anda
hepsi birden olan bir tat. Bizim hayatimiza Japon
mutfagini yakindan tamdik¢a girdi. Domates, soya
sosu, miso, kereviz, mantar giiglii umami tadina sa-
hip gidalar arasinda.

Utopya

Hayvanlarin etleri ve siitleri i¢in kullanilmadigy,
karbon ayak izinin azaldify, wkgiligin, tiirciiliigiin
sonlandig1 diinya. Kimleri i¢in hayal, veganlar i¢in
hedef. |

Veganuary

Her yil ocak ay1 boyunca (ve umuyoruz ki son-
rasinda) vegan olmaya ant igenlerin kuliibii. 2021’de
500 yiiz bin kisi resmi olarak kaydoldu. Bakalim
2022°de sayilar ne olacak?

Yarinin rehberi

Instagram’da @yarininrehberi olarak bulabilece-
giniz, bu kitabin yazarlar1 Emel ile Hazal'in 2020 yil
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aralik ayinda kurdugu hesap. Yarini bekleyenlerin de-
gil, degistirenlerin rehberi olmay: hedefliyor.

Z Kusag

1995-2009 yillar1 arasinda doganlari kapsayan,
hepimize gelecek icin umut veren, iklim krizine kars1
sokaklara dokiilen, vegan olmayi secen, haksizliklar
kargisinda sesini gikaran, sinmeyen kusak.
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AKTIiViST DOGULUR DA
OLUNUR DA!

Tanidigimiz en meshur, en uzun sireli, en akti-
vist veganlardan biri. Ug yasindayken ailesiyle balik
tutmaya gittikten sonra kardegleriyle birlikte vegan
olmaya karar veren, 2020’de Joker ile en iyi erkek
oyuncu 8diiliinii aldig1 Oscar téreninde hayvan hak-
lar1 iizerine yaptig1 konusmayla diinyanin dikkatini
bu meseleye ¢eken Joaquin Phoenix’ten bahsedi-
yoruz tabii ki. PETAnin We Are All Animals kam-
panyasinin yiizlerinden biri olusu, Hayvan Haklari
Giinii'nde Londrada yapilan protesto yiriyligiine
partneri Rooney Mara ile birlikte katilig, Be Fair Be
Vegan kampanyasina verdigi destek, Netflix icin ortak
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prodiiktérliigiinii yaptigs What The Health belgeseli
ile de taniniyor.

Meshur Moby Dick kitabinin yazar1 Herman Mel-
vill€ nin dérdiincii kugaktan yegeni, Porcelain: A Me-
moir ve Then It All Fell Apart isimli otobiyografilerin
yazari Richard Melville. O da kim diyeceksiniz belki
¢ogunuz. Cevap: Moby. Elektronik miizigin onsuz
diisiiniilemez ismi, Billboard’a gore teknonun kraly,
Los Angeles'deki Little Pine adli vegan restoranin ku-
rucusu. 1987°de vegan olan, 33 yillik veganligini kut-
lamak igin boynuna Vegan for Life (Ebediyen Vegan)
yazdiracak kadar tutkulu bir hayvan haklar aktivisti.

Billie Eilish'in, Instagram’da 81 milyon takipgisi,
Youtube kanalinin 40 milyon abonesi var. Yedi Gram-
my kazanan, vejetaryen olarak biiyiiyiip ardindan ve-
gan olan 19 yasindaki hayvan haklar: aktivistinin ha-
yatini konu alan The World’s A Little Blurry hemen
izlenmeli. Billi€nin annesi Maggie Baird’in kurdugu,
kendisinin sik sik tanitimuni yaptigs, lokal vegan res-
toranlardan aldig1 yemekleri ihtiyaci olanlara dagitan
Support + Feed, 2020°de PETA tarafindan yilin en iyi
girisimlerinden biri secildi.

Game of Thrones hayranlarina duyurulur: Dizi-
nin Arya Stark’s Maisie Williams da hayvanlar icin
vegan olanlardan. Ustelik sadece o degil, rol arkadag:
Peter Dinklage (dizideki ismiyle Tyrion Lannister)
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2012°den beri vejateryen. 2014’te PETA ile yaptif
Face Your Food (Yediklerinizle Yiizlegin) videosunda
hayvancilik endiistrisine dair ok 6nemli gergekleri
anlatiyor. Dizinin Missandei rolinde izlediginiz yil-
diz1 Nathalie Emmanuel de hayvanlar izerinde test
yapan giizellik markalarina kars1 durusuyla biliniyor.

Woody Harrelson vegan duayenlerden: Tam 30
yildir vegan. Papayl, Avrupa Parlamentosu millet-
vekillerini, birlikte ¢alistig1 aktor ve aktrisleri vegan
yapmak igin ugragiyor. Stranger Things dizisinde
Max kisiliginde izledigimiz Sadie Sink onlardan biri.

Harrelson ile vegan arkadagi Benedict Cumber-
batch’t Londranin bati yakasinda onlerinde vegan
tabaklar, hararetle bir muhabbet iginde gorebilirsiniz.
BBC’nin Sherlock’u, Marvel'in Doctor Strange’i, Ma-
dagaskar Penguenlerinin Agent Classified’'inm sesi,
The Imitation Game filminin Alan Turing’i Benedict
Timothy Carlton Cumberbatch’i nerede gérsek tanir,
sever, hayran oluruz. Vegan olmast igin bonusu.

Big Bang Theory’nin star1 Mayim Bialik, 2009'da
Jonathan Safran Foer'nin Hayvan Yemek kitabini
okudugunda, 19 yasindan beri devam ettigi veja-
teryenlige son vererek vegan olmus. Cocuklarmni da
vegan olarak yetistiriyor ve bir milyon abonesi olan
Youtube kanalinda bu konuda bilinmesi gereken he-
men her geyi anlatryor.
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Dokuz yagindan beri vejetaryen, son on yildir ve-
gan olan Natalie Portman veganizm ve hayvan hak-
lar1 konusunda en aktivist iinliilerden. Léon, Siyah
Kugu, V for Vendetta, Jackie filmlerinin yildiz1 ken-
disine tutulan mikrofonlar1 ve iiniinii bu konulara
dikkat gekmek i¢in kullaniyor.

The Smiths, 1985’te ¢ikan ikinci albiimiine Meat
is Murder (Et yemek Cinayettir) ismini vermis, 13
hafta Ingiltere listelerinde bir numarada kalarak gru-
bun solisti Morrissey’in bu konudaki durusunu ser-
gilemigti. O zamanlar vejetaryen olan, 2015te artik
vegan oldugunu duyuran hayvan haklar1 savunucusu
Morrisey’in goriisleri hi¢ degismedi: Konserlerinde
kuliste et bulunmasiny, et tiriinleriyle fotograflanma-
sin1 istemiyor.

Greta Thunberg 2019°da 16 yasindayken Nobel 6-
diiliine aday gosterilen, Time dergisi tarafindan yilin
kisisi segilen, Asperger sendromlu olusunu devletle-
rin diizenini, aigilagelmis ¢oziimsiizliiklerini degisti-
rebilecek siiper gii¢ olarak goren Isvecli kiz. 2018°de,
okula gitmek yerine Isve¢ Parlamentosu’nun éniinde
kiiresel iklim degisikligine karg1 baglattign oturma
eylemi, kisa siirede diinyanin her tarafinda milyon-
larca 6grenciyi kapsayan bir iklim hareketine déniig-
tii. Okuyup iklim bilimci olmasim salik verenlere,
“Aragtirmalarin doneleri elimizde. Bundan sonra tek
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yapmamz gereken harekete gecmek. Ancak kitleler
halinde harekete gecersek, karbon izimizi azaltmak
icin caligirsak, plastik kullammim azaltirsak, vegan
olursak diinyay: kurtarabiliriz” diyen Greta sadece Z
kusaginin degil, hepimizin idolii haline geldi.
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VEGANLARLA EMPATI
KURMAK

Veganlik, diinyanin karg1 karsiya oldugu sorunlar:
kendine dert edinmislerin; yagami ellerinden alinan
hayvanlarin hakkini savunanlarin; bireysel segimle-
riyle gelecegi degistirmek icin gabalayanlarin miica-
delesi. Diinyanmn “normal” algisim degistiren pande-
mi siireci, veganligin da bir eylem, felsefe hatta politik
durus olarak ivme kazanmasim sagladi. Ama yine de
glinliik hayatimizda, ailemizde, arkadas ¢evremizde
veganh@a kargi 6nyargilar bitmis degil. Kitabin sonu-
na gelirken, karsilagtigimiz baz1 durumlar: yazmak,
veganlarla empati kurmamza yardimci olmak istedik.
Vegan olmak, asagida anlattifimiz hislerin hemen
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hepsini her giin yagamak demek.

Bir veganin meniiye géz gezdirmesiyle baslayan,
cogunlukla makarna ve salata haricinde pek secenek
bulamamasiyla, bulsa da yaninda vegan yazmadig
durumlarda et suyu, siit, tereyagi, peynir, krema, bal
kullanilmig mu1 diye tek tek sormasiyla devam eden,
arada sirada “merak etmeyin tamamen vegan” diyen
bir garsona denk geldiginde sarilip 6pme hissi dogu-
ran, ama genellikle garsonun bezgin ifadeyle iceriye
gidip “delinin teki galiba” diye sdylenmesiyle sonug-
lanan azinhkta hissetme hali.

Evde yapilan bulgur pilavina ¢aktirmadan konma-
ya ¢aligilan, tabii ki kokusu burna dolan et suyunun
sebebini agiklamak i¢in “azicik suyundan gezdirdim,
kan yapsin diye, ne olacak ki” sozlerini duydugunda
hissedilen anlagilamama gergegi.

“Ama ben hayvanlar1 ¢ok seviyorum hem barinak-
tan ka¢ hayvan kurtardim” diyen arkadaslara, “Hari-
kasin, peki inekler i¢in de aynisini diisiinmez misin?”
diyerek mezbahalarda uygulanan sistemi géstermek
i¢in video a¢tiginda, “aman kapat, bakamiyorum” ce-
vabryla hissedilen kizginlik, ertesi giin ayni arkadas
“Kim Kardashian da vegan olmus"’ diye link yollan-
diginda hissedilen hiiziin, ardindan kim ne sebeple
olursa olsun, yeter ki vegan olsun diye diigiindiiren
birliktelik duygusu.
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Proteinini nereden aliyorsun? Bitkilerin de cam
yok mu? Eti anladim da peyniri birakamam yoksa
kesin vegan olurdum. B12 eksikligi Alzheimer'm en
onemli nedenlerindenmis, veganlarda ¢ok sik gorii-
len bir hastaliknns. Vegan olmak gok pahali. Inekler
zaten siit iiretiyor onun sagilmasi lazim. Amcamin
ciftliginden geldi oglak, aci ¢ekmeden oldiiriilmiis.
Cok spor yapiyorum ondan vegan olamam. Yani ben
vegan olsam ne olacak, diinyay: m1 degistirecegiz gibi
pek ¢ok bahane, hurafe, yanhs bilgiye miitemadiyen
sitkunetle cevap verme gerekliligi.

Yemege cikildiginda ezme, fava sipariglerini iki-
ye katlayabm dediginizde masadakilerden birinin
“Yoksa vegan musin?” sorusuna “evet” cevabini alinca
yiiziinde beliren tebessiim, onun kargisinda oturana
“yer degistirelim mi?” dedirten, yillardir gormedigin
¢ocukluk arkadagini bulunca hissedilene benzer bir
heyecan.

Her seye ragmen, ister ii¢ giindiir, ister 10 yildir
vegan olalim, veganhigin popiiler killtiiriin pargas
haline gelmeye baglamasinin neden oldugu mutlu-
luk, huzur, sitkran duygulars; “yasasin!” nidalar1.
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INSAN NEDEN VEGAN OLUR?

Glinkii gelecek vegan.
Ya siz?
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YAZARLARI TANIYALIM

Emel Ernalbant /// @emelernalbant

Istanbul’da dogdum, iletisim okudum, bir siire cesitli gazete
ve dergilerde kiiltiir sanat muhabiri olarak calistiktan sonra fo-
tografciliga yoneldim. Bir Mardin ¢ekiminin ardindan fstanbul
defterini kapadim. Partnerimle tarihi bir tas evi onardik ve bes
yillik Mardin seritvenimize bagladik. Gé¢men ve yerel cocuk-
larla Karanlikoda Siyah Beyaz Fotografcilik atolyeleri yaptik,
sergiler agtik. Suriyeli bir ergenin iki sene koruyucu ailesi ol-
dugumuzda ilk defa annelik duygusunu tattim. Vegan olunca,
jelatin iceren analog filmle iligkimi sonlandirmak durumunda
kaldim. Karanhkoda'y1 Suriyeli asistanima devredip veganlik,
permakiiltir, parklar, bahgeler, miizeler hakkindaki aghgimi
gidermek, kendimi egitmek ve farkh kanallardan beslenmek
Gizere Ingiltere’ye yerlestim. $imdilerde The Vegan Chef Scho-
ol'da agqihik egitimi aliyor, gesitli derneklerde géniillit fotog-
rafcihk yapiyor, ocugumu biiyiitiiyor, siradaki vegan yemek
kitabim icin tarifler deniyor ve Mardin'de kurmay1 planladi-
gim Genglerle Vegan Yemek Okulu projesi iizerine gahgiyo-
rum.



Hazal Yilmaz /// @anlamarama

Istanbul'da dogdum, Beyoglu sokaklarinda biryiidiim. Ken-
dimi bildim bileli yaz1 yazryorum. 2009'da, hazalyilmaz.corn'da
yasadigim sehrin sokaklarim, konserlerini, sergilerini, mahalle-
lerini yazarak blogger'lik kariyerime basladim. Hayalperesttim.
Bundan i olur mu diyenlere ¢ok aldirmadan, bildigim yolda
yiiriidiim. O yol beni énce dergilere, ardindan bir gazetenin
pazar ekine, sonrasinda da yavasg yavas gelismekte olan dijital
platformlara gotiirdii. 2011’de yagadigim sehirden qikip diin-
yanm bir pargasi olmak istedim. Cok Gezenler Kuliibii proje-
sini kurdum. Bagka iilkelerin, kiiltiirlerin, insanlarin hayatina
dahil oldum. Cok gezdim, ¢ok okudum, gok 8grendim, ok
insanla tanigtim. 2017'de Londra’ya tagindim. Artik seyyah
degildim. Bir gogmendim. Iki sehir, iki yasam, eski ve yeni
arasindaki gidip gelmelerim yine yaziya dokiildii. 2018’de ilk
kitabim Anlam Arama, Ekim 2020’de ikinci kitabum Gériilme-
mis Mektuplar ortaya ¢ikti. Su an, yeni bir medya platformu
olan Aposto! biinyesinde ¢aligiyorum. Dort yidir veganim.
Karbon ayak izimi azaltmak i¢in daha ¢ok bisiklete biniyor,
plastigi hayatimdan tamamen atmak igin ¢abaliyorum. Diin-
yanin gelecegi igin endiseleniyor, diinyay1 anlamaya, anlam-
landirmaya, bireysel secimlerimle degistirmeye ¢aligryorum.
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