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ILIMLI VEGAN

Onsoz

Okumaya basladigin bu kitabin adimn ilk bagta “Sarkas-
tik Vegan” koymak istemigtim. Sarkazm hayata bakisimui
o kadar iyi anlatiyor ki. Alaycilik, mizahi bir yaklagim-
la elegtirmek ve de miimkiinse zekani ortaya koymak...
Bu bir insan da olur, bir anlayis da; 6zgiirsiin ve oniinde
koca bir deniz var. Iste bu nedenle sarkazmi seviyorum
ve hayatimin her alaninda kullamyorum. Bu kitapta 6r-
negin hayatin gergeklerine sarkastik sekilde bakmay1
deniyorum. Zamani geldi ¢linkii. Evet, veganizm bir
devrim ve devrimlerin tamamlanmasi yiizyillar siirebi-
lir ama hayvanlarin hepimizin vegan olmasini beklemek
gibi bir liksii yok sanki! Ayrica diinyanin da hepimizin
vegan olmasini bekleyecek hali kalmadh.

Ikinci alternatif “Etik Vegan” olabilirdi ama ilk ba-
kigta vegan etigine tamamen ters goriinen geylere de
yer verdigim igin bu ismi asla kullanamazdim. Sonug-
ta etik sayllmam sanirim ¢iinkii veganhiga dair yapilan
tartismalarin bir kismina asla katilmiyorum. Nihayetin-
de kimse anne babasindan vegan dogmuyor ve sirf bazi
insanlardan erken bu gecisi sagladilar diye bagkalar:
iizerinde “katiller” gibi bir yakigtirma yapmalarin: dog-
ru bulmuyorum.

13



OBEN BUDAK

Sonra “Strdiirebilir Vegan” mi olsa dedim. O da ¢ok
dolandiria isi olacakt: ¢iinkii bizi her zaman aldatan bii-
yiik moda devlerinin ya da higbir inandiricihigr olmayan
influencer’larin siirdiiriilebilirlik ad: altinda bizi kandir-
diklarin1 zannetmeleri de hep komigime gitmigtir. Benim
bu adi g6z 6niine alma sebebim vegan olmanin en 6nem-
li yanmnin bu isi slirdiirebilmek oldugunu biliyor olmam-
di1. Evde vegan ama digarida mecburen vejetaryen olmak
da bir segenek ¢iinkii.

Veganligin keyfine yeni yeni alismaya bagladigim d6-
nemlerde, insanlar hayatimi merak eder olmustu. Nasil
girdim bu yola, neden bagladim gibi sorular duymaya
basladim. Bir¢ok kez, “Bravo, ben yapamazdim,” gibi
yliceltici s6zler duyunca da; “Ermeye bashyorum herhal-
de” diye diisiinmeye bagladim. Bu yiizden kitabin adin1
“VeGandi” bile koymay1 diistindiigtim oldu. Ermeye ca-
lisirken bir yandan da hayatla yiizlestim tabii.

“Anti-ciddi Vegan” mi1 desem acaba dedim. Ciinkii
olay1 diinyay: kurtarmak olarak gormeyen, saglik¢: ag-
zryla konusup sundan su kadar gram almalisin diye bil-
giler vermeyen bir kitap bu. Sonugta ben doktor degilim.
Bu tip bilgileri alabilmek i¢in Dr. Suat Erus var, Dr. Murat
Kinikoglu var. Bu kitap sadece senden biraz daha once
bu olaylara kafa yormaya baglamig ve cesaretini toplayip
eti birakmus birinin deneyimlerini; ok muhtemel senin
de bu yolda yasayacagin sorunlan igeriyor. Bu kitap et
yemeden doyamayacagina inanan bir tipin aslinda nasil
gereksiz yere midesini yordugunu fark edisi ve paralel
evrene gegisini anlatiyor.

Boyle bakinca ben olsa olsa “Illmh Vegan” olabilirim.

Navegan bir diinyada vegan olmay: anlatigim bu
kitabin ana amac1 hayvan haklarin1 korumak. Onlar bi-
zim igin yaratild: kligesinin giiniimiizde bir gegerliligi
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olmadigm gormek lazim artik. Sorsak hepimiz esitlik
isteyen, azinhk haklarim savunan, nerede bir haksizlik
gorsek kosa kosa giden insanlariz. Ama konu veganlar
asagilamaya gelince eline kiifriinii alan size saplamaya
koguveriyor. Bu boyle gidemez. Nasil gider? Bu kitapta
bunu “1hmh” bir sekilde anlatmaya ¢alisgttm. Umarim or-
talarda bir yerde bulusabiliriz.
Oben Budak, Atina
2023
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Oben’den ilk sz

Bir kere boyle bir kitab1 kangstirma ihtiyaci duyduysan
senin de zamanin gelmis demektir, ki bu iyi bir sey.
Sonugta kimse gokten vegan olarak inmedi, herkesin bir
hikayesi var. Ben bu kitap aracihigiyla kendi vegan olma
yolculugumu paylasiyorum. Belli ki senin yolculugun
da ¢oktan baglamig. Evet, bu bir yolculuk. Oyle pat diye,
“Ay bir belgesel izledim, hadi hayvanciklar kurtarayim,”
diye baslarsan olaya, iki {i¢ hafta sonra; “Beni kebapg¢i-
ya gotiiriin,” diye arkadaglarimi araman ¢ok muhtemel.
Bu diinyaya goziinii agtigindan beri tiikettigin besinle-
rin gogunu, birden yememeye karar verirsen beynin error
vermesinden daha dogal bir sey olamaz. 40 yillik esmer-
sin diyelim, kocay1 bosay1p 6zgiirliige kavusunca sagla-
rin1 platin sarisina boyadin. Ik zamanlar aynada kendi-
ni gordiigiin zaman gagirmaz misin? Valla ben bir hafta
tiras olmay1 unutsam aynada karsilagtigim adami goz-
lerim tanimazliktan geliyor. Aym hesap, viicudu alistir-
mak gerekiyor biraz. Yapabildigin kadanyla basla. Sana
vegan polisligi yapan kimseye de aldiris etme. Varacagin
noktaya odaklan. Aceleye gerek yok. O kadar ¢ok arka-
dasmm aniden vegan olma karar1 alip yan yolda patlad:
ki, bunu rahatlikla séyleyebiliyorum.
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Aslinda her seyi rahatlikla soyleyebiliyorum ¢iinkii bu
yolculuk 6ncesinde dipfrizi kasap kofteleriyle dolu, hango-
ver'm bol tereyagh iskender haricinde bir seyle gidereme-
yen, tabagina sebzeden ¢ok et dolduran adamin biriydim.
Bu yiizden yasanacak siireci iyi bir sekilde anlatabileceg;i-
mi diigiinliyorum. Zira vegan olma yolunda yaganan zor-
luklara go6giis germe konusunda kidemli sayilirim. Ben de
insarum, benim de arkadasimin tabagindaki yogurtlu sar-
malar goriince i¢ gecirdigim, arkadaslarla rakiya gidince
adanaya sOyle aklimin kaldig eski sevgili gibi bakis atti-
gim oldu. Oyle anlar yagadim ki, arkadasimun goziimiin
icine baka baka yedigi cubuk dondurmay1 bir hamlede
elinden alip yutmay1 diisledigim anlar oldu. Evet, bu yol
beni yordu ama sonunda oldu. Su an milyon versen et ice-
ren herhangi bir sey tadamam, gecti gitti.

Bu yola ¢tkma nedenin farkli farkli olabilir; hayvanla-
ra yapilan zulme dur demek istiyor olabilirsin ya da etin
kanserojen etkisi yiiziinden artik saghkl beslenmek iste-
digini sdyleyebilirsin. Belki de karbon ayak izi meselesi-
ne takmig, “Ben artik diinyamiz igin iyi bir sey yapmak
istiyorum,” diyenlerdensin, hi¢ 6nemi yok. Konuya hangi
agidan bakarsan bak, bilinen bir gercek var ki, su yagam
temposunda beslenme aliskanhklarimiz hi¢ de i¢ agic1 de-
gil. Bu sekilde hem kendi saghigimizi hem de gezegenimi-
zi mahvediyoruz. Sirf beslenme geklimiz yiiziinden hek-
tarlarca ormanlk alam yok edip, milyarlarca hayvana a1
cektiriyoruz. Tabii onlan aa ¢ekerken gérmedigimiz igin
igimiz rahat, ama bu pek de normal bir diisiince degil.

Evet, sonug olarak dogdugundan beri sana normal
gelen seylerden uzaklagmak zor. G6ziinii achgindan iti-
baren 6gretilen, yedirilen seylerin bir¢oguna veda edip
yeni bir sisteme ge¢menin ne kadar zor oldugunu biliyo-
rum. Ama isin iyi yanindan bakmak gerekirse; yiyecek
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konusunda segenekler o kadar fazla ki, bu cesitliligi fark
etmek en 6nemli adim.

Algsi gayet acik insanlanz biz. Yok onun yiiziinde es-
tetik varmis; o obiiriiniin eski sevgilisiymis; filanca dizi-
deki rolii kapabilmek i¢in yonetmene yliiriimiis; bilmem
kimin sarkilarinda auto tune kullaniliyormug vesaire ve-
saire. Amma ¢ok detayla ugragiyoruz dyle degil mi? Ama
tabagimiza gelen et adh seyin gercekte diinya taths: bir
hayvanin cesedinin pargas1 oldugu gercegi hafizalan-
mizda ancak gereksiz bir detay olarak yer aliyor. Neden?
Cilinkii boylesi kolay.

Hep birlikte bu sistemin digina ¢itkmaya ¢alisabiliriz,
yani bu 6niinde sonunda olacak da ne kadar hizlandinr-
sak o kadar iyi. Saninim ilk olarak surada birlesmeliyiz
ki; damak tadimiz i¢in hayvanlar1 6ldiirmenin bir anlamu
yok. Yillardir yapihiyor diye boyle gelmis boyle gider dii-
zenine ayak uydurmak tek ¢are degil/gerekmiyor.

Hepimiz bir araya gelip ortak paydada bulugursak,
bu diinyada muhtegem bir degisim yaratabiliriz. Hadi
bos ver diinyay, kendimiz icin pekala efektif bir degi-
siklik yapmak miimkiin. $unu da kabul edelim; ken-
dini tstiin varhik gibi goren “enveganlardan” ben de
bunaldim. Onlar yiiziinden olay dalga konusu oluyor
ve bu hayli canimi sikiyor. Her kim bir konuyu vaaz
verir gibi anlatsa, onu dinlemem. Aktivistsindir o ayry;
hassas niianslar dile getirenlere saygim sonsuz. Bu ha-
rekette hepimiz ayni safta olana kadar tartismaliyiz.
Bunun da bagka yolu yoksa buyursunlar gergekleri yii-
ziimiize vursunlar. Ben sadece tiim kanl ge¢migini sil-
digini zannedip, veganhg bir statii olarak kullananlar-
dan sikildim. Benim de karnim tok bu tip iistten ba-
kiglara. Ama konunun ne veganlarla ne yiyeceklerle
ne de et sevdasiyla alakasi var. Konunun 6zgiir, mutlu
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hayvanciklar ve gezegenimizle alakasi oldugunu bilip
oyle yola ¢ikmali.

Yolun ne kadarin1 tamamlayabilirsen, ylizde kagim
becerebilirsen becer, degerlisin ve bu diinyaya deger ka-
tiyorsun. Katmaya da devam edeceksin. Yapabilecegin
kadarimi yap o zaman. Yolda zaten ne denli huzurlu bir
diinyaya gegtigini goreceksin. Biitiin veganlar daha 6nce
et yiyen bireylerdi. Bu bir seviye degil. Et yemek seni
kotii bir insan yapmiyor. Hayvansal gidalan tiiketmiyor
olmak da biz veganlar1 aziz mertebesine yiikseltmiyor.

Liitfen unutma veganhk sevdigin seylerden vazgec-
mek degil, hayatin tadiru ¢itkarmak.

Hos geldin.
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BOLUM 1

Siz beni delirtmek mi
istiyorsunuz?

Pandeminin hemen 6ncesinde vegan olmay1 sectim; yani
takriben ii¢ kiisur senemi “1imh vegan” olarak tamam-
lamig bulunuyorum. Bu se¢imin bana sagladigi i¢ huzu-
runu bol bol anlatmak isterim kitabimda. Hani herkes
bir hafiflikten bahseder ya, o konu ayr1. Hakikaten otur-
masi kalkmas: degisiyormus insanin. Hi¢ sorun var ma
diye sorulursa, peynir 6zlemi ve insanlardan bagka der-
dim olmadigin belirtmek isterim. Hepimiz biliyoruz ki
bagkalarinin yasamina karismaya bayilan insanlardan
Oriilii bir toplumumuz var. Bir giin bir partide ¢ok eg-
lenirsin, hemen arkandan; “Amma ¢ok igiyor,” diye ko-
nusurlar. Hafta sonu grubundaki o yakisikl1 ¢ocuk igin
herkes i¢ gecirir ama sen yakinlagirsan adin1 “Bu da her-
kesle yatiyor”a gikarirlar. Konu buradan masumane gé-
riinebilir ama gercgekte gencecik bir kadin katledildigin-
de, o saatte orada ne isi varmig diyen yamyamlara kadar
uzanan bir skala var biliyorsunuz. Oyle uzakta falan da
degiller, en iyi arkadas kategorisine aldigin arkadasla-
rin arkadan kim bilir nasil konusuyorlar. (Farkinda ol-
mayan yoktur bence.) Vegan olunca bu durumun goklere
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ulashgint da fark ediyorsunuz. Insanlar lokmalarimizi
sayiyor yahu, ben bdyle bir sey gormedim! Bir oturusta
hayvanlarin yenilmedik organini birakmayan tipler sizi
yargilayacak done bulmaya ¢alisiyor. Vegan olmanin en
zor yani nedir derseniz, iste bu insanlar.

Hayvansal triinleri yemeyi biraktigin giin diinya-
nin biitiin yiikii adeta senin omuzlarina biniyor. E ve-
gan olmay1 sen sectin, bu kadar zor bir yolu tercih ettiy-
sen hakkini vereceksin artik diyorlar sanki. Hani der-
viglere yiiklenen cefa ¢ekme olayi getirip iistiine ati-
yorlar ve kagip gidiyorlar. Diinyanin giinah kegisi olu-
yorsun bir anda. Dort yandan binlerce soru geliyor. En
basitinden —belki 20 senedir yaptigin gibi— arkadag-
larinla rak: sofrasinda bulusmak istiyorsun, hemen ya-
pistiriliyor; “Neden kebapgiya gidiyorsun, orada et yok
mu?” Arkadaglarina; “Kadeh tokusturmak istiyorum
ciinkii, deli misin acaba?” diye cevap vermek istiyor-
sun. Ciinkii soru ¢ok sagma, ama bdyle cevap verirsen
de “sinirli vegan” oluyorsun. Onyargiyla yaftalaniyor-
sun; vegansan sinirlisin!

Hayvanlarin qiglik qighga annelerinden ayrilip kor-
ku ve ac i¢inde oldiiriilmelerine, canhh canli derileri-
nin yiiziilmesine, onlardan korkung sartlarda fayda-
lanilmasina artik dayanamayan insanlar vegan olunca
-haliyle- daha ¢ok kisi bu yola girsin de hayvan dost-
lan 6zgurligiine kavugsun diye sevdigi bir¢ok seyden
uzaklagmay goze aliyor. iste sen bu insanlarin kargisi-
na gegip, ilkokul {i¢ bilginle; “Ama bitkilerin de can1 yok
mu?” seklinde IQ yoksunu sorular sorunca, fenalik ge-
liyor ve salterler atiyor. Sinirli vegan dedikleri bu. Sen
{izerine, “Ay ne dedim ki ben simdi?” diye olaydaki pa-
yinu sifira indirmeye gahisiyorsun, ama diisiik IQ soru-
larindan bayilmak iizere olan vegan taraf, dogal olarak
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agzinn payini verebiliyor. Derken kelimelerle kavga et-
meye donanimi olmayan kars: taraf kiifretmeye bagh-
yor ve konu ancak dyle kapaniyor.

Neyse daha yeni tarugiyor sayiliriz, hemen kavga gii-
riiltityle baglamayalim. Ama cidden veganlara da ve-
ganizme de bakis agisirun degismesi lazim. Ben bu ba-
kis agistyla devam edilirse, bir gelecek goriiyorum diye-
mem, yalan s6ylemis olurum. Zaman iginde insanlar bir
sebeple vegan hayata gececekler mitine inanmiyorum;
tabii Oyle bir sey olsa bile en az 100 sene sonra olacak.
E kendim goremeyeceksem ne anladim ben bu devrim-
den? Ben yoldag olabilmek i¢in fazla basit bir insanim.
Sadece giizel bir hayat yasamaya ¢alisityorum ve bu sira-
da da diinya giizeli hayvanlarin ac1 gekmemesini istiyo-
rum, hepsi bu. Diinyay1 kurtarmak gibi bir amacim yok,
ancak kendi kigimu toplayabiliyorum ¢iinkii. Et denilen
hayvan cesetlerini yiyerek ne kadar sagma bir is yapt-
gimiz1 anlatanlardan biri olmak istiyorum. Ciinkii hala
kuru baklagillerde yeterince protein oldugunu bilmemek
ayiplansin istiyorum. (Bu hicbir sey degilse bile genel kiiltiir
yahu! Artik bazi seyler netlegsin.)

Tleri iilkelerin gogunda netlegiyor. Bitkisel bazh iiriinler
satig patlamas: yasiyor. Hadi Amerika kitasi, Avrupa ay-
dinland1 diyelim. (Ger¢i Trump‘tan sonra iglerindeki moron sa-
yistmn hig de az olmadigin tiim diinyarmin gordiigii Amerika'da
timsah yeniyor. Eh, ¢ok da aydinlannus sayilmazlar.) Peki o 151k
kopek yiyen Uzakdogu iilkelerine veya Giiney Afrika’ya
ne zaman iner? Doner ya da gyros olmadan bir giin bile ge-
giremeyen Atina ve Istanbul da ayr bir konu. Yeniliklere
agik goriiniip ashnda hi¢ de agtk olmayan iki iilke. Hadi biz
biraktik diyelim, Ortadogu’ya konu hakkinda bir gey soy-
lemek ister misin? Yoksa ne dersen de bir kulaktan girip
obiiriinden gikacag igin bosa nefes titketmemek mi lazim?
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Ben et birakma ya da vegan yasam hakkinda anlatilan her
titrlia bilgiyi cok degerli gorityorum. Insanlarm bu diizey-
de veganlig1 kendi kendine kegfetmesiyle olugacak bir dev-
rim ne kadar miimkiin? Ya da sunu sorsam, olay1 biraz hiz-
landirmanun bir mahsuru olur mu?

Hayat “Ben asla donerden vazge¢emem,” dedigi icin
vegan olmay: aklindan bile gegirmeyenlerle ya da “Her
sey tamam da asla yogurtsuz yapamam,” diyenlerle dolu.
Veganlik o kadar imkéansiz ve mutsuz bir diinyaymuis gibi
lanse ediliyor ki insanlarin kafasinda dogrudan inkar me-
kanizmasi ¢alistyor. Hani biri sana gelip 18 kath iki bina-
nin arasmna gerilen bir ipte bir yere bagl olmadan yiiriir
miisiin diye sorsa, gozlerini belerterek “Ne?” der ve ko-
nuyu kapatir gegersin dyle degil mi? Ciinkii senin i¢in bu
imkansiz bir seydir. Ama biri elinden tutup ip cambazh-
gmnun kurallarini anlatsa, dengede durmay: 6gretse, varsa
yiikseklik korkunu yenmeyi 6gretse zevkli olacagim diigii-
niip bir denersin en azindan. Hatta seni bir giivenlik ipiyle
saglama aliyoruz derlerse, deneyen daha ¢ok olur eminim.
Iste veganlik da bu hesap. Ciinkii veganlik degil ama imajt
kotii. Ben bile sikiliyorum bazi veganlardan. Abi insan hig
mi iyi seyleri gormez diyorum. Gérmiiyorlar! Kabul etmi-
yorlar, yeterli bulmuyorlar. Bana bu halleriyle cidden sa-
¢inin teli goriindii diye cehennemde yanacagin sdyleyen
din adamlan gibi goriiniiyorlar.

Yanlis anlasilmasin, bu benim fikrim. Dogru ya da
yanhs ona karar vermek benim igim degil. Ben hayvanla-
rin can1 kurtulsun diye gare arayanlardanim. Bu zamana
kadar ortaya konulan yollarin yeterli olmadigini diisii-
nen biriyim. Yillar boyu bayila bayila et yiyip yutmusken
nasil zamanla o kafadan gikabildim anlatmak istiyorum.

Dogrusu ben tiim kaliplar yikilmali diye elimde me-
gafonla haykirirken veganlarin da biraz bakig agilarim
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yumugatmalan gerektigine inaniyorum. $imdi bir vegan
aktivist bana ac1 ¢eken bir kuzu fotografi gosterip, “Bu
mu bahsettigin esneklik?” diye sorabilir, haklidir. Ama
benim kastettigim insanlarin imkansiz gibi gériinen ve-
ganliktan uzaklagmalan yerine kendilerini rahat hisse-
dip cesaretlenmeleri. Iste bu da 6zellikle enveganlarin
yaklagimlarinin degismesini gerektiriyor.

Tabii veganlarin hepsi bu kadar kat1 degil, ama enve-
ganlarin neredeyse hepsinde bir temas problemi s6z ko-
nusu. Ortaya gelen kabak kizartmasinin tizerindeki yo-
gurdu itip altindakileri aliyorum mesela, biri hemen ¢1-
kip; panikle “Yalmz o yogurda degdi,” diyebiliyor. Abi
kor miltyiim ben, neyi empoze etmeye ¢alisiyorsun? Ya
da vegan olmay:1 ne olarak konumluyorsun kafanda?
Hayvansal iiriinler dilime degerse asidik bir etkiyle ag-
zim mu erimeye baglhyor, nedir? Hi¢ mi kitap okumadik,
¢ok mu Marvel izledik, temel olarak sorunumuz ne aca-
ba? (A¢liktan miden kazimirken dolmaya degmis iki damla yo-
gurt umrunda olabilir mi? Valla benim olmaz.)

“Yemek yemenin yasantimizdaki diger tiim etik meseleler-
den ne farkt vard: ki? Arada sirada yalan soyleyen diiriist in-
sanlardik, bazen sakarlik eden dikkatli tiplerdik. Zaman za-
man et yiyen vejetaryenlerdik,” diyor Jonathan Safran Foer,
Hayvan Yemek adl1 kitabinda. Benim aklimdaki de tam
olarak buna benziyor.

Evet, cok kati1 veganlar var. Bu enveganlar arkadasg-
lanyla giktiklarinda kebapgiya gitmiyorlar mesela ¢iinkii
daha once et pisirilmis ocakta pigen bir seyi yemek iste-
miyorlar hakli olarak. Ya da et tiiketilen bir yere para ka-
zandirmak istemiyorlar, ki en gecerli neden de bu ben-
ce. Bu sistemi desteklemek istemiyorum ama bir yandan
da gidip o restoranlara para kazandirtyorum. Evet, boy-
le diisiiniince gok mantikli degil mi? Burada unutulan ya
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da daha 6nce sdylenmeyen sey su ki, vegan olunca bo-
yut degistirmiyorsun veya ermiyorsun. (Bunun olacagina
0 kadar emindim ki, en ¢ok eremedigim i¢in iiziiliiyorum ya da
ulvi bir gii¢ gelip dayanmana yardimct olmuyor.) Yok boy-
le bir sey arkadasim. Hayvansal iirtinlerden uzaklagiyor-
sun ama sen ayni sensin. Cevren ayni ¢evre. Yine gecenin
ti¢line kadar igtikten sonra karnin acikiyor, yine bir anda
sekerin diiglip agzina bir sey sokmak zorunda kaliyor-
sun. Metabolizmana siiper gii¢ler yiiklemiyorlar yani.

Mesela kendimden 6rnek vereyim. Ihmh veganim ve
hala sosyal bir insamim. Yar1 Atina ve yar Istanbul'da ya-
sayan biri olarak arkadaslarumla takilmaya da bayiliyo-
rum. Evet, tabii ki benim i¢in vegan restoranlara geliyor-
lar, onlara pisirdigim vegan yemekleri deniyorlar. (Ne ka-
dar inandirict bilemem ama bayildiklarini séyliiyorlar.) Ama
bu demek degildir ki hayatimiz1 hayvansal iiriin kullanul-
mayan restoranlarda gegirecegiz. Tabii ki ben ¢ogunlukla
uymaya ¢alistyorum. Evet, arkadas gruplarindaki vegan
sayisi gogunluk olsa ona gore hareket edecegiz ama Gyle
degil, ne yapabilirim? 50 sene bu diizenin degismesi i¢in
savagip sonra sadece veganlarla m1 goriigeyim. Benden
beklenen tam olarak ne, bunu anlamaya ¢alisiyorum.

Veganliga dair en aklina yatmayan konu nedir diye
sorarsan hemen cevap vereyim: Neden ben her seye daha
fazla para 6diiyorum? Ben sadece daha az hayvan 0lsiin
istiyorum, viicudum igin gerekli B vitaminini almak i¢in
normalin bir buguk kat1 para 6demek benim idealim de-
gildi agikgasi.

Bu durum, dinlerdeki “Seniyi bir insan ol, yaradan go-
riir,” mantig1 gibi, degil mi? Sen hayvanlar ac1 gekmesin
diye bir yola giriyorsun ama bunu sdyledigin patronun
“Aa gel 0 zaman senin maagina %25 zam yapalim,” demi-
yor ki! Herkes takmig vegan kofteler soyle pahal boyle
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pahali. Saniyorsun ki orada bitiyor olay. Hayir efendim,
bitmiyor. Onca yil uyudugun kus tiiyti yorganiru atip
bambu yorgan alman gerekiyor kendine. Hatta IKEA ka-
nepeni bile atman gerekebilir. IKEA Tiirkiye'ye ilk geldi-
ginde koltuk minderleri kus tityliydii, bilmem bilir mi-
sin? Kirlentler bile kus tiiyliydii. Sonra degisti.

Sonra ne bileyim, deri montunu at, atik naylonlardan
yapilan Save the Duck markastyla tarus. (Ustelik en incesi
285 eurodan baglayan fiyatlarla!) Spor ayakkabilarinin nere-
deyse hepsini at ¢linkii gogunda minicik de olsa bir logo
var ve bu logolar genelde deri oluyor. Kremlerini at ve-
garuru al, parfiumiinti degistir. Sigarani hatta sarabiru bile
degistirmek zorunda kalabilirsin. Ciinkii veganlik yasa-
larina gore hayvanlar iizerinde test yapilan ya da bilmem
ne boceginden elde edilen yapiskanla yapistirilan her-
hangi bir etiketin olmamas: gerekiyor. Camasir yikaya-
caksin ya en basitinden, gidip janjanl etiketli diinya dos-
tu deterjana iki kat1 para bayilmak zorundasin. Tamam,
anladik, bu markalar diitnyanin dostu da ben bu diinya-
dan degil miyim diye sorgulamaya bagliyorsun hayat.
Ben sizin dostunuz degil miyim gercekten?

Tabii ki anliyorum, bu bir yol. Sistemin degismesi
i¢in birilerinin oncliliik etmesi, anlatmasi gerekli. Zaten
biiyiik olasilikla bu tip insanlar hayranlik uyandirdig:
igin etki yaratiyor. Daha once goze alamadigin seyle-
ri yapip harekete ge¢cmen igin belki de biri tarafindan
tetiklenmen lazim. Gazeteci/Hayvan Aktivisti Ziilal
Kalkandelen gibi kararh figiirler insana bu degisimi ya-
sama yoniinde cesaret veriyor. Her ne kadar kendisinin
etik vegan anlayisiyla zitlagsam da, bana goére bu yolda
onemli bir isim.

Ama benim derdim sadece bagkalarina ilham ver-
mek ya da diinyay: kurtarmak degil. Insarum ben yahu!
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Cok isterdim X-Men karakterlerinden biri olayim ama ne
yazik ki degilim. Neredeyse 50 yasina gelecek bir erge-
nim hala. Sabahlara kadar igilen tatillere ¢ikan, gecenin
bir saati acikip arkadaslariyla ¢orbaciya giden biriyim.
Ama gecenin o saatinde ¢orbacida etsiz alternatif araya-
cak kudreti bulmuyorum kendimde. En son iste Alacati
Miidavim’'deyim, aksam {istii dortten beri ictigim icin ge-
cenin ikisinde agliktan 6lmek ilizereyim gibi hissettigim
bir haldeyim. (Bilirsiniz.) Midem kazinmiyor yani. Herkes
kendine ¢orba soyliiyor. “Ben kelle paga alayim, ben bir
az beyran. Iki de lahmacun olsun” falan filan, masada-
ki muhabbet bu. Sira bana geldi; “Corba istiyorum, et-
siz ne var, ben et yemiyorum da” diyebildim. Cevap:
Ezogelin ve mercimek var abi.Tamam ben mercimek ala-
yim, ezogelin unludur simdi. Yok unlu degil abi; merci-
mek et sulu, ezogelin sirf su. Et yemiyorum demistim,
ben mercimek almiim o zaman. Et suyu be abi, bir sey
yapmaz ki... Yani sabahin ikisinde agzimi zor agiyorum,
dilimi zor dondiiriiyorum, iizerine bdyle bir muhabbet
yapmam gerekiyor. Peki neden ben boyle anlarda kendi-
me peynirli pide soyleyip olay1 kapatamiyorum?

Enveganlar eminim o geceyi roka salatasiyla kapata-
bilirdi ya da eve gidene kadar sabredip evde diinden ka-
lan ekmegin lzerine humus siirlip gegistirebilirdi ama
ben yapamiyorum, kapasitem buraya kadar. Evet, eve
hi¢bir hayvansal iiriin almiyorum. Asla et yemiyorum.
Deri ayakkabi giymiyorum, pahali mahali veganin ter-
cih ediyorum, ama sosyal hayatta birtakim esnekliklerin
olmasi taraftarryim. Dinlerde bile insanlar istedigini, isi-
ne geldigi gibi yapabiliyorsa bu sistem artik biraz daha
hosggoriilii olabilir sanki.

Bir¢ok hayvan tiirtintin nesli tiikenirken, denizler
yok olurken, topraklarin verimi giin gectikge azalirken
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ya tamamen vegan olursun ya da diinyanin sonu ge-
lir gibi bir anlayis bana gercek¢i gelmiyor. Eminim bu
yazdiklarimla baz1 veganlar kargisinda Mehmet Barlas
gibi tinlayabilirim, ama ben asil bir orta yol bulunmaz-
sa diinyanin sonunun gelecegine inaniyorum. Hayir,
beklenen ne? Diinyada tek balik kalmayacak ve her-
kes bocek yemeye baslayarak diinyay:r mi kurtaracak?
Diinyamiz1 Spielberg yonetiyor olsa belki olabilirdi bu.
Hatta 40 giin siiren savagtan sonra iyiler kazanmr ve diin-
ya yeniden inga edilmeye baslanirdi. Ama gergek diin-
ya Oyle bir sey degil sanki; diinya maalesef yamyamlar
tarafindan yonetiliyor ve biiyiik balik kiigiik balig yi-
yor. Bir sekilde dogal giizelliklerine ¢okiiliiyor ve bas-
ka tilkeler tarafindan kanlar1 emiliyor. Hayvanlara ge-
lene kadar ¢6ziilmesi gereken ¢ok konu var diyenler de
olabilir, onlar1 da anlarim. Ama herkes kapisinin 6niinii
siipiirse diinya daha giizel bir yer olabilir belki de.
Diinyanin birlesip daha hizli hareket etmesi, gozii-
nii agmasi lazim artik. Nereden baglayacagini bileme-
digi i¢in harekete gegmeyenlere belki bu kitap yardim-
a olabilir. Ciinkii ben {i¢ senede hem vegan olup hem
%100 vegan kalabilmenin bir yolunu bulamadim. Hep
bir yerde patladim. A¢ m1 kalmam gerekirdi, mesela
onu ¢6zemedim. 10 seneyi ge¢mistir agzima et siirme-
yeli ama peynirli bir sandvig ya da birkag¢ ¢atal dogum
glnii pastas1 yedim. Bu beni veganlik dis1 bir mertebeye
mi siiriikliiyor bilmiyorum. Bu yiizden kendime 1iliml
vegan diyorum. Navegan diinyada aglik derdi olmadan
yasamaya caligan bir vegarum. insanlardan ¢ok hayvan-
lara deger veriyorum. Kirk yilda bir peynirlerinden tat-
tim diye bana kizacaklarin1 zannetmiyorum. Balkonunu
bile arilara tahsis etmis, sifir ilaglama ytiiziinden bocek-
lerle bir arada yasayan biri olarak daha ne yapabilirim
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acaba? Tabii bu kitap benim ne kadar iyi bir insan oldu-
gumu anlatmak igin degil, senin bu yola nasil gikabile-
cegini gostermek adina yazild:.

Nereden baglasam bilemiyorumcular en azindan hay-
van yavrusu yemenin canilikte ne kadar {ist boyutta ol-
dugu konusunda birlegebilirler mesela. Etsiz duramiyor-
mugsun gibi geliyor olabilir. O zaman etin bebek olani-
n1 yeme en azindan. Bak onsuz da nasil yasaniyormus
gor. Yavru yemenin ne kadar canice bir sey oldugunu
kendine hatirlatip, dogada kogmas! oynamasi gereken
bir canlidan vazgegebilirsin pekala. Kuzular, oglaklari,
ad1 iistiinde bebek ahtapotlar rahat birakabilirsin. Hatta
biitiin hayvanlarin yavrularinin yenmesi yasaklanabilir.
Milletin bebegini yemenin canilik oldugu medeni kural-
lar dahilinde kabul edilebilir. Yeri geliyor, ideolojileri-
ne bakmadan terdristleri bebek katili diye adlandiryo-
ruz degil mi? Peki biz neyiz? Her giin on binlerce yavru
katlediliyor. Neymis efendim eti daha yumugakmis. Bu
caniligin kagina derecesi acaba? Sistem bunu gérmemi-
zi istemedigi i¢in gu an sadece lizerine diistiniirsen bu
yaptiginin vahget oldugunu idrak edebiliyorsun. Kusura
bakmayn et tiiketiminize tabii ki karigamam ama be-
bek yemenin canilik oldugunu kabul etmeniz i¢gin saat-
lerce konusabilirim. Yaniniza gelse kucaginiza alip selfie
cekmek icin birbirinizi yiyeceginiz o giizelliklerin prote-
in agkiniz ugruna, qighk qighga girtlaklarinin kesilmesi-
nin normal olmadigini1 anlamamniz lazim. Belki de 50 sene
sonra hepimiz et yedigimiz i¢in Naziler gibi parmakla
gosterilebiliriz. Yeni bir ¢ag baglayacak, buna inancim
tam. Zaten atik kaynaklarin da tiikkenmesiyle ama iste-
yerek ama Ope Ope insanlar bu sisteme gegecek. Bunu
anlayabiliyorum. Neden belki de yiiz sene siirecek bu
degisimin biitiin ceremesini ben ¢ekmek zorundayim?
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Belirli bir seviyeye gelseydi bari, diinyanin %50’si ol-
sayd1 da ben sonra olaydim. Valla bunlan ¢ok sorgula-
dim. Hayvanlarla olan dostlugum igin ¢iktigim bir yol-
da kendi yerimi diiglinmeye bagladim. Zaman geliyor in-
sanin anne babasin diisiinecek hali kalmiyor. En yakin
arkadasinin sorunlarina bile egilmedigin donemler olu-
yor ama hayat boyunca o kiigiiciik hayvanlarin derdi
seni geriyor. Ben sadece hayatim1 yagamak istiyorum. Bir
yandan iyilikler, giizellikler ¢ogalsin istiyorum ama bu-
nun bedelini 6demek istemiyorum. Bu bedeli hayvanlar
da 6demesin diyorum. Bu yiizden bir orta yol bulunma-
l1. Liitfen vegan olun diye kap1 kap1 dolasmaya da hazi-
rim. Tek dilegim etsiz ve hayvansal iirtinsiiz bir diinya-
ya daha kolay gecebilmemiz. Ben hayatta vegan olamam
lafin1 bir kenara birakin liitfen. Bu yagima kadar en ¢ok
duydugum laf bu olabilir.
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Hayatta vegan olamam!

Bu bildik kalib1 her isittigimde yliziimde istemsiz bir gii-
liimseme beliriyor. Bu karsimdakini kii¢iimsedigim igin
olugan bir giiliimseme degil tabii ki. Zamaninda verdi-
gim tepkileri hatirlayip giiliimsiiyorum. Biz insanlar bii-
yiik konugsmaya ne kadar merakliy1z. Bu gergek her sefe-
rinde yiiziime vuruluyor.

Hayatta yapamam!

Hayatta onunla barismam!

Hayatta oraya gitmem, o bana gelsin!

Hayatta mor bir sey giymem dedikten on sene sonra
morun sevdigim renkler arasma girmesi... Bunlar tesadiifi
seyler degil. Annem gibi “Biiyiik konugmamak lazim” de-
mek istemiyorum, ama cidden biiyiik konugsmamak lazim.

Arkadaglarimla muhabbet bu yola baglaninca sorma
ihtiyaci hissediyorum: “Peki neden hayatta vegan ola-
mazsin?” Cevaplar genelde bir fetis objesinin etrafinda
doniiyor. Hayatta vegan olamam ¢iinkii:

Sucuktan asla vazgecemem!

Kahveyi inek siitsiiz igemem!

Yemegi yogurtsuz yiyemem!

Tereyagsiz kahvalt: edemem!

Mangal yapmadan yagsayamam!

Ornekler bu sekilde uzayip gidiyor. Galiba veganlik
insanligin goziinde bir tiir din imgesi gibi. Hani vegan-
l1gin on emri varmis ve dokuzunu yapip birini yapmaz-
san olmazmis gibi. Uzaktan anlagilmasi zor tabii. Ben bu
diiglincenin siirdiiriilebilir oldugu kamisinda degilim.
Kendini sikarak bir yere varman da miimkiin degil. O
vakit asla vazgecemem dedigin seylerden vazgegmeye-
ceksin. Seni etobur diinyaya baglayan gergekten sucuk
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agkin m1 yoksa bunu bahane olarak mu kullaniyorsun,
bunu kendine sorman lazim. Konu sucuksa, onun hari-
cindeki her seyi birak o zaman. Sucukla yoluna devam
et. Digerleri olmadan yasayabildigini gordiikce sucuk da
yemeyeceksin. Oyle bir derdin kalmayacak ya da belki
arada sirada yersin ya, sikma canin.

Belki de kendime vegan dememeliyim, vegan yasam
destekgisi diyebilirim mesela. Ya da bagta da dedigim gibi,
kendi bulugsum olarak ilimli vegan diye nitelendiririm
kendimi. Ben kendi hayatimin kahramamn olmaya ¢ahg:-
yorum. Yaptigim tek sey bu. Bir yandan da iyi kafa agiyo-
rum, benimle birlikte vegan olma yoluna ¢ikanlarin sayisi
bir hayli fazla. Ciinkii diigiiniirsen, kedini 6piip koklarken
koyunun girtlaginin kesilmesine izin veremezsin. Aslinda
olay bu kadar basit ama anlamasi biraz zaman ahyor.

Diyebilirim ki genel olarak “Etsiz yagayamam” gibi
bir ciimle kuruyorsan, biiyiik olasilikla iimitsize yakin
bir vakasin. (Valla dost aci soyler, iizgiiniim.) Neden et-
siz yasayamadigini anlatirken gegerli mazeretler 6ne
siirebilen birini tanimadim galiba. Cogunluk eti ne ka-
dar ¢ok sevdiginden bahsediyor ama belli bir azinlik
disinda etin tadin1 sevmeyen mi var? Konu o degil ki.
Ayrica bu ciimleyi kuranlar genelde “Hayvanlar bizim
igin yaratild1” klisesine de inamiyor. Bu acayip ego ko-
kan bir diiglince yapisi. Egolu birine laf anlatmak zor-
dur. Acgiklamak istedigin konular1 zaten biliyor olurlar
ama tam Tiirk¢esiyle, umursamiyorlardir. Boyle birine
de laf anlatmak bosa harcanan enerjidir benim igin.

Eti birakmaya karar verdigimde kurdugum ciimleyi
¢ok net hatirhyorum: Vejetaryenlik tamam ama hayatta
vegan olamam! Biz zannediyoruz ki ortamdaki kosul-
lar hep su anki gibi olacak. Yillarin ve yollarin getirdik-
lerini hesaplamak icin biraz yas almak gerekiyor tabii.
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Yagadik¢a aslinda her seyin olabilecegini goriiyorsun.
Degisime acik biri degilsen ya da lizerinde biiyiik bir
cevre baskis1 varsa konu biraz zorlastyor. O zaman ken-
dinle iletisimi yitirip bagkalarinin istedigi hayat: yagsama-
ya bagliyorsun hatta.

“Hayatta vegan olamam” dedigim donemde ben
vejetaryendim, bu da nispeten igimi rahatlatiyordu.
Neredeyse ergenligimden beri eti birakmay: o kadar ¢ok
istiyordum ki, emelimi gergeklestirince ¢ok biiyiik bir isg
basarmis gibi hissettim. Nasil bir rahatlama anlatamam.
E kendime o kadar yliklenmeyeyim tabii, vejetaryen ol-
mak giizel bir sey. Sen karnin1 doyur diye hayvanlarin ke-
silmedigini bilmek insana iyi hissettiriyor. Ama bir siire
sonra bunun tam da “Yetmez ama evet” kafas: oldugunu
anliyorsun. Ciinkii hem dogayla barisik bir hayata geg-
tigin hem de hayvansal iirlinlerin bedenin i¢in ne kadar
gereksiz oldugunu test ettigin bir gecis donemi vejetar-
yenlik, yani bu benim tanimlamam. Aslinda bu kitabi ya-
zarken bir kisim vegandan ¢ok korkuyorum. Kendilerini
“Hayir oyle degil, béyle” demeye programlamus insanla-
ra sanki higbir sey yeterli gelmiyor. Sakin olalim, tamam
m1? Bunlar benim fikirlerim sadece. Gokten gelmis bil-
giler oldugunu soylemiyorum! (Hos dyle oldugunu savun-
sam belki de insanlar: daha kolay inandirabilirim.)

Vegan yasami se¢meden once, bu yola girmis kisi-
lerle yaptigim muhabbetlerde sik sik su climleyi duyar-
dim; “Et yemeyi birakmak hayatimda verdigim en iyi
karar.” Birbirinden bagimsiz insanlarin anlasmig gibi
ayni seyi sOylemelerinin nedenini tabii ki ancak eti bira-
kinca anladim. Bunun i¢in sirf bunu test etmen bile ka-
fani acacak inan.

Veganizm bir bitkisel beslenme bigimi degil de ya-
sam bicimi, bu konuyu netlestirelim. Veganizmin
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hayvanlarin yiyecek, giyecek ya da herhangi bir sebep-
ten Otiirii sOmiiriilmesine kars1 ¢ikan bir felsefesi var.
Ben hayvanlara olan sevgim yiiziinden bu yola ¢iktim
ama kendi beden saghgim diisiiniip vegan olmaya ka-
rar verenler de var. Vegan olmay1 sadece bir beslenme
stili olarak goriip, diinya para verip aldig tasarim ayak-
kabilarin1 bir kenara atamayanlar da var. Disiinsene
zamaninda bu para verilir mi verilmez mi diye giinler-
ce kafana takmigsin; sonunda her seyi goze alip paray:
saymigsin; eve gidip kutusuyla beraber ayakkabilarina
sarilmigsin, hayaller kurmussun; vegan olduktan sonra
da onlar:1 atamamigsin. Ben gsahsen hepsini anliyorum.
Sen sOyle vegan degilsin, boyle vegan degilsin konug-
malarim1 da manasiz buluyorum. Etikete ihtiyacimiz
yok dyle degil mi? Hayvanlarin canira kurtarip, kahra-
man olmaya ihtiyacimiz var belki de.

Diyebilirim ki benim veganligim yas aldik¢a sekil-
lendi. Hatirhyorum da Atina’ya kig bayag1 gec¢ geldigi
icin kighklarimizi heniiz ¢itkarmamistik. Kabanlarimin
arasindan Dolce & Gabbana deri montuma ulastigim
zaman bir an gozlerim parlamadi desem yalan olur.
Serefsiz, karsiliginda 6denen paranin hakkini verircesi-
ne listimde ¢ok giizel duruyordu. Bu on saniyelik ha-
yallere dalma boliimiinden sonra gergeklerle yiizlestim,
iyi de ben bu deriyi giyemem ki. Sonra aklim dogru-
ca, Istanbul’da kalan Saint Lauren ayakkabilarima gitti.
Atina’daki yeni hayatimda onlara yer vermek istemedi-
gim i¢in yanima almamistim ama yakinlarin diginiin-
de bile giyemeyecek miydim yani. Tabii ki seni tutan bir
sey yok, istersen giyersin. Ama bu etik konulara kafayi
patlattikca ayakkabis1 da deri montu da batsin diyor-
sun. Uzerimde hayvan cesedi tasidigim bile bile rahat
edemem bu saatten sonra.
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“Ne yiyorsan osun” diye bir s6z vardir. En son Netflix
yapimi Drakula’da rastlayinca, protestonun tam yerine
denk geldigini fark ettim. Aslinda ciimle gayet acik; ger-
¢ekten de ne yiyorsan osun. Enerji doluy, yiiziinden saghk
fiskiran, capcanli biri mi olmak istiyorsun, o zaman taze
ve saghkli gidalarla beslenmelisin. Kendini siirekli yor-
gun hissetmeye alistiysan, 6demden gismis bedenini de
oldugu haliyle kabul ettiysen bile artik gozlerini agmali-
sin. Hayat boyle devam etmek zorunda degil.

Esasen benim eti birakma hikdyemin bagladig:
2012'den gliniimiize vegan restoranlar ve hayvansal
gida icermeyen market iiriinleri konusunda 6yle hizli
bir gelisme oldu ki. Bizim zamanimizda 0yle miydi ya
diye konusan aile biiyiigii gibi olmak istemem ama o
donem cidden zordu eti birakmak. Simdi 6niine sunu-
lan yardimcr Ggeler sayesinde biitiin is senin kendine
inanmanda bitiyor.

Ayrica diisiin ki sectigin beslenme yontemi artik yiik-
sek kolesterol, diyabet gibi sikintilarin ya da hayvansal
gidalar ytiziinden olusabilen pek ¢ok saglik sorununun
Oniine gegebiliyor. Bitkisel beslenmeyle kalp krizi riski-
nin diigiik seviyelere indigini ben degil, uzmanlar soy-
lityor. Su an belki bunu umursamayacak kadar geng de
olabilirsin ama malum her fani kirk: gecince kan deger-
lerine baktirma heyecani yagayacak. Onlemini almak gii-
zel olmaz mi1?

Vegan beslenmeyi secen bir insanin 2022 sonu itiba-
riyle her giin 4845 litre temiz su, 21 kg tahil, 9 kg kar-
bondioksit, 2787 metrekare orman arazisi ile bir hayva-
nin hayatini kurtardigin diistiniirsek, yepyeni bir hayata
baslamak igin ne bekliyorsun?

“Kes tiragt da nasil yaptigint anlat” dersen iste baslh-
yorum.
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BOLUM 2

Hayallerim, soklarim ve ben

Acikgas! vegan olmadan 6nce bu kadar araghrma yapma-
mistim. Bazi geylerin yanlis oldugunu biliyordum ama
konunun icine daldik¢a sonsuz kere agillan matrugka be-
bekler gibi 6grendigim her yeni bilgi beni soka soktu. O
zaman cahillere hak vermeye bagladim. Higbir sey bilme-
mek ne giizel seymis. Onlar mutlu olmayacak da biz mi
mutlu olacagiz? Ciinkii bu konu ugsuz bucaksiz. Farkinda
bile olmadan giindelik hayatta bir¢ok hayvanin canina
okuyormusum aslinda. Hani yazin benim icin en biiyiik
keyiflerinden biri Aperol Spritz kokteylimden bile oluyor-
dum neredeyse. 2006’ya kadar, Aperol ve Campari'nin o
tatli kirmizi rengi ezilmis kirmiz boceklerinden elde edi-
len karmin adh kirmizi renk pigmentinden geliyormus.
Ancak giiniimiizde yapay renklendirici kullamliyormus.

Bu boliim sasirtict oldugu kadar rahatlatict. Yemekleri
bogazina dizmek gibi bir amacim yok ama hatalardan
donmekte yarar var diye diigtiniiriim hep. (Hem kirmi-
zt guda boyalarimin neredeyse tamaminin ezilmis boceklerden
iiretildigini bilmende ne zarar olabilir?)

Basta et yiyerek daha fazla hayvanin 6liimiine neden
olmamaliyim diye bir karar almigtim. En azindan kendi
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paymma diiseni yapip, hayvanlarin yiiziine utanmadan
sikilmadan bakabileyim diyerek vejetaryen oldum. Bu
onemli benim i¢in. O donem izledigim filmlerde tavuk
kesme ya da avlanma sahnesi gegtiginde kedilerimin yii-
ziime “Oldu mu simdi!” diye baktiklarmni diisiiniiyor-
dum. Biliyorum kedilerin her bakigina boyle bir anlam
yiiklemek olmaz ama bakiyorlard: cidden. (Hayrr, sizof-
ren degilim, her ay doktoruma diizenli bir sekilde bu soruyu
sorarim.)

Neyse ki o bakigmalar beni iyi bir yere ¢ekti ve eti bi-
raktim. Yani kedilerim 1srar etti diye degil tabii. Sadece
bu konu lizerine diisiinmeye basladim. Hatta tek yapti-
gim buydu diyebilirim. Ortami bulsan kedi gibi yanina
gelip siiriinecek olan kuzular annelerinden ayirip bagir-
ta bagirta girtlaklarinin kesilmesine géz yummak bagh
basina olay degil mi? Ya da bir kopek gibi seni taruyip
takip eden danay1 parcalara ayirmak. Inegi memeleri ilti-
hap olana kadar makinelere baglayip, ¢cocugu igin iiretti-
gi siitii calmak falan. Iste diisiiniince anliyorsun, her sa-
bah miisline ekledigin o siit bir canlinin gasp edilmesiy-
le elde ediliyor aslinda. “Aman canim, ben mi diizeltece-
gim bu diinyay1” seklinde bir bakig acis1 acayip rahatla-
tici, ona bir sey diyemem. Hem insan ne kadar gamsizsa
omrii o kadar uzuyormus. (Kendi ailemden bunu dogrula-
yabilirim.) Hem bu acilara g6z yumuyoruz hem de onlar
yiyoruz. Teknik olarak baktiginda yatacak yerimiz yok.

Her sey diistindiikge berraklasiyor aslinda. Biz ne-
den bagkasimin siitlinii igiyoruz, bana biri anlatabilir mi?
Diinya iizerinde biitiin memeliler kendi siitlerinden bas-
ka bir gey igmezken biz neden bagka bir hayvanin siitiinii
igiyoruz? Ustelik ortada mantikh bir agiklama bile yok.
Siit icmek gergekten gok tuhaf. Liitfen {izerinde biraz dii-
stin. Insanoglu duygularim gelistirebilen bir varlik.
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Siitia birakmak kolaydi agikgasi, zaten inanilmaz gaz
yapiyordu bana. Et yemeyi birakmak biraz miicadele ge-
rektirdi tabii. Ama bir siire sonra et yememenin yeter-
li olmayacagin1 anladim. Tamam ben et yemiyorum ama
sessiz kaldigim siirece bir siirii hayvan dostum sirf biri-
leri karnin1 doyursun diye dldiiriilecek. Boyle diisiiniin-
ce konugmaya baghyorsunuz isgte. Ilk baglarda dostlar-
ma hayatimin ne kadar hafifledigine dair anlatbmlarim
oluyordu. Sonra sonra konu hakkinda aragtirinca sagkin-
Iigimi gizleyememeye bagladim.

Diinyada insanlarin beslenmesi igin her sene 70 mil-
yar hayvanin tiiketiliyor olmasi gercegi benim i¢in en
korkutucu veri. Neredeyse kisi bag:1 her giin bir hayva-
nin 6liimiine neden olmamizin acisi ne olacak? Birlegmis
Milletler'in agiklamasina gore diinyadaki ekim alanlari-
nin %70'inin hayvancilik sektorii igin kullanildigini 6g-
rendim mesela. %70 diyorum bak! O zavalli hayvanlarin
kotii sartlarda yasadig giftliklerin kurulmasi igin binler-
ce hektarlik ormanlik alan yok ediliyor.

Bu katliama géz yummasak, hayvansal tiriinleri tii-
ketmesek o yesil alanlan geri kazanma sansimiz olacak.
Dolayistyla da diinyay: tabii. Diiglinsene, son 50 yilda
canl tiirlerinin popiilasyonu %70 civarinda azalmig. Son
100 yilda memeli yasam alanlarmmin %80'i yok olmus.
Sonsuza kadar bu sekilde devam edecegini sanmiyorsun
degil mi? Yoksa bizim 6mriimiiz yetmez ve gormeyiz di-
yerek iginiz mi rahatliyor? Rahatlatmasin! Tip her giin
yeni bulgularla insan 6mriinii kat be kat uzatiyor. Bir sa-
bah uyandiginda haber sitelerinde “Oliimsiizliigiin sir-
1 bulundu” diye baghk atildigini goriirsen kalakahrsin
Oyle. Ne olur ne olmaz, 6nlemini almakta yarar var.

39



Veganizm iizerine

¢ Ocak 2021 itibariyle diinya genelinde 79 milyon ve-
gan oldugu soyleniyor.

¢ Vegan beslenme su kullanimini %50 azaltabiliyor.

¢ Herkes vegan olsa kiiresel gida liretimi emisyonla-
r1 2050'de %70 azalmis olacak.

e Gida iiretimi sera gazi emisyonunun %26’sindan
sorumlu.

¢ Birkag yil 6nce diinya niifusunun %1’i biri vegan-
ken, bugiin %4’ vegan.

¢ Hindistan niifusunun %20 ila 37’si vegan.

¢ Diinya genelinde vegan gida pazar1 2020’de 14,44 mil-
yar dolar iken 2021'de 15,44 milyar dolara yiikseldi.

¢ Bitki bazli et iiriinleri (Vegan sosis, nugget, bur-
ger vs.) titketimi 2013’de 133 milyon kilogram iken
2020’de 470 milyon kilograma yiikseldi.

e 2019 itibariyle veganizm terimi Google Trendlerde
yiikselise gecerek arama popiilerliginde yiiz {ize-
rinden yiiz ilgi gormeye baglad.

e 2021'de Google’da “Yakinlarda vegan mutfak” ara-
mas1 %5000 artti.

e 2020’de Yunanistan'daki ilk vegan otel Koukoumi
agildL

¢ Turkiye'de vegan ve vejetaryen kelimelerinin aran-
ma siklig1 2005'de %6,2 iken 2019'da %33,7’ye yiik-
seldi.

¢ Barselona’dan sonra diinyanin ikinci vegan dos-
tu kenti secilen Didim’de Tirkiye'nin ilk vegan
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festivali olan Vegfest 2017'den beri diizenleniyor.
Didim Belediye Bagskan1 Ahmet Deniz Atabay’a
gore festivale 2021’de ilge disindan 200 bin ziyaret-
¢i katilmus.
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Islenmis gida, siit ve korona

Tatile gittigimizde o sonsuz yesillige bakip i¢cimiz agliyor.
Oh be, diyoruz, diinya varmis. Evet, diinya var da bunu
sadece hafta sonlan birkag saatligine ya da ayda yilda bir
gidilen tatillerde hissetmek ¢ok sagma degil mi? Gergekten
de 6yle oluyor, oksijeni bol bulunca cigerleri simariyor in-
sanun. Ama zannediyoruz ki bu sadece tatile gidince hak
ettifimiz bir sey. Temiz havaya muhtag olmamiz o kadar
normallegtirilmis ki, bu kisa temas bile bizi mutlu etme-
ye yetiyor. Ama aslinda bizim i¢in hava su kadar gerekli
agaclari kesip stipermarketler igin iiriin yetistiriliyor, buna
bir dur demek lazim. Bununla beraber market {iriinlerinin
¢ogunun hormonlu ve GDO'lu oldugunu bilmeyen yok
artik. Hormon yiyorsunuz, yapmayn, dedim arkadaslan-
ma. Kanser vakalarinin artti1 haberlerini okuyup gegiyo-
ruz, benim basima gelmez diyoruz ama geliyor. Hem den-
gesiz beslenildigi hem de GDO'lu etler, paketlenmis iiriin-
ler tiketildigi icin geliyor. Kitabin bu béliimiinde Canan
Karatay stayla; et yemeyin, yumurta yemeyin, bal yeme-
yin diye sdylenmeye baslamak istemiyorum ama durum
diisiindiigiimiizden daha ciddi.

Kalp krizi, kanser, kronik solunum sorunlar ve diya-
bet her sene milyonlarca insanin aramizdan ayrilmasi-
na neden oluyor. Ciinkii diinyadaki sistem bunu istiyor.
Istiyor ki onlarn iirettigi diisiik maliyetli, kotii market
tirtinlerine yiikle para 6deyelim onlar da ceplerini dol-
dursun. Bu gekilde kotii besinler alarak hastalan ve yine
onlarin elinde olan hastaneleri zengin et, ilag firmalar-
na vanini yogunu harca. Diinya Saglik Orgiitii, kirmiz
etin asbest madeni kadar kanserojen oldugunu agikladig:
hélde, insanlar nasil eti karartana kadar pisirip yemeye
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devam ediyor, benim aklim almiyor. Az pismis ya da ¢ig-
den hazirlanan yemeklerdeki viriisler cabasi.

Korona nasil bu kadar kolay yayild: zannediyor-
sun? Herkes yarasa ¢orbasi icmedi ya! Hos yenilen sa-
katatin yaninda yarasa ¢orbas1 pek normal geliyor bana.
Hayvanin tasagin yiyenlere sormak isterim mesela, ya-
rasa ¢orbasi igmek cidden igreng mi geliyor sana? Cevap
evetse anlamak biraz zor.

Neyse koronaya donelim biz. Konu iizerine aragtirma
yapan tniversiteler, korona viriis igin duyarhlik faktor-
lerini yag, beslenme eksiklikleri, genetik, zayif bagisiklik
sistemi ve kronik hastaliklar olarak siraliyor. Yag fakto-
rii haricindeki tiim konular dogrudan beslenmeyle ilgi-
li. Yeterli besin almadiginda bagisiklik sisteminin zayif-
ladigim, bu sekilde viriislerin daha giiglii hale gelecegi-
ni biliyorsundur. Onu gectim, bu tip viriislerin hayvan
pazarlarindan yayiliyor olmasi tesadiif degil. As: iiretip
hastaliklardan korunmamiz icin ¢are arayanlar bircok
hastaligin hayvanlardan bulagtigini bilmiyorlar m1 san-
ki? Talan edilen dogal hayat, viriislerin hayvanlardan in-
sanlara ge¢mesine neden oldu. Diinyanin hakimi oldu-
gumuzu sanirken doga bize giinlimiizii gosterdi ve bizi
her seyden mahrum birakt: iste. Akillanacak miyiz, tabii
ki hayir. Yarinlar yokmus gibi yok etmeye devam edece-
giz ama bundan sonrasi o kadar da kolay degil. Hayvan
somiiriisii devam ettikge tiirlii viriisler de insan hayatim
tehdit etmeye devam edecek.

Veganlar ise bu problemleri 6ncelikli olarak dert etmi-
yor giinkii yiiksek oranda trans yag ve islenmis gida iceren
bir diyete sahip degiller. Zaten bugiine kadar denedigin
sayisiz diyet sonrasinda rejim listesinin kandirmacadan
bagka bir sey olmadigiru 6grenmis olmalisin. Beslenmeyi
Ogrenip, daha fazla yesillik ve bakliyat tiiketerek, ¢ok ¢aba
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harcamadan kilo problemini ortadan kaldirmaktan bagka
bir yol yok. Gerisi koca bir vakit kaybi. O diyetler sayesin-
de bir iki kilo veriyorsun da sonrasinda 10 kilo geri aliyor-
sun. Bunu kimse sana sdylemiyor tabii.

Sistemin bize saghikli diye dayattig: bir¢ok iiriiniin as-
linda korkutucu igeriklere sahip olmasi da bagka bir mii-
him mesele. Sit dedigin seyin bir bardaginda 135 mil-
yon irin, yani iltihap hiicresi barindirdigin biliyor muy-
dun? (Hig¢ miden kalkmasin anlatacaklarimi dinlemen lazim.)
Zavalli ineklerin makinelere bagl bir hayat siirmeleri de
ayr bir ac1 kaynag. Siit sagma aletleri yiiziinden enfek-
siyon olusan memelerdeki iltihabin, igtiginiz siitlere kari-
styor olma gergekligi de ayr1 bir sorun! Biiyiime hormon-
lan, antibiyotikler hemen her hayvansal iiriinde sabitlen-
mis zaten, yiyenlere kitleniyor. (Bu gercegi artik ¢ocuklar
bile biliyor.) Sonra bir de diinyada iiretilen B12 takviye-
lerinin %90'1un ciftlik hayvanlarina verilmesi durumu
var. Sen et yedigin icin B12 aldigin1 saniyorsun ama sa-
dece hayvamin aldig: takviyeden yararlaniyorsun ashin-
da. (Sonra veganlar B12'yi nereden aliyor diye bilmis bilmig
soranlar ortaya ¢ikiyor. Asil sen nereden aliyorsun zekdi, once
kendine baksana!)

Biitiin bu gercekler dort bir koldan diinyanin sonu-
nu getirmek iizere galisirken, bir de bagimiza bela olma-
ya hazirlanan su problemi var. Diinya {izerindeki suyun
¢ogu tuzlu oldugu igin su rezervinin sadece %4'iinii kul-
lanabiliyoruz. Zaten ¢ok az igilebilir suyumuz var, o su-
yun %27’sini bir yil iginde ¢iftlik hayvanlarina (yani bo-
Zazlar kesilip sana yemek olsunlar diye beslenen hayvanlara)
harciyoruz. Al sana bir sorun daha! Yakin gelecekte ya-
sanmast beklenen su savaslari, asir1 sikici1 Kevin Costner
filmi Waterworld’deki (Su Diinyas1) gibi titopik bir film se-
naryosu olarak kalsaydi kegke.

44



ILIMLI VEGAN

Bir de bu iiretimin ati1 var. Mesela Amerika’daki hay-
van c¢iftlikleri, dogay: insanlardan 50 kat fazla kirletiyor-
mus. Bak bir degil, iki degil, tam 50 kat fazla! Halihazirda
paketli yiyecekler sayesinde olusan atiklarin ¢ok azi-
m geri doniistiirebiliyorken, ciftliklerdeki atik sorunlan
goge ulagmug halde. Kald ki siirekli geligerek bizi kolesi
haline getiren teknoloji de ayn bir canavar. Her sene ye-
nilenen elektronik egyalara sahip olma arzumuz sayesin-
de, eskileri ¢Ope atarak bu kirliligin ¢cogalmasina katkida
'bulunuyoruz. Tamam, bu ¢agda yasamak ¢ok giizel, te-
lefonundan canin ne ¢ektiyse 1smarlayabilmek de &yle.
Ama modern diinyanin tadint ¢ikarmakla diinyanin ca-
nimi ¢tkarmak arasinda bir fark var. Bu yiizden tizerimi-
ze diisen sorumluluga kulak kabartsak fena olmaz. Tipki
bilimkurgu filmlerinde oldugu gibi ¢6ziimiin bizde oldu-
guna inanmamiz i¢in mevzuyu ille Morgan Freeman’in
mu1 agiklamasi gerekiyor? Veya her seyi diisiiniiyoruz da
gelecegimizi mi diisiinmeyecegiz?

Bir de kendimizi diiglinmemiz gerekli tabii, bu konu
¢ok hassas. Hani bir¢ok hastalik aileden gelir denir ya.
Genetik yapimz tabii ki onemli, onu yadsiyacak halim
yok ama kalitimsal &zellikler sadece gen ile agiklanacak

~gibi degil. Yasamimuz {izerindeki en 6nemli kriterlerden
biri olan beslenme kiiltiiriinii ailenden aliyorsun. O yiiz-

_den aile bireyleri ile benzer hastaliklar geciriyorsun; hay-
vansal {iriinleri ne kadar ¢ok tiiketirsen viicudun o kadar
fazla arizalanyor.

Hem saglhigim kontrol alinda tutmak hem de daha ba-
ris¢il bir diinya igin adim atmak hosg bir sey degil mi sen-
ce de? lerleyen béliimleri goreceksin ki bobrek taginin so-
rumlusu bile zavalli hayvanlarin cesetlerini yememizmis.

Sistemin dayathg1 bu sahte hayattan uyanip yepyeni
bir diinyaya agilmanin nesi kotii olabilir? Gezegenimize
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yardim etmenin en énemli yolu hayvan ve hayvan {iriin-
lerinin alimini azaltmaktan gegiyor. Bitki bazh bir tiike-
time ge¢cmek hem kendimiz hem de gezegenimiz igin
en 6nemli adim. Toptan vazgegemiyorsan bile diyetine
daha fazla bitkisel iiriinleri sokmanin bir yolunu bulmak
gerekiyor. Belki de biiyiik adimi1 atmadan once biraz es-
nek davranmakta yarar var.
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BOLUM 3

Et yemeyi nasil biraktim?

Benim bu hayattan anladigim, kendine yasak koyarak bir
yere varamiyorsun. “Yaza kadar ¢ikolata yemeyecegim
ki su bes kiloyu vereyim” dediginde senin de her gece
canin ¢ikolata ¢ekmiyor mu? Ya da gece ¢ok eglenirken
“Bir tane daha igmeyeyim de gidip uyuyayim” dersem
sayet o kadeh mutlaka yeniden doluyor. Bu yiizden ken-
dime herhangi bir sey yasaklamak gibi talihsiz bir tavir
icine girmiyorum. Vegan beslenmeye de “Et yiyemiyo-
rum” diye bakmamak lazim. Senin hayatin daha keskin
kararlardan oluguyorsa tereddiit etmeden yeni hayatina
bagla. Ama dayanamamaktan korkuyorsan birka¢ hafta
sadece kahvaltida ya da aksam yemeklerinde vegan bes-
lenmeyi dene. Ama hi¢ aksatmadan denemen lazim ki gi-
disata aligmaya baglayabilesin.

Ben kendi hikdyemde kademeli gegisi kullandim.
Cocuklugumdan beri yedigim ve hayatimin bagkégesin-
de olan kofteden, peynirden, sosisten dyle pat diye vaz-
gecmek imkansizd:r neredeyse. Konu hakkinda kafami
acanlar ise bir 6rdek ailesi oldu. Yani o zamanlar hayvan-
larin gektigi aciya dair bir tane belgesel olsa isim daha
kolay olabilirdi tabii ama biitiin buralar dutluktu valla.
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Vegan olma belgesellerini birak, soya kiymali koftelerin
olmadig: bir dénemden bahsediyorum. Ben belgeseller
yerine hayatin akisindan yararlandim. Belki bu yiizden
de kalic1 oldu gegtigim bu yeni form. Ordekler bir sekilde
onlar1 yememin ¢ok sagma oldugunu anlatt1 bana.

O doénem cahstigim Habertiirk’te Bodrum gece
hayatim1 yazmak iizere haber takibine gitmistim.
Tirkbukii'nde kaldigimiz Divan Otel’in sahilinde ya-
sayan Ordekler ile tabii ki ¢ok iyi anlagtim. Sabahlar:
kahvalti masasindan aldigim ekmekleri onlarla paylas-
mamla baslayan iligkimiz, dordiincii giiniin sonunda
ylizerken yanima gelmeleriyle devam etti. O kadar tat-
lilard: ki bir an 6nce sabah olsun ve yanlarina gideyim
istiyordum. Kendi aralarinda bitmek bilmeyen sohbet-
lerine eslik etmek i¢in neler vermezdim. (Bitmeyen bir
dedikodu programi gibi ballandira ballandira gordiiklerini,
yagadiklarimi anlatiyorlard: sanki.)

Sonra Istanbul’a dénmeden iki gece énce otelden ¢i-
kip aksam yemegi i¢cin Bodrum’daki 29a gittik. Mekanun
meniisiindeki favorim ordek roll'lerinden sdylemek iizere
agzimi agchim ki bir ampul yand: beynimde. Kag giindiir
eglenceli vakit gecirdigim 6rdek ailesinin uzaktan akra-
balarini aksam yemeginde mi yiyecektim yani? Birlikte
gittigim arkadaslarim segtikleri yemekleri garsona soy-
lerken bana kal geldi. Kimseye de sdyleyemedim, Syle-
ce utancimi yasadim bir siire. Makarna ve salata soyle-
yip kendimi dinlemeye aldim o gece. Tamam, arkadagim
olan Ordegi kesip yemedim belki ama hayvanlar arasin-
da arkadas olunacaklar ve yenecekler diye ayrim yap-
mak ¢ok garipti dogrusu.

Hem bir hayvarn kesip yemek nedir yahu? Markette
kesilmis etler hazir olarak 6niime gelmiyor olsa, elime bi-
cag1 alip o giizelim hayvanlari kesebilir miydim? Tabii
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ki hayir. Bir canli korku i¢inde gozlerine bakacak ve sen
onu kesebileceksin? Tabii ki bunu neredeyse kimse yapa-
maz. Katliam béliimii atlanip paketlenmis ya da garni-
tiirler arasinda pigmis bir gekilde 6niimiize geldigi icin
kimse sorun etmiyor.

Durumun agin sagma olduguna karar verip o gece
29'da ordek roll yeme aligkanligima son vermekle birlikte
kanatlhilardan uzaklagsmaya basladim. Hep aklimda olan
“Bir giin eti birakmahyim” hayalinin bir ayag: degildi
bu hareket. Kendiliginden oluverdi. Tamamen {iizerine
diisiiniip ne kadar sagma oldugunu anlamamla alakal:
bir “dank etme” &n1 yasadim. Aydinlanma bdyle bir sey
herhalde. Bir giin bir sey yagiyorsun ve jetonun diigiiyor.
Aydinlanmay bu yiizden seviyorum. Kendine soru sor-
maya baghiyorsun ve bu ii¢ bes soruyla kalmiyor. Seni bir
yere gotiirene kadar merak ettigin seyleri siralamaya de-
vam ediyorsun. (Her konu i¢in bu boyle.)

Istanbul'a dondiigiimde kafamda hep o soru vardu.
Evet, 6rdek yemiyorum artik, iyi giizel de tavugun or-
dekten ne farki var? Kabul, 6rdekler daha giizel ama civ-
civlerin tathlig: da ¢ok az seyde var. Kendime kondura-
madim ve tavuk ve hindi yemeyi de biraktim ayn1 do-
nemde. Zaten bildircinmus, keklikmis ii¢ gram et igin bir
hayvanin 6ldiiriilmesi hi¢bir zaman mantikh gelmedigi
igin diger kanathlan yemiyordum. O yiizden et, balik, ta-
vuk Ggliisiiniin birinin tizerine ¢arp1 atmus oldum. Hala
onlarca segenek vards, i¢im gayet rahatti.

Gazete dolayisiyla ¢ok fazla iilke gezdigimden diin-
yanun en enteresan restoranlarini deneyimleme sansim
oldu ama bir kere bile merak edip tavsan, geyik, ay1 eti
gibi akisin disindan bir hayvan eti tatmay: denemedim.
O yiizden bu kademeli gecisime yaban hayvanlan zaten
dahil degildi.
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Bir de kendimi dyle bir ayarladim ki, tavuk yemedigim
glnleri sebzeli alternatiflerle doldurmaya bagladim. Bir et
tiirtinii gikarp, digerini tabaga doldurmak mantiksiz gel-
digi i¢in anne evinden beri ¢ok hasgir nesir olmadigim ten-
cere yemeklerine dogru rotamu kirdim. Bir siire sonra bir
de bakmisim ki kendi ag1z tadima uysun diye siirekli evde
yemek yapmaya basglamisim. Nohut, mercimek, taze fa-
sulye gibi seylerin bu kadar kolay yapildigiru bilsem, evde
yemek yapmaya ¢ok daha 6nce baglardim aslinda ama
neyse. Zaten agag1 yukar biitiin yemeklerin ortak birkag
yontemden hareketle yapildigin fark ediyorsun.

Kanathlardan yaklasik alt1 ay sonra biftek gibi et et
goriinen biiyiik parcalar1 yemeyi kestim. Boyle soyleyin-
ce biraz havali durdu aslinda ama agikgas1 en ¢ok kof-
te sevdigim igin onu en sona birakmaya karar verdim.
Disarida yedigim ev yemeklerinde kiyma olursa ve bas-
ka bir secenegim yoksa dert etmiyordum ama ayn ye-
megi evde yapiyorsam soya kiymast kullanmaya basla-
dim. Soya kiymali makarna nasil lezzetli bir seydi dyle!
O siralar fark ettim ki zaten yemege et tadini veren biraz
da baharatlar. Kullanmasin bildikten sonra benzer lez-
zetler elde edebildigini gérmek iyiydi. Kitabin sonunda-
ki yemek béliimiinde bunlar1 daha detayh anlatacagim.

Boylece kirmizi et tiiketme gemberim iyice daralmists.
Cocuklugumda yazhgimizin arka bahgesindeki o man-
zarayl unutamam. Kurban bayraminda kesilme sirasi-
n1 bekleyen minik kuzunun bagirmas: hala kulaklarim-
da. Biiyiik olasilikla “Olmek istemiyorum” diye bagirip
durdu ama kimse dinlemedi zavalliy1. ilk nce annesinin
Oliimiini izledi bir de. Hala sana ¢ocuklugunda soyle-
nen “Hayvanlar anlamaz” yalanina inaniyor olamazsin
degil mi? Hayvanlar her seyi anliyor. Kedinden kopegin-
den yola ¢ik iste. Ne kadar akilli olduklarmn biliyorsun.
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O giin annesi i¢in aglayan kuzunun, sonra kendi bo-
gazinin da kesilmesine engel olamayisimi hatirladi§im-
da icim sizlar. Bu yiizden ¢ocuklugumdan beri kuzu eti
yiyememisimdir. (Sanki diger hayvanlarin bir fark: varmis
gibi kuzu yemiyor olmak bir siire i¢imi rahatlatmis demek ki.)
Sonug olarak yola ¢ikisimin sekizinci ayinda et olarak sa-
dece kiyma ya da kofte yemeye bagladim. Yiyebildigim
yere kadar sebze agirlikli beslenip, sikisigim yerde kofte
yiyordum. Kofte benim jokerim gibi olmustu.

Deniz iriinii olarak balik harici bir sey yemedim.
Ahtapotlarin eti yumusasin diye kayaya vura vura oldii-
riilmesi bana hep ¢ok canice gelmisti, onlar1 zaten yiye-
mem. Kabuklu tiirlerini de restoranlardaki kiigiik akvar-
yumlarda goriip tzalirdim. (Her seye iiziiliiyorum oyle
degil mi? Hayat beni Balik burcu hassasiyetinde ve Yengeg
burcu ruh hilinde yaratip, Aslan burcunda viicutlandirmis.)
Bu yiizden deniz iirlinleriyle aram higbir zaman iyi ol-
madi. Zaten baktiginda yolculugun bast i¢in kofte ve ba-
lik ¢ok da yeterliydi. Uzmanlarin “Kirmizi et yemeyin,
balik ise haftada bir kere” tavsiyesine uyar hale gelmis-
tim. Et yemeyince doymuyorum gibi gelmisti ama bu-
nun bir cegit anksiyete oldugunu fark ettim. Hani ank-
siyeten azinca nefes alamiyormugsun gibi gelir ya, aym
hesap. Aslinda gergekte higbir sorun yoktur ama sana
oyle gelir. “Et yemeden doyulmaz” klisesi de gliriime-
ye mahkam. Evet, viicudunu lifle, vitaminle, mineralle
doyurmazsan, siirekli yemek yemek istiyorsun, doymak
bilmiyorsun. Ama yemeyi 6grendikten sonrasi ¢ok basit.
Kural soyle: Ne kadar az yersen, canin o kadar az ister!

Bu dénemde et yerine koyabilecegim yemekleri arag-
tirmaya basladim. Su meshur “Peki proteini nereden ali-
yorsun?” sorusunu duymamak i¢in mercimek ve kuru
baklagilleri daha ¢ok tiiketmeye bagladim. Zaten bu
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yemekleri yapmak diinyanin en kolay seyi. Sonra be-
sin degeri yiiksek oldugu icin hayatima mantar1 kattim.
Yag oranimun yok denecek kadar az olmasi; protein, mi-
neral ve vitamin bakimindan zengin olmasi beni tavladi.
Yoksa biiyiik bir mantar hayraru olmadim hi¢bir zaman.
Annem mantar sadece borekte ya da ilizerlerine peynir
ve kirmizi biber koyarak firinda yapards, ikisini de sev-
mezdim. Agiz tadima uygun olanlar1 buldum neyse ki.

Kuruyemisler, 6zellikle de badem, findik ve ceviz-
de bol miktarda Omega-3 oldugunu o zaman 6grendim.
Bir¢ogumuz yemislere atistirmalik muamelesi yapiyoruz
ama Oyle degilmis meger. Diyetisyenler yemisleri bosu-
na ara Ogiin olarak vermiyor. (Diyetisyenlerin belki de tek
dogru yaptigr sey bu galiba.) Ve tabii yumurta o donem-
de miithis bir destekleyici oldu benim igin. Aslinda ig ra-
hatlatt diyebilirim. Konu hakkinda higbir sey bilmeyen
herkes eksik beslendigimi zannedip {izerime geliyordu.
Et yemeyi biraktigimizda garip bir sekilde insanlar endi-
selenmeye bashyor. Ciinkii yanlis bir sey yaptgimz: ve
vitaminsizlikten kuruyup gideceginizi diisiiniiyorlar. Bu
tip ¢tkismalar1 “Ama bol bol yumurta yiyorum” diye-
rek savurabiliyordum. Bu konu bence ¢ok 6nemli, ¢iin-
kit bu bir gercek ki insanlar iginize karismaya bayiliyor.
Gazetenin sayfa doldurmak igin yaptig1 abuk sabuk sag-
lik haberlerini gercek zannedip ona gore hareket ediyor.
Aslinda bu hepimiz i¢gin gegerli galiba, sonugta ben de
Oyle zannediyordum.

Bu donemde vejetaryenlik {izerine kitaplar okuma-
ya devam ettim. Hayvanlarin, cesetleri masada oniimii-
ze gelene kadar ne acilardan gegtigine dair okudugum
birkag kitap et ile arama bir set gekmeme yardimar oldu.
Normal olduguna inandinldigimiz seylerin ashinda ¢ok
da korkung seyler oldugunu fark edip bir sene iginde eti
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de biraktim. “Zararin neresinden doniilse kardir” sozii
aydinlatictyd: o dénemde. Bildigin etobur olarak prog-
ramlanmigs hayat1 bir tarafa itip yeni bir hayat kurmak
basta zordu. Ama et yemeyince insanin i¢i o kadar rahat
oluyor ki, kisa siirede yeni duruma ayak uydurabiliyor-
sunuz. Et yemeyi birakan herkesin bahsettigi ‘hafiflik’
meselesi vazgecilir gibi degilmis, onu kegfettim. Bir de
ben dyle az buz et tiiketen biri degildim. Bu konuda anne
faktorii cok onemli mesela. Bizde etsiz yemek neredeyse
pismezdi. Cocuklugumdan hatirliyorum, parga etsiz be-
zelye yememisimdir. Ispanak bile kiymali olur mu yahu
bir evde? Bu yiizden “Ben zaten et sevmem” diyenler-
den asla olmadim ¢iinkii 6yle biiylitiilmiisiim. Yani ve-
gan olanlarin et sevmedigine dair inancin varsa kendimi
ornek olarak koyabilirim ortaya.

Kirmizi eti hayatimdan tamamen ¢ikarmadan once
Alagatr’da yazliktaydim. Bu kademeli gecise artik bir son
vermeliyim diye diisiiniip ete veda etme vaktinin geldi-
gini anladim. Camlik Yol'daki Emekoglu Gurme’den de-
poladigim biitiin kofteleri buzluktan ¢ikardim. Madem
bir daha yemeyecegim bari en sevdigim gekilde vedala-
sayim diye lisenmeyip mangah da yaktim hatta. $arabim
agip bir yandan kofteleri pisirip bir yandan da demlen-
dim. Kalan1 da sokagimizin sakini olan kopekler ve kedi-
lerle paylasip kirmizi et dosyasim1 kapadim.

Benim balikla iligkim ¢ok iyi degildi agikgasi. Bu du-
rumu ailemin fena halde deniz iiriiniine diigkiin olma-
sina baghiyorum. Haftada en az ii¢ giin deniz iiriinii ye-
nen bir ailede biiylidiim ben. Evde siirekli bir balik te-
mizleme trafigi vardi. Midyesi, yengeci derken hayvan-
lara ¢ok tiziilityordum. Bu yiizden higbir zaman baliktan
zevk aldigimi sdyleyemem. Bir keresinde eve gelen dil
baligiun hala nefes aldiginu fark edip onu su dolu legene
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koymustum. Hayvan hemen yiizmeye baglayinca aca-
yip korkmugtum. O giinden sonra dil balig: da yiyeme-
dim mesela. Konunun karsindaki canliyla iligki kurmak-
la dogrudan alakasi var.

Bir de o zamanlar baliklarin hafizasinin olmadigina,
ac1 hissetmediklerine dair yazilan cizilen seyler de etki-
ledi beni ve en sona en sevmedigim sey olan balig bi-
raktim. Gergi 2019'da balikta ac1 hissi tizerine yapilan 98
aragtirmay1 derleyen Liverpool Universitesi'nden bilim
insanlari, baliklarin da tipki memeliler gibi aciy1 dene-
yimledigini ortaya ¢ikardi. Benim aggmdan o noktadan
sonra baligin tavuktan farki kalmadi. Ac1 acidir, 6yle de-
gil mi?

Bakin balik konusunda gergekten berbat bir kiiltii-
re sahiptim. Annem zorla yiyeyim diye bana ayiklayip
16p et olarak yedirdiginden biiyiidiigiimde bu aliskanli-
g1m degismedi. Hicbir zaman balik ayiklamay: 6grene-
medim. Kabuklulari, ahtapotu ise hi¢bir zaman yemek
istemedim. Iyi de yapmigim ¢iinkii yakin zaman &nce
ingiltere hiikiimetinin agikladig1 aragtirma sonucuna
gore 1stakoz ve ahtapotlar duyarl canhilarmug; aciy: his-
settikleri gibi mutlulugu da hissediyorlarmis. Nasil?

Tabii ¢ocukken s6z hakkin yoktur bilirsin. Annem
burnumdan ¢ikana kadar karidesleri agzima tikardi ve
her seferinde midem bulanirdi. 17 yasina geldigimde ne
zaman karides yesem viicudum tepki vermeye baslad1.
Dudagim hissizlegiyor, suratim sigiyordu. Insanin iste-
meyerek yaptig1 her sey saghgina yansiyor. Kendi kendi-
me alerji gelistirdigimi ilerleyen yillarda okudugum psi-
koloji kitaplari sayesinde kesfettim. Cocuklarimizi vita-
min alsin diye zorlayan anneler hala var m1 bilmiyorum
ama bu sistem uzun vadede fena pathyor.
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Etsiz ilk hafta

Et yemeyi biraktigim hafta kendimi ¢ok iyi hissetmeye
bagladim. Biitiin bu manevi hazzin yaninda bir de viicu-
dunun verdigi kimyasal tepkime var tabii. Bir kere ¢ok
rahat uykuya dalmaya basladim. Bu ¢ok fazla yapabildi-
gim bir sey degildi: Uykumu alsam da yataktan cikamaz-
dim bir tiirlii. Fakat etsiz ikinci haftada ¢at diye uyanma-
ya basladim. Sabahlar asla enerjik olan biri degildim ama
hazim sorunu olmayinca insan iyi bir sekilde uyanabili-
yormus meger. Eti birakan herkesin s6yledigi bir hafifle-
me durumu var ya, ondan bahsediyorum. Daha ilk hafta-
larda bunun ne demek oldugunu ¢akmaya bagladim.

Bu harika bir sey dostum diye havali havali dolasiyor-
dum ki disan ¢ikip bol bol eglendigim bir gecenin saba-
hinda her sey birbirine girdi. Uyandigimda fena halde
hangover'dim ve camum et istiyordu. Ama nasil istemek?
Soguyunca plastige benzeyen zincir burgercilerden iig
kofteli burgeri iki hamlede yutabilecek kadar biiyiik bir
istek. Hani iskendere dokiilen tereyagini kafana diksen
ancak oyle rahatlayacakmigsin gibi hissettigin giinler-
den bahsediyorum. Yaninda pide, patates ne varsa dibini
gommeye hazir oldugum ve bunun icin yanip tutustu-
gum bir giinden!

Eti birakali daha bir hafta olmustu, o yilizden igim-
de kopan bu firtinayla nasil bas edecegimi bilemedim.
Heniiz yolun en baginda oldugum igin bu seferi sayma-
sak da XL bir menii sdyleyerek krizimi atlatsam m1 diye
diisiinmedim degil, ama olay o degildi. O krizi yenemez-
sem baslangi¢ noktasina geri dénecegimi biliyordum.
Hani sigaray1 ya da sekeri birakmak gibi olduguna emin-
dim. Dayanmam gerekiyor diye diistindiim. Bahsettigim
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yillarda aciniza son verecek etsiz burger gesitleri de fazla
olmadig icin yapabilecegim ¢ok sey yoktu. O dénemde
etsiz hamburger olarak hellim peynirini ve sebzeleri 1z-
gara yapip hamburger ekmeginin arasina koyup oniine
getiriyorlard: ki koca bir hamburger yemegi diislerken
ekmek arasi salata yiyor gibi olma diisiincesi ayr: derece-
de yara vericiydi. Bu ylizdendir ki; “Vegan burger nedir,
ekmegin arasina domates konulup yenilen bir sey degil
mi” gibi esprilere hi¢ glilmem mesela. Bu tip espriler o
donem yasadiklarimui tetikliyor sanirim ve Sadakatsiz'deki
Asya kadar donuk ve ciddi birine doniigiiveriyorum. Ne
¢ektigimi bir ben bilirim sonugta. Espriyi yapanin surati-
na “Bu sana komik mi geldi?” diye buz gibi bir hava es-
tirmeyi severim. Ciinkii komik degil. (Ceken bilir.)

Sonunda umutsuzca mutfaga gidip etrafa bakinma-
ya bagladim. A¢ligimi nasil kesebilirim acaba diye dii-
stiiniirken koca bir paket ruffles goriince agzimin suyu
aktl. Dedim galiba dogru se¢im bu. O an mutfakta cips
paketiyle agsk yasamaya bagladim. Cipsleri yemiyor san-
ki emiyordum. Degisik bir and1 benim igin, ¢iinkii nor-
malde hazir cipse 6lmezdim. O giin anladim ki hango-
ver sabahinda yagh ve tuzlu seylere ageriyorsun. Asil ca-
ninin gektigi et degil. Daha sonra aksamdan kalindigin-
da viicudun tuza ihtiya¢ duydugunu okuyunca bdyle bir
yol buldum kendime. Cips ne kadar yagh ve tuzluysa
hangover’a o kadar iyi geliyor. Pislesmek istiyor miden ve
bu sadece et ile olabilecek bir sey degil.

Hangover zaten kotii bir sey, hemen bitsin gitsin diye
midemizin istediklerini ona veriyoruz ama bu bizi daha
kotli yapiyor. Tabii ki o kafaya geldiysen gidip roka
cigneyerek bu durumu asacak degilsin ama et yeme-
den de o his atlatilabiliyor. (Kesin bilgi.) O dénemde ge-
¢is halindeyken bol yagh peynirle yapilmig bir kahvalt
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yardima oldu sag olsun. Normalde mideme sokma-
digim margarin deposu zeytinli agmalar da iyi geldi o
sabah. Bu konuyu ¢6zdiim ya, her seyi ¢6zerdim artik.
Ciinkii hayat1 gece kuliiplerinde gegen biri olarak yol-
das hangover'in daha uzun siire benimle olacagin bili-
yordum.
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Eti biraktiktan sonrasi
diimdiiz otoban

Eti birakmayi ilk adim olarak kabul edersek tamamen
veganliga gegcis biraz zaman alabilir. Sadece besin aldigin
bitkisel 6z1i yemeklerle sinirli kalmayip kiyafetlerinden
evindeki esyalara kadar bir¢ok alanda hayatina yeni bir
soluk gelmesi gerektigini 6greneceksin. Tiim bunlar: ha-
yatina uygulamak kolay degil ama 6nemli olan hayvan-
sal lirlinlerden uzak durma politikasina sadik kalmak.

Otokontrolii olan biriysen, vegan sistemine ge¢menin
artilarini hizlica deneyimleyebilirsin. Kisa siirede viicu-
dundaki ve dolayisiyla saghgindaki degisimi fark ede-
ceksin. Sadece bir haftalik bitkisel 6zlii beslenmenin so-
nucu bile seni sagirtabilir. Vegan yasamin igine girdik-
ce enerji seviyendeki degisim seni ¢ok mutlu edecek.
Saglhksiz yag ve siit iirlinlerinin viicuda diizenli girigi-
ne bir dur dedikten sonra viicudun kendini temizlemeye
basladigini fark edeceksin. Hem hayvan kiyimina daha
fazla katkida bulunmayarak icin rahatlayacak hem de
farkl yiyecekleri kegfetmek, web siteleri arastirmak ener-
ji seviyeni etkileyecek.

Tabii konuya girmeden 6nce aragtirma yapmak sart.
Veganligin ilk haftas1 biraz zor gegebilir. Yillardir bir ge-
kilde yemege alistiginiz iiriinleri artik titketmiyor olmak
can sikicl bir ruh hali yaratacaktir. Hayvansal siit yerine
badem, yulaf, piring, hindistan cevizi siitii gibi bitkisel
uriinler kullanmaya baslayabilirsin. Bu konu en kolay de-
gisim yasayacagin alan. “Ben siitsiiz yagayamam deme”
ciinkii ictigin siit temelde bagka bir hayvanin bebegi igin
iiretiliyor. Bunu fark etmen lazim. Ayrica siitteki antibi-
yotikler, irinler derken totalde yarar mi saghyorsun zarar
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my, oras: tartisilir. Normal siite gore biraz pahali olsa da
hem daha saglikli hem de i¢ini rahatlatacak igecekler bu-
labilirsin. Yerel bitkisel siit markalar1 bu konuda gayet
uygunlar. Yabanci markalann uguk fiyatlarina séylenme-
den 6nce yerli markalara bir goz at.

Bundan boyle findik badem, meyve, mercimek, tofu,
falafel, avokado hayatinin vazgecilmezi olacak. Bu bir
yol, herkesin kendine uygun olan taslar1 dosemesi la-
zim. SimCity Buildit oynamak gibi bir sey. Nihayetinde
ben beslenme aligkanliklar1 uzmani degilim, ancak her-
kesin bu yola ¢ikmas: gerektigini fark edenlerden biri-
yim. Basta da dedigim gibi seninle yolculugumu payla-
styorum. (Kitabin bu kismina Mevlana'dan bir soz ekleyip
Giilben Ergen’e baglama riski oldugunu bildigim icin susu-
yorum.)

Eger bu iste bir yanhslik oldugunu diigtiniiyor ama
nereden baglayacagini bilmiyorsan bu kitap sana gore
olabilir. Sadece vegan yemeklerine bayiliyor da olabi-
lirsin veya amacin diinyaya yardim etmek ya da kendi
saglhigina 6zen gostermek olabilir. Biitiin bunlan ken-
di yoluna adapte etmen gerekli. Ciinkii vegan olmanin
belli bagl kurallar: yok, kendi yolunu kendin yaratmak
zorundasin.

Eskiden yoktu ama simdi her yerde agilan vegan res-
toranlar insanin yardimina kosuyor. Onu da birak ve-
gan market Uriinlerinin gelismesi ¢ok 6nemli. YouTube
ve Instagram’da caninin gektigi hemen her seyin bir al-
ternatifini bulmak miimkiin. Begendigin yemegi ¢ocuk-
larmn bile yapabilecegi basitlikte anlatan bir siirii tarif var.
Hepsi de birbirinden kolay.

Bir de nasil etobur bir diinya anlatamam. Diinyadaki
hemen her kose basindan et kokusu siiziiliirken yasama-
ya ¢alismak hi¢ de kolay degil. Her iilkede sehrin bazi
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boliimlerinden gecerken kesik idrar kokulanyla kar-
silagilan yerler vardir, bilirsin. Ya da kanalizasyonun
fena koktugu yerler. Nasil hizli hizli gegersin oralardan
(Yazarken bile o koku aklima geldi. Ister istemez yiiziimii bu-
rusturdum, biiyiik olasilikla sen de okurken ayni seyi yapacak-
sin.) Iste bizim i¢in o kokularin benzerleri sehrin dort bir
tarafina dagilmis vaziyette. Artik Taksim’in girigindeki
biifelerin 6niinden ge¢emiyorum mesela. Eskiden nefe-
simi tutup o koseyi dyle geciyordum ama artitk miimkiin
degil. Atina’da siirekli gittigimiz Kokuaki'nin girisinde-
ki suflakici her seferinde midemi kaldiriyor. Ornekler o
kadar ¢ok ki. En basitinden arkadaglarimizla raki igme-
ye gidiyoruz, o muhabbeti nerede bulacagiz el mecbur.
Vegan taverna var da biz mi gitmedik?

Pek tabii vegan olmayan bir diinyada vegan olmay:
basarabilmek zor gibi goziikebilir. Ama Gandhi ne de-
mis; “Diinyada gormek istedigin degisimin kendisi ol.”

Insanlar sana bir siirii aptal soru soracak. Onlari kale
almaman lazim. Tipki bir popstar gibi davran. Seni tar-
tismalarin icine ¢ekmelerine izin verme. Sen neden ve-
gan oldugunu biliyorsun ve bu konuda kimsenin onay1-
na ihtiyacin yok. En basta bu sagma sorulara sinirleniyor-
sun ama sistemi 0grendikge glilmeye baslhiyorsun, bana
gliven. Clinkii bilgisizliklerinden (Cahilliklerinden demek
istemiyorum) boyle konusuyorlar. Yolda birka¢ arkada-
sindan soguyacaksin bile. Cehalet inanilmaz itici bir sey.
Ne kadar sevdiginin bir 6nemi yok.

Bir de galiba patlayana kadar yemek yemek kafasin-
dan da ¢ikmak ¢ok giizel. Azla doyuyorsun ¢linkii. Yesil
yaprakli sebzelerle birlikte artan lif alimindan dolay:
miden dengesini bulacak. Hem et yemeyi biraktifinda
bagirsak bakterilerin bile degisiyor. Bu degisim tamam-
lanip bagirsaginda artik ¢iiriiyen et kalmadiginda daha
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az gaz ¢tkarmaya bagladigini fark edeceksin. Tuvalette
gegirilen zorlu dakikalar sonra etrafa yayilan 6liimciil
kokulardan da kurtulacaksin.

Artik gesit gesit vegan yemek bulabiliyorsun. Beg
sene once “Vegan olmak ¢ok zor yaa” diyebilirdin ama
simdi giilerler sana, yapma. Artik mekéanlar trend ol-
dugunu bildikleri igin yeri gogii inleterek vegan me-
niilerini duyuruyor. Fazla se¢enek koyuyorlar ki in-
sanlarin merakini oksarken ceplerini de doldurabilsin-
ler. Marketler de dyle. Istanbul’a geldigimde goriiyo-
rum; Suadiye’deki kiiciik bakkallarda bile vegan peynir
ve yogurt satiliyor. Atina’da da ayni sekilde. Kiigliciik
marketlerde bile vegan mayonezdi, kofteydi satihiyor
artik. Buradaki kasaplarin hemen hepsi etsiz kofte, kiy-
ma gibi drilinler satiyor. Sayimiz eskisi kadar az degil.
Uyananlarin sayisi ¢ok artti. Gelismis tilkelerde jet hi-
z1yla degisiyor dengeler. Ingilizlerin {igte biri beslenme-
sini vegan, vejetaryen ya da fleksiteryan olarak degistir-
di. Bitkisel siitlerin artigi falan acayip. Amerika’daki bit-
kisel iiriinlerin satisinda %17 artis vardi 2020’de 6l¢iil-
diigiinde. $imdiyi diigiinemiyorum bile. Yine ayn: yil-
daki 8lgiimler Ingiltere niifusunun iigte birinin, yani 12
milyon kiginin bitkisel beslenmeye gectigini ac¢ikladi.
Vegan siit markas: Oatly bir sene i¢cinde %60 biiyiidii-
glinli acgiklady, ki parayla ilgilenen varsa aranizda bu-
nun ne derece biiyiik bir rakam oldugunu bilecektir.
Bence diinyanin en lezzetli etsiz kéfte markas1 Beyond
Meat, kuruldugu giinden bu yana %163 biiytidagiini
aciklamis.

Ben sana hayatina nasil daha ¢ok sebze, daha az et so-
kabilecegini gostermek istiyorum. Sonrasinda zaten ha-
yat boyu ayni formiilii uygulayacaksin. Alt tistii ii¢ gegit
etten vazgececeksin. Geriye binlerce sebze, kuruyemis,
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tohum benzeri yiyecek kaliyor, deger valla.

Fastingcileri gormiiyor musunuz? Benim bir geye sar-
maya bayilan arkadaglarimin hepsi fasting yapiyorlar. Ve
bunu sosyal ortamlarda anlatmaya bayiliyorlar. Trend
takipgileri, bunu her zaman yapar ¢ilinkii. (Yeni olan bir
seyi hayatlarina katip, her firsatta bu degisikligi dile getirirler.
E sizin de vardir boyle arkadaglariniz canim.) Herkesin ken-
dini ifade etme bi¢imi degisik iste. Bir kere herkes kendi-
ni 6vmeye bayihyor. Neden veganlk araciligiyla oviile-
cek yapiya kavugmuyorsunuz. Fasting'i herkes yapiyor,
biraz da ayaga diigtii, sen bence vegan olmalisin, o daha
zor bir hayat! (Trend takipgilerini gaza getirdiysem artik yeni
konuya gecebilirim.)
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BOLUM 4

AN

Ne bekliyoruz?

Ne bekliyoruz bazen ben de anlamiyorum. Diinyarn dort
bir yanindan bilim insanlar1 her sene can acitan agiklama-
lar yapip bizi gergeklerle yiizlegtiriyor. Efendim bu sene
su kadar daha 1smmuyor, yagmurlar sdyle azaldi, barajlar-
da su yok gibi agiklamalan siirekli okuyoruz. Etkileniyor
muyuz, hayir! Hadi o agiklamalara rastlamiyoruz diye-
lim, peki ya o yasadigimiz yazlar ne olacak? “Son 30 yilin
en sicak yazi, en sicak agustosu” gibi saptamalar da duy-
muyor olamazsm. Her seyi gectim, buharlasmamak ads-
na akla karay1 seciyoruz dyle degil mi? Arsa gtkan orman
yanginlari da profesorlerin sdylediklerini dogrulayan ka-
nitlardan sadece birkagi. Evet, ormanlik alanlar1 kundak-
lay1p yerine otel yapilmas: Tiirkiye'de yasayanlar i¢in ¢ok
tanidik bir hikaye. Her y1l bir siirii olay duyuyoruz bu ge-
kilde ama doganin kendi iirettigi yangini gérmezden gel-
mek de olmaz. Ulkesinde yasanan biitiin haksizhklara
susup, evinin yakinina yangin geldi diye birden muhalif
olan Sahan Gokbakar gibi de olmamak lazim sanki.
Haklisin tabii, i¢indeki sesi susturmak zor. Derinlerde
bir yerde “Ben mi kurtaracagim bu diinyay1?” diyen
umursamaz bir tarafimiz var. Onunla anlagsabilmek ¢ok
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onemli. Insanlarmn geneli bu sekilde diisiindiigii i¢in ha-
reket etmek zor. Hani hep derler ya, baliklar birlesip hep
bir anda hareket etmeyi basarsalar biiyiik baliklara yem
olmaktan kurtulurlar. Yirtic1 deniz hayvanlarina av ol-
mamak i¢in kusursuz bir sekilde hareket eden yilan ba-
liklan, tek bir canltymus gibi davranirlar. Olduklarindan
¢ok daha biiyiik bir gekle biiriinerek av olmamaya ¢ali-
san yilan baliklarindan ders almak lazim.

Cocuklugumda, yani bundan 35 y1l 6nce okudugum en
fantastik haberlerden biriydi ozon tabakasmnin delinme-
si. O zamanki aklimla banyoda siktigim deodorantin 25
kilometre uzakta olan bir seyi nasil etkileyecegini algila-
mam miimkiin degildi. Sonra lise doneminde gokytiziin-
deki deligin biiylidiigiine dair haberler ¢tkmaya basladi.
Yenilenen diinyaya ayak uydurmak adina sag¢ spreyinin
gazs1z modelini satin almaya baglamigtim. O zamanki tek-
nolojiyle spreyi kullanmadan 6nce kapagint pompa gibi
kullanarak i¢inde gaz olusturman gerekiyordu. Oldukga
kullanugsiz ve vakit kaybettiriciydi ama Diinya’ya bir sey
olacaksa onu korumak zorundaydim. Taytim ve pelerinim
yok diye siiper kahraman olmami kimse engelleyemezdi.
Bir yandan da diisiinmeden edemiyordum tabii, eger bu
haberler dogruysa neden devletler filmlerdeki gibi birle-
sip diinyadaki biitiin deodorantlar, sa¢ spreylerini ya da
sprey boyalar: yasaklamiyordu?

Sonrasinda ara ara yine gazetelerde ozon deligiyle ala-
kal1 bir seyler okuyorduk ama hepsi buydu. Kiiresel 1sin-
ma diye yanip yikilan National Geographic belgeselleri
dénemi baslad: fakat ne ise yarayacagini kestiremiyor-
dum. Peki biz ne yapiyorduk? Ben hala gazli herhangi
bir sey kullanmamaya galisiyordum da yeterli miydi bu?

Sonra bir veganla yaptigim sohbet sirasinda sera gazi
yayilimi hakkinda bir seyler 6grenip korktugumu ve
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ayni zamanda aydmnlandigimi hatirhyorum. $Soyle ki;
Birlesmis Milletler'in yaptif1 aragtirmalara gore giinii-
miizde yayilan sera gazinin olduk¢a 6nemli bir boliimi
beslenme aligkanliklarindan kaynaklaniyor. Bu nedenle
bu gazin salintminin kontrol altina alinmasi igin et tiike-
timini azaltmak gerekiyor. Peki ben o yola ¢iktitm ama
konuyu aklina bile getirmeyen milyonlar ne olacak?

Bir sey olursa devletin bizi koruyacagina dair inancim
Gezi doneminde parktaki agaclar kesilmesin diye bekle-
yen 6grencilerin ilizerine gaz sikilmasiyla beraber yerle
bir oldu. Sonrasinda koronaviriis doneminde ise giiven-
sizlik tavan yapti. Diinyanin biitiin devletlerini caresiz
birakan, bizi de eve tikan o gicik viriis! Uzmanlar bu vi-
riisiin son olmayacagini, hatta daha da giiclenerek karsi-
miza ¢ikacagini sdyleyip dururken, bizdeki 6zgiiveni an-
lamak biraz zor. Gegtigimiz senelerde dogal yontemler-
le kiigtildiigit sOylenen ozon deligi biiyiidi biiyiidii ve
kiiresel 1sinmayla birlikte viriislerin giiclenmesine neden
oldu. Bunda anlagilmayacak pek bir sey yok.

Nihayetinde artik herkes diinya icin bir sey yapmali-
yim kafasina geldi. Ama nereden baslayacagim bileme-
yenler olabilir tabii. Benim gibi tedirgin bir ¢ocukluk ge-
¢irmis ve diinya i¢in ne yapabilirim diye diisiinen eto-
burlardansan, yapabilecegin en 6nemli sey sebze temelli
bir beslenme sistemine ge¢men. Hi¢ olmazsa esnek veje-
taryen sayilan fleksiteryan ol. Eti tamamen ortadan kal-
dirmak zor geliyorsa kademeli olarak birak. Mesela bes-
lenmene yeni heyecanlar kat. Pisirdigin yemeklere ekle-
digin et miktarim1 da zamanla azaltmak ve sonunda sifira
indirmek de bir yontem. Elinden gelenin en iyisini yap;
bu yola ggkmak oturup hi¢bir sey yapmamaktan iyidir.
Kimse senden bir anda et yemeyi birakip, sadece teks-
til atiklarindan iiretilen pamuklardan kiyafet giymeni

65



OBEN BUDAK

beklemiyor. Oncelikle et tiiketimini kademeli olarak
azaltmaya bak. Cogu vegan bir zamanlar etoburdu ve
herkes -normal olarak- bir gecede beslenme geklini de-
gistiremez. “Roma bir giinde kurulmadi” ataséziinii bu-
rada bir kez daha hatirlatmakta yarar var. Onemli olan
farkindalig1 artirip sorumluluk almak.

Tiiketici olarak nasil biiyiik bir giiciin elinde oldugu-
nu fark etmen gerekiyor. Ne kadar az hayvansal iiriin se-
gersen diinyaya o kadar fazla yardim edersin. Baslangig
icin eger yumurta ya da siit tiiketiyorsan da siipermar-
ketlerdeki iriinleri almayarak bu sisteme kargi deste-
gi azaltabilirsin. Daracik kafeslerde, sirf yumurta verme
amaciyla hormon dayatilan tavuklarin somiiriilmesine
engel olabilirsin en azindan. Hem biraz arastirinca sen
de goreceksin ki, o marketlerden alinan yumurtanin ne-
redeyse herhangi bir besin degeri yok.

Yumurtalarin tizerinde bulunan pembe numaralarin
ne amaci oldugunu diistindiin mii hi¢? Baslangictaki ra-
kam yumurtanin yetistirilme metodunu gosteriyor sana.
Marketteki tiriinlerin tamamina yakin g ile baghyor
ve bu da kafeslere tikilan tavuklardan alintyor demek.
Iki ile baglayan yumurtalar kiimeste, bir ile baglayanlar
ise serbest dolasima sahip tavuklardan aliniyor demek.
Bulunmasi en zor yumurtalar ise sifir ile baglayan orga-
nik olanlar. Hem tavuga verilen yem organiktir hem de
higbir sekilde tavuga hormon verilmemis demektir.

Bu secimleri nasil yapacagina dair yonlendirmele-
rim i¢in diger boliimleri bekle. Goziinde biiyiittiigiin ka-
dar zor degil aslinda. Mutfaginda olmasi gerekenlerden,
marketten alacagin triinlere kadar anlatacagim. Sen sa-
dece diinyay1 kurtar ve bu sayede inanilmaz hisset.

Leonardo DiCaprio'nun 2016 yilinda National
Geographic igin gektigi Tufandan Once (Before the Flood)

66



ILIMLI VEGAN

belgeselinde dedigi gibi “Diinya bizi izliyor, gele-
cek nesiller tarafindan alkiglanacak veya yerileceksi-
niz. Diinya’nun sahip oldugu son ve en biiyiik sizsiniz!”
Tamam bu konusma biraz Hollywood filmlerindeki kah-
raman bagskan konusmas: gibi gelebilir ama dogru. Hem
sen Leonardo’nun sagmaladigimi gordiin mii hig?
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Neler basardin,
bunu da basarirsin

Her seyde oldugu gibi ileriye doniik plan yapmakta ya-
rar var. Biiyiik markalarin bes yillik planlar: kadar de-
tayli olmasa da yola ¢ikarken sonradan karsilasacagin
bazi sorunlan diisiinmek fena olmaz. Insanlarin hayat-
larinm1 bir anda degistirdikten sonra nasil her seyi ytiz-
lerine gozlerine bulastirdigina yiizlerce kez sahitlik et-
tim. Sadece birden vegan olan arkadaslarimi kastetmi-
yorum. Sevgilisine kizip bir anda yuvasimi dagitanlar,
hayatina renk gelsin diye sagin1 abuk renklere boyatip
sonra aynaya bile bakamayanlarin sayisi hi¢ de az degil.
Twitter'dan o kadar ¢ok kisiyi “Ben de vegan oldum”
dedi diye tebrik etmisimdir ki, sayisin1 hatirlamiyorum.
Ama onlarin kag tanesi hala vegan dersen, neredeyse
hi¢biri diyebilirim. Gururla, “Vegan olmak hayatimda
verdigim akilhica karar” yazip ikinci haftaya goziini
diiriimciide acanlarin sayisi o kadar fazla ki. Bu yiiz-
den temkinli gitmekte yarar var. Yeni bir aliskanlik ya-
ratmaya ¢alisirken beynin kurallar1 oldugunu biliyoruz.
21 giin diyetleri, 45 giin hi¢ bozulmayan rutinler derken
onun da zaman ihtiyaci var.

Bu ytizden bitki bazli beslenmeyi nasil hayatiniza uy-
duracagiruza dair bir eylem plaru yapmak fena fikir ol-
mayabilir. En azindan yolda kalma olasiliginizi biraz aga-
g1 cekebilir. Sonug olarak hayat boyunca ancak et yersek
doyabilecegimiz kodlanmis her birimize. Onemli olan bu
kodlar ¢ozmek. '

Yaz tatili ve aydinlanma igin Peru’nun {icra bir kbytine
gidiyor olsaydik bolgenin yabancisi oldugumuz igin yolu
iyice 6grenmeye calisirdik. Engebeli toprak yollardansa
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herkesin gittigi otobar takip etmek, daha giivenli olur-
du. Yeni hedefler bagta harika geliyor ama diger taraf-
ta alisilagelmis bir otoban oldugu icin beyin diger yola
kaymay1 uygun goriiyor. Loretta Graziano Breuning’in
Mutlu Beyin isimli kitabinda okuduguma gore aliskanlik
olusturmak istediginiz bir konu {izerinde 45 giin sabre-
dersek, hedefe ulagsmak icin yeni bir otoban inga edebilir-
migiz. Ustelik 45 giin sonra eski yollarin cazibesi de kal-
mazmis. 21 giin iyiydi, 45 nereden ¢ikt1 dersen, her geyi
kalic1 bir sekilde insa etmekte yarar var derim. Hem gii-
zel bir yol ¢ikmisken {ige bese bakmamak lazim artik.

Once gercekten vegan olup olmayacagim bir tartsan
¢ok iyi olur. Vazgececegin kalemleri arka arkaya sirala-
y1p yolun seni korkutmasindan bahsetmiyorum. Sadece
yolda tecriibe edip caymaktansa, en bastan bilmekte fay-
da var. Ama saglam bahaneler bulman lazim. “Bir daha
deri ayakkabilarimi giyemeyecegim diye vegan olmu-
yorum” gibi bir sagmaliga kendini bile inandiramazsin
bence. Peki tamamen vegan olmak yerine haftanin bir-
kag giinii deneyerek bu yola ¢iksan nasil olur? Hatta ilk
once vejetaryenligi deneyimlesen. En kolay birakabilece-
gini diisiindiigiin et gesidini yemeyi kes ama gergekten
hi¢ yeme. Daha sonra digerlerine ge¢. Ne dersin bu ge-
kilde daha kolay olabilir mi? Ya da sadece sabahlar1 ve-
gan olmay1 bir denesen ve sabahlar gergekten hayvansal
iriin tiikketmesen. Arkadaslarinla gittigin bir brunch’ta
aman ne olacak diye yedigin o yumurta var ya, siirekli
baslangi¢ noktasina geri dénmene neden olacak. Onemli
olan bir karar alip ona uygulayabilme giiciinii gérmen.
Kendine hi¢ giivenmiyorsan etsiz pazartesiyle baglayabi-
lirsin pekala!

Ne kadar kati olacaksin? ilk giinden itibaren her
sey dahil mi yoksa daha agsamali bir yaklagtm mu
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deniyorsun? Bir 6nceki boliimdeki hedefini kendine ha-
tirlat. Bunun icin nasil calisacaksin? Ilk giinler biraz zor
olacak, bunu hatirla. Mucize bekleme. Pazar sabahi kal-
kip sucuklu yumurta yerine tek bir muz yersen iyi his-
setmezsin. Ama planina sadik kalirsan her sey degisi-
yor. Bu hayat hep boyle tatsiz olacakmug gibi diistinme,
sadece baginda biraz yalpaliyorsun. Onemli olan devril-
memek, devrilsek de ayaga kalkmak. Her seyin bir ¢6-
ziimii var. Siirekli en basa dondiigiin bilgisayar oyunla-
n gibi diisiin. Zaafina yenilirsen de yenil. Suglama ken-
dini. Zor bir sey yapiyorsun.

Bitkisel temelli bir yasama uyum saglamanin zor ola-
cagma dair endiselerin var m1? Bunlarla nasil basa ¢ika-
bilirsin? Bunlar1 da bir diisiin. Bizim gibi tilkelerde bu
pek sorun olmuyor aslinda. $iikiirler olsun ki zeytinyagh
diye yemek gesidi var. Hem her yerde bulunuyor hem le-
ziz hem de etsiz. Yanina daya pilavi bitti gitti. Iyi haber;
piring, bulgur gibi seyleri her giin rahatlikla tiiketebilir-
sin. Et ile fermente olmadig) i¢in kilo yapici bir sey olma-
digim goreceksin. Karabugday zaten glutensiz bir tahul
¢esidi. Daha ne olsun.

Tamamen vegan mu olacaksin? Mesela bulagik maki-
nesi deterjanindan tuvalet temizleyicisine kadar ayrinti-
ya girecek misin? Dis macunu da var tabii, o da onem-
li. Ben bu konuda herkesin kendi parasina gore hare-
ket etmesi gerektigine inaniyorum. Baz1 iiriinler sirf ve-
gan diye acimasiz fiyatlara satiliyor. Ve ben bu ideoloji-
de ilerleyecegim diye uyaniklar1 zengin etmek istemiyo-
rum. Cok param olsa dnemsemezdim belki ama &yle bir
diinya yok. Sonra kiyafetler boliimii? Ben mesela vegan
ciizdan bulana kadar bayag1 zorlandim. Her yerde deri
ciizdan vardi. Spor ayakkabilarin ¢cogunda olan deri par-
calara artik dikkat etmen gerekli. Tiim gardirobu bastan
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asag yenileyecek halin yok tabii ki. Tiiketime kars1 gelir-
ken yeni vegan olanlarin ekonomik diizeyi de gbz oniine
alinmali. Eldekilerle idare edip yeni alinacag1 zaman ve-
gan lrinleri segmek bana en mantiklis: geliyor.

En 6nemli konu da motive olmana kim yardim ede-
cek? Artik dayanamiyorum, yardim et diye kime agla-
yacaksin? Kendine Twitter hesab1 acip ad1 “Vegan” ile
baglayan ve muhtemelen benzer yollardan gectigin arka-
daglar bulabilirsin. Ya da beni bul, ayn1 yollardan geg-
tim, yardim ederim sonugcta. (Instagram ve Twitter hesa-
bim: obenbudak).

Endiselerin neler? Insanlar bu konuda daha ¢ok ya
devam edemezsem diye bir korku icine giriyorlar. Yeni
donem sairlerin yazdig1 bombos siirler gibi bir ciimle
kurmam gerekirse: Devam edemezsen, devam etmemis
olursun! Bu yeniden baglamaman i¢in bir sebep degil. Bu
sadece tek hakkin olan bir oyun degil! Bir giin hayvansal
iiriin yersen giinaha gireceginin sdylendigi bir din de de-
gil. Bu sisteme kars1 gozlerini agmak sadece. Olana kadar
deneyeceksin. Vazge¢gmek yok, hayvanlara 6zgiirliik var.
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BOLUM 5

PO BN
3 V’G £AS
Veganliga dogru

Vejetaryen oldugum doénemde 6glenleri en az iki yumur-
ta yerdim. Ondan da 6nceki dénemde ise ete bayag aba-
nirdim. Peynirli sandvigi hi¢ affetmezdim. Proteini fazla-
styla aliyordum belki ama yesillik ve meyve i¢in ayni seyi
sOyleyemem. Sabahlar1 yedigim miisliye koydugum muz
ya da cilek haricinde meyve yemek aklimin kdsesinden
gegmiyordu. Raki masasinda gelen karpuzu ya da kisin
ilk gitktiginda abandigim mandalinay1 saymiyorum.

Bir de en sevdigim yiyecekleri bir daha yiyemeyecek
olmaktan korkuyordum tabii. Disaridan bakinca sege-
neklerin gayet az goriitnmesi endigelenmeme sebep oldu.
Peynir, tereyagy, bal gibi lezzetli bir kahvaltiun vazgecil-
mezlerini bir daha yiyemeyecek olmak -ilk basta- mantik
distyd1. Ama sonrasi dyle olmads, uyum sagladim.

Yogurdu ilgi alamamdan ¢ikarali bayagz bir oluyor za-
ten. Bir giin bir kafede arkadasim diyetisyeniyle konu-
suyordu. Hazir uzmanimn bulmugken soru sorayim de-
dim. Eti birakmistim evet, yesillik agirlikh besleniyor-
dum ama bel bdlgemdeki yaglanma bir tirlii gecmi-
yordu. Ince uzun bedenim ama anlamsiz gébegimle si-
mit yutmus yilan gibi goriinmeye devam ediyordum.

73



OBEN BUDAK

Diyetisyene dedim ki ben gayet saglikl1 beslendigimi dii-
stinliyorum ama gobegim bir tiirlii inmiyor. Bunun igin
ne yapabilecegimi sordugumda bana ilk olarak “En ¢ok
ne titketiyorsun?” dedi. Ben de her sabah yogurt ve miis-
li yedigimi sdyledim. Ciinkii o zamanlar (2013) kahval-
tida saghkl oldugunu zannettigim light yogurt yerdim
mutlaka. Yag1 azaltilmis yogurdun tadim giizellegtirmek
icin seker eklediklerinden haberim yoktu. Kadin bana bir
hafta yogurdu keser misin, sonra yine konusalim seninle
dedi. O hafta yogurtsuz kahvalti ettim ve gébegimin hiz-
la inmesini sagkinhik igcinde seyrettim. Meger beni Oyle
gobekli yapan yogurtmus; viicudum kabul etmedigi igin
sis gobekle dolagtyormusum. Yogurdu kesip iistiine bir
de bitkisel siite gecince dogal bir incelme siireci baslady,
hem de 10 giin gibi rekor bir siirede!

Evet, sabahlar1 miisli yiyordum. Bol meyveli ve ol-
dukca doyurucuydu. Oglenleri yedigimiz omletli kah-
valt1 yerine ne yaparim diye uzun siire diigiindiim. Bir
ara tost yapmaya sardim. Ama sonra gegistirebilecegimi
fark ettim. Yemeyince yemiyordun cidden. Fasting falan
da popiiler olmamist1 hatta o zamanlar. Cok acikirsam
bir havug ya da salatalik atiyordum agzima. Birkag bo-
calama giiniinden sonra baktim cidden acikmiyorum.
Derler ya ne kadar yersen daha fazlasim ister mide diye.
O gerc¢ekmis (kesin bilgi.) Ama tofuyla yapilan omlet ce-
sitlerini 6grendim. Hepsini anlatacagim.

Tabii ki kofte patates, kiymali makarna gibi yemekle-
rin sebzeli versiyonlarini yapip yedim. Ama tiim hayat
vegan tavuk kanadi alip yaparak gegirmek bu isin do-
gasina tamamen aykin. Tabagini dyle bir dolduracak-
sin ki lif ve protein dengesini kurup yeniden acikma-
yasin. Bu.arada yemeyi sevdigin yemeklerin vegan tiir-
lerinin de hi¢ fena olmadigini soyleyebilirim. Pandemi
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patladiginda eve kapanma krizlerini vegan denemeler-
de bulunarak agim mesela. Hemen her seyi denedim.
Yeterince baharat koyduktan sonra etin tadim aradigin
zamanlar ¢ok nadir oluyor.

Ben raki sofrast hastastyimdir. Bu yiizden belki de ge-
¢isim ¢ok kolay oldu. Atina’da da harika ouzo sofralar:
diizenlendigi i¢in mezelerle takilmak elimi ¢ok rahatlat-
t1. Biz her yemege ucundan da olsa et sokusturmaya ba-
yiliyoruz, ama Yunan yemekleri daha hafif. Cacigin bi-
raz koyu kivamlis1 olan caciki haricinde yogurt karnstir-
diklar1 meze de yok sayilir. Ouzo sofrasi1 demek, mis gibi
vegan beslenmek demek bu anlamda. Bundan yola ¢ika-
rak ben de evde meze yapmaya basladim. Daha 6nce de-
nemedigim humus, fava, patlican salatas1 vb. ne kadar
kolaymis meger. Tam bugday ekmeginin iizerine siirdii-
giim fava 6glen krizini atlatmama yetiyordu. Ve tabii ki
zeytin! Atina’da bizdeki gibi sert zeytin bulmakta biraz
zorlansam da mucize dolu zeytin 6giin aralarinda ¢ok iyi
eslik¢i oldu.

“Evdeki her seyin etiketini okuyup hayvansal icerikli
olanlar1 ¢ope atim” demeyi ¢ok isterdim, havali da olur-
du ama Oyle yapmadim. Atina’ya yeni taginmigtim, za-
ten evin esyalarin1 almak oldukg¢a maliyetli bir isti. Bir de
buzdolabini bogaltarak benzer bir para kaybina ugraya-
cak hilim yoktu. Evet, yumurtali mayonezimi athm ama
dolaptaki barbekii sosunu da 6nemsemedim. Kirk yilda
bir evde hamburger hazirlarken patatesin yanina kullan-
digim diriin diinyanin dengesini bozmaz herhalde diye
diisiindiim ki, bozmadi. Icinde hayvansal bilesen olan
iriinlerin de yenisini almadigim i¢in zamanla elenip ¢ik-
tilar hayatimdan.

Artik ancak ¢ok vaktim oldugu zaman siipermarke-
te gidiyordum. Ciinkii etiketlerin {izerini iyice okumam
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biraz zaman aliyordu. Atistirmalik hemen her {iriinde
hayvansal katkilar olmasi biiyiik yikim oldu tabii. Ben
film izlerken heyecanlaninca bir seyler atistirmaya bayi-
linm. Ama bu konu fazlasiyla acikli oldu. Her giin bir
avug kabak gekirdegi hem zengin antioksidan kaynag:
hem de bazi kanserlere kars: koruyan, kan sekeri seviye-
sini diisiiren miithis bir besin.

Etiket okumak kafami agmusti. Bir yandan da a¢ birak-
mugh tabii. O sirada kabuklu yemisleri kesfetmeye bas-
ladim. Abur cubur yerine kabuklu yer fistigi, badem ye-
meye basladim. Avug avug degil tabii, toplami bir avu-
cu gecmeyecek sekilde. Biraz da hayat goriigiimii bunun
tizerine kurdum. %80 saghkli beslendigim i¢in %20 abur
cubur ya da paketli iiriin yiyor olmak kendimi daha az
suglamama sebep oluyor. Biliyorum, yemek yemek diin-
yamn en keyifli ihtiyaglarindan biri. Hele bizim toplu-
mumuzda... Masay!r donatmaktan kendimizi alamiyo-
ruz. Bu yiizden hafta sonlar1 canim ne gekiyorsa yiyo-
rum. Hafta i¢i arkadaglarimla i¢tim mi, orada da dert et-
miyorum. Cok abarttiysam sonraki birkag giin kendime
dikkat ediyorum, oluyor bitiyor.

Evet, etiketleri okumak sadece vegan olanlar igin de-
gil, saghigina dikkat eden herkes i¢in mantikli bir hare-
ketmis onu 6grendim. Igerikleri okudukga paketli {iriin-
leri yeme istegim fazlasiyla azaldi. Viicuduma dogru be-
- sin dengesinde yiyecek girip girmedigi konusunda calis-
malara bagladim bu sefer.

Tabagimda %50 meyve, %25 tam tahil, %25 de bitki
bazli protein olmasi gerektigini o donemde 6grendim.
Yani her zaman bu oSlgiileri tutturmaya ¢aligmak bence
insan haklarina aykir1 ama en azindan 50+25+25 bazin-
da ilerlemek miimkiin. Tabagini gokkusag: renklerine
dondiirmende yarar var. Yani her tabak farkli renkleri,
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bitkileri, baharatlar1 formlar: igerse efsane olur. Deponu
farkli protein kaynaklariyla doldurman en iyisi. Tahil
Beyin isimli ikonik kitabin yazari Dr. David Perlmutter'in
serinin “Yasam Plan1” boliimiinde verdigi bilgiler de ol-
dukca aydinlatict oldu. Agikca asir1 protein alimindan
kaginmamiz gerektigini sdyleyen doktor, “Gereginden
fazla protein tiikettiinizde bedeninizin ihtiyaci olandan daha
fazla kalori alir, daha fazla yag biriktirirsiniz ve boylece erken
oliim riskiniz artar” diyor. Aym kitapta verdigi bilgile-
re gore kadinlarin en fazla 46, erkeklerin ise en fazla 56
gram proteine ihtiya¢ duydugunu belirtmis.

Unli aktivist Profesdr Gary L. Francione; “Veganizm
hicbir seyden vazgecmek veya bir seyi kaybetmek degildir; sid-
detsizligi kucaklamaktan ve savunmasizlarin istismarima ka-
tilmay: reddetmekten kaynaklanan kendi icinizdeki huzu-
ru kazanmakla ilgilidir” derken Oyle dogru soylemis ki.
Arkadaslarimin dogum giiniin kutlarken hep aym dilegi
tekrarlarim; huzurlu bir yas olsun. Her seyi bulabiliyor-
sun ama huzurun varsa her seyin var zaten. Ig huzuru
elde etmenin baglica yolunun veganliktan gectigini bil-
sem bu kadar sene beklemezdim sahsen.

Bazen bu konularda konusurken kargindakine derdi-
ni anlatman zor olabiliyor. Hayvanlarin da yasam hak-
ki var diyorsun, sen 6nce insanlarin hakkin koru diye
cevap veriyorlar. Sanki sen insan haklarini savunmu-
yorsun; hayvanlar 6lmesin, insanlar 6lsiin diyorsun gibi
davraniyorlar. Kafalarinda 6ncelik siras1 yapmiglar as-
linda. Oysa toplumsal adalet saglanacaksa hayvanlar bu
toplumun bir pargasi, onlar1 dahil etmeden genel huzuru
saglayamazsin.
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Vegan olarak ¢ikilan ilk tatil

Vegan yasam tarzina bir anda adapte olmaya calismak
basta karigik gelebilir. Insan yabancisi oldugu seye biraz
korkarak yaklasir ya, benzer bir durum aslinda. Beslenme
diizenini yasam tarzina g¢evirecegin icin kendine zaman
taniman lazim. $imdi durup dururken strese sokma ken-
dini. Zaten hayat dort koldan stres bombalan yollarken
lizerimize, beslenmeyi zevke doniigtiirmek igin yola ¢i-
kahm, gerilmeyelim.

Vegan olma kararmin arkasindaki motivasyonu bil-
men onemli. Neden vegan olmaya karar verdigini kendi-
ne hatirlatmalisin. Ciinkii biri sana vegan olmayan yiye-
cekler sundugunda ya da canin vegan olmayan bir seyler
cektiginde bu notlar1 hatirlaman lazim. Galiba bu konuda
yapilabilecek en dogru sey kafanda et yemenin ne kadar
manasiz bir sey olduguna karar vermek. $imdi doniip ba-
kiyorum da ne yapryormugum ben cidden. Bu konunun
ucu agik, bir dénem yaphgim Oyle sagma seyler varmig
ki. Mesela ¢ocukken neden kusglart kovaliyormugum bile-
mem. Oyuna bak! Once bugday ya da benzeri bir sey atip
kuslan gekiyorsun, sonra onlan kovalamaya baghyorsun.
Tabii ki bugiine kadar kosarak kus yakalandig1 goriilme-
mistir ama onlarin huzurunu kagirarak oynanan bir oyun-
dan kime hayir gelir ki? Et yemek de bir o kadar sagma ge-
liyor su an goziime. Sana da olacak merak etme.

En basta vegan beslenme seklinin bariz bir sekilde
saghkli oldugunu iyice anlayip yola ¢ikmak gerekiyor.
Fazla salata yemekten kalp krizi gegiren bir vegan duy-
marmagsindir biiyiik olasilikla. Oysa mangal bagindan ay-
rilmadig ig¢in damar tikanukligina dayal: son bulan ha-
yatlara dair ¢ok hikaye duyarnz.
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Veganhga dair “¢ok zor” algisimi biraz torpiilememiz
gerekiyor. Zorluk sadece yeni duruma olan aligma siire-
since yasaniyor. Hayatinda aldigin en olumlu karara va-
rana kadar yol biraz engebeli olabilir, ne var ki bunda?
Inan bana beynimizin zorluk diye tayin ettigi her sey bil-
gisizlikten kaynaklaniyor. Cehalet Oyle sinsi bir sey ki,
bilmedigin seylere karsi ister istemez bir gerilim yasiyor-
sun. Iglerinde birkag agresif kopek var diye sokak kopek-
lerini 6ldiirmek isteyenler mesela, siizme cahil igte. Asil
sorumlunun o koépeklere bakmakla yiikiimlii olan beledi-
yelerin oldugunu bilmiyorlar. Belediyelerin sirf bu igler
i¢in milyonlarca para girdisi oldugunu biliyoruz ama isg
caligmaya gelince yoneticilerin ¢ogunun umurunda bile
olmuyor. Insanlarin da gergek sorumlulara kizip, sesleri-
ni yiikseltmek hem iglerine gelmiyor hem de bundan ce-
kiniyorlar. Ne yapalim o zaman, hadi kendi savunmasini
bile yapamayan zavalli hayvanlara saldiralim. Sinirimizi
bir yerden ¢ikarmak zorundayiz ya, ¢ok insani bir sey bu.
Tipki cehalet kadar insani.

Bu yiizden bilmedigin bir seye dair korkunun, ényar-
ginin olmasinin normal oldugunu kabul ederek yola ¢ik-
mak en iyisi. Vegan olmak i¢in harcayacagin enerji her-
hangi bir aligkanhigini degistirmek i¢in harcadigin ener-
jiden farkli degil. Tiinelin sonunda huzur dolu bir 1518a
kavugmak i¢in, yolda yasananlar1 problem etmemek ge-
rek bence. Ne yalan sdyleyeyim, pastane vitrinlerine ku-
yumcu diikkani gibi baktigim anlar oldu. Firinin yanin-
dan gegerken paskalya kokusunu cigerimin en dibine ka- -
dar cektigim anlar da. Bunlar yaganiyor, hi¢bir gariplik
yok olayda.

Pandemiden birkag ay 6nce vegan oldum ve tizerine
hemen Paris’e gittim. Paris’e gitmek nedir, sabah aksam
bir daha bulamayacagin ekler cegitlerini inleye inleye
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yemektir bir anlamda. Onun yerine ekler bana ben ek-
lere baktim durdum. Bu arada vegan olmanin hesaph
oldugunu da orada anlamaya bagladim. Paris’e gittim
diye Cafe du Flore’a gidip iki Croque Madame ve birkag
kahve i¢in 80 euro 6demeyecektim artik. (Nasil avuntu
ama?) Yine de acik¢ast bu beni ¢ok mutsuz etti. Clinkii
etrafim sarilmisti anliyor musun, her kosede kargima
cikan “Boulangerie” yazis1 beni giizel kokulariyla bog-
mak iizereydi. Vegan olah daha dort beg ay olmustu ve
yenilip hayvansal {iriin iceren bir seyi yemeyi kendi-
me yediremiyordum. En heyecanli donemimdi sonug-
ta. Sonra {li¢ dort giiniin sonunda kendimi kandiriver-
dim. Bu tuzaga diismek ¢ok kolay c¢iinkii. Aman dedim,
kim bilir bir daha ne zaman Paris’e geleceksin, ye git-
sin. Hani derler ya, araya gidecegine camima gitsin. Iste
aynen Oyle bir durum yagsandi. Hatta bir ekler alip, ku-
tuya bile koydurmadan diikkanin 6niindeki kaldirim-
da hepsini yuttum gitti. Yanimdan gecen siska Fransiz
kadinlar beni rejimde zannedip, aferin bunu hak ettin
dercesine izledi sovumu. Toplasan on saniyelik bir sov-
du agikcas: ama giiniimi aydinlattr. Pisman da olma-
dim. Alt tarafi ekler yedim yahu, ¢ocuklugumdan beri
en sevdigim seylerden biri. (Ustelik tuzlu-karamelli olani-
na her yerde rastlamak oyle kolay degil!)

Tabii o giin kendimi sorguladim, keske yemesey-
dim dedim. Her seye en bastan baslayacagim gibi geldi.
Sugluluk duydum. Ama sonra abarttigimu fark edip ¢ik-
tim o kafadan. Sen de en basta bazi hatalar yapabilece-
gini kabul etmelisin. Bu gegisi bir anda yaparsan ilk haf-
tan stiper gider belki ama hafta sonu arkadaglarla ham-
burger yeme vakti geldiginde kendini etten uzak tuta-
mayabilirsin. Hadi vegan burger yedin diyelim ama tat-
11 kismina gegtiginde yakalanirsin. Bir sekilde hayvansal
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iirtinlerle ¢evrilmis etrafimiz. Hangi birinden, nereye ka-
dar kagacaksin?

Bir sabah uyandiginda kafasi atip her seyi hayatindan
cikararak vegan olan arkadaglarim da var. Onlara hep
giptayla bakmisimdir ama ben maalesef hayatimin hig-
bir déneminde bu kadar kararh olamadim. Ben artik sev-
medigi sevgilisini bile terk edemeyenlerdenim. Harekete
gecmek Gyle zordur ki benim igin. Bu yiizden tikandigim
zamanlarda girdigim yolu hatirlathm kendime. Yavru
hayvan videolar1 bu gibi anlarda ¢ok ige yartyor. O kadar
sevimliler ki hemen teslim oluyorsun.
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Neden vegan olmaliyim?

Vegan ne demektir; daha kat1 kurallar uygulayan bir ve-
jetaryen diyebiliriz ashinda. (Konuya asir1 uzak duranlar
icin boyle anlatabilirim, liitfen “Gercek veganlik bu degil” soz-
leri yiikselmesin.) Hayvansal tiriinlerden yapilan herhan-
gi bir sey yemeyen, igmeyen, kullanmayan bir birey di-
yebiliriz. Neden hayvansal besinleri tiiketmiyoruz ¢iinkii
farkindalig olan insanlariz. Bu tiriinleri tiiketmek siste-
mi zengin ederken bizden, insanliktan neler gotiiriiyor
biliyoruz. Hayvanlar1 ayirt etmeden seviyor ve cevreye
en az zarar veren beslenme seklini arastinp 6greniyoruz.

Insan niifusu arttik¢a gevre sorunlan da biiyiiyor ve yi-
yecek olarak goriilen hayvanlara yapilan kotii muamele
siddetleniyor. Fabrikalarda iiretilen plastik tirtinler kadar
degersiz goriilen hayvanlardan daha fazla iiriin elde ede-
bilmek i¢in daha hizl1 yetigtirmenin yollar1 aranuyor ve do-
layisiyla hayvanlara yapilan eziyetin katsayisi da artiyor.

Milyarlarca hayvana yapilan iskenceyi desteklemekten
kurtulmanin en iyi yolu vegan olmak. Hem zaten giinii-
miizde lezzetli ve besleyici bitkisel gidalarla hazirlanan
iiriinlere talep artiyor. Pek tabii ayn1 zamanda vegan gi-
dalar giderek fazlalagiyor. Trend analistlerine gore bu bir
heves degil. Bu diinyada gecirecegimiz giinleri saghkh se-
kilde gecirebilmemizi saglayan giivenli bir yol. Obeziteyi,
bir siirii kronik hastaligi, hatta depresyonu bile bu beslen-
me tiiriiyle yenebiliyorsun, daha ne olsun ki?

Bilindigi iizere ormanlar, Ozellikle de Yagmur
Ormanlari talan ediliyor; soya ve palm yetistirmek tizere
alan agiliyor. Burada ekilen soyanin ¢ok biiyiik bir kismi
besi hayvani yemi tiretiminde kullaniliyor, bir kismi da
evet, maalesef vegan besin zincirine katki saghyor. (Bu
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anlamda bir vegan olarak soya yememek de bir secim. Tabii zor
bir segim. Gordiigiin gibi insan bir yerden acik verebiliyor.)

Sirf insanlar et yesin diye giintimiizde diinyadaki ve-
rimli topraklarin ticte biri kotii yonde etkilenmis duru-
munda. Yemek amaciyla 6ldiiriilen yaklagik 300 farkl
hayvan tiirii tamamen yok oldu. Okyanuslar ve denizler-
deki farkl balik tiirlerinin fazlasiyla avlandig: yetmiyor-
mus gibi, sadece mideler dolsun diye balik ¢iftliklerinde
liretim yapihyor.

Yiyecek olmak iizere yetistirilen hayvanlara korkung
davranildig1 gercegi artik saklanamiyor. Tavuklar, hin-
di ve 6rdekler tika basa dolu, giines 15181 almayan karan-
lik binalarda bakteri, toksik mantarlar ve gozlerini, de-
rilerini ve hatta cigerlerini yakan zehirli gazlan soluya-
rak Omiirlerini gegiriyor. Yasadiklar stresin enerjisi do-
gal olarak etlerine ve organlarina yanstyor. Irin dolu ak-
cigerleri de cabasi. Kanatli hayvanlarda goriilen ve pis
bakimsiz kiimeslerde kolayca ortaya ¢ikan yalanci veba
-Newcastle hastalifi- da biiyiik bir sorun. Sikisik kii-
meslerde herhangi bir hastaligin ne kadar ¢abuk {iiredi-
gini tahmin edebilirsiniz. Soruldugunda sdylenmek tize-
re “gerekli kontroller” yapiliyor olabilir ama en gerekli
kontrollerin bile ne kadar inandiric1 oldugunu bir diigii-
niin isterseniz.

Kimi saglik nedeniyle vegan beslenmeyi segiyor, kimi
hayvanlarmn ugradig: haksizhga dayanamadig; icin, kimi
de spiritiiel nedenlerden. Hepsinin bulustugu nokta ise
bilingli bir tiiketici olmak. Kendine diinya vatandas: ola-
rak bakiyor ve athigimiz her adimin bir bagkasinin haya-
tinda etkisi oldugunu iizerinde durup diisiinliyorsan
dogru yoldasin bu yiizden.

Tabii bu mesele sadece hayvansal iiriin yeme-yememe
meselesi degil. Saghkli ve dengeli beslenme konusu ¢ok
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mithim. Giin boyu kendini yorgun hissediyorsan, sabah-
lan kahvesiz uyanamiyorsan, sekerli ve tuzlu seyler bir
anda aklina diigiiveriyorsa, yemek yedikten sonra gigkin-
lik ve mide kramplar yasiyorsan gidigatta bir sorun var
demektir. Yediklerinin ¢ogu fast food iiriinler ya da pa-
ketlenmis iiriinlerden olusuyorsa biraz durmakta yarar
var. Eti biraktigimdan beri fazla yesem bile masadan sis
gobekle kalkmadigimi sdylesem nasil olur?

Vegan olan besinler kolesterolsiiz oldugu icin bu
uriinleri tiiketirken ayn1 zamanda damar tikanukligini da
aza indirgemis oluyorsunuz. Ve tabii besinlerdeki lifler!
Lifler sadece kisa zamanda aglik hissinin giderilmesine
yaramiyormus, ayni zamanda bagirsaklardan gecerken
bir firga gibi viicudu temizliyorlarmis. Tahillar, meyve-
ler, sebzeler, kabuklu yiyecekler ve fasulyelerin bir par-
cas1 olan lifler sindirim sistemini temiz tutarak bagirsak
hareketlerini hafifletiyor. Bu sayede zararh kanserojenle-
rin ve kolesteroliin viicuttan ahlmasinda en biiyiik yar-
dimai rol onlarin.

Bir de soyle bir bilgi var: Vegan ve vejetaryenlerin
kalp krizi riski et yiyenlere oranla %22 diisiik. Bedeninin
elindeki en 6nemli sey oldugunu unutma. Arabana go-
ziin gibi bakiyorsun, kirlendi diye dertleniyorsun da ne-
den bedenini ger ¢ople dolduruyorsun ki, hic gerek yok.
Bana inanmiyorsan sadece iki hafta hayvansal iiriin ye-
memeye Ozen goster, yeter. Bak tamamen birak bile de-
miyorum, baslangicta azaltsan bile bunun geri dontisii-
nii hissedeceksin.

Biitiin bunlar bilip inat ederek, bu gerceklerden uzak
duranlar var tabii. Ama bunun yaninda bir anda degis-
meye meyilli insanlar da var. O yiizden birbirini dengeli-
yor sanirim. Sonugta insanligin en kolay uyum sagladigt
ozellik iki yiizliiliik. Suriyeliler evlerine donsiin diyenler
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Ukrayna Savagsi ¢ikinca miiltecilere timsah goézyasglari
akitti. Deprem felaketinde goz bebegi olan kopekler igin
bir siire sonra dldiiriilsiin diye qigliklar atilmaya baslan-
di. Filmlerde gordiigiimiiz cadilarin evini yakmaya gi-
den sinirli halkin soyundan geldigine inandigim insan-
larla yasamak 6yle kolay degil biliyorum. Bu yilizden or-
tak degerlerde bulusan insanlarla arkadaglik bana daha
kolay geliyor artik.

Vegan arkadas bulmak ¢ok 6nemli. Tabii ki biitiin giin
oturup kuzular nasil kurtarabileceginizi konusmuyor-
sunuz ama hayata bakis a¢iniz aym olunca bir siirii ortak
noktada bulusabiliyorsunuz. Agikgas1 ben agirlikli olarak
eglence ve moda diinyasindan geliyorum. Buna ragmen
besinci Birkin ¢antasini alan, Balenciaga’nin moda kur-
banlarinu trollemek igin iirettigi her garip iiriinii ayak-
ta alkiglayan, Hermes esarba 450 euro verenlerle anlasa-
miyorum. Rolexlerini gostermek igin verilen Instagram
pozlarina, {izerinde markanin logosu yaziyor diye deger-
siz materyallerden yapilan kolyelere yiizlerce euro bayi-
lan akillara saygim kalmadi.

Diinyadaki her seyi oldugu gibi kabul etmekten basg-
ka caremiz olmadigini biliyorum. O da ayr bir sistem.
Kisiligi, sahip oldugu temel 6zellikleri yetmeyen, tizerini
ilan panosu haline getirerek dikkat cekmeye ¢alisiyor. Bu
ayiplanacak bir sey de degil elbet. Ama hava atmaya har-
canan eforu anlamayan bir diinya gelistigi de kesin. Bu
insanlara da takilan marka iiriinlerle ulasmak imkansiz.
Giinkii psikolojik bir eksikligin markaya yonlendirdigi
iyi biliniyor artik.

Esnekligini kaybetmeden 6grenmeye devam etmek
en iyisi. Yeni fikirlere agik olup, konu hakkinda miite-
vazilig1 elden birakmamak gerekiyor. Tavsiye dinlemek
ama koti tavsiyelere de kulak asmamak biraz zor. Ama
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insanlar sadece kendi yeni fikirlerinin duyulmasin isti-
yor tabii. Sizi de dinliyormus gibi yapip, he he diye gecis-
tiriyorlar.

Ben de farkindayim, insanlar giderek tuhaflasmaya
basladi. Herkesin, her konuda bir fikri var. En basitinden
siz icinizdeki zehri akitip rahatlamak istiyorsunuz ama
her seyi ¢6zmiis edasiyla hemen akil vermeye basghyor.
“Bence soyle yapmalisin, boyle yapmalisin” diyen insan-
lar ne kadar yorduklarin fark etseler kegke.

Ciinkii sizin gegtiginiz siiregle ilgili en ufak bir sey dii-
siinmedikleri i¢in bagindan savmaya c¢ahsiyorlar.
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Kendi yénteminle yap!

Simdi ben boyle anlatiyorum ama su da bir gergek:
Herkes kendi hikayesini yazar. Nasil bir vegan hayat ya-
sayacagin sadece seni baglayan bir karar olmali. Herkese
uyan tek bir karar yok maalesef. Evet, ideali hayvansal
iiriinleri titketmekten, kullanmaktan uzakta, gevreyi kir-
letmeden riiya bir hayat yasamak. Ama herkesin haya-
t1 ayru degil ki! Metropol hayatinda yasayan ile inzivaya
¢ekilen insan hayati arasinda bariz farklar var. Bu su go-
tiirmez gercegi kendine gore uyarlayabilirsin.

Tabii burada “Ben ¢ok az et tiiketiyorum” diye ken-
dini kandiranlardan olmaktan bahsetmiyorum. Benimle
konugan biitiin arkadaglarim, artik kendi iglerini rahat-
latmak icin mi bilemem, ne zaman yemege ¢iksak bu
ciimlenin altin ¢izerler. Ama bulustugumuz o giin mu-
hakkak kallavi bir hayvan parcasi gotiiriirler. Hani ¢ok
yemiyorlar ama benimle ne zaman digan ¢iksalar et yi-
yorlar. Bu ne yaman ¢eligki anlamak zor.

Et titketmeye devam ederek kendine vegan diyemez-
sin, bu konuda anlagalim. Daha vejetaryen bile degilsin
clinkii. Iki iig ayda bir bile yesen gercegi degistirmez.
Bununla beraber vegan olmanin miikemmeliyetci yapi-
st sana agir gelebilir. Aslinda 6yle bir sey olmadigini ra- |
hatca soyleyebilirim. Arkadasimda miithis keyifli gegen
bir gecenin ortasinda kan gekerim diisiip carum tath bir
sey istediginde, evde bildigimiz ¢ikolata varsa kriz ¢ika-
rip veganini aramiyorum. Siitlityse yiyemiyorum evet
ama bitter ise yutuyorum. Oleyim mi o an ne yapayim?
Atina’da hizhh market uygulamalari da ¢ok yaygin degil ki
sak diye 1smarlayayim. Bir de benzeri uygulamalar en az
10 euroluk aligverig yapma zorunlulugu koyuyor. Ufak
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bir tath krizini asacagim diye bu ne harcama? Sosyal biri
oldugum i¢in bu yoldan devam etmek istiyorum.

Yazn en sicak giinlerinden biri. Yolda yiiriirken ne za-
mandir gormedigin arkadaglarina rastliyorsun ve boyun-
larina athyorsun sevingten. Masalarina davet ediyorlar
seni, gel diyorlar, bir kadeh sarabimizi i¢. O an o masada-
ki sarabin vegan olup olmadigini nasil sorgulayabilirim.
(Tabii ki sorgulayabilirim ama bu benim igin fazla.) Hem sov
yapmakla itham edilebilirsin her an. Dogrusu arkadasla-
nimla paylasacagim her ani doyasiya yasamak istiyorum
ben; bir sey kagirmak istemiyorum. Yilin 330 giinii dogaya
ve hayvanlara saygili yasamisken arada kagamak yapma
hakkim olsun istiyorum. Bu benim kendi segimim.

Secim demigken, zaman zaman bana gore tuhaf ve-
gan gesitleri goriityorum. Bir aksam Raffles Hotel’in igin-
deki Rocca’da bir yemege davetliydim mesela. Davetin
menisiinii olugturan gsef Okan Aydemir yanima gelip;
“Vegan seyler denedim, benim i¢in de iyi bir deneyim
oldu” dedi heyecanla. Sonra nasil buldugumuzu sordu.
Yanilmiyorsam konuklardan biri daha vegandi. Masada
bir sessizlik olduktan sonra blogger hanimlardan biri
konustu; “Ben normalde vegan besleniyorum ama bu-
gin yemekler ¢ok glizel goziikiiyordu, tatmak istedim.”
Bahsettigi yemeklerin birincisi kemik suyuyla, ikincisi et
suyuyla yapilmis; sebzeler yumurtaya bulanip tempu-
ra edilmis ve ana yemek de balik! Davetli harum o gece
Oyle ya da boyle biitiin hayvan gesitlerini tatti ve sonra
Instagram hesabinda vegan olmanin ne kadar huzurlu
oldugunu anlatmaya devam etti. Ben sok tabii ama bir
yandan da veganligin insanlarin gosteris merakini besle-
yen bir sey oldugunu gérmek heyecan vericiydi.

Yine bir giin Atina’da arkadaglarimin sofrasinda ta-
nistigim bir Ispanyol ¢ocukla saatlerce veganlik {izerine
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konugtuk. Birlikte kullibe gittik, ¢ikista birinin evinde
toplandik. Ilerleyen saatlerde karmlar1 acikan millet eve
gyros sdyledi. Ben her zamanki gibi zavallh modumla pa-
tates kizartmasi varsa iyi olacagini sdyledim. Ciinkii boy-
le yerlerde bana uygun bagka secenek olmuyor. (Gecenin
o saatinde achgim diiz bir salatayla bastirmay: bagaranlar ben-
ce cindir!) Paketler geldi, ben tam ortadan patates tirtikla-
yarak yolumu bulmaya ¢alisiyorken biitiin giin veganlik
iizerine konustugumuz ¢ocuk bir gyros alip yemeye bas-
ladi. Ben elimde olmadan sagkinlikla ¢ocuga gézlerimi
dikmisg olacagim ki, “Gittigim tilkelerde farklh bir seyler
bulursam deneyimlemek istiyorum ama evde tamamen
vegamum” diye agiklama yapmak zorunda kaldi. Evet,
hakli olabilir. Ben nasil higbir sey yoksa peynirli bir sey
bulup yiyor ya da zaman zaman tath krizime engel olma-
yip vegan olmayan geylerden bir catal aliyorsam, boyle
bir yap1 da gergek olabilir belki. Fakat et yemek bagka bir
level sanki. Arada sirada et yiyebiliyorsan konudan ¢ok
uzaklasmamigsin demektir. Hayvansal iiriinlerin tama-
min yemeye devam ederek vegan anlayisina gegmek i¢
rahatlatmaktan bagka bir sey degil sanki.

Ben eti biraktiktan sonra sadece bir kez etli bir sey ye-
mek zorunda kaldim. 82 yasindaki babam kovid olmustu
ve hastanede onunla kalip yardimc: olmam gerekti. Benzer
seyler yasayanlar iyi bilir, kovid kogusunda kaliyorsunuz
ve digar ¢ikip girmeniz yasak. Odanizdan bile ¢ikarmuyor-
lar sizi. N95 maskeyle uyudugumu bilirim, sartlar yleydi
yani. Hastane yemeklerinin hepsi etli, ancak sade makarna,
salata gikarsa karnim doyuyor. Neyse yakiru Sliimle pen-
¢elegirken insarn ruh hali aclik hissedebilecek kivamda ol-
muyor, hatta birgok duygu bloke oluyor. Ama bir giin aghk
bagmma vurmus olacak ki parga etli tiirliiden tatmak istedi
caram. Etlerinden degil tabii, sebzelerden. Agzima atinca,
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etle pisen sebzeden mide bulandiric1 bir yag stiziildii. Hadi
koklamadan agzima atayim dedim ama o da olmadu. Tki
parca kabak, bir havug anca yiyebildim. Sonrasi biitiin giin
ge¢meyen mide yanmasi seklindeydi. Dilimde bir tabaka
olustu ve uzun siire gitmedi.

Bilmiyorum tabii, belki de cidden ayda yilda bir et yi-
yerek hayatina devam edenler vardir. Evet, konusma-
larda vegan oldugunu sdyleyen ama masaya balik ge-
lince “Arada balik yiyorum,” et gelince “Arada et yiyo-
rum” diye ortamu idare eden arkadaslarim var. Belki de
en 6nemli olan “vegan” kelimesini hayatina nasil uygu-
layacagina bakmak.

Ikinci en 6nemli ey ise tartismalardan kagmak. En ba-
sinda insan biraz daha heyecanli oluyor ve veganlik tize-
rine sohbetleri holigan edasiyla sonlandirabiliyor. Bu ¢ok
yorucu ve gereksiz.

En gilizeli insanlara vegan beslenmenin ne kadar lez-
zetli oldugunu gosterebilecek yemekler diizenlemek
ya da arkadas davetlerini vegan lezzetlerle trollemek!
Cevrenizin bu tip hareketlere kanacagina eminim. Hem
bu sekilde veganlig1 giderek daha fazla insana ulastir-
man miimkiin.

Hos insanlarin vegan yiyeceklere kars: ne kadar on-
yargili oldugunu kendi gozlerinle gorebilirsin. Atina’ya
yeni tasindigimda Amerikal1 arkadasim Santos evinde
sturekli davet veriyordu. Ben de davete giderken vegan
secenekler gotiriyordum ki kendim de rahatca yiyebi-
leyim. Asil amag kendimi doyurmakti ama insanlarin da
ne kadar lezzetli olduklarmi goriince bakis agilar1 degisir
sanmustim. Ama ¢ogunlukla yaptigim seyden bir dilim
bile alinmiyordu. Harika goriinen vegan lazanyama ve
vegan ¢ikolatali tartima dokunmadilar mesela. Ayip ol-
masin diye tadin bari degil mi, yok &yle bir diinya. Hatta
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Santos her seferinde yemek dolu kabimi oldugu gibi po-
setleyip bana geri veriyordu.

Insan bu gibi durumlarda kendini kétii hissediyor.
Aslinda yabancilarda ‘ay1p olmasin diye’ hareket etme
gibi bir durum yok. Cidden ne hissediyorlarsa onu yapi-
yorlar. Israr etmek, biri bozulmasin diye hareket etmek
gibi seyler bizim kiiltiiriimiize gére. lyi mi kétii mii bi-
lemiyorum.
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BOLUM 6

Vegan kafasi

Yeni girdigin bir ¢evrede nasil hareket etmen gerektigini
diisiiniirsiin ya. Hele bir de bu konuda heyecan duyar-
san daha da 6zenirsin. Vegan diinyasina girince de dyle
oluyor iste. Dogal olarak vegan kafasina girersin; vegan
olmakla gurur duyarsin, kendini 6ncelikle vegan olarak
tanumlarsin. Ciinkii vegan olmak beslenmekten 6te bir
yasam bigimi ve hatta siyasi durugtur. Hayatin otomatik-
man degisir.

Vegan olduktan sonra ¢ok yakin arkadas grubunla
gittigin o ilk kahvalti mesela uyanma amidir. Adalarda
igilecek ilk ouzo, yazin o sicak giinlerinde caninin don-
durma gektigi ilk an falan derken bir “Hass*ktir ben bun-
lar1 yiyemiyorum” dersin. {lk taverna deneyimi de biraz
gergin olabiliyor. Taverna deniz kenarindaysa olay daha
da zorlu oluyor. Biz bunu “kendini tartma hali” diye ad-
landiralim da pozitif yaklasalim.

Bir aksamiistii Varkiza’da kurulduk deniz kenarin-
da bir tavernaya. Hem kolunun altinda semsiyeyle yol-
dan gecen kasli esmer Yunan tanrilarin izleyip hem de
yemek yiyebilecegimiz bir yer burasi. Zaten biitiin giin
yiizmiigsiin, kokteylleri yuvarlamigsin, iyice acikip artik
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ouzo i¢ip kapaniga kadar Yunan miizigi dinleme safha-
sindasin. Ustiine bir de Saronik Korfezi'ni, sorfciileri, bi-
kinili kizlarin trend kopeklerini gururla tasiyip, ilgi ¢ek-
meye calistiklar1 sahane bir manzarada arzular selale ol-
mug, igmeye devam ediyorsun. “Yarinlar olmasindan”
“Yarinlar olmamal1”ya ge¢misiz, o derece sarhosuz.

Bu arada Yunan tavernalarinda yemek sonrasi iyi he-
sap birakacak kadar yediysen ekstra ouzo, ortalama ye-
diysen de tatli ikram ediyorlar. Bu genelde helva olu-
yor, bazen de dondurma. Burada bir parantez agmak
istiyorum, dondurma benim olmazsa olmazim. Yaz kis
yerim. Sik sik Bridget Jones kafasina girdigim i¢in sani-
rim, dondurmasiz bir diinya benim i¢in imkansiz gibi
bir geydi.

Iste o keyifli ouzo sofrasinda giizel giizel yedikten
sonra, yiizlerimizdeki giiliimseme yunus baliklarin kis-
kandirir cinsten oldugu an, garson hesab1 getirmeden
once sak diye cubuk dondurmalari masaya birakti! O dna
kadar nasil igmisim anlatamam. Kafa sadece dondurma
yeme kafasi degil, eski sevgiliye mesaj atip ertesi giin
pismanliktan 6lme kafasi! Yiyecek miyim yemeyecek mi-
yim, iste biitiin mesele bu!

“Insan bu kadar ¢ok sevdigi seyi bir daha yiyip yeme-
yecegini diisinmiistiir elbet” diyorsunuzdur. Yok, ben
gercekten diisinmemistim. Pandemiye girmeden birkag
ay Once “Yeter artik hayvanlara yapilan bu zuliim, buna
ortak olamam” diye qghk qghga vegan oldum ben.
Otesini diisiinemedim. Birkag ay sonra subatin en soguk,
yaz1 en ¢ok 6zledigimiz gilinlerden birinde “Mayis gelsin
de denize girelim” hayallerine daldigim bir giin, beynim
sirastyla yaz, Hydra Adasi, giin batimi, aperol spritz don-
durma diye kendi kendine sayiklarken bir anda uyan-
dim; Ne? Dondurma yiyemeyecek miyim ben!
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Iste 0 an soka girdim. Bakin, Dolce&Gabbana montu-
mu Exarhia’daki designer second hand diikkan:1 Bohbo'da
satiga gikardigim giin degil, o giin soka girdim! Bildigin
sok ama. Kendi kendime yok ya dondurmada hayvansal
ne var ki zaten diye, aptalca sorular sormaya bile bagla-
dim hatta. Resmen salaga yatmay1 denedim. Ciinkii don-
durma benim kiymetlim. Ona kars1 akan sular durur, en
baba rejimler bile delinir. Kendimi dizginlemek igin an-
nemin ¢ocukken sdyledigi “Dondurma sadece yazlan ye-
nir oglum!” lafim1 hala ciddiye almamin tek nedeni bu.
Yazin o kadar ¢ok yiyorum ki kisin yokmus gibi davra-
niyorum.

Bu krizi de aninda ulagabilecegim market iiriinle-
ri magnum ve cornetto deneyimleriyle ¢6zdiim. Vegan
magnum ne kadar iyiyse vegan cornetto o kadar ko-
tiiydii benim icin. Magnum, bir umut var dememe se-
bep oldu. Biliyorum, yaz sicaginda bir an enfes kornet-
leri olan bir dondurmaciya rastlayip, kos kos vitrinine
bakmak biraz acikli oluyor. Ama Atina’daki mekanlar
bir iki ¢esit de olsa vegan dondurma yapmaya basladi-
lar. Cats&Monsters diye sadece vegan dondurma satan
bir mekan agildi. Bu durumla baristim sayilir. Sekerden
de uzak durmaya ¢alistigim icin 6niime ¢ekilen bu engel
isime geldi diyebilirim.

O ouzo sofrasindaki dondurmayz ise yedim gitti valla.
Cok keyifli bir giindii. Mental olarak o kadar sarhogluk-
ta, o kadar ¢ok sevdigim bir seyi gérmiisken kendimi tu-
tabilecek bir durumda degildim. Garsonumuz bir hamle-
de dort cubuk dondurmay: 6niimiize att1 ve gitti. Hemen
akabinde ise yamimdaki arkadaslardan yiikselen “Oo0”
sesleri de agzimin suyunun akmasina sebep oldu.

Dondurmayla imtihanimdan bahsetmisken, vegan
oldugum senenin ilk yazina girmisiz; aylardan mayis

95



OBEN BUDAK

ve dondurma yeni yeni akla geliyor. Her sey miikem-
mel gidiyordu. Ne peyniri o kadar 6zlemisim ne bali.
Siit desen zaten vejetaryenligin ilk baslarinda vazgecti-
gim bir seydi. Eve badem siitii aliyordum ama kirk yil-
da bir milkshake iceceksem igindekini umursamiyor-
dum. Derken zamanla, inek siitii igmeye i¢meye laktoz
intoleransi gelisti.

Miisli hazirlamigsin, sevdigin meyveleri koymussun,
iizerine de taze kirdigin ceviz ve bademleri ekliyorsun
(Tamamen saglikli beslenen biri oldugunu varsayiyorum tabii;
kahvaltilik gevreklerin neredeyse hepsinin ¢op oldugundan ha-
beri olan en azindan.) Chia, keten tohumu, kenevir tohu-
mu, az yulaf, kakao nibi gibi seckin dogal kaynaklar: ba-
rindiran bir kahvaltim vardi. (Ne de olsa veganlik tacini bir
giin almma konduracagim biliyordum, bedenime iyi bakma-
Irydim.) Gel gor ki bu giizelim malzemelerin i¢ine koya-
cagin siit kiigiiciik bir buzaginin hakki olsun. Bu gercegi
ogrendigim ilk an ¢ok {iziilmiistiim. Yani bir on dakika
kadar iiziildiim ama sonra umursamadan likir likir siit
icmeye devam ettim. Umurumda bile olmad: agikcasi.
Cocuklugumdan beri i¢misim diisiinsene. Asin siit diis-
kiinli bir cocukmusum ben. Kazara evde siit kalmamasi
falan miimkiin degilmis.

80 darbesi cocuguyum, annemler de gezip tozmay se-
ven tipler. Gazinolarda sandalye birlestirilip uyutulan
tayfadanim. Darbe déneminde 12'den sonra sokaga ¢ik-
ma yasag1 olunca bizimkilerin arkadaslarinda kaldig ¢ok
olurdu. O gecelerde siit terdrii estirdigim igin beni yakin
zamanda her goren o giinleri bir anar. Yillarin ayiramadi-
g1ikili diyebilecegimiz bir beraberlik nasil biter ki? Tabii ki
zor olan bir sey yok ama oluyor. Onemli olan da bu.

Kapisinda yattigimiz sevgilileri unutmusuz, siitii mii
unutamayacagiz? Hem de bize sagladigy zararlar1 bile
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bile diyecegim ama sevgililer de 6yledir ya, canina okur
ama geri adim atamazsin. Yillarca hayatimi paylastigim,
varimi yogumu beraber yedigim, kan bag1 olmadan da
aile olunuyormus diye bébiirlendigim bir arkadasim bir
sabah uyandigimda siradan biriydi. Hayatta her seye ali-
styorsun, yedigine ictifine mi alisamayacaksin, yapma!
Biz neler atlattik ¢ok siikiir. (Sitkran Teyze mode on!)

Bu devirde vegan olmanin zor oldugunu diisiinenle-
rin ¢ok degil dort bes sene 6ncesini gormelerini isterdim.
Vegan beslenme sistemine ge¢gmek i¢in, ne zaman sikis-
san kullanabilecegin iiriinlerin yarisindan fazlasi yoktu
o donemde. Vegan {iriinleri birak, kafan kariginca des-
tek alabilecegin bloglar, Instagram hesaplari, neredeyse
higbiri yoktu. Bu yiizden 10 sene 6nce eti biraktigimda
tamamen patates, makarna vejetaryenine doéniisiip jet hi-
z1yla kilo aldim tabii. Bilmiyordum ¢iinkii. (Bilmiyordum
tamam m, iizerime gelmeyin.)

Artik her sey cok kolayken 90larda vegan olanla-
ra kahraman goziiyle bakiyorum, yalan degil. Zoru ba-
sarmak diye onlara derim. Hele 80’lere gidecek olursak,
piyasada sadece soya siitiiniin oldugu dénemler su an
saka gibi geliyor. Bilmedigin, hakim olmadigin bir siste-
. me gegerken strese giriyorsun sadece (ki bu ¢ok normal!)
Fakat bu stresi olumlu yonde kullanmak mantikhi. Daha
¢ok okuyup, daha ¢ok arastirarak kendin igin pozitif bir
yol gelistiriyorsun. Evet, tiseniyor olabilirsin ama yapma
bunu. Bagkalar: i¢in olsa daha kolay olabilir belki, bunu
da anliyorum, ama kendin i¢in de ugras.

Ben de isterdim su anda oldugu gibi “Bir belge-
sel izledim ve hayatim degisti” tadinda bir geyler an-
latmak. Hayvanlarin yenilecek bir sey olmadigimi an-
lamak i¢in uzun bir yolculuk yapmam gerekti. Diigiin
iste, Netflix bile yoktu ortada. Simdi istedigin biitiin hap
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bilgilere bir anda ulagabiliyorsun. Kafami actiysa bir tek
The Simpsons’in 32. sezonunda Lisa’nin hayvanat bahge-
si ziyareti sirasinda tanigtig1 kuzular yliziinden et yeme-
yi birakmas1 agmistir. Zira kuzular konusunda ¢ocuklu-
gumdan beri ¢ok nettim.

Ama siit ve dondurma bir bagkaydi dedigim gibi.
Siitii asmistim ama dondurma yiyemeyecek olmak akli-
ma bile gelmemisti. O sene birkag kere daha dondurmay-
la aldatma seans1 yagsadim ama hepsi o kadar. Dondurma
bile unutuldu cidden. Artik siitlii dondurma benim igin
mide bulandiria bir sey.

Bal konusu ise beni ¢ok zorlamadi dogrusu. Terasta
baktigim c¢iceklere ve sebzelere giin icinde o kadar
¢ok ar geliyor ki. Onlarla da ahbap olduk zaman igin-
de. Ben nane toplarken geliyor ¢iceginin i¢ine daliyor.
Giizel sahneler bunlar, nasil bir evrenin i¢cinde yagadi-
gimiz1 hatirlatiyor. Ekolojik sistem adina yaptiklar: igin
yere goge koymamamiz gereken bu hayvanlarin kendi-
leri igin lirettigi balin ¢alinip soframa getirilmesine ta-
hammiil edemedim. (A¢tk¢a soylemem gerekirse yaptigi-
miz biiyiik adilik!) Kahvalt1 soframdan bali kaldirmak
kolay oldu bu yiizden. Seker yemeye yemeye ¢ok ara-
myorsun. Cok canim ¢ekince marmelat koyuyorum ye-
rine, oluyor bitiyor. ‘

Balla yapilan seyler konusunda biraz zorlandim ama.
Ciinkii Atina’'da birgok seyin i¢inde seker yerine bal var.
Ne bileyim, hastas1 oldugum Rus pastas1 medovik’i bir
daha yiyemeyecek olmak yaralayictydi. Bir de Noel'de
Atina’'da piyasaya ¢ikan melomakaronalar yiyeme-
mek de ayr dert. Bizde kalburabast: olarak bilinen bu
tath Yunanistan’da cikolataya batirthp servis ediliyor.
Normalde hi¢ yemedigim tatlinin sirf gikolataya banildi
diye hastas1 olmama bir anlam veremiyordum ama aci
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gercegi sonradan 6grendim ki melomakarona bal ile ya-
piliyormus. Bu ayrlik bana ¢ok koydu mesela. Ama yil-
madim, i¢inde bal olmayan, kendi kalburabastimu {iret-
tim. Mutfaga alistiktan sonrasi ¢ok basit. Keyfinize gore
her geyi yapabiliyorsunuz. Ilk giinlerde biraz zorlanma-
niz dogal. Kendinizi sikmayn liitfen, zaman tanymn.

Tanrim onu da yiyemiyorum, bunu da yiyemiyorum
diye hayiflanmaya bagladigim dénemdeki o garesizlik
bana kendi {iretimimi yaptirmaya basladi. Bu korkuyla
sevdigim seylerin vegan muadillerini yapmaya ¢aligsarak
bas ettim. Red Velvet kek bile yaptim. Keten tohumu ile
yaptigim pancakeler de fena olmad: dogrusu. (Umut var-
di ve hep olacakti.) En azindan benim hayata bakisim bu
sekilde. Umut dedigin sey bazen gerceklesmesi imkansiz
seylerin vazge¢meden pesinden gitmeni sagladig: icin
zaman kaybi olabiliyor. Ama bu hayat: yastyorsak umut-
lu olmaktan bagka bir sey gelmiyor benim aklima.

Itiraf edeyim: Peynirsizlik beni mahvetti. Peyniri 6z-
ledim. Ozledim yani. Bildigin 6zledim! Her tiirliisiinii
ozledim. Karabiberli gouda’ys, kegi peynirini, Kars kasa-
rini, Ezine peynirini, 6zledim de 6zledim. Sabaha kadar
sayabilirim. Evet, artik onlarca vegan peynir gesidi var
ve bir tanesinin tad1 bile normal peynir etmiyor. Yanina
yaklasan ¢ok fazla iiriin var ama hepsi bu. O tad1 almi-
yorsun. Pizza pizza gibi degil zaten bagka bir sey. Evet,
goriiniim 6yle belki ama vegan peynirler eriyince pek si-
vilagiyor. Soyle gekistire ¢ekistire uzamiyor. En basitin-
den bir sandvig bile hazirlasan aym etkiyi birakmayor.
Gergi sirden mayasi denilen seyin gergekte ne oldugu-
nu Ogrenince agir1 derecede canim sikildi. Binlerce yil-
dir peynir yapiminda kullanilan girden; siit emen kuzu,
oglak, buzag: gibi hayvanlarin midelerinde bulunan ve
anne siitiinii sindirmeleri i¢in enzim ireten bir boliim
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imis. Simdilerde fabrika iiretimi peynirlerde sirden ma-
yast kullanilmiyor. Ancak makbul olan geleneksel olarak
sirden mayasiyla yapilan peynir.

Ben peynirsiz yasamanin yollarim kegfettim neyse ki,
ama ¢ok sikisigimda agzima attigim bir dilim pizzanin
benim hayattaki vegan durusuma bir maraz getirdigini
zannetmiyorum. Asir1 sosyalim, dolayisiyla bazen care-
siz kaldigim anlarim oluyor. O zaman da akisina bira-
kiyorum sahsen. Ne bileyim kisin ¢ok Gisidiigiim halde
kaz tiiyli mont almiyorum, deri montlarimi sattim, deri
kullanmiyorum. Higbir sekilde et, siit, yumurta, bal tii-
ketmiyorum. Ayda yilda bir a¢ kalinca yedigim pizza di-
limi beni bu yoldan uzaklagtirir mi, bilmiyorum.

Yine ¢ok sevdigim bir arkadagimin evinde saatlerce
sigara igmisken ardindan gelen tath krizinde uzatilan
iki kiigiik par¢a dondurmanin neden yapildigini sorgu-
lamiyorum. O saatte ve o kafayla zaten pek soru sora-
cak giicii kalmiyor insanin. Bu iiriinleri ne evime alirim
ne herhangi bir sekilde desteklerim ama mutlu giinler-
de uzaktan bakan bir tipe doniismek istemiyorum, ¢ok
Oziir dilerim. Ayda bir gece veganligimi unutup orta-
daki tatliya kasigimla daldim diye diinyadaki tiim so-
rumsuz insanlarin vebalini tistlenecegimi sanmiyorum.
Benim gibi, dayanma giicii ¢ok da fazla olmayanlar i¢in
gerekli zamanlarda kullanilmak tizere bir joker olmali
sanki. Acil butonu gibi diisiiniin. Gecenin o saatinde ag
kalmay1 becerip, karnim1 doyurmak icin eve dénene ka-
dar bekleyecek iradeye sahip olmak isterdim ama ben-
de yok 6yle bir durum. Nasil olsa icki sonras1 acikinca
yiyecek bir sey bulamiyorum diye bahane uydurup ve-
gan olmasam daha mu iyiydi? Herkes aktivist olamiyor
bu hayatta. Bazen yasam tarzini en biiyiik silah olarak
kullanabiliyorsun.
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Bu bir din degil, o ylizden de din gibi kesin kuralla-
r1 varmiggasina hareket edilmesini dogru bulmuyorum.
Kaldi ki din olgusu genel olarak insanlarin en kolay ku-
rallar1 uyguladigy, zorlarini ise gérmezden geldigi bir sey
degil mi? Kurban Bayramu gelince bir¢ok insan giinahlan
affedilsin diye hayvanlarin bogazin1 kesmeye kosar ama
biitiin bir yil boyunca kul hakki1 gézetmez, paylasmaz,
iyi distinmez. Her gseyi kurban sayesinde ¢dzecegini dii-
stiniir. Tum dinlerde var bu kurban olays; biz koyun ke-
siyoruz, Hristiyan'1 hindi. Olan zavalli hayvanlara olu-
yor yine.

Ben biraz da s*kerler diyerek vegan oldum. Basima
gelecekleri ©nceden hesaplamamistim. Ama Game
Changers’1 izledikten sonra hayvanlara yaptiklarimizi
Oyle bir diistindiim ki, kendimden utandim. Benim igin
daha kolaydi, evet. O zamana kadar vejetaryen beslen-
digim igin vazgececegim sey sayis1 azdi. Ne kaldi ki ge-
riye diye hizlica bir diistindiim; Et yemiyordum, siit tii-
ketmiyordum. Peynir, bal ve yumurta tigliisiinden vaz-
gecmek zor gelmedi. Yani aslinda zor geldi ama hay-
vanlarin benim yiiziinden bu sartlarda yasamasin yii-
regim kaldirmadi da diyebiliriz.

Sabahlar: yedigim yumurtadan uzaklagsmak ¢ok da
zor olmads, hatta en kolay yumurtay: biraktim diyebili-
rim. Ama tabii biitiin giizel tathlarin iginde yumurta ol-
dugu gergegini es gecmemek gerekir. {1k pastane ziya-
retimde yiyecek bir sey bulamamak koétii bir deneyim-
di. Arada sirada bazi diikkanlarda tatsiz tuzsuz vegan
kurabiyelere rastliyordum o kadar. Bunun mantigim1 da
hi¢ kuramadim, vegansin diye canin pasta ¢ekmiyor mu
yani? Neden tatsiz bir diyet kurabiyesi diisliyor payima?
Neyse ki simitte yumurta yok. O zaman veganlik konu-
sunda kartlar yeniden dagitilabilirdi.
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Giinah gikartmak gibi gelebilir ama gelsin; ben sade-
ce kendimi anlatmak istiyorum. Veganlarin bildigi gibi
“veganim” dedikten sonra zincirleme karsilastigin soru-
lar vardir. Insanlarin merakini cezbeden ama bir yandan
da iglerini rahatlatmak i¢in sordugu sorular. Bu sorula-
r1 uzun uzun cevaplayip akillarinda negatif soru igareti
kalmamasini saglamak biiyiik efor gerektiriyor bir kere.
Ciinkii karsindaki insan bilgisiz olunca konuyu olur ol-
maz yerlere ¢ekip seni delirtebiliyor. Kendisi her seyi
yerken, senin ¢ok aciktigin igin agzmna attigin ekmekte
yumurta olmasi onu gerebiliyor mesela. Mantik arayip
bulamadigin ¢ok an yasanuyor. Tiitm bunlarin bir getirisi
olmal diye diistiniip ufak kacamaklar yapmay1 hos gor-
diim. Her seyi de ben yapmayayim, diinyanin tiim yiikii-
nii ben sirtlanmayayim ne dersiniz? Sadece bir bireyim
ve diinyay1 kurtarmak tek amacim degil. (Amaglarimdan
biri sadece.) Ben glizel bir hayat da yasamak istiyorum.
Diinyann tiim yiikiinii {istlenemem ya! Canim ¢ekecek
bir pozisyonda kalirsam yerim valla. Hi¢ acimam. Yilda
birka¢ giin onlar1 peynir ya da cikolata formunda al-
dattigim igin tiim hayvanlardan 6ziir dilerim. Bazen de
dogum giinii pastas: formunda tabii. Arkadaglarimin o
mutlu giiniine eslik etmeyeyim mi yani. Ortaya gelen
lezzetli pasta alkislar i¢cinde kesilmeye gidince salonu mu
terk edeyim, ne yapayim? Ermis bir vegandhi olmay1 ¢ok
isterdim ama degilim.

Kendini vegan olarak tanitan bir kiz karsimda ton ba-
lig1 tartar yemisti, onu hi¢ unutamiyorum. Yunanistan'a
geldi diye deniz tiriinleri tabag gotiiren bir vegan da ta-
nidim. Bu yilizden ufak kagamaklar i¢in kendimi strese
sokamayacagim. Siz de sokmayin. Zaten kacamakla bag-
liyorsun, bir siire sonra da midenin almadigim goriiyor-
sun. Kendi yaratti§in mucizeye inanamayacaksin.
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[lk olarak yogurdu biraktin diyelim. Bir siire sonra ca-
nin istemiyor evet ama giin geliyor pilavin yaninda bir
kasik alayim da eski giinleri anayim diyebilirsin. Ne olu-
yor, gobegin davul gibi sisiyor! Biiyiik olasilikla miden o
sirada “Ne yedirdin bana serefsiz” diyerek yiiztini ek-
sitiyor. Ya da yumurtay: biraktin ve aylar sonra canin
cekti, waffle yiyeceksin diyelim. Hemen miden bozulu-
yor. Hani iist iiste milyonlarca abur cubur yedigin za-
man sana circir olarak geri doner ya tam olarak o kivama
gelmesen bile o renge yakin bir pantoneye doniiyorsun.
Viicudun sana sagmaladigin bir sekilde gosteriyor.

Hep soyledigim gibi veganlik bir yol. ilk 6nce kendi-
ne gore taslan diziyorsun, sonras1 zaten otoban gibi ra-
hat ve konforlu.
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Evet, veganlar sinirli!

Deniyor ki, arkadaglarla kurulan sofrada keyifli keyif-
li yer igilirken bir anda bize “Nasil yiyorsunuz o cese-
di?” diyerek yemegi bogazimiza diziyorlar. Bunu kim-
ler yapiyor; tabii ki veganlar! Ne cilginca oyle degil mi?
Sanursin vegan degil ruh hastasiyiz. Bu su¢lamalar ashin-
da tipik bir savunma mekanizmas: ama karg: tarafa bu
gercegi anlatmak dyle kolay degil. Sanki o konunun bir
baslangici yokmus, insanlarin tizerine gidip onlan te-
tiklememis gibi konusuyorlar. Esra Ceyhan’a katilip bir
anda ayaga kalkip yerlerde donmeye baglayan Sabri Bey
gibi deliriyoruz sanki biz.

Hayir efendim biz delirmiyoruz, siz delirtiyorsunuz!

Hayvansal tiiketimi biraktigimzda g¢evrenizdekilerin
saldirgan sakalarina sahit oluyorsunuz. Hani sigaray: bi-
raktiginiz ilk hafta lavuk bir arkadasiniz “Ben seni gele-
cek hafta goriiriim, nasil sigara sigara diye aglayacaksmn”
diye “giizel” dileklerini belirtir ya. (Bu insanlara arkadas
diyor olmamiz agiz aliskanlig: diye diisiiniiyorum.) Konu bi-
raz da psikolojik zorbaliga girdigi icin bu tip esprilerden
hi¢bir zaman hoglanmadim.

Acaba gercekten olay bizim sinirimizden dolayr mu
Oyle gelisiyor. Ben kendi hayatimdan 6rnekler vereyim.
Evet, vegan halinle cidden arkadaslarinla et lokantasina
gidebilirsin (ki bunu bile sagma bulan meczuplar var.) Vegan
halinle kebapg¢ida ne isi varmig! Simdi hi¢ tanimadiginiz
ama hayatiniza miidahalede bulunmaya ¢aligsan boyle bi-
rine “Sana ne zekai, sana mi1 soracagim?” dedigimde ben
sinirli vegan m1 oluyorum? Neden?

Higbir zaman sosyalligimi etkileyecek hareketlerde
bulunmadim dogrusu. Yakin arkadaslarimla her zaman
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raki balik yapilan yerlerde bulugtum. Onlar baligini yedi
ben de mezemi. Raki ve muhabbet bizi birlestirdi. Pek ta-
bii her masada konu vegan olmaya, vegan tercihlere de
geldi. Kavga da gikt1 hatta. Masamda yenilene igilene ka-
nisacak, ortamin giizelligini kagiracak biri degilim. Higbir
zaman Gyle biri olmadim. Hi¢ hoglanmam ama arkada-
simin o an arabesk saati geldiyse onunla efkarlanirim.
Benim i¢in anlar 6nemli. Soyledigim tek sey vardir, ma-
samizda kuzu yemeyin. Kuzular bence diinyanin en tat-
I1 yaratiklar ve yerleri yemek masasi degil! Buna siirekli
karg1 gitkarim, sayg1 gostermeyen de olmaz.

Et yiyen ve yemeyen arasinda catigma olmasim
da anlayamiyorum. Birlikte hareket edebilsek kegke.
Biliyorum, sinirlenmeden ¢ok uzun konugabilmek de
pek miimkiin degil. Ciinkii iki taraftan biri anlamak ye-
rine dalga ge¢me ya da asagilama girisiminde bulununca
ipler kopuyor. Inandigimiz seyi savunurken kiistah ta-
virlara, cahilce konusmalara maruz kalinca sinirler geri-
liyor. Ne kadar uzak durmay1 denesen de savas alanina
¢ekildigin anlar oluyor.

Tabii ki ben de degerlerimi kagiyan biriyle sagma bir
tartisma yasadim. Atina’ya gelen arkadagimin arkada-
s1 Cemal kod adli biri diyeyim. “Bir giin kuzu yemezse-
niz 6lmezsiniz” dedim. Bana “Kuzu yenmez mi yaa, et-
ten ¢ok siit o zaten, diisiinsene taze taze” diye giizelim
hayvaru anlatmaya baslad1. Evet, sorun da o ya, kuzu de-
digin daha siit emen bir bebek. Bebekleri yiyecek kadar
aciz olmamaliy1z bence. Bu diyecegim ne kadar dogru
bilmiyorum ama vahsiligin bile bir dozu olmali!

Biliyorum, her ortamda gerekli gereksiz “Veganim
ben!” diyerek oncelik isteyen bir kafa da var. “Anneyim
ben, anne” diye kendini digerlerinden tistiin géren kadin
iticiligine sahip veganlardan bahsediyorum. Sorulmadig:
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halde vegan oldugunun altini cizip, diger insanlara i¢-
ten ige iistiinliik taslayan vegan tamidiklarim da bir hayli
fazla. Hani onlarin, sigararuz var mi diyen birine kibirli
bir havayla, “Ben kullanmiyorum” diyenlerle benzer ki-
silikleri oldugunu diistiniiyorum. Kiiresel ideolojinin he-
gemonya yoluyla tek tiplestirme ¢abasini goriiyorum ve
buna kars1 ¢ikiyorum. Yillarca televizyonda escinselleri
ayni kiyafet ve tavirla tek tiplestirmeye galistilar ki hala
tim TV dizilerinde gay karakter dedikodu pesinde, orta-
ik kanstirmaktan hoslanan negeli bir tip olarak gosteri-
liyor. Veganlarin sinirli bilinip espri konusu yapilmasimni
da geneli itibarsizlagtirmaya ¢aligsan basit bir hareket ola-
rak goriiyorum.

106



ILIMLI VEGAN

Et yenmez mi!

Oturmusgsun yemek masasina, yeni yolunda ilk toplu ye-
megin belki de. Hemen biri atlar; “Ee, sen et yemeyecek
misin simdi? Kofte falan da mi1? Nar gibi 1zgara olmusg
etin lizerine mis gibi kekigi basip yiyecegiz, sen ne yapa-
caksin? Salatanun suyuna ekmegini mi banacaksin? O bile
etsiz ¢ekilmez ki! Siz veganlar da agzimzmn tadim hig bil-
miyorsunuz,” seklinde giden bir kabus yasadim mesela.

Simdi bu cilimlede arkadas sofrasinda dalga gecildi-
gime mi yanayim, arkadaslarimin beni anlamak yerine
komedi malzemesi yapmasma m1? Yoksa karsimdaki-
nin veganlar1 “ag1z tadin1 bilmemekle” suglamasina mi?
Veganlarin eti sevmedigi i¢in degil, hayvanlara olan say-
gisindan, etik sebeplerden dolay1 uzak durdugunun bile
tarkinda olmayan arkadasglar, arkadaslarimiz! Gel de isin
icinden ¢ik!

Bayramlarda espri niyetine gonderilen “Sana gelen et-
leri de bana gonder, sen yemezsin nasil olsa” diyenler bile
oldu; ki hayatimda bir kere bile kurban eti getiren kom-
sum olmadi (Cok giikiir.) Zaten yaminda durmasin diledi-
gin arkadaslarinin, tercihinden dolay: seninle dalga geci-
yor olmas1 gayet agirken, hi¢ tanimadigin insanlar tizeri-
ne gelince kasin, goziin géyle bir titriyor. Dizilerdeki ha-
yal gorme sahneleri gibi elindeki ¢atal1 burnuna saplama
ihtiyac1 hissedebileceginiz insanlar ¢ikiyor karsiniza.

Hicbir dayanag olmadan cahil cahil konugmalara si-
nirleniyorsunuz elbette. Bunun ¢ok normal oldugunu bir
soruyla agiklamak istiyorum: Siz sokak réportajlarin iz-
lerken “Telefonu gikart bakayim,” diyen amcalara kizmi-
yor musunuz? “Ekmek alacak param yok,” deyip sonra-
sinda sugu muhalefete atabilme yetisine sahip, diinyadan

107



OBEN BUDAK

haberi bile olmayan tipler sinirinizi ziplatmiyor mu? E
bizim ne giinahimiz var, aga¢ kovugundan ¢ikmadik ya!
Her on kisiden birinden “Ama bitkilerin de cani var,” kli-
sesini duymak kolay mi? Bu lafi duyunca bozuk bir ye-
mek koklamis gibi midem kalkiyor artik. Leg gibi ceha-
let koktu demek istiyorum ama olmuyor. Hani bir insan
girtlagi kesilen kuzu ile topraktan sokiilen 1spanagi nasil
bir tutar diyorsunuz. Sonra herif geciyor karsina; “Benim
iki kofte ile aldigim besini sen 20 kilo mercimekle ala-
mazsin,” diyor mesela. Bilmemek ne giizel bir sey degil
mi, derya deniz, uydur uydur ipe diz.

Ama bunlar: sgylersen sana “Yok Gyle sey!” diyecek,
“Kim demis?” diyecek, diyecek de diyecek. Bu insanlar
hayatin her dalinda dyle, hep varlar. Ben ¢ok uzun yil-
larimi béyle bir arkadas modeliyle gegirdigim icin ant-
renmanliyim. Beyaz bir objenin aslinda kirmizi oldugu-
na inandiysa 20 kisi bir araya gelsek onun kirmizi olma-
digimi anlatamazdik ona. Ne salakmisim ki oturur bir
glizel onun kirmizi olmadigimni uzun uzun anlatirdim
arkadasima. Biraksana o cahilligine devam etsin, sana
ne. Arkadasimla yasadigim toksik iliskinin hayat dersi-
ni simdiki hayatimda uyguluyorum. Bu tip insanlar artik
benim sinirimi bozamaz. Hem onlara beyaz degil kirmi-
z1 oldugunu gostersen ne olacak. Bagka bir 6rnekle yine
takilip tokezleyecek sonugta. Bu sadece kendime zarar.

Bu yiizden veganlik muhabbetlerinde sadece igim-
den “Salaga bak,” deyip gegiyorum artik. Ben kimseyi
egitmek ya da birine bir sey 6gretmek i¢in gelmedim
diinyaya. Keske Oyle ulvi bir tarafim olduguna inan-
sam. Hafta sonu derse giderim, o zaman belki hayat
daha kolay olur bana.

ABD’de vegan bir cift bes aylik bebeklerine sadece pa-
tates yedirerek onu agliktan 6lecek noktaya getirdikleri
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icin ceza aldi. O giinlerde veganlar saldir1 altina alindi.
Iki ruh hastas1 yiiziinden biitiin veganlara neler dendi
neler. Et yiyenler diinyarun kanini emiyor, kimseden ¢it
yok; iki meczup aklini kagird: diye veganlk sug¢lanabi-
liyor. Hatta “Saglikli diisiinen tek bir vegan gérmedim
ben,” seklinde yargisiz infaz yapilabiliyor.

Bir giin bir arkadagimin dogum giiniinde yemek me-
selesi agild1. Vegan bir arkadasimla vegan yogurttan ko-
nusurken hepgil biri atladi: “Siz neden hala her seyin
adinin basina vegan ekliyorsunuz? Bagka bir sey de-
yin! Vegan peynir, vegan yogurt neden kullamyorsu-
nuz? Kullanmayin!” Emir kipli konusuyor bayag, saka
da degil iistelik. Sebebini soracak oluyorsun. Cevap; ¢iin-
ki peynir degil o, hayvansal iiriin yok i¢inde. “Daha da
iyi ya, herhangi bir hayvam sémiirmiiyoruz ama yine de
peynir ihtiyacimizi karsiliyoruz. Bu seni neden rahat-
s1z ediyor?” diyorum. Bu sefer cevap yok. “Peki Tanrim,
peynir demeyiz,” dedim en sonunda. Ciinkii tanricilik
oynayas geliyor bence bu insanlarin. Soruyorum sana,
bu delilik degil de ne? Bir toplulugun herhangi bir seyi
tanumlama bigimine kars1 ¢ikip hayir 6yle demeyin, boy-
le deyin demek akliniza gelir mi hi¢? Benim gercekten
gelmez. Desem bile bir siire sonra konu iizerinde disii-
niip, boyle bir negatif enerjiyi zihnimde barindirdigim
i¢in utanirim herhalde.

Yine bir giin yemekteyiz, millet ilk 6nce ¢ok saygili
davrandi. Klasik! Et yemesek mi acaba bugiin diye ha-
valara girip, biz de veganlig1 deneyelim bu 6giinde diye
baglayan muhabbet bir siire sonra meniideki biitiin et
yemeklerinin sdylenmesiyle devam etti. Neyse ben de
bu tip masalarda diyorum ki, “Tabii ki et yiyebilirsiniz
ama madem sordunuz ben kuzu yenen bir masay1 pay-
lasmak istemem, en azindan kuzu yemeyin.” Ben sanki
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hassasiyetimi belli etmemisim gibi basladi bir adam ai-
lesinin ¢iftliginde yaptiklar: kuzu ¢evirmeyi ballandira
ballandira anlatmaya. Kuzular dag kekigiyle besleni-
yorlarmus, acitk havada yasiyorlarmis, ¢ok saglikli tiriin-
ler yiyorlarmis. Nasil tath oluyorlar falan, derken mu-
habbete kuzularin dort haftalikken zorla siitten kesilip
annelerinden ayrilmalar: ve bir hafta sonra da kesilme-
leriyle devam etti. Detaylar ¢ogalip hoyratlasinca artik
dayanamadim; “Bir hayvanin beslenip bebekken kesil-
mesini daha ne kadar anlatmak istiyorsun?” diyebil-
dim. Cevap olarak; “Iste et o zaman iyi oluyor ama,”
dedi. Yapilan canilik degil de etin lezzeti daha 6nemli
onlar i¢in. Annesinden ayrilan bir yavru ve daha hayat1
yeni tanimaya bagladig1 giinlerde hayatinin ondan ga-
linmasi falan 6nemli degil, 6nemli olan lezzeti! Lezzet
dedigin nedir yahu, yeterince tuz ve baharatla lezzetsiz
bir sey ortaya ¢ikarmak gayet zorken, yasanan vahgetin
bu sekilde iistiiniin ortiilmesi bana gercekten garip ge-
liyor. Yani konu herkes icin garip de tizerine biraz dii-
stintilmesi lazim.

Twitter'da da bir tip var, Atina’da yasadig icin takip et-
meye basladim. Tarudikga icinde miithis bir fagist oldugu-
nu gordiim ama yine de takibe devam ettim. (E biraz da
hos bir tipti, serseri severiz!) Kendini ¢ok saygili, esitlikten
yana biri olarak gorenlerden. Samirsin dzgiirliik elgisi. Iyi
bir seyler sdyleyip “ama” ile devam ederek, syledigi gii-
zel sozlerin igine eden insanlardan igte, bilirsiniz. Neyse
bu siirekli her buldugu boslukta veganlara ¢akiyor (ama
gergekten her buldugu boslukta!) Veganlar neden boyle, ve-
ganlar neden soyle diye. Her seferinde de ben ya da bas-
ka bir vegan kibar hareketlerle cocugun dimagini agmasi
icin caligiyoruz. Ama ne miimkiin. Laflan yiyor ama asla
pes etmiyor.
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Bir giin bir video yaymnladi. Nasil kibar, nasil tath
konuguyor. “Herkes u¢ noktalarda yastyor Tiirkiye'de.
Bunu digaridan goremiyor olabilirsiniz, bu yiizden
Yunanistan'da yagsayan biri olarak séylemeliyim ki ¢ok
abartiyorsunuz,” diye genele hitaben yaptig1 konugmay1
veganlara baglayinca ben sok! “Hangimiz daha ¢ok ve-
ganiz diye yariga girmenize gerek yok (ki burada hakli ol-
dugu tipleri ben de taniyorum ve sevmiyorum). Ben ¢ok ve-
ganim, inekten bile daha ¢ok ot yiyorum,” diyerek dal-
gasin gegcti ve soyle buyurdu; “Vegan ol ama sakin de ol
ayru zamanda.” Ne? Vegan olabilirmisiz ama bunu her
an ortaya koymak zorunda degilmisiz. Bahsettigim ki-
sinin hesab: et fotograflariyla dolu bu arada. Tiirkiye'de
de olan yemeklerin Yunan versiyonunu veriyor hesap-
ta ama bagka bir gozle bakildiginda ceset propaganda-
s1 yaptigimn farkinda bile degil. Hani nasil derler, ¢ocuk
evde yok!

Bu insanlar aslinda 6z olarak “Kadin herkesin iginde
kahkaha atmasin,” diyen politikacidan hig¢ farkhi degil.
“Hadi yine iyisin, hayatini siirmene izin veriyorum ama
benim istedigim sartlarda! Sevgili olabilirsin ama el ele
etrafta gezme! LGBTI olabilirsin ama dyle giyinme! Ben
de hayvanseverim ama sokak kopekleri ortadan kaldiril-
mali!” diyen tiplerden yani. Algis1 o dlizeyde.

Arastirmadim ama bu tip insanlarin miithig bir ego
sorunu olmal: ikili iligkilerinde. Vegan olsun ama dog-
rulan soylemesin! Vegan olsun ama vegan peynir de-
mesin. Vegan olsun ama et yenilen bir masada oturma-
sin! Boyle bir siirdiiriilebilirlik miimkiin mii? Bence degil
ama siz bilirsiniz. Biliyoruz ki bazi insanlar ¢ok kaln ka-
fali. Anlatmakla ¢oziilse keske, nerede!

Bir giin de Atina’ya tatile gelen bir arkadagimla bu-
lusmustum. Yeni vegan oldugum bir doénemdi. Konu
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veganligin zorluguna gelince, “Ayakkabim yok,” diye
yakindim. Hem isim hem ¢evrem geregi ¢ok fazla dave-
te gitmem gerektigi icin kayda deger bir ayakkabr dola-
bim vardir aslinda. Gelgelelim vegan olduktan sonra ki-
sin giyecek iki {i¢ ¢ift ayakkabim kaldi. Yenilerini almak
ciddi bir biitce gerektirdigi igin bir siire idare etmek zo-
rundaydim. Arkadagim o sirada masanin tizerinde du-
ran kulakligimi gosterip “Yalniz bunun igi de deri!” diye-
rek beni dumura ugratti. Vegan olmadan 6nce 400 euro
vererek aldigim kulakligimin igi deri kaphymus, fark et-
memisgim bile ama bu arkadagima dninda dert olabilmig!
(Bilmiyorum belki de ben fesadim.)

Bir arkadasimla da Yunan Adalarim turluyordum.
Gezimizin besinci giinii, her giin karsimda etleri liiplet-
mis, bir kere bile agzimi agip bir sey sGylememisim. Ama
dolmugsum demek ki, bir gece yemek yerken onu sandal-
yesiyle birlikte denize atmak istedim. (Yani denizin dibin-
de yemek yiyorduk, itebilirdim.) Konsantre deterjan kullan-
dig1 i¢in diinyanin plastik sorununa ¢éziim bulmus gibi
davrandi biitiin gece. (Denize itse miydim acaba, kendine ge-
lir miydi?)

Deterjanla birlikte artik plastik tiiketimine ne kadar
onem verdigini, i¢ini nasil rahatlattigin1 anlatti durdu.
Sonunda da bayd: tabii. Okyanuslar kirlendigi icin balik
sayis1 azaliyormus vs. Biitiin bunlan tabagindaki koca
balig1 vahgice catallarken anlatiyor olmasi olay1 benzer-
siz kild1. Denizin ve sualti canlilarinin sonunun gelmesi-
nin, kullandig azicik plastik yiiziinden degil, destekle-
digi sistemin diinyay: kirletmesi ve pek tabii hapur hu-
pur biitiin okyanusu yedigi i¢in oldugunu anlatmaya ca-
listtim. Ama yok, eve sipariglerde plastik ¢atal bicak is-
temiyormusg, daha ne yapabilirmis? Boyle kafa-kuyruk
demeden, Ottiire Ottiire baligin cesedini siyirmaktan
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vazgegersen, talep olmayinca balik¢gilar da yavru mav-
ru demeden biitiin okyanusun dibini kazimaktan vaz-
gecer belki, diyebilsem sik olacakti ama yapamadim.
“Hepimizin kendi i¢ini rahatlatma yontemi var, seninki
de doldurulabilir sivi deterjan kullanmak herhalde de-
dim,” bir sessizlik oldu. Iste tam o sirada sandalyesini it-
meliydim (sdsfdfdf icimde kalmig.)

“Bir insanin bildigini zannettigi bir seyi ogrenmesi
imkdnsizduwr.”
Epiktetos

Ben bu durumu Kova burcunun karakteristik 6zelligi
zannederdim ama tam olarak burg¢la alakas1 yokmug me-
ger. Ciinkii Kovalar biraz dyledir bilirsiniz, her seyi ama
her seyi onlar bilir. Niikleer tiptan da anlar Pakistan’daki
ayaklanmadan da. Bir iklim miihendisi ile ¢evre hakkin-
da tartisan ve abuk sabuk bir seyi savunan bir Kova gor-
dii bu gozler. Mithendis adam gayet net bir sekilde bi-
limden bahsederken Kova arkadasim “Hayir, o dyle de-
gil,” deyip duruyordu. Bazi insanlar da Kova burglan
gibi, beslenmeyi tam olarak bildiklerini zannedip kafala-
rin1 bildikleri yoldan ¢evirmiyorlar. Neden derseniz; an-
neleri onlar 6yle biiyiitmiis. Annelerini de onlarin anne-
leri dyle biiyiitmiis. Simdi itiraf edelim, X kusag: ve on-
cesinin ¢ocuk bakimi hakkinda en ufak bir fikirleri ya da
aragtirmalar yok. Ne gordiilerse o; aragstirma geregi duy-
mamuiglar bile. (Simdiki anne babalar da cocuklarini yarig at
gibi hazirliyor, hangisi daha saglikli bilemedim aslinda.)

Neyse, “Anneyim ben!” tribi ¢ekemem, bu konuyu ka-
patmak istiyorum. Ciinkii anlattiginiz seyler bu kisilerin
goziinde, “Bunca yildir bildiklerin yanlis,” demekle ayni
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kaprya cikiyor. Bu da kisiyi alingan bir tavra sokup sal-
dirganlagtirtyor sanirim. Sen ne kadar sakin bir sekilde
yanhs bildiklerini diizeltmeye ¢aligsan da karsindaki ge-
riliyor. Gerilince sert cevap veriyor. Hem suglu hem de
gliclii olunca ¢ildiryorsun tabii sen de.

Ama cgildirtan veganlar da var, bunu da kabul edelim.
(Bu boliim kabul giinii gibi oldu, dyle degil mi?) “Ya vegan-
sind1r ya katil,” goriisiinden bagka hi¢bir seye sayg: duy-
mayan insanlar1 da anlamiyorum. Sanirsin vegan dog-
mus, agzina et sirmemis, hep bu biling seviyesinde ya-
samis. Sifir toleransin kime, neye yarar1 olmus bugiine
kadar?

Insanlan korkutarak, sogutarak nereye varabilecegi-
ni zannediyor bu insanlar, anlamiyorum. Cidden eti b1-
rakmaya ¢alistigim giinlerde boyle birine doniisecegim-
den dolay1 ¢ok korktugumu sdyleyebilirim. Hayvanlarin
hakkini savunalim evet ama bunu dost¢a yapmazsak
karg! tarafta bir etkisi olmayacagini da anlayalim artik.

Vegan olma niyetiyle yola ¢ikan insanlara sert ve de-
gismez yasaklarla yaklagmak yerine, onlara cesaret veri-
ci telkinlerde bulunup daha yolun basindan geri donme-
melerini saglamamiz gerekiyor.

Ya hep ya hig algisina degil de birlikte ¢ok giizel bir
diinyaya imza atabilecegimiz algisina oynamak, bunu
yaymaya ¢alismak bana daha mantikh geliyor.
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BOLUM 7

Sik karsilasilan ve
fenalik gecirten konular

Bir ortamda vegan oldugunuz anlagilinca her 10 kisiden
yedisi ayn1 konular hakkinda sorar. Hem de dyle 6zgii-
venli sorulardir ki bunlar sanki sen vegan oldugundan
beri bu konular1 hi¢ diigiinmemisgsindir.

“Proteini nereden aliyorsun?” ile baglayan seremoni
seni ¢liriitmek icin dogada canlilarin birbirini yiyerek ya-
samasina ve meshur “Ama bitkilerin de can1 var,” sagma-
higina kadar gelir. “Et yemedigin i¢in sen de biraz abart-
muyor musun?” diyenleri, “Tavuk da m1 yemiyorsun, aa
kiyma da m1 yemiyorsun?” geklinde sorular sorarak, ne
diyecegini bilemeyen ama bir yandan da anlamaya ¢a-
Iisanlari da unutmayalim. “Disarida yemek zor olmu-
yor mu?” diye merakini giderenlerin de sayisi1 az degil.
Sonugta 10 senedir et yemesem de bunun ii¢ senesi vegan
olarak gecti. Veganlik hakkinda konugabilmek adina ¢6-
mez sayllsam da meselenin hep bu sig§ sulara baglanuyor
olusuna gayet hakimim.

Bunun disinda bir giin vegan olmaya karar verirseniz,
oncesinde “Ama bitkilerin de camu var,” diyerek akillan
sira sizi zor duruma diigiirmeye ¢alisacak zekailer igin
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acgiklama gelistirin. Yalniz 6nden uyariyorum; dogal ola-
rak diigiik IQ sebebiyle boyle bir sonuca vardiklari igin
dert anlatmak hayli zor oluyor. Anlamak da istemiyorlar
zaten; laf olsun torba dolsun, tek yaptiklar1 bu. Herkesin
aklma gelen ilk sorunun bu olmasi durumu agiklamiyor
mu zaten?

Hani zavalli Kiligdaroglu'nun hig falsosu yoktur ve
bu yiizden ayni malzemeyi 1sitip 1sitip “Ama o SGK'y1
batirmisti,” diye sdylenir ya biitiin troller, bu da o hesap.
Ben sahsen bu kafadaki birine olayin i¢ yiiziinii anlatma-
y1 basaramadim. Kendilerini rahat hissetmek adina bit-
kilerin ac1 gektigi gerceginin arkasina siginmak onlari ra-
hatlatiyor olmali. (Cok da fifi!) Cehaletle ugragsmak ger-
¢ekten zor arkadaslar. Bu yiizden sinir sisteminize dikkat
edin. Siit iiretsinler diye zorla, diizenli olarak gebe bira-
kilan ineklerden haberi bile olmayan insanlar gelip sana
akil vermeye calisacak. Burada siitleri sagilmazsa inek-
lerin patlayacagin diisiinen bir kitleden bahsediyorum.
Herkes vegan olursa diinyada hayvan popiilasyonun-
da patlama olacagini diisiinenler bile var. Zavalh ¢iftlik
hayvanlarinin market raflarina iiriin olsunlar diye siirek-
li iiretildikleri gergegini gormezden gelenler mesela! Ne
glizel, herkes vegan olsa oliim ve zarar gelme korkusu
olmadan yasayacak hayvanlar: kimse aklina getirmiyor.

Bitkiler ac1 gekiyor olabilir evet ama onlar hayvan-
lar gibi anne-cocuk iliskisi gelistirmiyor. Bogazlan ke-
silmeden once ¢glik atip, olime karst durmuyorlar.
Arkadaglar kesilirken korkuyla bakip sira bize gelme-
sin diye ¢irpinmuyorlar. Bu konuyu savunanlarin kafa-
sin1 anlamaya ¢alismiyorum agikgasi. “Et yemiyorum,”
dedigim an, “Sen de bitki yiyorsun,” diye ¢ikigmalarina
bir anlam veremiyorum. Havada, karada ya da deniz-
de yagayan hayvanlarin her tiirliisiinii mideye indiren

116



ILIMLI VEGAN

tayfanin bir de bizim bitkilerimize g6z dikmis olmasi
manasiz. Onlara basit bir dille canli olan ne varsa hepsi-
ni 6ldiirmeye niyetli olduklarini anlatmaya ¢alistyorum.
Ama bunun icin ¢ok fazla enerji harcamam. Insanlar ger-
cegi gormemek igin kendilerine bahane iiretmeye ve se-
ninle diklesmeye devam ediyor genelde.

Herkes marketten aligveris yaptig1 ve mezbahalarda
olan biteni gormedigi i¢in rahat tabii. Market ¢alisanina
“Bu hayvani benim igin giines gérmeyen, havasiz kafes-
lere hapsedin ya da onu benim i¢in lime lime edin,” de-

~miyorlar belki ama olan biten bu. Markette {iriinii olsun
diye gebe birakiliyor hayvanlar. Sen yiyesin diye ¢ocuk-
lar1 ¢alimyor. Sen kullanacaksin diye iizerlerinde kimya-
sallar test ediliyor.

Bir de “Budasenininancin,” diyen ve veganizme adeta
bir din sistemiymis gibi bakanlar mevcut. Inanilan her
sey gercek olmayabilir, bu yilizden kimsenin inanci sor-
gulanmiyor zaten. Fakat veganlarin anlattig hikayeler,
hayvanlarin yasadiklari, gezegenimize verilen zararlar
tamamen gergek.

Sonra “Ormandaki aslana da karisityor musunuz?” di-
yen bir grup var. Giilsem mi acisam mu bilemedigim bir
bagka grup daha. Niye aslana karigayim, ormanda mu ya-
styorum ben? Sehrin gobeginde modern bir hayat yasi-
yorken dogal hayatlarinda takilan hayvanlara nasil kari-
sayum, hangi hakla karisayim? Ben topluluguna liye ol-
dugum insanlarin davraruglarini, yanliglarim elegtirebi-
lirim sadece. Diger tiirliisii alh doldurulamayan bos fi-
kirler. Hani nasil dilenci gordiigii zaman diklenip “Fakir
degil bunlar, tembel! Ben nasil ¢alistyorum kopek gibi
onlar da ¢alissin kazansin!” diyerek icini rahatlatan tip-
ler var ya. Cok da farkh degiller iste.
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Peki proteini nereden aliyorsun?

Ciiriitiilmesi en kolay ama bir o kadar da sinir bozucu
sorulardan biri budur. Proteinin sadece hayvansal iiriin-
lerde oldugunu zannetmek bilgi eksikliginden kaynakla-
ruyor. (Belki de protein eksikliginden kaynaklaniyordur, emin
olamadim.) Diinya tizerinde bu kadar gesit yemek varken,
proteinin sadece et, siit ve yogurttan geldigini zanneden-
lere bir siirprizim var; vegan beslenirken protein almak
o kadar kolay ki. Mesela mercimek, bir veganun baglica
yemeklerinden biri. 100 graminda 9-10 gram protein var
hem de. Prof. Dr. Ayse Baysal’i, nam-1 diger Mercimek
Teyze'’yi belli yas grubundakiler hatirlar. Ayse Baysal ta
1980lerde her aksam TRTye ¢ikar, mercimegin faydasi-
r1 anlatir, mercimekli yemek tarifleri verirdi. Kendisinin
mercimekli baklava bile yapmighg1 var. (Kabul, o kadar: da
fazla olabilir.) Ilk ondan duymusgtum mercimegin et yeri-
ne gegebilecegini. O zamanlar veganligin v’si bile yoktu
belki ama bazi gergekler hi¢ degismedi.

Mercimekten sonra tofu da en 6nemli protein kaynak-
larindan. Sade olarak yediginde hicbir seye benzemeyen
bir tad: var, evet. Tarifler boliimiinde agzimizin suyunu
akitacak tofu guzellestirme operasyonlar1 sunuyorum,
merak etme. (Biliyorum tofunun tad: berbat.) Kuru yemis-
ler (6zellikle kaju ve badem), tohumlar, karabugday, ke-
pekli piring, yulaf ile avokado, brokoli, briiksel lahanas:,
kugskonmaz, bezelye, karnabahar gibi sebzelerin protein
durumu da harika.

Bununla beraber o ¢ok Oviilen hayvansal protei-
nin bobrek ve karacigerde hasara neden oldugu gerge-
gini atlamayalim. Hayvansal proteinlé birlikte viicudu-
muza, basta yiiksek miktarda doymus yag olmak tizere
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Ozellikle et ve siitle birlikte ahinan biiyiime hormonu, an-
tibiyotik ve kanserojen maddeler de girmis oluyor. Oysa
protein ihtiyacin bitkisel besinlerden karsiladiginda is-
tenmeyen maddelerin hepsinden uzak durabiliyorsun.

Ozellikle agirlik kaldiranlar hayvansal protein almadan
o kaslan sisiremeyeceklerini diigiinityor ama garip bir gekil-
de olimpiyatlara katlan vegan sporcularin muhtegsem vii-
cutlannu ve performanslarim gérmezden geliyorlar. Hem
zaten ot¢ul hayvanlarin da biitiin protein ihtiyaciru bitkiler-
den aldigini unutmamak lazim. Hayvan dldiirmeden de di-
lediginiz gibi bir viicuda sahip olunuyor. Hem viicut yapan
arkadaglarimin neredeyse hepsi kaslarm sisirmek igin pro-
tein tozu kullaniyor. Piyasada vegan protein tozlan da bu-
lunduguna gore ortada bir sorun yok diye diigtiniiyorum.

Viicut gelistirmeyi gectim, performans sporlarinda,
dalinda dncii isimler vegan besleniyor. Serena Williams,
Novak Djokovic, Lewis Hamilton ve bizden de boksor
Unsal Arnik vegan. Hayvansal kaynakh gidalardan arin-
dirilmis bir beslenme programi sampiyonlar ¢ikariyor-
ken, oturdugun yerden “Proteini nereden alacagim?” tri-
binden vazgeg artik.

Protein en yiiksek miktarda kinoa, kenevir tohumu,
keten tohumu ve kabak g¢ekirdeginde bulunur. Vegan
beslenerek proteinsiz kalacagini diisiinmek en basit tabi-
riyle pimpiriklenmeden bagka bir sey degil.
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Bitkilerin de cani yok mu?

Bes yasindaki yegenim olsan béyle bir genellemeyi yap-
mant garip kargilamam. Hatta bitkilerin canli oldugu-
nu disiindiigiin icin basini oksayip alnindan 6per, se-
ninle kiiciik yastaki farkindaligin i¢in gurur duyarim.
Fakat yasini basimi almig biri bana bu climleyi kurdu-
gunda ilk su soru aklima geliyor; insanlar savunduklar:
konu hakkinda higbir seyi diislinmeden de yasayabili-
yorlar, dyle mi?

S1g sular en rahati, anliyorum. Ne av oluyorsun ne
avcl, ginlerin o sekilde gegiyor. Acikma, uyuma, sevis-
me li¢geninde gegirilen hayatlar da var, pek ¢ok tanidi-
gim boyle yasiyor. Tavsan olacaklarina insan dogmus-
lar gibi geliyor bana. Ama hayat1 bir deniz gibi gorecek
olursak, biraz daha derine inmenin, aslinda kiyida degil
de okyanusta yasadigini anlamanin bir zararn yok sanki.
Haliyle bir 6giindeki porsiyonda kendinize gore lezzet-
li bir sey yiyeceksiniz diye bir hayvani 6ldiirmenin ‘zu-
lim’ olmadan asla miimkiin olmadigimi diisiinmeden
konusuyor olmamz garibime gidiyor. Her giin milyon-
larca hayvanin katledildigi/kullanildi1g1 bir sistemi des-
tekleyip bir de bizim yedigimiz bitkiler {izerinden i¢inizi
rahatlatamazsiniz.

Bitkilerin cani yok mu, elbette var. Ozellikle insan
kendi yetistirdigi zaman nasil kiymete biniyor o bitkiler
anlatamam. Terasta baktigim naneden, salatama koymak
tizere bir parca koparmak istedigimde zorlaniyorum.
Saksimin hangi tarafi daha iyi biiyiimiis, neresinden ko-
parmam daha mantikl olur, bunlar diisiiniiyorum. Dal
degil de yapraklar1 koparmaya ¢alistyorum. Onun canlt
oldugunu asla aklimdan ¢ikarmiyorum.
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Hayvanlarin hissetme yetisine sahip olmalar1 onlar:
bagka kiliyor. Aciy1 tipki bir insan gibi yasayan, korkan,
caresiz hisseden, doguran, yavrusu olan, sosyal iligkiler
kurabilen, gozii olan, anlamh anlaml bakan degerli hay-
vanlarin hayatlarinin bilingli olarak alinmasi konusuna
karg1 “Akialli Bidik”lik yapamazsiniz! Ortada riyakar bir
durum oldugunun herkes farkinda ama gormezlikten
gelmeyi segiyor.

Hayvanlarin bilinci var, bunu anlamak ¢ok basit; ko-
valadiginiz zaman kagiyorlar. Mezbahalardaki videola-
1 gérmiissiiniizdiir, annesini kesilirken izleyen danalar
gozyast dokiiyor. Bitkiler de tamamen tepkisiz degil;
konusunca, yerlerini begenmeyince bize bir geyler an-
latmaya ¢alisiyorlar, evet. Ama ayni sey degil. Ucundan
kopardigim nanem her defasinda yeni siirgiin veriyor.
Kani dékiiliip yok olmuyor ki! Onemli olan ac1 hissedip
hissetmeme meselesinden 6te bilingli olup olmamalari.

Neredeyse denizden ¢ikan her geyi ve ciftliklerde bii-
yliyen tiim canlilan1 6ldiiriip yiyen birinin benim yedi-
gim bitkiye takmasinin arkasindaki psikoloji ancak ken-
dini rahatlatma istegi olabilir. Kabak dogramak ile bir
kuzunun girtlagim kesip kan akitmayi bir kefede tu-
tanlarla insanlik bazinda bir anlagma saglayabilecegimi
sanmiyorum.
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“Baska tiirliit demir ve
B12 alamazsin,” yalani

Et tiiketmeyince kansiz kalmiyorsun, siit igmiyorsun
diye de kemik erimesiyle yasamiyorsun. Gergek bu.
Kafamizdaki hurafelerden kurtulmanin zamam geldi.
Viicudumuzun kan iiretebilmesi i¢in saghkli olmas: ge-
rekiyor, degil mi? Kemik iligin gorevini yerine getiriyor-
sa, bobregin saglikliysa gerisi 6nemsiz. Ciinki kan yapi-
mini uyaran hormon bobreklerde, kan hiicreleri de ke-
mik iliginde {iretilir. Sonra bir de kan yapimu icin gerek-
li vitamin ve mineraller var. Demir, proteinler ve B12.
Viicudumuzun tiretmedigi, disaridan almak zorunda ol-
dugumuz bu elementlerin en sagliklisini bulmak 6nem-
li. Nasil evde yaptifin kek iyi malzeme kullaninca daha
lezzetli olup kabariyorsa, bu da o hesap iste.

Peki, kan yapar diye yedirilen etlerin sence ne kadar1
ige yariyor? Bir kere artik iiretim giftliklerinde hayvanla-
ra demir verilmiyor. Clinkii hayvana demir verilirse bu
sefer hayvancagizin eti paketlendigi zaman daha ¢abuk
karariyor. Yapilan aragtirmalara gore biz tiiketiciler pem-
be renkli, kanli canli etleri taze olarak algillyormusuz. Bu
ylizden etlerin erken kararmasinin satis1 diigiirecegini
onceden kestiren sistem, neredeyse 30 yildan beri, kesil-
meyi bekleyen hayvanlarin beslenme listesinden demiri
¢ikarmus. Yani “Et ye demir yapar,” sozii gergekten bir
babaanne s6ziiymiis. Clinkii herhalde ette en son onlarin
doneminde yiiksek miktarda demir vardi. Ha bu arada
ciftlik hayvanlarinin demire ihtiyaci yok mu? Tabii ki var
ama onlar da sadece pash demirleri ya da kap1 kollarim
yalayarak bu ihtiyaglarini karsilamaya calisiyorlar. Her
haliyle eziyet yani.
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Mercimek, kinoa, siyah fasulye, nohut, bulgur gibi sii-
rekli elimizin altinda olan yiyecekler demir bakimindan
zenginler. Ispanak, pazi, patates ve bezelyedeki demir
miktar1 da azimsanacak gibi degil. Kuru kayzisi, kuru in-
cir, kuru iziim gibi meyveler ile badem ve kajudaki de-
miri de seve seve kullanuriz.

Tam da bu noktada uzak durmamiz gereken birkag
ornek vermem gerekiyor. Demir emilimini engelleyen
seylerin basinda siit geliyor. Kalsiyum demir emilimini
azalttig icin fazla siit {irtinii kullanilmasi demir eksikli-
gi yaratabilir. Sonra anne babalarimizin muhtesem adeti
olan; yemekten sonra ¢ay i¢me bagimliligina da son ver-
mek gerekir. Cay ve kahvede bulunan kafein ve tanen
demir emilimini engelliyor. Ozellikle yemeklerden son-
ra igmek neredeyse aldigimz vitamini geri vermek gibi
bir sey. “Ben aligkanligimdan vazgegemem,” diyorsan da
yemeklerden sonra kafeinsiz kahve ya da kafeinsiz bitki-
sel cay gibi se¢enekleri hayatina katabilirsin. Ek olarak
sigara ve fazla igki tiikketimi de viicudunun yeterince de-
mir depolayamamasina neden olabilir.

Bir ara sosyal medyada ¢ok fazla dalga gecilmisti ama
dokiim tencerede pisirilen yemegin demir miktarini arti-
riyor olmasi gibi bir gergek var. Her seyi bir kenara bira-
kin, saglikli yemekler pisirmeye takmus birinin mutfagin-
da dokiim tencere olmak zorunda.

Ciftlik hayvanlarinin fazla hareket edebilme imkanlar:
olmadig: icin etlerindeki protein miktar1 da dugiik olu-
yormus. Buna bir ¢6ziim bulmak isteyen yaratici insa-
noglu, bir ara hayvan yemlerine deli dana sebebiyle 61-
miig hayvan eti karigtinip bagimiza deli dana hastalig:-
n1 musallat etmisti, hatirlarsimiz. Bu krizin ardindan bu
sefer Fransa’daki ciftliklerden korkung haberler gelmeye
basladi. Etteki protein miktarimi artirabilmek amaciyla
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ne yapacagin sasiran gozii donmiis ciftlik sahipleri hay-
vanlarin sagrisindan mideye giden bir boru yerlestirip
normalde yiyebileceklerinden fazla miktarda yemi on-
lara yedirmeye kalkmuisti. Ancak meraklist hatirliyordur
tabii, bu olay da gazetelerde genis yer bulamadan tizeri
ortiildii. Simdi de yillardir kan yapar diye alg: yaratilan
etin, demir ve proteinden yana fakir olmas: gergeginin
tizeri ortiliiyor.

100 gram soya fasulyesinde ya da 100 gram kabak ge-
kirdeginde 100 gram etten daha ¢ok protein oldugunu
sOylesem elbet sasirirsiniz. Fasulye ve nohuttaki demirin
ettekine oranla ¢ok daha fazla oldugunu biliyor musu-
nuz peki? Biiyiik olasilikla bilmiyorsunuz ¢linkii sistem
bunu 6grenmemizi istemiyor.

Son olarak B12 eksikligi meselesine de deginmeden
olmaz.

i1k olarak ¢ok 6nemli olan B vitamini alimindan basla-
yalim. En basta sdylemem gerekiyor ki B12 eksikligi sade-
ce veganlara 0zgii bir kavram degil. Hayvansal iiriin tii-
ketenlerde de rahatlikla gortilebilir. B12 ve B2 vitaminleri-
ni bitkilerde ¢ok az bulabileceginiz icin takviyeleri beslen-
mene katmaniz sart. B12 vitamini etin kendisinden degil,
bakterilerden alinabilen bir vitamin. B12’ye kan dolagim
ve sinir sistemi icin ihtiyacimiz oldugundan ihtiyag listesi-
nin kirmiziyla yazilmis boliimiinde yer almali.

Yine demir gibi B12 de hayvanlarn {iretebildigi bir
sey degil. Biz de liretemiyoruz. Sadece dogadaki bakte-
riler tarafindan tretilen B12, etten degil hayvana yapi-
lan ignelerden ve igine takviye karistirnlmis yemlerden
geliyor. Dogada yagsayan hayvanlar B12 ihtiyaglarini ye-
dikleri yesilliklerin ya da topragin iizerindeki bakteriler-
den ediniyor. Fakat giiniimiizde insanlarin tiikettigi ot-
cul hayvanlar istedikleri gibi dogada dolagsamadig: igin
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takviye verilmesine ihtiya¢ duyuyorlar. Evet, veganlar
genelde B12 ihtiyaclarin takviyeler aracihiiyla kargili-
yor ama bu durum et tiiketenler i¢in de farkh degil ashin-
da. Ben sahsen evde kombu ¢ay1 yaparak B vitamini se-
viyemi korudum. (Evde kombu ¢ay1 yapmak o kadar kolay ki.
Bunu bilmedigim giinlerde kombu ¢ayina harcadigim paralara
gergekten cok tiziiliiyorum.)

B12 yetersizligi ayn1 zamanda depresyonu da tetikli-
yor. Zihinsel karigiklik, yorgunluk gibi etkileri olabilece-
gi icin eksikligini yasamamamiz gereken bir vitamin. Eti
biraktigim ve yerine diizgiin bir beslenme sistemi oturta-
madigim ilk aylarda kendimi koétii hissettigim bir done-
me girdim. Normalde pozitif olmanin dayanilmaz hafif-
ligini tiim hayatima adapte ettigim halde o giinleri unu-
tamiyorum. Kolumu kaldiracak halim yoktu. Sanki derin
bir havuzda karanhifa dogru battikga batiyor gibi hisse-
diyordum. Yeni beslenme sistemimle alt1 ay1 doldurun-
ca degerlerime baktirmak {izere gittigim doktorum bana
viicudumdaki B12'nin tamamen bittigini ve bu depres-
yon halinin ondan kaynaklandigim sdyledi. Hakikaten
de birkag igne sonrasi eski mutlu Oben’e donmek sasirti-
c1 oldu benim igin.

O zaman vitaminlerin hayatimizdaki yerini daha iyi
anladim, ¢linkii nedensiz mutsuzluk kadar koétiisii yok.
Co6zmeniz gereken sorunu bile bilmeden ¢uval gibi bek-
liyorsunuz bir kenarda. Her yerde bulabileceginiz giig-
lendirilmis tahillar, beslenme mayasi olarak gegen pey-
nir kokulu besin mayas1 ve soyadan yapilan koftelerde
B12 bolca bulunmakta. Eksikligi ¢cok kotii, 6zellikle dik-
kat edin derim.

B2’yi ise bitkisel gidalarda bulmak biraz daha kolay.
Cilt ve goz saghig icin 6nemli olan B2, aym1 zamanda
hiicresel enerji iiretimi icin yararli ve ulagilmas: kolay.
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Badem, muz, 1spanak, kugskonmaz, brokoli, mantar, be-
zelye ve tam tahillarda bolca bulunuyor.

Kendine bu konuda giivenmiyorsan B12 takviyelerine
de sarilabilirsin. Ben diizenli bir vitamin kullanicisi degi-
lim ama iki ayda bir aylik kiir yaparak B vitaminimi diga-
ridan aliyorum. Tabii bu sisteme gegtiginde 6nce kan de-
gerlerine baktirmakta yarar var. Kolayca ¢oziilen bu test
sonrasinda doktorun da yanlis giden bir sey varsa sana
soyleyebilir. Beslenmeyi iyice 6grenip, vegan olduktan
sonra yaptirdigim ilk testte doktorum bana “Ne yapiyor-
san yapmaya devam et, degerlerin mitkemmel,” demis-
ti ve kendimi kirmizi kurdeleyle mezun olan bir 6grenci
gibi hissetmistim, ne yalan sdyleyeyim.
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Diger en gerekli seyler

Omega-3

Eti birakma donemimin basinda, “Bari Omega-3'ii ak-
satma,” diyenlerin gazina gelip haftada bir balik yeme-
- ye devam ettim. Baliktaki yag asitleri EPA ve DHA'nin
viicuduma yararini biliyordum ama bunlarin aslinda ba-
lik tarafindan iiretilmedigini, onun da denizdeki algler
ve yosunlardan bu ihtiyacini karsiladigini bilmiyordum.
Biz baligi, onun yedigi yosun ve algleri elde etmek icin
yiyorsak neden balik yiyorum ben o zaman? O zamana
kadar Omega-3'iin kaynaginin hayvanlar degil de bitki-
ler oldugunu da bilmiyordum. Semizotu, ceviz, keten to-
humu, chia tohumunun Omega-3 kaynag olmas: isime
geldi. Ciinkii zaten her sabah bitkisel siitiime (semizotu
hari¢) tiim omega kaynaklarim1 koyuyormusum. Yemek
yaparken kullanilan yag olarak keten tohumu, kanola
yag1 gibi yaglar kullanmak da 6nemliymis.

Cinko

Bagisiklik sistemini desteklemek, cilt saghigi, DNA sente-
zi ve protein iiretimi i¢in gerekli oldugu sdylenen ¢inko,
eksikliginde boy kisaligy, tat ve koku alma duyularinda
sorunlar olugmas: gibi sonuglara yol agar. Viicudumuz
¢inkoyu depolayamadig) i¢in ihtiya¢ duyulan miktarin
diizenli olarak alinmas: sart. Bu yiizden vegan beslen-
mene katman gerekenlerin baginda susam geliyor. Bolca
sebze tiiketildiginde eksikligini hissetmeyecegin bir mi-
neral. Ispanak, mantar, bamya, bezelye, kugkonmaz ve
mantar ¢inko bakimimndan zengin sebzeler. Bunun yam
sira badem, yerfistig1, ay ¢ekirdegi ve kaju da zengin ¢in-
ko igerigine sahiptir.
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K vitamini

Kemik ve kalp saghg: adina 6nemli bir vitamin olarak
kabul edilen K; 1spanak, pazi, brokoli, briiksel lahana-
s1, karnabahar, kugskonmaz, salgam, maydanoz, hindiba
gibi bitkilerde, bezelye, taze fasulye, soya fasulyesinde ve
domateste bulunur.

Magnezyum

Eksikligi durumunda bobrek tasi, kramp olugumunu
tetikleyen; enerjinizi diigiirerek depresyona bile soka-
bildigi sdylenen magnezyum viicutta gerceklesen kim-
yasal aktiviteler igin vazgegilmez bir mineral. Eskiden
cok efor harcayacagimi bildigim ¢alisma glinlerinde
takviye olarak aldigim magnezyum, ne mutlu ki bitki-
sel gidalarin 6nemli bir kisminda var. Kuru nane, 1spa-
nak, kabak ¢ekirdegi, keten tohumu, kimyon, susam,
badem, avokado, muz gibi meyveler, lahana, hardal otu
ve turp gibi bitkilerin yesilliklerinde bulunuyor. %70 ve
istii kakaolu bitter ¢ikolata, mercimek, fasulye, soya fa-
sulyesi gibi kuru baklagiller kolay ulagilabilen magnez-
yum kaynaklari.
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“En biiyiik kalsiyum kaynagi
siit” abartisi

Biliyorsun, ¢ocuklugumuzdan beri kafamiza itelenen
seylerin hicbir gergekligi olmadigini anlamaya biiyii-
mek diyoruz.

Ben ilkokuldayken, gelismekte olan ekonomisi ve
geng niifusuyla iilkemizin diinyanin en biiyiik giliglerin-
den biri olacag1 anlahliyordu. Neredeyse 35 sene gecti
hala ayru sey anlatiip duruluyor ¢ocuklara. Olamaz mi-
y1z? Her sey ekonomiyle halledilebilse kegke. Bilisim ¢a-
ginda varini yogunu teknolojiye yatiran iilkeler kazanir-
ken, bizim sadece beton dékme konusunda usta olma-
miz bizi gerceklikten uzaklagtiriyor. Teknolojiden ¢ok di-
yanet islerine yatirnm yapan bir iilkenin gelecek hakkin-
da bobiirlenmesi gercek degil.

Peki en biiylik kalsiyum kaynag1 olarak gosterilen
siitteki durum nedir? Aslinda bagka bir hayvanin yav-
rusuna ait olan geyi i¢menin etik olarak ¢ok yanlts ol-
dugu duygusu bir tarafa, siit igmenin bize sagladig: ya-
rarlar abartiliyor! Cocuklugumuzdan beri siitiin en bes-
leyici igecek oldugu soylenir ama inek bedeni kalsiyum
iiretme makinesi olmadigina gore siitteki kalsiyum ne-
reden geliyor, hi¢ diislindiiniiz mii? Otlardan tabii ki.
Yesil yaprakhi sebzeler en 6nemli kalsiyum kaynagiymus.
Mesela siiper besin olarak kabul edilen kivircik lahana-
nin (kale) 100 gram ¢ig yapraginda 132 mg kalsiyum bu-
lunmakta. Pazi ve 1spanaktaki miktar da bir hayli fazla.
Kalsiyumdan bahsetmisken bademi anmamak olmaz.
100 graminda 264 mg kalsiyum bulunuyor.

Halihazirda tiirld iskencelere maruz kaldiklan ciftlik-
lerde somiiriilen ineklerin siitlerine daha fazla kalsiyum
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gegsin diye onlara lahana ya da 1spanak yedirildigini
sanmryorsunuz Oyle degil mi? Acikgasi oralarda yasati-
lan ineklere ot bile verilmedigini, genellikle yag1 ya da
suyu cikarilmis yagh tohum ve bitki artigiyla (kiispe)
beslendiklerini duydugumada ¢ok iiziilmiistiim. Hatta bu
yiizden ineklere kalsiyum kaynag1 olarak mermer tozu
veriliyormus.

Amerikali biyokimyac1 Dr T. Colin Campbell’a gére
siit, tiiketmekte oldugumuz gidalar arasinda en zararh
olani. Siit ticaretiyle ugrasan diinya markalar1 bu gorii-
se kars1 ¢iksa da ad1 gegen doktorun Cin Tip Akademisi,
Cornell Universitesi ve Oxford Universitesi ile ortak ola-
rak yiiriittiigii caligmanin sonuglan bir hayli inandirici.
Campbell yaptig1 aragtirmada siitiin ana protein madde-
si olan kazeinin kanserojen madde oldugunu savunuyor.
Ayni arastirmada bilindigi gibi siitteki kalsiyumun ke-
miklere iyi gelmedigini, aksine kemik erimesine sebep
oldugunun da altini giziyor. Yani siit aslinda kemiklerde-
ki kalsiyumu tiiketiyor, artirmiyor.

Asil kaynaga yonelip kalsiyumu yesilliklerden almak-
tansa, sadece gebe ve logusa ineklerden alinan siitlerle
beslenmek sagma degil mi? (Sadece soruyorum.) Bu inek-
lerden alinan siitleri igerek, hayvanin buzagisi beslensin
diye tirettigi, gerekli biitiin hormonlari da almis oluyor-
sunuz. Sabah kahvaltida siit peynir, 6glen aksam yogurt
ya da ayran igerek neredeyse giinde ii¢ 6giin Ostrojene
maruz kalmis oluyorsunuz. Buzaginin biiyiimesi igin ge-
rekli olan bu biiyiime hormonlarinin insanlarda kanserli
dokularin daha hizli biiyiimesine neden oldugu da yine
¢ok bilinmeyen gergeklerden. Dr. Suat Erus’un YouTube
kanalindaki “Yogurt ve Peynirden Aninda Vazge¢mek
icin 5 Neden” baglkl: videosunu izledigimde saskinli-
gim daha da artti. Siitte bulunan trans yagin, normalde
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abur cuburlarda izin verilen %1 oranindan daha fazla ol-
dugu gergegini bilmiyordum. Ayni1 videoda kahredici
bir konu daha var ki; fazla siit elde edilsin diye hayvanin
yavrusunun uzaklagtinnldig: gercegi. Ben sabah siit ige-
yim diye bir yavru annesinden ayriliyor, bu benim akh-
min alabilecegi bir sey degil. “Diinyada bagka bir tiiriin
stitiinii icen insandan bagka bir canli yoktur,” diyen dok-
tora katilmamak miimkiin degil. Sistem igin gerekli olan
stitli almak i¢in izlenen yol fazla acimasiz degil mi?

Tiim bunlarla birlikte hayvansal gida tiiketenlerin
bilmeden viicutlarina yaptiklar1 antibiyotik yiikleme-
si meselesi de var. Diinyada {iiretilen antibiyotik mik-
tarinin %70’inden fazlasinin hayvanlara verildigi ger-
cegiyle yiizlesecek olursak bilmeden asir1 antibiyotige
maruz kaldigimizi da gorebiliriz. Bizi hastaliklara kar-
s1 savunmasiz birakan antibiyotik direnci, hayvanlara
verilen antibiyotiklerin bir sonucu. Hayvansal {iriinler-
deki antibiyotik miktar1 o kadar yiiksek ki, diizenli tii-
ketim halinde bagirsak florasinda diizensizliklere, sid-
detli alerjilere yol agabiliyor. Viicudun laktozu sindire-
memesinden olusan siskinlik, kabizlik ve huzursuz ba-
girsak sendromunu saymama gerek bile yok herhalde.
Neredeyse herkeste bulunan bu rahatsizliklarin nedeni-
ni anlamakta yarar var.

Hayvanlarin kendi yavrulan igin irettigi siit ve siit
iiriinlerini tiiketmeyi birakmak etik ve saglikh yasama
dogru atilacak 6nemli bir adim. Cocukluktan beri takinti
halinde ictigimiz bir seyden uzaklagmak biliyorum zor.
Belki de tam olarak uzaklasmadan, sadece hayvan temel-
li siitlerden bitki temelli olanlarina gecerek hem kendi-
niz hem de hayvanlar i¢in huzurlu bir adim atabilirsiniz.
Midende sislik olmadan yasayabiliyorsun aslinda. Bunu
gormek bile harika.
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E arilar zaten bal yapmiyor mu?

Cocuklugumda en sevdigim ¢izgi filmlerden biriydi An
Maya. O ve arkadaslarinin gigekler arasinda gegen haya-
tina bayilirdim. Belki de sirf Ar1t Maya'y1 hatirlatiyor diye
bali ¢ok sevdim hayatim boyunca. Sonra yasim ilerledik-
¢e arilarin diinya {izerindeki 6nemini 6grendim. Arilar
bal toplamak igin ¢igek ¢igcek gezerken ayni zamanda toz-
lasmaya sebep oluyor; erkek ¢icek organlarinda tiretilen
polenleri disi ¢igeklerde bulunan tepecik kismina tasiyor.
Boylece hayat devam ediyor.

Biitiin bu degerleri 6nemsemeyip arilara kotii davra-
nanlar1 anlamiyorum. Atina’da bir siipermarkette ar1 tu-
zag1 kagit kovanlardan goriince ¢ok sasirmistim mesela.
Kamp yapanlar kullansin diye iiretilmig biiyiik olasilikla
ama korkung bir sistem. Yapiskanl ve giizel kokulu ko-
vana giren ar1 bir daha gitkamiyor. Meger yaygin bir yon-
temmis ve Tiirkiye’de de satihyor. Ayni sekilde Dominik
Cumbhuriyeti tatili sirasinda kaldigim otelin arilara dav-
ranis1 inanilmaz canimi stkmisti. Dominik’in anlatila-
mayacak kadar giizel dogasinin ortasina kurulan Viva
Wyndam Resort’taki oda kapimin hemen iistiinde ar1 ko-
varu vardi. Tabii ki bir kovan ariy1 karsimda goriince bi-
raz lrktiim ama bir yandan da yapacak bir sey yok diye
disiindiim. Ciinkii sonugta ben onlarn evine kalmaya
gelmistim. Biz insanlar olmasa onlar balta girmemis or-
manda bir giizel yasayacakti. Bir giin odama donerken
merdivende ar Oliilerine rastladim. Agactan dokulmiis
olgun meyveler gibi oraya buraya dagilmisti cansiz ari-
lar. Kanl bir olay yeri gibiydi odamin kapisi. Bir baktim
otel ydnetimi kovaru ilaglamis. Oda kapimi aginca giriste
canli kalmay1 bagaran birkag ar1 hemen igeri girdi. Onlan
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balkon kapimi agarak diger tarafa gegirmeyi basardim
ama pek parlak degildi durumlari. Umarim kurtarabil-
migimdir. Evet, arilar kovar isletme agisindan manasiz
bir yere yapmisti belki ama oldugu gibi taginamaz miydi
yani? Insanlar sadece kendi keyiflerini diigiinerek bagka
hayvanlarin rahatim nasil bozabiliyorlar? Oldiirmeyi bir
care olarak gormek hastalikli bir durum bence.

“Anlar yeryiiziinden silinip giderse, insanoglu yalnizca
dort yil yasayabilir. Arilar olmazsa déllenme olmaz, higbir bit-
ki, hi¢bir hayvan, hi¢bir insan olmaz,” diyen Einstein’a katil-
mamak miimkiin mii? Diinyadaki gidanin %90"1n1 sagla-
yan besin gesitlerinden 82’si arilar tarafindan dollendigi-
ne gore bu konuyu ciddiye almamak olmaz.

Bu durumu 6grendigimden beri arilara bakigim de-
gisti. Evet, kahvalt1 sofralarina dadandig1 zaman sabah
sabah kiiciik ¢apl bir teror yaratiyorlar. Ama karinlar
aciktiysa ve biz kedi kopekle bir giizel yemegimizi pay-
lasiyorsak arilarla neden boyle bir iligkiye girmeyelim?
Onlarin yiyecegi bir seyi masanin yakinlarinda bir yere
koyup bizi rahat birakmalarini saglamak hi¢ de zor degil.

Giiniimiizde kullanilan tarnm ilaglar1 sebebiyle
halihazirda yasama giigliigii ¢eken arilarin diinyadaki
en onemli canlilardan biri oldugu gergegini kabul edip
Oyle devam etmek gerekiyor. Neredeyse kutsal olarak
nitelendirebilecegimiz bir hayvanin haklarimi korumak
lazim. Peki biz ne yapiyoruz? Arilarin kig1 atlatabilmek
icin trettigi bali ¢alip kahvaltimizda ekmege siiriiyo-
ruz. Maksimum alt1 haftalik émrii boyunca deli gibi
calisan ve sadece bir ¢ay kasiginin 12’de biri kadar bal
tireten is¢i arinin emeginin iistiine konuyoruz. Bu arada
kovanlardaki arilar a¢ birakilmiyor. Kendi ballarin: ye-
mesinler diye sekerli suyla oyalaniyorlarmus, ¢ok adice
degil mi?
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Kovanlar i¢in ¢cok 6nemli olan kralige arilarin kiigliciik
kutularda kargoyla iireticilere gonderiliyor olmasi gerge-
gi de camimu acitmisti. Ustelik kralige ar1 kagmasin diye
kanatlarinin kirpilip u¢gmasinin engelleniyor olmasi da
bagka bir gergek.

Tabii sadece bal hirsizlig1 degil yapilan, polen hirsizli-
g1 da yapiliyor. Arilar kovanin girigine takilan polen tu-
zaklarindan gecerken bacaklarindaki polenleri birakiyor.
Bu islem sirasinda arilarin bacaklar: ya da kanatlar1 ko-
pabiliyor ve tuzak uzun siireli takili kalirsa yavru arilara
beslenecekleri polen kalmiyor.

Arilara bile rahat vermedigimiz i¢in asir1 tiziiliiyo-
rum. Kahvaltida bal yerine regel ya da marmelat kulla-
narak onlara yardimci olmaya ¢alistyorum. Biitiin vegan-
larin yapmaya calistigi bir sey bu aslinda. Kedi, kopek,
kuzu ya da ar. Aralarinda higbir fark olmadigini hatir-
lamak bu yolda rahat ilerlemenizi saghyor. Hepsi bu ka-
dar basit.
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BOLUM 8

Disarida yemek ve eve siparis

Vegan olmak isteyenlerden en ¢ok duydugum bahane-
lerden biri de bu; her sey iyi giizel de disarida kendi-
me yiyecek alternatifi bulmam ¢ok zor degil mi? Ya da
“Stirekli setteyim / okuldayim / is yerindeyim. Nasil ken-
dime uygun yemek bulayim?”

Bunlar yerinde sorular tabii ki ama ayn1 zamanda yola
ciktiktan sonra fazla bir 6nemi kalmayan sorular. Ilk bas-
ta a¢ kalacakmigsin gibi geliyor belki evet, ama miden bu
yeni diizene Oyle bir alisiyor ki “Salata ile asla doymu-
yorum,” serzenislerinin nasil yok oldugunu sen de go-
receksin. Viicudun 6yle bir terbiye oluyor ki, hi¢bir sey
yoksa ac¢liginmi kolaylikla bastirabiliyorsun. Ekmek arasi
domates-peynir yapaymm diye diisiinmek yerine zaman-
la kafan havuglarin kabugunu soymaya ya da bir salata-
hig1 yikayip yemeye ¢ahsiyor.

En bagta, bu yolun bitkisel gidalardan gegctigini ka-
bullenip birbirinden lezzetli sebzelerle iyi anlagman ge-
rekiyor. Bircogunun ¢ig yenebildigini fark ettigimde gok
sevinmistim. Mesela brokoliye yillarca ¢ok alisamadim.
Alisamamamin nedeni hagslanmig brokolinin bence hig-
bir seye benzememesiymis. Cigden iizerine zeytinyag:
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ve limon gezdirerek hafif de baharat kattigim brokoli-
nin tadinaysa doyum olmuyor. Karnabahar da ayni se-
kilde. Haglanirken ¢ikardigi o koku beni benden aldig:
icin yanina ¢ok yaklagmadigim bu sebze, meger tavada
sotelenince diinyanin en lezzetli seyi haline geliyormus.
Bunun gibi agi1z tadina dair kesifleriniz zamanla yerine
oturuyor. Kendi midenizin gurmesi oluveriyorsunuz.
Gereken sadece birazcik sabir. Cidden o kadar zor de-
gil, diilnyada bu kadar vegan var ve higbiri de yiyecek
bir sey bulamiyorum demiyor sonugta, nasil mantik?

Aslinda Tiirkiye mutfagl vegan beslenmeye oldukca
uygun. Zeytinyaglilar var mesela, olmazsa olmaz. Bu lez-
zetli yemeklere biraz garnitiir olarak bakiliyor ama en sag-
likl: yemek alternatiflerinden biri. Sonra tencere yemekle-
ri. Igine et koyulmamig nohut, mercimek, tiirlii cesitleri ta-
dindan yenmez. Tabii tiim bunlarnn Tiirkiye'de etsiz alter-
natifini bulmak biraz zor. Hazir yemekgilerde de beanbur-
ger ya da beyond burger istediginde farkli bir 1zgarada pi-
sirmiyorlar ki. Hemen her siparis sirasinda veganligin ne
oldugunu agiklamak zorunda kalmak da yorucu. Herkes
inceden dalgasin geciyor, giiliiyor. Bu genelde egitimini
tamamlamamis kitlede daha fazla. Garsona; “Yumurta,
stit dahil hayvansal higbir {iriin olmasin,” dedigimde sefi-
ne sorup “Kofte getirebilirim, yumurtasizmis,” diyen olu-
yor. Hemen her seye peynir rendelenmesi adeti de bir bas-
ka sorun. Genelde tek tek o peynirleri ayiklayan taraf olu-
yorsun. (Uzerine ucuz kagar peyniri rendelersen yemegin daha
lezzetli olacag: inancint kim soktu bu insanlarin aklina acaba?)

Sorunu ¢6zmek igin, “Alerjim var,” yalaninin arkasina
siginmak en iyisi. Ben gliven duyamadigim garson gor-
diigiimde “Bak liitfen hayvansal hicbir iiriine degmesin,
nefessiz kalip bayilirnm ditkkdninzda,” diye gozlerini
korkutmak zorunda kaliyorum.
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Bu arada garsonla iletisim kurmaktan gekinmemek
gerekiyor. Yemek istediginiz seyi belirtirseniz yardimac
olabilirler; meniide olan bir iiriinii farkls formlarda tire-
tebilirler. Restoran sefleri de bu konuda yardimci olmak-
tan biiyiik keyif aliyorlar ashinda. $6yle diigiiniin; onlar
size yardimci olabilmek igin para aliyor. Bu yiizden ce-
kinmek yok! Giiliimseyin ve konugsmaya baglayin.

Tiirkiye’de malzeme ekletip ¢ikarmak gok basit, soy-
lemeniz yeterli. Atina’da biraz zorlamiyorum agikgas.
Regetesindeki malzemeler eksilince ayru tad: vermeye-
cekmis gibi hissediyor galiba baz1 ag¢ilar. Yunanllar ile
biitiin yonlerimiz benzerken pratiklik konusunda ara-
mizda daglar var. Ugrastirma beni diyorlar belki de, on-
lar da hakh aslinda.

Her kosulda evde yemek yapmak en kolay ¢6ziim.
Zamanla iyice alistyorsun ve pratik bir sekilde yemek ¢e-
sitlerini dékiiyorsun ortaya. Istedigin kadar yag koydu-
gun salata, salgasini kendin ayarladigin mercimek daha
lezzetli oluyor haliyle.
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Ah o vegan olmayan arkadaslar!

Birgok insan hayatina miidahale edilmesinden hoglan-
maz. Hele ki yaptiklarinin yanhs oldugunun yiizlerine
vurulmasindan hi¢ ama hi¢ hoglanmazlar. Tiim yasam
formlarinin saygi hak ettigini anladim. Tek basina anla-
mak yetmiyor tabii ki. Konunun bir hareket haline gel-
mesi i¢in insanlar etkilemek de anlamak kadar 6nemli.

Hayvanlann koruma konusundaki merhametimi
diinyanin gerceklerinden bihaber dostlarim icin de ser-
gilemeye karar verip insanlara sinirlenmemeye bagla-
dim. Eskiden az 6nce dldiirdiigii ahtapotla gurur pozu
veren arkadagima DM'den sOylemedigimi birakmaz-
dim ama gsimdi ona vakit ayirip ahtapotlarin ne kadar
akilli hayvanlar oldugunu anlatmak daha mantikh ge-
liyor. Cok siikiir Ahtapottan Ogrendiklerim (My Octopus
Teacher) belgeseli gikt1 da giizelim hayvana kars: hay-
ranligini gizleyemeyenler zavalliy:r yemekten vazgecti.
Diinyanin en hayran olunasi hayvanlarindan birini ye-
mek mantik disi!

Domuzlara ne demeli peki? Bir domuzun ii¢ yasinda
cocuk zekasina sahip oldugunu diisiiniirsek, bu hayvan
nasil oldiiriiliir, nasil yenilebilir? Yenilemez! Prosciutto-
mozarella-sarap {ligliisii harika olsa da yenilemez.

Ya ben hayatta en sevdigim sey olan Haribo’dan bu
sekilde vazgectim. (Bak diinyada en sevdigim sey diyorum,
dtesi yok yani.) Ugaga binmeden 6nce koca seyahat bo-
yundan alip yemege baslardim. Midem agrimasa kendi-
mi durdurabilecegimi hi¢ sanmiyorum. Et yemeyi birak-
tigim donemde bile yemekten vazgecememistim. Sonra
bir giin internette en sevdigim sekerlemenin nasil iire-
tildigine dair bir video gordiim. Yar1 baygin hayvanlar
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bacaklarindan asilmig ve adamlar derilerini tiraghyor.
Meger jelibonlar: iiretmek igin gerekli jelatin, hayvan de-
risi ve tendonlarindan saglaniyormus. Igerisi tam bir sa-
vas alani gibiydi. Benim zevk aldigim bir seyin arka pla-
ninin slasher korku filmlerini aratmayan bir tarafi olmasi
¢ok sagma.

Iste ben de bu sagmaliklar yiiziinden bikip usanma-
dan etgil arkadaglarima vegan masalar kuruyorum. Boyle
de inamilmaz keyifli raki igilebilecegini, kapanista da mu-
azzam bir pasta yenilebilecegini gostermeye calistyorum.
Arkadaslarim etkilenince mutlu oluyorum. Bir kismi da
yiyip icip “Ben zaten et tiiketimini ¢ok azalthm ayda bir
kere falan,” yalaninin arkasina saklaniyor. Bence ikimiz
de bu ciimlenin yalan oldugunu biliyoruz ama simdilik
bu kandirmacaya ses ¢tkarmiyorum ve bir umut kafalari-
na dank etmesini bekliyorum.
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Vegan olmayan bir ailede
vegan olmak

Vegan olmak i¢in motive olsan bile, sana yakin olanlar-
dan alacagin tepkilerle ilgili baz1 ¢ekincelerin olabilir.
Ailende islerin yiirtimesi i¢in birkag ipucu ve kaynak:

Tiim aileler vegan bir yasamu esit derecede destekle-
mez. Bu genellikle bir veganin diyetiyle ilgili olumsuz
efsanelerden ve bir aile igindeki geleneksel yemekle-
rin éneminden kaynaklanmaktadir. Atina’da tanigtigim
Amerikali Matt'in tiim ailesinin vegan oldugunu 6gren-
dikten sonra mucizelere bir kez daha inandim. Aileden,
once 21 yagindaki kiigiik kardes Nolan et yemeyi bira-
kiyor, birka¢ ay sonra da vegan oluyor. Nolan zamanla,
aile yemeklerinde yaptig: konusmalarla g¢ekirdek kad-
royu bu yeni diinyayla tanistiriyor. Aile bireylerinin de
kafasi ne kadar agik ki yeni diinya goriisiinii benimse-
yip yiiriirliige sokuyorlar. Amerika olunca her sey daha
kolay tabii. Amerikalilarin en énemli geyi olan Siikran
Giinii yemeklerinde ne yapiyorsunuz diyorum, tofurkey
denen tofudan yapilan hindiden alip ailecek afiyetle yi-
yorlarmis. Hatta cogunlukla onu bile satin almay1p seb-
ze tabaklari, salata ve giivegle zengin bir sofra kuruyor-
larmig. Bayramlarda hindi yemezsek 6lmeyiz diye dii-
siinmeleri hoguma gitti sahsen.

Nihayetinde aile isi en zoru. Baban ya da amcan sag-
ma bir sey soyler, layigtyla cevap da veremez, dyle ka-
hirsin. Pek ¢ok insan yiyeceklerinin nasil uretildiginden
habersiz. Bu, herhangi bir efsaneyi temizler ve gergekleri
geri alinamaz bir gekilde belirtir.

Ailenizden alabileceginiz her direnci aragtirmarn-
z1 yaparak hafifletebilirsiniz. Vegan saghg hakkinda
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olabildigince fazla bilgi edinin ve meniiniizde bol mik-
tarda B12, Omega-3 ve demir bulundugundan emin olun.

Ailenizin geleneksel yiyeceklere olan saygisina gelin-
ce; veganizme aligmalar biraz zaman alabilir. Miimkiin
oldugunca saygili olun ve hatta baz1 geleneksel yemekle-
ri vegan yapmayi deneyin. Bu, onlara o kadar uzakta ol-
madiginizi ve hala énemli aile geleneklerinde yer alabi-
leceginizi gosterecektir.
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Acimasiz veganlar ete ceset diyor!

Yakin arkadaslarimla hayvanlara yapilan somiiriiler ve
vegan beslenme iizerine muhabbet etmemiz normal.
Hayatimda ¢ok 6nemli bir yer kaplayan ve uzun siire-
dir dost olarak gordiigiim hayvanlarin gelecegi hakkin-
da konugmak ise benim i¢in ¢ok 6nemli.

Arkadaslarim da benim gibi tartisilabilir insanlar
olunca bazi veganlarin verdigi yliksek tepkileri de masa-
ya yatirtyoruz zaman zaman. Genelde ortak sorun, eto-
burlarin yedikleri etleri veganlarin “ceset” olarak nite-
lendirmesi. Ceset olarak tanimlanan bir ey ister istemez
huzur kagirtyor ama veganlar bunu ortamda buz gibi bir
hava estirmek iizere yapmuyor. Burada amag acitic1 da
olsa dogruyu soylemek.

Yillardir 6lit hayvan bedenleri, organ pargalar1 bize
gesitli yollarla sunuldu. Kiyma dendi, kusbas1 dendi,
snitzel, fileto, lokum gibi adlarla ne yedigin unutturul-
maya c¢alisildi. Tiirlii yemek programlarinda pigirme me-
totlar1 anlatildy, 6l hayvan bedenlerini lime lime edip
ondan yemekler uyduruldu ve olay normalize edildi.
Yagamasina izin verilse, senin gibi iki gozii, iki kulags,
anlama ve sevme yetenegi olan sevimli hayvanlar biz do-
yalim diye canlarindan oluyor. Biz ceset diye nitelendir-
digimiz icin degil, gercekten ceset yedigini fark ettigin
igin geriliyorsun aslinda.

Cesitli islemlerden gegirilerek lezzetli bir alterna-
tif halinde sana sunulan 6lii hayvan parcalan, tizerin-
de digtiniildigiinde cazibesini yitiriyor normal ola-
rak. Hayvansever olarak adlandirtyorsaniz kendinizi
YouTube’da sevimli kuzu videolarini izleyip aksamina ta-
baginizda 6lii bir kuzuyla kargilagmanin ne kadar sagma
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oldugunun ayrimina varmak zorundasmiz. Ortada sis-
temin dayattig1 bir gergek var ve sirf bagkalar1 bu duru-
mun aymazhgma erken uyand: diye onlara kizmak ol-
maz. Nefretinizi veganlarn iizerinden ¢ekip asil sorum-
lulara yoneltirseniz, iste o an diinya giizellesmeye bagla-
yacak hepimiz igin.
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Veganlar niye her seyi ete siite
benzetmeye ¢alisiyor sorunsal

Vegan yogurt yapip Twitter'da paylastig igin ling yiyen
hesaba yapilan yorumlar arasinda soyle bir ciimle var-
di: “Yogurt gibi bu cografyanin kanina iglemis bir besin
maddesiyle kafaniza gore oynamaniz kiiltiir talanudir.”
(Ne?) Benim gibi, okuyan tiim veganlar: bir hayli eg-
lendiren bu yorum komik olsa da uzun siire benzer ko-
nularda duyar yiyince yoruluyoruz. Ben agik¢asi buna
benzeyen ¢ogu yorumda paralize oluyorum ¢iinkii kar-
simdakinin mantik seviyesine inebilecek kadar hizli bir
sorti yapamiyorum.

Zevkimizden fedakarlik yapip yemediklerimiz de-
gil de tiikettigimiz geyler bazi kesimleri sinir etmeye ye-
tiyor. Soya siitiinden yogurt, nohuttan kofte yapiyoruz
diye kendimizi tatmin ettigimizi sOyleyen hatta bu ta-
rifleri pigsmanliktan uydurdugumuzu soyleyip giilenle-
rin sayisi hi¢ de az degil. Kimsenin canina kast etmeden
karnimiz1 doyuruyor olmak mi1 batiyor acaba insanlara?
‘Batmak’ bu konuda dogru bir kelime se¢imi. Ciinkii hig-
bir zaman insanlarin yedigine/yemedigine laf séylemeyi
aklima bile getirmemigsken, hayvansal iiriin tiiketmemek
adina buldugumuz careler neden bazi insanlar1 geriyor?
Seni tetikleyen bir sey olmasa biriyle dalga ge¢mezsin
Oyle degil mi?

Meshur menemen tartismasini hatirlarsiniz; soganh
mu1 olur, sogansiz mi1 diye diye sosyal medyada birbiri-
ni yedi millet. Yaygin bir yemege ekstra malzeme katiyor
olmanin nasil ve neden tartisma konusu yapilabilecegini
aklim hala almiyor. Ingiliz kahvaltisini ac1 soslu mu yi-
yelim yoksa Worcestershire sosla m1 yiyelim diye kavga
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eden bir Londrali yoktur diye tahmin ediyorum. Ya da
bolonez soslu makarnaya parmesan koyulur mu koyul-
maz mi tartigmasma katilan bir Italyan. Diinyada fiiz-
yon mutfag: denen kiiltiir hizla gelisirken bu tartismay:
yapmak igin vakit bulanlara tebrikler. Hayatim boyun-
ca bamya sevemedim ama “Ay nasil yiyorsunuz bu bam-
yayl!” demek bir kere bile aklima gelmedi. (Yani i¢imden
her zaman derim ama sesli olarak hi¢ séylemedim.) Birilerinin
bayilarak yedigini bildigim bir seyin hesabim sorma ka-
fasimi anlayamiyorum. Neyin hesabi ayrica, zevklerin ve
renklerin mi?

Bu konuda en iyi cevap Instagram’da dolanan bir
meme’de verilmisti. Fotografin izerinde “Veganlar neden
her seyi ete benzetmeye calisiyor?” yaziyordu. Cevap:
Dildo kullanmak ile ayn1 nedenden dolay1. Ciinkii kim-
senin canini stkmadan ayn: dokuyu, ayru lezzeti aradik-
lan igin... (Anlamayana davul zurna az, dm yasandr mi ya-
sanmadi mi?)

Su konuda anlagmak gerekiyor sanirim ki veganlar ta-
dini sevmedikleri i¢in etten vazge¢miyorlar. Et, yumurta,
siit gibi iiriinleri lezzetli bulup bulmadiklarina gore ha-
reket etmiyorlar. Veganlar; sadece karinlar1 doysun diye
hayvanlarin caninin yanmasina gerek olmadiginn bilin-
cinde olan insanlar. Cogu karar etik nedenlerle alinuyor.
Tabii saglik ve ¢evresel nedenler de burada 6nemli etken-
lerden biri. Bir hayvanin canim almadan o 6giinii gegire-
bilmenin nesi yanlig?

Sonugta yillarca saghkl diye dayatilan seylerin biinye-
de aligkanlik yapmasi normal degil mi? Cocuklugundan
beri tiikettigin bir seyi dogal olarak anyorsun. Yogurt
mesela, kag sene boyunca her zeytinyaghnn yaninda tii-
ketmigim, tabii ki arayacagim. Hi¢birimiz vegan olarak
dogmadik, herkes gibi hayvan tiriinleri iceren yemeklerle
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biiyiidiik. Bolonez soslu makarnaya bayilirim ama dana-
lar, kuzular artik dlmesin istiyorum diye bu zevkimden
vaz m1 ge¢gmem lazim? Tabii ki hayir, soya kiymasi ve ba-
haratlar yardimiyla mis gibi yaparim makarnami. Yahu
eti biraktiktan sonra Bologna'ya gittim ve ¢ok sevdigim
bolonez soslu makarnanin yerinde tadina bakamadim
ben, daha Gtesi var mu? (Valla en sevdigim etli yemeklerden
biridir ne yapabilirim?)

Canimiz ¢ekse de daha fazla hayvan oldiiriilmesin
diye bu yemeklere hayir diyebiliyor olmamiz mu sinir bo-
zuyor? Yoksa burada sinir bozan, giiglii bir karaktere sa-
hip olmamiz mi1? Can almak, hayvanlari1 somiirmek ye-
rine kendimize alternatif iiretiyor olmami1z neden espri
konusu olabiliyor. Valla bu konuda komedi unsuru olan
veganlar degil, net. Onlarla dalga gegenler oturduklan
yerden killarini bile kipirdatmadan ahkam kesmeye bir
son verseler ne giizel olacak. Bu hayatin her safhasinda
ise yarayacak bir ipucu. Insanlar veganlara bu kadar sinir
olmanin altinda yatan duygularla yiizlesmeli.

Bazen “Veganlarin baklagillerden islenmis sahte et tii-
ketmelerini dogru bulmuyorum,” gibi ciimleler okuyo-
rum ve giiliyorum haliyle. Hepimizde padisah geni var
galiba, kisisel zevklerimiz her neyse herkes buna uysun
diye fermanlar savuruyoruz. Liitfen su gergegi kendine
hatirlat: Veganlar 6ncelikle et yememeye degil hayvanla-
rin 1stirabinu azaltmaya ¢alisiyor. Ortada bir sémiirii ala-
n1 olmadan baklagillerden kofte yapiyor olmak sana ne-
den batiyor, liitfen bunu diistin.

Kigisel fikrimi sorarsan tavuk budu ya da t-bone ste-
ak seklinde iiretilen vegan iiriinleri manasiz buluyo-
rum. On kiisur yildir et yemeyen biri olarak bir kere
bile i¢imden “Bir tavuk kanad: olsa da yesem,” gibi
bir diigiince gegmedi. Her seyi ge¢tim hayvan 6liisiine
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benzeyen bir seyi tiiketmenin bir vegan agisindan higbir
agiklamasi olamaz. O {iriinler yeni vegan olmus birey-
ler igin, ne yiyeceklerini bilemeyenler i¢in iiretiliyor gibi
geliyor bana. Boylece insanlar yeme aliskanliklarinda
dramatik degisiklikler yapmadan vegan beslenme sis-
temine ge¢mis oluyor. Ete benzeyen iiriinler aslinda ve-
ganlar icin degil, et yiyenleri vegan olmaya ikna etmek
igin tiretiliyor. Eti birakmaya karar verdigin ilk haftalar-
da kendini zayif hissettigin, caninin et ¢ektigi giinler ya-
sanabilir. Tipk: yeni bir diyet uyguladiginda burnunda
bir dilim pasta tiitmesi ya da sigaray1 biraktiginda eli-
nin siirekli pakete gitmesi gibi dogal bir sey. Bu durum-
da et yemeye geri donmek yerine ayni lezzet ve benzer
doku oldugu halde, sugluluk duygusunu barindirma-
yan sahte etlere siginlabilir.

Vegan olmak sadece hayvanlarla ilgili degil, saglikli
olmanun bilincinde olan bir vegan bu tip etlere ¢ok yak-
lasmaz. Bitki bazli proteinle iiretilen etler normal ete
gore saglikli olsa da pek parlak iiriinler degil. Vegan ola-
rak iretilen burgerler, sosisli sandvigler, salam ve kofte-
ler arada sirada degisiklik adina tiiketeceginiz iiriinler.
Odagmizda fasulyeler, sebze-meyve ve tahillar oldugu
i¢in bu iiriinlere ¢ok ihtiyaciniz olmuyor. Sonugta etsiz
junk food hala junk food ve bu yiizden sinurh alinmast
gerekiyor. Ayrica biz de et yiyenler gibi ara sira da olsa
bir 6giinii hazh bir sekilde hazirlamak, ugrasmadan doy-
mak istiyoruz. Bunda ne var? Sadece birkag dakikada ta-
vada 1sitilan bir tiriinii kullanmanin nesi yanlis? Islenmis
olsalar da protein dolular. Sonug olarak acimasiz yollarla
iiretilen hayvansal etlerin sirf lezzeti ya da dokusu daha
iyi diye secilmesi benim aklimin alabilecegi bir sey degil.

Veganlara “Neden ete benzeyen sgeyler yiyorsu-
nuz?” demek ile Netflix izleyerek egcinsel olabilecegine
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inanmak benzer siglikta diisiinceler. Gergek hayatta in-
sanlar1 dldiirmenin kotii olduguna inanan insanlara “E
neden o zaman konsolda Pubg oynuyorsunuz?” demek
gibi bir sey.

Hayvanlar kasith olarak kullanmadigin siirece bu tip
tiriinlerden zevk aliyor olman yanlig bir sey degil. (Bu ko-
nunun agiklanmasina ihtiya¢ duyman da hi¢ saglikl: degil.)
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Veganlar bir siire sonra saghklarini
yitirip et yemeye bashyorlar

Hayir efendim, boyle bir sey yok. Pek tabii viicudun igin
gerekli besinleri kesfetmediysen, kendini hamura vur-
duysan miimkiin olabilir. Abim Goékhan Budak Capa
Tip 1988 mezunu bir doktor. Kendisi benim birgok ko-
nuda idoliim ve kafa aganum olmakla beraber aym za-
manda gazetelere Altin Cocuk diye fotograflan ¢ikacak
kadar zeki bir insan. Universiteye girerken tek tercih ya-
pan biri filan yani, boyut oralarda, ulasmak miimkiin
degil. Tamamen bilimdeki gergekler iizerine hareket et-
tigi icin vegan sistemini ona anlatmam ¢ok zor oldu me-
sela. Abi diyorum bdyle boyle gercekler var, yok diyor
bunlarin bilimsel kanitlar1 yok! E diyorum su kadar in-
san bunu deniyor, boyle yasiyorlar. Diyor, uzun vadede
zarar olabilir, kimse bunu bilemez.

Tabii ki bana et ye diye bir baskis1 olmadi ama onu
vegan beslenmeye inandiramamak beni iizdii sadece.
Sonraki senelerde diizenli olarak check-up sonuglarimi
kendisiyle paylasinca bir durup nasil ya demeye basla-
di! Piyasadaki bir¢ok doktor da bu gekilde. inandiklart
bilimsel kurallarin “Evet bu dogrudur” diye onaylama-
dig1 her seye kars1 bir karg1 duruglar1 var. Merak bile et-
miyor bir¢ogu.

Canan Karatay mesela onu ye bunu ye, yumurtay:
abart, koyabildigin kadar tereyag koy, yok inleye inle-
ye ilik ye diyor. Bunlar ¢ok garip seyler. Tip fakiiltesin-
den mezun oldugu senenin degerleriyle 6l¢iim yapiyor
bence. Diinyanin nereye geldiginin farkinda bile degil.
Yumurtanin fazlasmin zarar oldugunu kegfettigini soy-
leyen onlarca bilim insani1 varken hala giinde on yumurta
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yenebilecegini sOyleyen birine inanmak kisinin kendi
akil saghgina kalmis tabii. Ben bir sey diyemem.

Istanbul ziyaretlerimden birinde kovid oldum. Arka-
daglarima ve partilere olan 6zlemim yiiziinden katildi-
gim GQ The Men of The Year gecesinden kaptigimi dii-
stiiniiyorum. Ciinkii geceye katilan oyuncularin ¢ogu
o geceden bes giin sonra setlerini iptal etmek zorunda
kaldilar. Neyse ben de pasa pasa hastaligy kabullendim
ve karantinaya aldim kendimi. O sirada Twitterdan,
Instagram’dan iyi niyetli oldugunu diisiindiigiim arka-
daglarim yazmaya bagladi: “Sana ¢orba getirelim. Biliyo-
ruz igmezsin ama bu hastalig1 en iyi kelle pacayla yene-
bilirsin. Liitfen bizi dinle,” vs. Neden kelle paca derse-
niz Karatay bir aciklamasinda kovide karst bu ¢orbayla
korunabilecegimizi soylemis de ondan. Yaklagik bir sene
aradan sonra Istanbul’a geldigimde market raflarii kon-
serve kelle paga ¢orbalariyla dolu goriince sagirmistim.
Milletin bu ¢orbaya diigkiinliigiiniin nereden geldigini
anlamamistim ama sebebi buymus.

Canan Hanim o kadar emin bir sekilde konusuyor
ki (Tabii ki doktorun sdylemesi mi benim sdylemem mi
onemli!) Tabii ben kovid doneminde de yesillik ve meyve
titkketmemizi 6neren profesorlere inanmayi sectim. A¢gtim
sanal marketi ne kadar sebze meyve varsa sdyledim, bit-
kisel siit de edindim ve kendimi kampa aldim. Gergekten
de bes giin boyunca miikemmel beslendim. Yediklerimin
hepsi topraktand: neredeyse. Nihayetinde doktorun ba-
sin agrirsa bunu igebilirsin diye verdigi agr kesiciden bir
tane bile almadan atlattim kovidi. Kelle paca ne yahu, ilk
cagda miy1z? (Hayvamn kafasindan ve bacaklarindan olugan
bir corbay: icmek de artik yani yorumsuz!)

Simdi as1 olmadan kovidi hafif atlatip, bakin bizi kan-
dirtyorlar, as1 olmamiza gerek yoktu diyen tipler gibi
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olmak istemem. Bu yilizden 6viinmiiyorum. Evet, bu is
herkeste ayn1 gelismiyor, bunu ¢ok iyi biliyorum. Fakat
sizin de denemeden etmeden, bir sans bile vermeden bir
yagsam bi¢imine karg1 gitkmamz ¢ok mantikhi degil sanki.
Soziim doktorlara; biliyorum alt1 sene okul, dort sene ih-
tisas, mecburi hizmet vs. derken yenilikleri takip etmek
icinizden gelmeyebilir. Cok da haklisiniz bence. O kadar
sene okuyabilsem bir daha kitap bile okumazdim bel-
ki de. Ama o6zellikle Twitterda veganlikla uzaktan ya-
kindan alakaniz olmadigimi gosteren agiklamalarda bu-
lunuyorsunuz. Birkag yil sonra Doktor Oytun konumu-
na diismek istemiyorsaniz liitfen bilmediginiz konular-
da ahkam kesmeyin. Hem size kil oluyoruz hem sizden
duyduklarim arkasina alip cahilliklerine cahillik katan-
larla ugrasmak yoruyor. (Tesekkiirler!)
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BOLUM 9

Vegan beslenmenin
biinyene katacaklari

Biz bu yolda yiiriiyerek evreni kurtaracagiz evet ama
fazla yorulmamak adina kendimize bakmamiz da gere-
kiyor. Bitkisel beslenmenin insan viicuduna yarar: ko-
nusunda say1s1z arastirma, doktor raporu ya da bilimsel
aciklama bulabilirsiniz. Genel anlamda anlatmam iste-
nirse yaklagik yiiz kisi arasinda sadece bir sansh kiside
bulunan uzun yagsam genlerine sahip biriysen istedigi-
ni yiyerek ritya gibi bir hayat gegirebilirsin. Ama benim
gibi geri kalan %99luk gruba giriyorsan yedigin ictigin
her sey seni ilgilendirmeli. En saglikli beslenme sistemi
olarak belirtilen bitkisel yonlii beslenince hem bazi has-
taliklara yakalanma riskini diisiiriiyor hem de hastalik
siiresini azaltabiliyorsun.

Diinyada insanlar en ¢ok kalp ve damar hastalikla-
11 nedeniyle hayatin1 kaybediyormus. Oliim nedenle-
rinin aragtirildig: listede ikinci sirada kanseri goriiyo-
ruz. Bitkisel agirlikli beslenince seker ve kolesterol de-
gerleri diigiiyor, dolayisiyla damar tikaniklig: olasihigi
azaliyor. Kalp hastaligindan 6liim oraniniz dortte bir
oraninda azaliyor. Kansere yakalanip 6lme riskiniz ise
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%8 oraninda azaliyor. Vegan beslenenlerde ise kanser
riskinin %15 azaldig1 bilinen bir bilimsel gercek. Yagh
beslenmenin meme kanseri riskini %30 oraninda ar-
tirdig1 gézlemlenmis. Tabii ki bu bahsedilenler vegan
olup da kalitesiz abur cuburla hayatin1 gegirenleri kap-
samiyor.

Diyabet, damar sertligi, romatizma gibi kronik hasta-
liklarin insan 6mriinii azalttig1 da bir ger¢ek. Hayvansal
beslenmenin kronik hastalik riskini artirdig: bilindigine
gore konu lizerinde biraz diisinmek fena olmaz. Hayat
seviyorum ve sirf bir iki dakikaligina sofrada kendimi
tatmin edecegim diye émriimden ¢almak istemiyorum.
Bitkisel ve diisiik kalorili yiyeceklerimle viicuduma ge-
rekli bakimi yaphgimi diistiniiyorum. Ciinkii bu viicu-
du daha uzun siire kullanma niyetindeyim. Bu sekilde
seker hastas1 olma olasiligimi ciddi bir sekilde diigtirdii-
glimi biliyorum. Haftada bir kez et yiyor olmanin bile
seker hastasi olma riskini %29 artirdig gergegini atlama-
mak lazim.

Seker hastalig) deyip ge¢meyelim; erkeklerde yagla-
ninca ortaya ¢ikan bir hastalkmis gibi goriilen prostat
biiyiimesinin 6nemli nedenleri obezite, seker hastalig1
ve hayvansal agirhikli yagh beslenmeymis. Prostat soru-
nu olanlarin bitkisel beslenmeye ge¢melerini 6neririm.
Ozellikle siitiin prostat kanserini tetikledigi bir gercek.
Kadinlarda ise meme kanseri riskini artirmas: gibi bilim-
sel gercekler var. Konuyla ilgili sorunu olanlar vegan bir
doktora bagvurup olayin detaylarini 6grenmeli.
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Elveda kabizlik

Ozellikle ¢ocuklarin ve kadinlarin en biiyiik problem-
lerinden biri olan kabizlik da bitkisel beslenmeyle ¢6-
ziilebilen bir rahatsizlik aslinda. Insanlar ¢ok ciddiye
almasa da giinlitk hayatin dengesini bozan seylerin ba-
sinda gelir o siskinlikler. Cekilen agri, midedeki huzur-
suzluk bir tarafa, sosyal agidan giydigin kiyafetin {ize-
rinde bir garip durmasina kadar pek ¢ok rahatsizlik ya-
ratir kabiz olmak. Sorunun ¢ok biiyiidiigiinde dokto-
run sana ila¢ yazabilir ama isin daha kolay ¢6ztiimleri
var. Vegan beslenen bir insanin kabizlik sorunu nere-
deyse olmaz. Sirf bu noktada bile vegan beslenme uy-
gulamazken viicuduna yaramayan bir siirii sey aldigin
gercegini unutma.

Sonra bir de gaz ¢ikarmalar sirasinda ¢ikan o koku!

Bazen tuvaletten sonra “Of ne yemisim ben!” diyerek
kendinden tiksinirsin ya, iste bu durum vegan beslen-
meyle birlikte neredeyse yok oluyor. “Biz veganlar oda
kokusu tadinda gaz ¢ikariyoruz,” anlamina gelmesin ta-
bii bu sdyledigim. Ama 6yle 6liimciil kokular skalasinda
gezmedigimiz de bir gercek.

Bertolucci'nin Son imparator filminde bir sahne varda,
hatirlar misimiz acaba? Kiigiik imparator lazimlikta ka-
kasimi yapiyor. Sonra hizmetlilerden biri alip lazimlig:
kokluyor ve “Bugiin etini yememis,” diyor. Filmi izledi-
gim sene ¢cocukluguma denk geldigi i¢in bu sahneden ig-
renmistim ama vegan olduktan sonra aradaki farki nasil
anladiklarim1 6grenmis oldum. Cidden, et tiiketince ina-
rmulmaz bir fark oluyor. Tabii bu gaz ve kabizlik konula-
r1 hemen oturacak bir sistem degil. Mucize beklememen
gerekiyor. Eti keser kesmez her sey bir anda diizelecek
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diye bir sey yok. Sistemin galisip rayina oturmasi lazim.
Bunun igin de vakit gerekiyor tabii.

Koku demisken, vegan beslenme sekliyle viicut ko-
kumuzun da degistigini sdylemeden gecmeyeyim.
Gliniimiizde deodorant ya da parfiim kullanimi nede-
niyle bu kokuyu kendimiz dahi zor fark etsek de ikili ilis-
kilerde atlanmamas: gereken bir detay olarak karsimiza
cikar. Guizel bir ten kokusu igin hayvansal iriinlerden
uzaklasmak sart.
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Giin gelecek yaslanacagiz,
o zamanlarn da diisiinmeli

Hepinizin ailesinde bir yastan sonra incelip kirilan bir
kalca kemigi hikayesi vardir. Biiyiikbabalarimiz, baba-
annelerimizden bu sekilde haber aldigimiz zaman gok
tiziiliiriiz. Bunun igin de bizim basimiza gelmesin diye
kemiklerimizi de beslemeyi isteriz. Bize Ogretilen ney-
di; diizenli siit igersen, yogurt yersen kemiklerin giigle-
nir! Oysa giincellenen bilimsel ¢alismalar gosteriyor ki
siit ve yogurt tiiketimi kalga kirig: riskini artirabiliyor.
Viicudumuz igin gerekli olan kalsiyumu haghas, susam
ve chia tohumundan ya da marul, 1spanak gibi sebzeler-
den ve kuru ya da taze incirden alabilecegimizi pek bil-
miyoruz. Neden? Hayvanlara eziyet ederek onlardan ya-
rarlanan siit ve siit {iriinleri sistemi lobisi daha giiglii de
ondan. Medyaya verdikleri milyonlarca dolarlik reklam
sayesinde giiniimiizde bile tek kalsiyum kaynag; siitmiis
gibi davranabiliyorlar. Bu sayede hi¢ de masum olmayan
siit sisteme boyun egmis medya tarafindan siirekli aklan-
maya devam ediyor.

Dr. Murat Kinikoglu'nun Vegan Saglik isimli kitabmn-
daki “Dostlarim, kemiklerinizin erimesini istemiyorsaniz basta
siit olmak iizere asidik hayvansal besinlerden uzak durun, sigara
icmeyin, yiiriiyiin ve bitkisel beslenmeden ayrilmayin,” uyar-
sin1 ¢ok yerinde buldum. Bunu dikkate almak lazim.

Siit ve peynirin prostat kanseri riskini artirdig;, koles-
terol diizeyini yiikselttigi gercekleri de cabasi. Ineklerin
kendi yavrular igin {irettigi siit, insanlarin beslenme ih-
tiyacina uymuyor. Bu yiizden siit ve tiirevlerini tiiketme-
nin bedenimizde hasara yol agmasi seni gsagirtmamali.
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Alerji

Hepimizin iyi kotii bir seylere karsi alerjisi vardir herhalde.
Ozellikle benim gibi bahar alerjisi olanlar mevsim déniim-
lerinde cektikleri eziyeti iyi bilirler. Nedir alerji? Bagisiklik
sisteminden viicuda giren veya temas eden maddelere
kars1 gosterilen asir1 duyarlh tepkiler. Kulagimiza taktig-
miz kiipeden, yiiziimiize siirdiigiimiiz kremden ya da ye-
digimiz bir yiyecekten bile etkilenebiliriz. Bir de bu aler-
jiler o kadar tuhaf ki 35 yasindan sonra da tiim sistemin
degisebiliyormus. Bes alti yasindan beri kedilerle koyun
koyuna uyuyan biri olarak 35 yasinda kedi alerjim bas-
ladigr zaman ¢ok kotii hissetmistim. Doktorlar asla ke-
dilerle temasa girmememi soylediginde evde iki, bahge-
de dort, kokteyl barimizda da bir kedi bakiyordum. Care
olarak Dr. Levent Buda'nun uyguladig homeopatik teda-
vi beni ¢ok rahatlatmisti. O dénem giindemimde oldugu
icin, karsima ¢ikan hemen herkes de kendi alerjisini pay-
lagmadan ge¢miyordu. Konu iizerinde aragtirma yapinca
gordiim ki; hayvansal besin tiiketenler, bitkisel beslenme
sistemine sahip bireylere gore alerjiye daha fazla agikmus.
Tam da eti birakma siirecime denk gelen bu durumu gor-
mezden gelemem. Eskiden daha zor atlatigim bahar aler-
jisini eti biraktiktan sonra hafif atlatir oldum. Her bahar
yine gozlerim kizarir, burun akintim azar ama ¢ok fazla
siddetlenmeden gecer gider. Nefes almakta zorlandigim
gunleri hatirliyorum da burun akintistyla siirh bir alerji-
yi konu bile etmeme gerek yok. Alerjinin siddetini beslen-
menin tetikledigini 6grendigimden beri ne zaman alerjim
agirlagsa C vitamini ya da ekinezya icerim. O dénemde
havug, yesil salata (marul, 1spanak ve semizotu) ya da ce-
viz, keten tohumu yiyerek zengin beslenirim.
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Korkulu riiya bébrek tas:

Ailenden ya da arkadaslardan bébrek tas1 diistirmiis
olanlar vardir. Erkeklerin hepsi ne der? Dogum yapmak
gibi bir ac1! Herkes diinyanin en vurucu acilarindan bir
oldugu konusunda bobrek tasina yiiklenir. Eskiden sa-
dece yashlarda goriildiigii zannedilen bu hastalik ar-
tik genglere kadar indi. Ben, doktor abim Gokhan aci
icinde hastaneye kaldirilana kadar bobrek tagimin hay-
vansal agirlikli ve yagli beslenme yiiziinden oldugunu
bilmiyordum. Siirekli tiiketilen sucuk, sosis gibi i¢inde
hayvanin etinin yaninda gagasi, tirnag) gozi gibi mal-
zemeleri de igeren bir seyi yemenin boyle sonuglar ver-
mesi o kadar da sasirtict olmamali. Vejetaryen beslen-
me sayesinde bir giin bobrek tas1 dokme korkusundan
uzaklasmis olmak fena olmaz hani.
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Bunama ve Alzheimer

Sinir hiicrelerinin ve beyindeki baglantilarinin hasar gor-
mesiyle ortaya ¢ikan bunama (demans); hafiza, diigiince ve
sosyal yetenekleri etkiliyor. Eskiden yaglarunca hepimizin
basina gelecek normal bir olay zannederdim ama degjilmis.

llerleyici bir tiir demans olan Alzheimer ise demans
semptomlarmin goriildiigii bir tiir sinir sistemi rahatsiz-
Iig1. Hastalik ilerledik¢e davranig degisiklikleri, kafa ka-
rigikify, sanrlar, konusma veya yiiriime gligliigii gibi
durumlar ortaya gikabiliyor.

Filmlerde Alzheimer hastasi yagh amcalar goriip ken-
dimle baglant: kurdugum ¢ok olmustur. Uziicii degil mi;
70 ya da 80 yasina kadar tiirlii zorluklar ¢ekerek hayata
direnmeyi bilmissin, yolun en yorucu kismini tamamla-
y1p kendini huzurlu bir yaghlik ge¢irmeye hazirliyorsun,
derken cat diye Alzheimer ortaya ¢ikiyor ve yasadigin-
dan bile haberin olmadan 6mriinii tamamhyorsun. Boyle
bir finali kim ister ki?

Yeni aragstirmalar bu gibi hastaliklarin yagsanmasi ola-
siligimi dikkat gekici 6l¢iide azaltmanin birkag yolu oldu-
gunu soyliiyor. Bunlarin basinda beslenme bigimini de-
gistirmek geliyor. Doymus yag orani diigiik, antioksidan
ve lif acisindan zengin vegan beslenmenin biligsel saghig:
olumlu yonde etkiledigi bir gercek. Sebze-meyve, kuru-
yemis ve baklagili ¢cok daha fazla miktarda tiiketen in-
sanlarin sozel akicilik testlerinde daha yiiksek puan al-
diklar1 da ortaya kondu.

Hal boyleyken beyni koruma altina almak fena fikir
olmayabilir. Kendi kendine yetemeyen, diin ne yedigini
unutan, yakinlarini hatirlamayan, sadece gegmiste yaga-
yan, kafasi ve dolayisiyla ruhu her zaman karigik biri ol-
mak istemiyorum. Onlem alacagz, bagka yolu yok.
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Depresyona karsi etsiz diyet

Pek ¢ogumuz hayattan tat alamamaya baslayinca adi
arkadagimizdan duydugumuz anti-depresanlar1 satin
-alarak durumu degistirmeye c¢alisiriz. Kot bir kayip ya-
sadigim donemde tamughgim bu haplar yliziinden bos-
lukta iki sene gegirdim. Evet, aciy1 katlanabilir kilma-
st giizel tabii ama hayattan hi¢bir sey anlamiyor olma-
mz ¢ok kotii. O boglugun tadin bir kez alinca en ufak
sitkintinizda elinizin ilag dolabina gitmesiyse igin can si-
kia kismi. Bagimiza mutluluk uzmani kesilmesi muh-
temel Japonlar sebze agirlikli beslenmenin ruh saghig:-
na daha iyi geldigi konusunda bir arastirma yapmuslar.
Tokyo’daki Ulusal Saglik Merkezi'nce yapilan bir aragtir-
maya gore bilim insanlar1 havug, kabak, mantar gibi seb-
zeler ile soya peyniri, yosun ve yesil gaydan olusan Japon
mutfaginin depresyon olugsmasini engelleme olasilig1 ol-
dugunu bile sdylemis.
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Reflii de neymis?

Gece hayat1 ve dogal olarak yol a¢chg1 sagliksiz beslenme
stilim geng yasta reflii sahibi olanlar kuliibline girmeme
neden oldu. Hani ¢ok igtigin gecenin sonunda mutlaka
yagli bir sey yemek zorunda hissedersin ya kendini... Iste
boyle geceler hi¢ zorlanmadan refliiyle tamigmama sebep
oldu. Su an dalga geciyor gibi anlatiyor olabilirim ama
refliiniin ne kadar sikint1 verici bir hastalik oldugunu iyi
biliyorum. Tamam abartmayayim, her seferinde olmasa
bile haftada ti¢ dort gece yemek yiyip yataga oyle girme-
ye bagladigim bir dénem gecirdim. Oncesinde igtigim sa-
rap da mayali bir icki olarak konuya yardimci olunca ref-
li sikintis1 gekmek kaginilmaz oldu. Fakat igki tiiketimi-
mi hi¢ azaltmadigim halde eti biraktiktan sonra reflim
bariz bir sekilde azalmaya basladi. Cok agir yemek yi-
yip yattigim gecelerde bile eskisi gibi rahatsizlik ¢ekme-
meye basladim. Daha {i¢iincii aydan itibaren muhakkak
cantamda bulundurdugum reflii ilaglartyla vedalagtim.
Zaten reflii konusunda uzak durulmas: gereken gidala-
rin baginda et geliyor. Mide asidi tiretimini artiran et, sin-
dirimi yavaslattig1 i¢in sorun oluyor. Her giin mide ko-
ruyucu kullanacagima keske ¢cok daha 6nce bitkisel ve az
yagl beslenmeye ge¢seymisim diyorum kendi kendime.

162



ILIMLI VEGAN

BOLUM 10

/@xﬁﬁﬁ

Vegan seks

Abilerim ablalarim, vegan beslenmenin yararlan bitti
mi sandiniz? Belki de en iyiyi sona saklamigimdir. Ruh
hélimizi en fazla etkileyen aktivitelerin basinda ne geli-
yor? Tabii ki seks! Hayvansal tirinlerden kurtulup diin-
ya tatlis1 hayvanlan ve dolayisiyla gezegeni korumaya
cahismay: anlatarak yeteri kadar ilginizi gekemediysem
bir de buradan yaklagsmay1 denemeliyim. Libido {ize-
rinde olumlu bir etkisi olan vegan gidalar kan dolagi-
mim hizlandirarak partiye katilir! Bu yiyecekleri tiiketi-
yor olmak dolagimu iyilestirdigi icin yatak odasinda sa-
dece sevingten dokiilen gozyaslarina izin vardir. Artan
kan dolagimimn daha iyi fiziksel tepki ve daha iyi sek-
se yol acacag gercegini atlayamayiz. Kirmizi biber, ye-
sil yaprakl sebzeler, kabak ¢ekirdegi, incir, badem tii-
keterek testosteron seviyenizi ve cinsel isteginizi yiik-
seltmek elinizde. Bu sekilde B vitamini ve ¢inko kay-
naklarin: stoklamis oluyor, riiya gibi bir gece gegirmek
igin elinizden gelenin en iyisini yapmis bulunuyorsu-
nuz, bu kadar basit. Hem hayvansal iiriinlerden uzak
durarak stres seviyenizi de bir nebze kontrol altina aldi-
giniza gore, daha mutlu olmak bizi miistakbel adaylar
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igin daha gekici kilmaya yarayabilir. Artik sevgiliye act
cektiren, naz yapan, pesinde kosturanlarin donemi bitti.
Insan huzur istiyor. Huzuru yoksa da biriyle bulusaca-
gina evde oturup Netflix agmak suretiyle kendi huzuru-
nu tayin ediyor.

Vegan seksin tek dezavantaji kendine uygun part-
ner bulmak. Partnerinin midesinden gelen et kokusu
bir siire sonra sinir bozucu olabiliyor. Hani ¢ok istah-
I1 bir sekilde partnerini 6persin, ama tam o anda alttan
kesik kesik sarimsak kokusu gelmeye baslar ve igin-
den “Bu ne yaa simdi!” diye diisiiniirsiin ya! Iste o ana
git; et kokusunun da benzer bir etki yaratmasi muhte-
mel. Tabii ki sarimsak kadar keskin degil ama en azin-
dan yemek iizerine hemen 6piisiilebilecek gibi de degil.
Mesela ben diizenli olarak sigara igmem ama tiryaki bi-
riyle berabersem, opiismeden 6nce ben de icerim ki ko-
kuyu duymayayim. Sosyal igici oldugum igin her iki ta-
rafi da anlayabiliyorum. “Eger igmiyorsan, sigara igen
biriyle 6plismek kiil tablas1 yalamaya benziyor,” lafi o
kadar gergek ki. Soyle sdylemeliyim, sadece bir kere si-
gara igen biriyle 6plistiim ve boyumun 6l¢iisiinii aldim.
Travma olustu resmen. Bir daha ayni seyi yasamamak
icin tiim Onlemleri alabilirim. Et yemek de benzer mi
peki? Korkarim evet. Et yemedigin i¢in baharat tadini/
kokusunu daha keskin aliyorsun. Ayrica yiizde yiiz ke-
yif almak gereken anlarda kesif bir kokuyla karsilag-
mak nasil moral bozucuysa bu da aynisi. Sigara kadar
degil ama rahatsiz edici. Eger et yiyen sevgilin olursa
yemeklerden hemen sonra sevismeyeceksin, bu kadar
basit aslinda. Zaten bir siire sonra gercekten sevgiliy-
seniz o da sana destek gikacak, bu yeni diinyay1 bera-
ber deneyimlemeye baglayacaktir. Ardindan, bu diin-
yanin ne kadar huzurlu ve saglikli oldugunu kegfedip
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yanina gelecektir. Bu yilizden ¢ok biiyiik bir mesele de-
gil. Gecelik iligkilerde de en son ne zaman yemek yedi-
gini sorup isi ¢ozebilirsin gibi geliyor bana.

Tabii yeni tanigtigin birine bu soruyu sormak biraz ga-
rip karsilanabilir. Ama her seyi biz mi anlayacagiz, biraz
da naveganlar anlayis gostersin camim. Birkag sene 6nce
Bodrum’da yeni agilan bir otelin ilk konuklarindan biriy-
dim. Hafta sonu i¢in tahsis edilen devasa odada kimle
kalmalyim diye diisiiniirken Tinder’dan ¢ok hos biriyle
eslestim. Cok yakinda degildi ama otelden araba ayarla-
yarak konuyu hallettim. Gergekten de gidip ¢ocugu al-
dim ve odaya geldik. Gecenin o saatinde gidip alinacak
kadar giizel biriydi, bu da benim heyecan kat sayim ar-
tirmist1. Atesle dudaklarina yumuldum ama saniyesinde
beynimden vurulmuga déndiim. Ister istemez agzimdan
“Off, ne yedin sen!” sorusu dokiildii. Her sey bir anda
oluverdi. Benim biiyiik patavatsizligim karsisinda ikimiz
de soka girdik. Ikimiz de ayru seyi diisiiniiyorduk aslin-
da: Nasil olmus da boyle bir sey sdyleyebilmistim! Meger
aksam yemek yemeyi atladig) icin bana gelmeden hizlica
bir adana gémmiis. Yeri gelip de veganliktan konusma-
digimizdan boyle bir detay aklina bile gelmemisg tabii. O
geceyi mahvedisim konusunda daha fazla bir sey anlat-
mak istemiyorum ama hayatta boyle kiigiik siirprizlere
yer agsan fena olmaz yani. ‘

Romantizmi bir kenara birakip ana meseleye dénmem
gerekirse; az yagh vegan yemekler tiiketmek iktidarsizli-
gin en yaygin nedenlerinden biriyle savagmaya yardim-
a olabilir. Yiiksek kolesterol, obezite, diyabet, prostat
kanseri veya iltihaplanma ya da hormonal dengesizlik-
ler buna dahil. Ayrica et, siit ve yumurtadaki kolesterol
ve doymus hayvansal yag, atardamarlarimizi tikayabi-
lir. Sonug olarak yatak icin hayati nem tasiyan organlar
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basta olmak iizere tiim viicut organlarina kan akisini ya-
vaslatarak iktidarsizliga neden olabilir. Etli, sucuklu piz-
zalar1 gomdiikge testosteron seviyeni de gomiiyorsun as-
linda. Ayrica vegan gidalar tiiketmek kolesterolii ve kan
basincin diisiirmeye ve ekipmanini tekrar ¢alisir duru-
ma getirmeye yardima olur. Hayvan {iriinii olmadan ya-
sanan yillarin anne ve baba olma sansini katladigini da es
gecemeyiz. Bir tiirlii hamile kalamayan hanimlara dok-
torlar tarafindan en az alt1 aylik az yagh vegan beslenme
tavsiyesi bosu bosuna verilmiyor.

Bitki bazh bir diyetle ayn1 anda sertlesme bozuklu-
gu ve kalp krizi riskini azaltabilirsin. Kendi bedenine,
gezegene ve hayvanlara saygl duyan biriyle paylagsmak
daha da odiillendirici. Yani “Seks vegan olarak daha m
iyi?” dersen, bunu deneyip gérmen gerektigini sdylerim.
Ferrari kullanmadan yollarda yag gibi siiziilme kafasir
nasil anlayabilirsin ki?
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BOLUM 11

Kozmetik markalar1 masum degil

Vegan kozmetik diriinleri konusu agilinca durumdan
bihaber olan arkadaglarim genelde su ciimleyi kurar:
“Kozmetigin de vegami mi olurmus?” Kimyasallarla
dolu parfiim, krem ya da makyaj iiriinlerinin insan cil-
dine alerji yapip yapmayacagin test etmek icin kimleri
kullandiklariru sordugumda konu aydinlanmis oluyor.
Arkadaglarimin da sizin de akliniza gelmemesi ¢ok nor-
mal. Ben de konunun i¢ine bu kadar girmeden 6nce akh-
ma bile gelmemisti agikgasi.

Mesela kullamilan {iriinlerin goéziimiizii tahris edip
etmedigi anlagilsin diye tavsanlar kullamiliyor. Draize
adi verilen bu testte tavsanin goziine haftalar boyun-
ca test edilecek madde siiriilityor ve reaksiyonu olgii-
lityor, buna gore kozmetik iiriiniiniin bilegenleri degis-
tiriliyor. Bu arada test sirasinda goziinii kagimasin diye
tavsarun bagi sabitleniyor. Bir diger uygulamada kozme-
tik iirtiiniiniin derideki alerjik etkilerini aragtirmak {tize-
re hayvanlarin tiras edilmis derisine alerji olusturana
kadar gesitli maddeler siiriiliip bekleniyor. Inanin tadi-
miz ka¢gmasin diye daha fazla bu konudan bahsetmek is-
temiyorum. Buraya yazmaya ¢ekindigim, okumaya bile
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katlanamadigim o kadar fazla deney var ki. Sonug olarak
biz daha geng, daha diri gériinecegiz diye her yil binlerce
hayvan eziyet ¢ekiyor.

Deneyler sirasinda ¢ok yogun acilara maruz kalan
hayvanlar bu sirada ac1 icinde 6lmezse genellikle uyu-
tularak odldiirilityor ve i¢ organlar inceleme altina ali-
niyor.

Avrupa Birligi bu konuda 6ncii olarak adlandirilabilir
¢unkii Mart 2013'ten itibaren hayvanlar iizerinde test edi-
len yeni kozmetiklerin Avrupa’da satigin1 yasakladi. Ayni
sene Israil de benzer bir kararla hayvanlar iizerinde test
edilmis kozmetik ve kisisel temizlik tiriinlerinin satisin1
ve ithalatin1 yasakladi. Asya iilkeleri arasinda Hindistan
konu hakkindaki ilk girisimi yaparken Tiirkiye’de hay-
vanlar tizerindeki deneylerin yasaklanmasi igin 2014 ba-
sinda bir kampanya baslatildi. Toplanan 10 binden fazla
imza ile bakanlik boyutunda goriismeler sagland1 ama
hala varilan bir sonug yok, yine de umudumuz var.

Umut verici bir diger sey ise aktivistlerin yogun pro-
testosu sonucu bu deneylerin alternatifleri bulunma-
ya baslandi. Hayvanlar yerine bakterilerin test edildigi
Ames testi, gz irritasyonunu tespit etmek icin mezbaha-
lardan alinan dokuyu kullanan ICE metodu hep bu bas-
kilar sonucu ortaya ¢tkmus. Bir sekilde testlerde kullan-
lan hayvan sayisinin azalmasi bile 6nemli mesele.

Bazen aktivistlerin yaptig1 eylemler ¢ok garip geli-
yor, bu ne alaka diyoruz ya i¢cimizden, dememek lazim.
Sektoriin acimasizhigina karst onlarin yaptigi eylemler
¢ok hafif kaliyor aslinda.
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Bir markanin cruelty free oldugunu
nasil anlanz?

Aslinda genel anlamda bakacak olursak ambalajinda “Not
Tested On Animals” seklinde bir ibare ve tavsan seklinde
bir logo varsa, iiriiniin hayvanlar iizerinde denenmedigin-
den emin olabilirsin. Fakat keske kutuya bakmak yeterli
olsa. Bir¢ok firma sirf veganlara hos goriinmek ve onlarin
parasin1 da cebine atmak adina cruelty free line ¢ikartyor.
Evet, belki o iiriin hayvanlar iizerinde test edilmemis ola-
bilir ama sirketin qikardig diger iiriinler dyle degil. Bu PR
hareketine karup onlara para kazandirdigimizda degisen
bir sey olmuyor. Onun i¢in tiim {iriinleri cruelty free olan
sertifikali markalar1 tercih etmek gerek. internette bircok
kaynaktan bu listeye ulasabilirsin.

Bu arada bir umut verici gelisme daha var: Hayvanlar
lizerinde test edilmemis hi¢bir kozmetik iiriinii iilkesi-
ne sokmayan Cin, May1s 2021’den bu yana bazt iiriinlere
izin vermeye bagladi. Bu karara gore sampuan, losyon,
dus jeli, parfiim gibi triinler cruelty free olabilirken; ¢o-
cuklara yonelik iiriinlerde, giines kremi ve sa¢ boyalarmn-
da mutlaka hayvan deneyi yapilmas: sart kosuluyor.

Bu arada hayvanlar {izerinde deney yapilmasi diginda
glizellik iiriinlerinde g6yle bir durum daha var: Bu {iriin-
lerde karmin, lanolin, keratin, kollajen, elastin, hayvan-
dan tiiretilen gliserin ve stearik asit, donyagy, inci, ipek,
siit tiirevleri, salyangoz sivis1 vb. hayvansal icerikler kul-
laruliyor. Bir iiriin vegan olunca iste bunlar gibi hayvan-
sal igerigi olmuyor.
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BOLUM 12

Sivrisinek oldiirmek
veganen caiz midir?

Twitter'da bayag1 dolanmist: bir ara, vegan biri evdeki
sivrisinegi arkadasinin 6ldiirmesini istemis: “Sen vegan
degilsin, sunu oldiirsene!” Saka gibi gelmisti bana. Ben
sahsen sivrisinekleri hayvan olarak gérmeyenlerdenim.
Sivrisinekler de kedimi rahatsiz eden pireler ya da so-
kak kopeklerinin tizerindeki kenelerle ayn1 kategoride
benim goéziimde. Tabii sivrisinek sorununu anlayabil-
mek i¢in onunla derdi olan bireylerin olaya dahil olmasi
lazim. Bazilarina ayda yilda bir ugrayan bu yaratik be-
nim her gecemin kabusudur. Florida Universitesi'nden
Jonathan F. Day’e gore metabolizmasi hizli olanlar daha
fazla karbondioksit tiretirmis, bu da bizi sivrisineklere
cazip gelirmis. (Ne geldiyse basima bu cekicilikten geldi za-
ten, lanet olsun!)

10 kisi bir masada oturalim, ben kasiya kasiya ba-
caklarimi kipkirmiz1 bir hale getiririm ama bazilan so-
rar “Aa sivri mi vardi1?” (Artik kammizda ne varsa, sivri-
ler bile tenezziil etmiyor.) Bu ylizden bu aci. Atina’da olay
daha korkung bir boyutta. Balkona bile sinek kovucu ilag
takmak zorunda kaliyorum. Avrupa Birligi’'nin aldig
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kararlar geregi, kuslara zarar verdigi igin ilaglama yapil-
miyor. Digtuniin artik. Vegan oldugum zaman farkinda-
ligim arttig1 icin sanirim sinek ila¢larinin da vegan olan-
larinin varlhigin: fark etmis, igimden “Ne geregi var?” de-
migtim. Ciinkil ben o ya da bu sekilde sinekleri kendim-
den uzak tutacagim diye sabaha kadar o kimyasallar1 so-
lumaya mahkim edilmek istemiyorum ya da korkung
kimyasal igerikleri viicuduma koruyucu olarak sikmak
da istemiyorum. Benim derdim viicudumda olusan kip-
kirmizi kocaman siglikler. Evet, bize zarar veren bir insa-
n1 kalkip oldiirmityoruz dogal olarak ama sivrisinegi ra-
hatca ezebiliyoruz.

Mesela veganlarin ¢ogu Amazonlardaki orangutan-
larin yuvalarindan edilmesine ve 6lmesine vesile oldu-
gu icin palm yag tiikketmiyor. Fakat olaya zarar agisin-
dan bakacak olursak diger yaglarin iiretiminde kullani-
lan ilaglardan dolay: kelebek, ari, fare, bocek, kostebek
gibi bir¢ok canli zehirlenerek ya da ezilerek oldiirilii-
yor. Sonug¢ olarak bu hayati siirdiirebilmek i¢in bazi za-
iyatlar verilmesi gerekiyor. Miihim olan olay1 minimu-
ma indirmek.

Ben biliyorum ki gece yatagimin tepesinde dénen siv-
riyi oldiirmezsem o beni sabaha kadar 5-6 yerimden yi-
yecek. Uykum béliinecek, sabaha kadar kaginacagim. En
az 4 ay siiren yaz mevsimi boyunca bunu her gece yasa-
mak katlanmas: imkansiz bir sey. Sivrisinekleri 6ldiirme-
nin tirciiliik olarak goriilmesini anlarim. Sivrisinekleri
oldiirmek hem pratik hem de miimkiin oldugu i¢in ve-
gan tarumin ihlal ediyor, biliyorum. Sivrisineklerin be-
sin zincirindeki 6neminin de farkindayim, fakat kendimi
savundugum i¢gin suglu hissetmiyorum.

Onlara zarar vermeden onlardan kurtulmamn ye-
terince uygun bir yolu olsayd: bunu yapardim. Nane,
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lavanta, biberiye gibi bitkilerin kovdugu soylendigi icin
balkonuma onlarca fide ektim ama higbir sonug elde ede-
medim. Sivrisinek dldiirmenin disiindiiglimiizden daha
acimasiz oldugunu gosteren yeni bir bilgi ¢ikarsa, tekrar
diisiinecegim. O zamana kadar, 1sirilmamak igin sivrisi-
nekleri 6ldiirmenin vegan yasam tarzima aykir1 oldugu-
nu diigtinmiiyorum.

Ayaklarinizi 1sirmaya devam eden bir kdpek yavru-
su veya sizi tirmalamaya devam eden bir kediyi (ikisi de
sivrisinekten daha fazla acitir) uygunsuz oldugu igin 6l-
diirmezsiniz, 6yleyse neden daha kiigiik bir hayvar sirf
sevimli degil diye 6ldiiresiniz? Bu yaklagim ¢ok iyi an-
lamakla birlikte, sivrisinekler i¢inden ¢ikamadigim bir
konu. Vegan forumlardaki yorumlar1 okuyunca herkes
yakala ve bagka bir yerde birak onerisinde bulunmus.
Kanatlar1 olan bir hayvani nerede birakirsan brrak, so-
nugta yine gelip seni bulacak.

Ben ¢ocuklugumdan beri ériimceklerden korkarim.
Galiba annemden gegen bir korku. Ben 5-6 yaslarinday-
ken akrabamizin yazlik evinde, tuvaletin arka boliimiin-
de kocaman bir 6riimcek vardi. O tatil boyunca hep kor-
ka korka tuvalete gittim. Sonrasinda da 6riimcek gor-
diigiimde elim ayagima dolamirken buldum kendimi.
Lisede bu korkumu bilen bir arkadasimin bana cograf-
ya kitabimi uzatip, “Oben 78. sayfay1 agmalisin, ¢ok gii-
zel bir Madonna resmi var senin i¢in,” demesiyle benim
kitabin sayfalarini karigtirmam bir olmustu. 78. sayfa-
ya geldigimde kizin oraya bir 6riimcek sakladigim gor-
miigtiim. Giil kurutur gibi koymustu hayvanin cesedini.
Madonna beklerken 6riimcekle karsilaginca 6nce gighik
atmig sonra da elimdeki koca cografya kitabiyla refleks
olarak kiza ¢akmigtim. (Tamam, belki refleks degildi ama
kim birinin korkusunun iizerine gider ki!)
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O tarihten sonra 6riimcek korkum bin kat artti. Artik
evde bocek oldiriicia sprey olmadan yasayamiyordum.
Diizenli ilaglama sayesinde oriimceklerle kargilasma ola-
sihigimu sifira indiriyordum. Ta ki Atina’ya taginana ka-
dar. Atina’da besinci kattaki balkonumda 100’den fazla
bitkiyle birlikte kendi habitatimi yarattim. Kumrular, ke-
lebekler, cigeklere ugrayan arilar, nereden geldigini asla
anlayamadigim gekirge ailesi derken habitat harikaydi.
Her sey ¢ok giizeldi ama doga tabii yaninda 6riimcekleri
de getirdi. Ama nasil 6riimcek! Hangi saksiy1 oynatsam
bir yerlere hareket eden o bacakl: yaratiklar. Aklim1 ka-
ciracak gibiydim. Ustlerine bardak kapatip yakaladigimi
arka bahgeye atiyordum ama yakalamakla bitecek gibi
degillerdi. llaglama yapmak istemiyordum ciinkii bu se-
fer kuglara ve arilara zarar verecegimi biliyordum. Dogal
yollarla ¢6zmeye basladim derken bir giin ¢ok sinirle-
nip karsilastigim bir riimcegin iizerine sprey sikmaya
basladim. Zavall1 6riimcek kagmak yerine spreye dogru
iki 6n kolunu kaldirip “Gelsene ha, gelsene!” diyen bir
kahraman gibi dik durdu. Hayatin1 korumaya ¢alisan bu
hayvana karsi nasil boyle acimasiz davranabildigimi dii-
siiniip o an bocek ilac1 olaymna son verdim.

Kedilerle birlikte yasadigim igin kakalak ya da kara-
sinek gibi sorunlarim olmuyor. Dogal seleksiyon saye-
sinde onlarin evimize girmesi miimkiin degil. Kegke siv-
rileri de onlar avlasa. Parazit goziiyle baktigim bu hay-
vanlarin hayat kaliteme miidahale etmesine izin vermi-
yorum. Vegan olmayan birinin ya da sivrisinekler tara-
findan ayda yilda bir ziyaret edilen bir bireyin ise bu ko-
nuda beni yargilamasina asla izin vermem. Vegan degil-
se kendi zarar verdigi hayvanlara baksin derim ilk once.
Diinyadaki biitiin hayvanlar1 acimadan 6ldiiriip etle-
rinden yararlanan biri bir veganin sivrisinegi dldiirme
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hakkina karigacak ciireti bulamamali! Cahil cesareti bu-
raya kadar gelmemeli bence. Korku duygusu olan, anne
diye aglayan bir kuzunun girtlagini kesmekle sivrisinek
oldiirmeyi bir tutan zihinlerle konugsma geregi duymu-
yorum sahsen. Bu da benim kendimi koruma, sinir kat-
sayima sahip ¢ikma yontemim. Her seyi bildigini zan-
neden bir kafa yapisina dil dékecegime iki tohum eker,
limon agacimi fisfislarim! Boceklerin ilgisini gekmeyen
bir kana sahipse de beni anlamas1 miimkiin degil zaten.
Herkesin kendi hayatina baktig1 bir hayat herkes i¢in ¢ok
daha mantikli!
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BOLUM 13
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Gercgekleri 6grenelim artik

Gazeteci Savas (")zbey kogsesinde yazmig; neden kendi -
giizelliklerinizi 6ne gikarmak yerine biz etoburlan tak-
lit ediyorsunuz? Etoburlar taklit etmek mi? Benim insan
olarak dogdugumdan beri tiikettigim baz tatlan artyor
olma hakkim yok mu? Gokten vegan olarak inmedim ki
ben. égrendim, kafam agildi, daha 6nce hayvanlarin bu
kadar somiirii alinda oldugunu kestiremiyordum ama
gergekleri goriince degistim. Aslinda mantigim devreye
soktum da diyebilirim. S$imdi bu 6zledigim tatlarin s6-
miiriisiiz, hayvanlara ac1 ¢gektirmeyen modelini alip yi-
yor olmam neden insanlar1 rahatsiz eder ki? Benim de en
¢ok merak ettigim konu bu. Benim hayvan canina kiyma-
dan, bitkisel yoldan hazirladigim kofteyi yiyor olmam
neden insanlan geriyor? Ya da “Adina kofte demesinler,
kendi yemeklerine yonelsinler,” gibi laflar1 nasil sarf ede-
biliyorlar aklim almiyor. Aligkanliktan zor kurtuluyorsu-
nuz, bu tip lriinler de yardimai oluyor. Bu kadar basit bir
seyin nesi anlagilamiyor?

Ben de insanim yani, ¢ocuklugumdan beri yedigim
seyleri artik yiyemiyor olmak bir baski yaratiyor. En
basta viicudun istiyor ¢ilinkii. Viicuduna reset atman
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gerekiyor ve bu hig kolay degil. Sonugta bu dini inanglar
sebebiyle yasaklanan bir sey de degil. Hayvanlar1 kese-
rek bicerek, onlan somiirerek, ac1 gektirerek elde edilen
driinleri yiyemiyor degiliz, yemiyoruz. Konu hayvansal
gidalarin tadin1 sevmemek de degil ciinkii. Ben karnimi
doyurayim diye bagka bir canli hayatindan oluyorsa, ac1
iginde bir hayat geciriyorsa varsin ben de bagka seylerle
karnimi doyurayim. Yola yeni ¢ikanlara da vegan déner,
vegan kofte vererek “Bak burada higbir cana mal olma-
yan bir alternatifi var,” demenin nesi kotii? Birilerine za-
rar vermedikge istedigimizi yeriz ayrica, bu koétiiciil ba-
kis agisint anlamam miuimkiin degil.

Bu yargilayia bakis agis1 sadece veganlar-naveganlar
arasinda degil, veganlarin kendi arasinda da bas goste-
riyor bazen. Hem birbirimize alismaya bir yerden bas-
lamak gerekmiyor mu ya! Bir orta nokta nasil buluna-
cak? Bu sene 87 kisindan beri ilk kez ¢ok yogun yaga-
cag1 sdylenen kar zamani Istanbul’daydim. Istanbul'da
olunca insan daha ¢ok ilgileniyor olan bitenle. Yildiz
Tilbe'nin sagmalama dozunu maksimuma aldig: hafta
sonu da oradaydim. Hatirlarsiniz sokak kopeklerine ze-
hirli yemek verilmesine dair canice ciimleler kurup son-
ra oziir diledigi giin. Seye de kiziyorum, “Yildiz igte!” di-
yenler falan. Yildiz bizim eski sevgilimiz mi, atti1 me-
sajlar1 gormezlikten gelelim? Sonugta iyi kotii halkin go-
ziinde yeri olan biri. Onun yazdiklarini emir gibi goren
onun kadar hasta ruhlu hayranlar1 yok mu? Var! O giin
de “Bana ulasin, bedava zehir saglarim,” diyen bir siirii
caninin hesabini kapattirmak igin az ugragsmadik. Neyse
artik sarkilarindan ve kisiliginden hi¢ haz etmedigim ka-
din sarkicidan bahsetmek degildi niyetim. Herkes ken-
dine gore ast1 kesti. Sonrasinda Yildizla diizenli olarak
calisan Merit Otelleri'nin sahibi Murat Tibuk bir daha
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onunla ¢alismayacaklarini kamuoyuna duyurdu. Takip
ettigim ne kadar vegan hesap varsa bu paylasima laf sok-
tu. Murat Tibuk; “Hayvanlar hakkinda verdigi utang ve-
rici demecten Gtiirii tiim otellerimizin konser listesinden
siiresiz olarak ¢kartilmigtir,” acgiklamasinda bulunsa
bile bu kimse i¢in bir sey ifade etmedi. Yok, restoraniniz-
da kuzu ¢evirme yok mu? Tathilar siitle yapilmiyor mu?
vesaire vesaire. E bir yola katkida bulunmak su¢ mu?
“Hayvan tiiketimini tamamen kesmeden bir sey yapi-
lamiyor mu? Herkes aynm1 anda m1 6zveride bulunmali?
Herkes ayn1 anda vegan m1 olmali? Tabii ki degil. Boyle
bir seyin olmas icin calisiyor iste insanlhik. Evet hizlansa
daha iyi olur, kesinlikle katiliyorum. Ama olmuyor iste.
Bu sonu ayrimciliga baglanan yolun gegerli bir yol oldu-
gunu hi¢ zannetmiyorum.

O giin Yildiz ile agik¢a dile getirilmeye baglanan hay-
van diismanhg: ve zehirleme furyasi bugiin tam gaz de-
vam ediyor. Arada ortaya ¢ikan gesitli olusumlar, bu in-
sanlarin sistemli ugragilari, algi operasyonlari, 20 yila ya-
kindir ¢calismayan ve popiilasyonu kontrol altina alma-
yan belediyeler, sorumsuz anne babalar yiiziinden yara-
lanan veya hayatin1 kaybeden zavalli gocuklar derken iil-
kede hayat hem sokak hayvanlar: i¢in hem de hayvanse-
verler igin giderek zorlagiyor.
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Uzgiiniim ama
sen hayvansever degilsin!

Simdi hepimiz bir seyiz ya; bir kisisel gelisim kitab: oku-
ruz yasam kogu oluruz, internetten birkag tarif bulur
gurme oluruz, sadece bir hafta sonu siiren yoga kursuna
gider yogi oluruz! Hep bir seyizdir. Ama ne olmadigimi-
z1 gormek istemez, halimizi abartir dururuz.

Mesela evde havali cins hayvanlar besleyince “hay-
vansever” olmuyoruz. (Bunu sana yediremeyecegim kusu-
ra bakma.) Evde kedi kopek besliyor olmak hayvansever
olmak i¢in yeterli degil. Havani bana atma. Kendine ata-
bilirsin bak. Ya da kendin gibi kuzu, koyun, balik, tav-
san ne bulursa yiyen ama kedi-kdpek besliyor diye igini
rahatlatan arkadaslarina bu rahatlig: gosterebilirsin. Ben
de eskiden dyleydim; evde kedi, apartman girisinde ko-
pek besliyor, onlarin bakimlarimi yaptigim igin kendimi
rahatlahyordum. Ama sonra 6grendim ki hayvanlar bize
yemek olsun diye nice acilardan gegciyor. Ben karnimi do-
yurayim diye giin yiizii gérmeden hayatlarin1 sona er-
diriyorlar. Ogrenince buna son verdim; vegamm, gogsii-
mii gere gere hayvanseverim ve de gevreciyim diyebili-
yorum. Bunlar birbirini tamamlayan kavramlar.

Hayvansever deyince kendini ¢ok yiice goniillii gibi
konumlandiriyorsun. Bu bir nevi i¢ rahatlatma yontemi,
yapma bunu kendine. Aynimalik yapiyorsan hayvan-
sever olamazsin bir kere. Kutuplar eriyor diye orada-
ki ayilara {iziiliiyormus gibi davranip, 6gle yemeginde
bir kuzu yiyemezsin. Twitter'da soyu titkenmekte olan
hayvanlar zevk olsun diye avlayanlara “Kahrolsun av-
calar!” diye feryat edip aksam yemeginde giinahsiz bir
koyunun senin i¢in 6ldiiriilen bedenini yiyemezsin. Ben
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de ayni yollardan gegtim, kendime yediremedim ve et
yemeyi biraktim. Ya #veganol ya da hayvansever ayagi-
na girme.

“Yerim seni,” dersin ama bazen uzaktan sevmek en
giizelidir. Evinde besledigimiz kediden, képekten hic-
bir farki olmayan canlilara haksizlik ediyoruz. Ciinkii
yasam hakki denen olgu her seyin Otesinde bir yer-
de. Cocuklugumdan beri her bayramda insan gibi bi-
linci olan, bakan, anlayan, hisseden bir varlig1 6ldiire-
rek kutlama yapmak tuhaf gelmisti. Hala da geliyor.
Hristiyanlarin kutladig: Siikran Giinii de 6yle. Gilinahsiz
bir siirii hindicik masalarin siisii oluyor.

Siikran Giinii yilin son giinlerine denk geldiginden,
yilbasinda beraber olamayacagim arkadaglar: toplamak
adina o tarihlerde yilbag1 yemegi verirdim evde. Hindi
pisirirdik. Simdi o sahneleri hatirladik¢a kendimden ¢ok
utaniyorum. Devasa hindiyi hicbir tencereye sigdiramaz,
bir saat yarisinu, bir saat diger yarisim haglardik. Evde ig-
lenen cinayeti asit dolu figilarda 6rtbas etmek gibiydi go-
riintiiler. Arkadaslarimla bir araya gelmek i¢gin bagka bir
secenek bulamazdim sanki.

Kitapta yazan her seyi harfiyen anlamis ve uygulu-
yormus da Kurban Bayrami'nda girtlak keserse tiim gii-
nahlan affedilecekmis gibi hissetmek de tuhaf bence. Ne
dersen de. Yok paylasimmis da, ihtiyac1 olana yardim-
mis da. Madem béyle kaygilarin var neden yardim et-
mek i¢in bayrami bekliyorsun? Her sey ekstra sevap pu-
an1 kazanmak icin degil mi yani. Aaa ben ¢ok yardim edi-
yorum diyerek ayda yilda bir dilencilerin eline tutustur-
dugun 20 TL'nin arkasina siginma liitfen.

Groucho Marx olay1 ne giizel agiklamis; “Bagkalarinin
yanhglarindan 6grenmeliyiz. Hepsini kendimiz yapacak kadar
¢ok zamanimiz yok.”
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Veganlar bu anlamda isinize yarayabilir. Bizim anlat-
tigimiz seylerin bu kadar heyecanli olmasinin nedeni pis-
manlik igeriyor olmasi bence. Eskiden yaptigimiz hatala-
r1 yapan birini gériince ¢ileden ¢ikiyoruz.
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Hayvanlardan ne istiyoruz yahu?

Diinya giizeli kuslan yagmur ormanlarindan kagirip evi-
mizdeki kafeslere koyuyoruz. Sonra birkag saat kafesin
kapagm aginca da “Ama o6zglir dolagtyor,” diye yalan
soyleyebiliyoruz. Ustelik bu kuslar bavullara tikigtirila-
rak ya da otomobillerin gizli bélmelerine sokularak ge-
tiriliyorlar ve yolda biiyiik béliimii havasizliktan &liiyor.
Hayatta kalan sanshlar (!) ise say1siz kusla bir kafeste ya-
samaya ¢alisirken satilmay1 bekliyor.

Kopek aliyorsun bakmak igin kakasi gelince onu tut-
masimu dgiitlilyorsun! Sen o durumda oldugunu bir dii-
siinsene, tuvalete gitmek icin nasil kogturursun. Ama ko-
peklere bu 6zgiirliigii tammiyoruz. Yani yarim saat ¢isi-
ni tutmaktan bahsetmiyorum ben, sabaha kadar hayvam
disar1 cikarmayan, oraya buraya tuvaletini yaptigi zaman
da kopege bagiran insanlardan bahsediyorum.

Sonra tiirlii tiirli baliklar... Cocukken benim de var-
di, en utandigim seylerden biridir bu. Ug akvaryumum
vardi. Tatile giderken komsu teyzeye emanet etmistik
ve hepsi dlmiistii. O kadar ¢ok yem vermisti ki balikla-
ra, geldigimizde akvaryumun suyu kahverengiydi. Nasil
bir kafa bu ya; insan bakip da burada bir seyler oluyor
demez mi? Nasil olur da mama yigmaya devam eder?

2005’deki Phuket tatilimde denize dalinca etrafimda
onlarca Nemo goriince soka girmigtim. Palyago balk-
larmi cool akvaryumlarda goriip 6zenmek iyi de, onlar
da sonugta ozgiirliikleri alinan giizelliklerden. Minik su
kaplumbagalan var ya, hani ¢ok sevimlidirler, onlarin
kaderi de baliklarla ayni.

Kedilerini képek gibi komutlayip, dinlemeyince de
bagiran barzolar da var onu da onu unutmayahm liitfen.
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pitbulllar: delirten siddet meyilli insanlar var bir de.
Yanlarina kavga etmek icin arkadas yetistiriyorlar sanki.
Bu gibi insanlarin firsat bulduklarinda kdpeklerine kedi
pargalattiklarini da biliyoruz. Oysa pitbullar yurtdisinda
bebek biiyiiten, kedilerle kardes gibi biiyiiyen kopekler.

Bu ozgiirliik, esitlik 6yle agir kavramlar ki kendini ha-
yatin her alanmi sorguluyor halde buluyorsun. Evde bir-
likte yasadigim kedileri diigiinityorum mesela. Ozellikle
son kedim Marvin’den sonra bu konuyu daha fazla dii-
siinmeye basladim. Marvin’i sokakta buldum. Kulaginda
agir enfeksiyon vardi ve bir hafta diizenli olarak ilag kul-
lanmasi gerekiyordu. Bu yiizden aldim, yoksa eve sok-
mazdim ¢iinkii hayatimin agki Dita’y1 daha yeni kaybet-
mistim. Birlikte buyudiigiim canim arkadasimimn actig:
derin yaranin ardindan gercekten kedi cinsinden yeni bi-
riyle bag kurmaya halim yoktu. Dita’yla beraber biiyii-
diik sayilir. Ben annemi kaybetmistim, hayatin yine sii-
reklendigim bir boliimiindeydim. O zamanki patronum
Didem Tamar, sokakta bulup getirdi. O kadar kiigiiktii ki
onu her giin o zamanki is yerim Sabah Gazetesi'ne gotii-
rityordum. Ciinkii hem sicak tutmak gerekiyordu hem
de dort saatte bir biberonla beslemek gerekiyordu. Bu
yollardan gectigim, koynumda biyittiigiim ¢ocugumu
kaybedince ¢ok tiziilmiigtiim ve yeni bir kedi almak iste-
miyordum.

Bu yilizden 6nceleri Marvin'e yanasmadim. Her giin,
sokakta yakalar igneye gotiiriirim diye diisiiniiyordum.
Kafamda bu planlar yaparken ertesi giin yavrucagi daha
da guigsiiz diigiip ategler icinde sokak ortasinda uyurken
buldum. Hemen doktora gotiirdiim ve tabii ki eve al-
dim. Dogrusu bir hafta sonra birakacagima olan inancim
tamdi. O bir hafta doldu... Bir yildir birlikte yasiyoruz.
Ama Marvin hi¢bir zaman salon kedisi olmads; siirekli
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gozii disarida, kapilardan bacalardan kagacak yer ariyor.
Allah’tan gok biiyiik bir balkonum var. Bazen salon-bal-
kon aras: deli gibi kosuyor, “Ya,” diyorum “iyi mi yap1-
yorum buna evde bakarak.” Sonucta digsarida da besle-
nebilir. Atina’da sokak kedilerine benim gibi herkes baki-
yor; Tiirkiye'deki gibi bir sistem var.

Marvin'i arkadaslarindan, belki ailesinden uzak tut-
ma; kuslarin, kelebeklerin pesinden kosmaktan mahrum
birakma konusu beni hakikaten {iziiyor. Tamam, dogal
hayat kismin1 eve gelen biitiin sinekleri avlayarak, kele-
beklerin ve arilarin pesinden kogarak gideriyor diyelim.
Aile kismimi ise kizzim Koko ve ben tamamliyoruz diye-
lim ama igin 6zgiirliitk kisminda gelip takihiyorum. Su ka-
piy1 agip da bir ¢ikip dolastyim demeye geldiginde ya-
pamiyor ¢ocuk. Onu 120 metre karelik bir eve hapsetmis
olma duygusu beni rahatsiz ediyor. Bir ¢ok kez digan bi-
rakayim, bir deneyeyim, isterse gelir kafasina déndiim
ama sag kulaginin duymamasi ve bu yiizden seslerin
geldigi yonu fark edemeyisi beni durduruyor. Yani bir
giin bir sinek pesinde yola firladiginda kornay1 duyacak
ama hangi yonden geldigini anlayana kadar bag: derde
girecek belki de.

Ekmek elden su golden kafas: yeterli olsa higbirimiz
aile evinden uzaklagsmazdik, dyle degil mi?
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Cevreciyim ama

Et tiiketerek ¢evreyi koruyamazsmn. “Cok gevreciyim
ben!” demekle de ¢evreci olamazsin. Sadece Yemeksepeti
sipariglerinde tek kullanimlik ¢atal kagik ve pegete iste-
miyor olusun da seni azil1 bir ¢evreci yapmaz. Bilim in-
sanlar1 karsi karsiya oldugumuz iklim degisikligiyle
miicadele konusunda geri doniisiime destek vermek,
market posetleri yerine bez ¢antalar kullanmak gibi gi-
risimlerin yeterli olmadigimi {istiine basa basa soylii-
yor. Gostermelik ¢evreci hareketlerle asamayacak kadar
onemli bir sorunla kars1 karsiyayiz.

Cevre koruma konusunda gergekten ciddiysek ona
gore adimlar atmaliy1z. Ben evimde daha az elektrik har-
caylp, bayilldigim kiivet zevkini bile neredeyse hig yap-
miyorum. Bir ara kullandigim kiivet suyunu balkonda-
ki gigekleri sulamada kullanayim diye diisiindiim ama
sonra tigendim. O kadar suyu bosa harcayacagima kiivet
zevkini yagsamazsam 6lmeyecegimi bildigim i¢in bu yon-
de hareket etmeye bagladim.

Insan bu konularda kafa patlatmaya bagladig: za-
man ister istemez ¢evresinde olan bitene de kars: ¢ik-
maya basliyor. Mesela minik ilag paketleri icin neden
her seferinde poset kullanildigini anlayamiyorum.
Rahatlikla cebine ya da ¢antana atabilecegin bir kutu
icin poset harcamanin diinyanin en sagma seyi oldugu-
nu fark ettigimde eczane aligverislerinde poset alma-
maya ozen gosterir oldum. Ama zamanla bu da yetme-
di ve her alisverisimde eczacilara neden sormadan ilag-
lar1 posete doldurduklarin1 sormaya bagladim. Benim
gibi sorgulayanlarin sayis1 artsa artik eczacilar minik
de olsa siirekli poget harcamak zorunda kalmazlar diye
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diisiiniiyordum. Bu tip konular uzaktan emekli albay
kafas: gibi goriiniiyor olsa da aslinda uzun vadede ya-
rar saglayabilecek kiigiik ¢oziimler.

Sonra sonra anladim ki tabii ki elimizden geldigince
geri doniisiim konusuna egilmeliyiz ama gevreyi koru-
ma konusunda ciddiysek et yumurta ve siit {iriinlerini
tiikketmeyi de birakmamiz gerekiyor. Diger tiirliisii or-
talik yangin yeriyken evinden “Kahrolsun fagizm!” diye
tvit atmaya benziyor. Evet, ses ¢ikarmak adina giizel ama
elinize i¢inizi rahatlatmaktan bagka ne geciyor derseniz
orasi mechul.

Iste 0 zaman fark ettim ki et yiyerek hayvansever ola-
mayacagim gibi bu sistemi destekleyerek kendime gevre-
ci demeyi de yediremem.

Tabii ki motorlu tagitlar ve fabrikalar da havaya zarar-
1 maddelerin yaru sira sera gazi da saliyor. Coplerin ya-
kilmas: sirasinda ortaya ¢ikan metan ve yapay giibreler-
de bulunan azot gaz1 da zararl sera gazi olarak gegiyor.
Bilim insanlar1 zararh gazlarin atmosfere yerleserek do-
gal sera etkisini gliclendirdigi yoniinde agiklamalar ya-
piyor. Atmosferde bulunan agin diizeyde sera gaz, diin-
yadaki sicakligin uzaya yansimasin engelledigi icin de
diinyadaki iklim gitgide 1siuyor.

Hayvansal iiriinlerin titketimini azaltmak tarimsal ik-
lim kirliligini giivenli seviyelere indirmekte 6nemli rol
oynuyormus. Oyle ki sadece ulagim ve enerji sektorle-
rini durdurmak iklim degisikligini azaltmak igin yeter-
li degilmis. Issnmak i¢in yakilan komiir ya da araglarin
egzoz gazini durdurduk diyelim, zannedildigi gibi iklim
degisikligini etkilemekte 6nemli rol oynayamiyormusuz.
Ama yedigimiz et miktarin1 azaltarak sera gazi salmimi-
n1 mucizevi oranda diistirmek miimkiin.

Bunun diginda ciddi anlamda enerji tasarrufu yapmak
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da gerekiyor. Bircogumuz metropol hayatinda yasadi-
gimiz geyin liiks oldugunu fark edemeden geciriyoruz
gunlerimizi. Buna ben de dahilim.

Arkadaslarim bilir, uyumlu bir insanim, ¢ok talebim
yoktur hayattan. Fakat dayanamadigim iki sey var; uy-
kusuzluk ve soguk.

Gece hayat1 yazar1 oldugum icin herkes beni azili bir
partici olarak tanir ama bir yere kadar. Hayatimda bir
kez bile giinler siiren bir partiye katilmamigimdir, ¢linkii
uykusuzluga dayanamam. Soguk ise en biiyiik kriptoni-
tim. Hemen hastalanirim, en ufak bir derece diismesinde
ayaklarim donar, hapsiririm falan.

Atina’ya tasindigim zamani hi¢ unutmuyorum, karan-
lik bir aralik giintiydii. Daha 6nce genelde yaz aylarin-
da geldigim sehrin bu kasvetli tarafiyla o zaman tans-
mistim. Dogup biiyiidiigiim sehirden ayriliyor olmanin
verdigi hiiziin, yeni bir sehre alismanin verdigi endiseyle
birlesince kendimi giivende hissetmedigim bir doneme
girmistim. Ustiine ac1 bir Atina gercegi ile karsilastim ki,
kaloriferler hava donacak kadar soguk olmadik¢a yan-
miyormus bu sehirde. Kisin bile sortla dolaghgim evi-
min konforundan kalkip, digsaridaki hava 14 dereceden
diisiik olmadik¢a yanmayan kalorifer sistemine sahip bir
yere geldigimi anladigimda ¢ok ge¢ olmustu. Bu zamana
kadar sobal ev tecriibem de olmadig;: i¢in evin bir yeri-
ni elektrikli radyatorle 1sitiyor olmak pek de bir sey ifade
etmiyordu.

Hatta hi¢ unutmuyorum, 6nceleri evin kalorifer siste-
minde bir ariza oldugunu diisiind{igiimiiz bile olmustu.
Sonradan 6grendik ki kriz boyunca kaloriferleri yakma-
yan Yunanlilar daha sonra bunu bir sisteme oturtup, ge-
nelde sabah li¢ saat aksam ii¢ saat yanan bir kalorifer sis-
temi kurmusglar. Ayn1 donemde Koéln’e taginan yegenim
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Doga ile dertlegirken orada da durumun pek farkli olma-
digin1 6grendim. Ozellikle Almanlar enerjiyi bosa harca-
ma konusunda ¢ok tutumlu olduklan icin genelde ¢ok
fazla kalorifer kullanmiyorlarms.

Tabii ki bunun aligkanliklarla dogrudan alakas:
var. Diger yegenlerim Leon ve Luka’nin Alman annesi
Carola’nin Istanbul'da yasadig1 dénemde gocuk biiyiit-
mesini sagkinlik i¢inde izliyorduk. Cocuklara ¢ok fazla
et vermemeye calishgin, sirf bu yiizden annemin Carola
evde yokken o6zellikle et pisirip onlara yedirdigini net
olarak hatirliyorum. Biz Tiirklerde en klasik sahneler-
den biridir bilirsiniz; anne elinde mama tabagiyla ¢ocu-
gunun pesinden kosturur. Cocuk da anneye biitiin gima-
rikligini yapar ama bir sekilde o tabag bitirir. Benim an-
nem de boyleydi. Hala mama kasesi s1yirma sesini hatir-
liyor olmam bagka sekilde agiklanamaz sanirim. Carola
ise yegenlerim kasik tutmaya basladig: andan itibaren,
istedikleri 6l¢iide yemeleri taraftariydi. Higbir zaman ta-
bakta kalan mamayi dert etmedi. Ayrica ¢ocuklann ba-
gisikligini artirmak igin 6zel ve gereksiz bir muamele-
ye girismedi. Yegenlerim sonbahar sogugunda incecik
riizgarhiklarla disan ¢ikti. Ayaklarinda gorap ya oldu ya
olmadi. Hicbir zaman sarip sarmalanmadilar ve su an en
soguk kis sartlarinda bile hig lisiimeden, eldivenmis be-
reymis asla kullanmadan hayatlarina devam ediyorlar.

Lahana bebek gibi sarip sarmalanarak biiyiitiilen ben
sezonda beg kere hastalamiyorum ama onlar grip bile ol-
madan biiyiiyiip gittiler. Bazen korumaci olmak ¢ok da
iyi degil. Biitiin Almanya’nin ¢ocuklarim bu sekilde bii-
ylittiigii diisiiniiliirse adamlarin enerji kaynaklarina ne
kadar saygihi olduklar: gikarimina varmak da zor olmaz.
Bizden zengin bir iilke sonugta. Bilmiyorlar m1 dogalgaz:
kokleyip evde sortla dolagsmayi?
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Sonug olarak hem dogaya sayg1 gosteriyorlar hem de
1sinmaya harcayacaklar paray: kendilerine harciyorlar.
Ne bileyim, o parayla birkag gosteriye daha gidiyorlar ya
da hobilerine yatirim yapiyorlar.

Neyse konuyu daha fazla dagitmayayim, insan so-
guk eve bile alistyormus. Evet, uyanmak daha zor, ban-
yo yapmak bir eziyet belki ama bedeni soguk havaya
gore programlayabiliyorsun. Ne bileyim, olmazsa evde
sabahlik yerine paltoyla dolasiyorsun, atki takiyorsun,
Japon savascilar gibi kalin esofman alt1 iizerine bir de
sort giyiyorsun ama kis dedigin sey gecip gidiyor. Her
sey kafada bitiyormus dedikleri seyi yasaman gerekiyor.
Hayatimizin bir¢ok konusunda bu tip yiizlesmelere ih-
tiyacimiz var. Gergeklestiremeyecegimiz hicbir sey yok
sonugcta.
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insanoglu “bir tuhaf!”

“Insanoglu ¢ok acimasiz,” lafin1 hep kullaniriz ya, bana
cok tuhaf gelir. Hani sanki kisi o tiire dahil degilmis
ve kendi kimseye dert olmadan yasiyormus gibi kurar
ya o ciimleyi. Vegan olduktan sonra bu ciimleye biraz
daha taktim. Yani nasil olsa kétii oldugunu diigiindii-
gum seyi ben yapmiyordum ya, i¢im biraz rahatlayabi-
lirdi belki de. Iyi de o acimasiz insanlarla birlikte yagi-
yor ve bu acimasizliklara sesini ¢ikartmiyorsan onlar-
dan bir farkin kalmiyor ki? Her sey zaten bu ytizden ya-
sanmad1 m1? Yillardir iilkede yapilan haksizliklara sesi-
mizi yiikselttik. Biiyiik bir kisim da gormezlikten gelip
sessiz kalmay1 secti. Sessiz kalanlar servetlerine servet
katarken haksizlig1 dile getirenler issiz kaldi. O da yet-
medi yaftalandik hatta. Her giin bagka bir sey ilan edil-
dik. LGBTi’ye bile terdr orgiitii denildi bu tilkede, daha
ne olabilir ki?

Sosyal medyada hayvanlara eziyet gektirenlerin adin
hashtag yapip hesabindan yaymnlamamn disinda bir sey-
den bahsediyorum. Cogu zaman kuru giiriiltiiden ileri
gitmeyen ama gazimiz alarak bizi rahatlatan hareketler-
den bahsediyorum.

Insanlarin bakig agisinin ne kadar garip oldugunu kes-
fettim zamanla. Bir sabah Alacatr'daki yazlhikta kap: ¢aldi.
Kargimda kargo gorevlisi, yerde ise 6lii bir yavru kus var-
di. Kargo gorevlisi yliziimiin aldig héle sasirmus olacak
ki; “Neden bu kadar tiziildiiniiz, sadece kus yavrusu,” de-
digi zaman anladim, 6nemli olan can degil de tiir.

Favori tiirlerimiz olmas1 gergekten tuhaf. Yani o bah-
¢ede buldugum ceset bir kediye ait olsa ya da sevimli Gte-
si bir kdpek yavrusunun olsa tiziilecekti belki de kargocu.
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Ama onun zevkine hitap etmedigi icin duydugum aciy1
geciremedim kendisine.

O zaman daha iyi anladim ki herkes ayni degil. Bu hay-
vanlarla iligki kurmakla dogrudan alakali. Restoranda
masamiza bir kedi gelirse yedigimi paylasmama gibi bir
durumum soz konusu bile olamaz, ama benim bu tutu-
mumdan 6zellikle pahali restoranlarda yemek yerken ra-
hatsiz olan bir arkadagim vardir. Ne zaman kediye bir
sey verecek olsam rahatsiz olur, “Birileri gorecek simdi,”
diye panikler. Bense verdigim seyi kedinin sevip sevme-
yeceginin derdinde olurum. O arkadagimla iliskimi sirf
bu yiizden kesmeliydim. (Keske yapsaymigim.)
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Tek basina ne yapabilirim?

Iste kolaya kaganlarin bagvurdugu bahanelerden biri
daha! Kendi giiclinii yok say1p; “Ben ne yapabilirim ki?”
tribine girenler hemen o duygudan uzaklagsin litfen.
Farkindalig1 artirmak icin arkadaslarinla konusgabilirsin,
daha ne olsun.

Eti biraktigim ilk dénemi hatirliyorum; her giiniim
internette makaleler okuyup arastirma yaparak gegiyor-
du. Dogal olarak o enerji alanina girince bu durum ar-
kadaslarimla muhabbetime de yansidi. Ancak bilgi sa-
hibi oldugunda karsindakinin dimagin1 agabilirsin.
Ogrendigim her bilgiyi arkadaglarimla paylasa paylasa
yaz sonu Alacati’daki birka¢ arkadasimi vejetaryenlige
yonlendirmigtim.

Peki o ¢cok sevdigi kiirkleri dolaptan ¢ikaramayan ar-
kadaslarima ne demeli? Kiirk giymenin giiniimiiz sart-
larinda kiroluk haline gelmesi hakkindaki gazete yazim-
dan sonra e-posta bombardimanina tutulmustum. “Kirk
giyenleri rahat birakin!” baglikl1 postalar genelde ¢ok si-
nirli bir dilde yazilmigt1. “Uzerinizde ceset tagimayn!”
soziime karsihik iste ¢ikmak icin yapilan agiklamalar,
“Ama o hayvanlar kiirkleri i¢in ciftliklerde 6zel olarak
yetistiriliyor, dogal yasamlarindan kopariimiyor ki!” et-
rafinda doéniiyordu. Tanrim, bu agitklama bile kanuni don-
duruyor insamn. Oldiiriilmek iizere yetistirilen hayvan-
lar kabuliiniiz yani. Zaten o hayvanlarin kaderi siz ar-
kadaslariniza hava atabilin diye sekillenmis, bu diinyada
bagka amaglari yok sanki. Ne yazik ki bu insanlardan ¢ok
var. Kendileriyle kafay1 bozmus tiplerden anlayis, hay-
van sevgisi veya yasam hakkina saygi beklemek manasiz
Oyle degil mi?
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Kiirk giyme meraki insanlarin yiiregini sorgulama
nedenim olmaya baglad1 bir siire sonra. Kiirk kullanan
arkadaglarimi konugma ya da bezdirme yoluyla kirk-
ten uzaklagtirsam da yenileri karsima ¢ikiyor. Mesela
bir hafta sonu kuliipte yirmili yaslarda bir kiz karsima
gecmis kiirk agkimi anlatabiliyor. O ctimlesini bitirince
“Hayvanlarin canli canh dldiiriilmesine nasil igin elveri-
yor?” diye soracak oluyorum. Cevap: “Kiirke dokunma
hissi beni ¢ok mutlu ediyor.” Cesetlere dokunmay sevi-
yor yani ama farkinda bile degil.

Suur yok bu gibi insanlarda. En basiti Hermes'in tim-
sah derisi ¢antasini kollarina gururla takarken durup
diisinmiiyorlar bile: Bu canta i¢in ka¢ hayvan hayati-
n1 kaybetti? Oysa gectigimiz y1l Avustralya’daki timsah
ciftliginden gizlice alinan goériintiiler biiyiik olay yarat-
t1. Kiigticiik kafeslerde, pis su birikintisinde tutulan tuz-
lu su timsahlarinin korkung sekilde katledilmesi ve bir
Birkin ¢anta igin dorde yakin timsahin dldiiriildigii ger-
¢egi insanoglunun zalimligini bir kez daha ortaya koydu.
Ne degisti? Hicbir sey! Bu goriintiiler ilk degildi, son da
olmayacakt.

Kabul, gergekleri sdyleyerek sikici bir insan haline do-
niigebilirsin. Insanlarin hepsi bu gergeklerle yiizlesmeye
hazir degil. Bu yiizden dozunu ayarlamakta fayda var.
Usten bir bakis sergilemeden, tatli dost sohbetleriyle ¢6-
ziilemeyecek gsey yok. Kimseye de kizmiyorum ¢iinkii
bundan 10 sene dnce benim de ilizerinde fazla diistinme-
digim konulardi bunlar. Herkesin bir aydinlanma zama-
ni var sonucta.

Kimsede etki yaratmadin diyelim, ki miimkiin degil,
ama hadi yine de dyle diisiinelim. Tek bagina veganhg
siirdiirme ve veganizm felsefesini savunma kararliligin
arkadaslarina ilham olsa yeter. Onlarla konugsup vegan
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olmaya ikna etmen zor goziikebilir. Fakat bu konuda
Oyle aragtirmalar var ki insanin igine umut doguyor.
Aragtirmalara gore bir diisiinceyi toplumun %10’u kabul
ettikten sonra bu konuda genele yayilan bir tartisma basg-
latilabiliyormus. Belki o zaman insanlar dalga ge¢gmek-
ten vazgecip yetiskinler gibi tartisabilmeyi bagarir.

Dogrulan anlatinca veganizmi kabul edip bakis ag-
larm tamamen degistiren arkadaslarim oldu. Hig salla-
mayan, surekli dalga gecenler de. Arada kalanlarsa be-
nimle geceleri vegan restoranlara gide gele aksamlar et
yememenin, rahat bir uyku ¢ekmek adina ne kadar ya-
rarli oldugunu kegfetti. Bu yiizden tamamen vegan ol-
masa da sadece aksam yemeklerinde vegan beslenen ar-
kadaglarim oldu. Kar kardir diye disiinmek beni biraz
Pollyanna yapiyor olabilir ama en azindan bir ilerleme
kaydetmis oluyorum.

Herkes kendi kapisinun oniinii giizellestirse belki de
bir bakariz hayal bile edemeyecegimiz giizellikte bir
diinyada yasiyoruz. Sevginin bulasic1 giiciine inanma-
miz gerekiyor. ille bir seye inanacaksak oyumu sevgiden
yana kullaruyorum.
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Vegan olmak ¢ok pahali (m1?)

“Olmak ya da olmamak,” demis ya Shakespeare, ne gii-
zel demis. Biitiin mesele bu gercekten de. Veganliga pa-
hal1 goziiyle bakmanin beynimizin bize kurdugu tuzak-
lardan biri oldugunu diisiiniiyorum. Bitkisel agirlikh
beslenerek daha ¢ok para harcayacagimizi kafamiza ya-
z1p bir sekilde i¢imizi rahatlatiyoruz. “Hani ucuz olsa ve-
gan oluruz ama maalesef pahali,” diye kendimizi kandi-
riyoruz. En ucuz beslenme seklinin bu oldugunu idrak
edemiyor bir gogumuz. :

Tek yapman gereken sarkiiteriye 6dedigin para ile ve-
gan olsan yapacagin semt pazari1 harcamalarini kargilas-
tirmak. Et fiyatlan ile baklagil ya da soya kiymasi fiyat-
larina bir g6z atsan ne demek istedigimi daha iyi anlaya-
bilirsin.

Vegan olunca hayatini siirekli vegan kofteler, soya
peynirli pizzalarla gegirecegini zannediyorsan bir siirii
para harcarsin tabii. Hem bu sekilde stirdiirmek hig de
saglikli degil. Neden vegan beslenmenin pahal oldu-
gunu diistindiklerini sordugum arkadaslarim hemen
Turkiye’deki badem siitii fiyatlarini 6ne siiriiyor. Evet,
tizerine vergiler de binince Avrupali'min 2-2,5 Euro’ya
aldig: tirtine 50 kiisur liralar 6demek insana koyuyor,
bu ¢ok normal. Peki et fiyatlar1 hakkinda ne disiinii-
yorsun? Cok takip etmiyorum ama gazetelerde ete ya-
pilan zam haberleriyle karsilasiyorum. Badem siitiiniin
fiyatindaki artis etin yaninda higbir seymis gibi geliyor.
Ayrica hadi badem siitiiniin Tﬁrkiye’de biraz pahal: ol-
dugunu kabul edeyim ama vegan olunca temel ihtiya-
cn bu olmayacak. Bitkisel siitler, bitkisel peynirler pa-
hali olsa da vegan yasamin basrol oyunculari tohumlar,
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tofu, soya kiymasi (Tabii soya en fazla GDO ile iiretilen
tamllardan biri. Onun i¢in dikkatli alisveris yapmakta fay-
da var) gibi seyler hayli ucuz. Baklagillerle yapilan ye-
mekler et ve tereyag koyulmadig siirece zaten vegan.
Osmanlr'dan beri harika bir zeytinyagh meniisiine sahi-
biz, bunu kullanmamak olmaz. Sebze, meyve gibi diger
yiyecekler ise agir1 yliksek bir biit¢e aramuyor.

Vegan olmaya eskiden yedigin seylerin iglenmis so-
yal1 versiyonunu titketmek olarak bakma liitfen. Aslinda
veganlar diinyadaki en ucuz malzemeler olarak nitelen-
direbilecegimiz baklagiller, piring, makarna, meyve, seb-
zeyle yagiyor. Internetten vegan tarif aramak ok sikict
geliyorsa Tay ya da Hint mutfaklarina goz atabilirsin. Et
koymadan yapabilecegin ve baharatimi da kendi zevki-
ne gore ayarlayabilecegin bir siirii yemek tarifi mevcut.
Soya kiymasi ve bezelye proteini ile ya da nohutla kendi
kofteni rahatlikla evde yapabilirsin.

Restoranlar meniilerinde vegan bolumii agip bitkisel
beslenen miisterilerine kolaylik sunmaya bagladi. Malum
veganizm biiyiik bir furya, adeta bir akim ama bu resto-
ranlarin bircogu sadece yapmis olmak i¢in boyle adimlar
attiklarindan ¢ok da tatmin edici degiller. Konuya biraz
uzak olduklar igin sekerli badem siitiiyle yapilan yemek-
leri sunuyorlar, bu da kimseyi mutlu etmiyor. Ustiine bir
de et yemegiyle ayru fiyatta satis yapiyorlar, iyice sinir
oluyorsunuz. Restoranlarin gereksiz iicretlendirme poli-
tikas1 vegan olmanin pahali bir sey oldugu efsanesini et-
tiriyor bir gekilde.

Tekrar hatirlatmakta fayda var: Tamamen veganliga
gectiginde, bir siire sonra saghkh seyler yemeye uyum
saglayan beslenme sistemini istesen de bozamiyorsun.
Paketli yiyeceklerden de ister istemez uzaklastigin igin
beslenme aligkanligina giin doguyor. Bu konuda uzun
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vadeli diigiinmekte yarar var. Siirekli tiikettigin bol lifli,
vitaminli yiyecekler sana saghkl bir gelecek hazirlayip
bu konuda tasarruf etmeni bile saglayabilir. Saghikl yiye-
ceklerin getirecegi saghkli viicudu da unutmamak lazim.
Cidden fazla bir iki kilonun bile hayatini nasil agirlagtir-
digin1 zaman igindeki deneyimlerinden fark etmissindir
herhalde.

Bu arada veganizmi anlayan fakat vegan olmay: bir
likks olarak nitelendiren insanlara bir baksak, genelde
farkindaliklar olan; 6zgiirliik¢ii; cinsiyetcilikle, irk¢ilikla
ya da homofobi ile alakas1 olmayan insanlar bunlar. Bu
harika, tamam ben de oyleyim. Mesele su ki, boyle ko-
nularda tavir almak oldukga kolay. Yapman gereken tek
sey temelde 1rkgy, cinsiyetci, homofobik vb. sdylemlerde
bulunmamak. Bu kadar basit! Veganliga gelince, bu ¢ok
daha radikal bir degisim gerektiriyor ve bazilari i¢in faz-
la ¢aba gerektirdiginden korkutucu goriiniiyor. Sonucta
glinde en az ii¢ 6giin yemek yiyoruz degil mi? Bu, insa-
nin her giin ii¢ kez, dogdugundan beri yedigi ve kolayca
bulunabilen tiim bu yiyeceklerden vazge¢mek zorunda
kalacag1 anlamina geliyor. Daha fenas: alternatif olarak
ne yiyebilecegini de bilmiyor. Bu ylizden baz: insanlar,
veganlik etik agidan tiim inanglariyla ortiigse de umut-
suzca bahane artyor.
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Vegan beslenme ¢ok zaman alan ve
zor bir sey (mi?)

Zaman ¢ok dnemli degil mi? Ozellikle gahsanlar icin giin
hemen bitiveriyor. Ustiine iistliik hain hafta sonlar1 da F1
otomobili kadar hizli gecip gidiyor. “Zaten hicbir seye
vaktim yok, bir de vegan yemekleri yapmakla m1 ugrasa-
cagim!” diyor olabilirsin. Bedenin en iyi bakmak zorunda
oldugun arkadasin olduguna gore her seye vakit ayirir-
ken onu beslemek i¢in neden vakit harcamayalim?

Sosyal medyada gecirilen zaman, birbirinin kopyas1
ve kotii senaryolu dizilere harcanan saatler filan bosa de-
gil de yemek yapmak igin gegirilen zaman mu bosa gegi-
yor yani? Hi¢ sanmiyorum. Bir kere yemek yapmak ol-
dukga rahatlatia bir eylem. Kendinle bas baga kaldigin,
kendini denedigin ve her seferinde yeni seyler kegfettigin
bir sanat aslinda. Psikolojik sikintilar1 olanlara yemek-
lerini kendilerinin pigirmesi 6giitlenir hep. Hem saghk
hem de biit¢e agisindan mitkemmel bir hareket.

Veganlik sistemine gegtiginde bir siire sonra hayati-
m1 nasil minimal sekilde gecirebilecegini goriiyorsun.
Beslenme seklin sayesinde; viicudun igin fazlalik olan
yaglart ve kalorileri almadigin gibi bitkisel besinleri tii-
keterek karbon ayak izini de azaltiyorsun. Yemegini ken-
din yapma rutinine girdiginde ne kadar becerikli oldu-
gunu fark etmen de giizel bir etki birakiyor biinyende.

Vegan yemekleri pisirmenin karigik olan kismi en bas-
ta yemek planlamasimi nasil yapacagim kestirememen
oluyor. Ben et yemeyi biraktigim donemde 6giinlerimi
nasil yapilandiracagim konusunda pek bir fikrim yoktu.
Ik zaman gokga makarna yedim tabii. Sonra tencere ye-
meklerine sardim ve hayatim kurtuldu.
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Aligveris diizenin de degisecek tabii ki. Basta da be-
lirttigim gibi hemen her etiketi okuman gerekecegi icin
aligverise biraz daha fazla zaman harcamis olacaksin.
Bak bu etiket okuma meselesi gercekten dnemli. Icinde
katki maddesi bulunan bir seyi yemek istemiyoruz artik,
bagka bir hayatimiz var. Hem vegan {iiriinler isleri kolay-
lagtiran simgeleriyle raflarda yer aliyor, fakat vegan ol-
dugunu diisiindiigiin baz1 {iriinlerin icinde siit ya da bal
ilavesi bulunabiliyor. Bir siire mamuller hakkinda genel
bir fikrin olunca hayatin normal akisina doniiyor.

Bir de higbir canliya zarar vermeden gegen bir giiniin
hafifligi ve mutlulugu igerisinde yasanan huzur bagka bir
seyde yok. Sonug olarak veganlik ne dyle goziinde bii-
ylittiigiin gibi agir1 zor ne de ¢ok kolay. i¢ hesaplasmani
ne kadar ¢abuk yaparsan sonuca ulasman o kadar kolay.

Sosyal hayatta birtakim zorluklar tabii ki yasayacak-
sin. Arkadaslarla birlikte gidilen bir restoranda yaganan
hayal kiriklig1 hi¢cbir seye benzemez. Sik sik caresizlik-
ten makarna ya da salataya maruz kalmak oldukga siki-
c1. Ama bir siire sonra arkadaslarin sayg: gosterip sana
uygun se¢imler yapmaya basliyor ¢linkii vegan alterna-
tifler herkese uyuyor. Yemesen bile hayvan cesedi olan
bir masada yemek yemenin zorlugunu bilirim. Ayni ge-
kilde kebapgidan ¢ikmayan arkadaglarinin Instagram
hikayelerine bakmak da bir siire sonra azap haline geli-
yor. Hele et restoran sahibi arkadaglarimin hikayelerine
denk geldik¢e midem kalkiyor!

Tabii arkadaglarinin diinyaya bakis agisina gore seni
diglamalar: da miimkiin. Ben vegan oldugum ilk déonem-
de Atina’da bir arkadasimin evde verdigi dogum giinii
yemegine ¢agrilmayinca ¢ok igerlemistim. Sonra diigii-
niince ona hak verdim; benim igin meniisiinii degigtir-
mek zorunda kalacakt. Gereksiz bir ugrag gibi durabilir.
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Bir de toplu yemeklerde sen konuyu agmasan bile kar-
s1 tarafin yaydig tedirginlikten beslenen bir enerji biitiin
masay: etkiliyor. Hicbir sey yapmayip dylece masada
dursan bile hayvanlarin somiiriilmesine katkida bulun-
duklarini hatirlatiyorsun onlara. (Dogruya dogru!)

Yolculuk sirasinda vegan beslenmeye devam etmek
de 6zen isteyen bir durum. Karnun acikinca girdigin ben-
zincide ya da havaalaninda, trende ya da ugakta yemek
bulamamak acayip sinir bozucu, evet. O konuda uzun
ucak yolculuklar en kolayi ¢iinkii yemegini 6nceden se-
gebiliyorsun. Fakat kisa yolculuklarda béyle bir litks yok.
Bu konunun en giizel ¢oziimii (maalesef) yemegini ya-
ninda getirmen. Kisa yolculuklar i¢in ¢antana badem, fis-
tik atmak en akallica hareket. Ama bir tek onlarla doyul-
muyor tabii. Fistik ezmesi siiriilmiis bir ekmek ya da tiit-
siilenmisg tofu ve taze yesilliklerle hazirlanmig bir sand-
vig yolculugunu atlatmaya yetebilir. Hazirlamaya vaktin
yok ise ucaga binmeden 6nce bir yerden alabilirsin ama
mantikli olan 6nden ayarlama yapmak. Havalimaninda
yiyecek igecek fiyatlar1 o kadar artt ki, kaziklanmanin
Otesine ge¢ti durum. En son Eyliil sonu Atina’ya doner-
ken bir Americano’ya 88,55 TL 6dedim. Bazen de ag olu-
yorum, plant based whooper yiyesim geliyor ama en az 90
TL’yi gozden gikarmam gerekiyor. Siirekli ugan biri ol-
san bu fiyatlara dayanman miimkiin degil.

Tabii vegan olmanin zorluklarindan bahsederken ve-
ganhgin ne oldugu konusunda higcbir fikri olmayan,
dalgac1 zihniyete laf anlatma kismum da saymak lazim.
Ayrica bir¢ok insan vegan oldugun igin diger insanlar-
dan daha iyi oldugunu diisiindiigiinii varsayar. Oysa he-
pimiz ayn: yerden geliyoruz. Ben de bu konulara kafa
patlatmadan 6nce gayet et tiiketen biriydim. Bir gece-
de her gseyden vazge¢medigimi biliyorum. Bu yiizden
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arkadaglarimi yargilayamam. Sadece yagsamarun bag-
ka bir yolu oldugunu bildigimden, hayvanlarin daha
fazla ac1 ¢ekmemesi igin anlatmaya devam edebilirim.
Herkesin bir zamani var. Bu gibi konulardan 6tiirii ken-
dimi yalmz hissettigim, alay edilmekten sistigim anlar
olmuyor mu? Oluyor tabii. Fakat sen de biliyorsun ki
bu bahsedilen zorluklar hayvanlarin yasadig1 azabin ya-
ninda oldukga soniik kaliyor. Bu yiizden olanca sefkatle
yola devam.
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BOLUM 14

Hayat arkadasim hayvanlar

Bir bayram sabahui Silivri‘deki yazligimizin arka bahgesi-
ne kurulan kesimhanede bagira bagira katledilen kuzu-
yu anmadan gecemeyecegim yine. Annemler kuzunun
aci cekmedigini bana anlatmaya ¢aligsa da bunu ciddiye
alamadim. Sonugta akil var mantik var. Bir de soyle bir
gercek var: “Cocuk bu anlamaz,” diye gegistirilen gseyle-
rin ¢ogunu ¢ocuklar anltyor ama anne babalar kendi ka-
falarinca taklalar atmaya devam ediyor.

Daha o giin et yemekten vazgectigimi soylemeyi ¢ok
isterdim ama yasadigim travma sadece o giinden sonra
agzima kuzu siirmememi sagladi! (Yetmez ama evet!) O
gln o kadar agladim ki annemler bir daha eve kuzu eti
sokmaya cesaret edemediler. (Evet, aglayinca gercekten ¢ir-
kin aglarim, bir yemek i¢cin bunu cekmeye degmez.) Bizimkiler
de ¢ok siikiir, islenen giinahlarin bir hayvanin girtlagim
kesince affedildigine dair bir inanglar1 olmadig i¢in kur-
ban kesmedik. (Aslinda belki de kesildi ama bana hicbir za-
man soylenmedi.)

Yasanan bayram vahgetinden sonra zavalli kuzunun
yardim ¢igligy aklima o kadar takilmist: ki, hayvanlar-
la iyiden iyiye iliski kurmaya bagladim. Zaten nerede
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kedi gorsem yanina giden, sevmek isteyen bir ¢ocuk-
tum ama annem tiim hayvanlardan agir1 korktugu igin
dogru dizgin izin ¢tkmiyordu kontrol kulesinden. Bu
yiizden kendime zorla balik aldirdim. flk énce fanus
iginde tek bir Japon balig ile baglayan macera iki koca
akvaryum ve yavrular i¢in ayr bir fanusa kadar uzandu.
Simdi diistiniip de iiziild{igiim dénemlerden biri de ak-
varyumum oldugu zamanlara dairdir. Zavall1 hayvan-
lan hapsettigimi anlamak i¢in otuzlu yaslarima gelmis
olmam ne {iziicii.

Baliklarim vard: ama eline alip sevemedigin, yaninda
uyuyamadigin bir hayvan ¢ok da ¢ekici degildi. Yine de
tek basima arkadaslarimla oynamaya indigimde rastla-
digim her kediye salga olmaktan alikoyamiyordum ken-
dimi. O yaslarda kedi sevgim onlar1 Alf gibi kovalamak-
tan ileri gitmiyordu. Sonradan onlarla bir hayat1 payla-
sabilecegimi, en iyi sirdastmin olabilecekleri aklima bile
gelmemigti.

Derken apartmanin bodrumunda bir kedi yavrula-
di. Anne yemek bulmaya gittiginde ¢1glik atmaya bagla-
yan yavrularin sesi apartmanda yankilaniyordu. Disan
¢ikmadigim zamanlarda arkadaslarimla oyun alanim
olan apartman boslugu simdi de dort yavru ve annele-
rine yuva olmustu. Anneme onlar1 eve almak igin yal-
vardim ama kargilik bulmadi tabii. Annem sadece anne
icin peynir, salam gibi seyler gotiirmeme izin vermisti
ama kedilere dokunma iznim yoktu. Iyi ki yoktu giinkii
kedi yavrularini almaya ¢alisirken beni hi¢ tanimayan
bir anne tarafindan her yerimin ¢izilmesi iyi bir baglan-
gi¢ olmazdi sanirim.

Bodrumdaki kediler kisa bir siire i¢inde tiim hayatimi
kaplar olmustu. Zaten ¢ocuklugumdan beri hayvanlar
¢ok ¢ekici geliyordu. Girgiriye filminde Mijjdat Gezen’in
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Bayram karakterini hatirlarsimz. Onun oynattigx ayinin
burnuna takilan halkay1 anneme sordugumu iyi hatirh-
yorum. Ayun burnunun acimast olasiligi ¢ok tiziiciiydii
benim i¢in. Her pazar iple ¢ektigim Lassie dizisi de ayri
bir alemdi. Hele Flipper! Simdi diisiiniiyorum da iyi ki
¢ocuklugumda o dizilerle biiyiimiigiim.

Okuldan kostura kostura gelip hemen bodruma ini-
yor, yoklama yapiyordum. Zamanla anne kedi de bana
abish ve yavrularina dokunmama izin verir oldu. O mut-
lulukla bir tanesini alip yukar1 ¢ikardim ama annemin
kurdugu barikat1 gegmem miimkiin olmadi. Ben de vak-
timin ¢ogunu karanhk ve korkutucu bodrumda gegiri-
yordum. Bu kismi da biraz ilging aslinda; normalde to-
pum kagsa almak igin bile cesaretimi toplayip inemeye-
cegim bodrumda, artik kedi arkadaglarim yasiyor diye
rahat rahat dolasiyordum. Evcilik oynuyorduk kedi ai-
lemle. (Evcilik favori oyunumdu. Ailem o dénemde arkadagla-
rimin Barbiellerine eslik edebileyim diye Ken bebek almgti hig
unutmuyorum. Sonradan bakinca ne ganshiymigim.) Zamanla
o bodrum kat1 arkadaglarimi da agirladigim bir oyun ala-
n1 héline geldi. Baginda annen olmadan vakit gegirmek
bizim yagimizdaki ¢ocuklar i¢in inanilmaz heyecanh bir
seydi. “Bu heyecan1 diger arkadaslarimla da paylasmak
isteyip kiigiik bir para kargilig1 bodrumu ziyaretgilere ag-
tim,” diye devam etmek isterdim ama maalesef hicbir za-
man isletme kafasina sahip olmadim.

Sonraki senelerde zaman zaman sokakta buldugum
kedi yavrusunu eve getirme denemelerim olsa da an-
nem Miige Sultan hepsinde beni ikna etmeyi bagardi.
Zaten tamamiyla hayvan dostu bir ¢evrede biiyiidiigiim
soylenemez. Harika Teyze’yi anmadan gegemeyecegim.
Annemin en yakin arkadasi olan Harika Teyzelere git-

-mek benim icin muhtesem bir seydi. En ¢cok da Marmara
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Ereglisi'ndeki yazliklarina gitmek iyi geliyordu. Aklina
gelebilecek biitiin meyvelerin agaclari vardi bahgelerin-
de, bol bol meyve toplardik. Her yaz gittigimde kesin
cevredeki kedilerden ya da kopeklerden biri yavrula-
mus olur, onlarla vakit gegirirdim. Evin 6niindeki de-
niz motoruna atlayip agiktan denize girmek falan ¢ok
iyi geliyordu. O tatillerin hogsuma gitmeyen tek yan ak-
samiistleri gikip balik avlamakti. Hatirhyorum ilk 6nce
bes alt1 yaslarinda bir ¢ocuk olarak siirat motoruyla aci-
lip balik tutma fikri ¢ok heyecan vermisti. Cocuk akli er-
miyor sonucta. Yakalanan baliklar1 kovaya koyup onlar
izliyordum. Bu kism1 bana yetiyordu. Bir giin bana da
balik tutmay1 6gretecegini soyledi Harika Teyze. Yemi
koydu, oltay1 verdi elime. Parmagima da misinay: do-
lad1 ki, balik gelince onu hissedeyim. Baligin gelmesi
demenin karnini doyurmaya ¢alistig i¢in ucunda igne
olan bir yemi yuttugu oldugunu bilmiyordum tabii.
Aklima bile gelmemisti. Ne yani balik bu, eliyle ¢ekiyor
degil ya, belli ki agzina girmis igne. Neyse yakaladim
ben balig1, misinay1 da ¢ektim yukari. Balik goriindii.
Kurtulmak i¢in sallaniyor tabii. Harika Teyze baginiyor,
“Tut elinle g¢ek!” diye. Ziplayan bir balig1 elime alma-
ya korkmayacak bir yasta degildim sanirim, goka gir-
dim, dokunamiyordum. Ben 6yle baliga bakarken yani-
ma geldi Harika Teyz, balig1 tuttu ve ¢ekti. Zavall1 bali-
gin agzimin yirtilma sesi hala kulaklarimda bak. O yasta
bunu tecriibe etmek zorunda degildim bence ya da iyi
ki tecriibe ettim de haftanin neredeyse bes giinii deniz
iiriinii yiyen ailem her seferinde bana zorla balik yedir-
meye ugragmaktan bir siire sonra vazgecti.
Hayvanlarin siradan canlilar degil de aile iyelerinden
biri oldugunu anlamam ise 10 yagima denk geliyor. Yeni
tasindigimiz Mersin’de en yakin arkadasim Yiiksellerin
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ciftligindeki tavsanlarin yavruladigimi duydum. Yiiksel'e
onlan gidip gérmek igin bask: yaptigim giinlerden birin-
de kapi ¢aldi ve bir baktim elinde karton kutuyla Yiiksel
karsimda. “Bak sana ne getirdim?” diye uzattif1 karton
kutunun iginden ¢ikan 15 cm boyutundaki tavsann tat-
hihgim anlatmaya yeterli kelimem yoktu tabii. Tantim o -
nasil yumusak bir tiiy, o nasil giizel kirmiz1 gozler... Peki
o siirekli inip kalkan burnun tathlig: derken hayvana asik
olup adim Nikki koydum. (Madonna’nin Who's That Girl
filmindeki karakterinin adiydi, bulmakta ¢ok zorlanmadim!)

Yiiksel gitti, ben tavsanla bag basa kaldim. O kadar
tathiyd: ki annemin béyle bir giizelligi geri ¢evirme ih-
timali yoktu, ki 6yle de oldu; Nikki bizimle yasamaya
basladu. Ilk bagta kutusunda mi1 bakmaltyiz acaba diye
diisiindiik ama kisa siire iginde evin her yeri onun oldu.
Aksam olunca yuvasi belledigi buzdolabinin arka bolii-
miine giriyor, sabah da biz kalkana kadar oradan ¢ik-
miyordu. Hayvanlarin lizerinde garip etkilerimiz oldu-
gunu fark etmeme yardimc olan ilk hayvan Nikki'ydi.
Ne zaman onu bahgeye ¢ikarsam etraftaki taze ¢imen-
leri yemektense onun icin topladigim posettekileri ye-
meyi tercih ediyordu. O zamanlar onunla dalga ge¢sem
de evde bakarak hayvanin dogasin1 bozdugumuzu ¢ok
sonra anladim.

Nikki bizimle beraber iki sene yasadi, buyiidii, iyice
semirdi ve evi yemege bagladi. Mecazi degil, bildigin ka-
pilari, masa ayagm, dergileri yemeye bagladi. Ik basta
evde espriler donse de kapilarin altinda birer santimlik
bosluklar olugsmustu bile. Bir giin salondaki miizik seti-
nin kablosunu kemirerek kisa devre yaptirdi. Bu saye-
de amfimiz yandi, hoparlorlerin birisi patladi. Evdeki en
6nemli ortak kullanim arac1 bir anda yok olunca babam
Nikki'nin artik bizimle yasayamayacagina karar verdi.
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Kablolar1 kemirerek hem kendi canini hem de bizim ca-
nimuzi tehlikeye atmasina izin vermek istemediler. Nikki
babamin yakin arkadasinin ciftligine gitti. Alan cift ¢ok
tathyds; bu yltizden onu yemeyecekleri icin verdikleri
sO0ze inanmak isteyerek tavsan konusunu burada kapa-
tryorum.

Abim liseyi de iiniversiteyi de bizden ayr1 okudu. Tek
¢ocuk gibi bliylidiigiim i¢in mi nedir bilmiyorum, hep
bir ilgim oldu hayvanlara. Arkadas ariyordum evin igin-
de. Sosyal medyada kopekle konugan sarhos goriintiile-
ri vardir ya, benim giindelik halim o. Hepsi birer arka-
das, ayr1 ayri ¢ok degerliler. Fakat bu degere ragmen 35
sene hapur hupur et yiyerek vaktimi gegirdigim igin ki-
ztyorum kendime. Kegke vegan diinyaya daha 6nce geg-
seymigim. Fakat uzun siire cesaret edemedim agikgasi.
Veganliga gecmenin imkansiz olduguna dair bir alg: var.
Ve bunu sert sdylemlerle destekleyen insanlar yiiziinden
korkup veganlig aklina bile getirmeyen ¢ok kisi var ben-
ce. Nasil olsa bagsaramam duygusu hakim. Bir de zaten
¢ok basarili hayatlar yasamiyoruz, bu iilke sartlarinda
ozellikle. Bir bagarisizliga daha yer olmadigini diisiinii-
yoruz belki de bilmiyorum.

Ama dedigim gibi hayvanlar1 hep sevdim. Annem ba-
bam da 6yle hayvan seven insanlar degildi. Babamin ¢o-
cukluktan travmasi vardi hatta, kiicuk kopeklerden bile
¢ekinirdi. Annem ise hayvanlarin tiiyiine bile dokun-
sa huylanirdi. Bu yiizden bana balik, kus gibi hayvan-
lar aldilar. Neyse ki giiniin birinde iist komgsumuz Ozden
Teyzeler Van'dan kedi getirtti. Kediyi otobiise bindi-
rip Van'dan getirmiglerdi! O zaman bile, ki 10 yaginday-
dim, tuhaf gelmisti agikgasi. Ama sansh bir hayati oldu
Naz'in. Geligsinden bir ay sonra dogurdu. Meger hami-
leymis. Ben yavrulardan birini o kadar ¢ok istedim ve o
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kadar ¢irkin agladim ki annem korkmasina ragmen eve
kedi almak zorunda kald1. (Kadimin sinav: benimleymis bu
diinyada.)

Yavruyu aldik, artik kedim oldugu igin agir1 mutluy-
dum. Onunla yatip onunla kalkiyordum. Adin1 da Pigiko
koymusgtuk. Yani ¢ok yaramaz oldugu icin “Pi¢’e bak,”
diye seviyorduk ama annem pig diye bir ismi kabul ede-
meyecegini sdyleyince ad1 Pigiko oldu. Bir gece Gyle ak-
lima esmis gibi Piciko’yu gotiireyim de Ozden Teyzeler
sevsin diye yukan ¢ikardim. Annesiyle oynar belki diye
diisindim herhalde, tam hatirlamtyorum. Ben gittigim-
de, verilen yavrulardan biri geri gelmisti. Iki kardes bir-
birini goriince bir yalamaya basladilar birbirlerini. Ama
nasil sartlmak, nasil yalamak! Otur agla yani. Asla ayira-
mazdim ikisini. Pigiko’yu yukarnda birakip indim agag),
anneme durumu anlatmaya. Annem benden yumusak;
ben agladim, o agladi ve “Al getir digerini de,” dedi, al-
dik. Kadn bir kediye nasil bakarim diye diigtiniirken iki
kedimiz oldu bir anda. Pigiko ve Lady’nin ardindan bu
yagima kadar hep kedilerim oldu, ¢ok siikiir!

Bir ara kopek deneyimim de oldu tabii. Kediler tamam
da evde bir de kopek hig fena olmazdi hani. Simdi hatir-
lamadigim bir nedenden dolay1 ben lise ikideyken bir ak-
rabamiz kopegini bir ayligina bize birakti. Bu aradigim
firsath dogrusu. Annem, Lassie ile (O dénem biitiin collie
cinslerinin adi Lassie idi) kopek konusunda antrenman ya-
pabilecegimi sdyledi; “Bir ay boyunca ilgilen, sonra ho-
suna giderse senin olur,” dedi. Ama ben ilk haftada su
koyuverdim. Lise doneminde kdpek degil de kedi insa-
n1 oldugum belli olmustu. Oynamak, gezmek harikayd
her sey. Ne dersen anlayan, miithis zeki bir canliyla ar-
kadaslik ¢ok kaliteliydi. Fakat sabah ¢ise kalkma hadi-
sesi var ya, hi¢ bana gore degildi. Yani aslinda yaptgim
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tek sey salona gidip bahge kapisini agmakti ama bu ka-
dar basit bir hamle bile asir1 zor geliyordu bana. Aslan
burcuyum sonucta, uyku i¢in vazge¢meyecegim sey yok.
17 yasindaki aklimla Lassie ile vedalastim tabii. Bir daha
da hi¢ kopek istemedim, bu bana ders oldu. Kopek agki-
mi apartman bahgesinde bakilan sokak képekleriyle tela-
fi edebildim. O da bir sey.
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Kendimi yok etme projem

Son birkag yildir hayattan tist {iste darbeler aldim. 13 se-
nelik hayat arkadasim diyebilecegim kedim Dita’y1 kay-
betmemle baglayan derin ¢okiis donemi... Atina'da ¢ok
fazla arkadas edinemeyisimin verdigi yalmzhk etkisiy-
le hayattan tat alamaz hale gelmistim. Biitiin yaz deniz,
kum, giines ¢cok kararindaydi ama en ¢ok ihtiyacim olan
ouzo sofrasinda derin muhabbet yapabilecegim bir kitle
olusturamamighm burada. Yalnizhik beni ice kapanmaya
itti. Zaten pandemi nedeniyle hareketsiz kalan bedenim
kendini islevsiz hissetmeye bagladi. Is kurmak icin gel-
digim Atina’da evden ¢itkamaz hale geldim. 18 yagindan
beri Oniine gelen firsatlar degerlendirip siirekli bir seyler
{iretmis biri olarak tarifsiz bir bosluktaydim. Ustiine bir
de yalnuzlik duygusu gergekten hayattan soguttu beni. O
siralarda ev arkadasimin yasadig: gerilimli iligki evde hu-
zur birakmamigt. Onun, sinirini en yakinindan ¢ikarma
hali beni bezdirdi agikgasi. Zaten iyi duygular beslemedi-
gim hayat bir anda goziime gereksiz gériinmeye baglad:.
Bir giin yine Pedion tou Areos Parki'na yiiriiyiige git-
tim. Parkin arka tarafina dogru ilerlerken goziime bir iist
gecit takildi. Durup altindan gegen otobaru izledim bir
siire. Kendi kendime dedim ki; buras: ne giizel bir yolmus,
bir giin intihar edersem buray: kullanayim. Bu climle gergek-
ten aklimdan gecti! Geger ge¢cmez de kendimi ¢ok kétii
hissettim ve o an artik sagmaladigimu fark edip ¢ok kork-
tum. Ben cidden intihar etmeyi diisiinebilecek biri degi-
limdir. Oyle depresif bir tip olarak gormem kendimi; bir-
¢ok arkadagim gibi kendimi ihtirastan ve stresten yemem.
Bu halimi de ayn bir severim. Bir de inangh biri olmasam
da intihar edince cennete ahnmama hikayesi ya gercekse
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diye diisiiniip hareket etmem. (Cennete alinmayacak olmak
degil de annemi bir daha goremeyecek olmak beni durdurur.)
Nefes aliyorsak dayanmak zorundayiz kardesim, ne olur-
sa olsun hayatin tadini ¢tkarmaliy1z. Benim bakis agim bu
oldu hep. Tabii ki insanin kendi kendine halledemeyecegi
agir durumlar olabilir. O zaman da ¢ok ge¢ kalmadan 6n-
lem almals, yardim istemeli. Bu kadar hayata bagl biri ol-
mama ragmen herkesten uzakta yasadigim dénemde bak
ben bile bu noktaya gelmisim. Kendimi agacak birini bula-
may1p, kedilerimden bagka tutunacak bir dal da bulama-
yinca her seyi i¢cimde biriktirmisim ve patlama noktasina
gelmisim. Su an bakinca ben de inanamiyorum olan bite-
ne. Insan bazen kontrolii elden birakiyor ve umursamiyor;
arabay1 u¢uruma dogru siirdiigiin anlar yagantyor.

Onun i¢in hemen terapi gormeye basladim. Bu do-
nemde Yasam Kocgu Beril Garcia ile ¢alismaya bagladim.
Insan bazen farkinda olmadan yasadig1 seyleri abartiyor,
yolun sonuna geldigine inaniyor. Ben ilk kovid dénemin-
de bu kafaya ge¢mistim, “Hepimiz Slecegiz!” diye qighk
atarak kosan birine doniigmiistiim neredeyse. Hatta ko-
vid yalnizlikla harmanlaninca kendimi yok etme projesi-
ne bagladim diyebilirim.

Kovid déneminde bitirmek istedigim bir bagka kitap
projem vardi mesela. Bir kelime bile ekleyemeden masa-
dan kalktigim giinler oluyordu. Kafami kesinlikle kitaba
veremiyordum. Bir sey yapamadikca kendimi sabote et-
meye basladim; beynime mesaj gonderiyordum sirekli
“Oglum sen bu hayatta higbir seye yaramazsin,” diye. Bu
doénemde hi¢ gegmeyen bel agrilarim bagladi. Yatak oda-
sindan salona, salondan tekrar yatagima gseklinde gecir-
digim giinler belimin daha fazla agrimasina neden olu-
yordu. Giinlerce evden ¢ikmadigim dénemler oldu, top-
lasan 100 adim bile atmiyordum.
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Bir kenarda hayatimin bitmesini bekliyordum gercek-
ten de. Cuval gibi hissediyordum kendimi, nereye birak-
san orada kaliyordum. Bu sekilde yalmizligima yalruzlik
katarken babamin hastalik donemi baslad: ve Istanbul’a
daha sik gidip gelmeye basladim. O donem arkadagla-
rimla bol bol konugma firsatim oldum. Konuyu ne yapip
ne edip kendine getirmeyen, gercekten beni can kulagy-
la dinleyen arkadaslarimla dertlesince sorunun kimsede
degil bende oldugunu fark etmeye bagladim. Hayat1 ve
insanlari fazla ciddiye aliyordum. 2022 diinyas: igin iito-
pik sayilabilecek sekilde insanlara giivenip kapilarimi ar-
dma kadar agiyordum. Onlar istedigi i¢in degil, kendim
Oyle mutlu oluyordum. Elimde olan parayi son kurusuna
kadar harcayabiliyordum mesela. Tabii konu bana para
harcanmasina geldigi zaman bir temassizlik yasanmyor-
du, o ayr.

Babamla birbirine ¢ok diigkiin baba ogul figiiriine 6r-
nek verilemezdik belki ama g¢ocukluktan hatirladigim
o sefkati de kimse silebilecek gibi degildi nihayetinde.
Hastaliginin tek iyi tarafi buydu; onu ziyarete gittikge es-
kileri konusuyorduk. Belki de mutlu oldugumuz tek do-
nemi hatirlamak i¢imi rahatlattyordu. Babam aile huzu-
rumuzu bozup gidince, yeniden gekirdek aile dengesini
kuracak adimlar atmaya ¢alisip, bir siirii yanls karar al-
migtim. Olmayacak insanlardan “hayat arkadas:1” yarat-
maya ¢alisip, sa¢gma bir sekilde kendi hayatimdan ¢alma-
ya basladigimi fark etmem de ayni doneme tekabiil edi-
yor. Atina yalnizligi, babamin hastaligi derken sonunda
babami kaybettim ve hayat daha da zorlast1.

Cenaze igin Istanbul’a 1sinlandim. Sonrasinda eve ge-
lip gidenler oldu ve tath bir sekilde babami andik. Garip
bir yiizlesmeydi. Cok sik goriismeseniz de bir yerlerde
babanizin olmasi, bir gsey olursa “En azindan babam var,”
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diyebilmek gercekten 6nemli. Hos ben ¢ok uzun siiredir
bu ciimleyi “Cok siikiir abim var,” ciimlesine devsirsem
de baba farki bir olgu, bilirsin, uzun uzun anlatmayayim
simdi. Hele benimki gibi hog sohbet bir babaysa.

Babami 82 yasinda topraga vermis olmak igimi nis-
peten rahatlatiyordu. Iyi ve uzun bir hayat yagadi, bun-
dan sonras1 ac1 ¢cekmek olacaktt diye kendimizi avutur-
ken abimin egi Nihal babasini kaybetti. Bes giindiir igi-
mizi acitan o derin yara bir kez daha varligin hissettirdi
bize. Yeni bir 6lii evi sekansina daha girmistik. Yeniden
cenaze, yeniden defin islemleri ve yas. Bu sirada babam-
dan kalan mirasin paylagimi i¢in esinden almam gereken
imza konusunda savagim siiriiyordu. Harumefendiye
laf anlatmak miimkiin olmadig i¢in her konusmamiz-
dan sonra bir kadeh bir sey igme istegi uyaniyordu ben-
de. Babamin §liimiiniin tek pozitif yam bir daha o kadim
gormeyecek olmamdi agikgasi. Son isleri de halledip bir
daha bir araya gelmeyelim diye acele ettim. Siirekli emir
kipiyle konusmasi ve bana sayg1 géstermemesi onu ha-
yatimdan ¢itkarmak igin yeterliydi.

Haftanmn ikinci yikiminin ardindan bir cenaze evi mu-
habbeti daha kaldiramayacagimi éngoriip abimlerin ya-
nindan ayrildim ve arkadaslarimla bulustum. O gece
Demet Akbag yillar sonra tiyatro sahnesine déniiyordu
ve benim giilmeye ihtiyacim vardi. Galanin ardindan ve-
rilen kokteylden en son ¢ikanlardan biriydim. Hatta hi-
zimi alamayip sabaha kadar bar bar dolaghgim bir gece
gecirdim.

Sabah kalktigimda cep telefonumu bulamadim. O de-
rece bir kendini kaybetmiglik yani. Yataktan zor kalktim;
kendimi dayak yemis gibi hissediyordum. Hemen geceyi
birlikte gegirdigim arkadagim Engin’i aradim. Ben diin
gece ne yapmighm, birini kucagima almig ya da biri beni
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havalara hoplatmus olabilir miydi? Viicudumdaki his ta-
mamen buydu ¢iinkii. (Kegke 6yle olsayd: tabii ama nerede.)
Iki {i¢ metrelik bir duvardan diigmiisiim gibi agriyordu
her yerim. En gok da belim. ilk nce kovid mi oldum aca-
ba dedim. Kovid oldugumda da benzer kemik agnlari
gekmistim sanki. Sonra hangover oldugumu diigiiniip bi-
raz daha uyumaya ¢aligtim. Bel agrim dayanilmaz bir hal
alinca fizik tedavi uzmamn olan abim Gokhan’1 aray1p kas
gevsetici ad1 sordum. Aslinda bu sefer agrim hapla gege-
cek gibi degildi. Sonunda abimden bana bir igne yapma-
sinu istedim; o da o kadar agrin varsa MR ¢ektirmelisin
dedi. Zar zor MR merkezine gidince ac1 gergekle yiizles-
tim: Var olan bel fithgim ilerlemigti, tistiine de Schmorl
nodiilii eklenmisti, yani pulpozus omurlar arasindan
omur igine tagsma yapmusti. Artik dogru diiriist yiirtime-
yi birak, yataktan bile yardimsiz kalkamiyordum.

Abim ve abimin doktor arkadaglar karsima oturup
bunun veganligin bir sonucu olabilecegini sdylediler ve
hemen bu beslenme tarzin1 gémmeye bagladilar. Abimin
bir climlesi aklimdan gitmiyordu: Bir yesillikte kalsiyum
olmasi senin viicudunun onu absorbe edebilecegi anla-
mina gelmez. Cok moralim bozulmustu; aylardir ne ka-
dar hafifledim, ne kadar saglikliyim diye Oviiniirken su
an gemimde koca bir delik agilmus gibi hissediyordum.
Evet, cogu kan degerim ortalamann iizerindeydi ama
bazi seyler igin vegan beslenme gergekten yetersiz kal-
yor olabilir miydi?

Abimin arkadaglarinin biri tabii hemen kelle paga gor-
basi igmemi d6nerdi. Bu ¢orbadan zor kagiyordum zaten.
Abimin esi camim Nihal'in MR sonucu geldiginden beri
bana kelle paca icirebilmek i¢in yapmadiga sey, sdylemedi-
gi glizel soz kalmamaigti. Yani et yedigim donemlerde bile
denemedigim bir ¢orbayi, 12 sene agzima et siirmemigken
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yememin bir anlami yoktu. Hayatm boyunca Canan
Karatay’'in her hastaliga kelle paca onerisiyle dalga gec-
mis biri olarak simdi bu sagmaliktan medet umar hale gel-
mek ¢ok moral bozucuydu. Hem ¢orbay1 yiyemedim hem
de boyle bir duruma diismeyi kendime yediremedim.
Abimin basiru cektigi doktorlar tek ¢oziimiin kelle paga-
da oldugunu savunmuyordu tabii ki. Ama ilag ve agr1 ke-
sici desteginin yaninda bu ¢orbayi icerek daha kolay iyile-
sebilecegimi savunuyorlardi. Arkadaglarim ariyor, gegmis
olsun mesajlarinin yaninda kol bacak karma hikayelerini
anlatiyorlardi. Kelle paca sayesinde 20 giin erken iyilesti-
gini soyleyen bile vardi. O an yasadigim agndan bir giin
bile erken kurtulma fikri inanilmaz cekici gelse de yapa-
madim. Bazi doktorlarn agiklanmayan bazi konular ge-
lip veganliga dayamalarindan hoglanmadigim i¢in konu-
yu vegan bir bilim insanina danugsmak istedim.

Son dénemde ¢ocugunu da vegan blyiittiigii icin aci-
masiz ve cehalet kokan elestirilere maruz kalan Gogiis
Cerrahisi Uzmani Dog. Dr. Suat Erus yillardir takip etti-
gim biriydi. YouTube kanalinda izledigim her videosun-
da ayn bir sok gecirmisligim vardir. Hayvansal tiriinle-
rin viicudumuzda yarattigy hasarlan bir doktorun ag-
zindan dinlemek her seyden daha etkileyici tabii ki. Bu
yiizden kendisine de damigtim. Doktorlarin tek sugluyu
veganlik olarak gosterdikleri Schmorl nodiiliiniin olusu-
munda temelde genetik faktorlerin belirleyici oldugunu
Dr. Suat’tan 6grendim.

Test sonuglarima gore kemik erimesi baglangic1 var-
d1 ama Dr. Suat Erus’un yaptig) agiklama soru isareti b1-
rakmadi: “Kemik yapisinin hayatin ilk 20 yilinda olug-
tugunu diigiiniirsek son yillardaki beslenmeyi viicutta-
ki kemik erimesinden sorumlu tutmak haksizlik olur.
Kaldi ki veganlarda kemik erimesinin daha sik oldugunu
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gosteren bir veri de yok. Olsa olsa daha az kalsiyum ald1-
g1 soyleyen, bu yiizden de kemik erimesi riski oldugu-
nu ‘varsayan’ birka¢ ¢aligma bulunabilir. Bununla bera-
ber kemik erimesi risk faktorlerinden hi¢biri beslenmeyle
iligkili degildir. Ancak D vitamininden gol yiyebiliriz ki
onu da muhtemelen aliyorsunuzdur ve vegan olmayan
birinden daha yiiksektir.”

Bu sekilde kafamda en ufak bir soru igareti kalmadan
hayatima devam edebilecektim. MR"1mu gésterdigim dok-
torlardan birinin; “Hayvanlar i¢in kendini feda m1 ede-
ceksin yani?” sorusu kafamda ¢inlayip duruyordu giinkii.
Buna benzer seyleri ¢ok duymugtum ama bir doktorun
bunu s6ylemesi daha derin yaralar birakabiliyor. Neyse ki
Dr. Suat Erus ile yaptigim konusma agiklayic1 ve kafadaki
biitiin soru isaretlerini bitiriciydi. O glinden sonra doktor-
larin belirledigi dozda diizenli bir sekilde kalsiyum, mag-
nezyum ve D vitamini yliklememi yaparak belimdeki ag-
rnidan kurtulacagima dair bir inang gelisti bende.

Sonrasinda daha once alerjimi tedavi edip tizerimdeki
mucizevi etkisini deneyimledigim Homeopati Doktoru
Levent Buda'ya gittim tekrar. Biitiin yasadiklarimi an-
lattigim doktor bana dokuz giin siirecek ii¢ ayr1 reme-
di verdi. Bu sayede daha iyiydim. Saka gibi! Homeopati
yine yardima yetismigti. Homeopati karsitlarin1 da asla
anlamiyorum. Ortada Kralige Elizabeth gibi uzun hayati-
n1 homeopatiye borglu oldugunu sdyleyen bir 6rnek var-
ken hala bu alternatif tip yontemine kuskuyla yaklagmak
¢ok manasiz.

Sanl biriyim, diigtiigiim zaman elimi kaldiracak gok
arkadasim var. Onlardan biri de Deniz Ulus (Instagram:
mystic.akasha) Tamighigimizda daha ¢ocuktuk desem yalan
olmaz. Kovid doneminde herkes bir geylere sarmigken, o
6nsezilerini kilavuz olarak kullanabilecegi alanlara kayd1.
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Miithis bir tarot yorumcusudur. Bir kere zoom araciligiyla
regresyon yapti, agzim acik kaldi falan. Hayatimda yillar-
dir ¢6zemedigim birgok seyi onunla ¢6zdiim desem yalan
olmaz. Bu hastalik doneminde de bana Louise Hay’in Tiim
Hastaliklarin Zihinsel Nedenleri isimli kitabinu tavsiye etti.
Kitab1 elime alip direkt olarak kemik rahatsizliklari bolii-
miine bakfim ki tam olarak gdyle yaziyordu: “Hayatta ar-
tik hicbir destegin kalmadigina inanma hali kemik hasta-
liklarina yol agar.” Ciddi anlamda icinde yasadigim do-
nem boyle bir yalmzhk dénemiydi. Huzur bulmak igin ta-
sindigim Atina’'da kedilerimden bagka kimsem olmadan
yastyor olmak fena halde korkutuyordu beni. Uzerine bir
de babami kaybetmem nokta koydu her seye.

Fakat bana sOylenen her seyi yapmama ragmen bel
agrnmdan kurtulamadim. Doktorlarin yiizde sekseninin
tavsiyesi iizerine biraz peynir bile yemeye basladim. (Eve
almwyorum, disarida karstma ¢ikarsa vitamin niyetine atiyo-
rum agzima.) Agrim o kadar siddetliydi ki hacamat yap-
tirmaya bile gittim. O derece! Diisiiniin yani, benim ide-
olojimde biri hacamata kadar geldi!

Bir doktor buldum, Uskiidarda bir hastaneye gidip
derdimi anlattim. Doktor hamim tiirbanliydi. Benim de
daha once bodyle bir deneyimim olmamigti hani. Kizilatk
Serbeti'ndeki Kivileim gibi hissettim bir ara. Hatta dok-
tor hanim, “Buyurun uzanin baslayalim,” dedigi sirada
“Ustiimii ¢tkartmam gerekiyor mu?” diye sordum! QOyle
bir aptallasma yani! Sonra uzandim doktor harumin 6nii-
ne. Doktor once kupalarla masaj yapmaya bagladi. Sonra
“Artik baghyorum, siz de ig¢inizden Fatiha okuyun da daha
glizel gegsin,” dedi! Bir hastanede ¢ektigin acilara care
ararken doktordan aldigin komut o kadar 6nemli ki bir
an bog bulunup “Fatiha nasildi yaa,” diye icimden diigiin-
meye bile bagladim ve tabii ki hatirlayamadim tam olarak.
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Hacamatin ardindan bir ay gegcti, hala o giin Fatiha
okusam farkl1 bir sonug alabilir miydim acaba diye diisii-
niirim. Yani olay1 hacamata kadar getiren biri i¢in pey-
nir yemek hicbir sey, inan! Bel agrilarim bir giin geger-
se, yeniden peynirsiz giinlere geri donecegim ama ne ya-
pabilirim, siirekli ¢ektiginiz bir agn diinyadaki bagka bir
seye benzemiyormus.

Gergekten son bir senemin yiizde 70i yatakta uza-
narak gecti. Gezmedigim doktor, fizyoterapist kalmada.
Giinlerce fizik tedavi gordiim. Ve nihayetinde bir yere
varamadik. Her sabah agr icinde uyanmanin derdini bi-
rak, arkadaslarimun akil vermesinden de fenahik gegir-
mek tizereydim. Ac iginde kivrandigim, zar zor hareket
edebildigimi sdyledigim hemen herkes bana bilmig bil-
mis, “Yogaya baslamalisin bence,” diye akil vermeseydi
kegke. Birtakim arkadaslar da sorunumun psikolojik ol-
duguna ve anti depresan kullanmam gerektigine karar
kilmigti. Her seyi bildigini zanneden arkadastan daha si-
kias1 yok. Bir gorgii kurali olarak “Ne yapacagim ben,
liitfen yardim et,” denmeden kimse kisisel fikirlerini or-
taya sagip ego tatmini yapmamal.

Neyse kitab1 yazdigim dénemde bir de boyle bir de-
neyim yasadmm. Ust iiste yagadigim ac1 yiizlesmeler ha-
yata dair bakig agimi bir kez daha degistirdi. Bel agrim
maksimumdaydi belki ama dimagim o kadar agilmigti
ki 6nemsemiyordum. Balkonumda oturup bu kitab1 bi-
tirmek birinci 6nceligimdi. Derken kendimi bosu bosu-
na yedigimi fark edip kaygilarimla vedalastim. Yoksa
belimden baglayan bu yok etme girisimi bagka bélgele-
re rahatlikla sigrayabilirdi. Yalniz kalmay1 sorun etme
halinden hepimizin hayatta tek bagina oldugunu anlama
haline yatay gecis yaptim.
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Oben’den son soz

Oncelikle kitabimi sonuna kadar okudugun igin tegek-
kiir ederim. Hayatina dyle ya da boyle dokundugumu
biliyorum. Tam da bu nedenle sozlerimi, “Hadi bu-
glin bir yerden basla, mesela siit igmeyi birak,” seklin-
de ogiit vererek sonlandirmak istemiyorum. Sen elbet
bir adim atacaksin. Diisiinmek ve kendini hazirlamak
bile bir adimdir bakacak olursan. Ha illa bir hedef isti-
yorsan, ne bileyim, basta da dedigim gibi; bari kuzula-
r1 yeme.

Tek istegim deneyimlerimi paylagsmak. Hayatta bu-
gline dek yaptigim (Hatta basardigim desem de olur) en
iyi sey eti birakmakt1. Uzerine hayvansal iirtinlerden de
uzaklasinca her sey yerli yerine oturdu. Mantik gergeve-
sinde uzaklastim etten, dnemli olan bu. Mantikli olan su
clinkii: Tiiketebilecegimiz bagka binlerce sey varken, bir
canlinin hayatin: acilar i¢inde sonlandirip sonra da onu
afiyetle yiyemeyiz. Bu neresinden bakarsan bak asir
sagma. Et yemenin ayiplanacag giinler gelecek, o giin-
leri beklemeye gerek var mi1? Erkenden uyanip hareke-
te gegmeli.

Doga sadece senin evindeki canlilardan olugsmuyor.
Mesela kedi ve kopeklerle yakin iligkiye girdigin i¢in
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sana diinyanin en tath, en duyarh yaratiklar: gibi geli-
yorlar ama aslinda diger tiim hayvanlar da ayn1 l¢tide
degerli. Hayvan videolarini a¢ip giiniin stresinden kur-
tulan yok mu aranizda? Peki o videolarda miizik din-
leyen inekleri; kogsarak insana sarilan kazlari, hindile-
ri; top oynayan koyunlar: gérmediniz mi? Kopek yiyen
insanlar1 elegtirirken hi¢ aklimzdan ge¢medi mi sevil-
mek igin sira bekleyen kegileri yemenin temelde bun-
dan bir farki olmadig1? (Bilmiyorum gordiiniiz mii ama
gercekten yavru kopekler gibi sevilmek icin ziplayan kegiler
var.) E o zaman neden hala hayvanlarin ac1 ¢gekmesine
izin veriyoruz?

Bu kitab1 yazarken depresyondaydim. Diinyanin ve
tilkemizin sartlarim1 g6z oniine alacak olursak depres-
yondan ¢iktim mi emin degilim ama en azindan o ka-
dar dipte degilimdir artik. Béyle donemlerde insan tu-
tuluyor, nereye gidecegini bilemiyor ama sonra bebek
adimlaryla yol aldikga, bikip usanmadan denedikge,
adim attik¢a giin 15181 goriiniiyor. Hayat1 hatirliyorsun
bir kere, yasanilacak iyi seyler var diyorsun. Veganhgin
da iste ayni Oyle bir kafas1 var. Hayvanlarin dldiriiliir-
ken ¢ektigi korkuyu, aciy1 reddedip viicuduna sokma-
digin i¢in mi yoksa ruhani boyutundan mi bilemiyorum
ama var bir kendine asik eden tarafi.

Senin de bu agki tatman dilegiyle, benden simdilik
bu kadar; yeni maceralara atilma vakti geldi.
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BOLUM 15

Vegan sef olmak dyle kolay ki!

Ik olarak ana malzemeleri stoklayacagin bir kiler dolab1
yapman sart. Bir¢ok yemegin temelinde aym seyler oldu-
gu icin birkag taze malzeme alip olay: ¢ozebildigini go-
receksin. Makarna, piring, bulgur, tahil, kuru baklagiller
ve kuruyemisleri toplu halde satin alip depolamak va-
kit agisindan biiyiik kolaylik saglayabilir. Ben bircogu-
nu mahallemizdeki Kypseli pazarindan agik sekilde cift-
cilerden aliyorum. Bu sekilde janjanh paketlere para dde-
memis oluyorum.

Ana malzemeler elde olunca ufak tefek giinlitk ahgve-
rigle 6glinlerini hazirlayabilirsin. Ben artik sadece mevsi-
minde ¢ikan sebzeleri titketmeye basladim. Eskiden tat
degisikligine o kadar 6nem vermezdim ama vegan olun-
ca agiz tadim da gelisti. Kisin domates yemek kabus olu-
yor mesela. Bu yiizden pazara ¢ikip taze iiriinleri topla-
mak en iyisi. Istanbul’dayken evime yakin olmasina rag-
men pazara gitmezdim. Ne aptalmisim. Atina’da kurulan
semt pazarlarini asla kagirmiyorum. Marketten alinanla
pazardan alinan arasinda biiyiik fark var. I hayat: saye-
sinde vakit ayirmak zor olabilir ama o fark igin vakit ya-
ratmak karh bir is.
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Piringgiller

Diinya niifusunun yarisindan fazlasinin gidas: olan pi-
ring bir¢ok mutfagin ana malzemelerinden biri. Ben ¢o-
cuklugumdan beri yaninda piring, bulgur ya da benzeri
bir sey olmadan yemek yiyemem. Zaten etle birlesmedi-
ginde kilo yapia 6zelligi olmadig1 sdyleniyor. Bu yiiz-
den bol bol kullanirim. Pilav yapmak diinyanin en ko-
lay isi. Olay 6lciide bitiyor. Cok az yag kullantyorum.
Bir kasiktan daha az koydugum yagda, 6nceden yikadi-
g1m piringleri biraz geviriyorum. Olgiim; piring igin bir
bardak pirince 1,5 su bardagindan bir parmak az soguk
su. Bulgur ya da karabugday yapiyorsam da bu oran bir
bardaga 2 bardak su olarak degisiyor. Kinoa yapiyor-
sam da tencereye koydugum kinoalarin iizerini bir par-
mak gececek kadar su koyup suyunu ¢ekene kadar hag-
liyorum. Bu denemelerde suyu biraz az koyup, az gelir-
se lizerine sicak su eklemek en iyisi. Birkag pisirimden
sonra agiz tadina en uygun halini yakaliyorsun.

Baklagiller

Kuru bakliyat diinyanin en lezzetli ve en ekonomik be-
sini olabilir. Siirekli ayni gekilde tiiketmek biraz sikici
olmasin diye hayatina katabilecegin birkag tarif verece-
gim birazdan. Evde baklagil tutacagin, hava almayan
kavanozlar ve giines 1s1§1na maruz kalmamalarini sag-
layacak ¢ekmeceler olduktan sonra birer kilo alip sakla-
mak gayet mantikli. Mercimek, bir gece dnceden 1slat-
maya gerek olmadig; icin i¢lerinden en basiti galiba. En
¢ok ise yarayani da nohut. Haslay1p derin dondurucuya
at, gerektikge salatalarina ekle. Humus yap (Cidden ¢ok
kolay bak, anlatacagim.) Vegan kofte yapmak da gayet ba-
sit. 7-8 saat suya bastirmakta yarar var sadece. Daha ko-

lay pisiyor.
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Sebzeler

Sebze saklamak igin iiretilen buzdolab: pogetlerinden
al, hayatin kurtulsun. Bu aligverigten sonra “Ben tek ki-
siyim, ne alsam bozuluyor,” bahanesinden kurtulmus
olacaksin. Ayrica baktin dolapta bazi sebzeler bozul-
mak iizere, hepsini bir tencereye doldurup ¢orba yapa-
bilirsin. Sebzeleri kombinlemek tamamen senin ag1z ta-
dina kalmas.

Baharat

Ben yemeklerimde taze baharat kullanmay: ¢ok sevdi-
gim icin balkonda nane, feslegen, kekik, reyhan ve bi-
beriye yetigtiriyorum. Ama kuru baharatlar1 her an
evde bulundurmak ve gerektiginde yemege katmak ¢ok
mantikh.
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ATK

TARIFLER

Sebze Suyu
Malzemeler:

¢ 2 corba kasig1 zeytinyag:
® 2 kuru sogan

¢ 3 dis sarimsak

¢ 1 dal dereotu

® 2 pirasa

* 2 defne yaprag

* 2 kereviz sap1

¢ 3-4 tutam kekik

¢ 3 havug

¢ Karabiber ve tuz

Sebzeleri dograyip 10 dakika kadar yagda gevir.
Yumusadiklar1 zaman {izerine sarimsak, defne, dereotu
ve karabiber-tuzu ekleyip kanstir. Yaklastk 2 litre suyu
karigitma bosgaltip 45 dakika kisik ateste kaynatman ye-
terli. Dilersen dolapta bozulmadan bir hafta bekletebi-
lirsin ya da buz kalibina koyup dondurabilir, ihtiyacin
oldugunda birkag kiip yemegine katabilirsin.
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Atistirmaliklar

Nutella kasiklayan takim artik fisttk ezmesiyle anlagsa
fena olmaz. Bir kere muza siiriip yemek acayip lezzet-
li. Vakti olanlara tavsiyem ise 1 tath kagig fishik ezmesi-
ni 3 ¢orba kasig1 badem siitiiyle sulandirip dilimlenmis
muza siirmeleri. Tar¢in ¢ok yakigiyor, iistiine ekebilirsin
bu arada. Kagikla yemek bana zor geliyor valla, onun igin
ben kasigimi1 muza dogrudan siiriip 1sira 1sira yiyorum.

Cok kolay iste, daha ne yapayim.
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Kek ornekleri

Inek siitii, tereyag ve 6zellikle de yumurta koymayinca
keklerin kabarmasi biraz sorun olabiliyor. Yine kabart-
ma tozu ekliyoruz tabii ama ayni sey olmuyor maalesef.
Bunun i¢in keke eklenecek bitkisel siite dort bes damla
sirke damlatmak butter cream etkisi yarattyor. Yumurta
yerine baglayici malzeme olsun diye de keten tohumu
kullaniyorum. Bir yumurta yerine bir kagik gtitiilmiig
keten tohumunu dort kagik siite koyman ve en az bir
saat bekletmen yeterli.
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BANANA BREAD

¢ 4 orta boy olgun muz (Catalla ezilmis)

* 1 subardag zeytinyag:

® 2subardag un

* Yarim su bardag) kirilmis ceviz

¢ Bir tutam tuz

¢ Yarim cay kasig1 kabartma tozu

* Yarim gay kagig1 karbonat
(Eger evinde ikisi birden yoksa, herhangi birinden bir
cay kasigr koyabilirsin.)

¢ Yarim gay kagig tarqin.

¢ 2 tath kasig1 toz keten tohumu

e 7-8 kasik bitkisel siit

[k olarak keten tohumunu 6giitiip bitkisel siitle ka-
ristir. Yaklagik bir saat buzdolabinda bekledikten sonra
sisen ketentohumlar1 yumurta kivamina gelmeye bag-
lar. Ardindan bu harca dort damla sirke ekle ve diger
malzemelerle karigtir. Annem Once yumurtayla sekeri
¢irpar, sonra un ekler falan uzun uzun mutfakta kalr-
di. Yumurta sorunu ortadan kalkinca hepsini ¢irpip za-
mandan kurtulabiliyorsun. Malzemeleri qirpinca kek
kalibina alip 180 derecelik firinda 40 dakika kadar pi-
sirmen gerekiyor.
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PORTAKALLI CIKOLATALI KEK

¢ Yarim su bardag: taze portakal suyu

¢ 3iri portakalin kabugu

¢ Halka halka kesilmis 2 portakal (Opsiyonel)

* Yarim bardak zeytinyag:

¢ 1,5 subardagi un

* 2/3 subardag) kakao

¢ 1,5 gay kasigr kabartma tozu

¢ Yarim gay kagigindan az tuz

¢ 1 subardag seker

* 1 su bardag bitkisel siit (En iyi soya siitiiyle oluyor,

badem siitii biraz baskin olabiliyor.)

¢ 1,5 cay kasig: sirke (Sirkeyi ilk dnce siite damlat, on-

dan sonra karisima eklersin.)

Ilk olarak 3 tane portakali rendeleyip zeytinyagima ati-
yorsun, yarim saat fermante olunca harika bir koku bira-
kiyorlar.

Portakal aromali zeytinyagim ve diger malzemele-
ri bir araya getirip girpiyorsun. Usenmeyip unu elersen
daha iyi sonug alirsin. Karisimi kek kalibina doktiikten
sonra lizerine daire geklinde kesilmis portakal dilimleri
koyabilirsin. Birlikte pigince iistteki meyveler karamelize
oluyor. Hem goriintiisii de ¢ok gtizel oluyor.

180 derece firinda 35 dakika kadar pisiriyorsun. Pisme
siiresi her firina gore degisiklik gosterir, en iyisi kiirdan
yardimiyla keki kontrol etmek. Turbo firinlarda siire kisa
oluyor ama kek daha az kabariyor.
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Tofuyu yenebilir hale getirmek

Tek bagina tadinca korkung bir sey degil mi tofu? Cok
haklisin. Tofuya hi¢bir sey eklemeden yiyebilen cindir
bence! Ufak dokunuslarla insanin agzinin suyunu aki-
tacak bir malzemeye doniigiiyor. Birlikte pistigi malze-
menin tadinu alma 6zelligine sahip oldugu igin tofuyu
degerlendirmek ¢ok kolay. Mesela 15 dakika sebze su-
yuyla birlikte kaynatsaniz 6ylece yemege hazir olabilir.
Sonra sarimsak tozu, kekik, defne gibi baharatlarla ma-
rine edebilirsiniz. Bu karisima biraz da soya sosu ek-
lerseniz muhtesem bir sonug alirsiniz. Bazilar: tofuyu
evde de yapiyor ama benim hig ilgimi ¢ekmiyor dogru-
su. Evde oturup peynir yapmiyorsam tofuyu da bir zah-
met digaridan alayim diyorum.
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ALTIN GIBIKIZARAN TOFU
* Bir paket tofu

3 gorba kagig bitkisel yag

1 corba kagig1 muisir nigastasi
Yarim gay kasig: tuz

Sos i¢in

¢ 1 ¢orba kagig1 susam yag1

¢ 1,5 gay kagig zencefil tozu

e 1,5 dis sanmsak

¢ 1 corba kasig sirke

¢ 3 corba kasigt soya sosu

¢ 1/4 cay kasig1 kirmizi biber
¢ 3 ¢orba kasigh seker

* 1 ¢orba kas1$1 misir nigastasi
¢ 2 ¢orba kasig1 su

Tofuyu paketinden ¢ikarp siiz. Ardindan kagit hav-
luya sarp hafifce sik ve iyice kurula. Yarim saat kadar di-
- sarida kurumaya birak; iginde hi¢ su kalmasin.

Bu sirada sosu hazirlamaya bagla. Sos igin verilen bii-
tiin malzemeleri kanigtir. Blender varsa daha kolay olur
tabii. Sonra yapismaz tavaya iki ¢orba kasig1 yag koyarak
kizdir. Kiip seklinde kestigin tofular1 kizartmaya bagla.
Uzerlerine bir tutam musir nisastas1 koyarak daha qitir bir
hadle gelmesini saglayabilirsin. Aynen kofte kizartir gibi,
bir tarafi pisince diger tarafiru gevir. Tam p1§meden iki i ug
kasik sos ekleyip biraz da birlikte pisir.

Bu tofuyu piring pilavi yaninda y1yeb111rsm 'Efsane--
oluyor. .. iy
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SCRAMBLE TOFU VE MENEMEN
* 1 paket tofu

* 2 corba kasi81 zeytinyag:

* Yarim corba kasig1 zerdecal

¢ Bir ¢ay kasig tuz

Bu tarif 6zellikle yumurtasiz yapamiyorum diyenle-
ri mutlu edecek. Tavaya yagi alip biraz kizdir, sonra bii-
tiin halinde stziilmiis tofuyu koy. Catal yardimiyla ez-
meye basla, kolayca pargalanacaktir. Birkag¢ dakika ce-
virdikten sonra zerdecgal ve tuzu ekle. Evde varsa besin
mayasi da koyarsan tadi efsane olur, olmasa da problem
degil. Hem goriiniimii hem lezzeti itibariyla yumurtay-
la karg1 karstyayiz! Istersen menemen seklinde de yapa-
bilecegin bir tarif. Domatesi, sogani tavada gevirdikten
sonra tofunu ekleyebilirsin. Agik¢a sdylemem gerekir-
se ben normal yumurtayla yapilan omleti bu kadar sev-
mezdim.
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Soya kiymasi

Aligkin oldugun kiyma formuna getirmek Oyle kolay
ki. Yeterli baharati koydugun takdirde bildigin kiyma-
dan ayrramayacagin bir tat elde etmen seni sasirtma-
sin. Kullanacagin kadar soya kiymasini yarim saat si-
cak suda bekletip, sonra bir giizel siizmen hatta elin-
le sikman gerekli. Hazirlamas: bu kadar basit. Sonra
normalde kiyma kullanirken hangi baharatlar ekliyor-
san onu koyacaksin ve sonug seni oldukga sasirtacak.
Hazirladigin soya kiymasim kek tarifleri boliimiinde
anlattifim yontemle; keten tohumunu yumurtaya dé-
niigtiirerek kofte yapiminda da kullanabilirsin.
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SOYA KIYMALI BOLONEZ SOSLU
MAKARNA

¢ Orta boy sogan

¢ Bir dig sarnmsak

* Orta boy domates

* Yarim corba kagig1 salca
¢ 1 kiiciik havug

e Agz tadina gore kekik
e Tuz

e Karabiber

e Kirmizibiber

Once bitkisel yagda kiip kiip dogranmig sogan ve sa-
rimsaklar1 pembeleginceye kadar gevirip i¢ine rendelen-
mis havucu ve domatesi ekle. Sik sik gevirerek biitiin
malzemenin sotelenmesini sagla. Yarim gorba kagig: sal-
cay1 bir iki gorba kasig1 suyla gevir. Uzerine, suyunu iyi-
ce siktigin soya kiymasini ve istedigin baharatlar ekleye-
rek sosunu pigir. Kuru olursa biraz daha su ekleyebilir-
sin. Makarnayla birlesince soya kiymalt olduguna inana-
mayacaksin.
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ILIMLI VEGAN

KORILISOYA KIYMASI
® 2 corba kagig bitkisel yag
* Orta boy kuru sogan

¢ 2yesilbiber

e 4 dig sarimsak

* Yanim cay kasig1 zerdegal
¢ 1 ¢orba kagig1 salca

* Yarim cay kagig1 ac1 biber tozu
* Yarim gay kagig1 kimyon
¢ 2bardak su

¢ Taze kignis yapraklan

Ik 6nce ince ince dogradigin sogan, sarimsak ve bi-
beri bitkisel yag ekledigin tavada 2 dakika kadar gevir.
Ardindan kuru soya ktymasini, zerdegali, kimyonu, sal-
cay1 ve tuzu ekle, 2 dakika tavada gevir. Ardindan iki
bardak sicak su ekleyip, suyu azalana kadar pigir. En
son ac1 biber tozunu ve kisnis yapraklarini ekleyip yi-
yebilirsin.
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OBEN BUDAK

PROTEIN KAYNAGI HUMUS
¢ 2 subardagi nohut

¢ 2 dis sarimsak

e 2limon

¢ 1 tath kasig1 kimyon

* 1,5 cay kasig1 tuz

e (Istege gore) 1/2 su bardag tahin

Humus yapmak asir1 kolay. Sakin goziin korkmasin.
Bir gece onceden ya da sabah uyandiginda nohutlan
suya koy. En az 5-6 saat beklemelerini sagla. (Bu bolii-
mii gecip konserve nohut da kullanabilirsin.) Bekleme
suyuna bir kagik karbonat eklersen nohutlar daha hiz-
I piger. 45 dakika kadar pisirdigin nohutlan stiz. Diger
yandan zeytinyagi, kimyon, limon suyunu bir kasede
kanstirip nohutlarin {izerine ekle. Son olarak ince ki-
yilmis sarimsag1 da ekleyerek bir giizel karigtir. Tabii
bir mutfak robotunda g¢ekersen piiriizsiiz bir humusun
olur. Uzerine biraz zeytinyag1 ve biraz kirmiz1 biber ek-
leyerek servis edebilir ya da aciktikca ekmegine siiriip
atigtirmalik olarak kullanabilirsin.
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ILIMLI VEGAN

SARI MERCIMEK FAVASI
* 2 su bardag) sar1 mercimek

* 4subardagsu

* 1 adet sogan

e 2 dig sarimsak

¢ 1 tath kagig tuz

¢ 1 tath kasig zerdecal

¢ Yanm kagik kimyon tohumu
¢ 2 adet limon suyu

¢ 3 yemek kagig1 zeytinyag

Uzerine
¢ 1 kirmizi sogan
¢ 2 yemek kasig1 zeytinyag

Aslinda Bodrum civarinda da yapilan bir mezeymis
ama ben Atina’da fark ettim. Bakla favasina gére daha
hafif oluguna bayildim. ilk énce zeytinyagini biraz kiz-
dirnp igine kimyon tohumu atip birkag¢ dakika gevir.
Boylece kimyonun o giizel kokusu biitiin favaya isleye-
cek. Sonra tencereye dogranmis sogan, sarimsag1 da ek-
leyip biraz ¢evir. Ardindan kalan malzemeleri de ekle-
yip mercimekler yumusayana kadar pisir. Suyunu iyi-
ce g¢ekince limon suyunu da ekleyip sogumaya birak.
Bir el blender1 ya da robot yardimiyla ¢ektigin favana
kendi zevkine gore zeytinyag1 ekleyebilirsin. Ben ¢ok
kuru olan, kesilerek servis edilen favalar1 sevmiyorum.

Yumusak kivamli olanlart daha ¢ok hosuma gidiyc')r.. -

Ince dogranmig kirmizi soganla siisledigin favani ser--
N * LY
vis edebilirsin. T
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OBEN BUDAK

YUMUSACIK PANCAKE

* 1subardagi un

¢ 2 c¢orba kasi18 seker

* 1 cay kasig1 kabartma tozu

¢ Yarnim cay kagig1 tuz

* 1 su bardag bitkisel siit

¢ 1 ¢orba kasi$1 elma sirkesi

¢ 1 gay kasig1 vanilya

¢ Servis etmek i¢in maple surubu ya da ¢ikolata sosu.

Ilk 6nce bir bardak bitkisel siitiin i¢ine elma sirkesini
ve vanilyay: ekleyerek karnstir. Ayn bir kasenin iginde
un, seker, kabartma tozu ve tuzu iyice karighr. Ardindan
siit karisimini kuru karisima ekle ve topak kalmayana
kadar kanistir. 5 dakika bekledikten sonra yapismayan
tavada orta ateste pancakelerin bir yiizii nar gibi kiza-
rana kadar bekle. Uzerine istedigin malzemeyi ekleyip,
agzim sapirdatarak yiyebilirsin.
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* S e, Kendime iimh vegan diyorum. |Insanlardan c¢ok ®teny,
S eea,, hayvanlara deger veriyorum. Kirk yilin  basi sl P
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°%e0g4 : @ birkac catal pasta yedim. Bu beni veganlk disi bir p ® 9004, o Sin
S s mertebeye mi siiriikler? :: ®004, ::
LI Y e L Y
ML I :: Hayvanlarin nesli tiikenirken, denizler yok olurken, ® 094 :: o
‘*eegq topraklar verimsizlesirken ya vegan olursun ya da e S
e Ly ™ dinyanin sonu gelir gibi bir anlayis nasil gercekei 9¢cge o
% g o olabilir? 0...::1
® a g ° [ Y &
e & : o Kizartmanin  Gstindeki yogurdu itip altindakileri ® ::: e
Ye0e, aliyorum, biri cikip panikle; “Yalniz o yogurda degdi” ®Cese e
ey diyebiliyor. Abi kér miyiim ben? Vegan olmayi ne olarak ®gq ® ®e
“ e konumluyorsun kafanda? ®s

Oben Budak, limh Vegan kitabinda bu sorulari cesurca
sorarken veganizme bambaska bir bakis acisi
kazandiriyor; konuyu sosyal ve ideolojik acidan
degerlendiriyor. Veganliga gecis yapanlara, vegan olmayi
digiinen ve fakat bir tirli adim atamayanlara ya da
kafasi karisiklara yol gosteren Budak, bir yandan
glldirdyor bir yandan da pratik tavsiyeler veriyor.

“Konu mutlu hayvanciklar ve gezegenimizle ilgili. Bunu
bilerek yola c¢ikmall. Bu vyolun ne kadarini
tamamlayabilirsen tamamla, degerlisin. Et yemek seni
kot bir insan yapmaz. Hayvansal gida tiiketmiyor olmak
As wvaeanlar; aziz mertebesine yilkseltmez. Litfen
janlik sevdigin seylerden vazgecmek degil,

hayatin tadini ¢ikarmak.”
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