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Dogal beslenme, gidalarin dogadaki haline en yakin sekilde, mimkun oldugunca az
islenmis ve katki maddesi icermeyen bigcimde tuketilmesini esas alan bir beslenme

anlayisidir. Bu yaklasim, insanin biyolojik yapisina en uygun beslenme bigcimi olarak
gorulur ve tarladan sofraya kadar gegen surecgte gidanin dogalligini, safligini ve besin
degerini korumayi hedefler.

Dogal beslenmenin temel ilkeleri:
e Mevsiminde ve yerel iiriinlerin tercih edilmesi

 Kimyasalilaclar, hormonlar ve yapay giibrelerle yetistirilmemis uriinlerin
secilmesi

o Islenmis ve paketli gidalardan uzak durulmasi

o Gida etiketlerinde katki maddesi, aroma verici, renklendirici gibi ifadeler
olan lirtiinlerin sinirlandirilmasi

o Evyapimi, geleneksel yontemlerle hazirlanan yiyeceklerin 6ncelenmesi

Doga acele etmez. Mevsimini beklemeyen her
sebze, dogalligindan da uzaklasir.

MARKETTEN ALDIGIMIZ URUNLERLE GERGEKTEN DOGAL BESLENEBILIR MiYiz?

Bu sorunun yaniti hem evet hem hayir olabilir. Evet, cunkU bazi market zincirlerinde
organik sertifikali irtnler, katkisiz gidalar, yerel kooperatiflerden temin edilen trtnler
bulunabiliyor. Etiket okuma aliskanligi gelismis, bilingli bir tliketici olarak, daha az
islenmis ve katki icermeyen secenekleri markette de bulmak mumkun.



Hayir, cinkd market raflarindaki birgok tGriin uzun raf 6mru, cazip gérintum ve tuketici
aliskanliklarina hitap etmesiigin ciddi oranda islenmis, katki maddesi iceren ve dogal
yapisindan uzaklastirilmis olabiliyor. “Dogal”, “kdy urtinu” gibi ifadeler her zaman
guvenilir olmayabilir; cinku bu ifadelerin kullaniminda yasal bosluklar ya da pazarlama
stratejileri etkili olabilir.

Sonug olarak:

Marketlerden aligveris yaparken dogal beslenmek mimkundir ama bu, blayuk 6lgtude
secici olmak, etiket okumak, gida tedarik zincirini sorgulamak ve gida
okuryazarligina sahip olmakla mumkundur. Gergekten dogal beslenmenin yolu,
dogaya yakin ureticilerden temin edilen Urunlere yonelmekten, mimkunse kendi
yiyecegini yetistirmekten ve geleneksel yontemlere donmekten gecer.

Sera liriinlerle dogal beslenmek miimkiin mi?

"Her domates kirmizi goriiniir ama hepsi giineste kizarmaz. Etiket degil, mevsim
belirler dogalligi."

Kisa yanit: Kosullara bagli olarak sinirli 6lglide miumkiindiir, ancak gogu zaman dogal
beslenme tanimiyla tam olarak 6rtiismez.

Neden?

1. Dogal beslenme neyi esas alir?
Topragin, suyun, havanin ve mevsimin sundugu dongusel diizene uygun olarak
yetistirilen urtnleri temel alir. Bu anlayista “doga ne verirse o kadar” ilkesi gecgerlidir.

2. Sera uretimi nedir?
Sera tarimi, dig ortam kosullarinin uygun olmadigl zamanlarda veya bolgelerde Uretimi
mumkudn kilmak i¢in tasarlanmis kontrollu tarim bicimidir. Isik, sicaklik, nem gibi



parametreler yapay bicimde ayarlanir. Bu da Grunlerin dogal mevsim dongusiinden
cikarilmasi anlamina gelir.

"Sera bir ihtiyac olabilir; ama doganin ritmine miidahale, tabagimiza da yansir."
Peki neden “dogal” sayilmayabilir?

e Mevsim disi iiretimdir. Ornegin kisin domates yemek doganin diizenine degil, insan
mudahalesine dayanir.

e Hizli ve verimli liretim icin kullanilan hormonlar, kimyasal ilaclar ve giibreler,
dogal yaplyi bozar.

e Tat, besin degeri ve aromatik yogunluk, acik tarim urlnlerine gore duser.

Ancak istisnalar da vardir:

e Ekolojik seralar: Kimyasal girdi kullanmayan, dogal havalandirma ve kompostlu
toprak beslemesiyle ¢calisan bazi ileri duzey seralarda yetigtirilen Grtnler gérece daha
dogaldir.

e Mevsime uygun sera kullanimi: Bazi ¢iftgiler, yalnizca don riskini 6nlemek veya
yagistan korumak icin sera kullanir ama kimyasal girdi kullanmaz. Bu tur tretimler,
dogal beslenmeye daha yakindir.

"Doga acele etmez. Mevsimini beklemeyen her sebze, dogalligindan da uzaklasir."

Sonug:

Sera Urunleri tamamen “dogal” kategorisine girmez; ¢clunku doganin ritmine mudahale
vardir. Ancak Uretim sekline bagli olarak “daha az yapay” olanlari tercih edilebilir. Bu
yuzden tuketici olarak her zaman sunu sormak gerekir:

“Bu Uirlin ne zaman, nerede, nasil yetistirildi?”

Istersen bu konuyu 6zetleyen bir kamu spotu ciimlesi de olusturabilirim.



