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1. Giris: Etiketlerin Ardindaki Gergek

Market raflarinda parlayan “dogal”, “organik”, “katkisiz”, “hormonsuz” gibi etiketler,
tlketicinin gozlinde sagligin simgesi haline geldi. Ancak bu kelimelerin ardindaki
karmasa, kimi zaman biling¢li secimleri bile yaniltabiliyor. Peki, ger¢cekten dogal olan her
sey saglikli mi1? Ya da “organik” etiketi ne kadar gtivenilir?

2. Dogal Ne Demek? Pazarlama mi, Gergeklik mi?

“Dogal” ifadesi, bircok tuketicide kimyasal icermeyen, islenmemis ve dogadan gelen bir
aran algisi olusturur. Fakat gida sektdrtinde “dogal” kelimesinin net bir tanimi yoktur.
Ornegin, bir Griin dogadan gelen ama islenmis bir igerikle de “dogal” sayilabilir. Bu
noktada tuketici, Grunun icerigini detaylica okumadigi surece “dogal” etiketi bir
yanilsamaya donusebilir.

Ustelik dogal olan her zaman giivenli degildir. Dogal mantarlar arasinda zehirli tiirler
bulundugu gibi, bazi bitkiler de kontrolstz tlketildiginde toksik etki gosterebilir. Yani
dogallik, her zaman saglik anlamina gelmez.

3. Organik Uriin Nedir? Sertifikasyonun Giicii ve Sinirlari

Organik urunler, belirli tarim ve Uretim kurallarina gore yetistirilir: sentetik pestisitler,
kimyasal gubreler, genetigi degistirilmis organizmalar (GDO) kullanilmaz. Ancak organik
olmanin da kriterleri Ulkelere gore degisir. Turkiye’de “organik tarim” ifadesi Tarim ve
Orman Bakanlugi’nin yetkilendirdigi kurumlarca denetlenip sertifikalandirilir. Avrupa ve
Amerika gibi bolgelerde farkli standartlar uygulanir.

Ancak “organik” etiketi her zaman glvenilir midir? Ne yazik ki bu sistemde de sahte
belgeler, denetimsizlik ve Gretim zincirindeki bosluklar zaman zaman tuketicinin
karsisina cikiyor. Bu ylizden sadece etiket degil, kaynagin guvenilirligi de dnem tasiyor.

4. islenmis Dogallik: Yan Gergek, Yari Taktik

Gida raflarinda “dogal iceriklerle hazirlanmigtir” ya da “organik tarimla elde edilmistir”
yazan urUnleri gordugumuzde i¢cimiz rahatliyor. Ancak bu etiketlerin ardindaki islem
basamaklar gbzden kagiriliyor. Bir Griin dogal ya da organik ham maddelerle baglamig
olabilir ama son hali, onu sagliksiz bir tercihe dénustirebilir. iste bu noktada devreye
"islenmis dogallik" giriyor: ambalajda saglik cagristiran kelimeler, icerikte ise yliksek
oranda seker, tuz, yag veya katki maddeleri...

Ornegin bir meyve suyu diisiinelim. “%100 dogal” ibaresiyle satiliyor. Fakat bu meyve
suyu, Uretim sirasinda yuksek isiyla pastorize edilmistir; bu da icindeki vitaminlerin
onemli bir kismini yok eder. Ayni zamanda posasi, yani lifli kismi da suzulerek
uzaklastirilmistir. Sonug: Liften yoksun, glisemik indeksi yliksek, sadece seker yuku
barindiran bir sivi. Kisacasi dogaldir ama saglikli degildir.

Bir baska 6rnek de “organik” cikolatalardir. Kakao ¢ekirdekleri organik tarimla elde
edilmis olabilir. Ancak iceriginde rafine seker, doymus yag orani yuksek kakao yagi, bazi



tat vericiler ve yogunlastiricilar yer alabilir. Bu durumda organik bile olsa asiri
tuketildiginde kalori bombasina donusur. Yani “organik” ibaresi, Uriinu otomatik olarak
saglikli sinifina sokmaz.

Ayni durum “dogal aromali” yogurtlarda da gecerli. Etiketinde ¢ilek resmi olan ve “dogal
cilek aromali” yazan bir yogurt, cilegin kendisini degil, gcilege benzeyen kimyasal
aromalari icerebilir. Buna ragmen “dogal” ifadesi yasal sinirlar icinde kullanilabilir.

islenmis dogallik tuzagi, 6zellikle gocuklara yonelik Griinlerde daha da tehlikeli bir hal
alir. “Organik bebek bisktivisi” adi altinda satilan bazi Grlnler, yiksek oranda un, seker ve
yag icerirken ebeveynler igin guvenli bir tercih gibi sunulur. Oysa sindirim sistemleri
henlz gelismemis cocuklar icin bu tip Grtinler hem bagimulik riski hem de metabolik
dengesizlik yaratabilir.

"Gergegin ki Yiizii: Sol tarafta doganin sadeligi, sagda ise etiketlerin isiltisiyla
maskelenmis endiistriyel gerceklik."

Kisacasi; bir Griiniin dogal ya da organik olmasi, onu otomatik olarak “saglikli”
yapmaz. Saglik, sadece hammaddenin degil, islemenin de dikkatle degerlendirilmesini
gerektirir. icerik listesi, katki maddeleri, liretim sireci ve porsiyon miktarlar goz ardi
edildiginde, “saglikli” oldugu dustnulen Grltnler bile uzun vadede bedenimize zarar
verebilir. iste bu yiizden, dogallik sadece baslangictir; dnemli olan, o Girliniin soframiza
gelene kadarki yolculugudur.

5. Dogal ve Organik Arasinda Kalan Tuketici

Gunumuzde tuketici iki arada bir derede kalmis durumda. Bir yanda saglik arayisi, diger
yanda yuksek fiyatlar ve kafa karistiran etiketler... Organik trlnler genellikle daha pahall.
Bu da her kesimin ulagsmasini zorlastiriyor. Dogal Grunlerinse guvenilirligi buyuk oranda
Ureticinin vicdanina kalmis.



Tlketici cogu zaman “organik pazari” veya “koy urlini” pazarlarindan alisveris yaparak
dogalliga ulagsmaya calisiyor. Oysa kirsaldaki tretici de bazen tarim ilaci kullaniyor ya da
hijyen standartlarina uymuyor. Kisacasi, gorinene degil gergcekte ne olduguna bakmak
gerekiyor.

6. Etiket Okuma Sanatu: igerik Listenin Dili

Saglikli bir se¢cim yapmanin yolu, trun etiketlerini dikkatli okumaktan geger. "Dogal
aroma", "organik bilesenlerle hazirlanmistir", "seker ilavesiz" gibi ifadeler
manipulasyonla dolu olabilir. Ornegin “seker ilavesiz” ifadesi, Griiniin icinde dogal olarak

yuksek seker barindirdig1 gercegini gizleyebilir.

icerik listesi ne kadar kisaysa, genellikle o kadar az islenmistir. Ayrica ilk sirada yazan
madde, Urtintn en ¢ok bulunan bilesenidir. Yani bir meyve barinin ilk sirasinda “glukoz
surubu” varsa, onun dogalligi sorgulanmalidir.

7. Saglikli Segim icin Rehber: Bilingli Tiiketici Olmak

Tuketici olarak sunlara dikkat etmek, dogru se¢cim yapmayi kolaylastirir:

*

% Kaynag Bilmek: Ureticiye giivenmek 6nemli. Miimkiinse kiigiik treticiden ya da
yerel pazardan aligveris yapilmall.

Etiket Okumak: icerik listesi detaylica okunmali, aldatici ifadeler sorgulanmali.
islenmis Gidadan Kaginmak: Ne kadar az islenmisse, o kadar iyi.

Ambalajdan Gok Uriine Odaklanmak: Parlak ambalajlar yerine tiriiniin kendisi
degerlendirilmeli.

< Dogru Bilgi Kaynaklari Takip Edilmeli: Resmi kurumlar, gtivenilir saglik ve gida
platformlari yol gosterici olabilir.
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8. Sonuc: Sagligin Etiketi Olmaz

Bugliniin diinyasinda, sagligi ararken en ¢ok karsilastigimiz sey aslinda kelimeler:
“dogal”, “organik”, “katkisiz”, “hormonsuz”, “glutensiz” ... Bu kelimeler, alisveris
sepetimize giren Urunlerin Uzerine serpistirilmis cazibeli birer pazarlama pariltisi gibi
durur. Fakat cogu zaman bu pariltinin ardinda gercege dair pek az sey vardir. Etiketler,

bizi saglikli olduguna inandirir; ama icerikler bize her zaman aynisini soylemez.

Bir Griinun “organik” ya da “dogal” olarak etiketlenmesi, onun otomatik olarak faydali
oldugu anlamina gelmez. Ayni sekilde, katki maddesi icermeyen bir trun de bilingsiz
tuketimle zararli hale gelebilir. Cunkul saglik, sadece urtinun degil, tuketicinin de
sorumlulugudur.

Gergek saglik; ambalajlarin degil, bilincin 1siginda bulunur. Market rafinda degil, Uretim
zincirinin arkasinda gizlidir. Bir etiket degil, bir yasam bi¢imidir. Ne yalnizca dogada ne
de yalnizca bilimde saklidir; bilgiyle, sorgulamayla ve akilli tercihlerle elde edilir.

Unutmayalim: Saglik bir etiket degil, bir butindur. Ne tek basina dogal, ne de tek basina
organik yeterlidir. Asil mesele; bilingli tiketici olabilmekte, sorgulamayi
birakmamaktadir. Cunku gercek saglik; gosterilen degil, gizlenenle yuzlestigimizde
baslar.



