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Bu kitabin tiim haklar: Tiirk Bobrek Vakfrna aittir. Tanitim i¢in yapilacak kisa alintilar
disinda izinsiz olarak herhangi bir sekilde ¢ogaltilamaz, islenemez, dagitilamaz ve
kaynak gostermeksizin alint1 yapilamaz.

Kitabin yayimlanma siirecindeki destegi icin Hiilya Sat ve Erden Hepere
tesekkiir ederiz.

Bu kitap, Tiirk Bobrek Vakfrnin ilk ve ortaokul ¢agindaki cocuklara
armaganidir, parayla satilamaz.




“Kéyde Gegen Bir Saglikli Yasam Hikayesi”







Glinesli bir yaz sabahi, Bobrek Dede
arabasina binmis neseyle kéyiline gidiyordu.

Kirlardan, dere kenarlarindan, deniz kiyisindan gecerken
buylk bir heves icindeydi. Doga ne kadar da giizeldi.
Orada gecirdigi her an Bébrek Dede’ye ayri bir keyif ve
heyecan veriyordu.

Yol uzadikga yorulmaya basladi ve sonunda biraz dinlenmeye
ihtiyac duydu. Az ileride, “TOMBULCA KOYU 3 KM” yazan
tabelayi gériince kdye girmeye karar verdi.
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Yemyesil bir ormanin igind_e,llléc"iye,doér‘u ilerlerken birden
arabasindan tuhaf sesler yikselmeye basladi. Neyse ki bu
sirada kdy gorlinmiisti. Zar zor kdylin meydanina kadar

ilerledi, araba sonunda homurdanarak durdu ve bir daha

da calismadi.

Endiseyle arabasindan inen Bobrek Dede, arabasinin sagina
soluna bakarken etrafini kéyiin cocuklari sardi. Cocuklarin merakli
gozleri yorgundu. Ustelik pek cogu, olmasi gerekenden daha
kiloluydu. Yiizleri solgun, saclari matlagsmis gériiniyordu.

Bobrek Dede o sirada tuhaf bir sey fark etti. Sabahin bu erken
saatinde cocuklarin elinde cips paketleri ve lolipoplar vardi.

Bu sirada kéyliilerden biri bastonundan destek alarak s
arabaya dogru yaklasmaktaydi. Bébrek Dede’nin 4

yanina varir varmaz merakla sordu. L 4
“Hos geldiniz, hos geldiniz... Hayirdir, ne oldu?” w

“Hos bulduk,” dedi Bobrek Dede.
“Araba bozuldu galiba.”
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Bobrek Dede ve bastonlu adam 6nde, kéyiin ¢ocuklari arkada
yurimeye koyuldular. Dallarindaki olgun meyvelerin yerlere kadar
sarktigi agaclarla gevrili bir cardagin altinda oturdular.

Bobrek Dede merakini yenemeyerek sordu:
“Kusura bakmayin ama sormadan edemeyecegim. Sabah sabah
cocuklarin abur cubur yemesine neden izin veriyorsunuz?”

“Aaah ah,” dedi adam. Destek almak ister gibi bastonuna
dayanmisti. “Ne sen sor ne ben sdyleyeyim. Bizim ¢ocuklarin
Ustlerine bdyle tuhaf bir hdl geldi, bir turlt vazgegiremiyoruz.”

“Bu, sagliklari icin hicg iyi degil ama,” diye karsilik verdi Bobrek
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Tam da bu sirada yan taraftaki cay ocagindan Bobrek Dede’ye
karton kutuda bir meyve suyu getirdiler. Bunu géren Bébrek
Dede ¢ok sasirdi.

“Buz gibi akan bir cesme varken neden hazir meyve suyu
getirdiniz ki?” diye sormaktan kendini alamadi.

Bu defa sasirma sirasi bastonuna dayanarak uzaklara bakan
adamdaydi.

“Olmaz, hasta olursun sonra, sen bunu bilmiyor musun? Bak biz

cocuklarimiza hep paketli yiyecekler veriyoruz,
hazir icecekler iciriyoruz ki hasta olmasinlar.”

Bobrek Dede’nin gozleri fal tasi gibi agildi,

duyduklarina inanamiyordu. Hayati boyunca

bildigi hatta herkese 6gretmeye
calistiklarinin tam tersine sahit
oluyordu. Bir hata oldugu kesindi, bu
isin aslini astarini 6grenmeliydi.

Gergekten neler oldugunu anlamak
icin sordu: “Neden bdyle dedin? Sana
ve biitln kéye bunu diistindiiren sey
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“Ah ah,” dedi, bastonuna dayanarak igini ceken adam.

“Iki bahar 6nceydi, kdylin muhtari elinde bir bidonla cikageldi.
Hepimizi bu cardakta topladi. ‘Ben,’ dedi, ‘gegen giin internette
goérdiim. Meyve agaglarimiz daha verimli olsun, meyveleri
dallarinda kurt yemesin diye agaclari ilaglamaya karar verdim.
Bunun icin de kasabaya indim, tarim kimyasal aldim, birazdan
koydeki bitlin meyve agacglarina sikacagim.’”

“Muhtariniz ziraat miihendisi mi?” diye sordu Bobrek Dede.
“Hayir,” dedi adam. “Aksi gibi hi¢ de anlamaz.”
“Peki agaglariniz hasta miydi?”

“Yoo,” dedi adam. “Hepsi gayet saglikliydi. Simdiki gibi dallari
meyve doluydu.”

Bobrek Dede saskin saskin dinlemeye devam etti.



“Elindeki bidona bir puskirtici takti
ve kéyde dallari meyveye duran ne
kadar agag varsa hepsinin listline bolca
sikti. Bir hafta sonra meyveler olgunlasip
yenecek hale gelince ¢ocuklar dallardan
meyveleri toplayip neseyle yediler. Ne var ki
aksam inmeden hepsi karin agrisindan hiingiir
hiinglir aglamaya basladi. Timi hasta oldu.
Koylin doktoru hepsini tek tek muayene etti, ilag
verdi. Cocuklar glinlerce yataktan ¢ikamadilar.”

“Sonra ne oldu?” dedi Bébrek Dede, sesi ¢ok
endiseliydi.




“Iste o gii

agrir, atesleri ylikselir, yataktan ¢ikamazlar korkusuyla meyve
yemedikleri gibi sebze de yememeye basladilar. Tarlalarimizda,
bahgelerimizde yetistirdigimiz mahsulleri cocuklarimiz agizlarina
sirmiiyor. Sabahtan aksama kadar paketli yiyecekler yiyorlar,
paketli icecekler iciyorlar. Kéylmiiziin adi eskiden Civilca’ydi,
cocuk civiltisindan baska sey duyulmazdi. O glinden sonra hepsi
kilo aldi. Eskisi gibi kosup oynayamadilar, cabucak yorulmaya
basladilar. Gézlerinin 1s1g1, ylizlerinin piriltisi kayboldu. Kdyiin
adi da ‘Tombulca’ diye degisti.”

Bobrek Dede elini ¢cenesine koydu, derin bir “of” cekerek
distiinmeye basladi. Cok slirmeden yiiziinde genis bir gilimseme

belirdi.

“Hig tiztlmeyin,” dedi bastonlu adama. “Bunun bir caresi var,
hem de ¢ok kolay.”

s

“Care mi, hem de kolay mi? Dogru mu duyuyorum Bébrek Dede?”

“Anlattiklarini diisindiim. Birkag hata Ust lste gelmis ve igler
karismis. Once hatalari anlamaniz lazim ki tekrarlamayin.”

“Hangi hatalar?” diye sordu bastonuna dayanmis meraklh adam.
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“Birincisi, sizin muhtar isi bilen bir

kimseye danismadan, Ustelik gerek

de yokken gidip tarim kimyasali

almis. Tarim kimyasallari gergekten

gerekli olduklarinda kullanilir.

Agaclar hastalanmadiklari stirece

ilaca, kimyasala ihtiyaclari yoktur.

Glines, su ve topraktaki minerallerle

buydrler, meyvelerini yaparlar.

Hastalandiklarinda ise hastaliklarina
uygun ilacla, gerekli miktarda ve dogru
zamanda ilaclanirlar. Tarim kimyasallari
insanlar igin ¢ok tehlikeli. Kullanirken mutlaka

6zel 6nlemler alinmali. Bunlari da bilse bilse bir ziraat

miihendisi bilir. Ziraat mithendisine danismadan bu ise
kalkismissiniz, bu birinci hataniz.”



“Hmmm...”

“Koylinlizde giirdl gliriil akan suyunuz var. Cocuklariniza
meyveleri ve sebzeleri bol suyla yikadiktan sonra yemek
gerektigini 6gretmemissiniz. Sebze ve meyvelerinizi akan suyun
altinda yikarsaniz tarim kimyasallarinin biyiik bir kismini
temizlemis olursunuz. Bu ikinci hataniz.”

“Eyvah eyvah!”

“Cocuklar abur cuburla beslenmeye basladiginda kdyiintizdeki
doktora danismamissiniz, ¢cocuklarinizi yeterince uyarmamissiniz.
GOz gore gore sagliklarini kaybetmisler. Bu da ti¢tincli hataniz.”

“Simdi ne yapmak lazim?”







“Koylinlizde yetisen sebze ve meyvelerle
beslenmelisiniz. Bunlar sizin viicudunuz igin
en uygun ve en yararli besinler. Her meyve ve
sebze mevsiminde guizeldir, yararldir.
Kdylnuzin nimetlerinden faydalanin. Ama
hepsini akan suyun altinda giizelce yikayarak
yiyin. Daglardan gelen bu suyu bol bol igin.
Gocuklar kisa zamanda sagliklarina kavusacaklar,
eskisi gibi neseyle kosup oynayacaklar.”

“Harika bir haber bu!” dedi bastonuna dayanarak
ayaga kalkan adam. “Bu kadar kolay miydi?”

“Elbette,” dedi Bobrek Dede. “Sorunu gérmiissiiniiz ama ¢cézmek
icin yanhs bir yol izlemissiniz.”




Bobrek Dede dayanamadi, kéye geldiginden beri aklini kurcalayan
diger soruyu sordu: “Sen olduk¢a gengsin, neden bastona
dayanarak yiriyorsun?”

“Ben mi? Cocuklar hastalaninca ben de onlar gibi beslenmeye
basladim, hatta koyiin geri kalani da benim gibi yapti. Sonra
cabuk yorulmaya basladik, hep uyuklamak istiyoruz, hep hasta
gibiyiz. Sonunda viicudumuz bizi tasimaz oldu, kendimize birer
baston bulduk, ona dayana dayana yiriiyoruz iste.”

Bobrek Dede tatli tath guldii: “O zaman ¢ocuklarin yapmasi
gerekeni dnce siz yapin. Hem de hepsine iyi birer 6rnek
olursunuz.”




“Tabii ya...” dedi bastonuna ilk defa gérilyormus gibi bakan
adam. “Haklisin 6nce bizim baslamamiz lazim. Her iste bir hayir
var dedikleri bu olsa gerek, iyi ki araban bozulmus da yolun bizim
kdye diismis. Sayende biz de sagligimiza yeniden kavusmanin
yolunu bulduk. Bundan sonra bizim kahramanimizsin!”

Bobrek Dede kahraman lafini duyunca glilmeye basladi. “Eee
bosuna Bobrek Dede demiyorlar bana...”

“Bobrek Dede ha!” diye sevingle tekrarladi adam. “Cok yasa
Bobrek Dede! Cok yasa sen!”
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Bu sirada tingir mingir kéye gelen minibisiin sesini duydular.

“Iste Tamirci Hasan da geldi!” dedi bastonuna dayanmadan
ayakta durmaya baslayan adam.




Tamirci Hasan, Bobrek Dede’nin emektar arabasinin sagina
soluna iyice bir bakti. B6brek Dede’ye donlip “Sizin araba turp
gibi ama onu susuz birakmissiniz. Radyatoriin suyu bitmis, su
cesmeden su ekledik mi bir seycigi kalmaz,” dedi.

Bdbrek Dede kocaman bir kahkaha atti.

“Desene Hasan Usta, herkese ‘su icin’ diyen Bébrek Dede, kendi
arabasini ihmal etmis.”




Artik yola koyulma zamaniydi. Bébrek Dede matarasini gesmenin
buz gibi suyuyla doldurdu. Kéydeki herkese konukseverlikleri icin
tesekkiir ederek vedalasti. Tam arabasini hareket ettirecekken
durdu, bastonunu atmakla atmamak arasinda tereddiit eden
adama seslendi.

“Arkadasim, o kadar konustuk ama bana adini hi¢ séylemedin!”

“Tosun,” dedi geng adam, sonra da bastonunu elinden birakti.







Bobreklerin Cok Isi Var!

Bobreklerimiz, viicudumuzda pek ¢ok sorumlulugu olan organlardir.

Viicudumuzda iki bébrekle diinyaya geliriz. Bazi kisiler tek bobrekle de
dogabilir, bu da tamamen normaldir.

Her bir bobregimiz yaklasik olarak yumrugumuz kadardir, biz biytdiikge
onlar da buyturler.

Yetiskin bir insanin viicudunda yaklasik olarak 4,5-6 litre kan vardir.
Bobrekler bu kani hi¢ durmadan stizerek temizlerler ve atiklari idrarla disari
atarak saglikh kalmamizi saglarlar.

Bobrekler sayesinde viicudumuzdaki su miktari ve mineraller dengede kalir.

Bobrekler, kan basincini kontrol eder.




Kemik iligine ne kadar kan yapilmasi gerektiginin komutunu verir.
D vitaminini viicudun kullanacagi sekle donlistlirerek kemiklerimizi
gliglendirir.

Bobrekler, bol su igilmesini severler. Bobreklerimizi korumak icin sik sik su
icmeliyiz.

Cisimizi tutmak, bobreklerimizi Gizer, onlari hasta eder. Bu nedenle ¢gisimiz
geldiginde tutmamali, en kisa stirede tuvalete gitmeliyiz.

Bobrek saghigi ile ilgili daha fazla bilgi edinmek istersen
onceden hazirladigimiz kitaplari okuyabilir ya da asagidaki
karekodlari okutarak senin icin hazirladigimiz filmleri
izleyebilirsin!

Bébrek Dede ile Saglikli Beslen, Formda Kal, Eglenceli Yaga, TBV, (2019)
Seker ve Tuz Azi Karar Cogu Zarar, TBV, (2019)

Bébreklerimiz ve Biz, TBV, (2019)
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Saglikli Gida ve Besin Hakkinda da Konusalim mi?

Once gidanin ne oldugundan baslayalim. Gida; insanlarin yiyip ictigi, enerji
ve yasam icin tiikettigi her tiirlii yenilebilir liriindiir. Dogal ya da islenmis
olabilir. Iste burada isler karisiyor clinkii viicudumuzun ihtiyaci olan; besin
degeri yliksek, islenmemis ya da hafif islenmis dogal gidalar!

O zaman besinin ne oldugunu da anlayalim.
Besin; gidalarin icinde bulunan ve viicudun calismasini saglayan protein,
mineral, lif, su, karbonhidrat, yag, vitamin gibi yararli 6gelerdir.

Siit bir gidadir.
Siitiin icindeki protein, kalsiyum ve yag ise besindir.

Peki, simdi su gida meselesini iyice bir ¢ézelim. Bizim ihtiyacimiz olan gida,
besin degeri yliksek ve slirdiriilebilir gidalardir.

Besin Degeri Yiiksek ve Siirdiiriilebilir Gida; hem gezegenin hem de
insanlarin saghgi diisiiniilerek, yani tarim kimyasali kullanmadan
tiretilen, besin degeri yiiksek gidalar saglikli ve siirdiiriilebilir
gidalardir.

Peki su islenmis ve hafif islenmis gida meselesi nedir?

Islenmis gida; dayaniklihg: artirmak, tadini degistirmek veya kullanimini
kolaylastirmak icin fabrikada ya da iiretim siirecinde degisiklige ugramis
gidadir. Bu gidalarda genellikle insan sagligina zararli koruyucular
bulunur. Cips, sekerleme, paketli kek, hazir noodle, biskiivi... i§te bunlar
uzak durmamiz gereken gidalar.



Hafif islenmis gidalar ise gidanin besin yapisini azaltmayan, hatta bazen
arttiran islemlerle liretilmis gidalardir. Mesela peynir, yogurt, un ya da
meyve regelleri bu tip gidalardir. Eger ¢ok sekerli degillerse bunlardan uzak
durmamiza gerek yok, hatta yakinlagsmalyiz.

Haydi saglikli beslenmenin ne oldugunu da 6grenip konumuzu tamamlayalim.
Saglikl beslenme; viicudun ihtiyac duydugu enerjiyi, vitaminleri,
mineralleri ve diger besin 6gelerini dogru miktarda almak demektir.
Amag yalnizca “doymak” degil; biiyiimeyi, bagisikhig, zihinsel
performansi ve uzun vadeli saghgi korumaktir.

Iste kurallarimiz:

1. Dengeli Beslenmek: Tek tip beslenmek yerine farkli besin gruplarini
birlikte tiiketmek gerekir. Ciinkii hicbir gida tek basina tiim ihtiyaclar
karsilayamaz.

2. Cesitli Beslenmek: Her giin ayni yiyecekleri tiiketmek bazi besin
ogelerinin eksikligine yol acabilir. Bu nedenle farkli renklerde sebze ve
meyveler tiiketmek onemlidir.

3. Islenmis gida, tuz ve seker tiiketimini en aza indirmek.

4. Yeterli su icmek.

5. 0giin atlamamak.

6. Giivenilir ve hijyenik gida tiiketmek.

7. Fiziksel Aktivite ile Beslenmeyi Desteklemek: Saglikli yasam yalnizca

yemekle olusmaz. Diizenli hareket etmek ve acik havada zaman gecirmek
de sagligimiz icin cok onemlidir.



Ayse Onat

1975’te Istanbul’da dogdu. Omriiniin cogu Kandilli’de yemyesil agaclarla dalgali de-
nizin arasinda gegti. Kalem tutmaya ilkokuldaki kompozisyonlar ile basladi, lisede
dereceler aldi, hatta 6gretmeni yilligina gliniin birinde onu bir dergide editor olarak
gérmeyi umdugunu yazdi. Maliye okuduysa da muhasebe islerinin kendisine gore
olmadigini anlamasi uzun stirmedi. Saglik alanina gegti ve sivil toplumla tanisti. Ya-
zarhk egitimleri aldu.

En uzun siire ¢alistigi yer Turk Bobrek Vakfi oldu. Vakfin biiltenlerini, dergilerini
hazirladi, yonetici metinlerini ve kampanya senaryolarini kaleme aldi. 2010 yilinda,
bobrek sagliginin korunmasi tizerine ulusal egitim projesini yazdi. Programin ilk egit-
meni oldu. Onlarca ilde yliz binlerce yetiskin, geng ve cocuga bobrek sagligi hakkinda
bilgiler verdi.

Ogrenmeye meraki asla bitmedi, gezmekten hic vazgecmedi. Konusmayi, anlatmayt,
paylasmayi hep cok sevdi. Halen Tirk Bobrek Vakfi’nin egitmeni olarak calismaya
devam ediyor ve gelecek igin glizel hayaller kuruyor.

Ozlem Acar

1987 yilinda Bakirkdy’de diinyaya geldim. Trakya Universitesi Gida Teknolojisi Blii-
miini okudum. Yedi sene meslegimle ilgili branslarda calistiktan sonra istifa ederek
meslegimi biraktim. Cocuklugumdan beri ¢ok sevdigim resim ve kitaplarin diinyasina
dahil oldum. Cesitli edebiyat dergilerinde kisa 6ykiilerim yayimlandi. Cesitli karma
sergilere katildim. 2014 yilindan itibaren yayimlanan kitaplarim araciligi ile okurlar-
la bulusmaktayim. 2022 Yilinda Nobel Cocuk Yayinlari tarafindan diizenlenen hikaye
yarismasinda birincilik 6dilint aldim.

Sekil ve leke donustiiriiclist, hayal lireticisi olarak hayatima devam etmekteyim. Ka-
zalardan, hatalardan, sakarliklardan, bulutlardan, yemeklerden, yanmis yemekler-
den, ve hatta yaralarimdan; akliniza gelen ya da gelmeyen her seyden sanat ¢ikar-
makla ugrasirim.

Yayimlanan kitaplarim: Annemi Yetistiriyorum (2016), Annemi Yetistiriyorum 2
(2018), Elimde Hamur Kafamda Diinyalar Var (2018), Yasasin Artik Issizim (2020),
Anne Bana Fil Al (2019), Inci’nin Diisii (2021), Olaganiistii Bir Yolculuk (Sessiz Ki-
tap, 2022), Yine De (2024), Dedemin Agaglari ve O yaz (2024), Hayallerinin Pesinde
(2024), Kag¢ Ruhi Kag (2025), Renklere Tutun Moni (2025), Bir Yudum Umut (2025)



