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UN GLOBAL COMPACT BURSA
PLATFORMU TOPLANTISI’NA KATILDIK

UN Global Compact Bursa Platformu Tanitim Toplantisi
kapsaminda, “On ilke’ye Taahhit Vermek: Bursa
Ornekleri” konulu oturuma, Erkurt Holding ve Formfleks
sirketleri olarak katildik.  Sirketlerimizi temsilen
toplantiya katilan Erkurt Holding insan Kaynaklari
Direktérimiz Funda Karagdz, imzaci olma amacimiz,
surdurdlebilirlik faaliyetlerimiz ve geng yeteneklerimizle
katildigimiz UN Global Compact Young SDG Innovators
projelerimizi katihmcilarla paylasti.

BEKALP KALIPCILIK’IN 1ISO 9001
DENETIMI TAMAMLANDI

Bekalp Kalipcilik firmamiz, 25 Kasim tarihinde 1SO
9001:2015 Kalite Yo6netim Sistemi belgelendirme
denetiminden basariyla gecti. Denetim, KAS Belgelendirme
firmasi tarafindan yapildi.

FARKINDALIK TOPLANTIMIZI

GERCEKLESTIRDIK

3 Aralik tarihinde, Formfleks OSB’de farkindalik
toplantimizi gergeklestirdik. Yonetim Kurulu Bagkanimiz
Ali Kerem Alptemogin toplantida, ekonomik gelismeleri
ve girketimizin 2022 vizyonunu aktardi. Kerem Bey,
yasanan cip krizi ve yakin bir gelecekte yasanabilecek
aliminyum krizi gibi olumsuz durumlarin, sahada
endustriyel gelisim projeleri gelistiriimesi ve kaynaklarin
verimli kullaniimasina énem verilmesiyle asilabilecegini
belirtti. 2022 yilinda “Ugtan Uca Tasarruf — Ugtan Uca
Girisimcilik” anlayisiyla calismalarimiza yon
verecegimizin altini gizen Kerem Bey, “Tedbir almak
farkindaliktir, olumsuz bir durum degildir. Biz gelecege
yonelik hazirlaniyoruz, risk yonetimi yapiyoruz.” dedi.

SPC VE MSA EGITiMi DUZENLEDIK

Kalite Mudurlerimiz tarafindan Kalite Uzmanlarn ve
Laboratuvar Sorumlularina SPC(Statistical Process
Control) ve MSA (Measurement System Analysis) egitimi
verildi. Egitimde katihmcilara; proses parametrelerini ve
arin  kriterlerini izleyerek proses bilesenlerinin Grin
uzerine etkilerini analiz eden, hedeften uzaklagsmaya
neden olabilecek degiskenlik kaynaklarini saptayan,
uygunsuzluklari olugsmadan engellemeye yénelik ¢6zim
yontemleri gelistiren SPC ve MSA metodolojisi anlatildi.
Bu metodlar icin kullanilan standart formlarin nasil
dolduruldugu, c¢ikan sonuglarin ve grafiklerin nasil
yorumlanmasi gerektiginin de aktarildigi egitim, 4 saatlik
bir program dahilinde online olarak gergeklestirildi.
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“ONLEYICi” KALITE YAKLASIMI

Son yillarda teknolojinin hizli gelisimiyle beraber, kiresel anlamda yeni yeni
farkina vardigimiz veya risk olarak tanimladigimiz bircok konu gundeme
gelmeye bagsladi. Kuresel 1sinma kaynakli enerji politikalarinda degisiklikler,

hammadde kaynaklarinda darbogazlar,

pandemi

kaynakli

kisitlamalar,

tedarik zincirinde kopmalar, ekonomik krizler ve musterilerde teknolojiyle es

gudumli beklentilerin  artmasi,

gindeme gelen ve degisime ugrayan

basliklardan birkagidir. Bu degisim 2018 yilindan itibaren yuzlestigimiz

kiresel ekonomik dalgalanmayla birlikte, sektordeki rekabetciligi daha da
zorlu kosullara tagimigtir.

Formfleks olarak, “Being Global” vizyonu cercevesinde,
kiresel rekabet ortaminda yerimizi alabilmek amaciyla
Surduaralebilir Erkurt Yonetim ve Imalat Sistemi (SEYIS)
metodolojimizde yer aldigi Gzere; “O Iskarta — 0 iade — 0
arizi durus — 0 Is kazas!” hedeflerimizle ydnimuzu
belirliyoruz. Bu rekabet ortam icerisinde “kalite” temel
taslardan biri olarak yerini almaktadir.

Kalite cercevesinde musteri memnuniyeti ilk hedef olarak
gérinmekle birlikte, rekabete katki saglamanin dnemli bir
kismi  da ekonomik olarak katki saglamaktan
gecmektedir. Ekonomik olarak bu gdstergeyi “Kalite
Maliyetleri” (6nceki yaklagimla kalitesizlik maliyetleri) ile
Olcmekteyiz. Kalite maliyetleri hesaplanmasi her firmanin
kalturine gbre degigkenlik gbsterse de temelde ayni

felsefeye = dayanmakta ve 4 madde olarak
incelenmektedir. Bu maddeleri 6rneklerle belirtmek
gerekirse “Uygunsuziuk Maliyetleri” ve “Uygunluk

Maliyetleri” olarak iki baglik altinda inceleyebiliriz.

A. Uygunsuzluk Maliyetleri (Kalitesizlik Maliyetleri)
1. Ic Uygunsuzluklar: Iskarta, tamir, zaman
kaybi, malzeme kaybl, %100 kontrol.

2. Dis uygunsuzluklar: lade maliyeti, tarama
maliyeti, dogrulama maliyetleri.
B. Uygunluk Maliyetleri

3. Olgme Maliyetleri: Testler, giris kalite kontrol
faaliyetleri, denetimler.

4, Onleme Maliyetleri: Proses tasarimi, test ve
ekipman tasarimi, tedarik¢i gelisim plani, egitimler.

Toplam kalite maliyetleri icerisinde birbirine zit yonde
ilerleyen uygunluk ve uygunsuzluk maliyetleri, firmalarin
iyilestirme planlarinin kisa/orta/uzun vadede olmasina
gore degiskenlik gbstermektedir. Ozellikle yeni projelerde
uygunluk maliyetlerinin riskleri elimine edebilecek
seviyede olmasi, seri imalatta uygunsuzluk maliyetlerinin
disuk olmasini saglamaktadir. SEYIS’ten yola cikarak ve
Suarekli Gelisim icin sorumuzun “Risklerimi Nasil Elimine
Ederim?” oldugunu dusunursek uygunsuzluk
maliyetlerinin dnlenmesinin 6nemi ortaya ¢gikmaktir.

Uygunsuzluk maliyetleri olugturan maddeleri
inceledigimizde seri Uretimde karsilastigimiz problemler
oldugu ve ¢6zimin 8D ve Kaizen problem c¢dézme
teknikleri gibi reaktif (reactive) metotlar kullanilarak
cbzulduginu  hepimiz  deneyimlemisizdir. Uygunluk
maliyeti incelendiginde, 6nleyici (preventive) — proakiif

(proactive) yaklasim ve bunlara ait; “QA, SPC,
denetimler, FMEA, Poka-Yoke uygulamalari, Yalin
Proses Tasarimi, Deger Akis Haritalama, Proses

Mapping Denetimleri, egitimler ve 6grenilmis dersler” gibi
metotlar kullanilarak ileriye odaklanildigr gérulmektedir.

Problem c¢6zme teknikleri ve seri Uretim kosullarinda
lyilestirme faaliyetleri olarak kullanilan reaktif sistemler,
rekabet etmenin ve surekli gelismenin O6nemli bir
parcasidir fakat tahmin edilecegi gibi problem ¢6zmek ve
mevcut durumu iyilestirmek yeterli olmamaktadir.
Problemler ongorulmeli, iyilestirmeler yayginlastiriimal
ve sirket hafizasina kaydedilip énleyici yaklasim metodu

olarak kullaniimahdir.

ONLEME
MALIYETI

DUZELTME
MALIYETi

UYGUNSUZLUK
MALIYETI

Literattirde 1-10-100 kural olarak gegen piramit,
uygunluk ve uygunsuzluk maliyeti arasindaki
carpan farklarini net ortaya koymaktadir.
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Quality Speed Results

Tdm bu teorik bilgileri firma olarak degerlendirme
konusuna geldigimizde, finansal piyasalarin dalgal
oldugu ve otomotiv sektérindeki gerek cip gerekse
hammadde kisitlarindan dolayi 6ngérulerin degiskenlige
ugradigi  buglnlerde “Rekabet¢i yapimizi NASIL
koruyabiliriz?” sorusuna verilecek cevap, yolumuzu
belirleyecektir.

Bu baglamda, 2022 yili icerisinde ilk etapta uygunsuzluk
maliyetlerine odaklanmamiz gerekmektedir ki mevcut
reaktif metotlardan Kaizen aktiviteleri, bu faaliyetler icin
kullanigl olacaktir. Bunlarla birlikte yayginlastirmanin
hizli yapiimasi kazanimlari artiracaktir.

Ayni zamanda insan hatalarinin metodik ¢6zumune
yonelik Human Nature (insan Dogasi) ve sahada
kargilagilan hatalarin ¢6zimune yo6nelik kullanilan
Process Mapping (Proses Haritalama) uygulamalarinin
2022 yih icerisinde devreye girmesi planlanmistir.

Bir adim sonraya baktigimizda, énleyici (preventive) ve
proaktif (proactive) metotlar hem kazanimlarin
devamhligini saglayacak hem de vyeni kayiplarin
olusumuna engel olacaktir.

Ozellikle 2023 yilinda devreye girecek yeni projelerin
degerlendirmelerinde FMEA, 6grenilmis dersler ve yalin
proses tasarimi konularinin tim birimlerin katilimiyla
tekrar gbézden gecirilmesi, olasi kayiplar icin 6nleyici
faaliyetlerin hizlandirilmasinda fayda saglayacaktir.

Sonuc olarak, kalite maliyetlerinde iyilestirmenin
surdurdlebilir olmasi igin standartlari tanimlamali,
uygulamal ve geligtirmeliyiz. Bununla birlikte tim
sureclerin vizyonumuzu rota alarak degerlendiriimesi ve
gelistirimesi  hedefimize katma deger yaratarak
ulasmamizi saglayacaktir.

Kaliteli gunler dilegiyle...

Hakan Tekin
Kalite Mudurt (OSB-Kayapa)
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KALITELI YASAMAK

Endustride kalitenin onlarca degerlendirme kriteri ve standardi varken, insan yasaminikalite

0

I X ol
g i yapa

seyin herhangi bir belgesi ya da standardizasyonu yok. Bir gomlegi satin almadan‘once diéﬁmur;
kumasina, dokusuna, dugmesine, pamuguna dikkat edebilirsiniz. Ya da yemeksicinigi
restoranin temizligine, kullandigi Grline, servisin hizina bakarak yiyeceginiz yemek hakkin

bilgi edinirsiniz. insan yasamindaki kaliteyi belirleyen ise, tekilerle olan iliskimiz diye dastntyorum.

Cunkl insan, kendini 6tekinin gbzinde var eden bir
varlik. Baska bir deyisle, biz, digerleriyle kurdugumuz
iligkiler icinde kendimizi anlamlandirabiliyoruz. Bir baba,
ebeveyn, evlat, patron, isci, komsu, kardes, 6grenci ya da
6gretmen oldugumuzda kendimize bazi roller ediniyor ve
kimligimizi kazaniyoruz.

Otekilerle kurdugumuz iliskiler yasamimizda bu kadar
belirleyici bir roldeyken, bu iligkilerin olug ve sirdirme
bicimlerinden cogumuz bihaberiz diye disuniyorum.

Cunklh karar vermek anlamaktan ¢cok daha kolay ve
konforludur.

Cok basit 6rnekle; esinize dostunuza, bir derdinizden
bahsettiginizde yasarsiniz bunu. Sizin ne hissettiginizi,
distindigunidzi anlamak yerine kisaca karar verme
egilimindedir. Ya karsidaki kétidir ya da siz hata
yapmissinizdir. Clnku zihin, konforu sever. Belirsizlikten
hoglanmaz. Kargisina ¢ikabilecek bircok durumu
kategorize ederek bu konuyla ilgili basina gelebilecek
tim mudahalelere karsi bir anlamda koruma kalkani
olusturur.

Ornegin, yeni biriyle tanistiginizda ona sorular sorarak ya
da gbzlemleyerek bilgi toplamaya calisirsiniz. Gérinusa,
bakisi, giyimi, sohbeti, konustugu ve konusmadigi
seylerin hepsi, bu insanin size sonra yapabilecekleri
konusunda da tahminde bulunmaniza yardimci olur.

Bu ylzden -yani aslinda bir savunma mekanizmasi
olarak- bu kisi hakkinda ¢cabucak bir karara varmak sizi
rahatlatir. Bu kisi iyiyse bir kere daha gbérismenizde bir
sakinca yoktur, kotiyse gorusmezsiniz. Bu, ¢ok kisa
surede gerceklesen kalite degerlendirmesi, cogu zaman
fark etmedigimiz sekilde otomatik gerceklesir ve
kategorize eder: “Okeyler ve not okeyler.”

icinde yasadigimiz toplumda bireylerin birbirini kolayca
kategorize ettigi; sagci-solcu, guzel-girkin, evli-bekar, asi
karsiti-destekgisi ve en sonunda mutlaka iyi ya da kotu
olarak ikiye béldugu bir anlayis icindeyiz. Anlamaktan
ziyade karar veren pozisyonlarda duruyoruz. Kendi
kaltrimza aynistirmak istemem, fakat farkh kalttrlerde
bunu deneyimleyebilecek kadar uzun yasama firsatim
olmadi. Bu nedenle su an yalniz icinde yasadigim
kultirden bahsedebiliyorum.

Ne var ki dunya, bize sunulanin aksine, insan dogasi
geregi, tamamen iyi ya da koétu degil; icinde az cok iyilik
ve koétalugun bir arada oldugu insanlardan olusur.
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Peki neden boyle?

1-3 yas arasinda gercgeklesen kisilik gelisiminin 6nemli bir
evresinde, igcimizdeki hem iyi hem de kétuyle tanisarak,
batanltkld bir kimlik olustururuz. Bunu vyalniz kendi
icimizde deqil, cevredeki iliskilerimizde de deneyimler,
etrafimizdaki insanlarin da iyi ve koOtd yanlari
olabilecegini ve bu gsekilde de kabul edilebilecekleri
gercegiyle yuzlesiriz. Bu dénemde icimizde olusan bu iyi
ve kotu kendilik temsilleri o denli 6nemlidir ki
cevremizdeki kigilere de bazi olumsuz duygular
hissedebilecegimizi anlarken, ayni zamanda bizim de
kéti ve sevilmeyen 6zelliklerimizin olabilecegine ve
bunlarla birlikte kabul edilebilecegimize dair guven verir.

Saghkli ve batunlaklu bir kimlik iste boyle olusur.

Kendi i¢imizde kabul edebildigimiz bazi koétd ve
istenmeyen taraflar, Otekinde goérdiguniz olumsuz
yanlari da tolere etme imkéni saglar. Bdylece saglikli
iligkiler kurulur, sardaralar.

Sadece iyi yanlari kabul edilen; hatalari, kusurlari ya da
olumsuz duygulari icin kinanip ayiplanan bir ¢ocuklugu
olan kisiler, bu butiinlesmeyi ¢ok iyi yapamazlar. Sadece
iyi oldugunda kabul géren biri, kendi icindeki farkl, “k6tu”
olan seyleri hisseder gibi oldugunda bunlari inkar edip
disari yansitacak ve bagkalarinda da bu kotultkleri
glrecektir. Kendi icindeki kétd duygulari yansitarak bu
kisilere kargi ne kadar digmanca bir tutum icinde olursa,
icinden yansittigi seylerden de o kadar uzak oldugunu
zannedecektir. “Ko6ta” diye niteledigi bu insanlara karsi ne
kadar ¢ok nefret beslerse, paradoksal olarak o kadar iyi
biri gibi hissedecektir.

‘Ben hep iyi niyetimden kaybettim, hep iyilik ettim kazik
yedim.” cumlesini defalarca duymussunuzdur. Kurgu, hep
bagkasinin kétaligu ve bizim iyiligimiz Gzerine kuruludur.
Biz kahraman ve yigidizdir, onlar korkak ve kétudir. Biz
adil ve merhametliyizdir, onlar haksiz ve zalimdirler. Bizim
disimizdaki herkesin bir kusuru vardir.

0

Bdyle yapmamizin nedeni olumsuz, eksik, kusurlu
yanlarimiz ~ oldugunda  kendimizi  hepten  kotu
hissetmemiz, eksiklerimizi gérdigimuzde kendilik

saygimizi koruyamamamizdir. CUnkl bdéyle yetigtiriliriz.
Ailede sevilen kisilere toz kondurulmaz; sevilmeyen ve
reddedilen kigilerin ise tek bir iyiligi sGylenmez. Sanki tek
kusur, o Kisiyi hepten degersiz yapacakmis ya da
sevmediklerimiz sadece c¢ok ko6tu insanlarmig gibi
konusulur.

Endustrideki  kalite  standartlarindan  gecen ve
gecemeyen Urunler, iliskilerinizde iginize yaramaz. Cunku
ayikladiginiz, aynistirdiginiz, kétd olduguna inandiginiz
parca muhakkak ki gérmekten kacindiginiz bir parcanin
temsilidir. Ve ¢6zum icin ayiklamak dedgil, birlestirmek,
kapsamak ve tamir etmek gerekir.

Bir insani, toplumu ve grubu kaliteli yapan iligkileridir. Ve
bu ancak kendini iyi ve kétu yanlariyla bilip kabul eden,
batlnlaklu bir kimligi olan ve eksiklerine ragmen kendisini
sevip sayabilen bireyler yetistirerek gergeklestirilebilir.

Bunun yolu da ¢ocuklari hatalari, yanhslari ve kusurlari
dolayisiyla ¢ok agir elestirmemek, bir seyi dizeltmelerini
isterken cocugun kisiligini degil, davranigini s6z konusu
yapabilmektir.

Batanlukld bir kimlik, batanlikla bir takim, batanlukla bir
toplum ve millet, ayristirarak, bolerek ya da elestirerek
degil, bir araya gelip Kkusurlari tamir ederek
gerceklestirilebilir. Bunun icinse dnce, tamamiyla “uygun
olmayan” ve hi¢bir zaman olmasi mimkin olmayan
benlikleri kabul edebilmek gerekir.

Selin Ozcan
Klinik Psikolog
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KALITELI BESLENME

GUunumuzde yasam kalitesini

artirarak yasamak,

uzun

yasamak kadar 6nemsenen bir konu haline gelmistir. Saglhkh
yaslanmak ve yasa bagl olusabilecek saglik risklerini cesitli
yontemlerle en aza indirebilmek icin temel nokta beslenme ve
fiziksel aktivitedir.

Beslenme, genel anlamda bireyin blyuylp gelismesi,
saglikh bir 8mur surlp Uretken olabilmesi icin gerekli olan
besin Ogelerinin uygun sekilde ve yeterli miktarda alinip
vicutta kullanilmasidir. Besin 6geleri icerisinde birinin
yetersiz veya gereginden fazla alinmasi saglik acisindan
risk olusturmaktadir. Dogru beslenme ve dizenli fiziksel
aktivite, fiziksel saglikla birlikte ruhsal saglgin da
iyilesmesini saglar. Bununla birlikte, gunimuizde
dengesiz beslenme ve hareketsiz bir yagsam tarzinin
benimsenmesi obezite, kalp-damar hastaliklari, diyabet,
hipertansiyon ve osteoporoz gibi pek cok hastaligin
olusmasina zemin  hazirlamaktadir. ~ GUnumuzde
beslenmeye bagli kronik rahatsizliklarin; 6limlerin
%60°Inda, hastaliklarin ise %46’sinda temel neden
oldugu belirtiimektedir.

Dinya Saglik Orgiti’nin (WHO) 2002 raporuna gore
hareketsiz yasam, diinya ¢capinda yilda 1.9 milyon kiginin
O0lumune neden olmaktadir. Dinya genelindeki meme
kanseri, kolon kanseri ve diyabet vakalarinin yaklasik
olarak %10-16’sina ve kalp hastaliklarinin %22’sine
hareketsiz yasam neden olmaktadir.

Yasam kalitesini artirmak icin saglikli beslenme temel
onceliklerden biri olmahdir. Bunun igin yapilabilecekleri
ve alinabilecek dnlemleri asagidaki gibi siralayabiliriz:

1) Beslenmenizi ¢esitlendirin, renklendirin.

Tek bagsina bir besin, yeterli, dengeli ve saglikh beslenme
icin gerekli farkli tardeki besin &gelerinin hepsini
icermemektir. Her bir besin, icerdigi besin 6geleri ve
besin 6gesi olmayan kimyasallar acisindan farklilik
gOstermektedir. Tek tip bir beslenme, uzun vadede besin
ogesi yetersizligine sebebiyet verebilmektedir.
Beslenmede cesitlilik olusturmak yeterli, dengeli ve
saglikli beslenebilmek icin bir gerekliliktir.

Her bir 6gunde sit grubu, et grubu, tahil grubu ve sebze
meyve grubuna olabildigince yer verilmeli, besin gruplari
da kendi icinde cesitlendiriimelidir. Sebze ve meyveler
mevsimine uygun renk cesitliligiyle tiketilmelidir. CUnku
her bir renk, sebze veya meyvenin saglik tzerinde olumlu
etkileri bulunan farklh farkli antioksidan maddeler
icerdigini gOstermektedir. Cesitlilik olusturmanin, cesitli
oégunler ile fizyolojik gereksinmelerin karsilanmasinin
yaninda, ruhsal ve duygusal durum Uzerinde de pozitif
etkisi bulunmaktadir.

2) Yeterli miktarda protein tiketin, beslenmenizde
kaliteli protein kaynaklarina yer verin.

Yeterli miktarda protein alimi doku yapimi, onarimi,
bagisiklik ve daha pek c¢cok ybnden saglik igin énem
tasimaktadir. Yumurta, anne satinden sonraki en kaliteli
protein kaynagidir, sonrasinda bunu et, tavuk, balik gibi
hayvansal kaynakli proteinler takip etmektedir. Kuru

baklagil gibi bitkisel kaynakli proteinlerin Kkalitesi,
hayvansal kaynakli proteinlere gbre daha dusuktur,
ancak kaliteyi artirmanin bir yolu vardir! Tahillar burada
devreye girmektedir. Kuru baklagiller tahillarla birlikte
tiketildiginde (kuru fasulye-pilav, mercimekli bulgur pilavi
gibi) protein kalitesini artirmak mimkutnddar.
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Ancak unutulmamalidir ki gereginden fazla alinan protein
kalp, bébrek ve kemik saghgi icin sakincalidir.

3) Doymus yag alimini azaltin.

Yagh kirmizi etler, derili kimes hayvanlari, i¢ yag,
tereyagi, kuyruk yagi, yagh sut Urlnleri ve peynirlerin
doymus yag icerigi yuksektir. Yuksek miktarda doymus
yag alimi, basta kalp saghg! olmak tzere vicudumuzda
olumsuz etkiye sebep olur. Doymus vyag alimi

olabildigince azaltilmali, onun vyerine bitkisel yaglar;
zeytinyagi, findik, ceviz vb. yagh tohumlar gibi saglkl
yaglara beslenmede daha ¢ok yer verilmelidir.

4) Posa tiketimini artirin.

Diyette, diyet posasinin yeterli dizeyde olmasi, saglikh
yasamin surdurtlmesi ve bazi hastaliklardan korunmak
icin énemlidir. Posa, bagirsak gecisini hizlandirarak
kabizlig Onlemektedir. Vucuttaki kolesterol
metabolizmasi Gzerinde olumlu etkileri bulunmaktadir.
Posa alimi mide bosalmasini geciktirir, yeme istegini
azaltir, bagirsakta olusan artiklarin ve toksinlerin hizla
digari atilmasini saglar. Posa tuketimini artirmak icin tam
tahilli Granler (tam tahill ekmekler, tam tahill makarnalar
vb.), sebze, meyve, kuruyemis ve kuru baklagillerin
tiketiminin yeterli oldugundan emin olmak gerekir.

5) Basit seker alimini azaltin.

Tuketilen pek cok besinde, sekerler, bir veya basgka
sekilde karbonhidrat olarak bulunur. Tam tahillar,
bakliyatlar, sebze ve meyveler; kan sekerini hizli ve ¢ok
miktarda yukseltmeyen, kan sekeri dengesini saglayan
kaliteli  karbonhidrat  kaynaklaridir ve kompleks
karbonhidratlar olarak adlandiriimaktadir. Cay sekeri gibi
rafine sekerler, beyaz un, beyaz unlu Urlnler ve paketli
arunler ise basit seker olarak adlandirdigimiz, kan sekeri
kontroll Gzerinden olumsuz etkileri olan karbonhidrat
tarleridir. Asiri saflagtinlmis tahil Grinleri ve saf seker
tiketiminin artmasi koroner kalp hastaliklari, obezite, tip
2 diyabet ve dis cirikleri riskini artirir. Ozellikle koroner
kalp hastaligina yatkinhgi olan bireylerin
beslenmelerinde bu tarzda basit seker alimi minimum
duzeylerde tutulmalidir.

0

Bunun icin recel, marmelat, bal gibi tathlarin tUketimini
sinirlandirmak, kek, tath ve hamur iglerini azaltmak, kolal
icecekler, hazir meyve sulari, biskuviler yerine taze
meyve sulari, meyve ve sebze tiketmek, cay ve kahveye
seker koymamak ya da konulan sekeri azaltmak gerekir.
Tam tahilli ekmek vb. Granler, kuru baklagiller, sebze ve
meyveler gibi kompleks karbonhidratlara beslenmenizde
daha cok yer vermek genel saglik icin daha iyi olacaktir.

6) Gunluk tuz tiiketimini azaltin.

Sodyum, bir besin dgesidir. Cesitli besinlerin bilesiminde
bulunur. Tuz ise sodyum ve klordan olusur. Yuksek tuz
tuketimi hipertansiyon, osteoporoz ve mide kanseri riskini
artirabilmektedir. Bu nedenle tadina bakmadan
yemeklere tuz eklenmemelidir ve salamura besinler,
salam, sucuk vb. islenmis Urtnler gibi fazla tuzlu besinler
tiketilmemelidir. Lezzet verici olarak, tuz yerine baharat
kullanimina yer verilmelidir. Besin etiketlerinde de
sodyum ile ilgili bilgileri okumaya 6zen gésterilmelidir. Tuz
kullanirken iyotlu tuz kullanmak, saglik icin daha iyi bir
tercih olacaktir.

7) Su tuketimini artirin.

Su tuketimi, 6ncelikle vicudumuzun temizlenmesi ve
organlarimizin iglevi icin oldukg¢a 6nemlidir. Kafein iceren
kahve, cay ve bazi alkolsuz icecekler, vicuda su
saglayan iyi kaynaklar degildirler. Kahve, cay gibi kafein
iceren icecekler ve alkol, ditretik (idrar soOktiricu) etki
gOstererek ve idrarda artisg yaparak vicuttan su kaybina
neden olur, su yerine gecemez. O sebeple gunlik su
tiketimine dikkat edilmeli, yeteri kadar tuketilmelidir.

8) Alkol ve sigara kullanmayin.

Alkol kullanimi ylUksek tansiyon, inme, koroner kalp
hastaliklari, bazi kanserler, dogumsal defektler, karaciger
ve pankreas hastaliklari gibi pek ¢ok saglik sorununa
neden olur ve Dbesleyici vyiyeceklerin tuketimini
engelleyebilir. Saglikh yasam bicimi; saglkli beslenme ve
fiziksel aktivite aligkanliginin benimsenmesi ve sigara
icme aliskanhginin 6nlenmesi olarak tanimlanmaktadir.
Koroner kalp hastaliklarinin %80’i, tip 2 diyabetin %90,
kanserlerin Ucte biri, optimal beslenme, fiziksel aktivitenin
artinimasi ve sigara icilmemesiyle 6nlenebilmektedir.

9) Fiziksel aktivitenizi artirin, diizenli egzersiz yapin.
Dinya ndfusunun %60’Inin yeterli fiziksel aktivitede
bulunmadigi dastnulmekte ve 6zellikle gelismekte olan
ulkelerdeki yetigkinlerin yasamlarinin daha hareketsiz
oldugu bilinmektedir. insanlar igin cocukluk ve genc
erigkinlik dénemi, kisilere fiziksel aktivite aliskanliginin
kazandiriimasi ve yasam boyu devam ettirilmesi igin en
uygun donemdir. Duzenli ve uygun sekilde yapilan
egzersiz, saglik icin gok dnemlidir. Bol bol hareket etmek
icin firsat olusturulmalidir.

Saglkl ve zinde gunler dilerim,

irem Usenmez
Diyetisyen
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DOGA DOSTU BiYOPLASTIKLER

Son dénemde tek kullanimlik plastik kullanimina
karsi olusan farkindalik ile birlikte plastik
kullanimini sinirlandirmak Gzere bircok ulkede
farkh uygulamalar yurarlige girmeye basladi.

Buna paralel olarak endustriyel girisimciler plastik
kirliliginin yol actigi sorun ile mucadele adina
mukemmel bir ¢6zim gibi gorinen biyoplastik

adli yeni bir Grina tanitmaya basladi.

Biyoplastik, temel olarak plastik gibi goériniyor ve
hissediliyor ancak petrol yerine bitkilerden yapilyor.

Plastik, yapay olarak uretilen polimer bir tiradir ancak
gunlik hayatta cogunlukla polimer kavrami vyerine
kullantlir.  Polimerler ¢ok sayidaki kuguk molekdl
parcalarinin birbirine baglanmasiyla olugsan ¢ok uzun
molekullerdir.

Plastikler, genellikle petrol GrUnlerinden elde ediliyor. Bu
nedenle Uretimleri sirasinda karbon salimina yol agiyor,
dolayisiyla sera gazi etkisini ve kuresel 1sinmayi
artinyorlar. Ayrica plastiklerin dogada parcalanarak yok
olmasi ¢ok uzun sdrtyor. Yapilarindaki zehirli maddeler
cevreye ve canlilara zarar veriyor. Mikro Olgcekteki plastik
parcalari, okyanuslardaki canhlar tarafindan besin
zincirine dahil ediliyor. Deniz kuslarinin %901 atik plastik
yiyor. Yani plastikler yalnizca biz insanlari degil gezegeni
paylastigimiz tim canlilarin yasamini tehdit ediyor. Cok
sayida olumsuz 6zellige sahip plastiklerin bir alternatifi
var: Biyoplastikler!

Biyoplastikler (biyopolimer olarak da isimlendirilirler),
kullanildiktan  sonra  mikroorganizmalar tarafindan
cevreye zarar vermeyen urunlere donusturulebilen
polimerlere verilen isimdir. Dogal yollarla
parcalanabildikleri i¢in biyobozunur polimerler olarak da
isimlendirilirler.

Biyoplastikler, bitkilerden elde edilen farkli biyokutle
kaynaklarindan (6rnegin misir veya patates nisastasi,
sellloz) Uretilebiliyor ve petrole olan bagimliligr azaltiyor.
Biyoplastik Uretilirken harcanan enerji, petrol kaynakli
plastik Uretiminde harcanan enerjiye gore daha dusuk.
Plastigin tirine gbére degismekle birlikte biyoplastiklerin
Uretimi sirasinda petrol kaynakl plastiklere gore daha az
karbondioksit aciga cikiyor. Biyoplastiklerin dogada kisa
surede bozulmasi ise en 6nemli avantajlarindan biri.

Biyoplastikler tip ve saglik, elektronik, otomotiv, kozmetik,
spor ve oyuncak endustrisi gibi bircok alanda kullaniliyor.
Ornegin tip ve saglik alaninda biyolojik olarak parcalanma
Ozelligine sahip dikigler, kirik kemiklerin onariimasi icin
vicuda yerlestirilen vida ya da civiler, ttkanan ya da
daralan kalp damarlarinin agilmasinda kullanilan kalp
damar stentleri, ikinci cerrahi muidahale zorunlugunu
ortadan kaldiriyor.

Ote yandan biyoplastik, en azindan kismen bitki bazli
malzemelerden Uuretilir ancak cok kritik bir detay var ki
biyoplastik de kendi icinde iki alt kategoriye ayrilir:

Bunlardan biri biyo bazli plastikler, bir digeri ise
biyobozunur plastiklerdir.

BiYO BAZLI PLASTIKLER

Bu plastikler kismen veya tamamen bitki bazl

malzemelerden yapilmistir. Cogu, endustriyel etanol
tesislerinde iglenen seker kamisindan yapilir, ancak bazi
biyoplastikler i¢cin misir ve diger bitki materyalleri de
kullanilir.

Bitki materyalleri, laboratuvar ortaminda, petrol bazl
bilesiklerle ayni kimyasal bilesikleri olusturmak icin
kullanilir. Ornegin, polietilen tereftalat (PET), bitki veya
petrol Urunlerinden vyapilabilir, ancak son malzeme
aynidir ve biyolojik olarak parcalanamaz.

PTEy

parolaerkurl

e-paraola




ARALIK 2021

Ak

Avrupa Biyoplastik Cevre Lideri Constance IBbricker,
“Biyobozunur olmayip biyoplastik adiyla anilan cok sayida
biyoplastik veya materyal bulunuyor” diyor.

Bu sekilde Uretilen iki ana biyoplastik ttrl vardir: Polilaktik
asit (PLA) ve Polihidroksialkanoat (PHA). PLA, bitki
sekerlerinden, PHA ise besinlerden yoksun birakildiginda
maddeyi Ureten mikroorganizmalar tarafindan yapilr.

BiYOBOZUNUR PLASTIKLER

Biyobozunur plastikler tipik olarak makul bir zaman dilimi
icerisinde mikrooganizmalar tarafindan parcalanabilen
bitki bazli dGrGnlerdir. Bununla birlikte, biyolojik olarak
cOzlnebilen tim  plastikler, endustriyel kompost
tesislerinde ¢ok 6zel kosullar gerektirir. Aksi taktirde, bu
“biyolojik olarak pargalanabilen plastikler”, petrol bazli
plastik gibi iglev gorur ve yuzlerce yil boyunca ortamda
kalir.

BiYOPLASTIKLERIN FAYDALARI

Mukemmel olmasalar da bircok cevre ve atik uzmani hala
biyoplastiklerin ¢cevre tzerindeki olumsuz etkimizi azaltma
potansiyeline sahip olduguna inaniyor.

Biyoplastiklerin temel faydalarindan birkagi:
Biyoplastikler fosil yakit talebini azaltir

Biyoplastikler fosil yakitlar yerine bitkisel malzemelerden
yapildigindan artan populariteleri, 0Ozellikle plastik
uretmek amaciyla cikarilan yag miktarinin azalmasi
anlamina gelir.

Biyoplastikler daha az toksiktir

Kimyasal benzerliklerine ragmen, biyoplastikler toksik
hormon bozucu oldugu bilinen bisfenol A (BPA) icermez.
BPA, kullanimi birgok Urin icin yasaklanmig olsa bile
bircok plastik trinde yaygin olarak bulunur.

Biyoplastikler kirsal, tarim ekonomilerini destekler
Petrol sadece birka¢ Ulkede yogunlasmistir ve blyuk
sirketler tarafindan kontrol edilmektedir, ancak diger
taraftan bitkiler her yerdedir. Bu nedenle, biyoplastiklerin
daha adil ve daginik bir ekonomiyi destekledigine
inaniimaktadir.

YILLIK PLASTIK URETIMININ YUZDE
BiYOPLASTIKLERDEN SAGLANIYOR

Gunumuzde ambalaj, tarim, otomotiv, ev aletleri, tlketici
elektronigi alanlarinda kullanilan biyoplastikler, yillik
toplam plastik Uretiminin %1,5’unu karsilhyor. Dulnya
genelinde 325 milyon ton fosil kaynakli plastik Gretilirken,

5 milyon tonunu biyo bazl plastikler olusturuyor.

1,5°l

2014 yilinda biyoplastik pazarinin %60‘indan fazlasini
Kuzey Amerika ve Avrupa olusturdu. Arastirmalar,
2020’ye kadar Asya Pasifik boélgesinin Avrupa ve Kuzey
Amerika’dan sonra en buyuk bioplastik tlketicisi olacagini
gOsteriyor. Gelisen teknolojiyle birlikte 6zellikle son
bes yilda ciddi bir artis gosteren diinya biyoplastik
uretiminin, 2020 yilina kadar yillik %14,8 artigla miktar
bazinda 15 milyon ton ve deger bazinda 30,8 milyar
dolara ulasacagi tahmin ediliyor.

GELECEGIN TRENDI: “BIO PET”

Tuketicilerin cevreye olan duyarliiginin artmasi ve Uretici
firmalarin biyobozunurluluga olan meraki biyoplastik
uygulamalarinin artmasina da Onayak oluyor. Plastik
sektorinde su an biyo bazli ve biyobozunur Ozellikteki
plastikler ragbet goOrayor. Ancak yakin gelecekte
“drop-ins” olarak tanimlanan biyo bazli olup biyobozunur
Ozelligi olmayan biyoplastiklerin tretiminin sektérde hakim
olmasi bekleniyor. Fosil kaynakli plastiklerle ayni teknik
Ozelliklere sahip olan Bio Petllerde hizli bir gelisim
Ongoraliyor. Misir gibi tamamen dogal ve yenilebilir
kaynaklardan elde edilen PLA JdUrUnlerinin ise tim
biyobozunur plastik pazarinda gelir ve hacim bakimindan
en hizli baytyen kategori olmasi bekleniyor.

Kaynaklar:
bilimgenc.tubitak.gov.tr
pagev.org

ekolojist.net
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