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FVDE GIDA GUVENLIGI VE
GIDA ISRAFINI ONLEME
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Sardurulebilir ve Evde Guvenli Gida
Uygulamalari

Bu sunumda;
* Gida israfinin onlenmesi

* Dondurulmus gidalar icin evde glivenli soguk zincirin

korunmasi | e Giivenli
X la Uphgalrami
* Evde kizartma yagi kullaniminda dogru yontemler o ‘ uwer

* Mutfakta plastik malzemelerin giivenli kullanimi

* Gida zehirlenmelerinin onlenmesi konulari ele alinacaktir.

Amac; gunltik yasamda daha bilingli, glivenli, ¢cevre dostu ve
saglikh gida hazirlama aliskanliklari olusturmak icin pratik
bilgiler sunmaktir.




GUNDELIK
YASAMDA
GIDA ISRAFINI

ONLEMEK
ICIN NE
YAPABILIRIM?

GIDA ISRAFI

Dunyada her yil insan tuketimi icin Gretilen
gidalarin 1/3 U, yani yaklasik 1,3 milyar ton
gida israf ediliyor.




TURKIYE’DE GIDA ISRAFI

Turkiye Bilimler Akademisi (TUBA) Gida, Su Kaybi ve israfi”
adh 2024 raporu;

Turkiye’de kisi basina yillik gida israfinin yaklasik 102 kg
oldugunu belirtiliyor,

e Ayni kaynakta, bu israfin maddi karsiliginin 2018 itibariyla
~555 milyar TL'yi astigi ifade edilmis.

e Gida israfinin bliyik kisminin evlerden kaynaklandigi,
bunun yaninda Uretim,

dagitim, tasimacilik, depolama kayiplarinin da 6nemli
oldugu vurgulaniyor.

e En cok israf edilen gidalarin arasinda sebze & meyve,
ayrica ekmek one cikiyor.

“Israfin en biiyiik sorumlusu aslinda bizim evler; toplam israfin yaklasik %60’1 hanelerde oluyor.”



ALISVERISINizi
PLANLAYIN

« Ogunlerinizi haftalik menu olarak planlayin.

* Buzdolabinizdaki ve kilerinizdeki malzemeleri
kontrol edin, sadece ihtiyaciniz olan urunler igin
alisveris listesi olusturun.

* Listenizi aligveris sirasinda yaninizda bulundurun

ve karnimiz acken aligveris yapmayin aksi
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GIDA URUNLERININ ETIKETLERINDE
YER ALAN TUKETIM TARIHLERINI
ONTROL EDIN

Eger hemen tiketecekseniz tuketim tarihi yakin olan urinu, eger daha uzun surede
tiketmeyi planliyorsaniz tuketim tarihi daha uzun olan trinleri tercih edebilirsiniz.

Etiketteki tuketim tarihlerinin
anlamlarinin farkinda olun: Son
tuketim tarihi (STT) gida guvenligi
gostergesi olup bu tarihi sona
eren gidalar kesinlikle
tuketilmemelidir.
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BUZDOLABINIZIN
DUZGUN
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* Buzdolabinizin kapaginin fitilini ve sicakligini

kontrol ediniz.

* Gidalar, maksimum tazelikte ve daha uzun
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GIDAYI ETIKETINDE BELIRTILEN
TALIMATLARA UYGUN OLARAK
MUHAFAZA EDIN




GIDALARINIZI SIRA ILE

TUKETIN

Yeni bir gida aldiginizda, kilerinizdeki ve
buzdolabinizdaki butun gidalar 6n tarafa alin ve
yeni giday: arkaya koyun.



KUCUK PORSIYONLARDA

SERVIS EDIN

Tabagindakini bitiren herkesin, gerektiginde
daha fazlasini isteyebilecegini unutmayin.




OGUNUNUZDEN
_ ARTAKALANLARI
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Ogunlntzden arta kalan yemekleri cope
atmak yerine, bir sonraki gunun yemegi
olarak kullanabilir ya da baska bir zamanda
tiketmek uzere dondurabilirsiniz.



OLGUNLASMIS
MEYVE&SEBZELERIN|ZI
FARKLI SEKILDE
KULLANIN

[

Yumusayan meyvelerden

meyve puresi, meyve suyu

ya da meyveli turta

yapabilirsiniz. Solmaya
ek}




AZ MIKTARLARDA
TUKETTIGINIZ FAKAT KOLAY
BOZULAN VE TAZELIGINi CABUK
YITIREN URUNLERI KUCUK

2. PORSIYONLARDA DONDURUN

Ornegin; Eger sadece az miktarda
ekmek yiyorsaniz, ekmegi dondurun,
eve geldiginizde ekmegi bir kag saat

nceaen cikartip tuketepilirsiniz



Etiketteki Tuketim Tarihleri
Gercekten Ne Anlama Geliyor?

Tavsiye Edilen Son Tuketim
Tuketim Tarihi Tarihi
(TETT) (STT)

GIDA KALITESI GIDA GUVENLIGI

__ TETT: ASTT:
18 Mart 2021 18 Mart 2021
Uriinler bu tarihten sonra tiiketilebilir. Urlinler bu tariht_en sonra
Fakat, Grtinler bu tarihten sonra; tiiketilmemelidir. Urtinlerin bu
en yuksek kalite 6zelliklerini tarihten sonra tadi, kokusu, rengi ve
gostermeyebilir. gevrekligi gibi duyusal kalite

ozellikleri uygun olsa dahi
tiiketilmemelidir.
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“Son Tiiketim Tarihi” gida guvenligi
gostergesi olup bu tarihi sona eren
gidalar kesinlikle tuketilmemelidir.

* “Son Tiiketim Tarihi” ambalajin acilmadigi sure boyunca gecerlidir.
Acildiginda gidanin raf omru degisebilir.

* Taze balik, taze et, sut urunleri gibi mikrobiyolojik olarak kolay bozulabilen
gida etiketlerinde kullanilir.

* Etiketlerinde belirtilen “Buzdolabinda saklayiniz” veya
“0- 4 C de saklayiniz” gibi muhafaza talimatlarina uyulmalidir.

Gida ambalajinda

“TAVSIYE EDILEN TUKETIM TARIHI (TETT)" ve
“ SON TUKETIM TARIHI (STT)" bilgilerin
dogru anlamlandiriimasi ile GIDA ISRAFI
onlenir, tasarruf saglanir.



CAPRAZ BULASMA




CAPRAZ BULASMA!!!

Capraz bulagsma; genel ifade ile mikroor anlzma icerigi ylksek olan ve pisiriimeden tuketimi
halk saglig aglsmdan sakincali olan Urtnlerin (6rnegin; cig et ve/veya cig et suyu, cig sit ve
yumurta vb.) pismis ya da tiiketime hazir gidaya temasi olarak adlandiri maktadir.

Mutfakta ¢apraz bulagmayi 6nlemek igin bazi ipuglari :

Muiumbkunse taze tiketilen gidalar icin ayri, cig et tavuk balik icin ayri, yenmeye hazir gidalar
(ekmek gibi) icin ayri bir kesme tahtasi ullaniimalidir. Bu yolla salata gibi pismeyen gida
maddelerine, ¢ig etlerden bakteri bulagmasi dnlenmis olur. Gavenli gida hazirlamanin altin
kurali temizliktir, Yemek hazirlamaya baslamadan 6nce ve cig et ya da tavuk Urtnlerine
dokunduktan sonra eller yikanmalidir.

Cig etlerin hazirlanmasinda kullanilan bicaklar da diger gidalara bulagmanin 6nlenebilmesi
icin temizlenip, kaynar su icinde bekletilerek dezenfekte edilmelidir. Mutfakta cok sayida
temiz kap bulundurulmali, gidalarin saglikli kosullarda hazirlanabilmesi icin ¢ig ve pismis et,
tavuk Urunleri icin ayri kaplar kullanilmalidir. Aksi takdirde glg et ve tavuk Urunleriile bu
urtinlerin suyunda bulunabilecek zararl bakteriler, pismis gidalara bulasabilir.



Tavuk Uriinlerinin

Evde Saklanmasinda
Nelere Dikkat Edilmelidir ?




TAVUK URUNLERINI SAKLARKEN NELERE DIKKAT ETMELIYIZ!

Tavuk Urdnlerini evde saklarken, unutmamamiz gereken gida givenligi
notlarini sizler icin belirttik.

e Tavuk eti alindiktan hemen sonra ya pisirilmeli ya da buzdolabinda
korunmalidir.

e Uriinler, buzdolabinda "+4 derecede" son kullanma tarihine kadar
saklanabilir.

e Son kullanma tarihinden 6nce konmak kaydiyla, tavuk eti derin
dondurucuda (-18 °C) alti ay stireyle saklanabilir.



DONDURULMUS GIDALAR VE EVDE GUVENLI
SOGUK ZINCIR

Cig kirmizi et (bGtln parca) 4-12 ay

Cig tavuk (butlin) 9-12 ay

Kiyma 3—4 ay

Pismis et/tavuk yemekleri 2—3 ay
Sebzeler (6n haslanmis / paketli) 8-12 ay

SOGUK SUDA MIKRODALGADA | BUZDOLABINDA
cOzDURUN COZDURUN COZDURUN + GIDALAR ASLA TEZGAH UZERINDE COZDURULMEZ!




EVDE GUVENLI SOGUK ZiNCiR iCiN BASIT
KURALLAR:

1. Dondurucunun sicakligini kontrol et: -18 C oldugundan emin
ol.

2. Cozuindurmeyi planla: Bir giin 6nceden buzdolabina indir. Acele
durumlarda: mikrodalga veya soguk su icinde (sizdirmaz posetle).

3. Coziinen gidayi tekrar dondurma: Cig gidada Bakteri artisi
tehlikesi

4. Ambalaja dikkat:Hava almayan, saglam kap/poset kullan

5. Sicak yemegi direkt dondurucuya koyma: Once oda sicakligina
kadar sogut, genis kaba yay, sonra dondur.

6. Gidalar etiketle: Tarih isaretle, 3—6 ay icinde tiiketmeye calis.

/. Elektrik kesintisinde: Kapak acilmazsa dolu bir dondurucu
~2 guin, yarim dolu ~1 giin gidayi glivenli tutar.




EVDE KIZARTMA
YAG| KULLANIMI

Yag yuiksek sicaklikta ve tekrar tekrar

Isitildiginda kimyasal olarak bozuluyor:

“Asiri kizartma ve ayni yagin tekrar
tekrar kullanimi; trans yag, okside
urunler ve akrilamid gibi zararli
bilesikleri artirir.”

Tekrar 1sitilan yaglarda trans
yaglar ve oksidasyon urunleri
artiyor; bu da kalp-damar
hastaligi riskini ylkseltiyor.
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YUKSEK ISI-ASIRI KIZARTMA ZARARLI BILESIKLER
OLUSTURUR!




Evde Saglikli Kizartma Icin 7 KURAL:

1. YaF segimi: Kizartma icin yuksek i1siya dayanikh yaglar (6r. rafine aycicek, rafine aygicek—
kanola karisimlari vb.) tercih edilir; cok doymamis yaglar asiri i1sida daha cabuk okside olur,
bu ylzden isiy1 kontrol etmek sart.

2. Slcakh? abartma: Yag duman ¢ikarmaya (smoke point) baslamissa; icindeki bilesikler
ciddi sekilde bozulmaya baslamistir.

3. Ayni yagi ka¢ kez kullanmali? Bilimsel calismalar, her kizartmada yagin oksitlenip polar
bilesiklerin arttigini gosteriyor.

Ev icin pratik ve temkinli 6neri:
e Kucuk ev kizartmalarinda ayni yagi 2-3 kereden fazla kullanmamalk,
* Yag duman cikariyorsa, rengi cok koyulastiysa, kokusu agirlastiysa hi¢ beklemeden atmak.

4. Yag temizlemek: Tekrar kullanacaksan: yag soguyunca icindeki yanmis kirintilari suz,
aksi halde bu parcalar yeni kizartmada daha cok yanip zararh bilesik Gretir.

5. Kizartma sikhigini sinirlamak: WHO ve kalp saghgi kuruluslari toplam yag, ozellikle de
doymus yag ve

trans yag aliminin distk tutulmasini 6neriyor; sik kizartma, bu sinirlarin asilmasina yol acar.

& “Evde ayni kizartma yagini 2-3 kereden fazla kullanmamak, duman ¢ikan, koyulasmis,koti kokan yagi hemen
CLTLIL = atmak en guvenli yaklasimdir.”



MUTFAKTA PLASTIK MALZEMELER VE
KIMYASAL GOCU:

“Migrasyon = Plastik/ambalaj malzemesindeki
kimyasallarin, temas ettigi yiyecege yavas yavas
gecmesi.”

Go¢ miktari; sicaklik, temas siiresi, gidanin yagli/asitli
yapisi, yuzey alani gibi faktorlere baghdir.

Olasi saghk etkileri (maruz kalim diizeyi ve siireye
bagli olarak):

*Hormonal sistem lizerinde etkiler (endokrin bozucu)
*Ureme ve gelisim ile ilgili etkiler
*Bazi maddeler icin kanser riski

*Bazi bilesikler icin sinir sistemi, bagisiklik sistemi
Uzerine etkiler.




EVDE PLASTIK KULLANIRKEN PRATIK BASIT
KURALLAR:

1-Gida ile temasi uygundur isareti arayin.

2-Tek kullanimlik plastikleri tekrar tekrar isitmayin:Yogurt kabi, tek
kullanimlik bardak vb. mikrodalgada isitma, sicak yemek koyma icin
tasarlanmaz; migrasyon riski artar.

3-Mikrodalga icin yalnizca “mikrodalgaya uygun”

kaplari kullanin:



EVDE PLASTIK KULLANIRKEN PRATIK BASIT
KURALLAR:

4. Cok yagl/sicak yemekler + plastik kombinasyonuna dikkat:

Yagli ve sicak yiyecekler, plastikten migrasyonu artirir; mimkinse cam
veya seramik tercih edin.

5. Cizilmis, catlamis plastik kaplari atin: Cizikler, hem
mikroorganizmalar icin saklanma yeri, hem de polimerin daha fazla
bozulup gidaya karismasi icin zemin hazirlar.

Plastigi tamamen hayatimizdan ¢ikaramasak da; dogru plastik + dogru sicaklik + dogru siire ile migrasyonu en aza
indirebiliriz.”






CIG SUT MU? PASTORIZE SUT MU?

Pastorize ve uzun dmurlu sutler maksimum hijyen kosullarinda Uretilen ve stt alimdan son
urtine kadar uretimin her asamasinda surekli olarak analiz edilen uygun sicakliklarda isil
isleme tabi tutularak zararli mikroorganizmalari veya tim mikroorganizmalari yok edilen
urtinlerdir. Oysa cig sutler insan sagligi acisindan tehlikeli bir veya daha fazla mikroorganizma
iceren; agirlikla sokak sutleri gibi yasal olmayan yollardan kontrolsiiz bir sekilde bizlere
ulasmaktadir. Kayit disi olduklari icin herhangi bir denetimi s6z konusu degildir.

Ayrica ¢ig sutler, zararli mikroorganizmalarin uzaklastiriimasi amaciyla evlerde kontrolsiiz bir
sekilde uzun sure kaynatilmakta ve bu ylzden besin 6gelerinde kayiplari daha fazla
olmaktadir. Pastorize ve UHT sutler ise ylksek sicakliga kontrolli olarak kisa stireli maruz
birakildigi icin kayiplar cok daha azdur.



GIDA ZEHIRLENMELERI-

GIDA ZEHIRLENMELERI VE
Gida Kaynakli Hastaliklar

Dl’jnya Saéhk C)rgUtU’ne gére' NEDENLER BELITILER KORUNMA YOLYARI

* Her yil yaklasik 600 milyon kisi (dlinya § ﬁb |gﬁ
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kontamine(mikroplu) gidalar nedeniyle +Tokilr ve * Dogru IS
hastalaniyor. N

* Yilda yaklasik 420.000 kisi bu hastaliklar é) | O
nedeniyle hayatini kaybediyor. B e | T + et sl

“Dilinyada her yil her 10 kisiden 1’i yedigi gidalar nedeniyle
hastalaniyor, 420 bin kisi hayatini kaybediyor.”



EVDE GIDA ZEHIRLENMESINI ARTTIRAN YANLIS
ALISKANLIKLAR:

* Cig et ile temas eden bicak/tahtayl yikamadan salata icin kullanmak
(capraz bulasma).

* Buzdolabinda pismis gidanin iistiine cig et/tavuk yerlestirmek.
* Yemekleri oda sicakliginda uzun siire bekletmek (2 saatten fazla).
* Dondurulmus gidalari tezgahta ¢oziindurmek (buzdolabinda degil).

* Son kullanma tarihine dikkat etmemek, “kokmuyor/bozulmamis” diye
tuketmek.

* Eller yikanmadan yemek hazirlamak, 6zellikle cocuklara mama
hazirlarken.
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