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SAGLIKLI BESLENME NEDIR?

TANIM 1: Saglikli beslenme, bireyin yasina, cinsiyetine, fizyolojik durumuna ve
yasam tarzina uygun olacak sekilde;
enerji ve besin dgelerini yeterli, dengeli ve glivenli bicimde almasidir.
Kaynak: )

T.C. Saglik Bakanligi - Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER)

TANIM 2: Saglikli beslenme; biiyiime, gelisme, bagisiklik sistemi ve
hastaliklardan korunma icin gerekli olan besin 6gelerinin dogru miktar ve
cesitlilikte tuketilmesini ifade eder.
Kaynak: )

Diinya Saglik Orgiitii (WHO - World Health Organization)

TANIM 3: Saglikli beslenme yalnizca besin sec¢imi degil;

besinin liretiminden tiiketimine kadar gegen siiregte giivenliginin
saglanmasini da kapsar.

Kaynak:

FAO (Food and Agriculture Organization of the United Nations)
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- GIDA GUVENLIGI BiR TERCIH DEGIL

SAGLIKLI BESLENMENIN ON KOSULUDUR!
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GIDA GUVENLIGI NEDIR?

Gida giivenligi, bir gidanin hammaddeden baslayarak iiretim, depolama,
muhafaza ve tuketime kadar gecen tium asamalarinda;

gida kaynakli hastaliklarin ve kalite kayiplarinin onlenmesi veya
sinirlandirilmasi amaciyla uygulanan kontrol ve 6nlemler bitlintuddr.

Bu yaklasim, gidanin yalnizca bozulmasinin énlenmesini degil, ayni zamanda
besin degeri, aroma, renk, fiziksel yapi ve duyusal kalitesinin korunmasini da
hedefler.

Dogru muhafaza ve depolama kosullari saglandiginda;

Gida kayiplari azalir

Ekonomik kayiplarin onune gecilir

Yeterli ve dengeli beslenme giivence altina alinir!
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GIDALARIN DEPOLAMA ve MUHAFAZA KO$ULL"
“Yanlis depolama, en saglikli giday bile giivensiz hale getirir.”

Gida muhafazasinin altin kurallarinin en
basinda, bir gidanin tek seferlik dondurulmasi
ve yine tek seferlik ¢ozdurulmesi durumu vardir.
Eger tekrar tekrar ¢ozdiirme/dondurma
yapilirsa o gida maddesinde mikrobiyolojik
faaliyetler hizla artar ve gida bozulur.
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GIDALARIMIZI DEPOLAMADA DIKKAT EDILMESI GEREKEN HUSUSLAR:

Kiyma, tavuk, balik gibi Griinler +4 °C'de 1-2 giin /
pismisse 2-3 giin / baliklar derin dondurucuda 8 ay,
diger et lrlinleri 8-12 ay depolanabilir.

Sarkiiteri tirlinleri (pastirma, sucuk, salam vb.) +4 °C'de
7 giin / sosis 2 giin / derin dondurucuda 1-2 ay
depolanabilir.

Tereyag! ve peynir acildiktan sonra +4 °C'de 1 hafta /
derin dondurucuda 8-12 ay depolanabilir.
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GIDALARIMIZI DEPOLAMADA DIKKAT EDILMESI GEREKEN HUSUSLAR:

Bezelye, bamya, enginar +4 °C'de 5-7 giin / salatalik,
biber, karnabahar, lahana, yesil fasulye gibi sebzeler 7
giin / pancar, havug, turp gibi sert yapidaki sebzeler 2
hafta / tiim bu gidalar derin dondurucuda 12 ay
depolanabilir.

Maydanoz, patlican, taze misir ve konserve sebzeler
+4 °C'de 4-5 giin depolanabilir.

Mantar ve dilimlenmis sebzeler +4 °C'de 1 giin
depolanabilir.
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SALCADA KUF

Evet, salcalarimiz evde
kuflenirse ne yapmamiz
gerekir? Komple atacak miyiz,
yoksa toplumda yaygin olarak
yapildigi gibi listten bir miktar
siyirip atacak ve alttaki
kisimlari kullanabilecek miyiz?
Yuzeydeki kuf ne kadar derine
iniyor, yoksa hi¢c inmiyor mu?
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SALCADA KUF DENEYI

Standart kivamda bir salca, kapagi kapali sekilde
oda sicakliginda yaklasik 1 ay kiiflendirilmistir.
Kiifliin derinligini belirlemek icin yilizeyin hemen
altindan, ortasindan ve dibinden numuneler
alinmistir.
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Sonug:
Kuf yalnizca yuzeyde kalmamisg, sal¢canin tamamina yayilmistir. Yuzeye yakin bolgede
kiif miktari ¢cok yliksekken, derinlere dogru azalsa da dipte dahi kiif tespit edilmistir.

Ozet gikarim:

Salca gibi yumusak gidalarda kuf sadece ustten siyrilarak uzaklastirilamaz; tum urin
\kijflenmig kabul edilmelidir ve tuketilmemelidir.

.
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KUFLU GIDALAR ve TUKETIM

Kiif, salca dorneginde de bahsettigimiz gibi yumusak

gidalarda alt kisimlara kadar kolayca yayilir ve ilerler.

Yumusak dokudaki gidalarda (sebze-meyve, zeytin,

sarkdteri Uriinleri, salca, recel, yogurt, zeytin, tursu, sirke o |
vb.) kiif goriiyorsaniz; kiiflii kismi siyirip atalim, devamini ;
kullanalim, demeyin; bu gidalari mimkinse tiketmeyin ve

koklamadan derhal imha edin.

Kasar peynirinde 1,5 cm kesim yapip siyrilan kismin altindan dikkatlice 6rnek alip kiif analizi calisildiginda kiifiin
olmadigi (<10 kob/g) tespit edilmistir. Kisacasi 1-2 cm derinlikten bicakla kontaminasyon (bulasma) yapmadan
kuflu yuzeyleri kesip atarak kalan kismi kullanabilirsiniz.

DIKKAT!

Kiifii koklamak, kiiflii gidayi tilketmek basta bagisiklik sistemi olmak lizere bagirsaklar ve akcigerlerde
hasarlara yol acabilir; kiife uzun siire maruz kalinirsa alerji ve solunum problemleri gibi saglik sorunlari da
ortaya cikabilmektedir.
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GIDA ile TEMAS EDEN MADDE ve MALZEMELER
Aliiminyum ve Gida Glivenligi

Sicak gidanin direkt aluminyum folyoya temasiyla
ortaya ¢ikan duruma “aliminyum migrasyonu”
denilmektedir. Bu ifade, aluminyumun gidaya gegisi
demektir.

Aluminyum folyo, mukemmel bir sekilde hava
gecirmez oldugu ve bulundugu malzemenin veya
gidanin seklini alabildigi icin yaygin sekilde
kullanilmaktadir. Buna karsin, aluminyum gecisi
olmasin dusuncesiyle gida ile folyo arasina pisirme
kagidi konularak gidaya isil islem uygulandiginda,
acaba gidaya aliminyum niifuz eder mi etmez mi?
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GIDA ile TEMAS EDEN MADDE ve MALZEMELER
Aluminyum Gecis Deneyi

Ayni partiden alinan ug¢ dilim ekmek kullanilmistir:

sarilarak isitilan ornek, digeri ise ici pisirme kagidiyla kapli olup disi
aluminyum folyoya sarilarak isitilan ornektir.

Isitma sonrasi yapilan aluminyum analizinde;

kontrol drneginde X ppm, direkt folyoya sarilan drnekte 2X ppm,
pisirme kagidi + folyo kullanilan ornekte ise 2X+2 ppm aliiminyum
tespit edilmistir.

Sonug: Pisirme kagidi kullanilsa bile aliminyum gegisi
engellenmemekte, hatta artabilmektedir.

Yag degmedigi siirece soguk bir gidanizi tek seferlik kullanmak
\kaydlyla folyoya sarabilirsiniz, ayni folyoyu birden fazla kullanmayiniz!

\

ALOMINYUM [

Biri islem gormeyen kontrol 6rnegi, biri dogrudan aliiminyum folyoya UEGI§ ENEYi\Q ;ici:,ijaghﬂk
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GIDA ile TEMAS EDEN MADDE ve MALZEMELER
Aluminyum Kapak Tehdidi

Plastik siselerdeki mikroplastik sorunlari nedeniyle cam
siselere yonelim artmistir ve cam, plastikten daha saglikli
kabul edilir. Ancak cam sigelerde suyun temas ettigi yiizey
yalnizca cam degil, ayni zamanda aliiminyum kapaktir. Ag-
kapa ozellikli bu aluminyum kapaklarin her kullanimda ne
kadar yiprandigi ve zamanla gida giivenligi acgisindan risk
olusturup olusturmadigi da sorgulanmalidir!!!

Tek kullanimlik olarak tasarlanmis bu kapaklarin tekrar
tekrar kullanilmasi aliiminyum gegisine sebep olacagi igin
dogru degildir. Ustelik sadece su siseleri degil sirke ve nar
eksisi gibi urunlerin aluminyum kapaklari da ayni riski
olusturmaktadir.
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GIDA ile TEMAS EDEN MADDE ve MALZEMELER
Darbeli Ambalaj -Zehir Saciyor!-

Teneke kutular, gidalarin muhafaza edilmesi igin Uretilmistir ve i¢
kisimlari “laklanmig” kalayli tenekelerdir. Teneke konservelerin ig
kisimlari, uretimde LAK adi verilen 6zel bir malzemeyle kaplanir.
Bu, aside dayaniklidir; ancak sert kirilmalar veya sert darbeler lak
yluzeyin bozulmasina ve siyrilmasina yol agar. Altindaki alagimin
aciga citkmasina yol acar. Eger bu sekilde bir darbe olusursa bu
tabaka kirilmis olup artik metal iyonlarinin gidayla bulusmasi
olasidir.

Darbe almis bir konserve kutusunun i¢ kismindaki kaplama
ylizeyinde mikro catlaklar olusabilir. Teneke kutunun igerigine gore
alliminyum, kalay, bakir ya da demir agiga cikabilir. Bu da agir
metal zehirlenmesine yol agabilir.
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YUMURTA ve KOD OKUMA

Yumurtada kabuk uzeri etiketleme zorunlu bir
uygulamadir. Kabugun iizerinde boyayla damgali “0-1-2-
3" seklinde kodlar ve birtakim bilgiler mevcuttur.

Yumurta kabugu lzerindeki bu sayisal damgalardan “0 I Trafik Kodu Kumes Numarasi
numara” yumurtanin organik bir Uretim metoduyla ke Kodu isletme Numaras)
uretildigini, “1 numara” gezen tavuk yumurtasi oldugunu, /

“2 numara” kiimes igerisinde dolasan tavuk yumurtasi mgt&{j":&;u\\ ) Y“"‘“”T':r’}‘hé}
oldugunu, “3 numara” ise kafeste biiyiiyen tavuk e ~ P 0TR030000050000-0 (zorunlu Degil)
yumurtasi oldugunu temsil eder. En sagliklisi ve tercih 1: Serbest Gezen ¥T:01.06.2020 A
edilebilir olani su an 0 numaradrr. Climeste 30 8

n kalitelisi 0TR iken 1TTR bir alt kalitedir; ancak bazi
ticiler kabuk tizerine O1TR seklinde damgalama

ak tuketiciyi aldatabilmektedir. Aslinda bu yumurta
, basina 0 konularak organik yumurta algisi
ilmektedir.
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MEYVESSEBZE TEMIZLIG

Evde fiziksel kirler, pestisit ve mikrop-parazite karsi bir
uygulama yapmak istiyorsaniz asagidaki sira, miktar ve
surelerde bu uygulayabilirsiniz:

Ilk 6nce normal musluk suyunda iyice yikanacak.

Fiziksel Kirler igin

1 litre suya 10 gram (silme 1 ¢orba kasigi) karbonat
koyarak hazirlanan karisimda en az 10 dakika bekleyecek.
estisit I¢gin

bonatli suda beklettikten sonra 1 litre suya 25 ml (3

a kasig1) sirke koyarak en az 5 dakika bekletilecek.

ma yapilacak.
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Uriinlerde ilac uygulamasi ¢ogunlukla
ciceklenme doneminde yapilir ve urun,
merkezine kadar isleyen kalintilarla
buyuyebilir. Bu nedenle temizlik her
zaman kalintilari tamamen yok edemez.

MEYVES&SEBZE TEMIZLIG

Pestisit sliphesi varsa uriiniin kabugunu
oyarak tiiketmek daha dogru olur.
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- KAYNAK KITAP ONERISI

ERDEM ONER - GUVEN SIZSINIZ
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Tesekkiir Ederim... ©
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