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ONsOz

Bitin geligmig (lkelerde oldugu gibi, Ulkemizde de gida
konularinda ongorilen temel ilke; Tiketicinin saglikli ve nitelikli
gidalarla beslenerek gerek hastalik etmenlerinden ve gerekse yeterli
ve dengeli beslenme yoniinden sagliginin korunmasi ve gida aliminda
aldatilmasinin onlenmesidir.

Diinya niifusunun hizla artmasi, gelisen teknolojiye bagl cevre
kirliligi, ekonomik gligsiizlik ve egitim yetersizligi beslenme
sorunlarint  derinlestirmekte  ve  glvenli gida  feminini
zorlastirmaktadir.

.Gida hijyeni, gida maddelerinin giivenilir olarak tiiketime
sunulmast igin gida zincirinin safhalarinda alinan onlemleri kapsar.Bu
baglamda herhangi bir gidanin tiiketilmesi igin temiz olmasi ve
timiyle hastalik yapan etmenlerden arinmis olmasi gerekir. Cevrede
bulunan mikroplarla gidalar kirlenebilir ve tiiketilmesi ile de insanlarin
hastalanmasina sebebiyet verebilir

Bu rehber toplumun yasadigi ekolojik gevreyi, sosyo ekonomik ve
kiiltirel etmenler ile biyolojik ve fiziksel gevreyi de dikkate alarak,
ilkogretim gocuklarinin yeterli ve dengeli beslenmesinin yani sira
fiziksel, kimyasal ve biyolojik gida kirlenmesine karsi 6nerileri igeren
bir el kitabi niteligindedir.

Bu rehberi hazirlayan Hacettepe Universitesi Beslenme ve
Diyetetik Bolimi o6gretim Uyelerine ve Gida Giivenligi Daire
Baskanhgi, Gida Kodeksi ve Denetim Subesi teknik elemanlarina
tesekkiir eder, 6grenci ve velilere yararli olmasini temenni ederim.

Uz.Dr.Mehmet UGURLU
Genel Miudir
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GIRIS

Sevgili 6grenciler, yasamimizi siirdirebilmek, blyimek, gelismek
ve saghgimizi  koruyabilmek igin yeterli ve dengeli beslenmek
gereklidir. Ancak yasamimizin temel maddesi olan gidalar, bazi
durumlarda kirlenebilmekte, zararli hale gelebilmekte ve sagligimiz
igin gizli bir tehlike olusturabilmektedir. Bu nedenle temiz, yani
hijyenik gidalarin tiiketilmesi son derece onemlidir.

Okula basladiginiz ilk giinleri hatirliyor musunuz? Artik aile
biyiikleriniz daha onceden oldugu kadar sizlerle birlikte degiller.
Ogretmenleriniz ve arkadaslarinizla birlikte yeni bir ortamdasiniz.
Okula bagladiginiz ilk giinlerden itibaren eskisinden daha fazla ev
disinda besleniyorsunuz. Acaba blyiime ve gelismeniz igin gerekli olan
gidalari ve bunlarin ne kadar saglkh , givenilir oldugunu biliyor
musunuz? Severek satin aldiginiz gidalar ne kadar saglikli ve
givenilir?

Kisacasi saglikli ve glivenilir beslenip beslenmediginizi merak
ediyorsaniz bu kitapta size yardimci olacak bilgileri bulabilirsiniz. Bu
bilgileri  ne kadar ¢abuk 6grenip uygulamaya baslar ve
cevrenizdekilere dgretirseniz hem simdi, hem de daha sonraki saglik
durumunuzu iyi yonde etkileyebilirsiniz.



BESINLER ve BESIN OGELERL

Yasamimiz igin gerekli olan gidalart, elde edildikleri kaynaklara
gore iki gruba ayirabiliriz:

1- Siit, yumurta, peynir, et, tavuk balik gibi hayvansal kaynakl
gidalar.

2- Sebze meyve piring,mercimek,kuru fasulye gibi bitkisel kaynakli
gidalar.

Bu gidalarin her birinin iginde viicudumuza farkli yararlar
saglayan maddeler bulunmaktadir. Bu maddelere besin dgesi denir.

Besin o6geleri; protein, karbonhidrat, yag, vitaminler, mineraller
ve sudur. Viicudumuzun bilesimi de bu besin 6gelerinden olusmaktadir.
Organlarimizin diizenli olarak ¢alisabilmesi ve giinlik islerimizi saglikli
surdirebilmek igin bu d&gelerin her birinden her giin almamiz
gereklidir. Aldigimiz miktarlarin yetersiz veya fazla olmasi saghgimizi
etkiler. Bu nedenle gin boyu tikettigimiz gidalarin tiirine,
miktarlarina ve en o6nemlisi de giivenilir (saglikl) olup olmamasina
dikkat etmemiz gerekmektedir.



GUVENILIR GIDA NEDIR?

Giivenilir gida; temiz, bozulmamis ve iginde sagliga zararl
maddeler bulundurmayan gidadir.

Gidalarin gesitli kosullarda kirlenmesi, gida glivenligini tehdit
etmekte ve boylece gidalarin saghgimizi bozucu hale gelmesine neden
olabilmektedir. O halde yedigimiz gidalar nasil kirlenmekte ve hangi
kosullarda  saghgimizi  bozabilmektedir. Gelin bunlari  kisaca
inceleyelim.

TEMIZLIK ve HITYEN NEDIR?

Gidalarin  kirlenmesini  ve [
saghga zararli hale gelmesini ‘g, ' ¥
snlemek icin gidalarin  satin gy @
alimindan tiiketimine kadar gegen ‘i
tim asamalarinda temizlik ve ;
hijyen  kurallarina  uymamiz SHEeE
gerekmektedir.

Temizlik; gidanin ve gida ile
temas eden yiizeylerdeki
gordinir kirlerin ortamdan

uzaklastiriimasidir.

Hijyen; saglikli ortamin korunmasi ve her
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tirli hastalik % etmeninden

arindirilmasidir.

GIDALARIN KIRLENMESINE YOL ACAN ETMENLER



Gidalarin kirlenmesi; gidada bulunmasi istenmeyen her hangi bir
seyin gidalarda bulunmasidir.

Gidalarimiz 3 sekilde kirlenebilir.
1- Fiziksel Kirlenme

Fiziksel kirlenmeye gida olmayan yabanci maddeler, cam
kiriklari, sag, sinek vb. neden olabilir.

2- Kimyasal Kirlenme

Kimyasal kirlenmeye gidalarin yetistirilmesi sirasinda kullanilan
tarim ilaglari, yemek yenilen tabak, ¢atal vs. gibi araglarin iyi
durulanmamasi nedeniyle iizerlerinde kalan deterjanlar, gida
ambalajinda kullanilan dzellikle renkli plastikler vb. neden olabilir.

3- Biyolojik Kirlenme

Biyolojik kirlenmeye en fazla neden olan etmen, gidalar!
kirleterek gida aracilig ile olusan hastaliklara ve gida
zehirlenmelerine siklikla yol agan bakterilerdir.

BAKTERILER ve OZELLIKLERI



Bakfteriler gozle goriilmeyen mini canlilardir. Her yerde
yasayabilirler (gidalarin gogunda, derimizin iizerinde, tirnaklarimizda,
saglarimizda ve her ftirli ylizeyde). Cogu bakteri, bize zararli
olmayabilir. Ancak gidalar ve sagligimiz igin esas tehlike, gidalara
bulastiktan sonra uygun kosullarda iireyerek hastalik yapan bakteriler
yani patojen bakterilerdir.

Patojen bakteriler zararlidir. Bunlar, sicak ve nemli ortamda
agikta uzun siire birakilan besinlerde hizla dreyerek gidalarin

saghgimizi bozucu hale gelmesine neden oluriar.

Bakteriler o kadar minik canlilardir ki ancak 2000 tanesi yan

.....

Bakteriler uygun kosullarda hizla irerler ve ;
tek bir bakteriden 7 saat iginde 2 milyon, 12 saat H
iginde 1 milyar bakteri olusur l-‘l_'l-'l
| I
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Bakteriler oda sicakliginda hizla drerler. Bu yizden
beslenme saati igin bir giin onceden hazirladiginiz
yiyecekleri (6zellikle et, sit, yumurta ve bunlardan

hazirlanmis yiyecekleri) hemen buzdolabina kaldirin.
Sakin mutfak tezgahi /masasinda birakmayin!/




Ev disinda, yemekhane, kantin,kafeterya gibi
topluca yemek yenilen yerlerde, yiyeceklere

bakterilerin bulasmasi ve bunlarin yayilmasi gok
daha kolaydir.

Bakteriler kendi baslarina hareket edemezler.
Gidalara bulagmalari igin mutlaka bir aractya
gereksinim duyarlar.

Bakteriler Gidalara Nasil Bulasir ve Kirletir?

Soframiza gelmeden dnce gidalara gesitli
kaynaklardan zararli maddeler bulagabilir ve
boylelikle gidalarimiz kirlenir.

Bakteriler, gidalara bulagabilmeleri igin mutlaka bir araciya
gereksinim duyarlar. Bu aracilar, 6zellikle insanlar ve hayvanlardir.

Sen de bakteri

tastyicisisin,

Tom ve Jerry de.

Ayrica Yoz, toprak, hasere, kemirgen ve diger hayvanlar, ¢opler,
kirli arag-geregler, yiizeyler ve giysiler de bakterinin gidalara
bulasmasina yardim eden aracilardandir.



Insan bir ¢ok zararli bakterinin kaynagidir.
Insanlarin;
- derisindeki ufak yara, kesik ve ¢atlaklarda,
- sag, sakal ve giysilerinde,
- silimiik ve tikirtklerinde,
- tuvalet sonrasi yikanmamis ellerinde,cok sayida bakteri bulunur.

Bakteriler gidalara “¢apraz bulagma” adi verilen yolla da ulasabilir.
Capraz bulagma temiz bir yiyecege gida olmayan ve bakteri igeren
etmenlerden bakteri bulasmasidir.

Capraz bulasma yolu ile bakteriler;
o yemek hazirlarken kullanilan kirli arag-gereglerden,
e kirli ellerden,

e dograma tahtalarindan,

.......

e yemek hazirlarken giyilen giysilerden,cksiirme ve
hapsirmadan kaynaklanan damla/tiikiiriiklerden de gidalara
bulasabilir.



Emre'nin Hikayesi

Emre okuldan gelir gelmez ¢ok aciktigi igin
ellerini bile ylkamadan hemen yemek masasina oturur.
Annesi ona ¢ok glizel yemekler hazirlamigtir,

Yemegini alelacele bitiren Emre ddevlerini
yapmak igin odasina gider.

Biraz ¢alistiktan sonra dinlenmek ve
M0 tekrar acikan karnin doyurmak igin anne ve
babasinin yanina gelir.,

Annesinin ¢ok isi oldugunu géren Emre
kendi sandvigini kendisi hazirlamak igin mutfaga
gider.

Buzdolabindan domates, salatalik ve
peynir ¢ikarir. Yikamay! unuttugu domates ve
salataligi dograr; ayni bigakla peyniri dilimler ve
ekmek arasina yerlestirir.




Hazirladigi sandvigin yanina bir bardak
siitiini de alarak odasina gider. Emre
sitiin gocuklar igin ne kadar faydal bir
gida oldugunu bilmektedir. Ancak st
sisesini buzdolabina koymay: unutur.,

Emre sandvigini yer, 6devlerini
bitirir ve dislerini firgaladiktan sonra yatar.

Emre, kahvalti
yapmanin ne kadar onemli oldugunu bildigi
halde, sabah biraz midesi bulandigi ve karni
agridigi igin kahvalti yapmak istemez. Agligini
gidermek igin diin mutfak masasi iizerinde biraktigi st
sisesinden siitini iger ve okuluna gider.

Ugiincii dersin sonuna dogru Emre’nin D@]
karin agrilari artar, kusmaya baslar. Emre
hastalanmigtir...

@ Sizce Emre neden hastalandi? Emre'nin

hastalanmasina neden olan sey neydi?



BAKTERILER GIDALARA BULASIR ISE
NE OLUR?

Zararlh bakteriler gidalara bulastiktan sonra hizla
iremeye baslayarak gidanin bozulmasina neden olurlar.

Bazi bakteriler gidalara bulastiktan sonra kendileri igin
uygun kosullarda spor adi verilen bir kilif olusturarak daha
glgli ve dayanikh hale gelirler. Bakteri veya bakterinin zehri
ile kirlenmis bir gidanin yenmesi sonucunda ishal, bulanti, kusma,
siddetli karin agrisi gibi sikayetler baslar ve hastalaniriz. Bu
sikayetlere bazen ates de eklenebilir.

6i1da Zehirlenmesinden Siipheleniyorsaniz Ne Yapmalisiniz?

Gida zehirlenmesinin belirtileri mide bulantisi, karin agrisi, kusma
ve ishaldir.

Bu gibi durumlarda ishal ve kusmay artiracak digiincesiyle higbir
sey yememek yanlis bir davranigtir. Ishali kontrol altina almanin en iyi
yolu:

e Bol miktarda temiz igme suyu, ayran, taze sikilmig
elma suyu gibi igecekleri tiketmek,

e Yogurt, piring lapasi, haslanmis patates gibi
gidalari yemek ve

e Dinlenmektir.

Bir gidanin bozuldugundan siphe ediyorsaniz asla o gidayr yemeyin,
tadina bakmayin. Unutmayin: gida zehirlenmesine yol acan bakteriler

gozle gordlmez, kokmazlar ve tatlar: algilanmaz.




Gida kaynakli hastaliga (gida zehirlenmesi) - a )

yakalandiginizi disindyor iseniz mutlaka ailenize, 4
ogretmenlerinize bu durumu bildirin. éy—‘?‘%

GIDA ZEHIRLENMELERINDEN KORUNMAK ICIN NE
YAPMALIYIZ?

Gidalarin kirlenmesi ve saghgi bozucu hale gelmelerini onlemek
igin kigisel temizliginize, gidanin temizligine ve gida ile temas eden
arag gereg temizligine dikkat etmelisiniz.

KISISEL HIJYEN

Yiyeceklere bakterileri bulastiran en 6nemli aracilarin insanlar
oldugundan bahsetmistik. Bu nedenle yemek hazirlarken sizin,
annenizin ve diger kigilerin kigisel temizliklerine cok 6nem vermesi
gerekir.

Kisisel Hijyeni Saglamak Igin Dikkat Edilmesi Gereken Kurallar

Kendinize yemek hazirlamadan 6nce, yemeginizi yemeden énce ve
sonra mutlaka ellerinizi yikayin.




Hatirlayin ...

Emre, okuldan eve gelince yemek yemeden ve kendine
sandvic hazirlamadan dnce ellerini yikamay: unutmustu.
Emre’'nin  elindeki bakteriler yemek yerken ve sandvig
hazirlarken gidalara bulagsmis ve bu da Emre’'nin hastalanmasina
neden olmustu.

Ellerimizi en uygun sekilde nasil yikamaliyiz?
1- Ellerin dayanabilecegi sicaklikta suyu ag.
2- Bilekleri ve parmak uglarini iyice sabunla.

3- El parmak aralarini 20 saniye kadar ovustur.

4- Akan su altinda ellerini iyice durula.

5- Temiz bir kagit havlu veya havlu ile ellerini kurula.

Ellerinizi yikadiktan sonra asla dstiniize

siurerek kurulamayin!! {inkd giysilerindeki bakteriler temiz ellerinize
bulasabilir.

Ellerimizi;

v' Digaridan eve gelince.

v Her yemek 6ncesi ve sonrasinda,

v Her tuvalet ¢ikisinda,

v" Burnumuzu elledikten , 6ksiiriip-hapsirdiktan sonra,

v' Gamur/toprak ile oynadiktan sonra,

v' Parayi elledikten sonra,

v' Kedi/Kdpek gibi hayvanlar: elledikten sonra
mutlaka uygun sekilde yikamaliyiz.




Kigisel temizligin saglanmasinda , el
temizliginin yani sira genel viicut
temizligi ve dis temizligi de ¢ok
onemlidir.

Haftada en az 2 kez yikanmali
ve dislerimizi de giinde en az

3 defa firgalamaliyiz.

GIDA HIJYENI

Hijyenik bir gida, temiz, bozulmamis ve iginde sagliga zararli
maddeler bulundurmayan gidadir. Agikta satilan gidalar hem temiz
degildir, hem de uygun kosullarda bulunmadiklari igin bozulmus
olabilirler. Bu nedenle;

o Agikta satilan yiyecekleri satin almayin.

o Etiketinde iiretim izni olmayan irinleri satin almayn.

¢ Gida satin alirken mutlaka etiketindeki son kullanma tarihini
okuyun. Son kullanma tarihi yakin olanlari ve kullanma tarihi
gegenleri satin almayin.

Gidalar uygun sekilde saklanmazsa; bozulur, besin 6gesi kayiplari
olusur ve saghg: bozucu hale gelebilir.

e Siit, yogurt, kofte ve yumurta gibi gidalari mutfak
masasi/tezgahinin lizerinde birakmayin ve hemen buzdolabina
koyun. Ciinkd bu tir protein igerigi yiiksek besinler oda
sicakhginda gok ¢abuk bozulurlar.



Hatirlayin...

Emre, siit sisesini disarida mutfak masasinda
birakmig, buzdolabina koymay:! unutmustu. Gece
boyunca siit sisesinde ilireyen bakteriler de
Emre’'nin hastalanmasina neden olmustu.

e Beslenme gantaniz ve yiyeceklerinizi kalorifer lsti gibi
sicak yerlerde bekletmeyin.

Unutmayin...Sdt, yogurt, yumurta gibi gidalar ve pismis
yemekler 2 saatten fazla oda sicakliginda tezgah ve yemek

masasinda bekletiimemeli ve derhal buzdolabina kaldiriimalidir,

e Cig ve pismis veya pisirilmeye gerek duyulmadan yenecek
gidalari birbirinden ayri yerlerde hazirlayin. Boylece gig
gidalarda bulunan bakterilerin pismis gidalara gegisini
onlemis olursunuz.

Hatirlayin...

Emre, sandvi¢ hazirlarken domates ve salataligi yikamayi
unutmus, ayni zamanda kirli domates ve salataligi kestigi
bigagi yikamadan peyniri dogramisti. Bdylece kirli domates ve
salatalik ile bunlarda bulunan bakteriler peynire bulasmis ve
Emre'nin hastalanmasina neden olmustu.



catal, tabak ve bardaklarinizin temiz
oldugundan emin olun..

sicaklikta ve iyi pismis yemeklerde bakteriler kolaylikla 6liir.

« Pistikten sonra yemeyeceginiz yemekleri veya artan yemeklerinizi
2 saatten fazla oda sicakligi, tezgah veya yemek masasinda
bekletmeyin ve derhal buzdolabina kaldirin.

e Yere diisen yiyecekleri asla yemeyin.

e Yere diisen ¢atal, kasik vb. kullanmayin.

o Cizilmig, catlamis veya kirik tabak ve bardaklari kullanmayin.

e Bos kutu, paket veya gopleri mutfak tezgahina yada masasina
birakmayin, ¢ope atin.

o Beslenme gantanizi higbir zaman yere koymayin.
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Soru: Agagidaki resimde hijyenik a¢idan yanlis olan 6 seyi
bulunuz.

Yanit: 1-Buzdolabi kapagi acik. 2-Okul ¢antasi tezgahin iizerinde.
3- Cop kovasi cok dolu ve agzi agik 4. Siit acikta.5. Kedi tezgah
iizerinde. 6.I¢i toprak dolu olan cigek saksis1 tezgah iizerinde

duruyor.



Bakfteriler ile savasmak, saglgimizi ve gidalarimizi korumak igin;

Besinlerinizi
uygun sekilde
depolayin
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