. Saglik / Beslenme

Yediginiz yemek
gzt(;@kt@“
guvenli mi?

Saglikli gida  dedigimizde, ne yedigimiz
aklimiza gelir 6énce. Temel besin &gelerini
aldik mi, dengeli beslendik mi gibi. Oysa ne
yedigimiz kadar nasil yedigimizde ¢cok 8nem-
li. O kadar ki DSO bu yil “Gida Guvenligi”
konusunu ana temalarindan biri olarak secti.
Havalarin isinmasi ile birlikte gidalan almak,
saklamak, pisirmek, disanda yemek yemek
daha bir dikkat etmemiz gereken nokta-
lar haline geldi. Gida Guvenligi Dernegi
Bagkani Samim Saner'den glvenli gida

tUketimi hakkinda bilgiler aldik.

Berna PASAHAN

DSO’de bu sene 7 Nisan Diinya
Saglik Giint’nde temasini “Gida
Glvenligi” olarak belirledi. Ne
yedigimiz kadar nasil yedigimizde
6nemli bir konu degil mi?

Giday! bir beklenti ile tiketiriz. Saglikli bir
sekilde besin ihtiyacimizi karsilamak, karnimizi
doyurmak ve yediklerimizden zevk almak...
Ama tukettigimiz gida, zarar verici bir nitelik
tagiyorsa, hem sagligimizdan oluyoruz hem de
kisa streli aldigimiz zevk bir stire sonra yuksek
maliyetli bir sikintiya dontstiyor. Bu ytzden gida
gtvenligi bitin dinyanin dncelikli sorunu haline
geldi.

Gida glivenligi sorunu olan bir gida, tuketir-
ken dikkatinizi cekmeyebilir. Gortinima, lezzeti
iyi, thkettiginiz yer ltks olabilir ama sonrasinda
sagliginiz bozulabilir. Bu sik yasanan bir yanilgidir:
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"Yedim, ¢ok lezzetliydi, ondan zehirlenmem
mimkin degill” Bu ayrmi kesinlikle yapmak
isterim. Gida bozukluguna neden olan bakte-

rilerle, hastaliga neden olan bakteriler birbirinden
farklidir. Bozulmus bir gida hastalik yapmayabilir
ya da hastalik yapan bir gida bozulmus olmayabi-

lir. Bu ayrim nedeniyle konunun éneminin daha
cok farkinda olmak lazim. ..

Bir yil iginde cocuk dlumleri dahil olmak tzere,
su ve gidadan 2 milyon kisi hayatini kaybediyor.
Bunun buyuk kismi mikrobiyolojik tehlikelerle
ilgili yani kolaylikla kontrol edebilecegimiz teh-
likeler. Bu ytizden Diinya Saglik Orgtitii 7 Nisan
2015 Dinya Saglk GuUnd'ntn temasini “Gida
Guvenligi” olarak tespit etti. Bu buylk halk
sagligl problemine dikkatleri cekmek, micadeleyi
artirabilmek ve kamuoyunu bilinglendirebilmek
adina...

Sayisal bir artis mi var bu dikkat
¢ekisin ardinda yoksa 6nlenebilir bir
tehdit olusundan mi kaynaklaniyor?

Ciddi bir artisyok ama dutnya nifusunun
artmasi, gida ¢esitliliginin - cogalmasi, insanlarin
daha fazla seyahat etmesi, ev disinda daha ¢ok
yemek tlketmeye baslanmasi gibi nedenleri
alt alta koydugunuzda risklerin arttigini gori-
yorsunuz. Artik gidalanmiz farkli tlkelerden gel-
meye bagladi, gesit artti, biz de farkli Ulkelere
ihrag etmeye basladik. Dinya genelinde ¢ok
genis bir gida hareketi yasiyoruz.

Bununla birlikte farkli bagisiklik durumlan da
ortaya ¢ikiyor. Yurtdisindan gelen biriyle ayni
yemegi yediginizde o zehirlenebiliyor, size bir
sey olmuyor. Siz baska bir Ulkeye gittiginizde
yediginizden  hastalanabiliyorsunuz. ~ Ozellikle
yasllarda, ¢ocuklarda ve bagisikiik sistemini



baskilayan ilag kullanan kisilerde bu hastaliklar
daha fazla ortaya gikiyor. Hatta refld, gastrit gibi
sikayetleri olup, mide asiditesini azaltan ilaglar
kullananlarda bile gida zehirlenmesi daha fazla
olur. Cunki midedeki asidik ortam bakterile-
rin Uremesini engeller. Siz aldiginiz ilaglarla asit
miktanini azaltirsaniz, bakteriler midenin engelle-
mesine takilmiyor ve vicutta zehirlenmelere yol
agabiliyor. Yani birgok faktérin isin iginde oldugu
bir konudur gida zehirlenmeleri. ..

Tiiketici kritik bir rolde...

Gida gtvenligi aslinda, onleyici  hekimlik
alanina giriyor. Hasta olmadan, tedaviye gerek
kalmadan, temel baz kurallara uyarak birgok
gida zehirlenmesine yol agan etkenden korun-
mak mumkin. Gida glvenliginin - saglanmasi
konusunda tuketiciler kritik bir rol Ustleniyor.
Tuketici dogru Grtint alirsa, yanhs Urinin pi-
yasaya girmesinin 6nu kesili. Dogru kontrol
mekanizmalarindan gegmis, izlenebilir Griinleri
segmesi gerekiyor. Dig etkenlere karsi korunmus
yani ambalajli Urtinlere ydnelmesi gerekiyor. Bu
Urtnler; kimin tarafindan Uretildigi, icinde ne
oldugu, son kullanim tarihinin belirtildigi, Gida
Tanm ve Hayvancilik Bakanligi'nin onayini almig
Urtnlerdir. Kimin Urettigi belli olmayan, agikta
satilan Urtnleri aliyorsaniz, burada risk byuk-
tlir ve muhatabinizda belli degildir. izlenebilir
Urtnlerde risk faktdrintz en aza indirgenir. Siz
kontrol altindaki bir Grtint alirsaniz, o UriinG
reten de devletin izlenebilirlik mevzuatina gére
kontrol altindaki bir hammaddeyi alir. O da bir
baskasindan... Boylece bu zincir tarlaya kadar
gidiyor. Bu saglandigi zaman “Tarladan Sofraya”
boltinmemis, bozulmamis bir gida glivenligi zin-
cirini kurmus oluyoruz.

Sadece ismi organik diye {riin
alinmamali!

Son vyillarda herkes organige
yoneliyor.  Organik tabit ki PN
dogru bir Urtin. Ama sadece
ismi organik diye bir Urind ‘%% .
ancak ambalajinin tizerinde organik logosu varsa

organiktir. Bu logo da agik triinlerde bulunamaz.
"Kdyden getirdim, organik” diyor ama bunlarin

aliyorsaniz, buytk bir hileye
maruz kalabilirsiniz.  Bir Griin

ctimlesi organik, kendisi degil; bu hilelere dikkat
etmek gerekiyor.

Sehre yakin k&ylerden sit-yumurta
almak da dogal diye tercih
edilebiliyor. Dogru mu?

Bir trtnt koyden almaniz, onun orga-nik
oldugunu géstermez. Tum tarim ilaglar buralarda
kullaniliyor.  Agik satilan sttlerin - émurlerinin
uzamas! igin antibiyotik basta olmak tizere birgok
katki kullaniliyor. Kendi ¢iftliginizdir, her seyden
eminsinizdir, sdylenecek laf yok ama sadece bir
Urtint koyden aliyorsunuz diye o Uriine organik
demek buiyk bir yanlistir.

Ozellikle siit ve siit iiriinlerinde hamileler
icin ciddi tehlikeler var. Listeria monocytogenes
bakterisi dustiklere neden olur ve bulasma yolu siit
ve stit Urtinleridir. Daha kétusti bu bakteri buzdolabi
kosullarinda da tirer. Bu yiizden &zellikle siit ve stit
trtinlerinin kapali ambalajda ve bildik markalardan
alinmasi dnemlidir.

Evde ve disarida urinleri saklarken,
pisirirken, secerken nelere dikkat
etmeli?

Dogru urtnleri aldiktan sonra, bunlarin dogru
depolanmasi ve pisirilmesi gerekiyor. Ornegin:

Donmus _Uriinler: Alisverisinizin en sonunda
alin ki eve gidene kadar erimesin. Et ve stt triin-
leri de ayni sekilde... Hizli bir sekilde eve ulasip,
nerede saklanmasi gerekiyorsa, dondurucu ya da
buzdolabina koymalisiniz.

URUNLERI
DOGRU SAKLAMA
SICAKLIKLARINDA MUHAFAZA

ETMEZSENIZ UZERLERINDEKI
SON KULLANIM TARIHLERI
GECERLILIGINI YITIRIR.
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Bazen disanda goriirstiz, ambalajli sandvigler
ama oda sicaklizinda tutuluyor. Uzerinde 4 dere-
cede saklanmali diyor ve raf Smrintin bitmesine 3
glin var. Oysa o sandvig dogru sicaklikta saklanmadigi
icin raf omrrt bitmis. Bu Urtin zehidemeye hazir hale
gelmistir. Bu durumla karsilasan tiiketicilerin saticilan
uyarmasi, uyany! ciddiye almiyorlarsa ALO 174'e
(ALO GIDA HATTI) sikayet etmeleri gerekiyor.

Bu vatandaslik gérevi. Sorumlu tuketici olmak
kendimizi sadece kendi saglimizdan degil, toplum
sagligindan da sorumlu hissetmektir.

Kiymayi saklarken: Aldiginiz | kilo kiymayi
250'ser gramlik miktarlarda  kullanacaksaniz,
dorde bolerek, strechlere sarip, dondurucuya
kaldirmaniz gerekir. Donmus bir bitlint ¢6zdiik-
ten sonra, kalanini tekrar dondurmak risktir.
Donmus drtint ¢ézmek: En glizel yolu buzdolabi
sicakliginda ¢ézmektir. Aceleniz varsa, mikrodal-
gada ¢ozebilirsiniz.

Pisirmeye hazirlarken: Tim hayvansal gidalar
potansiyel olarak mikrop icerebilir. Bu normaldir,
¢lnkt kesim sirasinda bagirsaklardaki yuksek
miktardaki mikrop ete bulasabilir. Bu da ette
hastalik yapici bakterilerin bulunmasina yol agabi-

lir. Anormal durum, bu eti dogru pisiremezseniz
baglar.

PiSIRMEK
BAKTERILERI

OLDURMEK iCiN EN
ETKILI SILAHTIR.

Eger siz etinizi 72 derecede pisiriyorsaniz
(Etin ¢ig kalmayacak sekilde pismesi) bakterileri
oldurtyorsunuzdur. Yumurta: Yumurtayr dogru
pisirmekte Snemlidir. Seffaf kisminin, beyaza
dénmesi gerekir. Sarisi sivi- kalabilir ama akinin

seffafligini yitirmesi, yumurtada bulunan salmo-
nella bakterisini yok edecek sicakliga karsilik gelir.

Capraz bulasma: Capraz bulasma ¢ig et-
teki bakterilerin pismise gegmesidir. Siz ¢ig ette
kullandiginiz bigag), kesme tahtasini ya da ellerini-
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zi pismis etle tekrar temas ettirirseniz, yeterince
pisirip bakteri yok ettiginiz ete bulasmasina neden
olursunuz. Cozme sirasindaki et sular da nemli
bir ¢apraz bulasma nedenidir. Pismis yemek:
Hemen tiketilmeli. Eger saklayacaksaniz, hizlica
soguttuktan sonra buzdolabina koymalisiniz.
Hizli sogutmak icin tenceresiyle lavaboda soguk
suyun icine oturtabilirsiniz. Sonrasinda kapag
kapali bicimde buzdolabina koyabilirsiniz. Higbir
gida buzdolabinda kapagi agik saklanmamalidir.
Buzdolabinda saklarken: Daima riskli gidalarla

risksiz gidalan birbirinden ayr tutmak gerekir.
Buzdolaplar ¢ok dolu olmamali, bu hava akimini
engeller ve saglikli bir sogutma olmaz.

Anne adaylarinin tim bunlara iki defa
dikkat etmesi gerekiyor. Cinkd bir enfeksiyon
hastaligina  yakalanirsa  antibiyotik  kullanmasi
gerekir ve hamilelerde antibiyotik kullanimi
onerilmez. Annenin antibiyotik kullanmak  zo-
runda kalmamak icin kendini enfeksiyonlara karsi
korumasi son derece 6nemli. Onleyici tedbirlere
dikkat etmeli.

Mangal yaparken dikkat!
Mangal yaparken &zellikle yagli etlerde ciddi
kanserojen tehlikeler olusabilir. Et atese ¢ok

Gida Guvenligi Dernegi Bagkani
Samim Saner

SEHIR EFSANELERINE
DIKKAT!

Gida ile ilgili buyuk bir bilgi kirliligi
yaslyoruz buglinlerde ve bunlardan
en ¢ok anneler etkileniyor. Bu bilgi
bombardimaninin buydik bir kismi
yanls. GGD olarak gidayla ilgili inter-
nette ¢ikan haberleri arastinyoruz.
Bazilannda haberin aftinda imzasi
olan doktorun ismiyle bir kisi yok.
Bazi haberlerde ise Universitede
oyle bir bolim yok. Bazlaninda
ismi olan hoca var ama bu haber
benden ¢ikmadi, sikayet ettim di-
yor. Dogru olmayan haberler, farkli
¢ikar amaglaryla internette yayiliyor.
Bu yuzden duyduklanmiza aninda
inanmayalim.

yakinsa, ortaya ¢ikan ve etin tzerine sinen du-
manda PAH (Poli Aromatik Hidrokarbonlar)
olusmasi riski olusuyor ve bunlar kanserojen
yapidaki maddelerdir. Ne yapmak gerekir? Et hizli
ve harli ateste pisirilmemeli. Et atesten 20 cm
uzaklikta olmali. Ayrica bu etleri buz kutularinda
saklayarak piknige gitmek gerekiyor. Ayni sekilde
peynirli, yumurtali, salamli sandvigleri de sogukta
saklayip, artanlart atmak gerekiyor.

Restoranlarda dikkat edilecekler!

Eger sicakta muhafaza edilmesi gereken bir
gida, oda sicakliginda tutuluyorsa, 6rmegin; kofte
ya da sogukta muhafaza edilmesi gereken pasta,
zeytinyagli gibi bir gida da oda sicakligindaysa
ciddi tehlike var demektir. Hastalik yapici bak-
terilerin Gremesini engellemek igin sicak yenmesi
gerekenlerin sicakta, soguk yenmesi gereken-
lerin sogukta saklanmasi gerekir. Agik btifeler bu
noktada risk icerir. Uzun saatler oda sicakliginda
tutulan ama soguk ortamda muhafaza edilmesi
gereken gidalar, sinege, okstrtp aksirmaya agik
yerlerde risk olusturuyor.

Restoranlaria ilgili bir énemli uyarici da tu-
valetleridir. Gida kaynakli bircok enfeksiyon
diskidan bulagir. Tuvaletler gida glvenliginin
onemli bir kismini olusturur. Otelde ya da
restoranda girdiginiz tuvalette sivi sabun, kagit
havlu olup olmamasi gida glvenligi hakkinda
bilgi verir. Bu potansiyel gida zehirlenmesi igin
isarettir.



