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SAGLIKLI GIDA

AMAC : Katilimcilari, gida, gidanin saglikla iligkisi ve
saglikh gida tuketimi hakkinda bilgilendirmek.

OGRENIM HEDEFLER!I :

Gida ve gida turlerini soyleyebilme,

Gida, saglik iligkisini ve onemini aciklayabilme,

Gida temizliginin nasil yapilacagini soyleyebilme,
Gidalari koruma ve saklama yontemlerini sayabilme,
Gida guvenligi ve gida zehirlenmesi konusunda neler

vapilabileceqini soyleyebilme.
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GIDA NEDIR?

= Insanlar tarafindan yenilip
icilebilen maddelere gida denir.

Insan yasami boyunca ortalama 70 bin kez yemek ver,
bu da yaklasik 60 ton gida demektir. Tabii, bu
miktardaki gidanin buyuk bir kismi beslenmek yani
gidalarin igerisinde bulunan besin ogelerinden
yararlanmak amaciyla tuketilir.
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GUVENLI GIDA

= Her turlu bozulma ve
bulagsmaya yol acan
etkenden arindirilarak
tuketime uygun hale
getirilmis gidadir.
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GIDA GUVENLIGI

m Tuketilen gidanin sagliga zarar vermemesidir.

= Urlinin, saglik tehlikesi yaratabilecek kimyasal,
biyolojik ve fiziksel etkilerden korunmasidir.

= Gida kaynakli hastaliklar hem gelismis hem de
gelismekte olan ulkelerde insan sagliginda
ozellikle cocuklar, yaslilar ve hamilelerde ciddi bir

tehlike olusturmaktadir.
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SAGLIKLI GIDA TUKETIMINDE
BES ANAHTAR

m Temizlik,

m Cig-pismis gida ayiriminin dogru
yapilmasi,

= Uygun pisirme,

= Uygun sartlarda saklama,

m Taze ve saglikli hammadde temini.
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TEMIZLIK

m Kisisel temizlik:

1Gidalar hazirlanmadan, once ellerin
yikanmasi,

[1Hazirlama esnasinda da yikama islemenin
tekrarlanmasi

m Gida hazirlamada
(1 Kullanilan tum yuzey ve aletlerin yikanmasi,

C1Mutfaklarin sinek, bocek ve diger hayvanlara
kargi korunmasi gerekKir.



" -aNNNNNNT
CiG GIDALARLA PISMIS
GIDALARIN AYRILMASI

m Gidalarin hazirlanma asamasinda taze et,
kanatli et ve deniz urunlerinin, diger gidalardan
ayrilmasi gerekir.

= Ozellikle ¢ig gidalarin hazirlanmasinda

O Kullanilan bigcak ve kesim tahtalarinin mutlaka
ayri olmasi,

(1Hazirlanmis gidalar ile ¢ig gidalarin
birbirinden ayrilacak sekilde kapalil kaplarda
saklanmasi gerekir.
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UYGUN PISIRME

m Ozellikle kirmizi et, kanath eti,
yumurta ve deniz urtnleri gibi
gidalarin uygun pisirilmesi a

= Gidalarin kaynatilmasinda en az s
75°C’ye ulasiimasi, et ve kanatl
etlerinin sularinin pembe dedil,
berrak olmasina dikkat edilmesi
gerekir.
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Uygun pisirme yontemi tehlikel
mikroorganizmalari oldurur.
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GIDALARIN GUVENLI
SICAKLIKTA SAKLANMASI

= Pismis gidalarin iki saatten fazla oda
sicakliginda birakilmamasi, pismis ve hassas
gidalarin 5°C’nin altinda sogutulmasi, servis
sirasinda ise pismis gidalarin 60°C’nin Uzerinde
Isitilmasi gerekir

m Gidalarin cok uzun sure buzdolabinda
saklanmamasi, donmus urunlerin oda
sicakliginda degil, buzdolabinin alt rafinda
cozulmeye birakilmasi uygundur
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HAMMADDE KULLANIMI

m Taze saglikli gida secmeye 0zen
gostermek,

m Gidalarin hazirlanmasinda temiz su
kullanmak,

= Ozellikle taze yenecek meyve ve
sebzelerin akan su altinda yikanmasi
gerekmektedir
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GUVENLI GIDA
HAZIRLANMASINDA DUNYA

SAGLIK ORGUTUNUN
10 ALTIN KURALI
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1-GIDA iSLEMi iCiN
GUVENLI GIDA SECIN
m Sebze, meyve gibi gidalar tabii hallerinde
en 1yi iken
m Digerleri ancak, islendiginde guvenli @
olurlar.
= Ornegin;
O Daima iglenmemis sut yerine, pastorize .
edilmis sut satin alin
[1Taze veya sok dondurma islemine tabii E
tutularak dondurulmus tavugu secin.
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2-GIDALARINIZI TAM OLARAK
PISIRIN
m Mukemmel yapilan bir pisirme ile tum
mikroplar oldurulur.

= Gidanin butun kisimlarinin en az 75°C'ye
ulasmasi gerekir

m Tavugun pisirildiginde bile kemik yaninda
halen pismemis kisim kalabilmektedir.

m Donmus sigir eti, balik ve tavuk eti
pisiriimeden once tamamen ¢ozunmelidir.
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3-PiSMiS GIDALARI VAKIT
GE(}iRMEKSiZiN HEMEN YIiYIN

m Pismis gidalar oda sicakligina geldigi
zaman, mikroorganizmalar cogalmaya
baslar.

= Guvenli tuketim icin pismis besinler
Istlarini kaybetmeye baslamadan hemen
yenmelidir.




4-PiSIRILMIS GIDALARI
DIKKATLICE DEPOLAYIN
= Gidalari guvenli bir sekilde hazirlamak

icin 60°C uzerinde sicak ve de 10 °C
altinda soguk ortamlarda depolayin.
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5-PiSIRILMi$ GIDALAR BUTUNU iLE
TEKRAR ISITMA iSLEMINE TABI
TUTULUR

® Yeniden 1sitma, depolama sirasinda
olusabilecek mikroorganizmalara karsi en
Iyl koruma seklidir.

m Bir kez daha yeniden 1sitma, gidalarin
butun kisimlarinin en az 75°C’ye ulagmasi
gerektigi anlamina gelmektedir.



6-PiSIRILMIS GIDALAR VE CiG
GIDALAR ARASINDAKiI TEMASI
ONLEYIN

= Guvenle pisirilmis gidalar, ¢ig gidalarla cok
az bile olsa temas ettiginde bozulma
olabilir.

= Ornegin;
[1Cig tavuk hazirlarken kullanilan bigak ve

kesme tahtasi yikanmaksizin, pismis tavugun
parcalanmasinda kullaniimaz.
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7-KISISEL TEMIZLIK KURALLARINA
UYUN

= Gidalarin hazirlanisi islemine baslanmadan once ve her
bir ara verme (kesinti) sonrasi , eller c¢ok iyi bir sekilde
yikanmalidir.

m Balik, et, veya tavuk gibi ¢ig gidalarin hazirlanmasindan
sonra diger gidalarin islemine baslamadan once eller

tekrar yikanmalidir
m Ellerinizde yara varsa eldiven
kullanarak durumdan emin olun.
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8-TUM MUTFAK YUZEYLERINI
DIKKATLI BIR SEKILDE TEMIZ

TUTUN

m Gidalar kolaylikla bozuldugundan, gida
hazirlanmasi i¢in kullanilan her yuzey
temiz tutulmalidir.

m Temizlik sirasinda kullandiginiz bezlerin
temizligine ozen gosterin. Kullanimi
bittikten sonra bezleri iyice yikayip
Kurumasini saglayin.



9-GIDALARI, BOCEKLER, KEMIRGEN VE
DIGER HAYVANLARDAN KORUYUN

m Hayvanlar, gida kaynakli
hastaliklara sebep olan
mikroorganizmalari
tasirlar.

m Gidalari, sikica kapatiimis
kaplar icerisinde
depolayarak saklamak en
Iyl korumadir.
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10-TEMIZ SU KULLANIN

m Temiz su icmek icin onemli oldugu gibi
gida hazirlanmasi i¢in de cok onemlidir.
m Eger su stoklari hakkinda herhangi bir

supheniz varsa, gidaya ilave etmeden
once sulari kaynatin.
W l
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GIDA ZEHIRLENMESI-I

m Gida hammaddesinin isletmeye
girmesinden baslayarak urun elde edilmesi
asamasina kadar ki uretim zincirinde
urune cgesitli kaynaklardan mikroorganizma
bulasma soz konusudur.

= Mikroorganizma uygun ortamlarda hizla
ureyerek urunde istenmeyen degisikliklere
yol acabilmektedir.
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GIDA ZEHIRLENMESI-II

m Ancak, endustriyel mikrobiyolojide
fermente urunler icin mikroorganizma
sarttir.

0 Ornegin; Yogurt, Peynir, Sirke, Tursu vb fermente
urunlerinin Uretimlerinde mikroorganizma gelismeleri
iIstenen bir olgudur

0 Ornegin; 1 gr yogurtta 1milyon canli bakteri vardir
Elbette bu uretimler belli kogullar altinda yapilmaktadir.




O
GIDA ZEHIRLENMESIHIII

m Gida zehirlenmeleri toplum sagligini ve
ulke ekonomisini olumsuz yonde
etkilemektedir.Sagliktaki olumsuz etkileri
nedeniyle isgucu kayiplari ve saglik
harcamalari ekonomik kayiplari
olustururken, gida zehirlenmeleri olumlere
de neden olabilmektedir.
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GIDA ZEHIRLENMESI-V

m Zehirlenme gidanin vucuda alinmasindan

1- 6 saat sonra ortaya ¢cikmakta olup, bas
donmesi, kusma ve ishal ile kendini gosterip,
12-24 saat surmektedir.

m Zehirlenmenin goruldugu gidalar: Bozuk et,
tavuk, yumurta, krema ve baliktir.
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SAGLIKLI GIDA TUKETIMINE
YONELIK TAVSIYELER;

1. Dogal ve taze gidalar tercin edilmelidir.

2. Saglam, zedelenmemis bozuk olmayan
gidalarin secilmesi ve satin alinmasi,
hastalik yapabilecek supheli gidalarin,
ozellikle kuflenmisg, rengi, goruntusu ve
kokusu degismis gidalar kesinlikle satin
allnmamali ve tuketilmemelidir.
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SAGLIKLI GIDA TUKETIMINE
YONELIK TAVSIYELER;

3. Sebze ve meyveler akan su altinda
lyice yikanmall gerekirse ylkama
fircaci kullaniimali,

4. Cig olarak tuketilen gidalarin
yeterince temizlenememesi halinde,
saglik icin her zaman tehlike
olusturulabilecegi unutulmamali
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SAGLIKLI GIDA TUKETIMINE
YONELIK TAVSIYELER:

5-Gidalarin temizliginde deterjan gibi
temizlik maddesi kesinlikle
kullaniimamalidir
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SAGLIKLI GIDA TUKETIMINE
YONELIK TAVSIYELER;

6. Ambalajli gida maddeleri tercih edilmeli,
gidalarin ambalajlari uzerinde uretici
firma adi, adresi ve tanitici isareti
,maddenin adi, imal ve son kullanma
tarihi, mamulun ¢esidi asgari net miktari,
gidanin kullanimi ile ilgili uyarici bilgilerin
yazili olmasina, ambalaj yuzeyinin
duzgun olmasina dikkat edilmelidir
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SAGLIKLI GIDA TUKETIMINE
YONELIK TAVSIYELER;

/. Yemeklerden once ve sonra, tuvaletten

ciktiktan sonra eller sabun ile yikanmali
ve bol su ile durulanmali

8. Katki madde igerigi yogun olan
gidalardan kacginiimali,

9. lyi kaynatiimayan sut ve bu sitlerden
yapilan peynir tuketiimemeli,
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SAGLIKLI GIDA TUKETIMINE
YONELIK TAVSIYELER;

10. Kucuk cocuklara katki maddesi iceren
yiyecekler mumkun oldugunca
yediriimemeli,

11. Saflastiriimis ve zenginlestirilmis tahil
urunleri tercih edilmeli, ozellikle kepekl
vb. ekmek tuketiimeli,

12. Hayvansal gidalar higbir sekilde ¢ig .
olarak tuketilmemeli, k
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