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TESEKKUR

Ulusal saglik politikalarinin ana hedefi saglikli bireylerden olusan
saglikli bir topluma ulagmaktir. Devlet, hastaliklar ile miicadeleye ydnelik etkin
ve yaygin politikalar gelistirirken, bir taraftan da hastaliklarla mtcadelede
temel teskil eden vatandaslarin 6z sorumlulugun gelistiriimesine yardimci
olacak dogru bilgi kaynaklari ve cesitli imkanlar saglayarak toplumu ve
bireyleri saglikli bir hayat tarzina tesvik eder. Tim diinyada ve Ulkemizde
kronik hastaliklar 6lum nedenlerinde ilk sirada yer almakta olup tdtln
kullanimi, obezite, yetersiz hareket ve alkol kullanimi ortak dnlenebilir risk
faktorleridir.

Titin ile micadele calismalanmiz Dinya Saglk Orgiitii basta
olmak Uzere uluslararasi alanda ve Ulkemizde takdirle karsilanmakta olup
ayni kararllikla devam edecektir. Diger yandan cagimizin en blylUk saglik
problemlerinden biri olan sagliksiz beslenmenin bir sonucu olan obeziteden
(sismanlik) korunmada devlete ve bireylere farkli sorumluluklar dismektedir.
Obezite, kalp-damar hastaliklar, yUksek tansiyon, seker hastaligi, bazi
kanser tirleri, solunum sistemi hastaliklari, kas-iskelet sistemi hastaliklari gibi
pek cok saglik probleminin olugsmasina zemin hazirlamakta, hayat kalitesi ve
suresini olumsuz yénde etkilemektedir.

Obezitenin en &énemli nedenlerinden olan sagliksiz beslenme
ve hareket vyetersizligi, t0tin kullanimina bagll meydana gelen saglk
sorunlarindan sonra 6nlenebilir dlimlerin ikinci en sik nedenidir. Toplumun
obezite ile micadelede saglikli beslenme bilgi konusunda diizeyini artirmak,
yeterli ve dengeli beslenme ve diizenli fiziksel aktivite aliskanligi kazanmasini
tesvik etmek ve bdylece Ulkemizde obezite ve obezite ile iliskili hastaliklarin
(kalp-damar hastaliklari, diyabet, bazi kanser turleri, hipertansiyon, kas-
iskelet sistemi hastaliklari vb.) gérilme sikligini azaltmak amaciyla Turkiye
Saglikl Beslenme ve Hareketli Hayat Programi hazirlanmistir. Genis tabanl
ve cok sektdrlt bir yaklasimi benimseyen Program ile ilgili Bagbakanlik
Genelgesi 29.09.2010 tarihli ve 27714 sayili Resmi Gazete’de yayimlanarak
yururlige girmis bulunmaktadir.

Sézkonusu program kapsaminda toplumda yapilacak egitimlerle
farkindalik ve bilgi dizeylerinin artirlmasi ¢alismalarina katkida bulunacagina
inandigimiz bu bilgi serisinin ikinci baskisi ihtiyaci dogmustur. Basta
koordinatérlerimiz ve yazarlarimizolmak Uzere birinci baskinin hazirlanmasina
emegdi gecen Bakanliigimizin degerli yoneticilerine ve katki veren herkese
tesekkdurlerimi sunarim.

Dr. Mustafa AKSOY
Turkiye Halk Saglidi Kurumu Baskani



1. BASKI SUNUS

Butin gelismis Ulkelerde oldugu gibi, ulkemizde de gida konularinda
oéngorilen temel ilke; tiketicinin saghkh ve nitelikli gidalarla beslenerek gerek
hastalik etmenlerinden ve gerekse yeterli ve dengeli beslenme yéniinden
sagliginin korunmasi ve gida aliminda aldatiimasinin énlenmesidir.

Dinya nafusunun hizla artmasi, gelisen teknolojiye bagh cevre
kirliligi, ekonomik guicsiizlik ve egitim yetersizligi beslenme sorunlarini
derinlegtirmekte ve glivenli gida teminini zorlastirmaktadir.

Gida hijyeni gida maddelerinin guvenilir olarak tiketime sunulmasi igin
gida zincirinin safhalarinda alinan énlemleri kapsar. Bu baglamda herhangi bir
gidanin tiketilmesi icin temiz olmasi ve timiyle hastalik yapan etmenlerden
arinmig olmasi gerekir. Cevrede bulunan mikroplarla gidalar kirlenebilir ve
tuketilmesi ile de insanlarin hastalanmasina sebebiyet verebilir.

Bu rehber toplumun yasadigi ekolojik cevreyi, sosyoekonomik ve
kiltarel etmenler ile biyolojik ve fiziksel gevreyi de dikkate alarak, ilkdgretim
cocuklarinin yeterli ve dengeli beslenmesinin yani sira fiziksel, kimyasal ve
biyolojik gida kirlenmelerine karsi 6nerileri iceren el kitabi niteligindedir.

Bu rehberi hazirlayan Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik
Bolimu 6gretim tyelerine ve Beslenme ve Fiziksel Aktiviteler Daire Baskanligi,
elemanlarina tesekkir eder, dégrenci ve velilere yararli olmasini temenni
ederim.

Bu kitabi hazirlayan Sayin Yrd. Doc. Dr. Saniye Bilici, Yrd. Doc. Dr. M. Fatih
Uyar, Prof. Dr. Yasemin Beyhan, Prof. Dr. Fatma Saglam ile calismada
emegi gegen herkese tesekklr eder, kitabin okuyanlara faydali olmasini
dilerim.

Dr. Seraceddin COM
Genel Mudur
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GIRIS

Sevgili 6grenciler, yasamimizi surdirebilmek, blylimek, gelismek ve
sagligimizi koruyabilmek icin yeterli ve dengeli beslenmek gereklidir. An-
cak yasamimizin temel maddesi olan gidalar, bazi durumlarda kirlenebil-
mekte, zararli hale gelebilmekte ve saghgimiz icin gizli bir tehlike olustu-
rabilmektedir. Bu nedenle temiz, yani hijyenik gidalarin tiiketiimesi son
derece dnemlidir.

Okula basladiginiz ilk gunleri hatirhyor musunuz? Artik aile buytkle-
riniz daha énceden oldugu kadar sizlerle birlikte degiller. Ogretmenleri-
niz ve arkadaslarinizla birlikte yeni bir ortamdasiniz. Okula basladiginiz
ilk guinlerden itibaren eskisinden daha fazla ev disinda besleniyorsunuz.
Acaba buylime ve gelismeniz icin gerekli olan gidalari ve bunlarin ne ka-
dar saglikh, guvenilir oldugunu biliyor musunuz? Severek satin aldiginiz
gidalar ne kadar saghkli ve guvenilir?

Kisacas! saglikli ve guvenilir beslenip beslenmediginizi merak ediyor-
saniz bu kitapta size yardimci olacak bilgileri bulabilirsiniz. Bu bilgileri ne
kadar ¢cabuk 6grenip uygulamaya baslar ve gevrenizdekilere 6gretirseniz
hem simdi, hem de daha sonraki saghk durumunuzu iyi yénde etkileyebi-
lirsiniz.

BESINLER ve BESIN OGELERI
Yasamimiz icin gerekli olan gidalar, elde
edildikleri kaynaklara gére iki gruba ayirabiliriz:
1- Sut, yumurta, peynir, et, tavuk balik gibi > SR L
hayvansal kaynakli gidalar. e T 2
2- Sebze, meyve, piring, mercimek, km‘ -&,‘
kuru fasulye gibi bitkisel kaynakli gidalar.
Bu gidalarin her birinin icinde vicudumuza farkl yararlar saglayan
maddeler bulunmaktadir. Bu maddelere besin 6gesi denir.
Besin 6geleri; protein, karbonhidrat, yag, vitaminler,
mineraller ve sudur. Vicudumuzun bilesimi de bu besin

Ogelerinden olusmaktadir. Organlarimizin diizenli olarak &,/\w
=

calisabilmesi ve gunlik islerimizi saglikh surdirebilmek
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icin bu 6gelerin her birinden her giin almamiz gereklidir. Aldigimiz mik-
tarlarin yetersiz veya fazla olmasi sagligimizi etkiler. Bu nedenle glin boyu
tukettigimiz gidalarin tirtine, miktarlarina ve en 6nemlisi de guvenilir (sag-
likli) olup olmamasina dikkat etmemiz gerekmektedir.

GUVENILIR GIDA NEDIR?

Guvenilir gida; temiz, bozulmamis ve icinde sagliga
zararl maddeler bulundurmayan gidadir.

Gidalarin cgesitli kosullarda kirlenmesi, gida gliven-
ligini tehdit etmekte ve bdylece gidalarin saghgimizi
bozucu hale gelmesine neden olabilmektedir. O halde
yedigimiz gidalar nasil kirlenmekte ve hangi kosullar-
da saghgimizi bozabilmektedir. Gelin bunlarn kisaca inceleyelim.

TEMIZLiK ve HIJYEN NEDIR? '

Gidalarin kirlenmesini ve saghga zararl hale gelmesini
6nlemek icin gidalarin satin alimindan tiketimine kadar
gecen tim asamalarinda temizlik ve hijyen kurallarina uy-
mamiz gerekmektedir.

Temizlik; gidanin ve gida ile temas eden ylUzeylerdeki
gorunur kirlerin ortamdan uzaklastiriimasidir.

4

Hijyen; saglikh ortamin korunmasi ve her tirli hastalik
etmeninden arindiriimasidir.
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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, sac, sinek vb. neden
olabilir.

2- Kimyasal Kirlenme

Kimyasal kirlenmeye gidalarin yetistirilme-
si sirasinda kullanilan tarim ilaglar, yemek yenilen tabak, ¢atal vs. gibi
araclarin iyi durulanmamasi nedeniyle tzerlerinde kalan deterjanlar, gida
ambalajinda kullanilan ézellikle renkli plastikler vb. neden olabilir.

3- Biyolojik Kirlenme .

Biyolojik kirlenmeye en fazla neden olan etmen, gi-
dalari kirleterek gida araciligi ile olusan hastaliklara ve |
gida zehirlenmelerine siklikla yol agan bakterilerdir.

BAKTERILER ve OZELLIKLERI

Bakteriler gézle gérulmeyen mini canlilardir. Her yerde yasayabilirler
(gidalarin cogunda, derimizin Uzerinde, tirnaklarimizda, p
saclarimizda ve her tirlG yizeyde). Gogu bakteri, bize za-
rarli olmayabilir. Ancak gidalar ve saghgimiz igin esas teh-
like, gidalara bulastiktan sonra uygun kosullarda Ureyerek
hastalik yapan bakteriler yani patojen bakterilerdir.

Hastalik olusturan patojen bakteriler zararhdir.
Bunlar, sicak ve nemli ortamda acikta uzun sire
birakilan besinlerde hizla tireyerek gidalarin sagli-
gimizi bozucu hale gelmesine neden olurlar.

Bakteriler o kadar minik canhlardir ki ancak 2000 tanesi
| yan yana geldiginde bir toplu igne basi buytikligine ulasir-
| ar.
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Bakteriler uygun kosullarda hizla Grerler ve
tek bir bakteriden 7 saat icinde 2 milyon,
12 saat icinde 1 milyar bakteri olusur.

=

EREE ERER

Bakteriler oda sicakliginda hizla trerler. Bu yiizden beslenme
saati icin bir giin 6nceden hazirladiginiz yiyecekleri (6zellikle et, siit,
yumurta ve bunlardan hazirlanmis yiyecekleri) hemen buzdolabina
kaldinin. Sakin mutfak tezgahi /masasinda birakmayin!!

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

Ev disinda, yemekhane, kantin, kafeterya gibi topluca
yemek yenilen yerlerde, yiyeceklere bakterilerin bulagsmasi
ve bunlarin yayillmasi ¢cok daha kolaydir.

BAKTERILER GIDALARA NASIL BULASIR VE KiRLETIR?

Soframiza gelmeden dénce (gidalara cesitli = \
kaynaklardan zararli maddeler bulasabilir ve béylelikle '
gidalarimiz kirlenir.

Bakteriler, gidalara bulasabilmeleri icin mutlaka :
bir araciya gereksinim duyarlar. Bu aracilar, ézellikle
insanlar ve hayvanlardir.

Sen de bakteri
tastyicisisin,
Tom ve Jerry de.

10
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giysiler de bakterinin gidalara bulagmasina yar-
dim eden aracilardandir.
insan bir gok zararli bakterinin kaynagidir.
insanlarin;

derisindeki ufak yara, kesik ve catlaklarda,
sac, sakal ve giysilerinde,

sumuk ve takuriklerinde,

tuvalet sonrasi ylkanmamis ellerinde,

cok sayida bakteri bulunur.

Bakteriler gidalara “capraz bulasma” adi veri-
len yolla da bulasabilir. Gapraz bulasma temiz bir
yiyecege gida olmayan ve bakteri iceren etmen-
lerden bakteri bulasmasidir.

Capraz bulasma yolu ile bakteriler;

* yemek hazirlarken kullanilan kirli arag-gereclerden,

* kirli ellerden,

e dograma tahtalarindan,

* mutfak tezgahi, mutfak énliginden,

* yemek hazirlarken giyilen giysilerden,

* Okslurme ve hapsirmadan kaynaklanan damla/ tikuriklerden de
gidalara bulagabilir.

11
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Emre’nin Hikayesi
r ;

Yemegini cabucak bitiren Emre édevlerini yapmak
icin odasina gider.

Emre okuldan gelir gelmez ¢ok aciktigi icin ellerini
bile yikamadan hemen yemek masasina oturur. Anne-
si ona cok glizel yemekler hazirlamisgtir.

55l Biraz caligtiktan sonra dinlenmek ve tekrar acikan
B armini doyurmak i¢in anne ve babasinin yanina
gelir.

r *
Annesinin cok isi oldugunu géren Emre kendi
sandvicini kendisi hazirlamak icin mutfaga gider.

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

Hazirladigi sandvicin yanina bir bardak stitu-
nu de alarak odasina gider. Emre sutin ¢ocuklar
icin ne kadar faydal bir gida oldugunu bilmek-
tedir. Ancak slt sigesini buzdolabina koymayi
unutur.

Emre sandvigini yer, 6devlerini bitirir ve dislerini fircaladiktan sonra ya-
tar.

12



iLKOGRETIM COCUKLARI iGiN GIDA HiJYENI EL KiTABI

Emre, kahvalti yapmanin ne kadar énemli
oldugunu bildigi halde, sabah biraz midesi
bulandigi ve karni agridigi icin kahvalti yap-
mak istemez. Achgini gidermek icin diin mut-
fak masasi Uzerinde biraktigi sit sisesinden
sutinu icer ve okuluna gider.

3. dersin sonuna dogru Emre’nin karin ag-
rilari artar, kusmaya baglar. Emre hastalanmig-
tir...

Sizce Emre neden hastalandi? Emre’nin
hastalanmasina neden olan sey neydi?

BAKTERILER GIDALARA BULASIR iSE NE OLUR?

Zararl bakteriler gidalara bulastiktan sonra
hizla iremeye basglayarak gidanin bozulmasi-
na neden olurlar. Bazi bakteriler gidalara bu-
lastiktan sonra kendileri i¢in uygun kosullarda
spor adi verilen bir kilif olusturarak daha gug-
IU ve dayanikh hale gelirler. Bakteri veya bak-
terinin zehri ile kirlenmis bir gidanin yenmesi
sonucunda ishal, bulanti, kusma, siddetli ka-
rin agrisi gibi sikayetler baslar ve hastalaniriz.
Bu sikayetlere bazen ates de eklenebilir.

13
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Gida kaynakli hastaliga (gida zehirlenmesi) yakalandiginizi
distiniyor iseniz mutlaka ailenize, 6gretmenlerinize
bu durumu bildirin.

Gida Zehirlenmesinden Siipheleniyorsaniz
Ne Yapmalisiniz?

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

Bu gibi durumlarda ishal ve kusmayi artiracak dustlincesiyle hicbir sey
yememek yanlis bir davranistir. ishali kontrol altina almanin en iyi yolu:

* Bol miktarda temiz icme suyu, ayran, taze sikilmig :
elma suyu gibi icecekleri tiiketmek,

* Yogurt, piring lapasi, haslanmig patates gibi gidalar
yemek ve

* Dinlenmektir.

Bir gidanin bozuldugundan siiphe ediyorsaniz
asla o gidayl yemeyin, tadina bakmayin.
Unutmayin: gida zehirlenmesine
yol acan bakteriler gbézle gériilmez, kokmazlar
ve tatlari algilanmaz.

14
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GIDA ZEHIRLENMELERINDEN KORUNMAK iCiN NE
YAPMALIYIZ?
Gidalarin kirlenmesi ve saghgi bozucu hale gelmelerini é6nlemek igin
kisisel temizliginize, gidanin temizligine ve gida ile temas eden arag gereg
temizligine dikkat etmelisiniz.

KiSISEL HIJYEN
Yiyeceklere bakterileri bulastiran en énemli aracilarin insanlar oldu-
gundan bahsetmistik. Bu nedenle yemek hazirlarken sizin, annenizin ve
diger kisilerin kisisel temizliklerine cok 6nem vermesi gerekir.

Kisisel Hijyeni Saglamak igin Dikkat Edilmesi Gereken Kurallar
* Kendinize yemek hazirlamadan énce, yemeginizi yemeden énce ve
sonra mutlaka ellerinizi yikayin.

Hatirlayin ...

Emre, okuldan eve gelince yemek yemeden ve kendine sandvi¢
hazirlamadan 6nce ellerini yikamay! unutmustu. Emre’nin elindeki
bakteriler yemek yerken ve sandvi¢ hazirlarken gidalara bulagmis
ve bu da Emre’nin hastalanmasina neden olmustu.

Ellerimizi en uygun sekilde nasil yikamaliyiz?
1- Ellerin dayanabilecegi sicaklikta suyu ac.

2- Bilekleri ve parmak uglarini iyice sabunla.

3- El parmak aralarini 20 saniye kadar ovustur. | _
4- Akan su altinda ellerini iyice durula. < I
5- Temiz bir kagit havlu veya havlu ile ellerini kurula.

Ellerinizi yikadiktan sonra asla ustlnuze strerek kurulamayin!!
Cunku giysilerindeki bakteriler temiz ellerinize
bulagabilir.

15



iLKOGRETIM COCUKLARI iGiN GIDA HiJYENI EL KiTABI

Ellerimizi;

Digaridan eve gelince.

Her yemek éncesi ve sonrasinda,

Her tuvalet cikisinda,

Burnumuzu elledikten, éksurup
hapsirdiktan sonra,

Camur / toprak ile oynadiktan sonra,
Parayi elledikten sonra,

Kedi / képek gibi hayvanlari elledikten
sonra mutlaka uygun sekilde yikamaliyiz.

S XX\~

S XX

Kisisel temizligin saglanmasinda, el temizligi-
nin yani sira genel vicut temizligi ve dis temizligi
de cok é6nemlidir.

Haftada en az 2 kez yikanmali ve dislerimizi de
gunde en az 3 defa fircalamaliyiz.

GIDA HIJYENI

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

* Aclkta satilan yiyecekleri satin almayin.

* Etiketinde tretim izni olmayan Urunleri satin almayin.

16
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» Gida satin alirken mutlaka etiketindeki son
kullanma tarihini okuyun. Son kullanma tarihi
yakin olanlar ve kullanma tarihi gegenleri satin
almayin.

* Gidalar uygun sekilde saklanmazsa; bozu-
lur, besin 6gesi kayiplari olusur ve saglig: bozu-
cu hale gelebilir.

* Sut, yogurt, koéfte ve yumurta gibi gidalar mutfak masasi/ tezgahinin
tzerinde birakmayin ve hemen buzdolabina koyun. Clnku bu tir protein
icerigi yuksek besinler oda sicakliginda cok cabuk bozulurlar.

Hatirlayin ...

Emre, siit sisesini digsarida mutfak masasinda birakmisg,
buzdolabina koymayi unutmustu. Gece boyunca st sisesinde
treyen bakteriler de Emre’nin hastalanmasina neden olmustu.

* Beslenme cantaniz ve yiyeceklerinizi kalorifer tistti gibi sicak yerlerde
bekletmeyin.

Unutmayin, sit, yogurt, yumurta gibi gidalar ve pigsmis yemekler
2 saatten fazla oda sicakliginda tezgah ve yemek masasinda bekle-
tilmemeli ve derhal buzdolabina kaldiriimaldir.

* Gig ve pismis veya pisiriimeye gerek duyulmadan yenecek gidalar
birbirinden ayr yerlerde hazirlayin. Béylece ¢ig gidalarda bulunan bakte-
rilerin pismis gidalara gecigini 6nlemis olursunuz.

17
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Hatirlayin ...

Emre, sandvic hazirlarken domates ve salataligi yikamayi unutmus,
ayni zamanda kirli domates ve salataligi kestigi bicagi yilkamadan
peyniri dogramisti. Béylece kirli domates ve salatalik ile bunlarda
bulunan bakteriler peynire bulasmis ve Emre’nin hastalanmasina
neden olmustu.

* Sebze ve meyveleri bol suda iyice yikayin.

* Yemeklerinizin iyice pistiginden emin olun. Guinku yuksek
sicaklikta ve iyi pismis yemeklerde bakteriler kolaylikla 6lur.

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

Buzdolabinin kapagini gereginden uzun sure
acik birakmayin!

Okulda 6glen yemegi veriliyorsa;

Yemeklerinizin iyi pisirilmisg, catal, tabak ve
bardaklarinizin da temiz oldugundan emin olun..
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* Yere dusen yiyecekleri asla yemeyin.

* Yere dusen catal, kasik vb. kullanmayin.

* Cizilmis, catlamis veya kirik tabak ve bardaklari kullanmayin.

e Bos kutu, paket veya ¢opleri mutfak tezgahina yada masasina
birakmayin, ¢cépe atin.

* Beslenme ¢antanizi hicbir zaman yere koymayin.

Soru: Asagidaki resimde hijyenik agidan yanlis olan 6 durumu bulu-
nuz.

Yanit:

*10Aninp apunazn

yebza} 1sisyes %2315 uejo njop yeido} 13
‘apunazn yebzay 1payy

‘epjide Ing

yide 1zBe an njop %05 i1senoy dodH
‘apuniazn uiyebzay isejued |nyQ

“Wide 16edey iqejopzng
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Bakteriler ile savasmak, saghigimizi ve gidalarimizi korumak igin;

Besinlerinizi
uygun sekilde

Ellerinizi

—

depolayin

k sik yikayin

Capraz _ o
Bulasmayi ¢ = mnekicrinizin
Onleyin iyl pisirildiginden
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