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___ KISISEL HIJYEN .

Sevgili ogrenciler, yasamimizi siirdiirebilmek, biyi-
mek, gelismek ve saglhgimizi koruyabilmek igin yeterli ve
dengeli beslenmek gereklidir. Ancak yasamimizin temel
maddesi olan gidalar, bazi durumlarda kirlenebilmekte, za-
rarli hale gelebilmekte ve saghgimiz igin bir tehlike olustu-
rabilmektedir. Bu nedenle temiz, yani hijyenik gidalarin tii-
ketilmesi son derece 6nemlidir.

Okula bagladiginiz ilk giinleri hatirliyor musunuz? Ar-
tik aile biyikleriniz daha dnceden oldugu kadar sizlerle bir-
likte degiller. Ogretmenleriniz ve arkadaglarinizla birlikte
yeni bir ortamdasiniz. Okula basladiginiz ilk giinlerden itiba-

Gida kaynakli hastaliga (gida zehirlenmesi) yakalandiginizi dii- ren _faskisinden‘ daha‘ f‘?z_'a ev d|§|‘nda besleniyorsunuz. Acaba
siinliyor iseniz mutlaka ailenize, 6gretmenlerinize bu durumu blylime ve gelismeniz igin gerekli olan gidalari ve bunlarin ne
bildirin kadar saglikli , giivenilir oldugunu biliyor musunuz? Severek

satin aldiginiz gidalar ne kadar saglikli ve giivenilir?

Kisacasi saglikli ve giivenilir beslenip beslenmedigini-
zi merak ediyorsaniz bu kitapta size yardimci olacak bilgile-
ri bulabilirsiniz. Bu bilgileri ne kadar ¢abuk 6grenip uygula-

Yiyeceklere bakterileri bulastiran en 6nemli aracilarin
insanlar oldugundan s6z etmistik. Bu nedenle yemek hazirlar-
ken sizin, annenizin ve diger kisilerin kisisel temizliklerine cok
onem vermesi gerekir.

GIDA ZEHIRLENMELERINDEN KORUNMAK ICIN NE
YAPMALIYIZ?

Kendinize yemek hazirlamadan once, yemeginizi yemeden
once ve sonra mutlaka ellerinizi yikayin.

OkUIdG 6§|en yeme§| Ver'iliyor'sa; maya baslar ve gevrenizdekilere ogretirseniz hem simdi,
. . hem de daha sonraki saglik durumunuzu iyi yonde etkileye-
Yemeklerinizin iyi pigirilmis, bilirsiniz.

Prof.Dr.Mustafa TAYAR

catal, tabak ve bardaklarinizin
temiz
oldugundan emin olun..
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GIDA GUVENLIGI NEDEN ONEMLIDIR? ELLER NE ZAMAN YIKANMALI?

Giivenilir gida; temiz, bozulmamis ve
iginde sagliga zararli maddeler bulundur- o ELLERINT;
mayan gidadir. Gidalarin gesitli kogullar- .
da kirlenmesi, gida giivenligini tehdit et-
mekte ve boylece gidalarin saghgimizi
bozucu hale gelmesine neden olabilmek-
tedir. O halde yedigimiz gidalar nasil

« Disaridan eve gelince,
« Her yemek 6ncesi ve sonrasinda,
o Tuvaleti kullandiktan sonra,

® kirlenmekte ve hangi kosullarda saghgi- « Burnunu elledikten , oksiirdp-
mizi bozabilmektedir. Gelin bunlar kisa- hapsirdiktan sonra,
ca inceleyelim. o Camur/toprak ile oynadiktan son-

Temizlik ve hijyen nedir? ra,

Gidalarin kirlenmesini ve sagliga zararli hale gelmesini onle- » Paray: elledikten, para alig vemg‘:mden sonra,
mek igin gidalarin satin alimindan tiketimine kadar gegen « Saglarini faradiktan veya elledikten sonra,

tiim agamalarinda temizlik ve hijyen kurallarina uymamiz ge- » Hasta insanlara dokunmadan énce ve sonra
rekmektedir. « Kedi, kopek ve diger tim hayvanlari elledikten sonra

MUTLAKA YIKA

Temizlik: gidanin ve gida ile temas eden Kisisel temizligin saglanmasinda, el temizliginin yan
ylizeylerdeki gérinir kirlerin ortamdan sira genel viicut temizligi ve dis temizligi de gok onemli-
uzaklastiriimasidir. dir.
Haftada en az 2 kez yikanmali ve dislerimizi de giinde
Hijyen: saglikli ortamin korunmasi ve her en az 2 defa firgalamalyiz.

tirld hastalik etmeninden arindirilmasidir.



Ellerimizi en uygun sekilde nasil yikamaliyiz?

tllerin dayanabilecegi sicaklikta suyu
ag. Ellerini akan ilik suyla islat ve sa-

bunla iyice kopiirt.

Ellerini her noktasini (avug igi, par-
mak aralari, bilekler) 20 saniye ovus-
tur.

Ellerini yikadiktan sonra akan su altin-

da iyice durula

Halka agtk yerlerde kagit havluyla,
evinde ise kisiye 6zel havlularla ellerini

iyice kurula .

Ellerini yikadiktan sonra asla iistiiniize siirerek kurulama!!
Ciinki giysilerindeki bakteriler temiz ellerinize bulasabi-
lir.
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BAKTERILER NEDEN HASTA EDER?

Bakterilerin bizi hasta edebilmesi igin ya kendisinin
yada toksinlerinin (zehir) viicudumuzun igine girmesi
gerekiyor.  Hastaligin olugmasi igin bakteri viicutta
cogalir. Yada bakterinin yemekte iirettigi TOKSIN hasta
eder.

Gida zehirlenmesi zararli bakteri iceren gidalar
tiketince ortaya gikar. Zehirlenmelerin belirtileri:

. Karin ve mide agrisi,

° ishal,

. Kusma,

. Mide bulantist,

. Yiiksek ates.

Bu belirtilerin hepsinin bir arada
bulunmasi sart degildir.
Zehirlenmenin sebebine gore bu
semptomlar degisiklik gésterebilir. Zehirlenmenin
belirtisi genellikle 1 ile 36 saat iginde belli olur. Birkag
glinde siirebilir.

Gida zehirlenmelerine;

. Cocuklar

. Yashlar

. Hamileler

e Hastalar daha duyarhdir
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GIDALARIN KIRLENMESINE YOL ACAN ETMENLER

Gidalarin kirlenmesi; gidada bulunmasi istenmeyen her hangi bir se- O sid, yogurt, kofte ve yumurta gibi gidalart mutfak masa-
yin gidalarda bulunmasidir. Gidalarimiz 3 gekilde kirlenebilir. sinin/tezgahinin lizerinde birakmayin ve hemen buzdola-
1- Fiziksel Kirlenme bina koyun. ¢iinkii bu tiir protein igerigi yiiksek besinler
Fiziksel kirlenmeye gida olmayan yabanci maddeler (cam kiriklari, tag oda sicakhiginda ok ¢abuk bozulurlar.
gibi ) neden olabilir. & Beslenme gantaniz ve yiyeceklerinizi kalorifer lsti gibi
Gidaya fiziksel maddelerin bulagma yollar:: sicak yerlerde bekletmeyin.

o Meyve ve sebze foplanirken dal pargalar: veya

Cig ve pismis veya pisirilmeye gerek duyulmadan yenecek gida-
taslar girebilir.

lari birbirinden ayri yerlerde hazirlayin. Boylece ¢ig gidalarda

o Gidalar dretilirken ufak makine parcalar: bulunan bakterilerin pismis gidalara gegisini 6nlemis olursunuz.
veya dokiintiler girebilir. A Seb leri bol suda ivice vikavin
o Yemek hazirlarken ¢ekirdek, kemikler ve A ebze ve meyveleri bo altyice yirayin.

Yemeklerinizin iyice pistiginden emin olun. Ciinkii yliksek
sicaklikta ve iyi pismis yemeklerde bakteriler kolaylikla
oliir.

diger pargalar gikartilmayabilir.

o Besinlere dokunurken yiiziik, yara bant-
lart v.b cisimler girebilir.
2- Kimyasal Kirlenme

Kimyasal kirlenmeye sebze-
Q ler ve meyveler yetigtirilir-
h ken kullanilan tarim ilaglart,
3 yemek yenilen tabak, ¢atal
vs. gibi araglarin iyi duru-
IanmamGSI nedeniyle iizerlerinde kalan deter-
Jjanlardir. Bazi plastik kaplardan da gidalara
Z;::j kimyasal madde bulagabilir.
% 3- Biyolojik Kirlenme Gidalarin kirlenmesi ve sagligi bozucu hale gelmelerini
} onlemek igin kigisel temizliginize, gidanin temizligine ve gida ile
temas eden arag gere¢ temizligine dikkat etmelisiniz.

Yere diisen yiyecekleri asla yemeyin.
Yere diisen gatal, kasik vb. kullanmayin.

Cizilmis, ¢atlamis veya kirik tabak ve bardaklar: kullan-
mayn.

Bos kutu, paket veya ¢opleri mutfak tezgahina yada ma-
sasina birakmayin, ¢épe atin.

S & GGG

Beslenme gantanizi higbir zaman yere koymayin.

Biyolojik kirlenmeye en fazla neden olan et-
men, gidalari kirleterek gida aracihig ile olu-
san hastaliklara ve gida zehirlenmelerine sik-
likla yol agan bakterilerdir.
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Gida Hijyeni

Hijyenik bir gida, temiz, bozulmamis ve iginde sagh-
ga zararh maddeler bulundurmayan gidadir. Agikta sati-
lan gidalar hem temiz degildir, hem de uygun kosullarda
bulunmadiklari igin bozulmus olabilirler. Bu nedenle;

& Agikta satilan yiyecekleri satin almayin.

& Etiketinde iiretim izni olmayan Urdiinleri sa-
tin almayin.

& 6Gida satin alirken mutlaka etiketindeki son
kullanma tarihini okuyun.

& Son kullanma tarihi gegen Urdnleri satin al-
mayin.

Gidalar uygun sekilde saklanmazsa; bozulur, besin 6gesi
kayiplari olusur ve sagligi bozucu hale gelebilir.
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BAKTERILER ve OZELLIKLERI

Bakteri giplak gozle gorilemeyen
ufak, minik canhlardir. Ancak mikros-
kopla goriilebilirler. Bakteriler o kadar
minik canhlardir ki ancak 2.000 tanesi
yan yana geldiginde bir toplu igne basi

ee  en cersee

Bakteriler her yerde yasayabilirler
(gidalarin gogunda, derimizin lizerinde,
tirnaklarimizda, saglarimizda ve her
tirli ylizeyde). Bunlar her yerde bulunur ama gogu insana
zarar vermez. Hatta bazilari yogurt ve peynir gibi gidalarin
retimine yardim ederler. Cogu bakteri, bize zararli olma-
yabilir. Ancak gidalar ve saghgimiz icin esas tehlike, gidala-
ra bulagtiktan sonra uygun kosullarda iireyerek hastalik ya-
pan bakteriler yani patojen bakterilerdir.

Patojenik bakterinin gidaya bulastigini koklayarak ve/
veya tadarak anlayamayiz . Tehlikeli gidanin normal goziik-
mesi mimkiindiir. Yemek giiriten mikroplar genellikle ze-
hirlenmeye yol agmaz ama gok miktarda bulunursa hasta ol-
mamiza Yol agabilir.
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BAKTERILER NASIL COGALIR?

Bakteri ikiye boliinerek cogalir. Bakteriye uygun
gida, rutubet, sicaklik ve zaman verirseniz ikiye baliine-
rek gogalir. Bazi bakteriler 10 veya 20 dakikanin iginde
béliinip ¢ogalmaya baslar.

Bakteriler oda sicakhginda hizla iirerler. Bu yiizden bes-
lenme saati igin bir giin 6nceden hazirladiginiz yiyecekleri
(ozellikle et, siit, yumurta ve bunlardan hazirlanmig yiye-
cekleri) hemen buzdolabina kaldirin. Sakin mutfak tezga-
hinda /masasinda birakmay:n!!

Ev disinda, kantin, kafeterya gibi
topluca yemek yenilen yerlerde, yi-
yeceklere bakterilerin bulasmasi ve
bunlarin yayilmasi ¢ok daha kolaydir.
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GIDA ZEHIRLENMESINDEN
SUPHELENIYORSANIZ NE YAPMALISINIZ?

Gida zehirlenmesinin belirtileri mide bulanti-
si, karin agrisi, kusma ve ishaldir. Bu gibi durum-
larda ishal ve kusmay! artiracak diisiincesiyle hig-
bir sey yememek yanlig bir davranigtir. Ishali
kontrol altina almanin en iyi yolu:

* Bol miktarda temiz icme suyu, ayran, taze
sikilmis elma suyu gibi icecekleri tiketmek,

* Yogurt, piring lapasi, haglanmis patates gibi
gidalar: yemek ve dinlenmektir.
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BAKTERILER GIDALARA BULASIR ISE NE OLUR?

Sayfa 9
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Zararlh bakteriler gidalara bulastiktan sonra hiz-
la iremeye baglayarak gidanin bozulmasina neden
olurlar. Bazi bakteriler gidalara bulastiktan son-
ra kendileri igin uygun kosullarda spor adi verilen
bir kilif olusturarak daha giigli ve dayanikli hale
gelirler. Bakteri veya bakterinin zehri ile kirlen-
mis bir gidanin yenmesi sonucunda ishal, bulanti,
kusma, siddetli karin agrisi gibi sikayetler baslar
ve hastalaniriz. Bu sikayetlere bazen ates de ek-
lenebilir.

Bir gidanin bozuldugundan siiphe ediyorsaniz asla o gidayi
yemeyin, tadina bakmayin. Unutmayin: gida zehirlenmesine
yol agan bakteriler gozle gorilmez, kokmazlar ve tatlari

algilanmaz.

BAKTERI NASIL TESHIS EDILIR?

Bakteri o kadar kiigiiktiir ki ancak laboratuvar testleri
ile belirlenebilir. Uzmanlar siipheli bir gida 6rnegini alip ¢ogal-
tarak hangi cins bakteri oldugunu belirlerler.

BAZI GIDALAR DAHA MI RISKLIDIR?

Bazi gidalar yiiksek risk grubundadir. Yiiksek risk gida-
lar genellikle nemli veya yiiksek proteinli gidalardir. Az riskKli
gidalar az nemli, az proteinli ve az asitli olur.

Yiiksek riskli gidalarin tekrar 1sitilmasinda daha dikkat-
li olmak gerekir.

Yiiksek riskli gidalar Disiik riskli gidalar
* Pigirilmis etler *Kurutulmus veya salamura
* Siit drdnleri gidalar
* €ig yumurta *Yiiksek miktarda tuzlu
* Deniz irinleri veya sekerli gidalar
* Koruyucu katki maddesi
olan gidalar
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BAKTERILER GIDALARA NASIL BULASIR?
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Bakteriler kendi baslarina hareket edemezler.
Soframiza gelmeden once gidalara gesitli kaynaklardan
zararli maddeler bulasabilir ve boylelikle gidalarimiz kir-
lenir.

Bakteriler gidaya bulasmak igin mutlaka bir araciya ge-
reksinim duyarlar. Bakteri bir gidadan digerine temasla
gegebilir.

Bakteri gogu zaman insanlardan gidalara aktarilir. Bu-
run, eller, kulaklar ve bogazda genelde gida zehirlenme-
sine yol agabilecek bakteriler bulunur. Hapsirma, oksiir-
me, tiikirmek gibi eylem-
lerle hastalik bulastirilir.
Ozellikle tirnak altlarinda
gida igin zararli bakteri bu-
lunur. Bagirsaklarda da za-
rarli bakteri bulunur. Tuva-
lete gittiginizde ellerinize
kolayca bulagir. Bu yol ara- g
cthgi ile de gidaya gegebilir. *
Bakfteriler, gidalara bulasa-
bilmek igin mutlaka bir ara-
ciya gereksinim duyarlar.
Bu aracilar, 6zellikle insan-
lar ve hayvanlardir.

Ayrica toz, toprak, hasere, kemirgen ve diger hayvan-
lar, g¢opler, kirli arag-geregler, yiizeyler ve giysiler de
bakterinin gidalara bulasmasina yardim eden aracilardan-
dir.

Insan bir gok zararl bakterinin kaynagidir.
Insanlarin;
- derisindeki ufak yara, kesik ve gatlaklarda,
- sag ve giysilerinde,
- stimik ve tiikirdklerinde,

- fuvalet sonrasi yikanmamis ellerinde, gok sayida bak-
teri bulunur.

Bakteriler gidalara “¢apraz bulagma” adi verilen yolla
da bulagabilir. Capraz bulagsma temiz bir yiyecege gida
olmayan ve bakteri igeren etmen-
lerden bakteri bulasmasidir.
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