Bu bir ilandir
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Yaz aylarinda artan sicakliklar besin giivenligini
tehdit ediyor ve besin zehirlenmesi riskini de
- . arttirabiliyor. Yazin keyfinizin kagmamasi i¢in

VAKFI gelin Sabri Ulker Vakfi'nin 6nerilerine goz atin!

Besin zehirlenmelerine dikkat edin
az tatilinizi zehir etmeyin!

Besin zehirlenmesi nedir?

Besin zehirlenmeleri genellikle bulanti, kusma, karin agrisi, kramp ve
ishal gibi belirtilerle kendini gosterir. Cesitli kaynaklardan besinlere
bulagan kirleticiler, besinlerin uygun sicaklikta saklanmamasi ve
hazirlama, pisirme ile servis etme stirecinde hijyen kurallarina

dikkat edilmemesi sonucu besin zehirlenmelerinin baglica nedenleri
arasinda sayilabilir. Ozellikle yaz aylarinda et, tavuk, balik, siit/stit
{irtinleri ve yumurta gibi besinler uygun bir sekilde saklanmaz ve
hazirlanmazsa, bakteriyel bozulmalar geligebilir.
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Yaz aylarinda sicakhgin artmasiyla birlikte besin
zehirlenmeleri gortlme sikhgr da artabiliyor. Dinya
Saglik Orgiti'ne gére besinler araciligi ile insan
organizmasina tasinan bakteri, virls, parazit,

toksin ve kimyasal maddeler gibi kirleticilerden
kaynaklanan besin zehirlenmelerine bagli hastaliklar,
her yil dinyada yaklasik 600 milyon kisiyi, yani her
10 kisiden birini etkiliyor.

Besin zehirlenmelerini 6nlemek icin
nelere dikkat etmeli?

» Acikta satilan yiyecek ve icecekleri tercih
etmeyin.

®» Besinleri hazirlamadan dnce ellerinizi sabunla
2 dakika boyunca yikayin. Kisisel hijyeninize
dikkat edin.

®» Et, balik ve tavuk gibi besinlerin hazirlanmasinda
kullanilan parcalama tahtalar, bicak gibi arac ve
gerecleri cok iyi ylkamadan sebze ve diger besinlerin
hazirlanmasinda kesinlikle kullanmayin.

» Cig etler ve sebzeleri buzdolabinda farkli yerlerde
ve uygun raflarda saklayin.

®» Et, tavuk ve baliklari buzdolabinda saklarken iyi
paketleyin.

» lyi yikanmamis sebze ve meyveleri, temiz
olmayan icme sularini ve pastérize edilmemis st ve
Urtnlerini ttketmeyin.

® Besinlerinizin iyi pistiginden emin olun. Yeterli stre
ve sicaklikta pismeyen yiyecekler zararli bakterilerin
sindirim sistemine tasinmasina yol acabilir.

®» Pismis yiyecekleri oda sicakliginda 2 saatten
fazla bekletmeden, sojuduktan sonra, buzdolabinda
muhafaza edin.

®»» Market alisverislerinde et, stt ve st Grdnleri ile
dondurulmus besinleri alisverisinizin sonunda alin.

®» Dondurulmus besinleri buzdolabinin alt
bélmesinde veya mikrodalga firinlarda ¢6zdirin
ve tekrar dondurmayin.

®» Tahillar ve kuru baklagilleri kuru ortamlarda ve
15°C -20°C arasindaki sicakliklarda muhafaza edin.

» Buzdolabindan cikararak isittiginiz bir yiyecedi,
yeniden buzdolabina koyup tekrar isitmayin.

Besin zehirlenmesine yakalanirsak

ne yapmalyiz?

Herhangi bir yiyecek ve icecek kaynakli besin
zehirlenmesi yasadiginizi distndyorsaniz mutlaka
bir hekime basvurmalisiniz. Besin zehirlenmelerinin
yol actigi kusma ve ishal, sivi ve mineral kaybina yol
actigindan, bu kayiplarin yerine konmasi oldukca
6énemlidir. Besin zehirlenmesine yol acan enfeksiyon
kaynagi belirlendikten sonra diyetisyene danisarak
uygun beslenme programi uygulanmalidir.
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Iple Cektiginiz Yaz Aylan Zehir
Olmasin!

Besin Zehirlenmesi Belirtileri

Besin Zehirlenmelerini Onlemek icin
5 Oneri

ﬁ Besinlere dokunmadan
ﬁ once ellerinizi yikayin

Dondurulmus besinleri
suda veya oda
sicakliginda cozdiirmeyin

Besinleri uygun
o sicaklik ve siirede,
ivice pisirin

Pismis yiyecekleri
hizlica sogutup,
buzdolabinda saklayin

- Et, siit ve peynirile
dondurulmus yiyecekleri
5 % 3 alisverisin sonunda alin

Bizi takipte kalin!
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Tiirk Gida sektdriintin duayeni Sabri Ulker anisina kurulmus

olan ve misyonunu Sabri Ulker'in hayat felsefesinden derleyen

Vakif, toplumu beslenme ve sadlik alanlarinda bilimsel ve

gtivenilir bilgi ile aydinlatmak tizere faaliyetlerini siirdiiriiyor.
Avrupa Beslenme Vakiflan Iletigsim Platformu’nun Tiirkiye’den

tek tiyesi olan Vakif, 2009 yilindan bu yana topluma saglikli
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ulastirmakta ve diinya genelinde referans kabul edilen kurumlar
ile igbirligi icinde Tiirkiye'nin referans kurumu olma hedefiyle

yoluna devam etmektedir.
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