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BESIN GUVENLIGL

Besin glvenligini saglamaya yonelik 5 ilke;

1. Temizlik/Hijyen

2. Pismis besinlerle ¢ig besinlerin ayrilmasi
3. Uygun pisirme

4. Besinlerin uygun sicakliklarda saklanmasi

5. Guvenilir besin kaynagi ve su kullaniimasi




1. TEMIZLIK/HIJYEN
NEDIR?

* Kisisel hijyen, kullanilan arag-gereclerin temizligi ve dezenfeksiyonu ile

viyecek Uretilen tim alanlarin temizligi ve bakimidir.
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1. TEMIZLIK/HIJYEN
NEDEN?

* Toprak, su, hayvan ve insanda bircok mikroorganizma bulunur.
* Giysiler

* kullanilan arac gerecler

e eller ile

patojenler besinlere tasinir ve besin kaynakli hastaliklara sebep olabilir




‘l 2. Ci6 VE PISMIS BESINLERIN AYRILMASI
- NEDIR?

* Cig et, kimes hayvanlari ve deniz Urunlerinin,

pismis Urunler ve salata vb. cig tluketilen diger besinlerden ayrilmasi,

* Cig besinlerin hazirlanmasinda kullanilan bicak ve kesim tahtalarinin

ayri olmasi,

* Tiketime hazir besinler ile cig besinleri birbirinden ayrilacak sekilde

saklanmasidir.
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2. CiG VE PIisMis BESINLERIN AYRILMASIJ
NEDEN?

* Cig besinler ozellikle et, kanath etleri ve deniz urunleri tehlikeli

mikroorganizmalar icerebilirler.

* Bu mikroorganizmalar besinlerin hazirlanmasi ve saklanmasi sirasinda diger

besinlere bulasabilir.
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3. UYGUN PISIRME
NEDIR?

* Potansiyel tehlikeli besinlerdeki;
° et

* sut

* Yumurta vb.

biyolojik tehlikelerin yok edilmesi amaciyla Griine 6zgl glvenli i¢c sicakliga

ulasana kadar besinlerin uygun isi ve slirede pisirilmesidir.




3. UYGUN PISIRME
NEDEN?

Etkin bir pisirme islemi;

* insan saghgini etkileyen ve besin zehirlenmelerine sebep olan

Campylobacter, Escherichia coli ve Listeria vb. bakterileri éldurur.




4. BESINLERIN UYGUN SICAKLIKLARDA SAKLANMASI

NEDIR?

* Patojenlerin cogalmasini 6nlemek icin besinlerin uygun ortam,

sure ve sicakliklarda depolanmasidir.




4. BESINLERIN UYGUN SICAKLIKLAR/DA SAKLANMASI

* Besinler oda sicakliginda saklanirsa mikroorganizmalar hizla cogalirlar.

* Mikroorganizmalarin 5 °C’nin altinda, 60 °C’nin lizerinde gelismesi

yavaslar veya durur.




. L4. GUVENILIR BESIN KAYNAEI VE SU KULLANILMAS]J -

NEDIR?
e Besinlerin hazirlanmasinda temiz su kullanilmasi,
e givenilir kaynaklardan taze ve saglikl besin secilmesi,
 guvenilir kaynaklar olan pastorize ve sterilize sit gibi besinlerin tercih edilmesidir.

* Guvenilir olmayan besin kaynaklarina, tehlikeli mikroorganizmalar ve kimyasallar

bulasmis olabilir.
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. | DOGRU PISIRME TEKNIKLERL | -

* Etkin bir pisirme islemi, besin zehirlenmelerine sebep olan Campylobacter,

Escherichia coli ve Listeria gibi bakterileri etkisiz hale getirebilir.

* Bu nedenle besinlerin yeterli sekilde pisirilmesine dikkat etmek son derece

onemlidir.

* Pisirmede veya tekrar isitmada besinin her noktasinda sicakligin ayni

olmasina dikkat edilmelidir.
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.I - DOGRU PISIRME TEKNIKLERI l-

* Kendi yaginda pisirme
* Haslama
* |zgara

* Bugulama




Pisirme yontemi olarak;

* mumkun olabildigince kisa streli dusuk sicaklikta firinda pisirme

* buharda pisirme yontemi

tercih edilmelidir.
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DOGRU PISIRME TEKNIKLERI

-

* Disarida yemek yenecegi zaman saglikli secimler yapilabilir.
* |zgara

* haslama

* bugulama gibi saglikli pisirme yontemleri tercih edilebilir.

* Yagh ve kremali soslarla hazirlanmis yiyecekler, kizartmalar dengeli

miktarlarda tuketilmelidir.
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. Lboélzu PESIRME TEKNIKLERI - ET, TAVUK, BALIKJ -

* Etler 1zgara edilirken etle ates arasindaki uzakhk eti yakmayacak,

kdmurlesme olmayacak sekilde ayarlanmalidir.
* Aksi halde kanser yapici maddeler olusabilir.

 Kanser yapici maddelerin olusumunu azaltmak icin etler cok yuksek

sicaklikta, uzun sure pisiriimemelidir.
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' DOGRU PISIRME TEKNIKLERI - ET, TAVUK, BALIKJ

* Pisirilen yemekler hemen tiketilmeyecekse buzdolabi veya dondurucuda

saklanmalidir.
* Et yemeklerine ayrica yag eklenmemelidir.
* Et suyu, ete tercih edilmemelidir.

* Et satin alirken veteriner kontroli vyapilan yerlerden almaya dikkat

edilmelidir.
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' DOBRU PISIRME TEKNIKLERL - ET, TAVUK, BALIKJ

* Cig kanath ve kirmizi etler, buyuk parca etler, hamburger ve sosis gibi

kiyma etten yapilan yiyeceklerin

merkez sicakliklari en az 72°C olmali ve en az 15 saniye bu sicakliga

maruz kalmasi

saglanmalidir.
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. ’ BESIN GUVENLIGL - ET, TAVUK, BALIK ‘ -

Satin alinan et hemen tuketilmeyecekse;
* buzdolabinda 2-3 gun,

e derin dondurucuda ise (-18 °C) en fazla 3-4 ay saklanmalidir.
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Balik alirken,

Kendine has kokusunun olmasina
Pullarinin parlak
Derisinin gergin

Gozlerinin canli, berrak ve hafif kabarik

Solungaclarinin kapali ve koyu kirmizi renkte olmasina dikkat edilmelidir.

BESIN GUVENLIGI - BALIK
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. Lboélzu PLSIRME TEKNIKLERL - KURUBAKLAG]’ZLLEIﬂ -

e Kuru baklagillerin i1slatma ve iyi pisirme ile gaz yapici etkileri en aza indirilir.

* Pisirme sulari dokulmemeli, bilesimlerindeki, demir, kalsiyum ve diger bazi
minerallerin biyoyararlihg acisindan C vitamininden zengin yiyeceklerle

birlikte tuketilmesi onerilmektedir.
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BESIN GUVENLIGI - sUT VE sUT ORUNLER]'IJ

e Kaynagi bilinmeyen, denetimsiz sokak sttu tercih edilmemelidir.
* Pastorize sut (gunlik sut),
e uzun omurli (UHT) sutler tercih edilmelidir.

e Pastdrize sut acildiktan sonra buzdolabinda saklanmali, 2-3 gln icinde

tuketilmelidir.
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LBEstN GUVENLIGL - sUT VE sUT DRUNLERiJ

* Cig-sokak sutu ve pastorize edilmemis sutlerden yapilan yogurt, peynir ve

benzeri Urunler tercih edilmemelidir.
* Yogurdun suyu dokiulmeyerek vitamin kaybi 6nlenebilir.

e Plastik sut ve yogurt kaplari, tekrar saklama veya mayalama icin tercih

edilmemelidir.
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BESIN GUVENLIGI - sUT VE sUT ORONLERJ‘:J

e SUtld tathlar pisirilirken, sekeri ocaktan alinmadan hemen 06nce

eklemek tercih edilmelidir.

 Tarhana hazirlanirken kurutma isleminin gines altinda yapilmasi

verine; hava akimi olan golge bir ortamda yapilmasi tercih edilmelidir.
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DOGRU PiSIRME TEKNIKLERI - YUMURTA J

* Yiyecek glivenligi acisindan, pismemis (cig) yumurta ttiketilmesi onerilmez.
* lyi pismis yumurta tercih edilmelidir.

* lyi pismemis yumurtanin sindirimi zordur ve B grubu vitaminlerinden

biyotin, yararli etkisini vicutta gosteremez.
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'BESIN GUVENLIGI - KABUKLU YEMISLER
- =

e Sert kabuklu yemislerin mumkuinse cig ya da dusuk sicaklikta, kisa sureli 1si

uygulanmis olanlari tercih edilmelidir.

* Yuksek i1sida ve uzun slre kavurma islemi antioksidan maddelerin kaybina ve

kanserojen bir madde olan akrilamid olusumuna neden olabilmektedir.



. LBES]’ZN GUVENLIGI - MEYVE VE SEBZELEIIQJ -

* Taze sebze ve meyveler bol su altinda yikanmali sonra

dogranmalidir.
* Asiri cimlenmis patates tuketimi tercih edilmemelidir.

e Sebzelerin pisirme sulari dokulmemelidir.
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. | CAPRAZ BULASMA | -

Besinler hazirlanirken ¢apraz bulasmayi 6nlemek igin:

* Her asamada temiz ve icilebilir nitelikte su kullanilmali,

* Cig ve pismis besinler ayri yerlerde ve ayri arac-gerecler ile hazirlanmali,

bu besinler birbirinden uzak tutulmali,

* Cig besinlere dokunulduktan sonra eller uygun sekilde yikanmaldir.
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. CAPRAZ BULASMA -

- -
Besinler hazirlanirken ¢capraz bulasmayi 6nlemek igin:

* Basta cig tavuk olmak Uzere et ve balikla temas eden tim yuzeyler, arac-
gerecler her kullanim sonrasinda deterjanli bol sicak su ile yikanmali ve/veya

dezenfekte edilmeli,

* Hijyenik risk acisindan et, stt ve yumurta gibi potansiyel tehlikeli besinler,

hazirhk asamasinda buzdolabinin disinda en fazla 2 saat bekletiimeli,

* Tum taze meyve ve sebzeler bol suda iyice yikanmalidur.
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. | CAPRAZ BULASMA | -

Besinler hazirlanirken ¢apraz bulasmayi dnlemek igin:

* Dondurulmus besinler, buzdolabi sicakliginda, orijinal ambalaji icinde

veya mikrodalga firinlarda ¢ozdurulmeli,
* Bir kez cozindurulmus olan besinler tekrar dondurulmamali,

* Terbiye edilmis et Uurunleri agzi kapali bir sekilde buzdolabinda

muhafaza edilmelidir.
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BESINLERL PLSIRIRKEN _[
* Pisirmede kullanilacak arac¢ gerecler temiz olmali,

* Yiyecekler pisirilirken, pisirme sicakligi zararli bakterileri etkisiz kilacak

sicakliga ulasmali,

* Pismis yemekler oda sicakligi, tezgah veya ocak Uzerinde 2 saatten fazla

bekletilmemelidir.
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. BESINLERIN SOGUTULMASI | -

DIKKAT EDILMESI GEREKEN NOKTALAR

 Buyuk porsiyonlarda pisen yemeklerin miktari azaltilmali ve 10 cm

yuksekligini gecmeyen sig tepsilere yerlestirilerek hizla sogutulmal,

* Sicak yemekler dogrudan sogutucuya konulmamali, hizli sogumasi

istenenler buz dolu klivetlerin icerisinde ara sira karistirilarak bekletilmeli,

* Soguyan yemeklerin Uzeri kapatilarak servis edilene kadar buzdolabinda

bekletilmelidir.
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KAYNAKLAR

* T.C. Saglik Bakanligi, Beslenme Bilgi Serisi-2, Besin Guvenligi, Ankara, 2012.

 T.C. Saglik Bakanligi, Beslenme Bilgi Serisi-2, Besin Zehirlenmesi Nedenleri ve
Korunma Yollari, Ankara, 2012.

* Baysal A. Beslenme, Hatiboglu Yayinevi, 15. Baski, 2014, Ankara.
* T.C. Saghk Bakanlg, Turkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER), Ankara, 2016.
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