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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

Turkiye’de beslenme ile ilgili temel veriler incelendiginde yetersiz ve
dengesiz beslenmeye bagh énemli saglik sorunlarinin bulundugu gérl-
mektedir.

Yapilan arastirmalar bu saglk sorunlarinin ekonomik gligstzliiklerden
daha ¢ok beslenme bilgisinin yetersiz olusundan kaynaklandigini géster-
mektedir. Bu caligmalarda halkin beslenme konusunda yetersiz ve yanlis
bilgilere sahip oldugu, bilimsel temeli olan dogru bilgilere ulagmada sikinti
cekildigi ve beslenme ile ilgili bilgilerin daha cok komsu, arkadas, gazete
ve televizyon gibi kaynaklardan 6grenildigi saptanmstir.

Beslenme sorunlarinin énlenmesinde alinmasi gereken temel énlem-
lerin baginda toplumun beslenme konusunda bilinglendirilmesi gelmek-
tedir. Beslenme egitimleri ile toplumun; yeterli ve dengeli besin tlketimi
aliskanliklarinin gelistiriimesi, yanlis olanlarin ortadan kaldiriimasi, besin-
lerin saghgi bozucu duruma gelmesinin 6nlenmesi ve besin kaynaklarinin
daha etkin ve daha ekonomik kullanimi konularinda egitilerek, beslenme
durumunun duzeltiimesi hedeflenmektedir.

Bu kitapta merak edilen, 6grenilmek istenilen belki de yanhs bilinen
gida, su ve beslenmeyle ilgili pek cok sorunun cevabinin bulunacagini
Umit eder, bu kitabi hazirlayan Sayin Dr. Dyt. Meltem Soylu, Uzm. Gida
Muh. Cengiz Kesici, Saglik Memuru Engin Alacahan ile caligsmada emegi
gecen herkese tesekkur eder, kitabin okuyanlara faydal olmasini dilerim.

Dr. Seraceddin COM
Genel Mudur
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1. Yeterli ve dengeli beslenme nedir?

Vicudun blyumesi, yenilenmesi ve ¢alismasi icin gerekli olan enerji ve
besin 6gelerinin her birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve viicutta uygun
sekilde kullaniimasi “Yeterli ve Dengeli Beslenme” deyimi ile aciklanir.
Saghgin korunmasinda ve hastaliklarin 6nlenmesinde yeterli ve dengeli
beslenme énemli rol oynamaktadir.

2. Nasil yeterli ve dengeli beslenilir?

Yeterli ve dengeli beslenme; besleyici degerleri yoniinden doért besin
grubu altinda toplanan besinlerin yeterli miktarda tiiketilmesi ile saglanir.
Bir grup icinde yer alan besinler birbirlerinin yerini tutar. Bunlar; sit gru-
bunda yer alan sit, yogurt, peynir, et grubunda yer
alan et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagiller ve yag-
I tohumlar, tahil ve ekmek grubunda yer alan ekmek,
bulgur, makarna, piring, misir vb. benzeri besinler
ve sebze ve meyve grubudur. Bu besinlerin énerilen
tiketim miktarlan kigiye 6zgl olarak degismektedir.
Yas, cinsiyet gibi bireysel 6zellikler ile fiziksel aktivite
duzeyi ve gebelik, emziklilik gibi bazi 6zel durumlar
bireylerin besin gereksinimlerini etkiler.

3. Neden her giin sebze meyve yenilmelidir?

Sebze ve meyveler bazi mineraller (kalsiyum, potasyum, magnezyum
vb.) ve 6zellikle antioksidan vitaminler (karotenoidler, A vitamini, C vita-
mini ve posa) bakimidan zengindir. Bliyime ve gelismeye yardim ederler,
hicre yenilenmesini ve doku onarimini saglarlar. Deri, gz, dis ve dis eti
sagligi icin temel 6geleri igerirler, hastaliklara karsi direncin olusumunda
etkindirler, barsaklarin dizenli calismasina yardimci olurlar. Ayrica denge-
siz beslenmeye bagh sismanlik ve kalp-damar hastaliklar, hipertansiyon,
baz kanser tirleri vb. kronik hastaliklarin olusma riskini azaltirlar. Saglikli
beslenmek icin her 6glinde taze sebze ve meyve tiketiimeye calisiimali-
dir. Gunluk tuketilen sebze ve meyvenin iki porsiyonunun, yesil yaprakh
sebzeler veya portakal, limon vb. turuncgiller ya da domates olmasina
dikkat edilmelidir.

4. Taze sebze ve meyve tiiketilirken nelere dikkat edilmelidir?

» Sebze ve meyveler mimkiin oldugunca taze tiketilmelidir. Yenilebi-
lenlerin kabuklar soyulmamali ve tiketiimeden dnce mutlaka iyice yikan-
malidir. Soyulmasi gerekiyorsa miimkiin oldugunca ince soyulmahdir.Bir
cok vitamin ve mineral, sebze ve meyvelerin 6zellikle dis yapraklarinda,
kabugunda veya kabugun hemen altindaki kisimlarinda bulunurlar, i¢ ki-
simlarda yogunluklari daha azdir.



GIDA, SU VE BESLENME KONUSUNDA SIK SORULAN SORULAR

* Taze sebzeler 6nce ayiklanmali, yikanmali, sonra dogranmalidir.
Sebzeler pisiriimeden hemen énce ve bliyuk pargalar halinde kesil-
meli ve az suda veya kendi suyunda pisgirilmelidir.

* Sebzeler dogranmadan 6nce icinde pisirilecedi sicak karisim hazir-
lanmalidir. Bunun icin 6ncelikle yag, sogan, salca karisimi ve ge-
rekiyorsa su konulmali; kaynayana kadar gecen surede sebzeler
dogranilarak sicak karisima eklenmeli ve pisirilmelidir.

* Yesil yaprakh sebzelerin su orani ¢cok ylksektir. Bu nedenle suyu
koruyabilen derecelerde hi¢ su koymadan veya susuz pigirilebilir.
Sebze yemeklerine ne kadar su ilave edilirse vitamin kaybi o kadar
fazla olur.

* Sebzeler mimkun oldugunca kisa stirede ve diriligi korunacak se-
kilde pisirilmelidir. B vitaminleri ve C vitamini gibi bazi vitaminler 1si
ile kolayca kayba ugrar.

* Sebzelerin haslama suyu kesinlikle dékulmemelidir. DékullUrse suda
eriyen vitaminlerin bayuk bir kismi (vitamin C, B, ve
folik asit vb) suya gectigi icin, besin degeri kaybi cok
fazla olacaktir.

 Vitamin degerleri azalacagindan salatalar hazirlan-
diktan; meyveler kesildikten ya da suyu sikildiktan
sonra bekletiimeden hemen tikeltiimelidir.

* Meyve ve sebzelerin sularinin sikilip icilmesi yeri-
ne, tum olarak tlketilmesi, kabuklari yenilebilenlerin
kabuklari ile yenilmesi posa tiketimini artiracagindan
daha yararhdir.

* Dondurulmus sebzeler ¢ézdiriimeden sicak suya
atilarak pisirilmelidir.

* Dondurulmus sebze ve meyveler ¢6zdurilecekse mutlaka buzdolabi
1sisinda ¢cézdurulmelidir.

10
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» Zehirlenmelere yol acabileceginden kapaklari digsa dénik (bombe-
lesmig) kutusunda klflenme olan konserveler satin ahlnmamalidir.

* Cimlenmis patateslerde kabuga yakin kisimda bulunan ve zehirleyi-
ci etkisi bulunan solanin maddesi bulunur. Bu nedenle ¢imlenmis
patatesler tiketiimemelidir.

5. Siit ve siit Grinlerini tiiketirken nelere dikkat edilmelidir?

* Sut, uygun kosullar saglanmadigi takdirde
cesitli hastaliklara neden olabilecek zararh
mikroplarin tremesi icin ¢ok uygun bir be-
sin maddesidir. Bu nedenle sutu saghkl ti-
ketmek cok dénemlidir. Pastérizasyon ya da
UHT ( Ultra yuksek 1s1) islemleri uygulanmig
sutler tercih edilmelidir.

» Kaynagi, icerigi, sagim ve tasima kosu llari bilinmedi-
gi icin acik sitler hastalik riski tasirlar. Bu nedenle acgik
sutlerin tuketiminden kacginiimali, tiiketilecekse mutlaka
" 10-15 dakika kaynatiimaldir. Ancak sutin az kayna-
‘ tilmasi sutte bulunan mikroplarin tamamini éldirmez.
Satin ¢ok kaynatiimasi ise vitamin kaybina neden olur.
Sut, kaynama kabarikligi baglamasindan itibaren en az 5
dakika kaynatiimalidir.

* Kaynatiimis sutler cam kavanozda buzdolabinda 1-2 gun saklanabi-
lir. Pastérize sutler, buzdolabi 1sisinda saklanmali ve 2-3 gun icinde
taketilmelidir. UHT sditler (uzun émarli sit) paketi
acllana kadar oda isisinda 4 ay tazeligini korur. Pa-
keti acildiktan sonra buzdolabi kosullarinda saklan-
mak kaydiyla 2-3 gun icinde tuketilmelidir. Kutusu
acilimis sterilize sutler en fazla 2 gtin saklanmalidir.

A
» Sutli tatlilara seker; sut pistikten sonra ocaktan ali- ;
nirken eklenmelidir.Pigirilme sirasinda eklenirse
seker ile sitln proteini birlesir ve protein kaybina
neden olur.

* Tarhana, icinde yogurt bulunan, beslenmemizde énemli yeri olan ge-
leneksel bir besindir. Ancak kurutma islemi hava akimi olan ve gélige
bir yerde, Ustl bezle kapali olarak yapilmali, gines altinda kurutul-
mamalidir. Aksi halde énemli vitamin kayiplar olusur.

11
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» Satin alinan plastik sit ve yogurt kaplari, daha sonra yiyecek sakla-
ma amaci ile kullaniimamaldir.

6. Et ve yumurta tiiketilirken nelere dikkat edilmelidir?

* Cabuk bozulabilen kirmizi et, tavuk, balik gibi besinler uzun sire
saklanamadigindan buzdolabinda saklamak kosuluyla 1-2 giin igin-
de tuketilmelidir.

* Etler hemen tuketilmeyecekse birer yemeklik seklin-
de, yassi sekilde paketlenmis olarak normal buzdo-
labi buzluklarinda 1 hafta, derin dondurucularda 3-4
ay sure ile dondurularak saklanabilir. Dondurulmus \
besinler, ¢ézduruldikten sonra yeniden dondurul-
mamali, ¢cézulmus besinler bekletiimeden pisiriime- §# A L
lidir.

* Cozllme isi, oda sicakhidinda, soba/radyatdr tzerinde ve altinda,
hafif ateste veya gtinesli yerlerde yapilmamali, buzdolabinin alt raf-
larinda bekletilerek yapiimaldir.

* Etler pisirilirken haslama, firinda veya i1zgara gibi saglikh pisirme
yontemleri kullaniimali, kavurma, kizartma, gibi iglemlerden kaginil-
malidir.

* Mangalda veya barbekiide et pisirirken et ile ates arasindaki mesa-
fenin en az 10-15 cm olmasina dikkat edilmelidir.

* Kirik, catlak ve kirli yumurtalar satin ainmamalidir.

* Yumurta buzdolabinda saklanmali, kullanmadan énce mutlaka yi-
kanmali ve kurulanmahdir.

* Hastalik etkeni olabildigi gibi bazi vitaminlerin kullanimi-
ni da engellediginden ¢ig yumurta tiiketilmemelidir.

* Yumurta en fazla 8-10 dakika slreyle haslanmaldir.
Daha uzun sire haglanmis yumurtanin sarisi etrafinda olu-
san yesil renk, besin degerinin azaldiginin géstergesidir.

7. Kuru baklagiller tiketilirken nelere dikkat edilmelidir?

Kuru baklagiller, sindiriminin kolaylasmasi i¢in uygun sekilde pisiriime-
lidir. Kurubaklagillerin pisirme asamalari su sekilde olmalidir.

1. Islatma: Oda isisindaki suda 8-24 saat islatilir. Gaz yapici maddeler
islatma suyuna gecer. Islatma suyu dokulebilir.
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2. Dis zarlarinin ¢ikarilmasi: Sindirim sistemi bozuklugu olanlarda ve
bebek beslenmesinde yararli olabilir. Bu durumlar disinda dis kabu-
gun ayriimasina gerek yoktur.

3. Pigirme: lyi pisirme sindiriminin kolaylasmasi acisindan énemlidir.
Pisme suyu atilirsa B vitaminleri ve mineraller kayba ugrar. Bu ne-
denle pisirme sulan kesinlikle dokilmemelidir.

Kuru baklagiller posa iceriklerinin ylksek, yag iceriklerinin diisuk ol-
masi nedeni ile 6zellikle kalp-damar ve diyabet hastalarinin diyetinde sik-
likla yer almalidir.

Protein kalitesini artirmak igin tahillarla birlikte, bilesimindeki mineral-
lerin yararliigi agisindan C vitamininden zengin besinlerle birlikte tlketil-
melidir.

8. Tahil ve tahil Girtinleri tiiketilirken nelere dikkat edilmelidir?

_____* Kabuk ve 6z kismi ayriimamis
. @ tahillardan yapilan yiyecekler, vita-
minler, mineraller ve diyet posasi
§ (diyet lifi) yoéniinden zengindir. Lif
icerigi yilksek olan besinlerin tii-
" ketimi sindirim sisteminin diizenli
o { calismasini saglar. Lif tari veya
bilesimi de beslenme acisindan
cok énemlidir. Ayrica tam tahil Granlerinin kalori degerleri de daha
dusuktar.

* Aligverig yaparken, tam tahil Grtnleri tercih edilmelidir.

* Dis kepegi biraz ayrilmis fakat 6zl ve i¢c kepegi ayriimamis undan
mayalandirilarak yapilan ekmegin besleyici degeri, beyaz undan ya-
pilan ekmekten daha fazladir. Bu nedenle tam tahil trtnleri her giin
hatta her 6gun tuketilmelidir.

* Besin degerini arttiracagi igin ek-
mek, ¢corek, kurabiye yapilirken
hamur mayalandiriimalidir.

e Besin degerini azaltacagindan
makarna, eriste vb. besinlerin
haslama sulari dékilmemelidir.
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* Protein ve vitamin icerigini arttirmak icin diger besinlerle (kurubakla-
giller, sut ve Urunleri) birlikte tiketilmelidir.

* Tam tahil Grunleri ginde 6 porsiyon (1 ince dilim ekmek, 1 kepce cor-
ba, 2 yemek kasigi piring pilavi bir porsiyondur.) tiiketilebilir. Agir iste
calisan ve enerji gereksinimi fazla olanlar bu grupta yer alan besinler
gereksinimleri dogrultusunda daha fazla tiiketebilirler.

9. Kahvalti neden 6nemlidir?

Aksam yemegi ile sabah arasinda yaklasik 12 sa-
atlik bir sure gecer. Bu slre icinde viicut, besinlerin
timini kullanir. Sabah kahvalti yapilmazsa, beynin
kullanacagi enerjide azalma olur. Bu durumda yorgun-
luk, bas agrisi, dikkat ve algilama azlig1 gibi sikintilar
yasanir.

Cocuklarda okul basarisi diiser. Ogiinler iginde
en dnemlisi sabah kahvaltisidir. Yeterli ve dengeli bir
kahvaltt mentsu gine istekli baglamada ve elverigli
bir bicimde sirdirmede olduk¢a 6nemlidir. Kahvaltida
protein kaynagi olarak bir su bardagi sit, yumurta veya peynir, yeterince
eneriji alabilmek igin ekmek, ¢orek vb. vitamin ihtiyacimiz icin s6gls seb-
ze, taze sikilmig meyve suyu ya da meyve tuketilmelidir.

Zaman zaman kahvaltihk gevrekler de sutle karistirilarak ancak bir
meyve ile desteklenerek tiketilebilir. Evde hazirlanan tarhana, mercimek,
yayla corbasi gibi corbalar da kahvalti icin iyi birer segcenektir.

10. Cocuklar icin sabah kahvaltisinda bir bardak siit icmek yeterli
midir?

Cocuklar kahvaltida siit veya meyve suyunu tercih etmelidir. Ancak tek
basina yeterli degildir. Yaninda peynir veya yumurta, ekmek ve vitamin
kaynagi olarak sebze veya meyve de tuketilmelidir.

11. Saglikh yag tiiketimi nasil olmalidir?

Yaglar konusunda 6l¢ili olunmali ve doymamig yaglar tercih edilmeli-
: dir. Tereyagdi ve diger hayvansal kaynakh yag-
e lar doymus yaglardir ve kolesterol icerirler.

Aycicek, soya, misir6zu gibi bitkisel yaglar
ise doymamig yaglardir ve kolesterol icermez-
ler. Pratik olarak gunlik tuketilecek yagin lgcte
birinin tereyagi gibi doymus yaglardan Ugte bi-
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rinin zeytinyagi gibi tekli doymamis yaglardan, kalan tgte birinin de misir
6zl ve aycicek yagi gibi bitkisel kaynakli goklu doymamis yag asitlerinden
olusan yaglardan karsilanmasi 6nerilmektedir.

Ancak gunliik olarak alinan et, sit ve yogurt tiketimi ile doymus yag
ihtiyacimiz karsilandidi igin, ayrica tereyagi gibi kati yag alinmasina gerek
yoktur.

Kizartma iglemleri icin kati yaglar kullanilmamali, aycicek, misirdzi gibi
dumanlama noktasi yuiksek bitkisel yaglar kullaniimalidir. Ancak, kizartma
islemleri sirasinda kanser riski olusturan trans yag asitleri olugsumu artti-
gindan besinleri kizartma igleminden kaginiimaldir.

12. Tuz tiketiminde nelere dikkat edilmelidir?

Tuz tuketimi ile hipertansiyon arasinda yakin bir iligki vardir. Ayrica faz-
la tuz tuketimi idrarla kalsiyum atilmasini arttirarak kemiklerden kalsiyum
_ kaybina neden olur. Tuz tiketimini azaltmak igin;

* Lezzetine bakiimadan yemeklere tuz eklenmemelidir.

* Daima taze ve asiri tuz icermeyen besinler tercih edil-
melidir.

* Satin alinan hazir Grdinlerin etiketleri mutlaka okunmalidir.

- Tuzsuz ya da tuzu azaltilmig besinleri tercih edilmelidir.
* Masada tuz kullaniimamalidir. Baharat ve maydanoz,
nane, kekik, dereotu, rezene, feslegen gibi aroma sagla-
yicilar tuz yerine tercih edilmelidir.

* Tursu, ketcap, hardal, soya sosu vb. yiyeceklerin tuz icerigi cok fazla-
dir. Bu besinlerden uzak durulmali ya da az ve seyrek tiketilmelidir.

* Sebze ve meyve tiketimi arttinimalidir.

* Bol su icilmelidir.

* Su genelde az sodyum icerir. Sise sulari ve maden sularinin sodyum
icerigi etiketinden kontrol edilmelidir.

13. Sekerli besinler zararli midir?

Sekerler saf karbonhidrattir ve yogun enerji kaynagidir. Bu besinlerin
fazla miktarda tuketimi asin enerji ahminin nedenidir ve viicut agirhginin
artmasina (sismanliga) ve besleyici degeri yuksek olan besinlerin tiike-
timinin de azalmasina neden
olur. Bu nedenle bu tir be-
sinlerin tiketiminin azaltiimasi
biyidk énem tasimaktadir. Bu-
nun igin;
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* Fazla seker iceren besinlerin ve iceceklerin tiketimi sinirlandiriimalidir.

* Enerjimizin gogunlugu tahillardan (tam tahil Griinleri), taze meyve ve
sebzelerden, az yagl veya yagsiz besinlerden érnegin yagi azaltiimis
st ve UrGinlerinden, yagsiz et veya et yerine gecenlerden saglanma-
lidir.

* Asitli ve gazli icecekler yerine sut ve urunleri tercih edilmelidir.

» Seker iceren icecekler yerine sadece su icilmelidir.

* Cay ve bitkisel caylar sekersiz igilmelidir.

* Sekerli besin tiketiminden sonra disler fircalanmalidir.

14. Et veya kemik suyu, besleyici midir?

Et, proteinden zengin bir besin oldugu icin cocuklar ve buytklerin bes-
lenmesinde énemlidir. Kemikler kalsiyumdan zengindir. Ancak ette bulu-
nan besin 6gelerinin biyulk bir kismi pisme suyuna gegmedigi gibi kalsi-
yum da suya gegmez.

Bu nedenle et veya kemik suyunun besleyici degeri yoktur.
15. Boyuma gére uygun agirhikta miyim?

Uygun viicut agirh§i Beden Kitle indeksi (BKi) hesapla-
narak bulunur. BKI formulli asagida verilmektedir.

BKi= Viicut agirig (kg) / Boy uzunlugu? (m)2

(")rnek.: 1.70 m boyunda ve 75 kg agiriginda olan bir in-
sanin BKI degeri sdyle hesaplanir:

BKi= 75/ (1.70)2 = 75/ 2.89 = 26

Yetiskinler icin, BKI’ nin 18.5 ile 24.9 arasinda olmasi uy-
gun viicut agirhgina sahip olundugunun géstergesidir. BKi’
nin 18.5’dan diistik olmasi zayifligin, 25 den ylksek olmasi
sismanlgin, 30’un uzerinde olmasi ise obezitenin (asiri sis-
manlik) gbstergesidir.

&
L_

Vicutta yag dagilimini belirlemede bel cevresini 6lgcmek, bel ve kalca
cevresini degerlendirmek de énemli bir él¢uttur.

Bel cevresinin santimetre cinsinden degeri kalga cevresinin santimetre
cinsinden degerine boélindugindeki degerin erkeklerde 1.0’in kadinlarda
ise 0.8’in Gizerinde olmasi saglik riskinin artmasi olarak degerlendirilir. Bel
cevresinin erkeklerde 102 cm ve kadinlarda 88 cm Uzerine gikmasi saglik
riskini arttirir.
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16. Saghkh kilo kontroliinde nelere dikkat edilme-
lidir?
* Boya uygun agirlik hedeflenmeli, ideal agirlikta olan-
lar kilo almaktan kaginmaldirlar.

e Sisman olanlar énce fazla agirlik artisini 6nlemeli
daha sonra saglklarini korumak icin agirlhk kaybe-
dilmesini hedeflemelidir.

* Az yag eklenmis sebze, yagsiz beyaz et, kurubak-
lagiller, yagi azaltilmig sit-yogurt, meyve ve tam tahil
urunleri tuketerek kilo kontrolline yardimci olunmalidir.

* Duzenli olarak fiziksel aktivite yapiimalidir.

* Alinan eneriji ile tuketilen enerji miktar dengelen-
melidir.

* Gunde en az lUg¢ 6gun dizenli yemek yenilmeli,
6gun atlaniimamal, 6gunlerde enerjisi ylksek
hamur isleri, tathlar, yagli cerezler yerine meyve,
sebze, yogurt, kuru meyveler gibi besinler tercih
edilmelidir.

* Glinde (10-12 su bardagi) guvenilir icme suyu ti-
ketilmelidir.

* Vicut agirhiginin korunmasinda davranis degisikliginin 6énemli oldu-
gu unutulmamahdir.

17. Sismanlik s6z konusu ise sagligimizin bozulmamasi igin bir ayda
en fazla kag kilo vermeliyiz?

Eger kilolu iseniz agirlk kaybetmeniz saglik duru-
munuzu gelistirir, viicut islevlerinde gelisme saglar
ve yasam kalitesini arttirir. Ancak hizli kilo verme, sis-
manhgin olusturdugu risklerden daha tehlikelidir.

Zayiflama programlari kisiye 6zel olmahdir.

Her birey icin verilebilecek maksimum kilo, o bire-
yin fazla kilosuna, yasina ve yasam sekline gére farkllk gdsterir.

Haftada yarim, en fazla bir kilo agirlik kaybi hedeflenmelidir. Yavas ve-
rilen kilolar daha kalici olur, hizli verilen kilolar hizla geri alinir. Amag hizli
ve cok kilo vermek degil, sagligimizi bozmadan zayiflamak olmalidir.
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18. Cocukluk déneminde agirlik denetimi nasil olmalidir?

»/V 4 yagi azaltlmis st ve sitten yapilan besinler, yagsiz
4 et, tavuk, balik ve tahil, findik, fistik tiketimi (enerji ge-
.~ reksinmesi g6z 6niinde bulundurularak) cocuklarda
“ desteklenmeli, yeterli tiiketimi saglanmalidir.

Cocuklarin buyumeleri ve gelismeleri igin yeterli ve
dengeli besin tuketmeleri gerekir. Asiri enerji alimi ve
fiziksel aktivite azhigi sismanhga yol acar. Gocuklarda
erken yaslardan itibaren saglikh beslenme aliskanli-
ginin kazandirilmasi gerekir. Yeterli sebze ve meyve,

Seker ve yag icerigi yuksek olan besinlerin tiiketimi sinirlandiriimali-
dir. Cocuklarin televizyon seyretmeleri, bilgisayar ve video oyunlari igin
harcadiklari zaman sinirlandiriimali, daha fazla fiziksel
aktivite yapmaya yonlendirilmelidirler.

Bu dénemde saglikli beslenme aligkanligi kazan-
malarina yardimci olunmalidir.

19. Bitkisel caylar zayiflatir mi?

Bazi bitkiler bagirsaklari calistirir, bazi bitkiler idrar soktiriict 6zellik
gosterir. Ancak higbir bitki zayiflatmaz. Zayiflamak igin uzman kisilerin ha-
zirladigi beslenme programlari uygulanmalidir.

20. Ihk su icmek zayiflatir mi?

igilen suyun midede doluluk hissi uyandirmasi ve

p— bagirsak hareketlerini artirmasi gibi etkilerinden dola-

T yi zayiflama (izerinde olumlu etkisi vardir. Ancak za-

yiflama diyetleri uygulanirken su icme istegi azalabi-

lir. Bu durumda viicudun susuz kalmamasi igin 6zen
gosterilmelidir.

21. Zayiflik nedir, zayif kimseler nelere dikkat etmelidirler?

Vicut agirhginin olmasi gerekenden daha dustlik olmasidir. Beden kitle
indeksinin 18.5’in altinda olmasidir. Zayiflik uzun siren eksi enerji dengesi
sonucu olusur. Gocukluk ve genglik yillarindaki eksi enerji dengesi, blyu-
meyi etkiler. Yetigkinlikte calisma verimini dusirir. Vicudun dis etkenlere
ve enfeksiyonlara karsi direncini azaltir.

Oncelikle zayifigin nedeni ortaya konulmali eger zayiflik yiyeceklerin
vicutta kullanilmasi ile ilgili bir bozukluktan ileri geliyorsa 6rnegin barsak
parazitleri varsa éncellikle bu tedavi edilmelidir.
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Diyet tedavisinde, enerji bireyin harcamasindan daha yiiksek olmal
mumkiinse proteinin kalitesi yiksek olmalidir. Enerji artisina bagh olarak
vitamin ve mineral alimi artirimaldir. Diyette 6zellikle enerji degeri yiksek
besinlere yer verilmelidir. SGtl( tatlilar, meyve sulari ve yagli tohumlar di-
yette yer almalidir. Normal agirhiga yaklasildiktan sonra diyetten sekerlerin
ve tathlarin gerektiginde tahillarin bir kismi azaltilarak o agirhgi surdirecek
sekilde kalori ayarlamasi yapiimalidir.

22. Mantar yogurt ile beraber yenirse yine zehirler mi?

Mantarlar besleyici degeri olan besinlerdir. Ancak,

P kaltir mantarlan disinda kesinlikle tard bilinmeyen

4 mantarlar tiiketiimemelidir. Ozellikle dogada kendili-

" ginden yetisen mantarlarin tiiketiimesi mantar zehir-
lenmelerine yol acabilir.

-

N
r

Halk arasinda cayirda yetisen mantarin zehirleme-
digi, mantarin yogurt ile birlikte yenirse zehirlemeye-
© cegi ve pisirilen mantarin zehirinin ortadan kayboldu-
_‘ gu gibi mantarlarla ilgili bazi yanhs distinceler bulun-

maktadir. Dogada kendiliginden yetisen mantarlarin
zehirli veya zehirsiz oldugunu bakarak anlamak mdmkun degildir. TarG
bilinmeyen mantarlar yerine kultiir mantarlari tercih edilmelidir. Satin ala-
caginiz mantarin ambalajli oimasina ve etiketinde Gretim yeri, Gretim izni,
uretim tarihi gibi bilgilerin yer almasina dikkat edilmelidir.

23. Sokakta satilan siitii neden tercih etmemeliyiz?

Sit ne kadar iyi kosullarda elde edilirse edilsin igin-

de degisen miktarlarda mikroorganizmalar bulundugu
icin sokakta satilan acik sutler satin alinmamaldir. I
e

Saglikl bir inekten sagilan sut, az miktarda mikro-
organizma igerir. Ancak sit; sagim yapilirken meme-
nin dis kismindan, sagan kisinin elleri ve kullanilan
arac gerecten kirlenebilir. Hayvanin memesi de gtibre, ‘ f"‘*
toprak ve su ile kirlenebilir. Bu nedenlerle sokak sutu .
yerine islem gérmuis pastérize veya uzun émurll sut
(UHT) tiketilmesi daha saghklidir.

24. Pastoérize sut ve uzun émirlia sit (UHT) ne demektir?

Satdn icindeki patojen mikroorganizmayi yok etmek, dayanma suresini
uzatmak diger mikroorganizmalarin buiylk bir cogunlugunu ortadan kal-
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dirmak ve belirli dayanma gulictine sahip guvenilir bir Griin elde etmek igin
uygulanan isil islemdir. Pastdrizasyon islemi Glkemizde gesitli ydntemlerle
yapilmaktadir: Birincisi dusuk derecede, uzun sire ( 65 °C’de 30 dakika )
digeri ise yiiksek sicaklikta kisa stirede (72-75 °C de 15-20 saniye) tutula-
rak yapilan iglemdir.

UHT yéntemi ise ingilizce Ultra High Temperature kelimelerinin kisaltil-
masindan olugmaktadir. UHT sti sterilize etmek icin uygulanan bir yén-
temdir. Bu yontemde st 135 -150 °C de 1-4 saniye isitilir ve siiratle sogu-
tulur. Sterilize edilen UHT siitler 4-6 ay agzi acilmadan saklanabilir. Agzi
acildiktan sonra 2-3 glin buzdolabinda muhafaza edilebilir.

25. Kemik erimesi nedir? Nasil korunmalidir?

Kemik erimesi tipta osteoporoz olarak adlandiril-
maktadir. Osteoporoz kemiklerden kalsiyum kaybinin
artmasi sonucunda kemiklerin dayanikhhginin azal-
masi ve kolaylikla kirilabilmesi durumudur. Kemikte
kalsiyum birikimi 30 yasina kadar devam etmektedir.

Bu yasta maksimum kemik yogunlugu olusur. Bun-
dan sonra kemik kaybi baglar. Genelde kadinlarin ke-
mik mineral yogunlugu erkeklerden daha dusuktir.

Kemik kaybi menopoz déneminde daha da hizla-
nir. Menopozdan sonraki kemik kaybinin esas nedeni
Ostrojen yetersizligidir. Osteoporozdan korunmak
icin beslenmemizde asagidaki hususlara dikkat
edilmelidir.

* Her yas déneminde yeterli kalsiyum tuketilme-
lidir. Her guin yetigkin bireylerin 2 porsiyon, ¢o-
cuklarin, adélesan dénemi genclerin, gebe ve
emzikli kadinlarla menopoz sonrasi kadinlarin
3-4 porsiyon sit ve sut drini tuketmeleri ge-
rekir. Bir orta boy su bardagi (200 cc) siit veya
yogurt veya iki kibrit kutusu blyukliginde pey-
nir bir porsiyondur.

» Kalsiyum igin en iyi kaynak sut ve sut Grunleri-
dir. Bunun disinda baliklar, koyu yesil yaprakh
sebzeler, tam tahil Urlnleri, pekmez, zenginlestiriimis besinler ve
kuru baklagiller de kalsiyum saglar. Ancak bu besinlerden saglanan
kalsiyumun vucutta kullanimi siite gére daha sinirhidir.
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* D vitamini ihtiyaci yeterince karsilanmalidir. Ganes isinlari D vitamini-
nin 6n 6gesini aktif hale getirdiginden glines isinlarindan uygun se-
kilde ve dlzenli olarak yararlaniimalidir. Kis aylarinda 6glen saatleri,
yaz aylarinda ise kusluk ve ikindi saatlerinde gunesten 15 dakika
sure ile yararlaniimahdir.

* Yemeklere asiri tuz eklemekten ve tuzlanmig besinleri asiri tiketmek-
ten sakinilmalidir. Cunku asin tuz, idrarla kalsiyum atilimini arttirmak-
tadir.

* Sigara ve alkolden uzak durulmali, diizenli fiziksel aktivitede bulunul-
malidir. Fiziksel aktivite genclik déneminde kemik kutlesini arttirir,
yaslilikta ise kemik kaybini énler.

* Asin kafein tiketiminden kaginiimasi gerektiginden, kafein iceren
cay, kahve ve kolali iceceklerin tuketimi sinirlandiriimalidir.

26. Anemi (Kansizlik) nedir?

Halk arasinda kansizlik olarak bilinen anemi, kan
hicrelerinin sayi ve sekil bozuklugu ile kanda hemog-
lobin diizeyinin azalmasi ile beliren bir hastaliktir.

Anemi, kanda oksijen tagsiyan hemoglobin dizeyi-
nin 11 gr/dl’ nin altina diismesi ile karakterizedir.

27. Aneminin nedenleri nedir?

Aneminin en énemli nedenleri;
* Besinlerle viicuda yeterli miktarda demir minerali ahnmamasi,
* Demirin emilimi ve taginmasiyla ilgili cesitli kronik hastaliklar,

* Gebelik gibi 6zel durumlarda gereksinimin artmasi, ancak gereksini-
min karsilanmamasi,

* Sik dogumlar ve dustikler
* Bagirsak parazitleridir.
28. Aneminin en onemli belirtileri nelerdir?

Bas dénmesi, yorgunluk, istahsizlik, konsantrasyon gucligl, sindirim
sistemi bozukluklari, tirnaklarin incelmesi, sik nefes alip verme aneminin
en énemli belirtileridir.
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29. Aneminin sonuglari nelerdir?

Anemi; ¢alisma kapasitesinin azalmasina; hastaliklara kolay yakalan-
maya, hatta gebelerde anne limune neden olabilir. Bebekte ise erken
doguma; cocugun zayif olmasina, 6zlrlii gocuklarin dogmasina ve bebe-
gin anne karninda 6lmesine neden olabilir.

30. Anemiden korunmak icin nelere dikkat edilmelidir?

Anemiden korunmak igin;

* Yeterli ve dengeli beslenilmeli,

* Demir mineralinden zengin olan besinler daha fazla tiketilmelidir.

* Her 6glinde C vitamininden zengin olan sebze, meyve ve taze sikilmig
meyve sularinin tiketilmesi demir emilimini arttirmaktadir. Ozellikle
nohut, mercimek ve kuru fasulye gibi demir icerigi zengin besinlerin
bol salata ya da meyve ile tiiketilmesi; onlarin besin degerini arttirir.

* Demir emilimini engelledigi icin yemek sirasinda ve yemekten hemen
sonra cay ya da kahve icilmemelidir. Cok isteniyorsa yemekten iki
saat sonra, acik ve limonlu olarak, glinde iki bardagi gecmeyecek
sekilde cay igilebilir.

31. Demirin zengin kaynaklari nelerdir?

Karaciger, kirmizi et, yumurta, pekmez, kuru meyveler ve kurubaklagil-
ler demirin zengin kaynaklaridir.

32. Guatr nedir?

Guatr, tiroit bezinin blylimesidir. Bu hastalik,
kadinlarda daha sik olarak gérulmektedir. Disa-
ridan yiyeceklerle yeterli miktarda iyot alinmadi-
. # ginda tiroit hormonu yeterince yapilamaz. Bunun
At . “ sonucunda da guatr hastalhgi goralir.

33. iyot nedir?

lyot, boynumuzda bulunan tiroit bezinde yapilan viicudumuzun biyii-
mesini, gelismesini, beyin ve sinir sisteminin calismasini, hareketlerimi-
zin ve vucut Isimizin stirmesini saglayan tiroit hormonunun yapilmasi igin
gerekli olan bir mineraldir. iyot, viicuda besinler, su ve deniz drinlerinin
tuketimi ile alinir. Vicudun iyoda olan ihtiyaci cok az miktardadir; fakat bu
miktar yagam icin cok dnemlidir.
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34. Ulkemizde iyot yetersizligi hastaliklar nigin sik gérilmektedir?

Bu hastaliklar 6zellikle topraginda iyodun yetersiz oldugu bélgelerde
goruldr. Topragin Ust katmaninda bulunan iyot, toprak kaymasi ve yag-
murlarla kolayca suriklenip gider. Bu nedenle bdyle topraklarda yetisen
bitkiler ile bu bitkileri yiyen hayvanlar onlarin etleri ve sitleri iyot baki-
mindan yetersiz durumdadir. Bu yetersiz Urtnlerle beslenen insanlarda
da iyot yetersizligi hastaliklar gériilebilir. Ulkemizin pek cok bélgesinde
topraklar iyottan yetersizdir.

35. Besinlerle iyodun yetersiz alinmasinin ne gibi sonug¢lari vardir?

iyodun yetersiz alinmasi sonucunda; gebelerde diisiik ve 6lii dogum
yapma, bebek ve gocuklarda blyiime geriligi, zeka geriligi, cticelik ve her
yasta guatr gorulebilir.

36. iyot yetersizligi hastaliklarindan nasil korunabiliriz?
Ulkemizde iyot yetersizligi hastaliklarindan korunmak icin yemeklik

tuzlara iyot katilmaktadir. iyotlu tuzun guatr olusumunu engelledigi, ancak
guatr olustuktan sonra bu hastaligi tedavi etmedigi unutulmamalidir.

Basta guatr olmak Uzere tim iyot yetersizligi hastaliklarindan korun-
mak icin yemeklerde mutlaka iyotlu tuz kullaniimalidir. Bu tuz kaya tuzu-
na gore daha temiz ve gulvenilirdir. Rafine oldugundan kaya tuzuna goére
daha az miktarda kullanilir, bu yuzden de daha ekonomiktir.

37. iyotlu tuz nasil kullaniimahdir?

» Iyot si, 1tk ve nemden cok gabuk etkilenerek kayba ugrar, bu neden-
le iyotlu tuz satin alindiktan sonra;

* Koyu renk cam kavanozda saklanmali,
* Isik ve gunesten korunmal,
* Nemli ortamlardan uzak tutulmalidir.

* Iyotlu tuz 1siyla kayba ugradigindan yemege ocaktan inmeye yakin
ilave edilmelidir.

* Kullanilan her paketin tzerinde belirtilen son
kullanma tarihine kadar tiketilmelidir.

38. Kanserden korunmak icin nelere dikkat
edilmelidir?

* Yeterli ve dengeli beslenmeye 6zen gésteril-
meli; 6gunlerde 4 besin grubundan yiyeceklerin
yer aldigi dengeli bir men( hazirlanmalidir.
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+ ideal viicut agirhgr saglanilmali ve siirdiriilmelidir.

* Gunde en az 5 porsiyon sebze veya meyve tike-
tilmelidir. En az 2 porsiyonu yesil yaprakh sebzeler
veya portakal, limon gibi turuncgillerden olmaldir.

» Rafine tahillar ve seker yerine tam taneli tahillar
tercih edilmelidir.

+ Ozellikle yad yiiksek ve islenmis kirmizi et tiiketi-
mi sinirlandiriimalidir. Kirmizi et yerine balik, tavuk,
| kuru baklagiller tercih edilmelidir. Etlerin pigirilme-
sinde haglama veya firinda pisirme yéntemleri tercih
edilmelidir.

* Yag aliminin azaltiimasi igin; yemeklerin az yagla pisirilmesi, et yemekle-
rinin yag eklenmeden kendi yaglari ile pisirilmesi, kizartma, kavurma gibi
pisirme yéntemleri yerine haslama, 1zgara, firinda pisirme yéntemlerinin
tercih edilmesi gerekir.

39. Gidalara neden katki maddesi katiilmaktadir?

Gida katki maddeleri gidalara kaliteyi koruyarak raf d6mrint uzatmak,
hazirlama, pisme 6zelligini gelistirmek, aromayi ve rengi gelistirmek, be-
sin degerini korumak ve gelistirmek vb. cesitli amaclarla katilmaktadir.

40. Guvenli gida nedir?

Temiz, bozulmamis ve iginde saglhga zararl maddeler bulundurmayan
gidalardir.

41. Gida guvenliginin saglanmasinda baslica nelere dikkat edilme-

lidir?

* Alisveris yaparken gida ambalaji Gzerindeki etiket bilgileri mutlaka
okunmalidir. Etiket Gzerinde gida uretim yeri, Gida Tarim ve Hayvancilik
Bakanligindan kayit-onay numarasinin olmasi ve son kullanma tarihinin
belirtiimis olmasina dikkat edilmelidir.

* Cig besinlerle, pismis ve yemege hazir besinler, satin alirken, pisirir-
ken, depolarken birbiri ile temas ettiriimemelidir.

* Eller, besin hazirlanan, pisirilen, depolanan, servis edilen yerler te-
miz tutulmalidir.

* Besinler uygun sicaklik derecelerinde pigirilmelidir.

* Cabuk bozulabilecek besinler ve artan yemekler bekletiimeden buz-
dolabina yerlestirilmelidir.
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/« Pigmis yemekler oda sicakliginda 2 saatten
fazla bekletiimemelidir.

* Bozuldugundan sliphe duyulan besinler ke-
sinlikle tuketilmemelidir.

42. Gida kirlenmesi nedir? Gidalar nasil
kirlenir?

Gidada bulunmasi istenmeyen herhangi bir seyin bulunmasi gida kir-
lenmesidir. Gidalar G¢ sekilde kirlenebilir:

Fiziksel kirlenme: Gida olmayan yabanci maddeler, cam kiriklari, sac,
sinek vb.

Kimyasal kirlenme: Gidalarin yetistirilmesi sirasinda kullanilan tarim
ilaclari, yemek yenilen tabak, ¢atal vb.gibi araclarin iyi durulanmamasi ne-
deniyle Uzerlerinde kalan deterjanlar, gida ambalajinda kullanilan 6zellikle
renkli plastikler vb.

Biyolojik kirlenme: Gidalar kirleterek gida yolu ile olusan hastaliklara
ve gida zehirlenmelerine siklikla yol agan patojen bakteriler.

43. Hijyen nedir?

Kisi ve toplum olarak insan saghginin korunmasi, gelistiriimesi, uzun

slre yiksek diizeyde tutulmasi ve yasadigimiz gevrenin her tirli hastalik
etmeninden arindiriimasidir.

44, Sanitasyon nedir?

Hijyenik kosullari olusturmak, iyilestirmek ve devamliigini saglamak
amaciyla ortamin her tarlii zararh hastalik etmeninden uzaklastirimasi is-
lemidir.

45. Temizlik nedir?

Gida ile temas eden alet-ekipman ve cesitli ylzeylerdeki butun kir ve
gida artiklarinin uzaklastiriimasi ve bunlarin mikroorganizmalar i¢in cogal-
ma ortami sekline dénismesinin énlenmesidir.

46. Dezenfeksiyon nedir?

Dezenfeksiyon, temizlik asamasindan sonra, ortamdaki Uriine bulas-
ma kaynagi olabilecek mikroorganizmalarin timinin isil veya kimyasal
islemlerle éldurilmesi ya da zararl etki yapmayacak en disuk dizeye
indirilmesi islemidir.

47. Dezenfektan nedir?

Dezenfeksiyon iglemlerinde kullanilan temizlik ajanlaridir. Saglik
Bakanligr'ndan izinli dezenfektanlarin kullaniimasi uygundur.
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48. Portor nedir?

Hastalik etkeni mikroorganizmayi, kendisinde hastalik belirtileri olus-
turmayacak sekilde barindiran ve bdylece de bunun cevreye kontrolsiiz
olarak yayllmasina neden olan tasiyici insandir.

49. Patojen mikroorganizma nedir?

Mikroorganizmalarin hastalik yapan tirleri patojen mikroorganizma
olarak tanimlanir.

50. Gida zehirlenmesi nedir?

Zararl mikroorganizmalarin Gredigi herhangi bir yiyecek veya icecegin
tuiketimi sonucu olusan ani bir hastalik durumudur.

51. Gidalarda bulunabilecek risk olusturucu maddeler nelerdir?
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A.Bakteriler
Clostridium botulinum
Clostridium perfringens
Salmonella spp.
Staphylococcus aureus
Shigella spp.

B.Kufler

Aspergillus flavus
Penicillium cylopium
Fusarium spp.

C.Virusler
Hepatit A

H.Agir Metaller
Arsenik

Bakir
Kadmiyum
Kursun

Civa

Selenyum

I. Radyoaktif izotoplar
Sezyum 137
iyodin 131
Potasyum 40
Stronsyum 90

J. Cesitli Maddeler
Kirlilikler
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Poliomyelit Cam tozlari

Gastroenterit yapan virtsler Boya kabuklari(siyrintilar)
Bovin spongiform Metal tozlan

D.Parazitler K. Dogal Olusan Toksinler
Barsak kurtlar Alg toksinleri

Tricihinellae Yagh tohum toksinleri
Cestodes-Taenia saginata Kuf toksinleri

Taeina solinum Mantar toksinleri

E.Zararli Hayvanlar L.Beslenme Hatalari
Kuslar Yetersiz besin elementleri
Bocekler Gida islemedeki hatalardan
Kemirgenler kaynaklanan besin kayiplari
F.Kalintilar M.Kuralsizlik sorunlari
Antibiyotikler Hatal etiketler

Klorinli insektisitler Eksik agirhklar

Organofosforlu insektisitler

N.Fonksiyonel Hatalar

Heksabromobifeniller Paketleme hatalari
Poliklorinli bifeniller Sapmalar
Vinil klorid

52. Gida zehirlenmelerine neden olan etmenler nelerdir?
» Gida madde yada malzemelerinin bozulmug olmasi,
* Yetersiz pigirme veya isitma,

e Atiklar ve artiklar,

» Gidalardaki kimyasal maddeler ve bi-
yolojik kirlenme,

* Bdcekler ve kemirgenler,
* Hasta gida isleyicileri,
¢ Kalitesiz hammadde kullanimi,

27



GIDA, SU VE BESLENME KONUSUNDA SIK SORULAN SORULAR

* Hava ve su,

* Uygun olmayan sicaklik derecelerinde muhafaza,

* Kirli alet-ekipman,

* Gida islemedeki hatalar,

* Capraz bulagmalar,

* Personel temizliginin yetersizligi olarak siralanabilir.

53. Gida Hizmetleri hangi Bakanliklar tarafindan yiiriitilmektedir?

Bilindigi gibi, gida hizmetleri ile ilgili olarak 5996 Sayili “Veteriner
Hizmetleri, Bitki Saghgi, Gida ve Yem Kanunu” 13.06.2010 tarihli ve 27610
sayill Resmi Gazete’de yayimlanarak yuarurlige girmistir. S6z konusu kanun
cercevesinde;

Kaynak sulari, icme sular, dogal mineralli sular ve tibbi amagch sularin
Uretimi, uygun sekilde ambalajlanmasi ve satis esaslarina iliskin hizmetler ile
Ozel tibbi amagch diyet gidalarin Uretim, ithalat, ihracat ve denetimine iligkin
hizmetler Bakanligimizca yuratilmektedir.

Herhangi bir katki maddesi ilave edilen kaynak sulari, icme sulari, dogal
mineralli sular ve yapay sodalarin Gretimi, uygun sekilde ambalajlanmasi ve
satis esaslarina iliskin hizmetler ile takviye edici gidalann Uretim, ithalat,
ihracat ve denetimine iliskin hizmetler, ayrica, gida maddeleri ve gida ile
temasta bulunan madde ve malzemelerin Uretim izni, gida sicili, tescil,
istihdam, laboratuar kurulus izni, ithalat ve yerleri ile Gretim izni, ithalat ve
ihracat izinleri, piyasa gézetimi ve denetimi (gida satis ve toplu tuketim yerleri
ile Uretim yerlerinin denetimi) gibi hizmetler Gida Tarim ve Hayvancilik
Bakanhginca yUritilmektedir.

54. Su nedir? Suyun iglevi nedir?

Kisi saglig ile ilgili en dnemli etmenlerden biri olan su
yasam icin en gerekli maddelerden biridir. Kisinin viicut
agirh@inin % 63-70’i sudur. Saglkla ilgili konularda su de-
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nildigi zaman icme suyu ile birlikte kullanma sular da dustniimelidir.
Cunki su viicuda sadece icme suyu olarak degil yikanmak, besin hazirla-
mak vb. icin kullanilan kullanma suyu olarak da girer. Su kimyasal formuli
H,O olan bir bilesiktir. Akiskan bir maddedir. Rengi ve kokusu yoktur. Sivi,
kati ve gaz halinde bulunabilir.

=g o~ 55. Saglikl su nedir?

. Kimyasal, fiziksel, mikrobiyolojik ve radyoaktivite yoniin-
7[** — den Insani Tiketim Amagch Sular Hakkinda Y&netmelikie
—-—»‘ belirtilen parametre limitlerine uygun olan sular saglkl su

o olarak tanimlanir.
56. insan saghginda suyun énemi nedir?

Su beslenmenin en énemli parcasidir. Viicudunuzun her fonksiyonu
siviyla saglanir ve vicuttaki suyun ylizde 10" unu kaybetmek ciddi sorun-
lar dogurur. Yiizde 90°1 su olan kan, besinleri hiicrelere tasir ve buradaki
atiklan alir. Normal bir insan icin giinde 8-10 bardak su yeterlidir. Eger
idrariniz renksiz ve kokusuzsa yeterince su
aliyorsunuz demektir.

57. Viicudumuzun su ihtiyaci nasil kar-
stlanir?

Su basta olmak lzere, icecekler ve besin-
lerin igeriginde bulunan goériinir/ gériinmez
su “sivi” olarak tanimlanir.

Vicudumuzun gunlik sivi gereksinimi icilen su ve icecekler ile tiketi-
len besinlerin dogal yapisinda bulunan su ve metabolizma sonucu viicu-
dumuzda olusan sudan kargilanir. Su ve icecekler vicut sivi dengesinin
korunmasinda énemlidir.

insan besin almadan giinlerce yasayabilir ama

S

- __ glnlerce susuz yasayamaz. Su ve diger icecekler
g % viicut su dengesinin korunmasinda énemlidir. Ya-
“ | — _r‘fr sam icin elzem olan su ihtiyaci temiz kaynaklardan
\ v B

saglanmaldir.
58. Giinde ne kadar su icmeliyiz?

Besin tuketimi ile viicutta olusan zararl maddeleri atmak, vlcut 1s1 den-
gesini saglamak amaciyla gliinde ortalama 2-2.5 litre ( 8-10 su bardagi) su
icilmelidir.
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59. Tuketiciye ulastirilan sularin kalitesi nelere baghdir?

Su kaynaginin teknik ve hijyenik olarak kalitesine, suyun aritimindan
dagitimina kadar olan her asamaya gereken hassasiyetin gésterilmesinin
yani sira icme suyu standartlarinin dikkate alinarak uygun su kalitesinin
saglanmasina baghdir.

60. Sular nasil kirlenir?

* Endustriyel kirlenme; Yeralti depolama tanklarindan sizintilar, tarim-
sal akintilar, elverigsiz endistriyel uygulamalar, madencilik uygula-
malari, atik kimyasallarin toprak altina enjeksiyonu, korozif sular en
onemli kirletici uygulamalardir.

* Evsel kirlenme; Evsel kirlenme etkenlerinin basinda lagim ve ¢opler
gelir. Lagimlar genellikle insan digki ve idrarini icermektedir. GUnu-
muzde gelistirilen bazi araclar ¢oplerin 6gutulerek lagim sularina
verilmesini saglamaktadir. Deterjanlar bir diger evsel kirlenme ne-
denidir.

* Mikrobiyolojik kirlenme; Su kirliligi insan saghginin buayik oranda
tehlikeye diismesine neden olmaktadir. Lagim sulari ile kirlenen su-
larda bakteri ve virls orani artar. Tifo, dizanteri, hepatit, kolera ve
diger bulasici hastaliklarin bu yolla yaylimina sebep olur.

* Tarimsal kirlenme; Tarimda uretimi artirmak amaciyla kullanilan kim-
yasal gubreler, béceklerle micadelede kullanilan bir takim kimyasal
zehirler yagmur sulari ile toprak altina gecerek yeralti sularini kirlen-
mesine neden olabilir.

* |sI kirlenmesi; Su kutlesinin sicakhgini artirici katkilar 1si1 kirlenme-
si olarak adlandinhr. Elektrik santrallerinde ve diger endustrilerde
makinelerin sogutulmasi amaciyla su kullaniimakta, bu su herhangi
bir biyolojik kirlenme olmadan diger su kaynaklarina verilse bile o
suyun sicakligini artirmakta ve suda yasayan bircok bitki ve hayvan
olebilmektedir.

61. Sularin dezenfeksiyonu nedir?

Bir suyun icerdigi patojenik mikroorganizmalarin elimine edilerek gu-
venli icilecek duruma getiriimesine sularin dezenfeksiyonu denir. Kisaca
sularin hastalik yapici ve kirlilik yapan mikroorganizmalardan arindiriima-
sidir.
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62. igme suyunun dezenfeksiyonunun
amaci nedir?

igme sularinin dezenfeksiyonunun ama-
ci zararli mikroorganizmalarin yok edilme-
sidir. Bundan bagka demirin, manganezin ©
ve hidrojen sulfurin oksitlenmesi, hos ol-
mayan tat ve kokulari meydana getiren bi-
lesiklerin parcalanmasi, aritim tesislerinde
alglere ve camurlara kargl koruma amaci
da bulunmaktadir.

63. Dezenfeksiyonun insan saghgindaki rolii nedir?

Sulara birgcok hastalik etkeni karisabilir. Bunlar insan ve hayvanlarin
diski idrarlariyla kansabildigi gibi, lagim sularinin suyun iletimi sirasinda
ya da su kaynaklarina sizmasina bagh olarak da ureyebilirler. Bunun so-
nucu olarak da bir¢cok bagirsak enfeksiyon hastaligi (kolera, tifo, dizanteri
gibi) meydana gelebilir. Ayrica leptospiroz, cocuk felci,sarilik vb. bircok
enfeksiyon hastaligi ve cesitli parazitler de sularla baska insanlara bula-
sabilirler.

Sularin bu gibi tehlikeleri olugturmasini énleyebilmek icin sudaki bitlin
hastalik yapici etkenlerin yok edilmesi gerekir.

Suyun gulivenle icilebilmesi, baslica iki grup organizmanin yok edilme-
siyle mimkuindur:

1. Bulasici hastaliklarin yayllmasina neden olan patojen bakteriler,
2. Suya koku, renk veren ve suyun estetigini bozan organizmalar.
Bu canli varliklar gesitli ara¢ veya yontemlerle sudan ayrilabilir.

igme sularinin herhangi bir usulle dezenfekte edilmesinin amaci su ile
yayilmasi, muhtemel bulasici hastaliklarin énlenmesi ve halk saghginin
korunmasidir.

64. Suyun dezenfeksiyonu nasil yapilir?

Suyun icinde mikroorganizma bulunmasi durumunda suyun dezenfek-
te edilmesi sarttir. Dezenfeksiyon isleminin, bir cok sekilde gerceklestiril-
mesi mumkuindir. Bunlarin en énemlileri sunlardir:

* Fiziksel usullerle dezenfeksiyon (kaynatmak)
» Kimyasal maddeler yardimiyla dezenfeksiyon

* Diger usullerle dezenfeksiyon (cok diisiik ve cok yiiksek pH ortami
meydana getirmek gibi uygulamalar)
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Fiziksel usullerle dezenfeksiyon :

1. Kaynatmak: Su 15-20 dakika kaynatilirsa igersindeki bakterilerin bir
kismi 6lir. Suyun kaynatiimasi acil durumlarda ve ancak bireysel ihtiyag-
larin giderilmesinde kullanilan bir usuldur. Béyle bir su icilmeden havalan-
diriimali, tekrar oksijen kazanmasi saglanmaldir.

2. Ultraviyole iginlari kullanilarak dezenfeksiyon: Suyun belirli bir stre
gunes isinlarina maruz kalmasi icindeki bakterilerin 6lmesine neden olur.
Dogadaki kirli sularin temizlenmesinde glnes isinlarinin roli bayuktar.
Ultraviyole isinlari canli organizmalarin élimuine sebep olur.

Kimyasal madde yardimiyla dezenfeksiyon:

Hastalik yapici mikroorganizmalari ve sporlari yok eden urlnlere de-
zenfektan denir.Yaygin dezenfektanlar kimyasal maddelerdir. Kati, sivi ve
gaz halinde kullanilirlar.

1. Klor ve klorlama ile dezenfeksiyon: Klor, eskiden beri en yaygin
kullanilan dezenfektandir. Yaygin kullaniminda, klorlamanin ucuz bir
dezenfeksiyon sistemi olmasinin yani sira, kalici etkiye sahip olmasi da
6nemli bir etkendir.

Klor, suya karistirildigi anda, suyun igindeki bazi organik maddeler ve
agir metallerle reaksiyona geger. Tim reaksiyonlar meydana geldikten
sonra, 0.5 mg/It serbest bakiye klorun suda birakiimasi, nihai kullanim
noktasina kadar mikroorganizmal faaliyeti 6nleyecektir.

Klorun, suyun icindeki bir takim organik maddelerle birleserek, insan
sagligina zararli kanserojen kimyasal bilesiklerin (trihalometan) olusumu-
na sebebiyet verdigi bilinmektedir.

Klor kullanimi kontrolsiz yapildigi takdirde bu tip kimyasallarin olu-
sumu mumkundur. Bu sebepten dolayi, suyun dezenfeksiyonu amaciyla
degisik kimyasallarin kullanimi da her gegen giin artmaktadir. Ancak gu-
numuzde klor halen, en sik kullanilan dezenfektandir.

2. Ozon ve ozonlama ile dezenfeksiyon: Diger bitiin dezenfektan-
lardan daha kuvvetli bir dezenfeksiyon guctline sahiptir. Ozonlama iglemi
icme sularindaki bitin bakterilerin ve viruslerin tat ve koku ve rengin gide-
rilmesi, sulfitsiyanit ve yosunlarin oksidasyonu, trihalometanlarin gideril-
mesi, fenoller, deterjanlar ve pestisit gibi organik maddelerin oksidasyonu
ile demir ve manganin giderilmesinde filtrasyonla birlikte kullanilir.

Ozonun bakterisit etkisi, suyun kirlilik derecesi, suda ¢6zinmuis madde
miktari, pH, suyun sicakligi, temas slresi gibi bazi etkilesimlere baghdir.
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Yaklasik 4-10 dakikalik bir ozonlama ile gabuk bir dezenfeksiyon sagla-
nabilir. Filtre edilmis sularda ozon daha uzun sire kalmaktadir.

Diger Usullerle Dezenfeksiyon

Ortamin pH’ sini (asitlik-bazlik derecesini) degistirmek suretiyle dezen-
feksiyon, metal iyonlari ile dezenfeksiyon, mikro ve ultra filtrasyonla de-
zenfeksiyon olarak tanimlanabilir.

65. Sularin sertligi neye baghdir?

Sularin sertligi temas ettikleri jeolojik yapiyla alakalidir. Genel olarak
yeralti sularinin ylzeysel sulara nazaran daha sert olduklari séylenebilir.
Cunku bu sular yeraltinda bulunan madensel mad-
delerle daha cok temastadir.

Sularin sertligi basta kalsiyum ve bikarbonat
iyonlari olmak tzere kalsiyum ve magnezyum sul-
fat, kalsiyum ve magnezyum klorir iyonlarindan
ileri gelmektedir.

Sertligin meydana gelmesinde kalsiyum ve
magnezyum iyonlarinin bas faktér oldugu bilin-
ko 4 mektedir. Kalsiyum ve magnezyumun yuksek de-
| —— gerleri saghkh insanlarda sagliga ters etki goster-
' memektedir.

66. Sularda sertlige yol acan baslica iyonlar nelerdir?

Sularda sertlige yol acan baslica iyonlar Ca ve Mg iyonlaridir. Dogal
Sularda yaygin olarak bulunan bikarbonat, sulfat, klorir gibi anyonlar ile
olusan Ca ve Mg tuzlarnin ¢ézindrllkleri gok fazladir. Su sertligi daha
cok bu tuzlardan ileri gelir. Kalsiyum ve Magnezyum bikarbonatlarin olus-
turdugu sertlige karbonat sertligi adi verilir. Kalsiyum bikarbonat isitilinca
karbonat olarak ¢okeldigi icin karbonat sertligine gecici sertlik adi da ve-
rilir. Kalsiyum ve Magnezyumun bikarbonat disindaki bilesikleri karbonat
olmayan sertligi olustururlar. Buna da kalici sertlik denir. Karbonat sertligi
ve karbonat olmayan sertligin toplamina toplam sertlik denir. Sertlik Kalsi-
yum karbonat (CaCO,) olarak ifade edilir.

67. insani tiikketim amagch su nedir, bu kapsamdaki sular nelerdir?

Orijinal haliyle ya da islendikten sonra, dagitim agi, tanker, sise veya
kaplar ile tiketime sunulan igme, pisirme, gida hazirlama ya da diger ev-
sel amaclar icin kullanilan bitiin sular ile suyun kalitesinin, gida madde-
sinin nihai halinin saghga uygunlugunu etkilemeyecegi durumlarda insani
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™ tiiketim amagh Griinlerin veya gida maddelerinin imalatin-
1 da, islenmesinde, saklanmasinda veya pazarlanmasinda
‘.4 kullanilan buatln sulara denir. Bu kapsamdaki sular sun-

s ¥ lardir:
4

- Kaynak Suyu: Jeolojik kosullari uygun jeolojik yapi-
larin icinde dogal olarak olusan, bir veya daha fazla cikis
noktasindan yerylzine kendiliginden cikan veya teknik
usullerle cikartilan ve filtrasyon (suda asili kalan ¢6zul-
memis partikulleri uzaklastirmak) disinda herhangi bir kimyasal islemden
gecmemis yeralti sularina denir.

igme Suyu: Jeolojik kosullari uygun jeolojik yapilarin iginde dogal olarak
olusan, bir ¢cikis noktasindan surekli akan veya teknik usullerle ¢ikarilan ve
Saglk Bakanliginca uygun gorilen dezenfeksiyon, filtrasyon, ¢oktiirme, saf-
lagtirma ve benzeri islemler uygulanabilen yer alti sularina denir.

igme-KuIIanma Suyu: Genel olarak icme, yemek yapma, temizlik ve
diger evsel amaglar ile, gida maddelerinin ve diger insani tiiketim amach
drunlerin hazirlanmasi, saklanmasi ve pazarlanmasi amaciyla kullanilan,
orijine bakilmaksizin, orijinal haliyle ya da antilmis olarak ister kaynagin-
dan, isterse dagitim agindan temin edilen ve mevzuatinda belirtilen kim-
yasal, mikrobiyolojik parametreleri uygun ve ticari amagcl satisa arz edil-
meyen sulara denir.

68. Dogal mineralli su nedir?

Yerkabugunun cesitli derinliklerinde uygun jeolojik sartlarda dogal ola-
rak olusan, bir veya daha fazla kaynaktan yerylziine kendiliginden veya
teknik usullerle gikartilan, mineral icerigi, kalinti elementleri ve diger bile-
senleri ile tanimlanan, her turlu kirlenme risklerine kargi korunmus mevzu-
atinda belirtilen 6zelliklere haiz yeralti sularina denir.

69. pH nedir?

pH bir ¢oézeltinin asit veya baz olma 6zelliginin siddetini gosteren bir
terimdir. Yani ¢bzeltide bulunan H+ iyonu konsantrasyonunun bir ifade
cesididir. pH skalasi cogunlukla 0-14 sinirinda ifade edilir. pH=7 degeri
nétralligi ifade eder. pH degerleri azaldik¢a asit sartlar artar, pH degerleri
arttikca alkali sartlar artar.

70. Kaynamig su arinmis midir?

Kaynamis su yalnizca bakterileri yok eder. Nitrat, agir metaller gibi cogu
kirletici madde kaynatilarak sudan ayrilamaz. Bazi durumlarda kaynatma
islemi suyu azalttidi icin kirletici maddelerin konsantrasyonunu arttirabilir.
Ancak temiz ve guivenli suya ulasma imkani bulunmuyorsa sulari kullan-
madan 6nce kaynatip sogutmak, sudaki mikroplar etkisiz hale getirilimek
icin kullanilan bir yéntemdir.
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71. Klor sagliga zararlh midir?

Klor hastalik yapici bakterileri yok etmek icin suya konan bir dezen-
fektandir. 80 yildir Klor'un hastaliklan azalttigi kanittanmistir. Ancak klor
bilingsizce ve fazla miktarda kontrolslizce kullanilirsa sudaki diger kirleti-
ci maddeler ve organize maddelerle birleserek trihalometan olustururlar.
Dezenfeksiyon yan Urinu denen bu icerigin kanser gibi baska saglik prob-
lemlerine yol agmasi mumkuindur. Suda trihalometanlar meydana gelmis
ise bazi ydéntemlerle miktarlari dusurulebilir. Bunlar havalandirma, aktif
karbon ilavesi ve aritimdir.

72. Suda hangi analizler yapiimalidir?

Goranam, renk, bulanikhlik, toplam sertlik, klo-
rur, iletkenlik, nitrit, amonyak, nitrat, demir, kur-
sun, mangan, arsenik, kadmiyum, alkalinite, pH,
toplam bakteri, koliform bakteri bakilmasi gereken
parametrelerdir.

73. Sular ile bulasan hastaliklar nelerdir?

Su ile baglantih enfeksiyon hastaliklari bulas-
ma yollari dikkate alinarak dort ana grupta degerlendirilebilir:

Sudan Kaynaklanan Hastaliklar

Ozellikle iman ve sicak iklimlerde insan ve hayvan diskisi ile kirlenen
suda mikroorganizmalar rahatlkla tasinir. Ayni su sebekesinden cok kisi-
nin yararlanmasi ve bakteriyi almasi nedeniyle patlama tarzinda salginlar
cikar. Bu gruptaki mikroplar suda pasif olarak tasinir. Tifo, Kolera, Viral
Hepatit bu gruba giren hastaliklardandir. Korunma yéntemi suyun niteligi-
nin iyilestirilmesi, yani temiz tutulmasidir.

1-Su Yoklugundan Kaynaklanan Hastaliklar

Suyu cok kit olan yérelerde kisisel hijyenin strdirilmesi gugclesir. Be-
denin, yiyecek maddelerinin, mutfak kap kacaginin ve giysilerin yikanma-
yisl nedeniyle hastaligin bulagma ihtimali artar. Trahom ve baz barsak
hastaliklari, 6rnegin Basilli Dizanteri bu gruptadir. Kullanilan suyun niteligi
ve niceligi arttikga hastaligin 6nlenebilirligi artar.

2-Su ile Bulagan Hastaliklar

Ulkemizde cok sik gériilmeyen bir grubu olusturur. Bazi parazit yu-
murtalari suda yasayan omurgasizlarda, 6rnegin salyangozda, yerlesir ve
gelisgir. Olgunlasan larvalar suya doékiullr; suyun icilmesi ya da su ile iligki
sonucu enfeksiyona yol acgar. Sistozomiyazis bu grubun tipik érnegidir;
Glineydogu Anadolu’da sulu tarima gegilmesinin bu sorunu da birlikte ge-
tirecegi dustnilmektedir. Simdiki durumda bizde daha ¢ok Viral Hepatit
ve tifonun bulasmasinda rol oynayan midye 6rnek olarak gésterilebilir.
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Korunmada suyun kirlenmesinin é6nlenmesi kadar, suda yasayan aracila-
rin ortadan kaldiriimasi da énemlidir.

3-Su ile Baglantili Vektorlerle Bulasan Hastaliklar

Ulkemizde sivrisineklerin yol actigi Sitma bu gruba girer. Durgun su
birikintilerinin ortadan kaldiriimasi ve suyun borularla tasinmasi ile énle-
nebilir.

74. Saghk Bakanhginin tiiketiciye saglhkl su ulagstirmadaki gérev ve
sorumlulugu nedir?

Tuketiciye saglikh su ulastirimasi insan saghgi ve bulasici hastaliklarin
6nlenmesi bakimindan 6nem arz etmektedir. Bu baglamda Saglik Bakan-
g1 olarak igme ve kullanma sularinin saglik agisindan takibi (kimyasal ve
mikrobiyolojik analizlerin) ilgili : .
mevzuata uygunlugu ile amba-
lajli sularin (kaynak suyu, icme
suyu, dogal mineralli sular) is- 17
tihsali, ambalajlanmasi, satigi ve
denetlenmesi ile ilgili mevzuat ¥
hikimleri dogrultusunda sula-
rin, kalitesinin izlenmesi Bakan-
hgimizca yapilmaktadir. insan
saglig1 acisindan risk tegkil eden
sularin tuketilmesine izin veriimemektedir.

75. Ambalajli sularin etiketinde hangi bilgilere yer verilir?

Sularin etiketinde suyun adli, cinsi, imla edildigi yerin adresi, Bakanlikga
verilen iznin tarih ve sayisi, Bakanligin uygun gérdiigi uyarilar, Bakanligin
izni ile suya uygulanan islemler, suyun sahip oldugu parametreler yer alir.
imal ve son kullanma tarihi ile parti ve seri numarasi etiket lizerine yazila-
bildigi gibi kap veya kapak lizerine goriinir sekilde yazilmis olmaldir.

76. insani tiiketim amagch sularda herhangi bir kirlilik siphesi duru-
munda nereye miiracaat edilmelidir?

Boyle bir durumda en yakin saglik kuruluguna (Saghk Ocagi Tabipligi,
iice Saglk Grubu Baskanlg, il Saghk Madiirliigii, cok acil durumlarda
SABEM - Saglik Bakanhgi Bilgi Erisim Merkezi ALO 184’e) muracaat edil-
melidir.

77. Suile ilgili tesislerin denetiminin insan ve gevre sagligi acisindan
6nemi nedir?

Tiketime verilen suyu temin etmek icin 6ncelikle dogadaki temiz sulari
degerlendirmek gerekir. Ancak buglinkii kosullarda bunun imkani yoktur.
Bunun nedenleri arasinda nufus artisi,dogadaki su kaynaklarindan elde
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edilen temiz suyun nifusun ihtiyacina cevap vermemesi, su kaynaklarinin
kirlenmesidir.

Yer alti veya ylizeysel sularin tiketime verilmeden 6nce temiz oldu-
gunun kesin olarak bilinmesi gerekir.Yapilan laboratuar analizleri ile bu
durum tespit edilmektedir.Yine kirli ve stpheli sularin aritildiktan sonra is-
tenen diizeyde olup olmadigi da laboratuar analizleri sonucu belli olur.

Tesislerin teknigine uygun yapilip yapiimadiginin denetlenmesi gere-
kir. Tesisler isletmeye acildiktan sonra da rutin olarak yapilacak denetim
toplum saghginin korunmasi ve suyla gecgebilecek bulasici hastaliklarin
ortadan kaldiriimasini amaclamaktadir.

78. Ambalajli su kullaniminda dikkat edilecek hususlar nelerdir?

* Satisa sunulan sularin Saglhk Bakanligi'ndan ithal veya uretim izni
almis olmasi gerekir.

* Suyun etiketi saglam ve okunakh sekilde triiniin Gzerinde olmalidir.

* Etiket Uzerinde suyun adi, cinsi, tUretim veya ithal izninin tarih ve sayi-
sl, imla (dolum) yapildigi yerin adresi, suyun sahip oldugu analiz degerleri
yazili omalidir.

» Kap, kapak ve etiketlerde tuketiciyi yaniltici bilgi ( tedavi eder v.s.) ve
semboller bulunmamaldir.

» Kapak orjinal haliyle kapali olmali ve 6nceden aciimis olamamalidir
(otobus, lokanta v.b. yerler dahil). Suyun adi kapak lizerinde yazili olmali-
dir. Kap Uzerinde ise Uretim ve son kullanma tarihi ile parti ve seri numa-
rasi olmaldir.

* Bakanhdgimizdan uretim veya ithal izni almis ambalajh sular pet, bar-
dak, PC damacana, sise ve poset su seklinde olabilir.

¢ Halkimizin yogun olarak tiikettigi polikarbonat damacanlarin (izerin-
de Uriin gavenligini saglamak icin; hava ve su sizdirmayan, kap ve kapagi
icine alacak sekilde yapistiriimis, guvenlik bandi (shiring) bulunmaldir.
Guvelik bandi Gzerinde suyun adi ve cinsi yazili olmahdir.

* Geri dénuslu polikarbonat damacanlarin Gzerinde suyun adi ve/veya
sirket ismi ve/veya tescilli amblemi veya logosu kabartma seklinde yazil
olmaldir.

* Geri dénuslu polikarbonat damacanalar farkli marka su dolumu igin
kullaniimamaldir.

* Ambalajh sularda kapak, guvenlik bandi, etiket ve polikarbonat da-
macana Uzerindeki suyun adi ve/veya sirket ismi ve/veya tescilli amblemi
veya logusu gibi bilgiler birbiri ile uyumlu olmahdir.

* Su renksiz, kokusuz ve berrak olmalidir. icerisinde cokelti, yosunlas-
ma v.b. yabanci cisim bulunmamalidir.
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* Ambalajh sular temiz ve hijyenik ortamda taginmalidir. Tlp, otogaz,
petrol Grunleri vb. kimyasal maddelerle birlikte tasinmamalidir.

* Her ne suretle olursa olsun acgikta su satisi (su istasyonu, tanker,
bidon vb.) yasaktir.

* Su kaplan catlak, ezik, kirik vb. olmamali, serin, kuru ve temiz bir
yerde kapaklari kapali olarak muhafaza edilmelidir.

* Polikarbonat damacanlarda kullanilan pompa, sogutucu gibi aparat-
larin temizligi dizenli araliklarla yapilmahdir.

* Dogal mineralli sularin etiketlerinde suyun 6zellikleri (zengin mine-
ralli, mineralli, distik mineralli, bikarbonath, sulfath, flortrirli kalsiyumlu,
magnezyumlu, demirli, sodyumlu gibi) acik bir sekilde yazili olmahdir.

* Dogal mineralli sular 1,5mg/L’den fazla florlr ihtiva ediyorsa “0-7 yas
grubundaki ¢ocuklar icin uygun dedgildir” ibaresinin etiket Gzerinde yazil
olmasi gerekmektedir.

* 200 mg/L’den fazla sodyum igeren dogal mineralli sularin hipertansi-
yon hastalarinca kontrolli kullaniimasi gerekmektedir.

* Gazli dogal mineralli sular serin yerde muhafaza edilmeli, sicak or-
tamda ve gunes altinda birakilmamalidir.

* Gazl dogal mineralli sular tasinirken veya kullanim éncesi ¢alkalama,
carpma vb. sarsintilarindan korunmalidir. Agarken tedbir olarak viicuda
doénuk olmayacak sekilde aciimahdir.

* Supheli bir durumda en yakin saglhk kurulusuna muiracaat edilme-
lidir. Ayrica SABIM (Saglik Bakanlig iletisim Merkezi), Alo 184 ve 0-312
565 53 37 veya 565 52 12 numarall telefonlardan Saglhk Bakanlig: Tirkiye
Halk Saghgi Kurumu Gevre Saghgi Daire Baskanhgi’na ulasabilirler.

79. Saghkh ve giivenli su nedir?
Kimyasal, mikrobiyolojik ve radyoaktivite yéniinden &l
insani Tiketim Amach Sular Hakkinda Yénetmelikte be-
lirtilen parametre limitlerine uygun olan sular saghkli su

olarak tanimlanir. - \

Guvenli sular mikroplar, zararli bakteriler, kimyasallar

M
ve zehirli maddeler icermez. Suyun sertlik derecesi su- &{E‘
yun guvenilirligini etkilemez. ;"L_f J !
80. Hangi sular gtivenle igilebilir? i
igme-kullanma (Sebeke sulari) sular, Saglhk Bakanli-
ginca ruhsatlandinimis ticari amacla satilan kaynak sulari, icme sular ve
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dogal mineralli sularda uretim asamalar kontrol altina alin-
mis ve Saglik Bakanligi denetimine tabii gtivenli sulardir.

81. Suyun temiz olup olmadigi nasil anlagilir?

Pis, koti kokan, kirli olan sular icilmemelidir. Ama bir
cok akarsu gériinecek kadar berrak olsalar bile, bu sudan §
icebilecegimiz anlamina gelmez. Yer altindan temiz olarak
cikan kaynak sulari bile yizeyde, cevreden sizan ve hava-
dan karisan mikroplarla kirlenebilir. Suyun temiz olup olmadigina aglik
kuruluslar incelemeden sonra karar verir. Bunu icin saglik kuruluslarinin
denetiminde olan ve icilebilecegi belirtilen sulardan baska sular kullanil-
mamalidir.

82. Su hangi kaplarda saklanmalidir?

Suyun icine kondugu ve saklandigi kaplar su ile etkilesim igine gir-
meyen suyun niteligini bozmayan maddelerden imal edilmis kaplar ol-
malidir. Bu tir kaplar suya koku birakmayan tadini degistirmeyen kaplar-
dir. Mimkiinse icine konan suyu gosteren kaplar tercih
edilmelidir. Bazi ybrelerde suyu serin tutmasi nedeniyle
su kupte saklanmaktadir. Kipun sirli yada sirsiz olmasi
fark etmez. Kipu temizlerken kullanilan sabun, deterjan
gibi maddelerde durulanmayla tamamen ¢ikmadigindan
suya karigarak viicudumuz girmektedir. Bunlar mide ve
bagirsak bozukluklarina neden olabilir.

83. Geri donisli polikarbonat damacanalarin kullaniminda nelere
dikkat etmeliyiz?

Geri dénusli polikarbonat damacanalarda suyun adi ve/veya
sirket ismi ve/veya tescilli amblemi veya logosu kabartma sek-
linde kap Uzerine yazilir.

Geri donisli polikarbonat damacanalarda kap Uzerindeki
kabartma ile etiket bilgilerinin olmamasi gerekir. Bu tir ambalaj-
larda kaplarin tutma yerleri kabin i¢ hacmine dahil olmamaldir.

84. Pet ve cam siselerin kullaniminda nelere dikkat etme-
liyiz?

Yukarida belirtilen genel hususlar disinda, suyun ambalajini |
acan ilk kiginin siz oldugundan emin olmalisiniz. Bu nedenle &
lokanta, pastane v.b. yerlerde istenilen suyun ambalajin aciima- °
mis olmasina dikkat edilmelidir.
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