OKUL ¢OCUKLARI I¢IN

BESLENME VE GIDA HIJYENI

EL KITABI

SANITER
2010



GIRIS

Yasamimizi siirdiirebilmek, biyiimek, gelismek ve birer saglikli
yetiskin olabilmek igin yeterli ve dengeli beslenme sarttir.

Icinde bulundugumuz ¢evrede gidalarimiz, sularimiz, soludugumuz
hava giin be giin kirleniyor, kirletiliyor, bu durumda yedigimiz
yemeklerin i¢tigimiz sularin kaynagi nedir, hangi ortamlarda hangi
sartlar altinda nasil retiliyor sorusunu sormak en dogal hakkimiz ve
hakkiniz olmal.

Ogrencilerimizin hijyenik, saglikh ve besin degderi agisindan nitelikli
gidalarla beslenmesi, gerek hastaliklardan gerekse yeterli ve dengeli
beslenme yoniinden sagliginin korunmasi igin, okul ydneticilerinden,
yemek hizmeti saglayanlar da dahil, anne-babalar olarak hepimizin
sorumlulugu bulunmaktadir.

Sosyal sorumluluk geregi ile yasadigimiz gevreyi, sosyo ekonomik ve
kiltirel etmenlerimizi de dikkate alarak, gida maddelerindeki
kirlenmelere karsi onerileri igerecek sekilde bu el kitabini okula giden
cocuklarimiz ve anne-babalar i¢in hazirladik.

Severek satin aldiginiz gidalar ne kadar saglikli ve giivenilir?
Saglikli bir yetigkin olabilmenizi saglayacak nitelikte mi?
Yedigimiz gidalar nasil kirlenir?

Mikroplar nedir? Onlardan nasil korunuruz?

Bunlarin ve benzer sorularin cevabini bu kitapta bulabilirsiniz.
Sadece okuyun ve uygulamaya ¢aligin



BESINLER ve BESIN OGELERL

Yasamimiz igin gerekli olan gidalar, hayvansal ve bitkisel kaynakli
olmak tizere iki gruba ayrihr.

1- Siut, yumurta, peynir, et, tavuk, balik gibi hayvansal kaynakl
gidalar.

2- Sebze, meyve, piring, mercimek, kuru fasulye gibi bitkisel
kaynakli gidalar.
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Bu gidalarin her birinin iginde bizlerin biylimesini saglayan yararli
maddeler bulunur. Bu maddelere besin 6gesi denir.



Besin dgeleri;

Mineraller: Saglikli yagsam igin gereklidir. Mineraller (kalsiyum, bakir,
iyot, demir, ginko vb.) sebze ve meyvelerde bulunur, hiicre
korunmasi ve saglikh dis, kemik, cilt yapisi igin 6nemlidir. Mineraller
ayrica kalp ritmi, kan basinci, viicuttaki sivi dengesi gibi daha birgok
diizenleyici fonksiyonlarda rol oynar.

Proteinler: Viicudun en etkili kalori yakici bélimi olan kas dokusunu
gliglendirmek agisindan gok 6nemlidir. Protein ette, siit lriinlerinde ve
daha az olarak hububat (iriinlerinde bulunmaktadir.

Yag-seker: Yag ve seker, cok az tiiketilmesi gereken gidalardir fakat
A, D, E ve K vitaminleri gibi vicudumuz igin énemli vitaminleri tasima
gorevi yaptiklarindan dolay! saghgimiz igin yenilmesi de gok onemlidir.
Sivi ve kati yaglar, seker ve tathlar bu grupta yer alir. Yemek yeme
aliskanhgimiz ~ zihinsel ve bedensel faaliyetlerimizi etkileyen
unsurlardan biridir. Sagliksiz beslenme diigsinme ve kavrama
yeteneginin azalmasina ve hafiza kayiplarina neden olur. Glinde 8 saat
uyudugunuz halde kendinizi yorgun hissediyor, bedensel, zihinsel
faaliyetlerinizde g¢abuk yoruluyor, hafiza ve diisiincenizde azalma
goriyorsaniz mutlaka yemek yeme aliskanliginizi gézden gegirin.

Karbonhidratlar:Alt grupta yer alan ve siklikla tiketilmesi gereken
gidalardir. Karbonhidratlar piring, bulgur, makarna gibi tahillardir.

Besin 6gelerinin her birinden her giin belirli miktarlarda almamiz
gerekir, 6nerilen bu miktarlarin altinda veya iistiinde besin dgelerini
alirsak veya alamazsak saglikli olarak blyiyemeyiz. Bu nedenle her
glin yedigimiz gidalarin tirine, miktarlarina ve en dnemlisi de hijyenik
agidan giivenilir olup olmamasina dikkat etmemiz gerekir.



HANGI GIDALAR GUVENLIDIR?

Etrafimizda bulunan gozle gériilemeyen mikrop dedigimiz canlilar veya
temizlikte kullandigimiz deterjanlarin kalintilari, bécek 6ldiriici
ilaglar vb. nedenler ile yedigimiz gidalardan dolay! hasta olabiliriz ve
bunlar giivenli olmayan gidalardir.

Sadece iginde sagligimiza zararli maddeler bulundurmayan, son
kullanma tarihi gecmemis, temiz ve hijyenik sartlarda iretilmis
gidalar giivenli olabilir.

Gida hijyeni; gida maddelerinin tretiminden tiiketimine kadar gegen
siirecte gida glivenligini saglamak lizere alinan 6nlemlerdir.

TEMIZLIK ve HITYEN NEDIR?

Temizlik; goziimiizle gérebildigimiz kirlerin uzaklastiriimasidir.

Hijyen; saglgimizi bozan hastalanmamiza neden olan her tiirli
goziimiizle géremedigimiz (mikrop, kimyasal madde kalintilar: vb.)
kirlerin uzaklastirilmasidir.



GIDA KIRLETICILERI

Fiziksel, kimyasal ve mikrobiyolojik kirleticiler olarak 3 grupta
toplanir.

1- Fiziksel Kirlenme

Gidanin iginden gikan cam kiriklari, sag, sinek, ip, kagit vb. her tirli
yabanci maddeye denir.

2- Kimyasal Kirlenme

Bocek (ziraat) ilaglari, yemek yenilen tabak, ¢atal vs. gibi araglarin iyi
durulanmamasi nedeniyle iizerlerinde kalan deterjanlar, gidanin uzun
siire korunmasini daha renkli gériinmesini saglamak gibi gesitli
amaglar igin fazla miktarda kullanilan katki maddeleri, ambalaj
materyalinden gidaya gegen boyalar vb. kimyasal kirler denir.

3- Mikrobiyolojik Kirlenme

Gozle goremedigimiz ancak, mikroskop gibi 6zel aletler ile goriilebilen
bakteri, viris, kif-maya mantarlar: gibi bizleri hasta yapan canlilara
Mikrop denir.
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Mikroplar toprakta, suda, havada, viicudumuzda, hayvanlarda,
gidalarda, bitkilerde, goplerde, kirli ekipmanlarda, kiyafetlerde ve
yasadigimiz her yerde vardir.



GIDA ZEHIRLENMELERI

Genellikle yedigimiz yemeklerden sonra ilk 1-6 saat iginde mide
bulantisi, kusma ve karin agrisi ile kendini gosteren hastaliklara
toksin tipi gida zehirlenmesi denir. Burada mikroplar gidanin iginde
¢ogalir ve toksin dedigimiz zehirli maddeleri olusturur ve bu toksinli
gidalar yedigimiz zaman hasta oluruz.

Bazen de yemegi yedikten sonra aradan 1-3 glin geger ve gene karin
agrisi, ishalle birlikte kusma gibi belirtilerle kendini gosteren
hastaliklar vardir. Buna da enfeksiyon tipi gida zehirlenmesi denir.
Bu gidalarda gene mikroplar vardir ama bu sefer biz giday: yedikten
sonra bu mikroplar bizim vucudumuzda gogalmaya baglar ve hasta
olmamiza neden olur.

Gida zehirlenmesine yol agan mikroplar, gidanin tadini ve gorintisind
bozmaz, degistirmez ama bozulmus gidalarda hastalik yapici mikroplar
bulunabilir.

Bir gidanin bozuk oldugundan siiphe ediyorsaniz asla o gidayi yemeyin,
tadina bakmayin. Iginde hastalik yapan mikroplar bulunabilir.

Bazi durumlarda da yedigimiz gidanin (yumurta, gilek, domates,
karides, sit...) igindeki alerjen maddelerden dolay! hasta olabiliriz.
Eger bazi gidalara karsi alerjiniz varsa onlari yemekten kaginmaliyiz.

6i1da zehirlenmelerinde gok su kaybederiz. Bunun igin;

* Bol bol su, ayran, taze sikilmis elma suyu gibi icecekleri
tiketmeliyiz,

* Yogurt, piring lapasi, haglanmis patates gibi gidalari yemeliyiz ve

* Dinlenmeliyiz.



MIKROPLARIN BULASMA YOLLARI
Mikroplar genellikle gidalara “gapraz bulagsma” yolu ile bulasir.

e yemek hazirlarken kullanilan kirli mutfak ekipmanlarindan
(tezgah, kesme tahtalar: vb.)

e kirlenmis ellerden,

o mutfakta kullanilan el bezi ve siingerlerden,

e yemek hazirlarken giyilen giysilerden,

e ¢ksirme ve hapsirmadan,

e vyaralardan,

gibi bir gok yolla gida maddelerine mikroplar gecer.

GIDA ZEHIRLENMELERINDEN KORUNMAK ICIN
NELERE DIKKAT EDELIM?

» Kigisel hijyenimize, el ve vicut

temizligimize;

% Her sokaktan eve girisimizde,

< Her yemek 6ncesi ve sonrasinda,

% Her tuvalet ¢ikisinda,

< Burnumuzu elledikten , 6ksiirip-
hapsirdiktan sonra,

< Gamur/toprak ile oynadiktan sonra,

% Paray: elledikten sonra,

< Kedi/Képek gibi hayvanlari
elledikten sonra mutlaka uygun
sekilde ellerimizi yikamaya.

o Yiyeceklerimizin uygun kosullarda hazirlanmig ve tiiketime
sunulmus olmasina,
% Agikta satilan yiyecekleri yememeye,
% Etiketinde lretim izni, son kullanma tarihi olmayan urdinleri,
% Son kullanma tarihi yakin olanlari ve kullanma tarihi gegenleri
satin almamaya,



e Sebze ve meyveleri bol suda iyice yikamaya,
e Yere diigen yiyecekleri asla yememeye,
e Yere diisen ¢atal, kasik vb. kullanmamaya,

Yemegimizi Okulda Yiyorsak;

< Yemeklerin iyi pigirilmis olmasina,

% Catal, tabak ve bardaklarinizin temiz olmasina,

% Cizilmis, ¢gatlamis veya kirik tabak ve bardaklari kullanmamaya,

% Beslenme gantasi iginde etli/tavuklu sandvig, soyulmus yumurta,
agik peynir, pastorize siit gibi gidalari uzun siire oda
sicakliginda tutmamaya, mimkiinse buzdolabina koymaya,

% Beslenme ¢antamizi higbir zaman yere koymamaya,

DIKKAT EDELIMII

Ellerimizi Nasil Yikamaly1z?

1- Ellerin dayanabilecegi sicaklikta suyu ag,

2- Ellerini 1slat ve avucuna sivi sabun koy,

3- Bileklerine kadar avug igini ve parmak uglarini ovalayarak
sabunla,

4- Akan su altinda ellerini iyice durula,

5- Kagit havlu ile ellerini kurula,

6- Muslugu kagit havlu ile tutarak kapat.



