
'SAGLlKLI BESLENMEK içiN; DOGAL VE TAZE
BESiNLERi TERCiH EDiNiz.

- ÖGÜNLERDE 4 BESiN GRUBUNDAN YEMEYE
ÇAliSiNIZ.

- UYGUN VÜCUT AGIRLlGINIZI KORUYUNUZ,
SiSMANLlKTAN SAKININIZ. . .

-SEKERli VE YAGLI BESiN TÜKETiMiNizi AZALTiNIZ.

-DAHAAZ TUZ iÇEREN BESiNLERi TERCi H EDi Niz.

-YEMEKLERi KizARTMADAN, KAVURMADAN
pisiRiNiz.

'HERGÜN 1.5-2 liTRE SU içiNiz. BESiNLERi SATiN ALMA,

HAZiRLAMA,.FiziKSEL AKTiviTENizi ARTIRINIZ. HERGÜN

DÜZENli OLARAKAÇiK HAVADA YÜRÜYÜS YAPiNiz.

. FAZLA MiKTARLARDA KATKi MADDESi iÇEREN
BESi NLERDEN KAÇiNiNIZ.

SAKLAMA VE pisiRME iLKELERi

.KESiNliKLESiGARA iÇMEYiNiz. ~ m
T.C Saglik Bakanligi

Temel Saölik Hizmetleri
T.C. Saglik Bakanligi

Saqlik Projesi
HÜ

Beslenme ve Divet



SÜT ÜRÜNLERi

.Hastalik yapici mikroorganizmalardan korunmak için iyi
kaynatilmis, pastörize/sterilize edilmis süt ve ürünleri
kullanilmalidir.

.Pastörize veya sterilize edilmemis sütler, kabardiktan
sonra 5 dakika kaynatilip hemen sogutulmalidir.

.Kaynatilmis ve pastörize sütler cam kavanozda
buzdolabinda 1-2 gün, kutusu açilmis sterilize sütler en
fazla 3 gün saklanabilir.

.Sütlü tatli yaparken, süt, un ve seker birlikte pisirildiginde
sütün besin degeri (protein) azalir. Seker, sütlü tatli ocaktan
indirilmesine yakin eklenmelidir.

.Ülkemizde peynir, genellikle kaynatilmamis veya pastörize
edilmemis sütten yapilmaktadir. Bu tür peynirler taze
olarak tüketildiginde hastalik etkeni (BRUSELLA) olabilir.

çiG SÜTTEN YAPiLMiS PEYNiRLER YENMEMEliDiR.

.Yogurt torbaya konup süzülür ve süzülen suyu atilirsa
vitamini kaybolur. Bu su atilmamali
çorba ve hamur islerinde vb. eklenerek !
degerlendirilmelidir. /
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ET, YUMURTA VE KURU BAKLAGiLLER

.Kiyma ve organ etleri uzun süre saklanamadigindan
buzdolabinda saklamak kosuluyla 1-2 gün içinde
tüketilmelidir.

.Etler hemen tüketilmeyecekse birer yemeklik miktarlarda,
yassi sekilde paketlenmis olarak normal buzdolabi
buzluklarinda 1 hafta, derin dondurucularda 3-4 ay
süre ile dondurularak saklanabilir.

.Dondurulmus besinler, özellikle etler buzu çözdürüldükten
sonra yeniden dondurulmamalidir.

.Çözülme isi, oda sicakliginda, sobairadyatör üzerinde
ve altinda, hafif ateste veya günesli yerlerde
yapilmamalidir.

.Çözülme islemi, buzdolabinin alt raflarinda bekletilerek
yapilmalidir.

.Çözülmüs besinler bekletilmeden pisirilmelidir.

.Kirik, çatlak ve kirli yumurtalar satin alinmamalidir.

.Yumurta buzdolabinda saklanmali, kullanmadan önce
mutlaka yikanmalidir.
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o Çig yumurta tüketimi hastalik etkeni olabildigi gibi
bazi vitaminierin kullanimini da engeller.

TAZE SEBZE VE MEYVELER

o Taze sebzeler önce ayiklanmali, yikanmali, sonra
dogranmali ve yeteri kadar su ile pisirilmelidir.

o Sebzeler dograndiktan sonra bekletilirse ve haslama,
pisirme sulari atilirsa, vitamin ve mineralleri azalir.

°Yumurta en fazla 8-10 dakika süreyle haslanmalidir.

°Uzun süre haslanmis yumurtanin sarisi etrafinda
olusan yesil renk, besin degerinin azaldigini gösterir.

o Salatalar önceden hazirlanip bekletilirse vitaminieri
azalir. .

oKurubaklagiller, pisirilmeden önce pestisit (böcek
ilaci) kalintilarindan arindirmak için iyice yikanmalidir.
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oMeyveler kesildikten ya da suyu sikildiktan sonra
bekletilirse C vitamini degeri azalir.

o Konservelerinsuyudökülürsevitamin degeri azalir.
oKurubaklagillerin iyi
pismelerini saglamak
için 8-10 saat ön
islatma islemi
uygulanmalidir.
Islatma suyu
dökülebilir.

oKapaklari disa dönük (bombelesmis) konserveler
saglik için son derece tehlikelidir. Zehirlenmelere yol
açabilir.

o Kurubaklagillerin
haslama sularinin
dökülmesi besin
degerini azaltir.



ÜRÜN SATiN AliNiRKEN iMAL VE SON KULLANMA

TARiHLERi/NiN KONTROL EDiLMESi GEREKiR. SON

KULLANMA TARiHi GEÇMis ÜRÜNLER KESiNLiKLE

SATiN AliNMAMAliDiR.

ÇÜNKÜ; ÜRÜN

- BOZULMUS OLABiLiR,

-MiKROORGANiZMA ÜREYEBiLiR,

-LEZZETi VE FiziKSEL GÖRÜNÜMÜ DEGisEBiLiR,

- BESiN DEGERi KAYBOLMUSOLABiLiR.

TAHILVE TAHILÜRÜNLERi <

- Ekmek, çörek, kurabiye yapmak için hamurun
mayalandirilmasi besin degerini arttirir.

-Dis kepegi biraz ayrilmis fakat özü ve iç kepegi
ayrilmamis undan mayalandirilarak yapilan ekmegin
besleyici degeri, beyaz undan yapilan ekmekten
daha fazladir.

.Ekmek ince dilimlenip kizartilirsa besin degeri
azalir.

ÜRÜN SATiN AliRKEN ETiKET ÜZERiNDE;

.GIDA ADiNA,

.FiRMA ADI VE ADRESiNE,

. ÜRETiLDiGi YERE,

. MiKTARiNA (NET GRAMAJ),

. HAZiRLAMA VE KULLANMA TALiMATlNA,

'.DEPOLAMA VE SAKLAMA KOSULLARiNA,

.Tarhana güneste kurutulursa vitamin degeri
azalir.

. Makarna, eriste vb. besinlerin haslama
sularinin dökülmesi besin degerini azaltir.

DiKKAT EDiLMELiDiR


