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1. ALISVERIS YAPARKEN DiKKAT EDILMESI GEREKEN UNSURLAR

Barkod Okuma

Tuketiciler, Grtnlerin mense bilgilerini barkod numarasi ile anlayabilir. Barkodun ilk 3 hanesi her zaman ulke kodunu
belirtir. Ornegin,’868" ve"869" ile baslayan barkodlar Turakiye menseili gidalari temsil etmektedir. Bu bilgi, yerli triin-
leri desteklemek ve taze iceriklere ulasma acisindan dnemlidir.

Yerli Uriin Secme

Yerli Giretim, daha kisa tedarik zinciri sebebi ile daha az bozulma riski tasir. “Yerli Uretim” logosuna sahip Grlinler
ekonomik kalkinmayi da destekler. Yerel tarim ve hayvanciligin surekliligi icin yerli Gretimin desteklenmesi ve halk
tarafindan secilmesi dSnemlidir.

Organik Uretim Nedir?

Organik tarim, GDO(genetigi degistirilmis organizmalar), kimyasal glbre, pestisit ve hormon kullanilmadan yapilan
tarimsal faaliyetlere denir. Organik sertifikali UrtGinler Tarnm ve Orman Bakanligi tarafindan denetlenir. “Organik” ifadesi
ancak bu denetimden gecen urunler icin kullanilabilir. Organik Urunler gcevre ve insan sagligi agisindan daha guvenli
kabul edilir.

Mevsiminde ve Dogalini Segme

Mevsiminde sebze ve meyveler daha lezzetli, daha az pestisitli ve vicudumuz icin zamanlamasi daha dogru yiye-
cekler olur. Yiyecek secerken mimkiinse en dogalini (beyaz ekmek yerine tam bugday, islenmemis kuruyemisler,
tatlilar yerine kuru meyveler) ve en az islenmisi secilmelidir.

Katki Maddeleri ve Etiket Okuma

Etiket okumak, gida icerigi hakkinda bilgi sahibi olmak icin 6nemlidir. Katki maddeleri “E” kodlaryla belirtilir. Bazi
katkilar gtivenli iken bazilar tiketimde saglik problemlerine neden olabilir. Ayrica iceriginde glikoz/fruktoz surubu,
trans yag, doymus yag, palm yagi, yuksek seker varsa tercih etmemeniz onerilir.




Guvenli Sayilabilecek Katkilar:

*E300 (Askorbik Asit)
*E160 (Beta Karoten)
eE322 (Lesitin)

Kacinilmasi Gereken Katkilar:

Genellikle E100 ve E200’ U numaralar gida boyalarini tanimlar.

*E122 (Azorubin): Kirmizi gida boyasi, Hiperaktivite, alerji riski yapar.
*E123 (Amarant) : Kirmizi-mor gida boyasi, ABD'de yasakli, potansi-
yel karsinojendir

¢E250 ve E251(Sodyum Nitrat): Hazir et Urlnlerinde (salam, sucuk,
sosis),islenmis et ve bifteklerde renk ve tad icin koruyucudur.
Cocuklara verilmesi kesinlikle yasaktir.Kanser, bas agrisi, bas don-
mesi ve nefes darligi gibi etkileri vardir.

*E310 (Propil Galat): Yaglar icin koruyucu madde, kanser, cilt
tahrisi,gastrit yapar.

°E320 ve E321(Butiller): Yaglarin kuflenmemesi icin koruyucu
maddedir, alerji, kanser,dstrojen etkisi yaparlar.

*E621 (Monosodyum Glutamat): “Cin Tuzu” olarak bilinir, gesitli
duyarliliklan tetikleyebilir.Binlerce gidada vardir.Beyinde lezzet sin-
yalini arttirarak lezzetsiz bir yiyecedi lezzetli olarak hissettirirler.Ani
kalp élumleri, bas agrisi, mide bulantisi yapar.

*E951 (Aspartam): Fenilketonuri hastalari igin tehlikelidir,beyin
tumord, lenf ve l6semiye neden olur.

Etikette icerikler miktar sirasina gére dizilir. itk sirada yer alan
maddeler, iiriiniin ana bileseni ifade etmektedir.



2. SAKLAMA KOSULLARI

Gidalarin uygun olmayan kosullarda saklanmasi durumunda; mikroorganizmalarin cogalmasi, toksin tretimi, besin degerlerinde azal-
ma ve mali kayip gibi durumlar meydana gelebilir. Unutulmamasi gereken dogru gidayi aldiktan sonra israf etmeden dogru bir sekilde
saklamak ulkemizdeki gida krizinin dnline gecmek igin ilk adimdir. Saklama kosullari gidanin tirtine gore degisiklik gdstermektedir.

Sogukta Saklama Kuru Gidalarin Saklanmasi @ Pismis ve Artan Gidalar

oEt, sut, tavuk ve balik gibi bozulabilen Urtinler

+4 °C altindaki buzdolabinda saklanmalidir.
*Kiyma, tavuk ve balk urlnleri tlketici satin
alindiktan en kisa surede pisirilmeli veya dondu-
rulmalidir.

eDondurulmus Urtinler -18 °C veya altinda muha-
faza edilmelidir.

«Cozdurulmus uranler tekrar dondurulmamalidir.
Bu, mikroorganizma gelisimini tesvik etmektedir.
«Et ve tavuk eger hemen pisirilecekse yikanarak
pisirmeye alinmali, eger uzun sure bekleyecek-
se veya buzluga/dondurucuya atilacaksa yikan-
madan atilmalidir.

*Un, bakliyat, tahil gibi Grlinlerin glines gérmeyen,
serin ve kuru alanlarda, hava almadan muhafaza
edilmelidir.

*Bez torba, cam kavanoz veya hava almayan
kaplar icinde saklamak béceklenmeyi dnler.Béce-
klenme veya gida icinde agsi yapilar goriluyorsa
gida atilmalidir.

oEtiketli kavanozlar Grunlerin son tiiketim tarihini
takip agisindan énem tasimaktadir.

*Pismis yemekler, oda sicakliginda en fazla 2 saat
bekletilmelidir.

*Ardindan hava gegirmez kaplarda buzdolabinda
saklanmali ve en ge¢ 48 saat icinde tuketilmelidir.
eSicak yemekler dogrudan buzdolabina konul-
mamali, dnce oda sicakligina getirilmeli daha son-
ra buzdolabina koyulmadir.

*Yemekler tekrar tekrar isitildikga mikroorganizma
sayisi artacadi icin zehirlenmelere neden olur.



3. YIKAMA KOSULLARI

Yikama islemi, gida kaynakli hastaliklarin 6nlenmesinde ilk ve 6nemli savunma hatlarindan biridir. Pestisit, parazit, toprak, toz ve
hayvansal diski gibi bulasmalar bu asamada temizlenmelidir. Gidalar gruplarina goére farkli tekniklerle ve yontemlerle temizlenmelidir.

-

Sebzelerin Temizligi

«Sebzeler bol suyla yikanmali, 6zellikle yaprakl olanlar (marul, 1spanak gibi) yaprak yaprak ay-
rilarak iyice durulandiklarindan emin olunmalidir.

«1 litre suya 1 yemek kasigi karbonat eklenerek 10-15 dakika bekletme, pestisit kalintilarini azal-
tabilir.

eMikroorganizma/bakterilerden uzaklastirmak icin ise 1 litre suya 1 kasik sirke koyup 15 dk
bekletmeniz gerekmektedir.

eArdindan igme suyu ile durulanmalidir.

«Elle ovalayarak durulama veya tanzikli suyla durulama fiziksel olarak pestisiti en iyi uzaklastirma
yoludur.

Meyvelerin Temizligi

Elma, armut gibi sert meyveler, firgalanarak yikanabilir.

*Uzim, cilek gibi kicik meyveler, su dolu bir kapta birka¢ dakika bekletildikten sonra durulan-
malidr.

eKabuklu meyveler (kavun, karpuz) kesilmeden dnce dis ylizeyi sabun kullanilmadan firgalan-
mall ya da iyice yikanmalidir.

Bitki ve Yesilliklerin Temizligi
*Maydanoz, nane, roka gibi bitkiler saplarindan ayrilmali, 3-4 defa su degistirilerek yikanmalidir.

«Kisa sureli sirkeli (10dk) suda bekletilerek parazitlerden arindirilmasi onerilir.
*En son icme suyu ile durulama yapilmalidir.

Et ve Tavuk

«Cig et ve tavuk yrtkanmamalidir! Yikama sirasinda su sigramalarina dikkat edilmelidir, cevredeki
yuzeylere mikroorganizma bulastirabilir.

*Hijyen saglamak icin et dogrudan pisirme islemine alinmali; bigak ve kesme tahtasi sonrasinda
mutlaka dezenfekte edilmelidir.




4. KESME KOSULLARI

@ Kesme Yuzeyi ve Bicak Hijyeni

«Et, tavuk, balik ve sebzeler icin ayri ayri kesme yiizeyleri/ tahtalan ve bicaklar kul-
lanilmalidir.

*Bu ayrim, capraz kontaminasyonun énlenmesi acisindan buytk dnem tasimaktadir.
*Pismis ve ¢ig urlinler ayni kesme yuzeyi tzerinde kesilmemelidir.

*Bicak veya tahta kullanim sonrasi tim yuzeyler sicak su ve deterjanla yikanmali,
dezenfekte edilmelidir.

eTezgahlar her kesim islemi sonrasinda iyice temizlenmelidir.

eKesme alaninda agik yara varsa mutlaka eldiven kullanilmali, yara kapatilmalidir.

En giivenli kesim yiizeyleri: celik , cam ve mermerdir. Bambu/ahsap elde, sicak su
ve sabunla yikanmalidir.Plastik ise 6nerilmemektedir.

eTezgahlar her kesim islemi sonrasinda iyice temizlenmelidir.
eKesme alaninda agik yara varsa mutlaka eldiven kullanilmali, yara kapatilmalidir.

@) soguk zincir ve Hiz

oEt ve sut Grunleri gibi soguk zincir gerektiren gidalar disarida bekletilmeden hizlica
dogranmali ve tekrar buzdolabina alinmalidir. (+4 C Gzerindeki sicakliklarda gida da
bozulma baslamaktadir)

@ Kisisel Hijyen
oEller kesme isleminden 6nce ve sonra mutlaka yikanmalidir.

*Taki, saat gibi aksesuarlar cikarilmali; saglar toplanmali veya bone kullanilmalidir.
sTirnaklar kisa ve temiz olmalidir.




Izgara/Finnda Pisirme

eTavuk ve hindi eti en az 75 °C i¢ sicakliga
ulasana dek pisirilmelidir.

oKirmizi et (6zellikle kiyma), en az 70 °C'de
tamamen kahverengi hale gelene dek
pisirilmelidir.

eBalik eti saydamlgini kaybetmeli, opak bir
renge dénismelidir.

eKizartma yerine bu yontemin kullanilmasi
hem pisirmenin saglkli olmasina hem de
pisme esnasinda fazla yag tiketilmemesine
neden olur.

etmesine neden olabilir.

tavalar 6nerilmektedir.

tutstlemedir.

Haslama/Kaynatma

«Sebzeler mumkunse buharda pisirilmelidir.
Bu yéntem vitamin ve mineral kaybini azal-
tir.

eSuda haslama yapilacaksa sebzeler
dogrudan kaynar suya atilmali ve pisme
suresi kisa tutulmalidir béyelilikle vitamin
kaybi en aza indirilir.

eBaklagiller icin en sik uygulanan yontemdir

Pisirme islemi, mikroorganizmalari en azi indirmek, gidayi sindirilebilir hale get-
irmek ve besin guvenligini saglamak icin kritik bir adimdir. Yetersiz pisirme; bak-
terilerin, parazitlerin ve virtslerin hayatta kalmasina ve insan viicuduna nufuz

Pisirme arac¢ gerecleri olarak paslanmaz celik, cam, dékme demir tencere /
Pisirme yagi olarak en guvenilir yag ; zeytinyagi, avokado yagi, susam yagi,

ghee (sade yag), aycicek yagi ve kanola yagidir.

Onerilmeyen pisirme yéntemleri; mangalda pisirme, derin yagda kizartma ve

Buharda Pisirme

*Sebze, balik ve tavukta vitamin ve mineral
kaybi en aza iner.

eBuharli pisiriciler veya tencere Uzerine
koyulan suzgec ile pisirme yapilir.



Dudukli Tencere

eBaklagiller icin kolay ve pratik pisirme bigimidir.Hizli surede pisirdigi icin vitamin kaybi az olmaktadir.
¢Etin pisme sirasinda yag miktarini arttirmadan kendi suyuyla pisirilmesi icin ideal yéntemdir.

Soteleme

*Cok az zeytinyagi veya susuz bir sekilde yuksek isida kisa stirede pisirme yontemidir.
eSebzeler ve beyaz et icin idealdir.

Cig Tuketim

«Ozellikle salata ve meyvelerde cig tiketim en sagliklidir.

*Yalnizca iyi yilkanmis ve tazeliginden emin oldugunuz yiyecekleri bu sekilde tuketebilirsiniz.

Yeniden Isitma

*Pismis yiyecekler tekrar isitilirken, i¢ sicaklik 75 °C'yi gegmelidir.
*Bir yemek sadece bir kez isitilmali, tekrar tekrar isitma dnerilmez.
eMikrodalga kullaniliyorsa homojen isi dagilimi saglamak icin yemek birka¢ kez mutlaka karnstinlmalidir.

Tekrar isitilmasi 6nerilmeyen gidalar:

e/spanak,
oYumurta,
ePatates,
eMantar,
eTavuk,
ePancar,
ePirin¢




6. BESIN GRUPLARI

Hucre yenilenmesi, doku onarimi, kan yapimi, sinir sistemi, deri sagligi,
gorme ve bagisiklik sisteminin temel yapitaslandir.Et, tavuk, balik, yumur-
ta, sut ve sut urlinleri, kuru fasulye, nohut, mercimek ve ceviz, findik,fistik
gibi kuruyemisler yapilarinda protein igerir. Glinluk alinmasi gerekn protein
aldigimiz kalorinin %12- %15 ini olusturmalidir.

@ Karbonhidrat

Viicudun en hizli ve temel enerji kaynaklarindan biridir. Genellikle seker,
nisasta veya lif seklinde bulunurlar.Temel besin kaynaklarindan olan tahil,
sebze, meyve ve et grubunun igeriginde bulunur. Her giin almamiz gerek-
en kalorinin %45- %65 ini karbonhidratlardan almaliyiz.

Yag

Yaglar depo enerji kaynagidir, vicudumuzda karbonhidrat bitince en-
erjimizi yag sindiriminden alinz.Yaglar A,D,E,K vitaminlerinin emilimi igin
gerekli olup bir cok hormonun yapiminda ve huicre zarlarinin olusumun-
da gérev alirlar.Normal agirliktaki bir insanin vicut agiriginin %20 sini yag
olusturur ayni sekilde saglikli beslenmede gunluk alinan kalorinin %20
-%30 u yaglardan gelmektedir.Saglikli yaglar tekli doymamis yaglar (zeyt-
inyadi, badem yag, susam yag), avokado yagdi), omega 3/omega 6 iceren
yine doymamis yaglardir( somon, uskumru, aygicek yagi, misir yadi, ce-
viz,kanola yagi ).

Sagliksiz yaglar ise doymus yaglar iceren asagidaki tablodur.

Bunlardan uzak duralim:

*Mayonez ve yagli salata soslari, eBaklava, kadayif, tulumba vs. gibi
eFazla miktarda kuruyemis, hamur tatlilari, tahin helvasi,
*Borek,corek, eSucuk,pastirma,salam,sosis,
«Cikolata, «Sakatat,

eFast food, eYagli peynir, yagli yogurt.

eYagda kizartilarak yapilan et,
hamur isi veya sebze yemekleri
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7VIiTAMINLER / MINERALLER

Vitaminler ve mineraller diger besin gruplar gibi viicudun yasam faaliyetini sirdurebilmesi, @ @
blylme- iyilesme — hticre tamiri, enerji Uretimi i¢in gerekli olan ve dogal besinlerden alinan
mikrobesinlerdir. Her vitamin ve mineralin saglikli bir yasam stirebilmemiz igin alinmasi gereken @

gunlak miktan belirliyken alinmamasi durumunda diger besin 6gelerinin de viicudumuzda, @
islenmesi ve yarar saglamasi mimkun olamamaktadir.

Vitaminler:

A Vitamini: Bliylime ve gelismeyi saglar. (Havug, balik yadi, yumurta, yesil biber, yesil yaprakli ve turuncu-sar sebzeler)

B Vitamini: Yiyeceklerin enerjiye cevrilmesinde rol oynar.

B1: Besinlerin enerjiye donusturilmesi, beyin fonksiyonlari, kalp damar sagligi igin gereklidir. (Tahillar, hayvansal tirlinler, baklagiller, yagl tohumlar)
B2: Vicudun enerji kaynaginin korunmasini saglar. (Sut ve sut trinleri, yumurta, somon, kuru yemis)

B3: DNA'nin yapim ve onarimini saglar. (Ay cekirdegi, yer fistigi, kirmizi et, muz, avokado)

BS5: Kirmizi kan hucrelerinin yapimini saglar. (Et, fasulye, baklagiller, kabuklu yemisler, sut, yogurt, balik)

B6: Bagisiklik sistemi ve enerji metabolizmasinda rol oynar. (Kirmizi et, beyaz et, karaciger, muz, patates, avokado, portakal)

B7: Sag, cilt ve tirnak sagliginin korunmasini saglar. (Yumurta sarisi, maya, yer fistigi, soya, yulaf gevregdi, mantar ve baklagiller)

B9: Hucre bluylmesi, yenilenmesi, kas yapimi igin gereklidir. (Yesil yaprakli sebzeler (ispanak, brokoli, dereotu, taze fasulye, maydanoz), taze sogan)
B12: Sinir hicrelerni, hafizay ve bagisikigr guclendirir. (Kirmizi et, beyaz et (tavuk ve balik), yogurt, peynir, sut, salatalar)

C Vitamini: Viicudu enfeksiyonlara karsi korur, yara iyilesmesinde rol alir. (Kivi, portakal, brokoli, kirmizi biber, lahana, ispanak)

D Vitamini: Kemiklerin gelismesini saglar ve kas yapisinin korunmasini saglar. (Baliklar, et, karaciger, st Grtnleri, tahillar)

E Vitamini: Ureme organlarinin gelismesini saglar. (Yagli tohumlar, ay gekirdegi, badem, fistik, keten tohumu)

K Vitamini: Kanin pihtilasmasini ve yaralarin iyilesmesini saglar. (Yesil yaprakli sebzeler, kivi, Gzim, elma, sivi yaglar, karaciger ve tavuk)

Mineraller:

Kalsiyum: Kemik ve dislerin gelismesini saglar.(sut ve sut Grlinleri, sardalya, somon, yesil yaprakli sebzeler,lahana, brokoli ve fastilyede bulunur)
Iyot: Tiroid bezi sagligi icin elzemdir.(iyotlu sofra tuzu, peynir, tuzlu su baliklari, su yosunu, yumurtada bulunur.)

Magnezyum: Enerji olusumunda ve sinir sisteminde gorevleri vardir.(kuru fasulye, yesil yaprakli sebzeler, kuruyemisler, kabak cekirdegi,
avokado,bitter cikolatada bulunur)

Cinko: Oksidatif stresi engelleyerek kanser olusumunu engeller, istah metobolizmasinda gorev alir.(kirmizi et, yogurt, tavuk hindi eti, istiridye,
somon yengeg,pazi ve rokada bulunur)

Selenyum: Tiroid bezinin ¢calismasinda, sag tirnak gelisiminde gorev alir.(ispanak, yesil bezelye, brokoli patateste bulunur)

Bakir: Dokunun yenilenmesi ve kemik sagligi icin gereklidir.(istiridye, deniz Grtinleri, kepekli tahillar, fastilyede bulunur)

Manganez: Besinlerin enerjiye donusturtlmesini saglar.(taze sebze, meyvelerde, kabuklu kuruyemislerde bulunur)

Potasyum: Bagisiklik sistemi ve hormonlarin calismasinda rol alir.( Ispanak, maydanoz, yesil yaprakli bitkilerde, kurubaklagilllerde bulunur.)
Kolin: DNA sentezi ve metilasyon reaksiyonlari icin gereklidir.(Et, balik, stit Grlinleri, karnabahar, soya fastlyesinde bulunur)

Krom: Kas olusumunu sadlar, kemik erimesini engeller. (Tam tahillar, bakliyatlar, tohumlarda,et, balik ve sut trtinlerinde bulunur)

Demir: Kanin oksijen tasimasi, kas yapisi ve eneriji Uretim streglerinde rol oynar.( Kirmizi etler, sakatatlar, hindi balik, yumurta, koyu yesil yaprakl
sebzelerde bulunur)
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8.SU / TUZ DENGESI

Temel icecegimiz ve yasamsal sivimiz ‘SU’ dur.Hem viicudumuzun %60 | sudur.Hem de viicudumuzda ki tim sistemler calismalar esnasinda enerji ve
suya ihtiyag duyarlar. Ortalama bir erkekte glinlik su ihtiyaci 3lt iken kadinlarda 2.2 litre gibidir.Bu miktar kisinin kilosuna, yaptigi aktiviteye, mevsime hatta
o guin ki beslenme sekline bile gore degisir.

Yeterli su igip icmedigimizi idrarimizi kontrol ederek anlayabiliriz.Clnku idrar rengi viicudumuzu ne kadar suladigimizi gosterir.O guin yeterli su ictiysek
idrar rengi berrak ve ¢ok agik sar olur, viicut susuz kaldikca idrar rengi koyulasir ve bizim icin uyan verir.Susayinca su icmek dogru bir davranis degildir
susama hissi viicudun yardim ¢igligidir bunun yerine gtin igerisinde diizenli su alimi onerilir.

Suyun yemeklerle birlikte degil yemekten dnce veya sonra alinmasi dnerilirYemekle alinan su alkali 6zelligini yitirir ayrica sindirim esnasinda suyun alin-
masi midenin sindirimini bozar.

Bagisiklik sistemimizin yogun calistigi, vicudumuzun yeni bir giine hazirlandigi her gecenin sabahinda, agiz bakimini tamamladiktan sonra 1 bardak li-
monlu suyla gunaydin demek vicudumuzun iyilesmesine ve canlanmasina neden olur.

Tuz, her ne kadar sofralarimizin vazgegilmezi olsa da kullanma dozunu iyi ayarlamak gerekirViicudumuzun normal ¢calismasi, kanin asit- baz dengesi , kan
basinci kontrolu icin gereklidir. Guinluk alabilecegimiz en yutiksek doz 6 gr dir ve bir cay kasigina tekabul etmektedir.

Unutmamaliyiz ki tuzu sadece yapilan yemeklerden degil yedigimiz ictigimiz icecek, sebze ve meyve iceriklerinde de almaktayiz dolayisiyla tuz tuket-
imimizi bunlan da hesaplayarak ayarlamaliyiz.
Tuz seciminizde dogal kaya tuzu/ dogal deniz tuzu veya iyotlu tuz seciniz.
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9. INSANLARDA HASSASIYET YARATAN BESINLER

Besin duyarliliklari, bireylerde bagisiklik sisteminin verdigi tepkilere ya da sindirim sisteminin tolere edememesine bagli olar-
ak gelisebilir. Bu durumlar gida alerjileri, gida intoleranslari veya dogal iceriklere karsi asir duyarlilik seklinde siniflandirilabilir.
Iste en yaygin hassasiyet yaratan bazi besin gruplar:
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Gluten

Gluten; bugday, arpa, cavdar ve bunlarin tlrevlerinde bulunan bir protein grubudur.

Gluten hassasiyeti U¢ ana grupta incelenir:

*Colyak hastaligi: Otoimmuin bir hastaliktir. Gluten alindiginda ince bagirsaklarda emilim yapan doku yapisi zarar gorur.
sNon-cdlyak gliiten duyarliigi: Antikor veya doku hasari olmaksizin semptom gelisir (siskinlik, karin agrisi, bas agrisi gibi).
*Budday alerjisi: Bagisiklik sistemi bugday proteinine karsi IgE Gretir.

Dikkat edilmesi gerekenler:
oEtiket okuma ¢ok dnemlidir. Ozellikle “gluten-free/glutensiz “ sertifikasi olmayan islenmis Grtinler sakincali olabilir.
*Arpa, cavdar, yulaf, bulgur, kuskus, irmik, makarna, ekmek, kek, unlu mamuller dogal olarak gluten igerir.

Laktoz

Laktoz; sut ve sit Uruinlerinde bulunan bir sekerdir. Sindirilmesi igin laktaz adli enzime ihtiyag vardir.
Laktoz intoleransi nedir?: Barsaklarimizda bulunan ‘Laktaz’ enziminin yetersizligi durumunda laktoz ince bagdirsakta sindirilemez,
kalin barsaga gecgerek gaz, siskinlik, ishal gibi semptomlara yol acgar.

Laktoz iceren baslica besinler:

«SUt, yogurt, ayran, dondurma

*Bazi peynir tlrleri (6zellikle taze olanlar)

*SUt tozu ve sut turevleri iceren islenmis trdnler

Dikkat edilmesi gerekenler:

«Sert peynirler (parmesan, eski kasar) dusuk laktoz icerir.

eLaktozsuz st ve Urunleri tercih edilebilir.

eislenmis gidalarda “lactose”, “milk solids", “whey" gibi terimler aranmalidir.

esHayvansal sutler yerine bitkisel sutler tercih edilmelidir.Badem sutu, soya sutu vb.




Fitoostrojenler

Fitoostrojenler, bitkisel dstrojen benzeri bilesiklerdir ve viicutta zayif dstrojenik/anti-6strojenik et-
kilere neden olabilirler.

Yaygin fito6strojen kaynaklari:

«Soya ve soya UrUnleri (tofu, soya siitli, miso)

eKeten tohumu, susam

Nohut, mercimek, kuru fasulye

Duyarlilik kimlerde goériliir?

eHormonal hassasiyeti olan bireylerde (6zellikle hormon pozitif meme kanseri hastalarinda)
«Ostrojen dengesizligi sikayeti olanlarda sinirli tilketim dnerilir.

Histamin iceren Besinler

Histamin vicutta dogal olarak bulunan ve badisiklik sisteminde gdrev alan bir biyojenik amindir.
Ancak bazi bireylerde histaminin pargalanmasini saglayan DAO (diamino oksidaz) enzimi yeter- | \
sizdir. Bu durumda “histamin intoleransi” ortaya cikabilir.

Yiiksek histamin iceren besinler:

eFermente Urlnler: Tursu, sirke, kefir, peynir (6zellikle eski ve sert peynirler)
eSarkuteri Urlinleri: Sucuk, salam, sosis

eBalik ve deniz Grunleri: Ton baligi, uskumru

eAlkol: Ozellikle kirmizi sarap

eDomates, patlican, 1spanak

Belirtiler: Bas agrisi, cilt dokuntusu, mide bulantisi, kalp carpintisi, burun akintisi

Not: Histamin intoleransi ile alerji karstinilmamalidir; semptomlar benzer olsa da mekanizma =
farkldir.

Diger Yaygin Gida Alerjenleri (EFSA’'ya gore en yaygin 14 alerjen):

«Sut ve sut Urtnleri eKereviz

sYumurta eSusam

oYer fistigi «Stilfitler (icecek ve yiyeceklerde koruyucu olarak bulunur)

*Adac yemisleri (findik, ceviz, badem...) *Aci bakla ve Urlinleri

*Soya eYumusakgalar (midye, salyangoz, istiridye)

*Bugday urunleri

eBalik ve balik trunleri Bu baslik altinda, bireysel farkliliklara dikkat edilerek kisiye 6zel beslenme planlarinin gerekliligi vur-
eKabuklu deniz urlnleri gulanmalidir. Gida duyarliigi ve alerji durumlarinda etiket okuma aliskanligi hayati 6nem tasimak-
sHardal tadur.
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10.BESiIN DEGiSIM TABLOLARI

1 Su Bardad Sut Yerine Gecen Yiyecekler

oSut
eYogurt
eAyran
eKefir

1 su bardagi 200 gram
1 su bardagi 200 gram
1 su bardag: 200 gram
1 su bardagi 200 gram

1 Kofte Kadar Et Yerine Gegen Yiyecekler

*Kofte

*Pirzola

*Kiyma

eKusbasi
eBaliklar (yagsiz)

eTavuk (derisiz)
eBeyaz peynir
(az yagli peynirler)
eKasar peyniri
(yagli peynirler)
*Yumurta
(haslanmis)

eLor peynir veya
Cokelek

16

1 adet 30 gram
1 adet 30 gram
1 kofte kadar 30 gram
3-4 parca 30 gram

1 kofte kadar 40 gram
1 kofte kadar 40 gram

1dilim 30 gram
1dilim 20-25 gram
1 adet 60 gram

2 yemek kasigr 50 gram

Ekmek Dedisiminiz:

1 Ince Dilim Ekmek Yerine Gegenler

eEkmek

(Bugday, cavdar, kepek, tost, yulaf)

eSandvi¢ ekmegi
eKurubaklagiller

(Kurufasulye, nohut, mercimek,

barbunya, bakla)

*Galeta

*Corbalar

**Piring pilavi

*Bulgur pilavi

eMakarna, eriste, kuskus

*Patates
(Haslanmis veya yemek icinde)

eKestane
eHaslanmis misir
ePatlamis misir
eLeblebi

eTuzlu biskuvi
«Simit (susamsiz)
Un

eirmik

**Nisasta

*Yulaf

1lince dilim

1/3 adet
4 yemek kasigi

2 adet

1 kase

2 yemek kasigi
3 yemek kasigi
3 yemek kasigi
1 kiicuk boy

2 orta boy

1 kiicuk boy

1 su bardadi

1 cay bardagi

2 adet

1/3 adet

2 yemek kasigi(silme)
2 yemek kasigi(silme)
2 yemek kasigi(silme)
2 kasik(silme)



Meyve Degisiminiz: 1 Porsiyon Meyve Yerine Gecenler

eAhududu 15 orta boy eKuru erik 3 adet
o*Armut 1 kucuk boy eKuru incir 2 adet

*Ayva 1/2 buylk boy eKuru kayisi 4 adet
«Bogurtlen 15 orta boy eKuru Gzim 3 orta boy
«Cilek 8 adet eKuru hurma 1 yemek kasigi
eDut 18 adet sMandalina 1 buyuk boy
**Elma 1 orta boy *Muz 1 kiiguk boy
o*Greyfurt 1 orta boy sMurdim erigi  3-4 adet
eHurma(Trabzon) 1 kuiguk boy *Nar 1/2 kiuguk boy
eKarpuz, Kavun 1lince dilim (1/8 karpuz) ePortakal, Seftali 1 orta boyadet
eKayisi 3 adet o*Uziim 25 iri tane
eKirmizi erik 5 adet *Visne 15 adet
o*Kiraz 12 adet eYesil erik 10 adet

*Bakla 5-6 yemek kasigi pismis 150  eLahana
*Balkabagd 5-6 yemek kasigi pismis 75 eMantar
eBamya 5-6 yemek kasigi pismis 90 ePatlican
Carliston biber 5 buyuk boy (gig) 190 ePaz
eDomates 1 buyuk boy (cig) 200 ePrrasa
eEbeguimeci 5-6 yemek kasigi pismis 100  eSalatalik
eEnginar 5-6 yemek kasigi pismis 220  eSalgam
eHavuc 2 kiicuk boy (¢ig) 100  eTaze fasulye
e|lspanak 5-6 yemek kasigi pismis 220  eTaze kabak
eSemizotu 5-6 yemek kasigi pismis 220  eTurp
eKarnabahar 5-6 yemek kasigi pismis 150  eYer elmasi
eKereviz 5-6 yemek kasigi pismis 150 *Yesil dolma Bi.
eKirmizi lahana 1 su bardagi 80 eYesil sivri biber
eKuru sogan 1/2 orta boy 85 sYesil sogan

Sebze Degdisiminiz: 1 Porsivon Sebze Yerine Gecenler

5-6 yemek kasigi pismis
5-6 yemek kasigi pismis
5-6 yemek kasigi pismis
5-6 yemek kasigi pismis
5-6 yemek kasigi pismis
2 orta boy (¢ig)

1 blyuk boy (cig)

5-6 yemek kasigi pismis
5-6 yemek kasigi pismis
1 orta boy (ig)

5-6 yemek kasigi pismis
3 buyuk boy (cig)

8 buyuk boy (cig)

6 orta boy (cig)

150
225
250
200
120
200
150
85

250
150
150
150
150
140
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Dogal malzemelerle, lezzetli ve

Saglkl Tarifler
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A. FiT BROWNI

Malzemeler (8 Porsiyon)

3 adet orta boy olgun muz (yaklasik 300 g)

#100 g yulaf unu (yulaf ezmesini rondodan gegirebilirsiniz)

«2 yemek kasigi sekersiz kakao tozu (15 g)

2 adet orta boy yumurta

1 yemek kasig hindistancevizi yagi (15 g), eritilmis

«1 tatli kasig1 kabartma tozu (5 g)

1 cay kasigi vanilin (istege bagli)

50 g bitter cikolata (en az %70 kakao) veya damla cikolata (istege bagli)

Yapilisi

1.Finmi 175°C'ye (fanl)) dnceden isitin.

2.Muzlari bir kapta ¢atal yardimiyla iyice ezin.

3.Yumurta ve eritilmis hindistancevizi yagini ekleyip karistirin.

4.Ayri bir kapta yulaf unu, kakao tozu, kabartma tozu ve vanilini karistirin.
5.Kuru kansimi muzlu karisima ekleyip homojen bir hamur elde edene
kadar karistirin.

6.Son olarak istege bagli olarak bitter cikolata parcalarini ekleyin.

7. Kansimi yaglanmis veya yagl kagit serili dikdértgen bir finn kabina
dokun.

8.0Onceden isitilmis firinda yaklasik 20-25 dakika pisirin. Kirdan testi
yaparak iginin tam pistiginden emin olun.

9.Finndan cikarip oda sicakliginda sogumaya birakin, dilimleyerek servis
yapin.

Toplam Kalori (Tum kek): 1272 kcal | Porsiyon Basina Kalori: ~159 kcal
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B. KINOALI KISIR

Malzemeler (4 Porsiyon)

1 su bardagi (170 g) kinoa

2 su bardagdi su

1 adet orta boy domates (100 g), kuiguik kupler halinde dogranmis
»1/2 adet salatalik (100 g), kuiclik kuipler halinde dogranmis
*1/2 demet maydanoz (yaklasik 30 g), ince kiyilmis

*1/2 demet taze nane (yaklasik 15 g), ince kiyilmis

#3-4 dal yesil sogan, ince kiyilmis

o1 adet limonun suyu

*2 yemek kasigi zeytinyadi (30 ml)

1 cay kasigi tuz

1/2 cay kasig karabiber

1/2 cay kasigi pul biber (istege bagli)

Yapilist

1.Kinoayi iyice yikayin. 2 su bardadi su ile tencereye koyup kaynamaya
birakin. Kaynadiktan sonra kisik ateste 15 dakika pisirin. TUm suyu ¢ekince
ocaktan alin, Uzerini kapatip 5 dakika dinlendirin.

2.Kinoayi bir catalla kabartarak sogumaya birakin.

3.Dogranmis domates, salatalik, maydanoz, nane ve yesil sogani buyuk bir
kaseye alin.

4 Soguyan kinoayi sebzelere ekleyin.

5.Limon suyu, zeytinyadl, tuz, karabiber ve pul biberi karisima ilave edin. lyice
karistirin.

6.Tadina gore baharat ve limon suyu ayarlamasi yapabilirsiniz. Soguk ya da
oda sicakliginda servis edin.

Toplam Kalori (Tum kisir): 979 kcal | Porsiyon Basina Kalori: ~240 kcal




(Glutensiz,
un
kullanmadan,
6 dilimlik)
Malzemeler (6 Porsiyon)

1 su bardagi kirmizi mercimek (170 g)

#1/2 su bardadi yogurt (100 g — tercihen stizme yogurt)
«2 adet yumurta

1 yemek kasigi zeytinyagi (15 ml)

o1 cay kasigi kabartma tozu

»1/2 cay kasigi karbonat (istege bagli, kabarmayi artirir)
1/2 cay kasigi tuz

o1 tatli kasig kekik veya ¢orek otu (istege bagli)

Yapilisi

1.Kirmizi mercimegi 1 gece 6nceden veya en az 3-4 saat 6nceden suya
koyup bekletin.

2.Suyunu suzulp duruladiktan sonra blender veya mutfak robotuna alin.
3.Uzerine yogurt, yumurta, zeytinyagi, tuz ve kabartma tozunu ekleyin.
Puruzsuz bir hamur elde edene kadar ¢ekin.

4.istege bagli olarak baharat veya ¢érek otu ekleyin.

5.Yagl kagit serili kliguk bir baton kaliba ya da muffin kaplarina dokun.
6.0Onceden isitilmis 180°C firnda 30-35 dakika pisirin. Kirdan temiz
cikiyorsa pismis demektir.

7.Soguduktan sonra dilimleyerek servis yapin.

Toplam Kalori (6 dilim): 920 kcal 1 Dilim Mercimek Ekmegi: ~153 kcal

21



D. GLUTENSIZ FIRIN KABAK MUCVERI

Malzemeler

2 adet orta boy kabak (yaklasik 300 g)

2 adet yumurta

*4 yemek kasigi yulaf unu (glutensiz sertifikali — yaklasik 40 g)
+100 g beyaz peynir (istege bagli light)

»1/2 demet dereotu (istege bagli taze nane veya maydanoz)
«1 tatl kasigi zeytinyadi (kaliplan yaglamak icin)

1 cay kasigi kabartma tozu

«Tuz, karabiber, pul biber (istege bagli)

Yapiligi

1.Kabaklari rendeleyin, biraz tuz ekleyerek 10 dakika bekletin. Suyunu elinizle
iyice sikin.

2.Derin bir kasede kabak, yumurta, yulaf unu, ezilmis beyaz peynir, dogran-
mis yesillikler, kabartma tozu ve baharatlar karistirin.

3.Karisimi muffin kaliplarina ya da yagli kagt serili firin tepsisine kasikla pay-
lastinn.

4.Onceden isitilmis 180°C firinda yaklasik 25-30 dakika, tizeri kizarana kadar
pisirin.

5.1k ya da soguk olarak servis edebilirsiniz. Yogurtla da ¢ok yakisir!

Toplam Kalori (8 mucver): ~659 kcal | 1 adet miicver: ~82 kcal
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E. FiT HURMA TOPLARI

Malzemeler

10 adet hurma

5 yemek kasigi yulaf ezmesi (40 g)

«2 yemek kasigi ceviz ici (20 g)

1 yemek kasigi kakao (7 g)

o1 cay kasigi tarcin

«Uzeri icin: Hindistan cevizi rendesi, kakao ya da toz fistik (istege bagl)

Versiyon)

Yapilisi

1.Hurmalarn sicak suda 5 dakika bekletip yumusatin, stizun.

2.Hurma, yulaf, ceviz, kakao ve tarcini bir mutfak robotunda homojen
hale gelene kadar ¢ekin.

3.Kansimdan minik toplar yapin.

4.Uzerini dilerseniz kakao, Hindistan cevizi rendesi veya toz Antep fistigi
ile kaplayin.

5.Buzdolabinda 30 dakika dinlendirip tuketin.

Toplam Kalori (10 top): ~875 kcal 1 Hurma Topu: ~88 kcal
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- < . (Glutensiz,
F. KARABUGDAY EKMEGi (Smele”

Malzemeler

2 adet yumurta

1 su bardadi yogurt (laktozsuz olabilir)

o1 yemek kasigi zeytinyadi

1,5 su bardagi karabugday unu

o1 tatli kasig1 kabartma tozu

1 cay kasigi tuz

1 yemek kasigi sirke (elma sirkesi tercih edilebilir)

1 yemek kasigi chia tohumu veya keten tohumu (istege bagli)
*1 yemek kasigi corek otu veya susam (Uzeri igin)

Yapiligi

1Yumurtalar bir kapta iyice cirpilir.

2.Uzerine yogurt, zeytinyad ve sirke eklenerek karistirilir.

3.Karabugday unu, kabartma tozu, tuz ve chia tohumu ilave edilir.
4.Homojen bir karisim elde edildikten sonra yagli kagit serili kaliba dokulur.
5.Uzerine corek otu veya susam serpilir.

6.Onceden isitilmis 180°C firinda yaklasik 35 dakika pisirilir.

7.Soguduktan sonra dilimlenerek tuketilir.

Toplam Kalori (yaklasik 10 dilim igin): 950 kcal | 1 Dilim Ekmek (yaklasik 45 g): 95 kcal




G. EV YAPIMI KEFIR

Malzemeler (Yaklasik 1 litre kefir icin)

o1 litre tam yagli st (inek, keci veya manda sutt olabilir)
1 yemek kasigi kefir mayasi (kefir tanesi)

Yapilisi

1.Sut oda sicakligina gelene kadar bekletilir (isisi yaklasik 20-25 °C ol-
malidir).

2.Cam bir kavanoza sut dokulur ve Gzerine kefir taneleri eklenir.
3.Kavanozun kapag: sikica kapatilmadan, hafif aralik kalacak sekilde ortuldr.
(Plastik kapak veya temiz tllbent tercih edilebilir.)

4.0da sicakliginda (20-25 °C), dogrudan glines almayan bir yerde 24 saat
boyunca fermente olmasi beklenir.

5.24 saatin sonunda, kansim plastik veya paslanmaz celik bir stizgecten
gecirilerek kefir taneleri aynlir.

6.Elde edilen kefir buzdolabinda saklanir ve 1-2 guin icerisinde tuketilebilir.
7.Ayrilan kefir taneleri yeniden kullanilabilir; stzullip yikanmadan dogrudan
bir sonraki sut icine eklenmelidir.

Notlar

sFermentasyon suresi ortam sicakligina bagli olarak 12 ila 36 saat arasinda
degisebilir.

eDaha eksi ve koyu kivamli kefir elde etmek igin fermantasyon suresi uzatilabilir.
+«Cam kavanoz, plastik kasik ve plastik stizgeg tercih edilmesi dnerilir;

metal ekipmanlar probiyotik yapiy bozabilir.
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G. DETOKS (ARINMA) SUYU

Malzemeler (1 litrelik siirahi icin)

o1 litre icme suyu

«1 adet limon (ince dilimlenmis)

o1 tutam taze nane yapradi (yaklasik 5-6 yaprak)
»1 kiigUk salatalik (ince dilimlenmis)

1 fincan demlenmis yesil cay

#200 ml maden suyu

5 adet tane karanfil

1 adet cubuk targin

Yapiligi

1.Tim malzemeler strahiye alinir.

2.Uzerine 1 litre igme suyu eklenir.

3.Karisim en az 2-3 saat buzdolabinda bekletilir.
4.Suzulerek gun icinde araliklarla tuketilir.
5.Her glin taze olarak hazirlanmasi dnerilir.



H. SAGLIKLI DONDURMA

Malzemeler (6 Top)

#15 adet cilek

¢2 adet muz

o1 klasik Turk kahve fincani sut
*3 yemek kasigi bal

Yapiligi

1.Cilek ve muzu minik dograyip kapakli saklama kabina koyup buzlukta
dondurulur.

2.Buzluktan ¢ikanlip 5 dk bekletildikten sonra robotta dogranilir.
3.Uzerine siit ve bal koyulur ve tekrar robottan gegirilir.

4 Tekrar 30 dk buzlukta bekletilir ve servis edilir.

Toplam Kalori (yaklasik 6 top icin): | 1 top dondurma (yaklasik 30 g):
460 kcal 65 kcal
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I. YESIL KREP

Malzemeler (4 Krep icin)

«10-12 dal i1spanak

o1 adet yumurta

eYarim su bardagi un

eBiraz tuz

«SUt (istege bagli koyulabilir,

koyuldugu takdirde ek un koymak gerekir 1/1 oraninda)

Yapiligi

1-Ispanaklar guizelce yikanir ve dogranir

2-Uzerine yumurta, un, tuz eklenir.

3-Tum malzeme purizsuz olana dek blenderdan cekilir.

4-Kivam tercihe gore yogunlastirilabilir (un ekleyerek)/ akiskanlastirila-
bilir(stit ekleyerek.

5-Tavada 1 kasik sivi yag ile altli Ustlu kizartilir.

6-Sonrasinda istege bagli avokado ezmesi/labne peynir ile servis edilir.

Toplam Kalori (yaklasik 3 krep icin): | 1 krep (yaklasik 50 g): 170 kcal
510 kcal




KAYNAKLAR

1-Yangic Yiksel, C., & Karagozli, N. (2022). Tilketicilerin gida glivenligi bilgi ve bilinclerinin belirlenmesi: Ankara, Etimesgut érnegi. Ege Universitesi Ziraat Fakiiltesi Dergisi,
59(4), 645-659. https://doi.org/10.20289/zfdergi.1121972dergipark.org.tr+1pdfs.semanticscholar.org+1

2-Bektas, S., Oztiirk, i, & Karaogly, S. Z. (2022). Glutensiz beslenen hasta ve saglikli yetiskinlerin beslenme aliskanliklarinin ve kaygi diizeylerinin degerlendirilmesi. Bandirma
Onyedi Eylil Universitesi Saglik Bilimleri ve Arastirmalan Dergisi, 4(2), 128-138. https://doi.org/10.46413/boneyusbad.1091857dergipark.org.tr+1dergipark.org.tr+1

3-Yildinm, E. (2020). Gélyak hastaligi ve glutensiz beslenme. Necmettin Erbakan Universitesi Genel Saglik Bilimleri Dergisi, 2(3), 175-187. https://doi.org/10.51123/jge-
hes.2020.8(Turkge)

4-Esnaf Lokantalarinda Kullanilan Kesme/Dograma Tahtalarinin Gida Guvenligi Agisindan Degerlendirilmesi: istanbul Ornegi. (2022). Gida Teknolojisi Elektronik Dergisi, (xx),
xx—xx. (Turkge)egetipdergisi.com.tr+3dergipark.org.tr+3glutensizhayat.com.tr+3plllank.be+2dergipark.org.tr+2researchgate.net+2

5-Mutfakta Gida Guvenligi: Kesme Tahtalari. (2021). Gida Bilgi. https://www.gidabilgi.com/Makale/Detay/mutfakta-gida-guvenligi-kesme-tahtalari-2d4f4a(Turkce)degirmen-
cidede.com+8gidabilgi.com+8labmedya.com+8

6- Corrias, F, et al. (2020). Effects of industrial processing on pesticide multiresidues transfer from raw tomatoes to processed products. Foods, 9(10), 1497. https://doi.
0rg/10.3390/foods9101497

7-Park, B.-K., Jung, S.-H., Kim, M., & Im, M.-H. (2022). Reduction in residual cyantraniliprole levels in spinach after various washing and blanching methods. Frontiers in Nutri-
tion, 9, 948671. https://doi.org/10.3389/fnut.2022.948671

8-Wang, W, et al. (2023). Dissipation of four typical insecticides on strawberries and effects of different household washing methods. Foods, 12(6), 1248. https://doi.
0rg/10.3390/foods12061248

9-Pausic¢, A, Roskari¢, M., & Lesnik, M. (2023). Removal of pesticide residues from apple and tomato cuticle. Environmental Science and Pollution Research, 30(6), 15821-
15829. https://doi.org/10.1007/s11356-022-23269-1

10-Lozowicka, B., Jankowska, M., Hrynko, I., & Kaczynski, P. (2024). Effect of different washing methods assisted by ultrasound on cypermethrin and spirotetramat removal in
apples. Acta Chromatographica, 37(1), 127. https://doi.org/10.1007/s11356-XXX

11-Nguyen, T. T, Rosello, C., Bélanger, R., & Ratti, C. (2020). Fate of residual pesticides in fruit and vegetable waste processing. Foods, 9(10), 1468. https://doi.org/10.3390/
foods9101468

12-Degirmenci Dede. (2023). Capraz bulasma nedir ve nasil &nlenir? Ravindra Degirmenci Dede. https://www.degirmencidede.com/blog/..mobil.diatek.com.tr+2degirmen-
cidede.com+2istanbulalerjidiyetisyeni.com+2

13-istanbul Alerji Diyetisyeni. (2023). Kesme tahtalarindaki tehlike: Capraz bulasma. https://istanbulalerjidiyetisyeni.com/kesme-tahtalarindaki-tehlike-capraz-bulasma/istan-
bulalerjidiyetisyeni.com

14-Turkiye Klinikleri Pediatri Dergisi. (2023). Colyak hastaligi olan ¢ocuklarin kardeslerinde ¢olyak hastaligi, ¢olyak disi gluten duyarliig ve bugday alerjisi sikigr: kesitsel pros-
pektif calisma. Turkiye Klinikleri Pediatri Dergisi.guncel.tgv.org.tr+4turkiyeklinikleri.com+4dergipark.org.tr+4

15- Colyak Disi Gluten Duyarliigl. (2022). Guincel Gastroenteroloji Dergisi, 56, 100309. https://guncel.tgv.org.tr/journal/56/pdf/100309.pdfguncel.tgv.org.tr

29



—| YASAMIN
MERKEZi
Wl|AVCILAR

"

@Ambarll Mah. Naim Stileymanoglu Sok. No:10 Avcilar/istanbul

{a 444 6 989 @ avcilar.bel.tr [ halkmasasi@avcilar.bel.tr @ 444 6 989
@avcilarbelediyesi @ @avcilarbelediyebaskanligi X @avcilarbel



