S SAGLIKLI BiR BESLENME ICIN DIKKAT
: ETMEMIiZ GEREKEN NOKTALAR

] Sucuk, salam ve pastirma gibi et Griinlerini ¢ig olarak
tuketmemeliyiz.

1 Cig tukettigimiz sebze ve meyveleri bol su ile yikamaliyiz.

] Yemekten once ve sonra mutlaka ellerimizi yikamaliyiz.

[1Yemek yapmada ve yemede kullandigimiz arag ve gereclerin
temizligine dikkat etmeliyiz.

] Besinlerimizi, uygun ortamlarda saklamaliyiz.

] Sebze ve meyvelerin taze olarak tuketilmesine dikkat
etmeliyiz.

[] Son tliketim tarihi gecmemis besin maddelerini tercih
etmeliyiz.

1 Paketi acilmis ve rengi degismis yiyecekleri almamaliyiz.

uzerinde bulunur. Gidalarin standartlara uygun olup
olmadigini anlatir.)

: Tirk Standartlari Enstitiisii ( Gida paketlerinin

SKT Son kullanma Tarihi (Son kullanma tarihinin
gecmemis olduguna dikkat etmeliyiz. )

TC Tarim ve Orman Bakanhgi (Paketli gidalarin tizerinde izni olmalidir.)

TURK MALI ya da MADE iN TURKEY (Tiirkiye’de Uretilen Giriinlerin
Uzerinde yazar.)
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Sagliksiz gidalar ile sikayet ve talep hatti




BESINLERIN DOGALLIGINI BOZAN MADDELER;

* Koruyucu

e Tatlandirici .
e Renklendirici &*&v
e Sitrik Asit (N

BESINLERIN DOGALLIGINI KORUMAK iCIN
UYGULANABILECEK SAKLAMA YONTEMLERI

Besinleri asagidaki yontemlerle saklayarak,
dogalligini koruyabiliriz.

Kurutma
Dondurma
Pastorize Etmek
Konserve

Tuzlama



VUCUDA ZARARLI MADDELER
TUTUN URUNLERI (Sigara,puro,nargile gibi icinde tiitiin bulunan
drtinler)

*SIGARA: icerisinde 4000’ den fazla zararli madde bulunur. Bunlardan
bazilari;

v'Nikotin( bagimhhk yapici)
v Egzoz gazi

v'Katran

v Tiner

v'Naftalin

v Aseton

v’ Kursun,nikel

Sigara en fazla AKCIGERIlere zarar verir.
Sigara kullanan kisilerde,

* Akciger ve girtlak kanseri

= Bronsit ve astim

Kalp ve damar hastaliklari

Sindirim bozukluklar

Dis ve parmaklarda sararma

Sa¢ dokilmesi vb. gibi kot sonuglar dogurur.

PASIF ICICI: Baskalarinin ictikleri veya yanan tiitiin Griiniinden -sigara, puro,
pipo, nargile, elektronik sigara gibi- kaynaklanan dumanin solunmasidir.

Sivi olan ve agiz yoluyla alinan viicuda zararli maddelerdir.
Alkol en fazla KARACIGERe zarar verir.

Surekli alkol kullanan kisilerde,

Konusma, ylrime ve denge problemleri ﬂl'
\ /

Kalp ve damar hastaliklari oA

El titremesi,felg é/ b | &
Bobrek ve mide hastaliklari gérulir. —





