
Mikroplar›n dünyas›nda yafl›yoruz.

Yaflam›n devaml›l›¤› da büyük oranda

mikroplara ba¤l›. Zamana, mekana,

canl›lar›n toplam kütlesine, birey say›-

s›na, üreme ve uyum baflar›lar›na, eko-

sistemdeki görev ve ifllevlerine; hangi-

sine göre de¤erlendirirseniz de¤erlen-

dirin, de¤il insanlar›, tüm çok hücreli

yaflam› bir tarafa, bakterileri di¤er ta-

rafa koyun, bakterilerin bulundu¤u ta-

raf çok daha a¤›r basacakt›r. Asl›nda

biyolojiyi çok daha az e¤lenceli bir bi-

lim olarak göstermeye cüret etmek pa-

has›na, biraz daha ileri gidip, bakteri-

ler d›fl›ndaki yaflam›n “ihmal edilebi-

lir” oldu¤unu söyleyebiliriz. Ancak ço-

¤u zaman tam da tersi oluyor ve biz

insanlar, onlar› göremedi¤imizden mi-

dir, yoksa antibiyotiklere

fazlas›yla güvendi¤i-

mizden mi, bakterileri

yeterince umursam›yo-

ruz. Gerçek flu ki, on-

lar her yerdeler: Deri-

mizde, elimizde, içi-

mizde... hatta dergini-

zin hemen flu sa¤ alt köflesin-

de! Umursanmama durumu, ço¤unu

pek fazla ilgilendirmese de, küçük bir

k›sm› -hani flu antibiyotiklere güvenip

de ihmal etti¤imiz patojen bakteriler-

durumdan oldukça memnun olmal›-

lar. Bilim adamlar› ve ilaç flirketleri-

nin, bakterilere karfl› savafl› durmaks›-

z›n sürüyor; bakteriler hep bir ad›m

önde olsalar da, s›k s›k yeni bir bakte-

ri yine bir antibiyoti¤e direnç kazansa

da, savafl henüz bitmifl de¤il. Bilim

adamlar› da yar›flta bakterilerin öne

geçmesini sa¤layan hatay› bir kez da-

ha yinelemek niyetinde de¤iller: Bak-

terileri, bakteriyel uyum ve evrim sü-

recini yabana atmak.

Patojen bakterilere karfl› süren bu

savaflta bizlere de baz› görevler düflü-

yor; örne¤in hasta olmamak gibi! Bak-

teriyel enfeksiyona yakalanm›fl her in-

sanla, savaflta yeni bir cephe aç›l›yor;

bakteriler o bedende say›lar›n› inan›l-

maz boyutlara ulaflt›r›yor,

kullan›lan antibiyoti¤e

karfl› direnç gelifltire-

bilme ve yeni insanla-

ra bulaflma flans›na

sahip oluyorlar. Kimse hasta olmak is-

temez; ancak, dikkatsiz davranarak

hasta olma olas›l›¤›n› art›rabilir. Oto-

büste arkan›zda oturan kiflinin enseni-

ze hapfl›rmas›na engel olamazs›n›z ya

da tuvaletten ç›kt›ktan sonra elini y›-

kamas›n› sa¤layamazs›n›z. Ancak, ta-

mamen sizin ve ailenizin kontrolünde

olan evinizdeki, özellikle mutfa¤›n›z-

daki bulaflmalar› engelleyerek, aileni-

zin sa¤l›¤›n› koruyabilir ve halk sa¤l›-

¤›na büyük katk›larda bulunabilirsi-

niz.

Ç›k Mutfa¤›mdan!

‹nsanlar, genellikle kendi evlerinde

baflka yerlere göre daha güvende ol-

duklar›n› düflünürler. Bu her durum-

da do¤ru olmayabiliyor. Örne¤in, evle-

rinde enfeksiyon kapma olas›l›klar›-

n›n, d›flar›dan çok daha düflük oldu¤u-

nu sananlar yan›l›yor; çünkü, araflt›r-

malar tam tersini göstermekte. Bat›

toplumlar› üzerinde yap›lan araflt›rma-

lara göre, so¤uk alg›nl›klar›n›n üçte

ikisine ve ishal vakalar›n›n yar›s›na ev-
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kalemiz tehdit
alt›nda!..



lerimizde karfl›laflt›¤›m›z mikroplar

nedan oluyor. Mutfaklar, evlerde te-

mizli¤ine en önem verilen ve en gü-

venli kabul edilen yerler; ancak, g›da

zehirlenmelerinin ço¤u da restoranlar-

da de¤il, evde haz›rlay›p yedi¤imiz ye-

meklerden kaynaklan›yor. Yine, g›da

kaynakl› enfeksiyon salg›nlar›n›n %50-

80’inin ev mutfaklar›ndan do¤uyor ol-

du¤u gerçe¤i, araflt›rmac›lar›n, gözle-

rini evlerdeki mutfaklara çevirmesine

yol açt›. Anlafl›lan o ki, mutfaklar›m›-

z›n temizli¤i konusunda oldukça yan›-

l›yoruz. Hatta baz› araflt›rmac›lar, fla-

ka yollu da olsa “Yemekleri banyoda

haz›rlasak daha iyi olur” demekten çe-

kinmiyor. Profesör Chuck Gerba ve

arkadafllar›, mutfak lavabolar›nda, klo-

zetlerden daha fazla fekal bakteri ol-

du¤unu göstermifl. Fekal bakteriler,

insan ve hayvan ba¤›rsaklar›nda bulu-

nan zarars›z, hatta ço¤unlukla yararl›

bakterilerdir. Her gün d›flk›yla birlikte

bol miktarda fekal bakteri vücuttan

at›l›r; bazen kanalizasyona, bazen de

içme suyuna kar›fl›r. Fekal bakteriler

her ne kadar zarars›z olsalar da, bu-

lunduklar› ortamlarda insan veya hay-

van d›flk›s›nda bulunabilecek patojen

bakteriler de bulunabilir. Yani, fekal

bakteri varl›¤›, zararl› bakterilerin bu-

lunabilece¤inin bir iflaretidir; e¤er or-

tamda fekal bakteri varsa, bu ortam

insan sa¤l›¤› için zararl› kabul edilir.

Çünkü patojen bakteriler, saptanama-

yacak kadar düflük say›da da olsa, teh-

likelidirler. Mutfa¤›m›zda fekal bakte-

rilerin aras›nda patojenlerin bulunma

olas›l›¤›, evimizin -klozet dahil- her-

hangi bir yerinde oldu¤undan daha

fazla. Çünkü, günümüzde fabrikalar-

da bir arada ifllenen g›da maddele-

rinden (özellikle et ve tavuk ürün-

lerinde) sadece biri bakteri tafl›sa

bile, birlikte ifllem gördü¤ü tüm di-

¤er ürünlere bunu bulaflt›rabilir.

Fabrikaya giren Salmonella tafl›y›-

c›s› bir tavuk, yüzlerce tavu¤a

bu bakterinin bulaflmas›n› sa¤-

layabilir. Böylece, mutfa¤›n›-

za bir bakterinin bulaflma

olas›l›¤›, yüzlerce kat artar.

Mutfa¤›n›zdaki tehlike, sa-

dece lavaboyla s›n›rl› de¤il.

Asl›na bakarsan›z, mutfa¤›-

n›z tümüyle bakterilerin is-

tilas› alt›nda. Tezgah›n üs-

tüne, özellikle lavabonun çevresi-

ne, musluk vanalar›na, buzdolab›

kap›s›n›n tutama¤›na, do¤rama tahta-

s›na, bulafl›k bezlerine ve en kötüsü

bulafl›k süngerine genelde ciddi biçim-

de mikrop bulaflm›fl oluyor. Bu nokta-

lar›n ve eflyalar›n her biri, bakterilerin

özellikle yo¤unlaflt›¤› stratejik bulafl-

ma üsleri. Ayn› zamanda da, say›lar›n›

inan›lmaz boyutlara ulaflt›rabilecekle-

ri üreme ortamlar›. Bunlardan birine

her dokundu¤unuzda, elinize bakteri-

ler bulafl›r ve siz elinizi y›kay›ncaya

kadar dokundu¤unuz her yere bu

mikroplar› bulaflt›r›rs›n›z. Dr. Enriqu-

ez ve çal›flma arkadafllar› mutfaktaki

bakteri say›s›n› ölçtükleri bir çal›flma

yapm›fllar. Lavabo çevresindeki nemli

bölgelerden ve borulardan al›nan ör-

neklerde mililitrede on bin koloni

oluflturacak kadar (bu, ço¤unlukla on

bin ya da biraz daha fazla bakteri de-

mektir), bulafl›k süngerinden s›k›lan

suyun mililitresindeyse on milyon ko-

loni oluflturacak kadar bakteri bu-

lundu¤unu görmüfller. S›ra-

dan bir bulafl›k süngerinde

320 milyon kadar bakteri

oldu¤u tahmin ediliyor. An-

lafl›lan o ki, bakteriler lava-

bonun kenar›na kendilerince

bir metropol kurmufllar, ek-

mek elden su lavabodan bol-

luk içinde bir yaflam sürü-

yorlar. Mutfaktaki di¤er böl-

gelerde bulunan bakterilerin

as›l kayna¤› da bulafl›k sün-

gerleri. Her gün üzerinde salata yap-

t›¤›n›z ya da et do¤rad›¤›n›z do¤ra-

ma tahtalar›ndaysa, klozetinizden

200 kat daha fazla fekal bakteri bu-

lunuyor. Tüm bunlar› okuduktan

sonra mutfa¤›n›z› yeniden gözü-

nüzün önüne getirin, elinizi att›¤›n›z

her fley, her yer bakterilerle kapl›, sizi

tamamen kuflatm›fllar gibi gözüküyor

de¤il mi? Ama durum sand›¤›m›z ka-

dar kötü olmayabilir. 

Onlardan Kurtulmak!

Mutfa¤›n›z›n bakterilerle kapl› ol-

du¤unu ö¤renmek, hoflunuza gitme-

mifl olsa gerek. Bu yaz›n›n bir yerle-

rinde onlardan nas›l kurtulaca¤›n›z›

ö¤renmeyi umuyorsan›z yan›l›yorsu-

nuz. Çünkü onlardan tamamen kur-

tulman›z olanaks›z. Zaten buna gerek

de yok. Mutfa¤›n›zda, evinizde bulu-

nan bakterilerin büyük ço¤unlu¤u za-

rars›z, kendi hallerinde canl›lar. An-

cak onlar›n bulundu¤u ortamlar ve

bulaflma yollar›, hastal›k yap›c› bakte-

riler taraf›ndan da kullan›labilir. Bun-

lar, do¤ada genellikle çok azd›r. Bu

yüzden onlarla karfl›laflma flans›m›z,

her gün karfl›laflt›¤›m›z bakterilerle k›-

yasland›¤›nda, çok düflüktür. Yine de

buna güvenmemek gerek. Çevremizde

bulunan bakteri üreme ortamlar›n› ve

bulaflma yollar›n› olabildi¤ince aza in-

dirirsek, hastal›k yap›c› bakterilerle

karfl›laflmam›z olas›l›¤› da o kadar dü-

fler. Unutmamal› ki, olas›l›k düflük de

olsa, her y›l dünyada yüz milyonlarca

insan g›da kaynakl› enfeksiyonlara ya-

kalan›yor, on binlercesi bu hastal›klar

yüzünden yaflam›n› yitiriyor. Fakat bu

hastal›klara yakalanm›fl insanlar, ge-

nellikle grip ya da basit bir ishale ya-

kaland›¤›n› düflünerek doktora gitmi-

yor. Uzmanlar, ishalle birlikte görülen

yüksek atefl, afl›r› su kayb›na neden

olan s›k s›k kusma, afl›r› su kayb› so-

nucu idrarda azalma, a¤›z ve bo¤azda

kuruluk, aya¤a kalk›nca bafldönmesi

ve üç günden fazla süren ishallerin g›-

da zehirlenmesinin belirtileri olabile-

ce¤ini ve zaman kaybetmeden dokto-

ra baflvurmam›z› tavsiye ediyorlar.

Çok De¤il, Ak›ll›ca 

Temizlik

Mutfa¤›n›zda yiyecek güvenli¤ini

sa¤lamak, asl›nda çok da zor de¤il. Ne

evinizi her gün bafltan afla¤›ya temiz-

lemek, ne de bir deterjan flirketine or-

tak olman›z gerekiyor. Hatta en çok

temizlik yap›lan evler, genellikle bak-

terilerin en yayg›n olarak bulundu¤u
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evler. Elinizde bir bezle sürekli evini-

zin içinde kofluflturmakla, yaln›zca

bakterileri her tarafa yaym›fl olursu-

nuz. O yüzden derin bir nefes al›p ar-

kan›za yaslan›n. Mikrop sorununu bir-

likte halledelim. 

Mutfa¤›n›zdan mikroplar› uzaklafl-

t›rmak için uygulamay› ihmal etmeme-

niz gereken dört temel davran›fl var:

Ellerinizi, mutfa¤›n›z› ve yiyeceklerini-

zi temiz tutmak, mikroplar›n bir yiye-

cekten di¤erine geçmesini önlemek,

yiyeceklerinizi gerekti¤i gibi piflirmek

ve gerekti¤i gibi so¤utmak.

Elleri y›kamak, her zaman en

önemli ve en çok aksat›lan güvenlik

kural›. Amerikal›lar üzerinde yap›lan

bir araflt›rmaya göre, “Genel bir tuva-

letten ç›kt›ktan sonra ellerinizi y›kar

m›s›n›z?” sorusuna %95’i “evet” ceva-

b›n› vermifl. Ancak kontrollü deney

yapmay› tercih eden araflt›rmac›lar, ay-

n› sonucu bulmam›fllar. Genel bir tu-

valetten ç›kt›ktan sonra ellerini y›ka-

yan Amerikal›lar›n gözlemlere daya-

nan oran›, %67 olarak ortaya ç›km›fl.

Araflt›rmac›lar›n tuvalet kap›s›nda di-

kilip, insanlar›n ellerini y›kay›p y›ka-

mad›klar›n› kontrol ettiklerini düflün-

mek gülünç olsa da, bulduklar› sonuç

hiç de gülünç de¤il. El y›kamak, bula-

fl›c› hastal›klar›n önlenmesi için herke-

sin yerine getirmesi gereken en etkili

ve önemli görevlerden biri. Mutfa¤›-

m›z için de durum ayn›; bakteri dolu

lavabo, vanalar, buzdolab›n›n kapa¤›,

bulafl›k süngerleri ve bezlerini düflü-

nürsek, el y›kaman›n önemi iyice orta-

ya ç›kar. Yemek yapmaya bafllarken,

iflimiz bittikten sonra ve üzerinde bak-

terilerin oldu¤unu düflündü¤ümüz bir

fleye dokunduktan sonra ellerimizi sa-

bunla y›kamam›z gerekiyor. 

Mutfa¤›n›zda ve mutfak eflyalar›n›z-

da bulunan bakterilerin de kolayl›kla

üstesinden gelebilirsiniz. Bulafl›k sün-

gerlerini ›slak b›rakmay›n. En az haf-

tada bir mikrodalga f›r›na ya da bula-

fl›k makinesine koyarak veya suland›-

r›lm›fl çamafl›r suyuna bat›rarak olduk-

ça bakterisiz bir sünger elde edebilir-

siniz. Çamafl›r suyunu, bir litre suya

bir çay kafl›¤› olacak flekilde suland›-

r›n; unutmay›n çamafl›r suyu insanlar

94 A¤ustos 2002B‹L‹M veTEKN‹K

Bulaflma Yolu

Bakteriyle bulafl›k sudan, çi¤ sütten, ye-
terince piflmemifl et, kümes hayvanlar›
ve midyeden bulafl›r.

Bakteri, hastal›¤a yol açan bir toksin
üretir. Uygun yap›lmam›fl konserveler-
de, vakumlu ya da s›k› paketlenmifl be-
sinlerde ürer.

Uzun süre beklemifl g›dalarda ürer.
Bakteri piflirmeyle ölür, fakat toksin
üreten sporlar› hayatta kalabilir.

Bakteriyle bulafl›k sudan, çi¤ sütten, çi¤
ya da az piflmifl etten, pastörize edilme-
mifl elma suyu ya da sirkeden, piflmemifl
meyve ve sebzelerden, insandan insana
bulafl›r.
Haz›r yiyeceklerden, sosis ve benzeri
haz›r et ürünlerinden, taze peynirlerden
ve pastörize edilmemifl sütten bulafl›r.

Çi¤ ya da az piflmifl yumurtalardan, et
ve kümes hayvanlar›ndan, çi¤ süt ve süt
ürünlerinden, deniz ürünlerinden bula-
fl›r.
Fekal kirlenmeyle insandan insana, su-
ya ve yiyeceklere bulafl›r. Salg›nlar›n ço-
¤u, salata gibi yiyeceklerin temizli¤e
dikkat etmeyen insanlar taraf›ndan ha-
z›rlanmas›yla ortaya ç›k›yor.
‹nsandan insana uygun olmayan biçimde
haz›rlanan besinlerle bulafl›r. Oda s›cak-
l›¤›nda h›zla ürer ve toksin üretir.

Belirtiler

Atefl, bafl a¤r›s›, kas a¤r›lar›n› takiben bazen
kanl› olan ishal, kar›n a¤r›s› ve mide bulan-
t›s›. Belirtiler, yemekten 2-5 gün sonra orta-
ya ç›kar. 7-10 gün sürebilir.
Toksin sinir sistemini etkiler. Belirtiler ge-
nellikle 18-36 saat içinde ortaya ç›ksa da,
bazen 4 saatte etkisini gösterebilece¤i gibi
belirtiler yiyecek yendikten 8 gün sonra da
ortaya ç›kabilir. Çift görme, göz kapaklar›n›
tutamama, konuflma ve yutma sorunlar›, ne-
fes almada güçlük. Tedavi edilmezse 3-10
gün içinde ölüme neden olabilir.
Yiyecek yedikten 8-24 saat içinde ishal ve
gaz sanc›lar› görülür. Genellikle 1 gün sürer,
fakat daha hafif olan di¤er belirtiler 1-2 haf-
ta sürebilir.
‹shal ya da kanl› ishal, kar›nda kramplar, mi-
de bulant›s› ve huzursuzluk yiyecek yendik-
ten 2-5 gün sonra ortaya ç›kar. 8 gün kadar
sürer. Çok küçük çocuklarda kal›c› böbrek
sorunlar›na yol açabilir.
Atefl, titreme, s›rt ve bafl a¤r›s›, bazen mide
bozulmas›, kar›n a¤r›s› ve ishal gibi belirtile-
rin ortaya ç›kmas› 3 hafta kadar sürebilir.
Hamile kad›nlar, yeni do¤anlar, yafll› insan-
larda ve ba¤›fl›kl›k sistemi zay›f olan insan-
larda, bunlar›n ard›ndan daha ciddi sorunlar
ortaya ç›karabilir.
Kar›n ve bafl a¤r›s›, atefl, titreme, mide bu-
lant›s›, ishal, yiyecek yendikten 8-72 saat
sonra ortaya ç›kar. 1-2 gün sürer.

Hastal›k, basilli dizanteri olarak bilinir. Kan-
l› ve mukuslu ishal, atefl kusma, kar›nda
kramplar ve titreme. Bakteri sindirildikten
12-50 saat sonra ortaya ç›kan belirtiler, bir-
kaç gün ya da 2 hafta sürebilir.
Afl›r› mide bulant›s›, kusma, kar›nda
kramplar ve ishal, g›da yendikten 1-6 saat
kadar sonra ortaya ç›kar. Genelde 2-3 gün
sonra belirtiler ortadan kalkar.

G›da Kaynakl› Hastal›klara Yol Açan Bakteriler
.

Bakteri

Campylobacter

jejuni

Clostridium

botulinum

Clostridium

perfringens

Escherichia coli 

O157:H7

Listeria

monocytogenes

Salmonella

(2300’den fazla

tipi var)

Shigella 

(30’dan fazla tipi

var)

Staphylococcus

aureus

Bulundu¤u Yer

Hayvanlar›n sindirim yollar›nda, çi¤ süt-
te, temizlenmemifl sularda, la¤›m kar›-
flan çamurlarda bulunur.

Do¤ada genifl bir yay›l›m gösterir. Top-
rakta, suda, bitkilerin üzerinde, hayvan-
lar›n sindirim yollar›nda ve bal›klarda
bulunur. Oksijenin çok düflük oldu¤u ya
da hiç olmad›¤› ortamlarda üreyebilir.

Tozda, toprakta, la¤›mda, insan ve hay-
vanlar›n sindirim sistemlerinde bulunur.
Oksijenin çok düflük oldu¤u ya da hiç
olmad›¤› ortamlarda üreyebilir.
Memelilerin sindirim yollar›nda, çi¤ süt-
te, klorlanmam›fl suda bulunur. E. co-
li’nin birçok tipinden yaln›z biri hastal›k
yap›c›d›r.

‹nsan ve hayvanlar›n sindirim yollar›n-
da, sütte, toprakta, yaprakl› sebzelerde
bulunur. Buzdolab›nda yavafl da olsa
üreyebilir.

Hayvanlar›n sindirim yollar›nda ve d›flk›-
lar›nda bulunur. Salmonella enteritidis
yumurtada bulunur.

‹nsan ve nadiren di¤er hayvanlar›n sin-
dirim yollar›nda bulunur.

‹nsanlar›n üzerinde; derilerinde, bu-
runlar›nda, bo¤azlar›nda, enfekte ol-
mufl yaralarda ve sivilcelerde bulunur. 



için de tehlikeli. Bulafl›klar›n›z› y›ka-

d›ktan sonra kurulamay›n, b›rak›n

kendi kendilerine kurusunlar. Bakteri-

ler genellikle uçmay› de¤il, bulafl›k

bezleriyle tafl›nmay› tercih ederler. As-

l›nda bulafl›k bezlerini at›p, yerine ka-

¤›t havlu almak en iyi çözüm. En az›n-

dan, elinizi kurulad›¤›n›zla, tezgah› ve

masay› sildi¤iniz bezleri birbirinden

ay›r›n. Mümkünse, her gün akflamdan

suland›r›lm›fl çamafl›r suyuna yat›r›p,

ertesi güne temiz bezlerle bafllay›n.

Lavaboyu haftada en az bir kez suyla

doldurup, bir litre suya bir çay kafl›-

¤› çamafl›r suyu dökerek ve tezga-

h›n üstünü suland›r›lm›fl çamafl›r

suyuyla silerek mikroplardan

ar›nd›r›n. Musluk vanalar› ve

buzdolab› tutama¤› gibi mikropça

zengin olabilecek yerleri de ayn› flekil-

de, s›k s›k temizleyin.

Do¤rama tahtalar›nda da ciddi bo-

yutlarda bakteriyel bulaflma söz konu-

su. San›ld›¤›n›n aksine, yap›ld›¤› mal-

zeme (plastik ya da tahta) gerekti¤i

kadar hijyenik olundu¤u sürece ve uy-

gun yöntemlerle temizli¤inde çok da

önemli de¤il. Tahta olanlar› mikrodal-

ga f›r›na, plastikleri bulafl›k makinesi-

ne koyarak tek seferde, bakterilerden

en iyi flekilde ar›nd›rabilirsiniz. S›cak

sabunlu suyla ya da çamafl›r suyuyla

her kullan›mdan sonra temizlemek de

-çok eskiyen plastikler hariç- etkilidir.

Do¤rama tahtalar› yoluyla bakteri bu-

laflmas›ndan korunman›n en iyi yolu,

etlerle, meyve ve sebzeler için farkl›

iki do¤rama tahtas› kullanmakt›r; en

az›ndan iki yüzü, farkl› amaçlar için

kullanabilirsiniz. K›rm›z› ve beyaz et-

ler, mutfaklarda bakteri bulaflmas›n›n

bafl sorumlular›d›r. Bulaflma ço¤un-

lukla elinizden, damlayan sulardan, et-

lerin ve sebzelerin bir arada ifllenme-

sinden ve do¤rama tahtalar›ndan kay-

naklan›r.

Baz› yiyecekler y›kanarak mikrop-

lardan ar›nd›r›lmal›, baz›lar›naysa su

hiç de¤memeli. Meyve ve sebzeler

e¤er piflirilmeden yenecekse, kullan-

madan önce mutlaka y›kanmal›. Bun-

lar› dolaba yerlefltirirken y›kamak ge-

reksiz. Bulaflmalara yol açabilece¤i

için tehlikeli de olabilir. Lahana ve

marulun d›fl yapraklar› at›lmal›, iç yap-

raklar›ysa özenle tek tek y›kanmal›d›r.

Y›kad›ktan sonra bir süre sirke içinde

bekletmek faydal› olabilir. Çünkü eli-

nizde y›kayarak bu ürünlerdeki bakte-

rilerden yeterli miktarda

kurtulamayabilirsiniz. Yiye-

cekleri sabun ve deterjanla y›ka-

mak sa¤l›¤›n›z için tehlikeli olabilir.

K›rm›z› ve beyaz etlere, özellikle yu-

murtaya su de¤memesine, hem buzdo-

lab›na kald›r›rken, hem de kullanma-

dan önce dikkat edin. 

Çi¤ yenen sebze ve meyvelerde dik-

kat etmeniz gereken en önemli fley,

bunlara et, tavuk, ve di¤er sebzeler-

den s›zan sularla mikrop bulaflt›rmak-

tan kaç›nmak. Etlerden sebzelere mik-

rop bulaflmas›n›n en s›k gerçekleflti¤i

yerler; buzdolaplar›, do¤rama tahtala-

r› ve mutfak tezgahlar›d›r. 

Tüm bunlar› uygulad›ktan sonra

mutfa¤›n›zdaki bakteri say›s›n› ve bu-

laflma yollar›n› önemli ölçüde azaltm›fl

olursunuz. Dr. Enriguez ve arkadaflla-

r›, tezgah yüzeylerinden buzdolab›n›n

kap›s›na kadar, her yerin bol miktarda

bakteri bulunan bir mutfakta yapt›kla-

r› deneyde, ev sahiplerinin yaln›zca ye-

ni bir sünger kullanmaya bafllamas›n-

dan hemen alt› gün sonra, ço¤u yüze-

yin mikroplardan görece ar›nd›¤›n›

görmüfller. 

Tehlikeli Aral›k

Mutfakta bulunan bakterilerin en

önemli kayna¤› çi¤ et ve sebzelerdir.

Uygun flekilde piflirildikleri zaman bu

bakterilerin ço¤u ölür, sporlu bakteri-

lerin sporlar› genellikle yaflamaya de-

vam ederler. Sporlar, bakterilerin s›-

cakl›k veya besinsizlik gibi zor durum-

lar› atlatmas›n› sa¤layan bir çeflit dur-

gunluk halidir. Y›llarca dayanabilir ve

uygun ortama kavufltuklar›nda yeni-

den faaliyete geçerek bakteriye dönü-

flürler. Hastal›k yap›c› bakteriler 5°C

ile 60°C aras›ndaki s›cakl›klarda gelifl-

me gösterirler. Bu s›cakl›k aral›¤›na

“tehlikeli s›cakl›k aral›¤›” denir. Yiye-

cekleriniz bu s›cakl›k aral›¤›nda kald›-

¤› sürece, yiyecekleriniz ve siz tehlike-

desiniz demektir. Yiyecekleri bu s›cak-

l›k aral›¤›nda bulundurmamaya büyük

özen göstermelisiniz. Bakteriler yiye-

ceklerden tamamen uzaklaflt›r›lamaz-

lar; ama üremelerini engeller ya da

güçlefltirirseniz, bir tehlike olufltur-

mazlar. Bu nedenle, s›cak yiyecekleri

s›cak tutmak (60°C’nin üstünde), so-

¤uk yiyecekleri so¤uk tutmak

(5°C’nin alt›nda) en iyi çözümdür. Ne

var ki, bu ço¤u zaman pek olanakl›

de¤ildir. Yiyecekler genellikle so¤utu-

lur, ›s›t›l›r sonra tekrar so¤utulur. Bu

süreç, yiyecek bozuluncaya ya da bi-

tinceye kadar genellikle tekrarlan›r.

Her tehlikeli s›cakl›k aral›¤›ndan ge-

çiflte bakteriler üremeye bafllar, varsa

toksinlerini üretirler. Siz ›s›t›nca bak-

terilerin yeniden ölece¤ini düflünüyor-

sunuz, ama toksinler genellikle s›cak-

l›ktan etkilenmez ve her seferinde bi-

raz daha artarlar. Bu nedenle yiyecek-

leri olabildi¤ince az ›s›t›p-so¤utarak,

tehlikeli s›cakl›k aral›¤›n›n d›fl›na ola-

bildi¤ince h›zl› ç›karmak gerekir. Is›t-

ma ifllemleri de, bakterilerin ölmesini

sa¤layacak kadar yüksek s›cakl›klara

ç›k›larak yap›lmal›d›r. Bakteriler

5°C’nin alt›nda ölmezler; ama ço¤u-

nun üreme h›z› afl›r› derecede düfler

ve art›k tehlikeli olmaktan ç›karlar.

60°C’nin üstüne ç›kt›kça da, dayan›k-

l›klar›na göre belirli bir sürede ölür-

ler. Bu yüzden piflirme s›ras›nda, s›-

cakl›¤›n bakterilerin büyük ço¤unlu-

¤unu öldürecek kadar (70°C’ye kadar)
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Plastik do¤rama tablas› üzerindeki
bakteri ve mantar sporlar›.



yükseldi¤inden emin olun. Özellikle

büyük et parçalar›n›n merkezlerinde

s›cakl›k her zaman yeterince yüksel-

meyebilir. Mikrodalga f›r›nlarla piflirir

ya da ›s›t›rken yiyeceklerin iç k›s›mla-

r›nda so¤uk bölgeler kalabilir. Bu

yüzden piflirme süresinin ortas›nda

yiyece¤i ters çevirin ya da döndürün,

alüminyum folyo kullan›n. Tüm tavuk

gibi büyük et parçalar›n› mikrodalga

f›r›nda piflirmeyin ya da tam güç yeri-

ne, yar›m güçte iki kat sürede piflirin. 

Yeterli s›cakl›kta piflmifl yiyecekler

kapaklar› aç›l›ncaya kadar (sporlar›

saymazsak) neredeyse mikropsuzdur-

lar. Ne zaman ki kapak aç›l›r, yiyece-

¤iniz so¤umaya bafllar ve tehlikeli s›-

cakl›k aral›¤›na girer. ‹flte o zaman

mikroplar faaliyete geçerler. Bu ne-

denle, yiyeceklerin so¤utulmas›, ço¤u

zaman ciddi bir sorundur. Yiyecekler

servis yap›ld›ktan sonra kalanlar en

k›sa sürede tehlikeli s›cakl›k aral›¤›n-

dan olabildi¤ince h›zl› ç›kmalar› için

buzdolab›na konmal›d›r. Yiyeceklerin

buzdolab›na s›cak s›cak konmas›n›n

onlar›n bozulmas›na neden olaca¤›

düflüncesi bofl bir inançt›r. Yiyecek

kokular›n›n birbirine kar›flmas›ndan

korkuyorsan›z, yiyece¤inizi derin ol-

mayan küçük boy kaplara bölüp, a¤-

z›n› s›k›ca kapat›n ve buzdolab›na bu

flekilde koyun. Böylece, h›zla so¤u-

yan yiyeceklerin kokusu kar›flmad›¤›

gibi, hastal›k yap›c›lara da üreme f›r-

sat› kalmaz. Bu, kendi evinizde g›da

zehirlenmesine u¤ramaman›z için

yapman›z gerekenlerin en önemlile-

rinden biri. Yiyece¤inizi, so¤umas›

için mutfakta bir yerlerde asla iki sa-

atten fazla tutmay›n. Uzmanlar, tehli-

keli s›cakl›k aral›¤›nda geçen iki sa-

atin, yiyecekten zehirlenmeniz için

yeterli oldu¤unu söylüyor. Patojen

bakteriler bu aral›kta korkunç bir

h›zla ürerler. Bir tek bakteri, iki saat

içinde yiyece¤inizde 35 bin bakteri

oluflmas›n› sa¤lar. E¤er bir de sabah

tencerenizi oca¤›n üstünde bulursa-

n›z; bir tencere dolusu, yani 33 mil-

yon kadar bakteriyi çöpe dökmeniz

gerekir. ‹ki saatten fazla tehlikeli s›-

cakl›k aral›¤›nda kalm›fl bir yiyecek,

tad›na bile bak›lmadan çöpe at›lmal›-

d›r. Kokuflma, tad›n tuhaflaflmas› gibi

durumlar, asl›nda zarars›z olan “çü-

rükçül” bakterilerin neden oldu¤u

olaylard›r. Hastal›k yap›c› bakteriler,

yiyeceklerin tad›n›n bozulmas›na yol

açmazlar. Her y›l g›da ze-

hirlenmesi geçiren mil-

yonlarca ve ayn› ne-

denle hayatlar›n›

kaybeden on bin-

lerce insan, sizce

yemeklerini garip

tad›na ve kokusu-

na ald›rmadan ye-

meye devam edenler

mi, yoksa say›sal loto-

yu kazanmay› bekleyip

de daha yüksek olas›l›¤›na

karfl›n, kendi yeme¤inde patojen

bakteri olamayaca¤›n› düflünenler mi?

E¤er yeme¤inizi atmaya k›yam›yorsa-

n›z, onu tezgah›n üstünde iki saatten

fazla b›rakmamay› da hat›rlamal›s›n›z. 

Donmufl g›dalar› çözerken de ayn›

kural geçerlidir. Sak›n eti öylece tez-

gah›n üstünde b›rak›p gitmeyin. Don-

mufl bir g›day› çözmenin sadece üç

sa¤l›kl› yolu vard›r. ‹fliniz acele de¤il-

se en iyisi, donmufl g›day› bir gün ön-

ceden buzluktan ç›kar›p buzdolab›n›n

alt raflar›nda çözmeye b›rakmakt›r.

Acele etmeniz gerekiyorsa mikrodalga

f›r›na ya da su geçirmez bir torban›n

içinde so¤uk suya koyun, yaln›z suyu

her yar›m saatte bir de¤ifltirmelisiniz. 

S›cakl›kla ilgili söylenecek son fley:

Buzdolab›n›z›n s›cakl›¤›n›n 4°C’den

ve buzlu¤unuzun -20°C’den daha dü-

flük oldu¤undan emin misiniz?

Çi¤ Yumurta Asla

Yumurtalar, besleyici oldu¤u ka-

dar, kullan›rken dikkatli olunmas› ge-

reken besinlerdir. Yumurtalar, ender

de olsa Salmonella enteridis adl› bir

bakteriyi içerebilirler. Bu

bakteri yumurtan›n yü-

zeyinde olabilece¤i

gibi, sar›s›nda da

olabilir. Tavu¤un

yumurtal›klar›nda

bulunan bakteri,

ona hiçbir zarar

vermez ve oluflum

aflamas›nda yumurta-

n›n içine girerek ora-

da ürer. Bakterinin bu-

lundu¤u k›s›m genellikle sa-

r›s› olsa da beyaz›na geçmedi¤i ga-

ranti edilemez. Çi¤ yenilen yumurta-

larda bu bakterinin bulunmas› ciddi

sorunlara yol açabilir. Yumurtalar, bu

bakteriden ar›nd›rabilmek için tama-

men kat›lafl›ncaya kadar piflirilmelidir.

Az piflmifl ya da çi¤ yumurtay› veya

bunlar› içeren bir yiyece¤i her yedi¤i-

nizde kendinizi enfeksiyon riskine

atars›n›z. Özellikle çocuklar, yafll›lar

ve ba¤›fl›kl›k sistemi zay›f kifliler, çi¤

yumurtadan kapabilecekleri bakterile-

re karfl› daha hassas olurlar. Yumurta-

larla ilgili s›kça yap›lan hatalardan bi-

ri de, onlar› y›kamakt›r. Yumurta ka-

buklar›n›n d›fl yüzeyi onlar› bakteriyel

enfeksiyonlardan koruyacak bir k›l›fla

kapl›d›r y›kama s›ras›nda bu k›l›f ak›p

gider. Böylece normalde içeriye gire-

meyecek bakterilere f›rsat tan›nm›fl

olur. Yumurta, zengin besin içeri¤i ne-

deniyle bakterilerin bulafl›p üremeleri

için uygun bir ortamd›r. Bu yüzden,

k›r›lm›fl ya da kirli yumurtalar› alma-

y›n; yumurtalar› buzdolab›n›n kapa-

¤›nda de¤il, donmayacak kadar so¤uk

bir yerinde saklamay› tercih edin.

Mutfaklar›m›z›n ve ailemizin sa¤l›-

¤›, bizim hijyen ve bakterilerden ko-

runma yöntemlerini ne kadar dikkatli

uygulad›¤›m›za ba¤l›d›r. Her mutfa¤›n

kendine has koflullar›nda tüm önlem-

leri almak zor bile olsa, bunlar›n sade-

ce bilincinde olmak bile evimizi enfek-

siyon hastal›klar›ndan korumada

önemli bir ad›m olacakt›r.

M u r a t  G ü l s a ç a n

Kaynaklar
http://www.cdc.gov/foodsafety/disease.htm
http://www.fsis.usda.gov/ 
http://www.who.int/m/healthtopics-a-z/en/index.html
http://www.asmusa.org/
http://www.washup.org/
http://www.sciencenews.org/Sn_arch/9_28_96/Food.htm
http://www.sciencedaily.com/rele-

ases/2000/05/000525072756.htm
http://www.health.nsw.gov.au/health-public-affairs/mhcs/publicati-

ons/3335.html
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Bu resimdeki hatalar nelerdir?
Piflmekte olan yeme¤in tad›na içindeki kafl›kla bakmak
Aç›lm›fl konserveler, kutular ve kavanozlar buzdolab›nda

de¤il mutfak dolab›nda Çöp tenekesinin etraf›nda sinekler
uçufluyor. Büyük çocuk aç›kta duran yiyeceklerin üzerine
öksürüyor. Küçük çocuk elinde yiyecek oldu¤u halde ke-

diyle oynuyor. Tavuktan s›zan sular çekmecenin içine dam-
l›yor. Süt a¤z› aç›k flekilde tezgah›n üstünde unutulmufl.

Mutfak dolaplar›n›n kap›lar› aç›k unutulmufl.

SSoo¤¤uukk ttuuttuunn::
Yiyecekleri 
uygun flekilde
buzdolab›nda
so¤utun.

TTeemmiizzlliikk::
Ellerinizi ve 
yüzeyleri s›kça
temizleyin.

AAyy››rr››nn::
Yiyeceklerden
birbirine mikrop
bulaflmas›na en-
gel olun.

PPiiflfliirriinn:: Yiyecekleri 
yeterince ve 
uygun 
s›cakl›klarda 
piflirin.


