KALEMIZ TEHDIT

ALTINDAL.

Mikroplarin dlinyasinda yasiyoruz.
Yasamin devamliligr da biyiik oranda
mikroplara bagli. Zamana, mekana,
canlilarin toplam kiitlesine, birey say:-
sina, (ireme ve uyum basarilarina, eko-
sistemdeki gorev ve islevlerine; hangi-
sine gore degerlendirirseniz degerlen-
dirin, degil insanlari, tiim cok hiicreli
yasami bir tarafa, bakterileri diger ta-
rafa koyun, bakterilerin bulundugu ta-
raf ¢ok daha agir basacaktir. Aslinda
biyolojiyi ¢cok daha az eglenceli bir bi-
lim olarak géstermeye ciiret etmek pa-
hasina, biraz daha ileri gidip, bakteri-
ler disindaki yasamin “ihmal edilebi-
lir” oldugunu séyleyebiliriz. Ancak ¢o-
gu zaman tam da tersi oluyor ve biz
insanlar, onlar1 géremedigimizden mi-
dir, yoksa antibiyotiklere
fazlasiyla giivendigi-
mizden mi, bakterileri ‘ ’
yeterince umursamiyo- ‘
ruz. Gergek su ki, on-
lar her yerdeler: Deri-
mizde, elimizde, ici-
mizde... hatta dergini-
zin hemen su sag alt késesin-
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de! Umursanmama durumu, cogunu
pek fazla ilgilendirmese de, kii¢lik bir
kismi -hani su antibiyotiklere giivenip
de ihmal ettigimiz patojen bakteriler-
durumdan olduk¢ca memnun olmali-
lar. Bilim adamlari ve ilag sirketleri-
nin, bakterilere karsi savast durmaksi-
zin slrdyor; bakteriler hep bir adim
onde olsalar da, sik sik yeni bir bakte-
ri yine bir antibiyotige direnc kazansa
da, savas hentiz bitmis degil. Bilim
adamlar1 da yarista bakterilerin 6ne
gecmesini saglayan hatayi bir kez da-
ha yinelemek niyetinde degiller: Bak-
terileri, bakteriyel uyum ve evrim su-
recini yabana atmak.

Patojen bakterilere karsi stiren bu
savasta bizlere de baz1 gorevler duisu-
yor; 6rnegin hasta olmamak gibi! Bak-
teriyel enfeksiyona yakalanmis her in-
sanla, savasta yeni bir cephe acilyor;
bakteriler o bedende sayilarini inanil-
maz boyutlara ulastiriyor,

kullanilan antibiyotige
karsi direng gelistire-
bilme ve yeni insanla-

‘0 J ra bulagsma sansina

sahip oluyorlar. Kimse hasta olmak is-
temez; ancak, dikkatsiz davranarak
hasta olma olasiligini1 artirabilir. Oto-
buste arkanizda oturan kisinin enseni-
ze hapsirmasina engel olamazsiniz ya
da tuvaletten ciktiktan sonra elini yi-
kamasini saglayamazsiniz. Ancak, ta-
mamen sizin ve ailenizin kontroliinde
olan evinizdeki, 6zellikle mutfaginiz-
daki bulasmalar1 engelleyerek, aileni-
zin saghigini koruyabilir ve halk sagh-
gina buyuk katkilarda bulunabilirsi-
niz.

Cik Mutfagimdan!

insanlar, genellikle kendi evlerinde
baska yerlere gore daha glivende ol-
duklarini ddstintrler. Bu her durum-
da dogru olmayabiliyor. Ornegin, evle-
rinde enfeksiyon kapma olasiliklar-
nin, disaridan ¢ok daha ddsik oldugu-
nu sananlar yaniliyor; c¢linkd, arastir-
malar tam tersini gistermekte. Bati
toplumlar1 tizerinde yapilan arastirma-
lara gore, soguk alginliklarinin tdgte
ikisine ve ishal vakalarinin yarisina ev-



lerimizde karsilastigimiz mikroplar
nedan oluyor. Mutfaklar, evlerde te-
mizligine en 6nem verilen ve en gu-
venli kabul edilen yerler; ancak, gida
zehirlenmelerinin ¢cogu da restoranlar-
da degil, evde hazirlayip yedigimiz ye-
meklerden kaynaklaniyor. Yine, gida
kaynakli enfeksiyon salginlarinin %50-
80’inin ev mutfaklarindan doguyor ol-
dugu gercegi, arastirmacilarin, gézle-
rini evlerdeki mutfaklara cevirmesine
yol acti. Anlasilan o ki, mutfaklarimi-
zin temizligi konusunda oldukca yani-
liyoruz. Hatta bazi arastirmacilar, sa-
ka yollu da olsa “Yemekleri banyoda
hazirlasak daha iyi olur” demekten ce-
kinmiyor. Profesér Chuck Gerba ve
arkadaslari, mutfak lavabolarinda, klo-
zetlerden daha fazla fekal bakteri ol-
dugunu gostermis. Fekal bakteriler,
insan ve hayvan bagirsaklarinda bulu-
nan zararsiz, hatta cogunlukla yararli
bakterilerdir. Her glin diskiyla birlikte
bol miktarda fekal bakteri viicuttan
atilir; bazen kanalizasyona, bazen de
icme suyuna karisir. Fekal bakteriler
her ne kadar zararsiz olsalar da, bu-
lunduklar1 ortamlarda insan veya hay-
van digskisinda bulunabilecek patojen
bakteriler de bulunabilir. Yani, fekal
bakteri varligi, zararli bakterilerin bu-
lunabileceginin bir isaretidir; eger or-
tamda fekal bakteri varsa, bu ortam
insan saglig1 icin zararli kabul edilir.
Clnki patojen bakteriler, saptanama-
yacak kadar ddsik sayida da olsa, teh-
likelidirler. Mutfagimizda fekal bakte-
rilerin arasinda patojenlerin bulunma
olasilii, evimizin -klozet dahil- her-
hangi bir yerinde oldugundan daha
fazla. Clnkd, glinlimiizde fabrikalar-
da bir arada islenen gida maddele-
rinden (6zellikle et ve tavuk trtin-
lerinde) sadece biri bakteri tasisa
bile, birlikte islem gordigi tim di-
ger Uriinlere bunu bulastirabilir.
Fabrikaya giren Salmonella tasiy:-
cis1 bir tavuk, yiizlerce tavuga
bu bakterinin bulasmasini sag-
layabilir. Béylece, mutfagini-
za bir bakterinin bulasma
olasiligy, yuzlerce kat artar.
Mutfagimizdaki tehlike, sa-
dece lavaboyla smirli degil.
Aslina bakarsaniz, mutfagi- "._
niz timiyle bakterilerin is-
tilas1 altinda. Tezgahin s- 1
tline, 6zellikle lavabonun cevresi- 11".
ne, musluk vanalarina, buzdolabi

kapisinin tutamagina, dograma tahta-
sina, bulasik bezlerine ve en kétisu
bulasik stingerine genelde ciddi bigim-
de mikrop bulagmis oluyor. Bu nokta-
larin ve esyalarin her biri, bakterilerin
ozellikle yogunlastig1 stratejik bulas-
ma Usleri. Ayni1 zamanda da, sayilarini
inanilmaz boyutlara ulastirabilecekle-
ri Greme ortamlari. Bunlardan birine
her dokundugunuzda, elinize bakteri-
ler bulasir ve siz elinizi yikayincaya
kadar dokundugunuz her yere bu
mikroplart bulastirirsiniz. Dr. Enriqu-
ez ve calisma arkadaslart mutfaktaki
bakteri sayisini 6lctikleri bir ¢alisma
yapmislar. Lavabo cevresindeki nemli
bolgelerden ve borulardan alinan or-
neklerde mililitrede on bin koloni
olusturacak kadar (bu, cogunlukla on
bin ya da biraz daha fazla bakteri de-
mektir), bulasik slingerinden sikilan
suyun mililitresindeyse on milyon ko-
loni olusturacak kadar bakteri bu-
lundugunu gérmdsler. Sira-

dan bir bulasik siingerinde

& 320 milyon kadar bakteri

oldugu tahmin ediliyor. An-
lagilan o ki, bakteriler lava-
bonun kenarina kendilerince
bir metropol kurmuslar, ek-
mek elden su lavabodan bol-
luk iginde bir yasam stird-
yorlar. Mutfaktaki diger bol-
gelerde bulunan bakterilerin
asil kaynagi da bulasik siin-
gerleri. Her giin tizerinde salata yap-
t1igimiz ya da et dogradigimiz dogra-
ma tahtalarindaysa, klozetinizden
200 kat daha fazla fekal bakteri bu-
lunuyor. Tim bunlar1 okuduktan
sonra mutfaginizi yeniden gozi-

niiziin 6ntine getirin, elinizi attiginiz
her sey, her yer bakterilerle kapli, sizi
tamamen kusatmislar gibi goziikiyor
degil mi? Ama durum sandigimiz ka-
dar kot olmayabilir.

Onlardan Kurtulmak!

Mutfagimizin bakterilerle kapli ol-
dugunu 6grenmek, hosunuza gitme-
mis olsa gerek. Bu yazinin bir yerle-
rinde onlardan nasil kurtulacaginizi
O0grenmeyi umuyorsaniz yaniliyorsu-
nuz. Clnkid onlardan tamamen kur-
tulmaniz olanaksiz. Zaten buna gerek
de yok. Mutfaginizda, evinizde bulu-
nan bakterilerin biiytik ¢cogunlugu za-
rarsiz, kendi hallerinde canlilar. An-
cak onlarin bulundugu ortamlar ve
bulasma yollari, hastalik yapict bakte-
riler tarafindan da kullanilabilir. Bun-
lar, dogada genellikle ¢ok azdir. Bu
ylzden onlarla karsilasma sansimiz,
her giin karsilastigimiz bakterilerle ki-
yaslandiginda, cok dustktir. Yine de
buna giivenmemek gerek. Cevremizde
bulunan bakteri tireme ortamlarini ve
bulasma yollarini olabildigince aza in-
dirirsek, hastalik yapic1 bakterilerle
karsilasmamiz olasilig1 da o kadar dd-
ser. Unutmamali ki, olasilik diisiik de
olsa, her yil diinyada yliz milyonlarca
insan gida kaynakli enfeksiyonlara ya-
kalaniyor, on binlercesi bu hastaliklar
yilzlinden yasamini yitiriyor. Fakat bu
hastaliklara yakalanmis insanlar, ge-
nellikle grip ya da basit bir ishale ya-
kalandigin1 dtstinerek doktora gitmi-
yor. Uzmanlar, ishalle birlikte gértilen
yiksek ates, asiri su kaybia neden
olan sik sik kusma, asirt su kaybi so-
nucu idrarda azalma, agiz ve bogazda
kuruluk, ayaga kalkinca basdénmesi
ve (i¢ gtinden fazla siiren ishallerin gi-
da zehirlenmesinin belirtileri olabile-
cegini ve zaman kaybetmeden dokto-
ra bagvurmamizi tavsiye ediyorlar.

Cok Degil, Akillica
Temizlik

Mutfagimizda yiyecek giivenligini
saglamak, aslinda ¢ok da zor degil. Ne
evinizi her glin bastan asagiya temiz-
lemek, ne de bir deterjan sirketine or-
tak olmaniz gerekiyor. Hatta en cok
temizlik yapilan evler, genellikle bak-
terilerin en yaygin olarak bulundugu
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evler. Elinizde bir bezle siirekli evini-
zin icinde kosusturmakla, yalnizca
bakterileri her tarafa yaymis olursu-
nuz. O ytizden derin bir nefes alip ar-
kaniza yaslanin. Mikrop sorununu bir-
likte halledelim.

Mutfagiizdan mikroplar1 uzaklas-
tirmak icin uygulamayi ihmal etmeme-
niz gereken dort temel davranis var:
Ellerinizi, mutfaginizi ve yiyeceklerini-
zi temiz tutmak, mikroplarin bir yiye-
cekten digerine gecmesini Onlemek,
yiyeceklerinizi gerektigi gibi pisirmek
ve gerektigi gibi sogutmak.

Elleri yikamak, her zaman en
o6nemli ve en ¢ok aksatilan gtivenlik
kurali. Amerikalilar tizerinde yapilan
bir arastirmaya gére, “Genel bir tuva-

letten ciktiktan sonra ellerinizi yikar
misiniz?” sorusuna %95’i “evet” ceva-
bini vermis. Ancak kontrollii deney
yapmay1 tercih eden arastirmacilar, ay-
n1 sonucu bulmamiglar. Genel bir tu-
valetten ciktiktan sonra ellerini yika-
yan Amerikalilarin gézlemlere daya-
nan orani, %67 olarak ortaya cikmis.
Arastirmacilarin tuvalet kapisinda di-
kilip, insanlarin ellerini yikayip yika-
madiklarint kontrol ettiklerini diistn-
mek glliing olsa da, bulduklar1 sonug
hic de gilting degil. El yikamak, bula-
sict hastaliklarin énlenmesi icin herke-
sin yerine getirmesi gereken en etkili
ve 6nemli gorevlerden biri. Mutfagi-
miz icin de durum ayni; bakteri dolu
lavabo, vanalar, buzdolabinin kapagi,

bulasik stingerleri ve bezlerini dusu-
nirsek, el yikamanin 6nemi iyice orta-
ya cikar. Yemek yapmaya baslarken,
isimiz bittikten sonra ve tizerinde bak-
terilerin oldugunu dustindigimiiz bir
seye dokunduktan sonra ellerimizi sa-
bunla yitkamamiz gerekiyor.
Mutfaginizda ve mutfak esyalariniz-
da bulunan bakterilerin de kolaylikla
istesinden gelebilirsiniz. Bulasik stin-
gerlerini 1slak birakmayin. En az haf-
tada bir mikrodalga firina ya da bula-
stk makinesine koyarak veya sulandi-
rilmis camasir suyuna batirarak olduk-
ca bakterisiz bir stinger elde edebilir-
siniz. Camasir suyunu, bir litre suya
bir cay kasig1 olacak sekilde sulandi-
rin; unutmayin camagir suyu insanlar

Gida Kaynakli Hastaliklara Yol Acan Bakteriler

Bakteri Bulundugu Yer
Campylobacter Hayvanlarin sindirim yollarinda, cig siit-
Jejuni te, temizlenmemis sularda, lagim karr-
san camurlarda bulunur.
Clostridium Dogada genis bir yayilim gosterir. Top-
botulinum rakta, suda, bitkilerin iizerinde, hayvan-
larin sindirim yollarinda ve baliklarda
bulunur. Oksijenin ¢ok diisiik oldugu ya
da hi¢ olmadigi ortamlarda iireyebilir.
Clostridium Tozda, toprakta, lagimda, insan ve hay-
perfringens vanlarin sindirim sistemlerinde bulunur.

Escherichia coli

Oksijenin ¢ok diisiik oldugu ya da hi¢
olmadigi ortamlarda iireyebilir.

Memelilerin sindirim yollarinda, ¢ig siit-
te, klorlanmamis suda bulunur. E. co-

O157:H7 £ Ll o -
Ii’nin bircok tipinden yalniz biri hastalik
yapiaidir.

Listeria insan ve hayvanlarin sindirim yollarin-

monocytogenes da, siitte, toprakta, yaprakl sebzelerde
bulunur. Buzdolabinda yavas da olsa
lireyebilir.

Salmonella

(2300’den fazla
tipi var)

Hayvanlarin sindirim yollarinda ve digkr-
larinda bulunur. Salmonella enteritidis
yumurtada bulunur.

insan ve nadiren diger hayvanlarin sin-

Shigella

(30,‘1“” fazla tipi dirim yollarinda bulunur.

var)

Staphylococcus insanlarin iizerinde; derilerinde, bu-
aureus runlarinda, bogazlarinda, enfekte ol-

mus yaralarda ve sivilcelerde bulunur.
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Bulasma Yolu

Bakteriyle bulasik sudan, cig siitten, ye-
terince pismemis et, kiimes hayvanlari
ve midyeden bulagir.

Bakteri, hastaliga yol acan bir toksin
iiretir. Uygun yapilmamis konserveler-
de, vakumlu ya da siki paketlenmis be-
sinlerde iirer.

Uzun siire beklemis gidalarda (iirer.
Bakteri pisirmeyle oliir, fakat toksin
lireten sporlari hayatta kalabilir.

Bakteriyle bulasik sudan, cig stitten, ¢ig
ya da az pismis etten, pastorize edilme-
mis elma suyu ya da sirkeden, pismemis
meyve ve sebzelerden, insandan insana
bulasir.

Hazir yiyeceklerden, sosis ve benzeri
hazir et iirtinlerinden, taze peynirlerden
ve pastorize edilmemis siitten bulasir.

Cig ya da az pismis yumurtalardan, et
ve kiimes hayvanlarindan, cig siit ve siit
lirlinlerinden, deniz iiriinlerinden bula-
SIr.

Fekal kirlenmeyle insandan insana, su-
ya ve yiyeceklere bulagir. Salginlarin ¢o-
gu, salata gibi yiyeceklerin temizlige
dikkat etmeyen insanlar tarafindan ha-
zirlanmasiyla ortaya cikiyor.

insandan insana uygun olmayan bicimde
hazirlanan besinlerle bulasir. Oda sicak-
liginda hizla iirer ve toksin retir.

Belirtiler

Ates, bas agrisi, kas agrilarini takiben bazen
kanli olan ishal, karin agrisi ve mide bulan-
tisi. Belirtiler, yemekten 2-5 giin sonra orta-
ya cikar. 7-10 giin siirebilir.

Toksin sinir sistemini etkiler. Belirtiler ge-
nellikle 18-36 saat icinde ortaya ciksa da,
bazen 4 saatte etkisini gosterebilecegi gibi
belirtiler yiyecek yendikten 8 giin sonra da
ortaya cikabilir. Cift gorme, goz kapaklarini
tutamama, konusma ve yutma sorunlari, ne-
fes almada giicliik. Tedavi edilmezse 3-10
giin icinde dliime neden olabilir.

Yiyecek yedikten 8-24 saat icinde ishal ve
gaz sancilari goriilir. Genellikle 1 giin sirer,
fakat daha hafif olan diger belirtiler 1-2 haf-
ta siirebilir.

ishal ya da kanli ishal, karinda kramplar, mi-
de bulantisi ve huzursuzluk yiyecek yendik-
ten 2-5 giin sonra ortaya cikar. 8 giin kadar
stirer. Cok kiiclik cocuklarda kalici bobrek
sorunlarina yol acabilir.

Ates, titreme, sirt ve bas agrisi, bazen mide
bozulmasi, karin agrisi ve ishal gibi belirtile-
rin ortaya ¢tkmasi 3 hafta kadar siirebilir.
Hamile kadinlar, yeni doganlar, yasl insan-
larda ve bagisiklik sistemi zayif olan insan-
larda, bunlarin ardindan daha ciddi sorunlar
ortaya cikarabilir.

Karin ve bas agrisi, ates, titreme, mide bu-
lantisi, ishal, yiyecek yendikten 8-72 saat
sonra ortaya cikar. 1-2 giin siirer.

Hastalik, basilli dizanteri olarak bilinir. Kan-
I ve mukuslu ishal, ates kusma, karinda
kramplar ve titreme. Bakteri sindirildikten
12-50 saat sonra ortaya cikan belirtiler, bir-
kag giin ya da 2 hafta siirebilir.

Asirt mide bulantisi, kusma, karinda
kramplar ve ishal, gida yendikten 1-6 saat
kadar sonra ortaya cikar. Genelde 2-3 giin
sonra belirtiler ortadan kalkar.



icin de tehlikeli. Bulasiklarinizi yika-
diktan sonra kurulamayin, birakin
kendi kendilerine kurusunlar. Bakteri-
ler genellikle ugmayr degil, bulasik
bezleriyle tasinmayi tercih ederler. As-
linda bulasik bezlerini atip, yerine ka-
git havlu almak en iyi ¢6ztim. En azin-
dan, elinizi kuruladiginizla, tezgahi ve
masayr sildiginiz bezleri birbirinden
ayirin. Mdmktinse, her glin aksamdan
sulandirilmis camasir suyuna yatirip,
ertesi giline temiz bezlerle baslayimn.
Lavaboyu haftada en az bir kez suyla
doldurup, bir litre suya bir cay kasi-

81 camasir suyu dékerek ve tezga-
hin dstiind sulandirilmis camagir

suyuyla silerek mikroplardan P E

arindirin. Musluk vanalar1 ve
buzdolabi tutamagi gibi mikropca
zengin olabilecek yerleri de ayni sekil-
de, sik sik temizleyin.

Dograma tahtalarinda da ciddi bo-
yutlarda bakteriyel bulasma s6z konu-
su. Sanildiginin aksine, yapildigr mal-
zeme (plastik ya da tahta) gerektigi
kadar hijyenik olundugu stirece ve uy-
gun yontemlerle temizliginde ¢ok da
onemli degil. Tahta olanlar1 mikrodal-
ga firina, plastikleri bulasik makinesi-
ne koyarak tek seferde, bakterilerden
en iyi sekilde arindirabilirsiniz. Sicak
sabunlu suyla ya da camasir suyuyla
her kullanimdan sonra temizlemek de
-cok eskiyen plastikler hari¢- etkilidir.
Dograma tahtalar1 yoluyla bakteri bu-
lasmasindan korunmanin en iyi yolu,
etlerle, meyve ve sebzeler icin farkli
iki dograma tahtas: kullanmaktir; en
azindan iki ydzl, farkli amaclar icin
kullanabilirsiniz. Kirmizi ve beyaz et-
ler, mutfaklarda bakteri bulasmasinin
bas sorumlularidir. Bulasma cogun-
lukla elinizden, damlayan sulardan, et-
lerin ve sebzelerin bir arada islenme-
sinden ve dograma tahtalarindan kay-
naklanir.

Bazi yiyecekler yikanarak mikrop-
lardan arindirilmali, bazilarmaysa su
hic degmemeli. Meyve ve sebzeler
eger pisirilmeden yenecekse, kullan-
madan 6nce mutlaka yikanmali. Bun-
lar1 dolaba yerlestirirken yikamak ge-
reksiz. Bulasmalara yol acabilecegi
icin tehlikeli de olabilir. Lahana ve
marulun dis yapraklart atilmali, i¢ yap-
raklariysa 6zenle tek tek yikanmalidir.
Yikadiktan sonra bir siire sirke icinde
bekletmek faydali olabilir. Clinki eli-
nizde yikayarak bu Uriinlerdeki bakte-
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rilerden yeterli miktarda

kurtulamayabilirsiniz. Yiye-

cekleri sabun ve deterjanla yika-
mak sagliginiz icin tehlikeli olabilir.
Kirmizi ve beyaz etlere, 6zellikle yu-
murtaya su degmemesine, hem buzdo-
labma kaldirirken, hem de kullanma-
dan énce dikkat edin.

Cig yenen sebze ve meyvelerde dik-
kat etmeniz gereken en énemli sey,
bunlara et, tavuk, ve diger sebzeler-
den sizan sularla mikrop bulastirmak-
tan kacinmak. Etlerden sebzelere mik-
rop bulagsmasinin en sik gerceklestigi
yerler; buzdolaplari, dograma tahtala-
r1 ve mutfak tezgahlaridir.

Tum bunlar1 uyguladiktan sonra
mutfaginizdaki bakteri sayisini ve bu-
lasma yollarini 6nemli 6l¢tide azaltmis
olursunuz. Dr. Enriguez ve arkadasla-
11, tezgah ytzeylerinden buzdolabinin
kapisina kadar, her yerin bol miktarda
bakteri bulunan bir mutfakta yaptikla-
r1 deneyde, ev sahiplerinin yalnizca ye-
ni bir stinger kullanmaya baslamasin-
dan hemen alt1 glin sonra, cogu ylize-
yin mikroplardan goérece arindigini
gormusler.

Tehlikeli Aralik

Mutfakta bulunan bakterilerin en
onemli kaynagi ¢ig et ve sebzelerdir.
Uygun sekilde pisirildikleri zaman bu
bakterilerin ¢ogu 6liir, sporlu bakteri-
lerin sporlari genellikle yasamaya de-
vam ederler. Sporlar, bakterilerin si-
caklik veya besinsizlik gibi zor durum-
lar1 atlatmasini saglayan bir ¢esit dur-
gunluk halidir. Yillarca dayanabilir ve
uygun ortama kavustuklarinda yeni-
den faaliyete gecerek bakteriye doni-
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strler. Hastalik yapici bakteriler 5°C
ile 60°C arasindaki sicakliklarda gelis-
me gosterirler. Bu sicaklik araligina
“tehlikeli sicaklik aralig1” denir. Yiye-
cekleriniz bu sicaklik araliginda kaldi-
81 slirece, yiyecekleriniz ve siz tehlike-
desiniz demektir. Yiyecekleri bu sicak-
lik araliginda bulundurmamaya buytik
6zen gostermelisiniz. Bakteriler yiye-
ceklerden tamamen uzaklastirilamaz-
lar; ama tremelerini engeller ya da
glclestirirseniz, bir tehlike olustur-
mazlar. Bu nedenle, sicak yiyecekleri
sicak tutmak (60°C’nin usttinde), so-
guk yiyecekleri soguk tutmak
(5°C’nin altinda) en iyi ¢6ztimdr. Ne
var ki, bu cogu zaman pek olanakl
degildir. Yiyecekler genellikle sogutu-
lur, 1sitilir sonra tekrar sogutulur. Bu
stirec, yiyecek bozuluncaya ya da bi-
tinceye kadar genellikle tekrarlanir.
Her tehlikeli sicaklik araligindan ge-
ciste bakteriler tiremeye baslar, varsa
toksinlerini dretirler. Siz 1sitinca bak-
terilerin yeniden 6lecegini dstintyor-
sunuz, ama toksinler genellikle sicak-
liktan etkilenmez ve her seferinde bi-
raz daha artarlar. Bu nedenle yiyecek-
leri olabildigince az 1sitip-sogutarak,
tehlikeli sicaklik araliginin disina ola-
bildigince hizli ¢cikarmak gerekir. Isit-
ma islemleri de, bakterilerin 6lmesini
saglayacak kadar yiksek sicakliklara
cikilarak  yapilmalidir. Bakteriler
5°C’nin altinda élmezler; ama cogu-
nun Ureme hizi asir1 derecede diser
ve artik tehlikeli olmaktan cikarlar.
60°C’nin Ustline ciktikca da, dayanik-
liklarina gore belirli bir stirede O6lur-
ler. Bu ytizden pisirme sirasinda, si-
cakligin bakterilerin biyiik cogunlu-
gunu 6lddrecek kadar (70°C’ye kadar)

Agustos 2002 [E BILIMTEKNIK



yiikseldiginden emin olun. Ozellikle
buiytik et parcalarinin merkezlerinde
sicaklik her zaman yeterince yiiksel-
meyebilir. Mikrodalga firinlarla pisirir
ya da 1sitirken yiyeceklerin i¢ kisimla-
rinda soguk boélgeler kalabilir. Bu
ylizden pisirme siiresinin ortasinda
yiyecegi ters cevirin ya da dénddrn,
aliiminyum folyo kullanin. Ttm tavuk
gibi biiytik et parcalarini mikrodalga
firinda pisirmeyin ya da tam giic yeri-
ne, yarim gilicte iki kat stirede pisirin.

Yeterli sicaklikta pismis yiyecekler
kapaklar1 acilincaya kadar (sporlari
saymazsak) neredeyse mikropsuzdur-
lar. Ne zaman ki kapak acilir, yiyece-
giniz sogumaya baslar ve tehlikeli si-
caklik araligina girer. Iste o zaman
mikroplar faaliyete gecerler. Bu ne-
denle, yiyeceklerin sogutulmasi, cogu
zaman ciddi bir sorundur. Yiyecekler
servis yapildiktan sonra kalanlar en
kisa stirede tehlikeli sicaklik araligin-
dan olabildigince hizli ¢ikmalari icin
buzdolabina konmalidir. Yiyeceklerin
buzdolabina sicak sicak konmasinin
onlarin bozulmasina neden olacagl
ddstincesi bos bir inanctir. Yiyecek
kokularinin birbirine karismasindan
korkuyorsaniz, yiyeceginizi derin ol-
mayan kticiik boy kaplara béliip, ag-
zin1 sikica kapatin ve buzdolabina bu
sekilde koyun. Bdylece, hizla sogu-
yan yiyeceklerin kokusu karismadigi
gibi, hastalik yapicilara da tireme fir-
sat1 kalmaz. Bu, kendi evinizde gida
zehirlenmesine ugramamaniz icin
yapmaniz gerekenlerin en énemlile-
rinden biri. Yiyeceginizi, sogumasi
icin mutfakta bir yerlerde asla iki sa-
atten fazla tutmayin. Uzmanlar, tehli-
keli sicaklik araliginda gecen iki sa-
atin, yiyecekten zehirlenmeniz icin
yeterli oldugunu soyltyor. Patojen
bakteriler bu aralikta korkung¢ bir
hizla trerler. Bir tek bakteri, iki saat
icinde yiyeceginizde 35 bin bakteri
olusmasini saglar. Eger bir de sabah
tencerenizi ocagin Ustlinde bulursa-
niz; bir tencere dolusu, yani 33 mil-
yon kadar bakteriyi ¢6pe dékmeniz
gerekir. Iki saatten fazla tehlikeli si-
caklik araliginda kalmis bir yiyecek,
tadina bile bakilmadan ¢épe atilmali-
dir. Kokusma, tadin tuhaflagsmasi gibi
durumlar, aslinda zararsiz olan “ci-
riikkcil” bakterilerin neden oldugu
olaylardir. Hastalik yapici bakteriler,
yiyeceklerin tadinin bozulmasina yol
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acmazlar. Her yil gida ze-
hirlenmesi geciren mil-
yonlarca ve ayni ne-
denle hayatlarini
kaybeden on bin-
lerce insan, sizce
yemeklerini garip
tadina ve kokusu-
na aldirmadan ye-
meye devam edenler
mi, yoksa sayisal loto-
yu kazanmay: bekleyip
de daha yiiksek olasiligina
karsin, kendi yemeginde patojen
bakteri olamayacagini diistinenler mi?
Eger yemeginizi atmaya kiyamiyorsa-
niz, onu tezgahin tstiinde iki saatten
fazla birakmamayi da hatirlamalisiniz.

Donmus gidalar1 ¢6zerken de ayni
kural gecerlidir. Sakin eti dylece tez-
gahin usttinde birakip gitmeyin. Don-
mus bir gidayt ¢6zmenin sadece (g
saglkli yolu vardir. Isiniz acele degil-
se en iyisi, donmus giday1 bir glin 6n-
ceden buzluktan cikarip buzdolabinin
alt raflarinda ¢6zmeye birakmaktir.
Acele etmeniz gerekiyorsa mikrodalga
firna ya da su gecirmez bir torbanin
icinde soguk suya koyun, yalniz suyu
her yarim saatte bir degistirmelisiniz.

Sicaklikla ilgili s6ylenecek son sey:
Buzdolabimizin sicakhiginin 4°C’den
ve buzlugunuzun -20°C’den daha du-
stk oldugundan emin misiniz?

Temizlik:
Ellerinizi ve

yiizeyleri sik¢a
temizleyin.

Soduk tutun:
Yiyecekleri
uygun sekilde
buzdolabinda

sogutun. i
-

Cig Yumurta Asla

Yumurtalar, besleyici oldugu ka-
dar, kullanirken dikkatli olunmasi ge-
reken besinlerdir. Yumurtalar, ender
de olsa Salmonella enteridis adl1 bir

Bu resimdeki hatalar nelerdir?

Pismekte olan yemegin tadina icindeki kasikla bakmak
Acilmis konserveler, kutular ve kavanozlar buzdolabinda
degil mutfak dolabinda Cop tenekesinin etrafinda sinekl
ugusuyor. Biiyiik cocuk agikta duran yiyeceklerin iizerine
okstirtiyor. Kiiciik cocuk elinde yiyecek oldugu halde ke-
diyle oynuyor. Tavuktan sizan sular ¢cekmecenin igine dam-
liyor. Siit agzi acik sekilde tezgahin stiinde unutulmus.

Mutfak dolaplarinin kapilari agik unutulmus.

Ayirin:
Yiyeceklerden
birbirine mikrop

bakteriyi icerebilirler. Bu
bakteri yumurtanin yu-

gy zeyinde olabilecegi
gibi, sarisinda da
olabilir. Tavugun
yumurtaliklarinda

bulunan bakteri,
ona hichir zarar
vermez ve olusum
asamasinda yumurta-
nin icine girerek ora-
da drer. Bakterinin bu-
lundugu kisim genellikle sa-
ris1 olsa da beyazina gecmedigi ga-
ranti edilemez. Cig yenilen yumurta-
larda bu bakterinin bulunmasi ciddi
sorunlara yol acabilir. Yumurtalar, bu
bakteriden arindirabilmek icin tama-
men katilasincaya kadar pisirilmelidir.
Az pismis ya da ¢ig yumurtay1 veya
bunlar1 iceren bir yiyecegi her yedigi-
nizde kendinizi enfeksiyon riskine
atarsiniz. Ozellikle cocuklar, yaslilar
ve bagisiklik sistemi zayif kisiler, ¢ig
yumurtadan kapabilecekleri bakterile-
re karsi daha hassas olurlar. Yumurta-
larla ilgili sikca yapilan hatalardan bi-
ri de, onlar1 yikamaktir. Yumurta ka-
buklarmin dis ylizeyi onlar1 bakteriyel
enfeksiyonlardan koruyacak bir kilifla
kaphdir yikama sirasinda bu kilif akip
gider. Béylece normalde iceriye gire-
meyecek bakterilere firsat taninmis
olur. Yumurta, zengin besin icerigi ne-
deniyle bakterilerin bulasip tiremeleri
icin uygun bir ortamdir. Bu ytizden,
kirlmis ya da kirli yumurtalar: alma-
yin; yumurtalart buzdolabinin kapa-
ginda degil, donmayacak kadar soguk
bir yerinde saklamay1 tercih edin.
Mutfaklarimizin ve ailemizin sagh-
81, bizim hijyen ve bakterilerden ko-
runma yontemlerini ne kadar dikkatli
uyguladigimiza baglidir. Her mutfagin
kendine has kosullarinda tiim énlem-
leri almak zor bile olsa, bunlarin sade-
ce bilincinde olmak bile evimizi enfek-
siyon hastaliklarindan korumada
6nemli bir adim olacaktir.

Pigirin: Yiyecekleri
yeterince ve
uygun
sicakliklarda
pisirin.
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