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Öğrencilik dönemi, beslenme alışkanlıklarının büyük ölçüde bireysel olarak 
yönetilmeye başlandığı bir süreçtir. Evden uzakta yaşamak, yurtta veya arkadaşlarla 
birlikte kalmak, daha sık dışarıdan yemek söylemek ya da ilk kez düzenli olarak yemek 
pişirmek; gıdayla ilgili pek çok yeni sorumluluğu da beraberinde getirir. Bu süreçte 
gıda güvenliği ve hijyen konularında yeterli bilgiye sahip olmamak, farkında 
olunmadan sağlık risklerine yol açabilir.

Gıda güvenliği, yalnızca ambalaj üzerindeki tarihlere bakmakla sınırlı değildir. Gıdanın 
mutfakta nasıl hazırlandığı, çiğ ve pişmiş gıdaların birbirinden nasıl ayrıldığı, 
yemeklerin yeterince pişirilip pişirilmediği, artan yemeklerin nasıl soğutulduğu, 
saklandığı, dondurulduğu ve yeniden ısıtıldığı gibi tüm aşamalar bu sürecin ayrılmaz 
bir parçasıdır. Bu adımların herhangi birinde yapılan küçük bir hata, gıda 
zehirlenmesine neden olabilecek riskleri artırabilir.

Gıda kaynaklı hastalıklara yol açan mikroorganizmalar çoğu zaman çıplak gözle 
görülemez; gıdanın tadında, kokusunda veya görünümünde her zaman bir bozulma 
fark edilmeyebilir. Bu nedenle “kötü kokmuyor” ya da “sağlam görünüyor” gibi 
değerlendirmeler, güvenli gıda tüketimi için yeterli değildir. Güvenli beslenme, doğru 
bilgiye dayalı alışkanlıklar geliştirmeyi gerektirir.

Bu rehber; öğrencilerin evde, yurtta, okulda ve dışarıda gıdaları daha güvenli şekilde 
seçmeleri, hazırlamaları, pişirmeleri, saklamaları ve tüketmeleri için hazırlanmıştır. 
Rehberde yer alan bilgiler, gıda güvenliği ve hijyenine ilişkin bilimsel doğruluğu 
korunmuş içeriklerin, öğrenci dostu ve günlük hayatta uygulanabilir bir dille 
düzenlenmiş hâlidir. Amaç; öğrencilerin gıda güvenliği konusunda farkındalık 
kazanmalarını sağlamak, riskleri tanımalarına yardımcı olmak ve sağlıklı beslenme 
alışkanlıklarını desteklemektir.
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Bu bölüm, öğrencilerin günlük yaşamlarında karşılaşabilecekleri gıda güvenliği 
risklerini anlamaları ve rehberin ilerleyen bölümlerinde yer alan uygulamaları daha 
bilinçli şekilde değerlendirebilmeleri için temel kavramları ele almaktadır. Gıda 
güvenliği; gıdanın satın alınmasından tüketilmesine kadar geçen tüm süreçlerde, 
insan sağlığını tehdit edebilecek risklerin kontrol altına alınmasını amaçlar. Bu 
nedenle gıda güvenliği yalnızca tek bir davranışa değil, birbiriyle ilişkili bir dizi doğru 
uygulamaya dayanır.

2.1. Gıda Zehirlenmesi Nedir?

Gıda zehirlenmesi; bakteri, virüs, parazit veya bu mikroorganizmaların ürettiği 
toksinlerle kontamine olmuş gıdaların tüketilmesi sonucunda ortaya çıkan sağlık 
sorunlarını ifade eder. Bulantı, kusma, ishal, karın ağrısı ve ateş gibi belirtilerle kendini 
gösterebilir. Gıda zehirlenmeleri çoğu zaman hafif seyretse de, özellikle bağışıklık 
sistemi zayıf bireyler için ciddi sonuçlar doğurabilir.

Yanlış saklama sıcaklıkları, yetersiz pişirme, hijyen kurallarına uyulmaması ve çiğ 
gıdalarla pişmiş gıdalar arasında çapraz bulaşma, gıda zehirlenmesinin en yaygın 
nedenleri arasındadır. Bu riskler çoğu zaman gıdanın görünümünden veya 
kokusundan anlaşılamaz.

2.2. Gıda Güvenliği İçin Temel Dört Uygulama

Gıda güvenliğinin sağlanmasında, öğrencilerin kolayca hatırlayıp uygulayabileceği 
dört temel uygulama öne çıkar. Bu uygulamalar, gıdanın hazırlanması, saklanması ve 
tüketilmesi sırasında karşılaşılan en yaygın riskleri kapsar.

◆ Temizlik: Eller, mutfak yüzeyleri ve kullanılan 
ekipmanlar temiz tutulmalıdır. Yemek hazırlamadan 
önce ve sonra ellerin uygun şekilde yıkanması, zararlı 
mikroorganizmaların gıdaya bulaşmasını önlemede 
temel bir adımdır.
◆ Soğukta Saklama: Gıdalar uygun sıcaklıklarda 
muhafaza edilmelidir. Çabuk bozulan gıdaların 
buzdolabında saklanması, artan yemeklerin kısa sürede 
soğutulması ve soğuk zincirin korunması gıda güvenliği 
açısından kritik öneme sahiptir.
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◆    Doğru Pişirme: Gıdalar, hastalığa neden olabilecek mikroorganizmaları etkisiz hâle 
getirecek yeterli sıcaklıkta ve sürede pişirilmelidir. Yetersiz pişirme, gıda zehirlenmesi 
riskini artırır.
◆   Çapraz Bulaşmanın Önlenmesi: Çiğ ve pişmiş gıdalar birbirinden ayrı tutulmalı; 
hazırlık, pişirme ve saklama aşamalarında temas etmeleri engellenmelidir. Aynı 
ekipmanların çiğ ve pişmiş gıdalar için birlikte kullanılması risk oluşturur.

2.3. Görünmeyen Riskler ve Mikroorganizmalar

Gıda güvenliğini tehdit eden risklerin büyük bir bölümü gözle fark edilemez. Gıda 
kaynaklı mikroorganizmalar çoğu zaman gıdanın tadında, kokusunda veya 
görünümünde belirgin bir değişikliğe neden olmaz. Bu durum, duyusal kontrollerin 
her zaman güvenilir olmadığını göstermektedir.

Uygun koşullarda saklanmayan veya hijyen kurallarına uyulmadan hazırlanan gıdalar, 
Salmonella (Bkz. Ek 1) ve Campylobacter (Bkz. Ek 2) gibi bakterilerin çoğalması için 
elverişli ortam oluşturabilir. Bu nedenle güvenli gıda tüketimi, yalnızca kişisel 
değerlendirmelere değil, doğru uygulamalara dayanmalıdır.

2.4. Sıcaklık Kontrolü ve Tehlikeli Sıcaklık Aralığı

Bakterilerin çoğalması için en uygun sıcaklık aralığı 10–65°C olarak tanımlanır ve bu 
aralık "tehlikeli sıcaklık bölgesi" olarak adlandırılır. Gıdaların bu sıcaklık aralığında iki 
saatten daha uzun süre bekletilmesi, gıda güvenliği riskini belirgin şekilde artırır. Bu 
nedenle soğuk gıdalar buzdolabında saklanmalı, pişmiş yemekler oda sıcaklığında 
uzun süre bekletilmemeli ve yeniden ısıtılan gıdalar tamamen ısınmış olacak şekilde 
tüketilmelidir.

2.5. Kişisel Sorumluluk ve Alışkanlıkların Önemi

Gıda güvenliği uygulamalarının etkinliği büyük ölçüde bireysel davranışlara bağlıdır. 
Etiket okuma alışkanlığı kazanmak, son tüketim tarihlerini kontrol etmek, saklama ve 
pişirme talimatlarına uymak güvenli gıda tüketiminin temelini oluşturur.

Bu alışkanlıkların düzenli ve tutarlı şekilde uygulanması, öğrencilerin gıda güvenliğini 
günlük yaşamlarının doğal bir parçası hâline getirmelerine yardımcı olur.
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3.1. El Hijyeni

Eller, zararlı mikroorganizmaların gıdaya taşınmasında en önemli aracılardan biridir. 
Bu nedenle aşağıdaki durumlarda ellerinizi sabun ve ılık suyla, içinizden 20’ye kadar 
sayacak kadar bir süre boyunca yıkamalısınız.

◆   Yemek hazırlamadan önce
◆   Pişmiş veya tüketime hazır gıdalara dokunmadan önce
◆   Sebze, et gibi çiğ gıdalarla çalıştıktan sonra
◆   Çöpe veya çöp kutusuna dokunduktan sonra
◆   Temizlikten sonra
◆   Tuvalet kullanımından sonra
◆   Evcil hayvanlara dokunduktan sonra
◆   Burun sümkürme gibi kişisel temizliklerden sonra

3.2. Mutfak Yüzeyleri ve Ekipmanların Temizliği

Mutfak tezgâhları, kesme tahtaları, bıçaklar ve diğer mutfak ekipmanları, bakterilerin 
kolayca yayılabileceği yüzeylerdir. Bu nedenle bu alanların her kullanımdan sonra 
temizlenmesi gerekir. 

Nemli sünger ve bezler bakteri üremesi için uygun ortam oluşturduğundan, düzenli 
olarak yıkanmalı veya değiştirilmelidir. Temizlik sonrası kuru bırakılmaları 
sağlanmalıdır.

3.3. Çiğ Gıdalarla Güvenli Çalışma

Çiğ et, balık ve kümes hayvanları ve zararlı mikroorganizmalar içerebilir. Bu gıdalarla 
çalışırken alınacak basit önlemler, gıda zehirlenmesi riskini önemli ölçüde azaltır.
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◆   Çiğ et, balık ve kümes hayvanları yıkanmamalıdır. 
◆   Bu gıdalarla temas ettikten sonra eller ve kullanılan ekipmanlar mutlaka
      temizlenmelidir.
◆   Çiğ gıdalar, tüketime hazır gıdalardan ayrı tutulmalıdır.

3.4. Meyve ve Sebzelerin Hazırlanması

Meyve ve sebzeler, tüketilmeden önce su ile yıkanmalıdır. 



Bu işlem, yüzeyde bulunabilecek toprak, kalıntı ve mikroorganizmaların 
uzaklaştırılmasına yardımcı olur. 

Yıkanmamış sebze ve meyveler, hazırlık ve saklama sırasında pişmiş veya tüketime 
hazır gıdalardan ayrı tutulmalıdır.

3.5. Gıdaların Doğru Şekilde Saklanması

Her gıdanın buzdolabında saklanması gerekmez; ancak tüm gıdalar güvenli 
koşullarda muhafaza edilmelidir. Buzdolabının sıcaklığı 0–5°C arasında olmalıdır. Çiğ 
gıdalar, özellikle et ürünleri, sızdırmaz kaplarda ve buzdolabının alt raflarında 
saklanmalıdır.

Gıdaların saklanmasında dikkat edilmesi gereken noktalar şunlardır:

◆   Gıdaları kapalı kap veya ambalaj içinde saklayın.
◆   Gıdaları temizlik ürünlerinden ayrı tutun.
◆   Daha önce farklı amaçlarla kullanılmış kaplarda gıda saklamayın.
◆   Gıdaları yerle temas edecek şekilde depolamayın.

3.6. Ortak Yaşam Alanlarında Gıda Güvenliği

Öğrenci evleri ve yurt mutfakları gibi ortak alanlarda gıda güvenliği riskleri artabilir. 
Ortak kullanılan buzdolabı, tezgâh ve ekipmanlar, çapraz bulaşma açısından dikkatle 
kullanılmalıdır.

Bu ortamlarda:

◆   Kişisel gıdalar mümkünse etiketlenmeli,
◆   Ortak buzdolabı düzenli olarak temizlenmeli,
◆   Artan yemekler sahipleri tarafından kontrol edilmeli,
◆   Şüpheli durumda olan gıdalar tüketilmemelidir.
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Evde, yurtta veya ortak mutfaklarda yapılan küçük hatalar, zararlı 
mikroorganizmaların güvenli kabul edilen gıdalara taşınmasına yol açabilir. Bu 
durum, gıda zehirlenmelerinin önemli bir bölümünün günlük mutfak 
uygulamalarından kaynaklandığını göstermektedir. Bu bölümde, öğrencilerin 
mutfakta karşılaşabileceği riskli durumlar ve bu riskleri azaltmaya yönelik pratik 
önlemler ele alınmaktadır.

4.1. Çapraz Bulaşma Nedir?

Çapraz bulaşma; zararlı mikroorganizmaların çiğ gıdalardan pişmiş veya tüketime 
hazır gıdalara, mutfak yüzeyleri, ekipmanlar veya eller aracılığıyla geçmesidir. En sık 
karşılaşılan durum, çiğ et, balık veya kümes hayvanlarında bulunan bakterilerin salata, 
ekmek veya pişmiş yemekler gibi hazır gıdalara bulaşmasıdır.

Bu bulaşma yalnızca doğrudan temasla değil; aynı kesme tahtasının kullanılması, 
yetersiz temizlenmiş bıçaklar, kirli eller veya sıçrayan su damlacıkları yoluyla da 
gerçekleşebilir.

4.2. Çapraz Bulaşma Nasıl Gerçekleşir?

Çapraz bulaşma, mutfakta aşağıdaki durumlarda sıklıkla ortaya çıkar:

◆   Çiğ et, balık veya kümes hayvanlarının pişmiş gıdalarla temas etmesi
◆   Aynı kesme tahtası ve bıçağın çiğ ve pişmiş gıdalar için temizlenmeden kullanılması
◆   Çiğ gıdalara dokunduktan sonra ellerin yıkanmaması
◆   Çiğ gıdaların buzdolabında üst raflarda saklanması ve sızıntı olması
◆   Çiğ etlerin yıkanması sırasında suyun etrafa sıçraması

Bu durumların her biri,
zararlı mikroorganizmaların
fark edilmeden yayılmasına
neden olabilir.
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4.3. Gıdaların Hazırlık Aşamasında Dikkat Edilmesi Gerekenler 

Yemek hazırlarken alınacak basit önlemler, çapraz bulaşma riskini önemli ölçüde azaltır:

◆   Mümkünse çiğ et, balık ve kümes hayvanları için ayrı kesme tahtası ve bıçak kullanın.
◆   Meyve ve sebzeler ile tüketime hazır gıdalar için farklı ekipmanlar tercih edin.
◆   Ayrı ekipman kullanılamıyorsa, önce meyve ve sebzeleri hazırlayın; çiğ gıdaları
     en sona bırakın.
◆   Çiğ gıdalarla temas ettikten sonra ellerinizi ve ekipmanları sabunlu suyla temizleyin.
◆   Hazırlık sırasında dökülen sıvıları ve gıda artıklarını hemen temizleyin.

4.4. Çiğ Et, Balık ve Kümes Hayvanlarını Yıkamamak

Çiğ et, balık ve kümes hayvanlarını yıkamak, yaygın bir alışkanlık olmasına rağmen gıda 
güvenliği açısından önerilmez. Yıkama işlemi zararlı mikroorganizmaları yok etmez; 
aksine su sıçraması yoluyla bakterilerin mutfak yüzeylerine, ekipmanlara ve tüketime 
hazır gıdalara yayılmasına neden olabilir.

Bu gıdalarda bulunan mikroorganizmalar ancak yeterli sıcaklıkta ve sürede pişirme ile 
etkisiz hâle getirilebilir. Bu nedenle çiğ etler yıkanmadan doğrudan pişirilmeli ve 
sonrasında el hijyenine dikkat edilmelidir.

4.5. Saklama Aşamasında Çapraz Bulaşmanın Önlenmesi

Çapraz bulaşma yalnızca hazırlık sırasında değil, saklama aşamasında da meydana 
gelebilir. Bu riski azaltmak için:

◆   Çiğ et, balık ve kümes hayvanlarını sızdırmaz kaplarda saklayın.
◆   Bu gıdaları buzdolabının alt raflarında muhafaza edin.
◆   Pişmiş ve tüketime hazır gıdaları üst raflarda saklayın.
◆   Açıkta saklanan gıdalardan kaçının.

Buzdolabının düzenli tutulması, gıda güvenliğinin sağlanmasında önemli bir rol oynar.
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Gıdanın yalnızca dış yüzeyinin pişmiş görünmesi, iç kısmında mikroorganizmaların 
hâlâ canlı olabileceği anlamına gelebilir.

Yemeğinizin güvenli olmasını sağlamak için aşağıdaki önerilere dikkat edilmelidir: 

◆   Tarif veya ambalaj üzerindeki pişirme sıcaklığı ve süre talimatları dikkatle
      izlenmelidir.
◆   Servis etmeden önce gıdanın tamamen piştiğinden emin olunmalıdır;
     örneğin yemeğin her yerinden buhar çıktığı kontrol edilmelidir.
◆   Doğru sıcaklığı doğrulamak için mümkünse gıda termometresi kullanılmalıdır.
◆   Yemek hazırlama ve pişirme sırasında iyi hijyen uygulamalarına dikkat edilmelidir.
      Temizlik ve çapraz bulaşma konularında rehberin ilgili bölümleri yol gösterici
      olacaktır.

5.2. Yemeğin Doğru Piştiği Nasıl Anlaşılır?

Gıdanın yeterince piştiğinin kontrol edilmesi, gıda zehirlenmesini önlemede temel bir 
adımdır. Farklı gıdalar farklı pişirme yöntemleri ve süreleri gerektirir. Et, balık ve 
dondurulmuş sebzeler için özel bilgiler aşağıda sunulmuştur.

Bir gıdanın tamamen piştiğinden emin olmak için, iç kısmının en az 70°C’de 2 dakika 
veya aşağıdaki eşdeğer zaman-sıcaklık kombinasyonlarından birine ulaşması gerekir:
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Gıdaların doğru şekilde pişirilmesi, gıda güvenliğinin en önemli aşamalarından biridir. 
Uygun sıcaklıkta ve yeterli sürede yapılan pişirme işlemi, gıdalarda bulunabilecek zararlı 
mikroorganizmaların büyük ölçüde etkisiz hâle getirilmesini sağlar. Ancak pişirme 
aşamasında yapılan hatalar kadar, pişirme sonrasında gıdaların yanlış saklanması ve 
yeniden ısıtılması da gıda güvenliği risklerini artırabilir. Bu bölümde, gıdaların güvenli 
şekilde pişirilmesine yönelik temel ipuçları ile birlikte, farklı gıda grupları için pişme 
kontrol yöntemleri ve artan yemeklerin güvenli yönetimi ele alınmaktadır.

5.1. Pişirme İpuçları

Zararlı mikroorganizmaların çoğu yüksek sıcaklıklara karşı hassastır. Ancak bu etki, gıdanın 
her noktasının yeterli sıcaklığa ulaşmasıyla mümkündür. 



  ◆   60°C → 45 dakika
  ◆   65°C → 10 dakika
  ◆   70°C → 2 dakika
  ◆   75°C → 30 saniye
  ◆  80°C → 6 saniye

Genel olarak pişme kontrolü için aşağıdaki yöntemler birlikte değerlendirilmelidir.

Bu bölümde verilen pişirme sıcaklıkları ve zaman–sıcaklık kombinasyonları, Food 
Standards Agency tarafından yayımlanan Student Food rehberi kapsamında yer alan 
“Cooking your food” başlıklı teknik rehber temel alınarak hazırlanmıştır.

5.2.1. Görsel İşaretler

Gıda termometresinin bulunmadığı durumlarda görsel ipuçlarından yararlanılabilir. 
Ancak bu göstergelerin gıdaya göre değişebileceği unutulmamalıdır. Aşağıdaki 
işaretlerin bir arada değerlendirilmesi önerilir:

◆  Yemeğin üst yüzeyinden ve kesildiğinde iç kısmından buhar çıkması.
◆  Tavuk gibi bazı etlerde, özellikle kemiğe yakın bölgelerde et pişmiş olsa bile 
     pembemsi bir renk kalabilir; bu nedenle yalnızca renge güvenilmemeli, etin kolayca
     dağılması, elastik yapısının kaybolması ve mümkünse iç sıcaklığının ölçülmesi
     pişmişliğin en güvenilir göstergesi olarak değerlendirilmelidir.
◆  Lazanya gibi büyük porsiyonlu yemeklerde; üst yüzeyden buhar çıkması,
     kesildiğinde iç kısımda buhar görülmesi ve yüzeyde kabarcıkların oluşması.

5.2.2.  Gıda Termometresi Kullanımı

Temiz bir gıda termometresi, yemeğin iç sıcaklığının yeterli olup olmadığını 
anlamanın en güvenilir yoludur.

◆  Termometre probu, her kullanımdan sonra tamamen temizlenmelidir. Bu uygulama
    hem çapraz bulaşmayı hem de yanlış sıcaklık ölçümlerini önler.

5.3. Güvenli Pişirme Sıcaklığı Yaklaşımı

Bir gıdanın tamamen piştiğinden emin olmak için, iç kısmının belirli bir sıcaklığa 
yeterli süre boyunca ulaşması gerekir. Bu yaklaşım, farklı sıcaklık–süre
kombinasyonlarının eşdeğer güvenlik sağlayabileceği prensibine dayanır.
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5.4. Et Pişirme Tavsiyeleri

Çiğ etlerin tümü bakteri taşıyabilir; ancak bu bakterilerin et içerisindeki dağılımı et 
türüne göre değişir. Bu nedenle farklı et grupları için farklı pişirme yaklaşımları 
benimsenmelidir.

5.4.1. Kümes Hayvanları

Tavuk, hindi, ördek gibi kümes hayvanları bakteriler etin her yerine yayılabilir.

Bu nedenle:

◆  Kümes hayvanları ürünleri tamamen pişirilmelidir; donuk ürünlerde pişmiş
    olmasına rağmen hafif pembe renk görülebileceği için pişmişlik yalnızca renge
    bakılarak değerlendirilmemelidir.
◆  İç sıcaklık termometre ile kontrol edilecekse, ölçüm sırasında kemiğe temas
     edilmemelidir.
◆  Termometre bulunmayan durumlarda; en kalın kısım kesilerek etin iç dokusunun
    tamamen pişmiş olduğu, etin kolay dağılabilir hâle geldiği ve kesildiğinde iç
     kısımdan buhar çıktığı kontrol edilmelidir.

5.4.2. Kıyma ve Sakatatlar

Kıyma içeren ürünlerde, bakteriler yüzeyden iç kısımlara taşınmış kabul edilir
Bu nedenle aşağıdaki ürünler tamamen pişirilmelidir:

 ◆  Kıyma
 ◆  Burger köfteleri
 ◆  Sosisler
 ◆  Kebaplar
 ◆  Rulo etler
 ◆  Böbrek, ciğer ve diğer sakatatlar

Bu ürünler piştiğinde buhar çıkmalı ve renkleri tamamen kahverengiye dönmelidir
Ev ortamında burgerlerin az pişmiş şekilde tüketilmesi önerilmez.
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5.4.3.  Bütün Et Parçaları (Bonfile, Biftek vb.)

Sığır ve kuzu gibi bütün et parçalarında bakteriler genellikle yalnızca dış yüzeyde 
bulunur.

Bu nedenle:

◆  Dış yüzey yüksek ısıda mühürlendiğinde, iç kısmı isteğe bağlı olarak pembe
    bırakılabilir.
◆  Mühürlenen yüzeyin renginin tamamen değiştiğinden emin olunmalıdır.

5.5. Balık ve Deniz Ürünleri

Balık ve deniz ürünlerinde pişme durumunu anlamak için aşağıdaki işaretler dikkate 
alınabilir:

◆   Balık eti opak bir görünüme ulaşır ve çatalla kolayca ayrılır.
◆   Karides, istiridye, tarak, yengeç ve ıstakoz eti sertleşir ve opak hâle gelir.
◆    Midye, istiridye ve kum midyesi pişirme sırasında açılır; açılmayanlar
      tüketilmemelidir.
◆   Bozulmuş balık, güçlü ve rahatsız edici bir koku yayar.

5.6. Sebzeler ve Bitkisel Gıdalar

Sebzeler genellikle daha düşük riskli olarak algılansa da, yetersiz yıkama veya uygun 
olmayan pişirme uygulamaları gıda kaynaklı hastalıklara yol açabilir. Pişirilen sebzeler 
tamamen yumuşamalı ve eşit şekilde ısınmalıdır. Dondurulmuş sebzeler çoğu 
durumda çözdürülmeden doğrudan pişirilebilir; çözündürme tercih ediliyorsa bu 
işlem buzdolabında ve kısa sürede yapılmalı, her durumda ambalaj üzerindeki pişirme 
ve kullanım talimatlarına uyulmalıdır. Isıl işlem uygulanmadan tüketilecek ürünlerde 
(örneğin salata veya smoothie) paket üzerindeki uyarılar mutlaka dikkate alınmalı; 
pişirme öneriliyorsa ürün çiğ olarak tüketilmemelidir. Bu tür kullanımlar için konserve 
sebzeler daha güvenli bir alternatif olabilir.
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Artan yemekler, doğru şekilde yönetilmediğinde gıda zehirlenmesi açısından önemli 
bir risk oluşturabilir. Pişirme işlemi zararlı mikroorganizmaları büyük ölçüde azaltmış 
olsa da, pişirme sonrasında yapılan hatalar gıdanın yeniden riskli hâle gelmesine 
neden olabilir. Bu nedenle artan yemeklerin soğutulması, saklanması ve yeniden 
ısıtılması aşamalarında gıda güvenliği ilkelerine dikkat edilmelidir.

Bu bölümde, öğrencilerin evde veya ortak yaşam alanlarında artan yemekleri güvenli 
şekilde değerlendirebilmeleri için temel uygulamalar ele alınmaktadır.

6.1. Artan Yemeklerin Soğutulması

Pişmiş yemekler oda sıcaklığında uzun süre bekletilmemelidir. Tüketilmeyecek olan 
yemekler, pişirildikten sonra mümkün olan en kısa sürede soğutulmalıdır. Genel olarak 
yemeklerin 1–2 saat içinde buzdolabına kaldırılması önerilir.

Soğutma sürecini hızlandırmak için:

◆    Büyük porsiyonlar daha küçük kaplara bölünebilir,
◆    Kapaklar kapatılmadan önce yemeğin buharı çıkmasına izin verilebilir,
◆    Yemekler derin ve kalın kaplar yerine yayvan kaplarda saklanabilir.
◆    Artan yemekler en fazla 48 saat içinde tüketilmelidir.
◆    Bu süre içinde tüketilemeyecekse pişirildiği gün dondurulmalıdır.

6.2. Buzdolabında Saklama

Artan yemekler temiz, kapaklı ve tercihen sızdırmaz kaplarda saklanmalıdır. Bu 
uygulama hem gıdanın kurumasını önler hem de diğer gıdalarla temas ederek çapraz 
bulaşma riskini azaltır.

Buzdolabında saklanan artan yemekler genellikle 48 saat içinde tüketilmelidir. Daha 
uzun süre saklanması planlanan gıdalar için dondurma uygun bir yöntem olabilir. 
Saklama sırasında kapların üzerine yemeğin içeriği ve saklama tarihi not edilmesi, 
karışıklıkların önlenmesine yardımcı olur.
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◆   Artan yemekler, her tarafı buhar çıkacak kadar sıcak olacak şekilde tamamen
     ısıtılmalıdır.
◆   Mikrodalgada ısıtma yapılırken yemek mutlaka karıştırılmalıdır; çünkü mikrodalga
     bazı bölgeleri çok sıcak, bazı bölgeleri ise soğuk bırakabilir.
◆    Lazanya gibi büyük porsiyonlu yemeklerde, porsiyonu küçültmek daha eşit ısıtma
      sağlar.
◆    Ocakta ısıtma sırasında yemek sık sık karıştırılmalı ve her tarafının tamamen
      ısındığından emin olunmalıdır.

6.3.1.  Pirinç (Pilav) Yeniden Isıtılabilir mi?

Evet, pirinç yeniden ısıtılabilir; ancak asla birden fazla kez yeniden ısıtılmamalıdır. 
Pirinç ve pirinç içeren yemekler, artan yemeklerin yönetimi açısından özel dikkat 
gerektiren gıdalar arasındadır. Pişmiş pirincin oda sıcaklığında bekletilmesi, Bacillus 
cereus (Bkz. Ek 3) gibi bazı bakterilerin çoğalması ve toksin üretmesi için uygun bir 
ortam oluşturabilir. 

Bu nedenle pilav ve pirinç içeren yemeklerde aşağıdaki kurallara özellikle dikkat 
edilmelidir:

◆   Pişmiş pilav oda sıcaklığında uzun süre bekletilmemeli, mümkün olan en kısa
     sürede soğutulmalıdır.
◆    Soğutulan pilav buzdolabında saklanmalı ve
      kısa süre içinde tüketilmelidir.
◆    Pilav yeniden ısıtılacaksa,
      her tarafının tamamen ısındığından
      emin olunmalıdır.

Bu kurallara uyulmaması,
pilavın görünümü ve
kokusu normal olsa bile sağlık
riski oluşturabilir.



7.1. Gıdaların Dondurulması

Dondurma işlemi, mikroorganizmaların çoğalmasını durdurur ancak onları tamamen 
yok etmez. Bu nedenle dondurulacak gıdaların taze, güvenli ve uygun
koşullarda hazırlanmış olması önemlidir. Dondurma sırasında:

◆   Yalnızca taze gıdaları dondurun. Uzun süredir beklemiş gıdalar (örneğin pişirildikten
     sonra 48 saati aşmış yemekler veya buzdolabında 2 gün bekletilmiş çiğ tavuk)
     dondurulmamalıdır. Pişmiş yemekler mümkünse hazırlandıktan kısa süre sonra,
     çiğ tavuk ve benzeri et ürünleri ise tercihen satın alındığı gün içinde dondurulmalıdır.
◆   Gıdalar, kullanılacak miktarlara uygun porsiyonlar hâlinde ayrılarak dondurulmalıdır.
◆   Temiz ve sızdırmaz kaplar veya dondurucu poşetleri kullanılmalıdır.
◆   Kapların üzerine gıdanın adı ve dondurulma tarihi yazılmalıdır.
◆   Ilık veya sıcak gıdalar doğrudan dondurucuya konulmamalı, önce soğutulmalıdır.
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Dondurma, gıdaların bozulmasını yavaşlatan ve saklama süresini uzatan etkili bir 
yöntemdir. Ancak dondurma ve çözündürme işlemleri doğru şekilde yapılmadığında 
gıda güvenliği riski ortaya çıkabilir. Bu nedenle dondurulmuş gıdaların saklanması, 
çözündürülmesi ve yeniden kullanımı belirli kurallar çerçevesinde ele alınmalıdır.

Bu bölümde, öğrencilerin evde veya ortak mutfaklarda dondurulmuş gıdaları güvenli 
şekilde yönetebilmeleri için temel uygulamalar yer almaktadır.



7.2. Dondurulmuş Gıdaların Saklanması 

◆   Dondurucunun sıcaklığı düzenli olarak kontrol edilmelidir. Dondurucu sıcaklığı
     −18 °C veya daha düşük olmalıdır. Sıcaklık dalgalanmaları gıda güvenliğini ve
     ürün kalitesini olumsuz etkileyebilir.
◆   Eski tip buzdolaplarında dondurulmuş gıdalar uzun süre saklanmamalıdır.
     Dondurucu bölmesi ayrı olmayan veya sıcaklık kontrolü yetersiz cihazlarda ürünlerin
     bir haftadan uzun süre saklanması önerilmez.
◆   Dondurulmuş gıdalar çözülüp yeniden dondurulmamalıdır. Bu durum hem
      mikrobiyolojik riskleri artırır hem de gıdanın besin ve duyusal kalitesini düşürür.
◆   Dondurucu düzenli tutulmalıdır. Tarihi eski olan ürünler öne, yeni dondurulanlar
     arkaya yerleştirilerek unutulma ve gereğinden uzun saklama riski azaltılmalıdır.

7.3. Güvenli Çözdürme Yöntemleri

Gıdaların çözündürülmesi, gıda güvenliği açısından en hassas aşamalardan biridir. 
Çözündürme işlemi oda sıcaklığında yapılmamalıdır.

Güvenli çözündürme yöntemleri şunlardır:

◆   Buzdolabında yavaş çözündürme
◆   Pişirme sırasında doğrudan çözündürme (ambalaj talimatlarına uygun olarak)
◆   Çözündürme sırasında gıdalardan sızan sıvıların diğer gıdalarla temas
     etmemesine dikkat edilmelidir.

7. DONDURMA
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8.1. Gıda Tarih Etiketleri Neden Önemlidir?

Gıdalar zamanla bozulabilir veya uygun olmayan koşullarda saklandığında insan sağlığı 
için risk oluşturabilir. Tarih etiketleri, bu riskleri azaltmak ve tüketicinin bilinçli karar 
vermesini sağlamak amacıyla belirlenir. Ancak tarih türlerinin karıştırılması, gereksiz 
gıda israfına veya sağlık risklerine yol açabilir.

8.2. Son Tüketim Tarihi (STT)

Son Tüketim Tarihi, bir gıdanın belirtilen saklama koşullarında dahi güvenle 
tüketilebileceği son tarihi ifade eder. Bu tarihten sonra ürünün tüketilmesi gıda 
güvenliği açısından risklidir ve önerilmez.

STT genellikle:

◆   Çabuk bozulabilen,
◆   Mikrobiyolojik açıdan yüksek risk taşıyan,
◆   Tüketildiğinde gıda zehirlenmesine yol açabilecek ürünlerde kullanılır.

Son Tüketim Tarihi geçen ürünler:

◆   Görünümü, kokusu veya tadı normal olsa bile tüketilmemelidir.
     Isıtma, pişirme veya dondurma işlemleri bu riski ortadan kaldırmaz.
◆   STT genellikle çabuk bozulan gıdalarda bulunur (et ürünleri, tüketime hazır
     gıdalar gibi).
◆   Bir ürün, üzerinde belirtilen son tüketim tarihinin gece yarısına kadar güvenle
     tüketilebilir.

Gıdaların güvenli şekilde tüketilebilmesi ve aynı zamanda gıda israfının 
önlenebilmesi için ambalajlar üzerinde yer alan tarih bilgilerinin doğru anlaşılması 
büyük önem taşır. Bu tarihler, gıdanın güvenliği veya kalitesi hakkında tüketiciye 
rehberlik eder ve farklı anlamlar taşır.
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8.3. Tavsiye Edilen Tüketim Tarihi (TETT)

Tavsiye Edilen Tüketim Tarihi, bir gıdanın belirtilen tarihe kadar en iyi kalite ve 
tazelikte tüketilmesini önerir. Bu tarih, gıdanın bu tarihten sonra mutlaka güvensiz 
olduğu anlamına gelmez; tat, koku ve doku gibi kalite özelliklerinde değişim 
olabileceğini ifade eder.

TETT genellikle:

◆   Dayanıklı,
◆   Raf ömrü uzun,
◆   Mikrobiyolojik riski görece düşük ürünlerde kullanılır.

Tavsiye Edilen Tüketim Tarihi geçen ürünler:

◆   Ambalajı açılmamışsa,
◆   Üretici tarafından önerilen koşullarda saklanmışsa,
◆   Küf, kötü koku, şişme veya sızıntı gibi bozulma belirtileri göstermiyorsa kısa bir süre
     daha tüketilebilir olabilir. Ancak tüketim öncesinde ürün mutlaka dikkatle kontrol
     edilmelidir.

TETT’nin aşılması, ürünün kalitesini etkileyebilir; ancak her zaman gıda güvenliği riski 
anlamına gelmez. Şüphe duyulan hiçbir ürün tüketilmemelidir.

8.4. Tarih Geçmiş Gıdalarda Duyusal Kontroller

TETT bulunan gıdalarda, küf, anormal koku veya belirgin doku değişimi varsa ürün 
tüketilmemelidir.

STT bulunan gıdalarda ise duyusal değerlendirme yeterli değildir; tarih geçmişse ürün 
doğrudan atılmalıdır.

Hastalık yapan mikroorganizmaların her zaman görülemediği, koklanamadığı veya 
tadılamadığı unutulmamalıdır.
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8.5. Öğrenciler için Pratik Öneriler

Ambalajlı gıdaların güvenli tüketimi için aşağıdaki alışkanlıkların kazanılması önerilir:

◆   Alışveriş sırasında mutlaka tarih bilgilerini kontrol edin.
◆   STT’si geçmiş ürünleri indirimli olsa bile satın almayın.
◆   TETT’si geçmiş ürünleri tüketmeden önce ambalaj bütünlüğünü ve bozulma
     belirtilerini kontrol edin. 
◆   Ambalaj açıldıktan sonra ürünleri, ambalaj üzerinde belirtilen saklama koşullarına
     uygun şekilde muhafaza edin ve önerilen süre içinde tüketin.
◆   Şüphe duyulan hiçbir gıdayı tüketmeyin; “israf olmasın” düşüncesiyle risk almayın.
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9. DIŞARIDA GIDA TÜKETİMİ VE
     PAKET SERVİSTE GIDA GÜVENLİĞİ

Öğrenciler için dışarıda yemek yemek, paket servis kullanmak veya hazır gıdalara 
yönelmek günlük yaşamın önemli bir parçasıdır. Ancak ev dışında tüketilen gıdalar, 
hazırlık ve saklama koşulları birey tarafından doğrudan kontrol edilemediği için bazı 
ek gıda güvenliği riskleri barındırabilir. Bu nedenle dışarıda gıda tüketilirken bilinçli 
tercihler yapmak ve temel gıda güvenliği ilkelerini göz önünde bulundurmak 
önemlidir.

Bu bölümde, öğrencilerin dışarıda yemek yerken veya paket servis kullanırken dikkat 
etmeleri gereken temel noktalar ele alınmaktadır.

9.1. Güvenilir İşletme Seçimi

Dışarıda gıda tüketirken işletme seçimi, gıda güvenliği açısından ilk ve en önemli 
adımdır. Temizlik ve hijyen uygulamaları yetersiz olan işletmeler, gıda zehirlenmesi 
riskini artırabilir.

Aşağıdaki noktalar işletme seçimi sırasında yol gösterici olabilir:

◆   İşletmenin genel temizlik durumu (masa, zemin, tuvaletler)
◆   Çalışanların hijyen kurallarına uyumu
◆   Gıdaların açıkta bırakılmaması
◆   Yoğun saatlerde bile düzenli ve kontrollü hizmet sunulması

Şüpheli görünen, hijyen koşulları
yetersiz izlenimi veren
işletmelerden gıda tüketilmemelidir. 
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9.2. Açıkta Satılan ve Bekletilen Gıdalar

Açıkta satılan, uzun süre bekletildiği izlenimi veren veya uygun sıcaklıkta muhafaza 
edilmeyen gıdalar gıda güvenliği açısından risk oluşturabilir.

Özellikle:

◆   Oda sıcaklığında uzun süre bekleyen hazır yemekler,
◆   Açık büfe uygulamalarında yeterince sıcak veya soğuk tutulmayan ürünler,
◆  Üzeri açık şekilde sergilenen gıdalar zararlı mikroorganizmaların çoğalması için
     uygun ortam sağlayabilir. Bu tür gıdaların tüketiminden kaçınılmalıdır.

9.3. Paket Servis ve Eve Sipariş Verilen Gıdalar

Paket servis yoluyla temin edilen gıdalarda, taşıma süresi ve sıcaklık kontrolü büyük 
önem taşır. Sipariş edilen yemeğin teslim alındıktan sonra uzun süre bekletilmesi, gıda 
güvenliği riskini artırabilir.

Paket servis kullanırken dikkat edilmesi gerekenler:

◆  Yemek teslim alındıktan sonra mümkün olan en kısa sürede tüketilmelidir.
◆  Sıcak tüketilmesi gereken gıdalar sıcak, soğuk tüketilmesi gerekenler soğuk
    olmalıdır.
◆  Ambalajı hasarlı, sızdıran veya kötü koku yayan ürünler tüketilmemelidir.
◆ Teslimat süresi olağandışı derecede uzunsa gıda tüketilmeden önce dikkatle
    değerlendirilmelidir.

9.4. Dışarıda Tüketilen Gıdalarda Kişisel Hijyen

Dışarıda yemek yerken kişisel hijyen uygulamaları da gıda güvenliğinin önemli bir 
parçasıdır. Yemek öncesinde ellerin yıkanması veya uygun bir el antiseptiği 
kullanılması, mikroorganizmaların ağız yoluyla alınmasını azaltır.

Özellikle:

◆  Ortak kullanılan sos şişeleri,
◆  Menü kartları,
◆  Tezgâh üstü servis alanları
gibi yüzeylere temas sonrası el hijyenine dikkat edilmelidir.



9.5. Şüpheli Durumlarda Dikkat Edilmesi Gerekenler

Tüketilen gıdanın tadında, kokusunda veya görünümünde olağandışı bir durum fark 
edilirse gıda tüketimine devam edilmemelidir. “Ziyan olmasın” düşüncesiyle şüpheli 
gıdaların tüketilmesi, sağlık açısından ciddi riskler doğurabilir.

Dışarıda yemek yedikten sonra bulantı, kusma, ishal veya karın ağrısı gibi belirtiler 
ortaya çıkarsa:

◆  Gıda tüketimi durdurulmalı,
◆  Gerekirse sağlık kuruluşuna başvurulmalı,
◆  Aynı işletmeden tekrar gıda tüketmeden önce dikkatli olunmalıdır.
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10. GIDA ALERJILERİ VE ALERJEN YÖNETİMİ

Gıda alerjileri, bazı gıdaların bağışıklık sistemi tarafından zararlı olarak algılanması 
sonucu ortaya çıkan ve hafiften hayati tehlike oluşturabilecek düzeye kadar 
değişebilen reaksiyonlara yol açabilen durumlardır. Öğrencilik döneminde evde, 
yurtta veya arkadaşlarla birlikte yaşamak; ortak mutfakların kullanılması ve dışarıda 
yemek yeme sıklığının artması nedeniyle gıda alerjileri özel dikkat gerektirir.

Bu bölümde, gıda alerjisi olan öğrencilerin kendilerini koruyabilmeleri ve alerjen 
risklerini yönetebilmeleri için temel bilgiler ve uygulamalar ele alınmaktadır.

10.1. Gıda Alerjisi Nedir?

Gıda alerjisi, bağışıklık sisteminin belirli bir gıda veya gıda bileşenine aşırı tepki 
vermesiyle ortaya çıkar. Alerjik reaksiyonlar kişiden kişiye değişebilir ve çok küçük 
miktarlarda alerjen tüketimi bile ciddi sonuçlara yol açabilir.

Belirtiler arasında kaşıntı, döküntü, dudaklarda veya boğazda şişme, mide–bağırsak 
şikâyetleri ve nefes darlığı yer alabilir. Bazı durumlarda ise acil müdahale gerektiren 
ağır reaksiyonlar gelişebilir.

10.2. Yaygın Gıda Alerjenleri

Gıda alerjilerine en sık neden olan bazı gıdalar şunlardır:

 ◆  Süt ve süt ürünleri
 ◆  Yumurta
 ◆  Yer fıstığı ve sert kabuklu yemişler
 ◆  Balık ve kabuklu deniz ürünleri
 ◆  Buğday ve gluten içeren ürünler
 ◆  Soya

Bu gıdalar, çok küçük miktarlarda dahi alerjik reaksiyona neden olabileceğinden 
dikkatle yönetilmelidir.

10.3. Etiket Okuma Alışkanlığı

Gıda alerjisi olan öğrenciler için etiket okuma, güvenli beslenmenin temel 
adımlarından biridir. Ambalajlı ürünlerde yer alan içerik listeleri ve alerjen uyarıları 
mutlaka kontrol edilmelidir.
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◆  Alerjenler genellikle içerik listesinde özellikle vurgulanır.
◆  “İz miktarda … içerebilir” ifadeleri, çapraz bulaşma riskine işaret eder.
◆  Ambalajı olmayan veya içeriği net olmayan gıdalar tüketilmeden önce dikkatle
    değerlendirilmelidir.

10.4. Ortak Mutfaklarda Alerjen Riski

Yurtlar ve öğrenci evleri gibi ortak mutfaklarda alerjen riski daha yüksektir. Aynı 
ekipmanların farklı gıdalar için kullanılması, alerjenlerin fark edilmeden bulaşmasına 
neden olabilir.

Bu riski azaltmak için:

◆  Kişisel mutfak ekipmanları mümkünse ayrı tutulmalı,
◆  Ortak kullanılan yüzeyler yemek hazırlamadan önce temizlenmeli,
◆  Alerjen içeren gıdalar açıkta bırakılmamalıdır.

10.5. Alerjilerin Arkadaşlarla Paylaşılması

Gıda alerjisi olan öğrenciler için alerjilerini arkadaşlarıyla, ev arkadaşlarıyla veya birlikte 
yemek yedikleri kişilerle paylaşmak son derece önemlidir.

Bu paylaşım, hem kişinin kendi sağlığını korumasına hem de çevresindekilerin gerekli 
önlemleri alabilmesine yardımcı olur.

10.6. Dışarıda Yemek Yerken ve Paket Serviste Dikkat

Restoranlarda, kafelerde veya paket servis yoluyla yemek tüketilirken alerjen riski artabilir.

Bu durumlarda:

◆  Alerji durumu mutlaka işletmeye bildirilmelidir.
◆  Yemeğin içeriği ve hazırlanma şekli hakkında bilgi alınmalıdır.
◆  Alerjen içerebilecek soslar, garnitürler ve çapraz temas olasılığı göz önünde
     bulundurulmalıdır.
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11. ACİL DURUM FARKINDALIĞI

Gıda alerjisi olan öğrencilerin, olası bir alerjik reaksiyon durumunda ne yapmaları 
gerektiğini bilmeleri önemlidir. Şiddetli belirtiler ortaya çıktığında vakit 
kaybetmeden tıbbi yardım alınmalıdır.

Arkadaşların ve ev arkadaşlarının da bu durumun ciddiyetinin farkında olması, acil 
durumlarda doğru ve hızlı müdahaleyi kolaylaştırır.
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Gıda güvenliği, mutfakta uygulanan birkaç kuraldan ibaret değildir; her gün yaptığın 
küçük tercihlerle doğrudan ilgilidir. Ne yediğin, nasıl sakladığın, ne zaman ısıttığın ve 
neyi çöpe atman gerektiğini bilmek, hem kendi sağlığını hem de birlikte yaşadığın 
insanların sağlığını korur.

Öğrencilik hayatında yemek çoğu zaman hızlı hazırlanır, artanlar tekrar kullanılır ve 
mutfaklar paylaşılır. Bu yüzden bu rehberde yer alan bilgiler, günlük hayatında 
kolayca uygulayabileceğin pratik alışkanlıklara odaklanır. Etiket okumak, son 
tüketim tarihlerini kontrol etmek, artan yemekleri doğru saklamak, çapraz bulaşmayı 
önlemek ve şüpheli gıdaları tüketmemek bu alışkanlıkların temelini oluşturur.

Unutma: Bir gıdadan emin değilsen, onu tüketmemek her zaman en güvenli 
seçenektir. “Bir şey olmaz” düşüncesiyle alınan küçük riskler, gıda zehirlenmesine yol 
açabilir. Aynı zamanda doğru saklama ve planlama alışkanlıkları geliştirerek hem 
sağlığını koruyabilir hem de gıda israfını azaltabilirsin.Bu rehberin amacı, sana neyi 
neden yaptığını anlatmak ve güvenli gıda tüketimini günlük yaşamının doğal bir 
parçası hâline getirmene yardımcı olmaktır. Güvenli gıda, bilinçli seçimlerle başlar; 
bu seçimler senin elindedir.

Ek 1

Salmonella

Salmonella, gıda kaynaklı hastalıklara en sık neden olan bakterilerden biridir. 
Genellikle çiğ veya az pişmiş kümes hayvanları, yumurta, çiğ etler ve bu gıdalarla temas 
etmiş yüzeyler aracılığıyla bulaşır.

Salmonella ile kontamine olmuş bir gıda her zaman kötü kokmaz veya bozuk 
görünmez. Bu nedenle yalnızca görünüme güvenmek yeterli değildir. Enfeksiyon; 
ishal, ateş, mide bulantısı ve karın ağrısı gibi belirtilere yol açabilir.

Risk nasıl azaltılır?

◆  Çiğ et ve yumurtalar iyice pişirilmelidir.
◆  Çiğ ve pişmiş gıdalar ayrı tutulmalıdır.
◆  Eller ve mutfak ekipmanları yemek hazırlama sırasında düzenli olarak yıkanmalıdır.
◆  Çiğ yumurta içeren yiyeceklerden kaçınılmalıdır (özellikle risk grupları için).
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Ek 2

Campylobacter

Campylobacter, özellikle çiğ veya az pişmiş tavuk ile ilişkilendirilen bir bakteridir ve 
birçok ülkede gıda zehirlenmelerinin başlıca nedenlerinden biridir. Çok küçük 
miktarlarda bile hastalığa yol açabilir.

Bu bakteri çoğunlukla çiğ tavuk etinden, tavukla temas eden ellerden, kesme 
tahtalarından ve mutfak yüzeylerinden diğer gıdalara bulaşır. Çiğ tavuğun yıkanması, 
bakterilerin su sıçramasıyla mutfağa yayılmasına neden olabilir.

Risk nasıl azaltılır?

◆  Çiğ tavuk yıkanmamalıdır.
◆  Tavuk ve diğer kümes hayvanları tamamen pişirilmelidir.
◆  Tavukla temas eden ekipmanlar hemen temizlenmelidir.
◆  Eller, çiğ tavukla temas sonrası mutlaka yıkanmalıdır.

Ek 3

Bacillus cereus

Bacillus cereus, özellikle pişmiş pirinç ve pirinç içeren yemeklerle ilişkilendirilen bir 
bakteridir. Bu bakteri ısıya dayanıklı sporlar oluşturabilir; yani pişirme sırasında 
tamamen yok olmayabilir.

Risk genellikle pişmiş pirincin oda sıcaklığında uzun süre bekletilmesi, geç 
soğutulması veya birden fazla kez yeniden ısıtılması ile ortaya çıkar. Bu durumda 
bakteri çoğalabilir ve toksin üretebilir. Üretilen toksinler, yeniden ısıtma ile yok 
olmayabilir.

Risk nasıl azaltılır?

Pişmiş pirinç mümkün olan en kısa sürede (ideal olarak 1 saat içinde) soğutulmalıdır.
Soğutulan pirinç buzdolabında saklanmalıdır.
Pirinç yalnızca bir kez yeniden ısıtılmalıdır.
Oda sıcaklığında uzun süre beklemiş pilav tüketilmemelidir.
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