
Kardeflinizle birlikte nefis bir akflam
yeme¤i yedikten birkaç saat sonra, he-
yecanla bekledi¤iniz diziyi seyretmek
üzere televizyonun karfl›s›na geçtiniz.
Henüz koltu¤a oturmufltunuz ki, mide-
nizde bir bulant›, karn›n›zda güçlü bir
a¤r›l› sars›nt› hissettiniz. ‹çinizdeki o
pis burulma, kopacak gümbürtünün
sanki habercisiydi. H›zla tuvalete kofl-
tunuz. Lavaboya zor yetiflmifltiniz. Alt-
tan, üstten derler ya! Odaya geri dön-
menizle tekrar tuvalete koflman›z ara-
s›nda birkaç dakika bile geçmemiflti.
Ayn› kar›n a¤r›s›, ayn› burulmay›, ayn›
bulant›y› bir kez daha yaflad›n›z. Gidifl
gelifller defalarca yinelendi... Bu yafla-
d›klar›n›z›n hepsi g›da zehirlenmesinin
tipik belirtileri. Geçirdi¤iniz, ›l›ml› bir
zehirlenme de olabilir, çok ciddi so-
nuçlara da yol açabilir. Bu farkl›l›ksa,
g›da zehirlenmesine yol açan unsurlar,
yafl›n›z, sa¤l›k durumunuz gibi etken-
lerle birebir ilintili. Önemli olan, bir an
önce doktora yetiflip, ona yaflad›klar›-
n›z› anlatman›z. Doktor, d›flk›lama bi-
çiminden bile bir anlam ç›karabiliyor.

Örne¤in, miktar› bol, s›kl›¤› az, sulu
d›flk›lama, inceba¤›rsak tipi ishalin; ka-
r›n a¤r›s›yla birlikte, kanl›, sümüksü,
miktar› az, ama s›k d›flk›lama da kal›n-
ba¤›rsak tipi ishalin göstergesiymifl.
Dahas› bu belirtiler, zehirlenmeyi orta-
ya ç›kartan organizmalar hakk›nda da
hekimin tahminde bulunmas›na yar-
d›mc› oluyor. Yani ishalin görülüfl biçi-
mi, tan›da oldu¤u gibi tedavide de
önemli. Siz temel baz› noktalara dik-
kat edip, bunlar› hekiminize iletti¤iniz-
de tedaviniz h›zland›¤› gibi, gereksiz
ilaç kullan›m› ve bu nedenden kaynak-
lanan ekonomik kay›plar›n da önüne
geçiliyor.

Halk aras›nda hastal›k bulaflt›ran
baz› mikroorganizmalara “mikrop” de-
riz. Bu mikroplar ya da ürettikleri ze-
hirler, g›dalar›m›z kanal›yla bize bulafl-
t›¤›nda çok ciddi sorunlara yol açarlar.
Dolay›s›yla mikroplar, özellikle de bak-
teriler, g›da zehirlenmelerini ortaya ç›-
karan nedenler aras›nda lider konu-
mundalar. Ama g›da zehirlenmelerine
yaln›zca mikroplar yol açm›yor. Kimya-

sal maddeler, parazitler ve virüsler de
g›da zehirlenmelerini ortaya ç›kar›yor-
lar. Bu konuda istatistiksel veriler de
var. Bu verilere göre, mikroorganizma-
lar içinde bakteriler ve bakteri kaynak-
l› zehirler, tüm g›da zehirlenmelerinin
% 63’ünden sorumluyken, zehirlenme-
lerin % 24’ü kimyasal, % 10’u paraziter
ve % 3’ü de virüsler nedeniyle ortaya
ç›k›yor. 

Mikroorganizmalar›n yol açt›¤› ze-
hirlenmelere, bakteriler d›fl›nda, küfler
ve mayalar neden oluyorlar. Kimyasal
zehirlenmeye yol açan unsurlar›n ba-
fl›nda, mikotoksinler, mantar zehirleri,
su ürünleri zehirleri ve alerjenler gibi,
g›dalardaki do¤al kimyasallar geliyor.
Pestisitler, antibiyotikler, geliflme hor-
monlar› ve gübreler de kimyasal zehir-
lerden. Tar›msal üretimde, yetifltirme
aflamas›nda kullan›lan bu maddelere
kimyasal zehirleyiciler deniyor. Bir de
çevresel kimyasallar var. Bu zehirler,
zehir özelli¤indeki mineraller, molekü-
ler düzeyde hasar vererek hücreleri
tahrip eden organoklorlu maddeler
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(poliklorlu bifenil-PCBs, dioksin). Ayr›-
ca, g›da katk› maddeleri, ambalaj ma-
teryalleri, deterjan ve dezenfektan ka-
l›nt›lar gibi di¤er kimyasallar da zehir-
lenmelere yol aç›yor. Paraziter zehirle-
yici unsurlarsa, Tenia spp, Trematod-
lar, Nematodlar, Trichinalla, Echino-
coccus spp, Anisakis gibi canl›lar. He-
patit A, Poliovirus, Rotavirus, Astrovi-
rus ve Norwalk da, g›da zehirlenmele-
rine yol açan virüsler.

Ürettikleri Zehirlerle
Zehirleyenler

Yukar›da sayd›¤›m›z unsurlar›n or-
taya ç›kard›klar› zehirlenmeler, meka-
nizmalar›na ya da zehirlenme belirtile-
rine göre de s›n›fland›r›labiliyor. Örne-
¤in geliflim mekanizmalar›na göre g›da
zehirlenmeleri befl grupta de¤erlendiri-
liyor. ‹lk grupta, mikroorganizma zeh-
ri bulaflm›fl g›dalar›n yenmesi sonucu
ortaya ç›kan “gerçek g›da zehirlenme-
si” var. Örne¤in, Staphylococcus aere-
us, bizlere hiç de yabanc› olmayan bir
bakteri. Derimizde, bo¤az›m›zda ve
burnumuzda, do¤al olarak bu bakteri-
yi tafl›yoruz. Ama onun zehirlerini, bu
zehirlerle bulafl›k g›dalarla d›flar›dan
ald›¤›m›zda durum farkl› olabiliyor.
Staphylococcus  aureus’un ba¤›rsakla-
r›m›zda etki yapan befl zehiri var. Bu

zehirler aç›s›ndan en riskli olan g›da-
lar, piflirilmifl ya da az piflirilmifl s›¤›r,
domuz, hindi ve tavuk eti, özellikle süt
tozu ve peynir olmak üzere süt ürünle-
ri, etli salatalar, bal›k ve yumurta, kre-
mal› pastalar, süt, fleker ve yumurta-
dan yap›lan dondurulmufl soslar.
Staphylococcus aureus, bu g›dalar
üzerinde biz onlar› tüketmeden önce
gelifliyor. Örne¤in, Enterotoksin-A, 30
dakikadan az kaynatmaya direnç gös-
teren bir protein. Dolay›s›yla,  protein-
ce zengin g›dalar›n üretimi s›ras›nda,
örne¤in salam üretiminde bu bakteri
salama bulaflabiliyor. Bulaflma, üretim-
de görevli olanlar›n temizlik kurallar›-
na dikkat etmemesinin sonucu. Bula-
flan bakteri h›zla ürüyor. Sonras›nda
zehir, g›daya yay›l›yor. Biz bu bulafl›k
salam› yedi¤imizde zehiri de yemifl olu-
yor ve zehirleniyoruz. Zehirlenme, 1-6
saat içerisinde, bulant› ve kusmayla
kendisini belli ediyor. Zehir, midemizin
içini astarlayan tabakadaki özelleflmifl
almaçlar› (reseptörleri) tahrifl ederek
oradaki birtak›m sinirleri uyar›yor ve
bu uyar› kusma merkezini etkiliyor.
Sonuçta, üst kar›n bölgesinde fliddetli
a¤r›, bulant›, kusma ve gö¤üste yanma
oluyor. Bazen hafif ve k›sa süreli ishal
de ortaya ç›kabiliyor. Atefl görülmü-
yor. Zehirlenme gün içinde kendili¤in-
den geçebiliyor. Hemen belirtmek ge-
rekir ki, Staphylococcus aureus’un yol
açt›¤› g›da zehirlenmelerinde ölüm ris-
ki pek yok. Ama bütün g›da zehirlen-
melerine karfl› duyarl› olan dört grup
insan var. Hamile kad›nlar, çocuklar,
ciddi hastal›¤› olanlar ve çok yafll›lar.
Çocuklar ve yafll›larda, Staphylococcus
aureus zehirlenmelerinde ölüm oran›-
n›n % 0,03’ten % 4.4’e kadar de¤iflebil-
di¤i bildiriliyor. 

Vücudumuzda Zehir
Üreterek Zehirleyenler

G›da zehirlenmelerinin ikinci bir ti-
pi, g›dalarla al›nan mikroorganizma-
n›n, vücuda girdikten sonra zehir üret-
mesiyle gelifliyor. Örne¤in, Clostridium
perfringens bu tip zehirlenmeleri orta-
ya ç›karan bir bakteri. Toprak, toz, ha-
va, su, kanalizasyon sular›, insan ve
hayvan d›flk›s› gibi ortamlar en çok bu-
lunduklar› yerler. Geliflebilmeleri için,
13-14 aminoasite ve 5-6 vitamine gerek-
sinim duyuyorlar. Bu nedenle proteinli
g›dalar› tercih ediyorlar. Tavuk, hindi
domuz, s›¤›r, dana ve koyun etleri, etli
börekler, etli çorbalar Clostridium per-
fringens bar›nd›rabiliyorlar. Bu bakteri-
nin oluflturdu¤u zehirlenmeye “perfrin-
gens g›da zehirlenmesi” deniyor. Zehir-
lenme, genellikle toplu yemek yenen
yerlerde ortaya ç›k›yor. Yetersiz piflir-
me, yetersiz so¤utma ve tekrar hafifçe
›s›tma sonunda g›dadaki bakteri say›s›
h›zla art›yor ve bu art›fl g›dan›n bozul-
mas›na, dolay›s›yla zehirlenmeye yol
aç›yor. Teknolojik koflullardan ve te-
mizlikten uzak hayvan kesimleri de,
birçok konuda oldu¤u gibi, bu bakteri
aç›s›ndan da risk oluflturuyor. Örne¤in,
kurban bayramlar›nda yaflanan uygun-
suz kesimleri an›msayal›m. Bu kesim-
ler s›ras›nda kullan›lan kesici aletler
e¤er toprakla temas ettirilmiflse, top-
rakta bulunan Clostridium perfringens
sporlar› ete bulafl›yor. Bakteri sporla-
r›yla bulafl›k bu eti fazla piflirmeden tü-
ketti¤imizdeyse zehirlenmeye u¤rama-
m›z, kaç›n›lmaz bir sonuç. Bu gibi etle-
ri, düdüklü tencerede, 1210C s›cakl›kta
15 dakikadan fazla piflirirsek, bu bakte-
rilerin sporlar›n› yok edebiliyoruz. Eti
büyük parçalar halinde piflirdi¤imizde
de risk alt›nday›z. Çünkü, kesim s›ra-
s›nda etin iç k›s›mlar›na bulaflt›r›lm›fl
sporlar olabiliyor ve bu sporlar, bu tip
piflirmede yaflamlar›n› sürdürebiliyor-
lar. Piflirme sonras›nda bu eti hemen
buzdolab›na koyarsak, bakterilerin üre-
melerini engelleyebiliyoruz. Çünkü, s›-
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Staphylococcus aureus gibi Clostridium botulinum
bakterisinin de zehirlerini vücudumuza ald›¤›m›zda
zehirleniyoruz. Bakterinin yedi ayr› zehiri var; ama
bizlerde g›da zehirlenmelerine yol açanlar›, A, B, E
ve F tipleri. Botulinum zehirleri, bilinen en kuvvetli

biyolojik zehirler. Bu zehirler, midenin epitel hüc-
relerinden emiliyor; kan dolafl›m›yla özel birtak›m
sinirlere ulafl›yor ve geri dönmeyecek biçimde si-
nir-kas birleflim pla¤›na ulafl›yor. Pla¤a giren zehir-
ler, kalsiyuma ba¤l› asetilkolin boflalmas›n› önleye-
rek çizgili kas felçlerine yol aç›yor. Yani, zehir, si-
nirlerle kaslar›n birleflti¤i bölgelerde, sinirlerden
gelen sinyalleri kaslara ulaflt›ran, kaslar›n kas›lma-
s›nda çok önemli rolleri bulunan ve sinir hücrele-
rince sentezlenen asetil kolinin üretimini engelli-
yor. Oluflan felç, gö¤üs kaslar› ve diyaframa kadar
uzan›rsa solunum yetersizli¤i sonucu ölümler mey-
dana geliyor. ‹yi piflmemifl g›dalar, bu bakterinin
geliflimi için en uygun ortamlar. Ayr›ca, üretim ko-
flullar›n› bilmeden, uygunsuz olmayan biçimde evde
üretti¤imiz baz› g›dalar›m›z; örne¤in, evimizde yan-
l›fl yöntemlerle yapt›¤›m›z sebze konserveleri de bu
bakterinin geliflimi için en uygun ortamlar. 
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cakl›k derecesindeki ani düflmeler bu
bakteriler üzerinde öldürücü etki yap›-
yor. Ama so¤utma ifllemini oda s›cakl›-
¤›nda yaparsak, bakteri üreme yetene-
¤ini tekrar kazan›yor. 

Bu bulafl›k eti yedi¤imizde ortaya ç›-
kan zehirlenme flu mekanizmayla ger-
çeklefliyor: Bakteriler mide asidinden et-
kilenmeksizin inceba¤›rsa¤›m›za geçi-
yor. Çünkü, ette bulunan proteinin, or-
tam›n asitli¤ini zay›flatma özelli¤i var.
Canl› kalan hücreler ince ba¤›rsa¤a ula-
fl›nca geliflme ve spor oluflturma için uy-
gun bir ortam buluyorlar; Sporlara dö-
nüflmeye bafllay›p, ba¤›rsaklarda etki ya-
pan zehirlerini (enterotoksinlerini) üre-
tiyorlar. Daha sonra zehir üretmifl bak-
terilerin ba¤›rsaklara ait kanalda parça-
lanmas› sonucunda, bakteri, içindeki ze-
hiri ba¤›rsak bofllu¤una b›rak›yor. Bu
zehir, sulu, kans›z, sümüksü yap›da ol-
mayan d›flk›lamaya yol aç›yor. Zehirlen-
me, bakteriyle bulafl›k g›dan›n yenme-
sinden 6-12 saat sonra, kar›n a¤r›s› ve is-
halle bafll›yor. Bazen, atefl de yapabili-
yor. Genelde bir gün süren bu zehirlen-
meye karfl› en duyarl› kesim, yafll›lar.

Ba¤›rsak Duvar›na 
Sald›ranlar

G›da zehirlenmelerinin bir baflka tipi
de, sald›rgan mikroorganizmalarca ger-
çeklefltiriliyor. Bu mikroorganizmalar,
Shigella, Salmonella, Yersinia enteroco-
litica, Vibrio parahaemolyticus, hücreyi
zehirleyip öldüren maddeler salg›laya-
rak kanl› kal›n ba¤›rsak iltihab› yapan
“Enterohemorajik Escherichia coli
(EHEC)”, yang›l› ba¤›rsak ishaline yol
açan “Enteroinvazif Escherichia coli
(EIEC)” ve C. jejuni. Bunlar, bulafl›k be-
sinler, eller ya da sularla insana bulafl›-
yorlar. Etkenler mide asidinden etkilen-
meden geçebilmifllerse, inceba¤›rsaklar-
da herhangi bir patolojik geliflime yol
açmaks›z›n kolona kadar ilerliyor ve ko-
lon mukozas›na sald›r›yorlar. Bu bölge-

de geliflen bölgesel iltihaplanma sonu-
cunda; yüksek atefl, çok s›k ve çok az
hacimli, ço¤unda kanl›, sümüksü, cera-
hatli d›flk›lama gibi belirtiler gösteren
zehirlenmeler ortaya ç›k›yor. Bu zehir-
lenmelere “enfeksiyon tipi zehirlenme-
ler” de deniyor. 

Ba¤›rsak duvar›na sald›ran organiz-
malar içerisinde Salmonella’n›n ayr›
bir önemi var. Çünkü bu bakterinin
bütün sufllar›, ba¤›rsak duvar›na sald›-
rarak g›da zehirlenmelerine yol aç›yor;
dolay›s›yla, g›da zehirlenmeleri içeri-
sinde en s›k karfl›lafl›lan türlerden biri.
Genellikle, hayvan d›flk›s› bulaflm›fl yi-
yecekler yoluyla yay›lan Salmonella'y›,
g›dalar›n üretiminde çal›flan, ancak te-
mizlik kurallar›na uymayan g›da iflçile-
ri de g›dalara bulaflt›r›yor. Hayvan
yemleri de, Salmonella cinsinin yay›l-
mas›nda önemli rol oynuyor. Bulafl›k
yemlerle beslenen tavuklar›n az piflmifl
eti, çi¤ yumurta ve pastörize olmayan
yiyecekleri tüketen insanlarda bu tip
zehirlenmeler ortaya ç›kabiliyor. 

Salmonella ile zehirlenen kiflide 12-
72 saatte ishal, atefl ve kar›nda kramp
geliflebiliyor. Hastal›k ço¤unlukla 4-7
gün sürüyor ve hastalar›n ço¤u tedavi-
siz iyileflebiliyor. Ancak baz› kiflilerde
hastal›k, hastaneye yat›r›lmay› ve anti-
biyotik kullanmay› gerektirebilecek ka-
dar a¤›r olabiliyor. Yafll›lar, bebekler,
hamileler ve ba¤›fl›kl›k sistemi zay›fla-
m›fl kifliler bu grupta yer al›yor.

Ba¤›rsak Epitelinin 
Dökülmesine Yol Açanlar

Bu tip zehirlenmeye yol açan orga-
nizmalar, “yap›fl ve boz” takti¤i uygula-
yarak ba¤›rsaklarda zedelenmelere yol
aç›p, birtak›m rahats›zl›klara, özellikle
de kusmaya neden oluyorlar. Bu tip ze-
hirlenmeye virüsler ve “Enteropatojen
Escherichia coli” yol aç›yor. Virüs ne-
denli g›da zehirlenmesinde “Norwalk”
virusü özellikle son y›llarda ad›ndan ol-
dukça s›k söz ettiriyor. Bu virüs,
1972’de, Ohio’da, Norwalk’ta patlak ve-

ren bir salg›n s›ras›nda etken olarak
saptanm›fl. Virüsün bulaflmas›, içme su-
lar›yla, özellikle istiridye ve deniztara¤›
gibi kabuklu deniz ürünleri ve iyi y›kan-
mam›fl meyve ve sebzelerin yenmesiyle
gerçeklefliyor. Zehirlenme, toplu yaflam
alanlar›nda, özellikle yaz kamplar›nda,
ilkokullarda ve krefllerde, ishal salg›nla-
r›na yol açabiliyor. Daha çok dört yafl›n-
dan büyük çocuklarda ve eriflkinlerde
ishale yol açan bu virüs, birkaç günlük
kuluçka döneminden sonra, bulant›,
kusma, sulu ishal, kramplarla gelen ka-
r›n a¤r›lar›, bafl a¤r›s›, hafif atefl ve hal-
sizlik belirtileriyle kendini gösteriyor.
Genellikle iki günde geçen zehirlenme-
nin uzayabildi¤i de belirtiliyor. Bu virü-
se karfl› al›nacak bireysel korunma yol-
lar›ysa flöyle özetlenebilir: Tuvalet ihti-
yac›n› giderdikten sonra, yemek haz›r-
larken ve yemeden önce elleri sabunla
ve s›cak suyla y›kamak; bütün kabuklu
deniz ürünlerini iyice piflirdikten sonra
tüketmek; çi¤ olarak tüketilen sebzeleri
iyice y›kamak.

Enfeksiyona Neden 
Olmayanlar

Mikotoksinler, bilefliminde solanin
alkoloidi olan baz› g›dalar, baz› bal›k,
deniz kabuklular› ve a¤›r metaller, kim-
yasal g›da kaynakl› zehirlenmeler bu
grupta de¤erlendiriliyorlar. Örne¤in,
baz› küf türleri, geliflebilmeleri için uy-
gun koflullar› bulduklar›nda, hem g›da-
n›n tad›n› ve bileflimini bozuyor, hem
de zehir özelli¤i gösteren metabolizma
ürünleri oluflturuyorlar. Mikotoksin ola-
rak da adland›r›lan bu metabolizma
ürünleri içinde, kanser yap›c› olmalar›
nedeniyle aflatoksinler çok önemli. Afla-
toksinler, Aspergillus flavus ve Aspergil-
lus paraticus ad› verilen küfler taraf›n-
dan oluflturuyorlar. A. flavus yaln›zca B
aflatoksinleri, A. parasiticus türüyse
hem B hem de G türü aflatoksinleri üre-
tiyor. Aflatoksin oluflumu, ortam›n ba¤›l
nemiyle, dolay›s›yla ürünün suyla olan
iliflkisiyle ilgili. Bu küfler sahip oldukla-
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r› zengin enzim sistemleriyle di¤er mik-
roorganizmalar için çok düflük olan
nem düzeylerinde bile geliflebiliyorlar.
Dolay›s›yla, uygun olmayan kurutma
flekli, üretim tekni¤i ve uygun olmayan
depolama koflullar› söz konusu oldu-
¤unda ad› geçen küfler h›zla ürüyor ve
zehir oluflturuyorlar.

Aflatoksin aç›s›ndan en riskli g›da-
lar, f›nd›k, incir ve k›rm›z› biber.  Bafl-
ka g›dalarda da aflatoksin görülebili-
yor. Örne¤in, bitkisel ürünlerden, yer
f›st›¤›, antep f›st›¤› gibi kabuklu kuru
meyvelerde görülebiliyorlar. Tah›llar-
dan bu¤day, m›s›r, çavdar, arpa, yulaf,
pirinç ve bunlardan elde edilen çeflitli
unlar, kepek, irmik, m›s›r gevre¤i, spa-
getti gibi ürünler aflatoksinle bulafl›k
olabiliyor. Baklagiller içerisinde en
çok soya fasulyesi risk tafl›yor. Yan› s›-
ra, fasulye, bezelye, börülce, merci-
mekte de aflatoksin sorun olabiliyor.
Ya¤l› tohumlardan; pamuk, ayçiçe¤i,
susam ve kolza tohumlar›nda aflatok-
sine rastlanabiliyor. Hammaddeye ba¤-
l› olarak; f›st›k ezmesi, f›nd›k ezmesi,
badem ezmesi, marzipan (badem ya da

kay›s› çekirde¤i ezmesi), persipan (flef-
tali çekirde¤i ezmesi), yer f›st›klar›n-
dan k›y›lm›fl ya da bütün halde fluruba
bat›r›larak haz›rlanan flekerlemeler af-
latoksin aç›s›ndan risk tafl›yabiliyorlar.
Süt, süt tozu ve peynirlerin d›fl›ndaki
hayvansal g›dalarda aflatoksin pek so-
run olmuyor. Ayr›ca, kakao, çekirdek
kahve, bira, flarap gibi ürünlerde de af-
latoksine rastlanabiliyor.

Aflatoksinler yüksek dozlarda bir-
den ortaya ç›kan zehirlenmelere ne-
den olabiliyor. Belli dozlarda, kronik
etki gösterdikleri de saptanm›fl; öldü-
rücü dozun alt›ndaki dozlarda aflatok-
sin uygulanan hayvanlarda, karkas›n
(kesilmifl hayvan›n deri, bafl, ayaklar, iç
organlar ve testis hariç parçalanmam›fl
durumdaki gövde eti) sararmas› ve ka-
raci¤erde siroz görülmüfl. Düflük dü-
zeyde ancak uzun süreli aflatoksin al›-
m›ysa, birçok deney hayvan›nda kara-
ci¤er kanseriyle sonuçlanm›fl. Deney
hayvanlar›ndan al›nan bu sonuçlara
ba¤l› olarak aflatoksinin, karaci¤er
kanserine yol açabilece¤inin belirlen-
mesi üzerine, insanlar üzerindeki etki-

sini anlamak amac›yla çok say›da arafl-
t›rmalar yap›lm›fl. Son y›llarda yap›lan
moleküler genetik çal›flmalarda da, af-
latoksinin insanlarda karaci¤er kanse-
rine neden oldu¤u konusunda önemli
bulgular elde edilmifl.

G ü l g û n  A k b a b a
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G›da zehirlenmeleri konusu da, sa¤l›¤›m›z› il-
gilendiren pek çok konuda oldu¤u gibi, koruyucu
önlemler almam›z› gerektiriyor. Temizlik, ›s›tma,
so¤utma ve karfl›l›kl› bulaflman›n engellenmesi
konular›nda birtak›m bireysel önlemler alarak, g›-
da zehirlenmeleri riskini azaltabiliyoruz. G›da ze-
hirlenmelerine karfl› öncelikli olarak kiflisel temiz-
li¤e dikkat etmek gerekiyor. Tuvalete gittikten
sonra, çi¤ g›dalara dokunduktan sonra, yenmeye
haz›r yiyeceklere dokunmadan önce kesinlikle el-
lerin y›kanmas› gerekiyor. ‹shal, kusma gibi mide-
ba¤›rsak rahats›zl›klar›nda da, g›dalara dokunma-
mak gerekiyor. Ellerde aç›k yara varsa, yara yeri
su geçirmez bantla sar›l› olmal›. Yan›s›ra, mutfak-
ta üzerinde çal›fl›lan yüzeyler, kaplar, g›da haz›r-
larken kullan›lan bitkisel ya da hayvansal ürünler
de temiz olmal›. 

Düzgün piflirme sayesinde de, g›da zehirlen-
mesine yol açan birçok zehirleyici mikroorganiz-
ma yok edilebiliyor. Bu nedenle yiyecekleri, özel-
likle de etleri iyice piflirmek çok önemli. Piflmifl
g›dalar buzdolab›n›n üst raflar›nda, çi¤ g›dalar alt
raflarda saklanmal›. Kuru yiyeceklerse, serin, ka-
ranl›k, kuru ve havaland›r›labilen bir yerde, nem
almayacak flekilde korunmal›. G›dalar› buzdolab›-
na koymak, onlar› kontrol alt›na ald›¤›m›z anlam›-
na gelmiyor. Örne¤in buzdolab›na koydu¤umuz
bir yeme¤i ikinci kez tüketirken tümünü ›s›tmak,
sonra da yenmeyen k›sm›n› tekrar buzdolab›na
aktarmak do¤ru de¤il. Yemek yenece¤i kadar›yla
›s›t›lmal›. Yiyecekleri derin olmayan kaplara ko-
yup, küçük miktarlar halinde bölmek, so¤utma ifl-
lemini h›zland›r›r. Yumurtalar y›kanmadan buzdo-

lab›nda saklanmal›, piflirilmeden önce de mutlaka
y›kanmal›. Bak›r ya da alüminyum kaplarda pifliri-
len yemekler bu kaplarda saklanmamal›. Dondu-
rulmufl ürünler çözüldükten sonra tekrar dondu-
rulmamal› ve yine dondurulmufl bir g›da oda s›-
cakl›¤›nda de¤il, buzdolab›nda çözündürülüp,  he-
men tüketilmeli. Et, süt gibi çi¤ g›dalar›n haz›rlan-
mas›nda kullan›lan b›çak, kesme tahtas›, çatal,
tencere gibi unsurlar piflirilmifl yemeklerde kulla-
n›lmamal›. Bozulmufl g›dalar›n bozuk k›s›mlar›n›
ay›rarak kalan  k›sm›n› kullanmak da yanl›fl. Ör-
ne¤in, salçan›n küflü k›sm›n› temizlemek, salçay›
küften ar›nd›rmak anlam›na gelmez. G›dalar›n
saklama kaplar› da çok önemli bulaflma kaynakla-
r›. Bu nedenle bir g›dan›n ambalaj›n› o g›day› tü-
kettikten sonra çöpe atmak, bir baflka g›dan›n
saklanmas› için kullanmamak gerekiyor. 

Bakterilerin ço¤almas›n› ve zehir oluflturmala-

r›n› önlemek için, belirli yiyecekleri do¤ru s›cak-
l›kta tutmak son derece önemli. Bu nedenle pake-
tin üstündeki bilgilere uymak gerekiyor. Buzdola-
b›ndan ç›kar›lm›fl yemekleri yeme s›cakl›¤›na ›s›t-
mak yerine, bir tafl›m kaynat›p yeme s›cakl›¤›na
so¤utmak çok daha güvenli.

Kimyasal zehirlenmelere karfl› da al›nabilecek
çok basit önlemler var. Örne¤in bitkisel g›dalar,
farkl› zamanlarda farkl› etkiler ortaya ç›kartabilir.
Domates yeflil haldeyken solanin ad› verilen alko-
loidi bol miktarda içerir ve bu durumda özellikle
duyarl› kiflilerde zehirlenmeler ortaya ç›kartabilir.
Yine, mürver a¤ac›n›n olgun meyveleri yenebilir-
ken, olgunlaflmam›fl meyvelerinde bulunan bir ze-
hirli bileflik, büyükbafl hayvanlarda ve keçilerde
oldu¤u gibi insanda da zehirlenmeye neden olur.
Dolay›s›yla, yediklerimiz hakk›nda önce bilgi sahi-
bi olup sonra kullanmam›z ya da rutin kullan›m›
d›fl›nda kullanmamam›z, en basit önlemlerden bi-
ri olabilir. G›dalar yoluyla u¤rayabilece¤imiz kim-
yasal zehirlenmelere bir di¤er örnek olarak da ta-
r›msal ilaçlar› verebiliriz. Bir tar›m ilac›n›n tüketi-
ciye ulaflmas›ysa, en yayg›n olarak ürün üzerinde-
ki kal›nt› yoluyla olur ve ald›¤›m›z ilaç kal›nt›lar›
birden ya da süreç içerisinde zehirlenmeleri orta-
ya ç›karabilir. Tar›msal ilaç kal›nt›lar›n›n zehirleyi-
ci etkisinden bütünüyle korunabilmemizse, bu ko-
nuda üretimden tüketime kadar uzanan zincirde
al›nacak ciddi önlemlerle olas›. Ama biz en basit
yolla meyve ve sebzeleri tüketmeden önce iyice y›-
kayarak bireysel önlemimizi alabiliriz. 

Bireysel Önlemler
.

G›da sa¤l›¤›nda kontrol
de çok önemli.

So¤utma da bakterilerin büyümesini
ve ço¤almas›n› engeller.

‹yi piflirme, bakterilerin
ölmesini sa¤lar.G›da güvenli¤inde temiz-

lik çok önemli.

gida  3/24/05  8:02 PM  Page 73


