ISPANAGI KARBONAT ILE TEMIZLEYIN

Istanbul Okan

Universitesi Hastanesi Beslenme ve Diyet Uzmani Dyt. Derya Fidan, giindemde olan
i1spanak zehirlenmeleriyle alakali onemli ac¢iklamalarda bulundu.

Besinler; temiz kosullarda ve uygun ortamlarda saklanmamalarzi,

hazirlanmalari sirasinda kisilerin ellerindeki mikroplarin bulasmasi, yeterli
derecede 1s1 ile pisirilmemeleri veya servis sirasindaki kosullarin temiz
olmamasindan dolayi, mikroorganizmalar tarafindan kirletilirler. Bu durumda
tiketilen besinlerin ic¢indeki mikroorganizmalar veya bazi besinlerdeki kimyasal
toksinler, sindirim sisteminde cesitli yollarla hasara yol agarak zehirlenmeyi
olustururlar. Ispanak diger yesil yaprakli sebzeler gibi; kalsiyum, folik asit,
demir, k vitamini acisindan zengindir. Icerisinde ayrica c vitamini 1if ve
karotenoidler vardir. Icerisinde bulunan kalsiyum kemiklerin giiclenmesine, ¢
vitaminleri de 6zelikle kolon olmak lzere bircok kanser tlrine karsi korumasina
yardimci olur. Folatlar damarlara zarar veren protein seviyesini normal
seviyelerde tutar. Boylece kalp hastaliklarina karsi, koruyucu etki
gbsterebilir. Ozellikle yaslilarda; karsilasilan katarakt ve gérme kaybina
karsi etkisi olan lutein icermektedir.

“Besin Zehirlenmesine

Bircok Sey Neden Olabilir”

Besin zehirlenmelerine yol acabilecek unsurlar, birkac¢ yonludir.

Bunlar; dogal nitrojen kaynaklarinin yani sira besin pisirme ve saklama
yontemleri

olabildigi gibi, besinlerin tarladan sofralarimiza kadar gelen sireci de
birebir etkili olabilmektedir. Lif kaynagi 1ispanak ic¢in; pisirme yontemleri cok
Onemlidir. Ispanak pisirilir ve o glin tiketilirse ¢ok daha iyi olur. Lif
kaynagi 1ispanak taze taze pisirilip hemen tiketilirse; yesil renginden dolayi
insan vicudunu kanser yapici zararli etmenlerden korur ama bekletilirse de,
zararli hale gelebilmektedir.

Ispanagi

Pisirdikten Sonra Cok Bekletmeyin!

Ispanak, uzun sire buzdolabi 1sisinda kalirsa nitrit ve nitrat

bilesenleri artacagi icin tiketilmemesi gerekir. Nitrat, suda eriyen bir
iyondur ve nitrojenin katilasmasi sonucunda cevrede dogal olarak olusur. Kuru
baklagiller ve sebzeler de bir miktar nitrat icermektedirler ki; bu topraktaki
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nitrat

ve gibreleme sonucunda olusmaktadir. Sularda da bir miktar, nitrat
bulunmaktadir. Nitrat; 1spanagin bilesiminden nitrite doniserek, sindirim
sisteminde azotlu bilesiklerle olan metabolik olaylar sonucunda nitrozaminleri
olusturmaktadir. Bu da organizmamiza bakteriyel olmayan toksit sindirim
problemlerine yani mide bagirsak problemi yaratip, bas doénmesi, ishal, mide
bulantisina neden olabilir. Bu bilgi dogrultusunda 1spanagin, pisirildikten
sonra cok fazla bekletilmeden tiketilmesi en dogru yaklasimdir.

Sebzeler

Toplanilirken Birbirlerine Karisirsa Zehirlenme Olabilir!

Ayrica sebzelerin yetistirilip, toplanma ve ihracata sunuldugu bu

pazarlama zincirinde, belli basli yesil yaprakli uridnlerin birbirlerine karisip,
bozulmasi da gorilebilmektedir. Birbirinden ayirt edilemeyen yesil yaprakli
sebzelerin, 1spanak ve yabani otlar ile birlikte toplanip, karisabilmektedir. Bu
urinlerin pazara ¢ikisi ile de, uygun olmayan tiketim olusabilmektedir.
Tiketimi sonucunda da bireylerde sindirim yolu rahatsizliklari
gorulebilmektedir.

Meyve ve

Sebzeleri Yikarken Sirke Yerine Karbonat Kullanin!

Sebze ve meyvelerin dogada hasar

gOrmemesi ic¢in zararli organizmalari engellemek veya zararlarini azaltmak
amaciyla kullanilan ve biyolojik bir ajan olan pestisitlerin; yarari oldugu
gibi insan ve hayvanlar ic¢in zararlari da vardir. Pestisit; kimyasal bir madde,
virds veya bakteri gibi herhangi bir arac¢ olabilir. Yapilan galismalara
bakildiginda halk arasinda bitkisel gidalari yikarken mikroplar 6lsiin diye
kullanilan sirke, pestisitlerin etkisini daha da arttirmaktadir. Bu nedenle;
sirke yerine karbonat kullanarak 6nce pestisitlerden kurtulup, sonra isterseniz
sirkeli suyla yikayabilirsiniz. Ama sakin ikisini ayni anda kullanmayin, zira
birbirlerinin etkisini ndétralize ederek hi¢ bir fayda saglayamazlar.



