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Organik yiyecekler ile geleneksel yollardan yetistirilen yiyecekler
arasindaki fark nedir?

"Organik" kelimesi, ciftcilerin meyveler, sebzeler, tahillar, sit Grlnleri ve et gibi tarimsal
drinleri yetistirme ve isleme bicimini belirtir. Organik tarim uygulamalari toprak ve suyun
korunmasini 6zendirmenin yani sira kirliligini de azaltir.

Organik Urlin ve et yetistiren ciftciler glibrelemek, yabani otlarn denetim altina almak veya
ciftlik hayvanlari arasinda hastaliklari énlemek igin geleneksel yéntemleri kullanmazlar.
Ornedin geleneksel ciftciler bitki blylimesini desteklemek icin kimyasal glbreleri
kullanirken, organik ciftciler topragi ve bitkileri beslemek icin hayvansal gubre veya
kompost gibi dogal glibre uygularlar.

Organik gida satin almanin nedenleri nelerdir?

Organik gidalarin seciminde sadlik ve cevre kaygisinin etkisi vardir. Daha saglikli bir secim
oldugunu disindukleri icin pek ¢ok insan organik gida satin aliyor. Organik hayvanlara
hormon veya antibiyotik verilmedigini, hayvanlarin organik olarak yetistirilen yem ve
otlarla beslendigini biliyorlar. Bazilari da organik hayvanlara daha insanca davranildigina
inaniyor.

Organik bitkilere bbécek veya mantar ilaglan puskutrtilmemistir. Ayrica organik gida
secenler, toprakta insan yapimi kimyasallarin olmadigindan da emin olabilirler.



Insanlar geleneksel gida iriinlerinde kullanilan gida katki maddeleri ve diger bilesenlerden
kaygl duyuyor. Bazilari organik gidanin geleneksel gidalardan farkli bir tadi oldugunda israr
ederken; digerleri ise tatta higbir fark olmadigini sdyliyorlar.

Bir uiriiniin organik olup olmadigini nasil anlanz?

USDA (G.n. ABD Tarim Bakanhgi) organik damgasi tasiyan bir gidanin en az ylzde 95'inin
organik oldugu garanti edilmistir. En az ylzde 70 organik igerik iceren Urlinlerin etiketinde
"organik bilesenlerle yapilmistir" yazilabilir ancak USDA damgasi kullanilamaz. Ylizde 70'in
altinda organik igerik igeren drlnlerin etiketlerinde damga veya "organik" kelimesi
kullanilamaz, ancak igerik listelerine organik maddelerin yer almasina izin verilir.

Organik yiyecekler daha besleyici mi?

Amerikan Diyetisyenler Dernedi, organik gidalardaki vitamin, mineral ve antioksidan
diizeylerinin, geleneksel gidalarin beslenme 6zelliklerinden farkli olmadigini belirtiyor.
American Journal of Clinical Nutrition'da 2010'da yayinlanan bir incelemeye gére, organik
arlnlerin geleneksel olarak yetistirilen Griinlerden daha saglikli oldugunu gdsteren higbir
kanit bulunamamistir. Organik ve geleneksel Urlnlerin besin icerigi arasinda fark olup
olmadidi konusunda daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir.

Diyetinize daha fazla meyve, sebze, az yagh ve yadsiz sit Grtnleri, tam tahillar ve yagsiz
et eklemek 6nemlidir. Bu Uriinler ister organik ister geleneksel olsun, besleyicidir ve saglikli
bir diyet olmasinda katkilarn vardir.

Yiyecek etiketlerini dikkatle okuyun. Bir Grinin organik olmasi veya organik igerikler
icermesi, daha saglikli bir secenek oldugu anlamina gelmez. Organik Urlinler, organik
olmalarina karsin seker, tuz, yag veya kalori bakimindan yuksek dederlerde olabilir. Bir
kurabiye, organik olsun ya da olmasin, beslenme acisindan yine de bir kurabiyedir ve 6lgull
olarak tuketilmesi gerekir.

Gida Giivenligi Ipuclarn

Meyve ve sebzeler hasat edildikten sonra tarlalarda, meyve bahcelerinde, depolarda ve son
olarak da marketinizde bircok kisi tarafindan elle islenir.

Listeriya, Salmonella ve E. Koli‘de icinde olmak Uzere bakteriler organik ve geleneksel
olarak vyetistirilen Gridnler Gzerinde gizlenmis olabilir. Bu bakteriler gida kaynakli bir
hastaliga neden olabilir, bu nedenle de Urlnlerinizin yikanmasi gerekir.

Ister yalnizca organik yiyecekleri segin, ister geleneksel ve organik yiyecekleri karistirmaya
karar verin, her durumda asagidaki gida gtivenligi ipuglarini izleyin:

e Taze yesillikleri, meyveleri ve sebzeleri pismemis etlerden uzak tutarak capraz
bulasmayi dnleyin.

e Yemek hazirlamadan ve Griine dokunmadan énce ellerinizi yikayin.

e Sadlikl ve olgun goériinen meyve ve sebzeleri secgin. Curik, kifli ve peltelesmis
drdnlerden kaginin.

e Ylksek kaliteli Grini almak icin meyve ve sebzeleri mevsiminde satin alin. Ayrica
en taze yiyecekleri aldiginizdan emin olmak icin Grinin markete teslim edilis
tarihinde satin almaya calisin.

e Etikette yikanmis oldugu yazilmis olsa bile, 6nceden paketlenmis olarak satilan tim
meyve ve sebzeleri yikayin.

e TUm taze Urlnleri kir ve bakterileri azaltmak igin bol suyla veya muslugunuzun
plskirtme memesini kullanarak iyice yikayin. Potansiyel bakterileri gidermek igin
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drdnd ellerinizle veya bir sebze firgasiyla ovalayin. Sabun veya 6zel bir solisyon
gerekmez yalniz soguk su en iyi ajandir.

e Yemeyi planlamiyor olsaniz bile, tim meyve ve sebzeleri yikayin. Bakteriler meyve
ve sebzelerin kabugunda yasayabilir. Dis kismini soyup ¢6p kutusuna atsaniz bile,
bakteriler meyve veya sebzenin kabugundan onlar keserken kullanilan bicaga ve
ardindan yiyecediniz parcgalara aktarilabilir.

e Tarim ilaglanyla ilgili kayginiz varsa, trlnleri akillica segin.

Hangi Organik Uriiniin Satin Alinacagini Segmek

Cevresel Calisma Grubu arastirmacilan verilere gore, asadida verilen geleneksel olarak
yetistirilmis gidalarda potansiyel olarak, buylk olglide tarim ilaglariyla bulasma oldugu
sonucuna varmiglardir:

Kereviz
Seftaliler
Cilekler
Elmalar
Yaban mersini
Nektarin
Dolmalik biber
Ispanak
Kirazlar
Lahana / kara lahana
Patates

Ithal Gzimler

Tarim ilaci bulasi konusunda kayginiz varsa, bu yiyeceklerin organik olanlarini satin almayi
didsinebilirsiniz.

Cevresel Calisma Grubu asagida verilen geleneksel gidalar tarim ilaglari bulasi bakimindan
en duslk seviyede degerlendirmektedir:

Sodanlar
Avokado
Tath misir
Ananas
Mangolar
Tath bezelye
Kuskonmaz
Kivi

Lahana
Patlican
Kantalup kavunu
Karpuz
Greyfurt
Tath patates
Cam kavunu
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