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BALIK HAKKINDAKI YANLISLAR

istanbul Biiyliksehir Belediyesi

Balikla yogurt bir arada tiketilir mi?

Halkimiz arasinda balikla birlikte yodurt (veya diger sit Grtinleri) tiketilmesi halinde zehirlenme olacagi yéniinde
kanaat bulunmakta olup; bu tamamen yanligtir. Diger Ulkelerde bdyle bir disiince bulunmamakta, hatta sit
Urtind igeren soslarla hazirlanmig deniz driinleri satiimakta ve tiketilmektedir. Burada 6nemli olan, her iki Grindin
de taze olmasidir. Urlinlerden birinin bayat olmasi halinde saghgdi tehdit edecek sonuglar ortaya ¢ikabilir. Ancak,
bu tehdit sadece balik i¢in degil; bayat olarak tiketilen et, tavuk, yogurt, st i¢in de gecerlidir.

Konserve balik zararli mi?

Konserve isleminde, pismis baliklar sos veya sivi yag ile kutulandiktan sonra yuksek sicaklikta sterilize
edilmektedir. YUksek sicaklikta islem yapilmasi ve dis ortam ile temasin kesilmig olmasi sayesinde sogutma
gerekmeden uzun slire muhafaza edilmeli ve bakteriler ydniinden guvenli bir hale gelmektedir.

Konserve Urinlerin bir kisminda katki maddesi kullaniimamakta; kimisinde de saglda zararli olmayan organik
kokenli katkilar kullanilmaktadir.

Dondurulmus baliklar zararl mi?

Mikro organizmalarin ¢codu dusik isida faaliyet gésteremedigi ve enzimlerin etkisi de yavagladigindan, ideal
sartlarda dondurulmus gidalar uzun sire saglkl bir sekilde muhafaza edilebilmektedir. Piyasada satilan
donmus baliklar ileri ve givenli bir teknolojiyle dondurulmaktadir.

Dondurulmus balik hazirlayan isletmelere en taze ve temiz halde getirilen baliklar derhal dondurularak tiiketiciye
sunulmakta, bdylece balik¢idan alinan baliktan bile daha kaliteli bir sekilde sofraya gelmektedir. Dondurulmus
su Urtnlerinde herhangi bir katki maddesi kullaniimamaktadir.

Lakerda, ¢iroz, marinat gibi Grlnler ¢ig ve zararl mi?

Lakerda, ¢iroz, marinat hazirlanirken herhangi bir pisirme islemi yapiimamaktadir. Ancak bu driinler pastirma
veya tursuda oldudu gibi tuzlanarak, salamurada bekletilerek veya kurutularak tiiketime hazir hale
getirilmektedir. Bilinen markalar tarafindan hijyenik kosullarda Uretilen bu gibi hazir gidalar saglik acisindan riskli
degildir.

Balik yemek hamileler igin sorun yaratir mi?

Fetus gelisimi acisindan 6nemli besin maddeleri icerdiginden hamilelikte balik tiiketiimesi dnem tagimaktadir.
Baliklar ideal oranda icerdikleri esansiyel amino asitler, doymamis yag asitleri, vitamin ve mineraller sayesinde
bebegin gelisimi agisindan elzem olan gidalararasindadir.

Uzun dmarlG baliklar (ton balidi, kili¢) yillarca tikettikleri diger baliklardan adir metal gibi insan sadhgi igin zararli
olan maddeleri alarak binyelerinde biriktirebilme riski tagimaktadirlar. Bu nedenle hamile ve emzikli bayanlar
icin ton ve kilig baliklarinin ayda bir kereden fazla; bunun disindaki kisiler igin de haftada 1 kereden ¢ok tiketimi
agir metal icerme riskinden dolayi 6nerilmemektedir. Ancak balik tiketiminin bebek gelisimi i¢in blytk faydalari
oldugu da unutulmamali, hamsi, sardalye, mezgit, ¢inekop, dil, pisi, tekir, barbunya, ¢ipura, levrek, alabalik vb.
gibi baliklarin hamileler tarafindan tiketilmesi énerilmektedir.

Hamile ve emzikliler tarafindan baligin ¢ig olarak (sushi gibi), konservelerin ise ¢ok fazla miktarda tiketilmemesi
gereklidir. Bunun disinda bayat balik tiketmedikge bir sorun yoktur.

Ahtapotun yumusatiimasi i¢in dévme islemi canliyken mi yapiimal?
Ahtapotun yumusatiimasi i¢in pisiriimeden dnce dévme yogurma islemleri yapiimasi gereklidir. Ancak bunun
canli iken yapiimasina gerek yoktur.
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