
GIDA ETİKETLERİNDE
NELERE DİKKAT

EDEBİLİRİZ?

GIDA VE BESLENME
OKURYAZARLIĞI

Diyetisyen 
Kader Nur ŞANLI

Bilecik İl Milli Eğitim
Müdürlüğü
İSGB Birimi

Son Tüket�m Tar�h� 
�le

 Tavs�ye Ed�len Son Tüket�m
Tar�h�

Arasındak� Farklar

TAVSİYE EDİLEN
TÜKETİM TARİHİ

(TETT)

SON TÜKETİM
TARİHİ
(STT)

M�krob�yoloj�k olarak
çabuk bozulmayan
gıdalarda kullanılır.
Çoğunlukla oda
sıcaklığında saklanır.

Örneğ�n; B�sküv�,
kraker, şekerleme,
gofret

Ambalaj sağlamsa ve
gıda doğru şek�lde
saklanmışsa, TETT’de
bel�rt�len tar�h geçm�ş
b�le olsa bu gıdayı
tüketmen�zde b�r
sakınca yoktur.

M�krob�yoloj�k açıdan
kolay bozulab�len ve
kısa b�r süre sonra �nsan
sağlığı �ç�n tehl�ke
oluşturab�lecek
gıdalarda “son tüket�m
tar�h�” bel�rt�l�r.

Pastör�ze süt, peyn�r,
tavuk et�, sucuk,
salam g�b� hayvansal
gıdalar �le yaş pasta
g�b� hayvansal
ürünler� �çeren gıdalar
buzdolabında
saklanır.
Son tüket�m tar�h�
geçm�ş olan gıdalar
güven�l�r olmayan gıdadır
ve tüket�lmemel�d�r.

TRANS YAĞ
Trans yağlar kalp ve damar hastalıkları r�sk�n�
artırab�l�r.

ASPARTAM
Aspartam, düşük kalor�l� b�r tatlandırıcıdır ancak

fen�lketonür� (PKU) hastaları �ç�n zararlıdır.

ALERJENLER
Alerj�k reaks�yonlara yol açab�l�r.
Süt, gluten, soya, yer fıstığı, kabuklular vb.

PALM YAĞI
Yüksek doymuş yağ �çer�r, fazla tüket�m�

sağlık sorunlarına yol açab�l�r.

GLUKOZ ŞURUBU
Yüksek m�ktarda bas�t şeker �çer�r, obez�te
ve �nsül�n d�renc� r�sk�n� artırab�l�r.

Her E kodu zararlı değ�ld�r; ancak bazıları
sağlık açısından sakıncalı olab�l�r.

E Kodları (Katkı Maddeler�)
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Türkiye'de her yıl yaklaşık
18,1 milyon ton gıda israf

edilmektedir. 

B�reyler�n gıda, beslenme, bes�n seç�m�, bes�n
tüket�m�, sağlıklı beslenme, gıda güvences�
ve güvenl�ğ� g�b� konularda doğru b�lg�,
tutum ve becer� sah�b� olmalarını, bu
konularda doğru kararlar almalarını ve uygun
davranışlar göstermeler�n� amaçlar.

GIDALARDA AMBALAJ
Ambalaj sağlam olmalı, yırtık ya da del�k
olmamalıdır.
Ş�şm�ş konserve veya paketler bozulma bel�rt�s�d�r.
Ambalajda sızıntı veya nem varsa ürün
alınmamalıdır.
Ez�k veya deforme ambalajlar r�skl�d�r.
Kapak mühürlü ve sıkı olmalıdır. Konserve
kutularında pas ya da çürüme olmamalıdır.
Vakumlu paketlerde hava almışsa ürün bozulmuş
olab�l�r.
Et�ket eks�ks�z okunaklı ve yıpranmamış olmalıdır

Gıda ve beslenme
okuryazarlığı;

Gıda Okuryazarlığı Neler� Kapsar?

Sağlıklı ve Dengel� Beslenmey� Özümseme
Et�ket Okuma
Gıda İsrafı
Beslenme Eğ�t�mler�
Gıda Güvenl�ğ� ve

 Hazırlık Aşamaları

Gıda israfı

Evlerde kişi başına yılda
ortalama 93 kg gıda çöpe

atılmaktadır
Günlük olarak yaklaşık
4,9 milyon ekmek israf

edilmektedir.

Üretilen meyve ve
sebzelerin yaklaşık %50'si

kayba uğramaktadır.

Monosodyum Glutamat (MSG)

Mutfağımızdan mutlaka çıkarmamız gereken bes�nler
Margar�n Bulyonlar , Hazır Çorbalar

As�tl� �çecekler hazır meyve suları

MSG, tat artırıcı b�r katkı maddes�d�r. Halk arasında
Ç�n Tuzu olarak b�l�n�r. Bazı k�ş�lerde baş ağrısı, m�de

rahatsızlığı ve alerj�k reaks�yonlara neden olab�l�r. 

İçer�k l�stes�nde “Monosodyum glutamat,”
“MSG,” veya “E621” koduyla bel�rt�l�r.

MSG İçeren Yaygın Gıdalar

Hazır çorba karışımları, bulyonlar
Hazır soslar

Hazır yemekler (Makarna, noodle
ve donmuş yemekler)
C�ps ve krakerler (özell�kle
peyn�rl�, baharatlı çeş�tler)

Şarküter� ürünler� (salam, sucuk, sos�s)
İşlenm�ş etler (hazır köfte, nugget, mar�ne ed�lm�ş
tavuk)

Çeşn�ler ve tatlandırıcılar (tavuk, et baharatları)
Hazır karışım baharat tozları
Hazır ç�ğ köfteler

MSG’n�n aşırı tüket�m�, uzun vadede obez�te,
�nsül�n d�renc� vb. bazı sağlık sorunlarına

katkıda bulunab�l�r. Tüket�m� azaltılmalıdır.

Alışver�ş önces� �ht�yaç l�stes� hazırlayın.
İht�yacınız kadar satın alın

Y�yecekler� uygun koşullarda saklayın

Artan yemekler� farklı tar�flerle yen�den
kullanın

Fazla gıdalarınızı �ht�yaç
sah�pler�yle  paylaşın

Sebze kabukları g�b� organ�k atıkları
kompost yaparak değerlend�r�n
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