TC. Saglik Bakanhg:
Sagligin Gelistirilmesi
Genel MUdUrligu

Beslenmenize dikkat edin,
sagliginizi koruyun!

Yararli bir besin olan et,
fazla yendiginde ve
vanlis saklandiginda
sagliginizi tehdit eder.

Bayraminiz
Saghikh Olsun!
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Kurban Bayrami'nda
saghkl beslenebilmek icin
neler yapiimahdir?

Et, cok yUksek protein icermesi sebebiyle mikroorganizmalarin Gremesi
icin uygun bir ortam olusturur. Dolayisiyla kurban kesildikten sonra etler dis
ortamda ve oda sicakliginda uzun stre bekletilmemelidir.

Kurban edilen hayvan saglikli olsa dahi, kesimden gok kisa bir sire sonra kas
ve i¢c organlarda mikroorganizmalar Uremeye baslar. Bu nedenle etler ve
sakatatlar kesinlikle cig veya az pismis bir sekilde tUketilmemelidir.

Yasa, yaplya ve saglik durumuna gore degismekle birlikte, bir insanin giinde
ortalama 50 ila 100 gram protein ihtiyacl bulunmaktadir. Ihtiyagtan fazla et
tuketmek bobrekleri yorar, bu nedenle gunluk alinan et miktarina dikkat
edilmelidir.

Buzlukta saklanan etler oda sicakhginda degil, buzdolabinda (yaklasik +4°C)
cozdurulmelidir. Cozdurulen etler asla tekrar dondurulmamalidir.

Etin icindeki vitamin ve mineral kaybini énlemek amaciyla et pisirme teknigi
olarak kizartma yerine haslama veya firinlama tercih edilmelidir.

Et, demir yonunden oldukca zengin bir besindir. C vitamini ise demirin
vucuttan emilimini artirmaktadir. Bu nedenle kurban etini taze domates, biber,
maydanoz, limon gibi C vitamini bakimindan zengin gidalarla birlikte tuketmek
gerekir.



