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Meyve ve sebzeler nasil yikanmali?

Tirkiye tuzlu suda bekletilen gileklerin icinden ¢ikan bocek ve kurtlar tartisirken, meyve ve
sebzelerin korona giinlerinde dogru temizlenmesi ¢ok 6nemli... Beykoz Universitesi
Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Béliimii Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Saygi,
“Meyve ve sebzeler mikroorganizmalarin yani sira tarimsal ilaglar gibi kimyasal maddeler
de icerebilir. Yiyeceginiz taze meyve ve sebzeleri, akan suda yeteri kadar zaman harcayip
yikamalisiniz. Yikamak yiizeydeki tarimsal ilag¢ kalintilarinin uzaklastirilmasinda da 6nemli
bir uygulamadir” diyor.

Sosyal ve geleneksel medya glinlerdir, tuzlu suda bekletilen gileklerin icinden ¢ikan kurtcuk ve
bocek goriuntilerini tartisiyor. Kimi uzmanlar bunun “cilek piyasasi” Uzerine oynanan bir
manipilasyon oldugunu iddia ederken, kimileri ise organik yetisen meyve ve sebzelerde kurt
olmasinin dogal oldugunu soyltyor. Oysa tarim ilaclari kullanilan Griinlerde canli organizmanin
yasamadig biliniyor. Cilekle ilgili yasanan tartismalar, meyve ve sebzelerin nasil temizlenmesi
gerektigi konusunu tekrar giindeme getirdi. Ozellikle de koronaviriisle miicadelenin devam
ettigi buglinlerde taze meyve ve sebzeleri dogru yikamak daha da 6nem kazaniyor. Beykoz
Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Bélimi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Saygi,
“Meyve ve sebzeleri dogru yikamak ¢ok 6nemli ancak koronavirlis pandemisi géz online
alindiginda her zamankinden daha da 6nemli... Meyve ve sebzeleri elle segmek bu dénemde
yasaklandi. Ambalaj icinde satiliyorlar ama meyve ve sebzeleri de ambalaja insanlar koyuyor.
Uzmanlar, Covid-19'un yiizeylerde ¢ok uzun siire yasayamayacagini ifade etseler de diizglin
bir sekilde yikanmamis bir elmayi yemeye kimse hevesli degil” diyor.

Tarimsal ilaglari uzaklastirin!

Pandemi olsun ya da olmasin meyve ve sebzeleri yemeden dnce mutlaka yikamak gerekiyor.
Ancak sunu bilmek gerekiyor ki; “yikamak”, “islatmak” demek degil. “Yiyeceginiz taze meyve
ve sebzeleri, akan suda yeteri kadar zaman harcayip yikamalisiniz. Sonucta, market
sepetinizdeki marulun size gelene kadar neye dokundugunu bilmiyorsunuz.” diyen Profesor
Saygl, ylkanmamis Griin tiketmenin gida kaynakli hastaliklara yakalanma riskini artirdigini
soyliyor. Saygi, su degerlendirmeyi yapiyor: “Uriiniin size ulasana kadarki yolculugunda,
topraktan, hayvanlardan, havadan veya insanlardan kaynaklanan kirlenmeye maruz
kalabilecegi bir gercek. Ayrica, meyve ve sebzeler mikroorganizmalarin yani sira tarimsal ilaglar



gibi kimyasal maddeler de igerebilir. Yikamak vyuzeydeki tarimsal ila¢ kalintilarinin
uzaklastiriimasinda énemli bir uygulamadir.”

4-5 dakika ovalayin

Peki meyve ve sebzeler nasil dogru yikanir? Saygi, bu soruya “ister inanin ister inanmayin;
drdniniza dogru sekilde yikamak, ellerinizi yikamaktan farkli degil” diyerek yanit vermeye
bagliyor. Meyve ve sebzeleri akan suda en az 4-5 dakika ovalayarak yikamak gerektigini
belirten Saygi, sOzlerini soyle stirdiriyor: “Meyve ve sebzeleri akan suda 4-5 dakika ovalayarak
yikadiktan sonra Urindn suya batmasina izin verin. Marul, 1spanak veya lahana gibi yaprakli
yesil sebzeleri temizlerken, Gzerindeki kirleri gevsetmek igin su banyosuna batirilmasi ve daha
sonra akan sudan gecirilmesi gerekiyor. Yikama sliresini kisa tutarsaniz bu yikamak degil,
islatmaktir. Unutmayin biz yikama yapiyoruz, islatmiyoruz. Bu sirada Grlintinizin ¢lirik veya
hasarli kisimlarini uzaklastirin. Kagit havlu Gzerinde veya bir slizgecte bekleterek suyun
uzaklasmasini saglayin. Bakterilerden kaynaklanan gida kaynakh hastaliklari énlemek icin
meyve ve sebzeleri nemli saklamamak gerekir, bu daha fazla bakterinin Greyebilecegi bir
ortam yaratir.”

Sirkeli suda yikayin

Meyve ve sebzeleri yikarken, sirke kullanmak oldukga faydali... Prof. Dr. Saygi’ya gore, elma,
armut, zim, domates gibi ylzeylerinde plriz olmayan meyveleri 1/3 oranindaki sirke ve su
karisimi ile sprey etmek temizlemeyi kolaylastirir. Meyve veya sebzeleri sprey ederek
tamamen ylzeylerini kapladiktan sonra 60 saniye dinlendirmek gerekiyor. Plrlizsiz tenli
meyve ve sebzeleri, asindirici bir yikayici veya firca yerine elle hafifce ovarak temizlemeyi
oneren Saygl, meyve ve sebzelerin cildini kirmanin zararli oldugunu soyliyor. Saygi,
yesilliklerin sirke ile nasil yikanmasi gerektigi konusunda ise su bilgileri veriyor:

“Brokoli, karnabahar, yaprakli yesillik, kavun, patates, cilek gibi trinlerin temizlenmesi biraz
daha zordur. Bunlari da yine 1/3 oraninda sirke ve su karisimi olan bir kapta islatmalisiniz.
Lahana, marul veya diger yesilliklerin, iyi temizlenmesi icin yapraklari ayrilmali. Sirkeli sudaki
sebzeleri ovaladiktan sonra akan su altinda durulayin.”

Limon suyu da ekleyin

Sirke, yesilliklerin tadini etkileyebilir. Sirkenin Urlnlinize verdigi tadi sevmiyorsaniz, sirke
yerine limon suyuyla sebzeleri yikayabilirsiniz. iki bardak suyu yarim bardak limon suyu ile
karistirarak yikayip, durulayabilirsiniz. Prof. Dr. Birol Saygi, “Sirke, yikama suyunun asitligini
disurerek meyve ve sebzelerdeki mikrobiyolojik yikin azaltilmasina yardimci olur. Limon
suyu ile sirkeyi karistirmak asitligi artirdigindan daha etkili hale gelir. Bu, E. coli dahil olmak
Uzere bakterilerin 6ldirilmesine yardimci olabilir. Bunlarin higbiri zararli degildir. Ancak,
meyve ve sebzeleri yikamak igin sabun, deterjan veya herhangi bir kimyasal kesinlikle
kullanmayiniz. Toksik olan klorlu agarticilar kesinlikle tehlikelidir” diye konusuyor. Saygi,
yikama isleminde dikkat edilmesi gerekenleri soyle anlatiyor: “Taze meyve ve sebzeleri
temizlerken gilivende kalmak icin, ellerinizi yikama 6ncesi ve sonrasi daima iyice yikayiniz.
Ayrica, bicaklar ve kesme tahtalari da dahil olmak Gzere dokunduklari tim yizeyleri iyice
yikayiniz. Meyve ve sebzeleri yikamadan 6nce asla kesmeyin veya soymayin, ¢iinkii bu meyve
ve sebze etini kirletebilir. Ayrica kesme ile Grinlerin ylizey dokulari parcalandigi icin ylizey
hiicrelerindeki beslenme icerikleri yikama suyu ile kaybedilir.”



Pestisitlerle miicadele

Meyve ve sebzelerin temizliginde tarimsal ilaglarin (pestisit) kalintilarini uzaklastirmak
onemli... Genellikle meyve ve sebzelerin ylizey, kabuk ve etinde konumlanan pestisitlerle nasil
miicadele edilecegini Prof. Dr. Birol Saygi, s6yle anlatiyor: “Meyve ve sebzelerin ylizey ve
kabuklarindaki tarim ilaci kalintilarina mutfakta mudahale edebiliriz ama etinde olanlara
mudahale etmemiz mimkin degil. Bu nedenle kigin kiglk, yazin ise yazlik meyve ve sebzeleri
tuketmeye gayret edilmeli. Ayrica zararli pestisitlerden kagcinmanin en iyi yolu, elbette, kendi
drdnlerinizi buyUtmek veya sadece kaynagini bildiginiz organik trinler satin almak.”

Meyve sebzelerdeki pestisit kalintilarinin uzaklastirmanin yollari

Tuzlu suda bekletin: Arastirmalar, 20 dakika boyunca yizde 10 tuzlu su ¢ozeltisinde meyve ve
sebzelerin bekletmenin, en yaygin dort bocek ilaci kalintilarinin ¢ogunu bertaraf ettigini
gosteriyor.

Sirke icinde bekletin: Sirke, meyve ve sebzelerdeki kalintilari gidermenin baska bir yolu...
Calismalar, yaklasik 20 dakika, 1 kisim sirke icin 3 kisim su ¢ozeltisini 6nerirken, digerleri de
pestisitleri iyice uzaklastirmak icin tam kuvvetli sirke gerektigini gosteriyor.

Kabartma tozu kullanin: 30 gram kabartma tozu 3 litre suya karistirarak meyve ve sebzelerinizi
en az 15 dakika bekletin ve sonra suyla durulayin.

Sadece soguk su ile yikayin: Yapilan bir calismada, soguk su altinda durulama isleminin test
edilen 12 pestisitten 9'unun kalintilarini azaltabildigi saptandi.

Kabuklarini soyun: Pestisit kalintilarini kabuklardan uzaklastirmanin en etkili yolu ise; yukarida
belirtilen yikama islemlerini yaptiktan sonra meyve ve sebzelerin kabugunu soyarak yemek...



