Kurban Bayraminda Beslenme

Kurban Bayramr’nda, Bayram geleneklerimizden olan tath, seker tiketimine ek olarak kirmizi et
tiketiminin miktari ve sikligi artmaktadir. Ancak 6zellikle bu donemde sismanlik, yiksek tansiyon,
kalp-damar, mide ve diyabet (seker hastaligi) hastaligi olan kisilerin beslenmelerine dikkat etmeleri
gerekmektedir. Kurban bayraminda; saglikli beslenmenin temel prensiplerine, yiyecek segimine,
porsiyon kontroliine ve besin gruplarinin dengeli dagitilmasina 6zen gosterilmelidir.

e Bayram sabahi kurban kesme telasi ile kahvalti 63undnd atlanabilmektedir. Kahvalti
0gundndn saglikh bir gin gegirmek igin 6nemli oldugu unutulmamalidir.

e Yagh etlerin doymus yag ve kolesterol igerigi daha ylksek oldugu icin; kalp-damar hastaligi,
diyabet (seker hastaligi) ve ylksek tansiyonu olan kisiler, Kurban Bayrami'nda yagsiz veya
az yagl etleri tercih etmeli, kisith miktarlarda tiiketmeli ve asiriya kagmamalidir.

KURBAN ETi NASIL TUKETILMELIi?

Etler sindirimi zor olan besinlerdir. Yeni kesilmis hayvanlarin etlerindeki sertlik, hem pisirmede hem
de sindirimde zorluga yol acar. Bu nedenle dzellikle mide-bagirsak hastalidi olan kisiler kurban
etlerini hemen tiketmemeli, buzdolabinda birka¢ gliin beklettikten sonra, haslama veya i1zgarada
pisirme yontemiyle pisirerek tiketmelidir.

e Genel olarak sakatat tiiketimi de artmaktadir. Ancak 6zellikle kolesterol hastalari ile kalp-
damar hastaligi riski tagiyan kisiler sakatat tiketiminden kaginmalidir.

KURBAN ETLERINi NASIL PiSIRMELIYiz?

Kurban Bayrami'nda, etin tUketim miktarinin yani sira pisirme yontemlerine de dikkat edilmelidir.

e Etlerin pisirimesinde haslama ve i1zgara gibi yontemler tercih edilmeli, kizartmalardan
kaginiimahdir. Cok ylksek 1sida, uzun siire pisirme ve kizartma yontemi gesitli "kanserojen
maddelerin" olusumuna neden olabilecedi icin tercih edilmemelidir.

e Etleriyikalite proteinin yani sira yag, ¢esitli mineraller ve vitaminleri de igermelerine ragmen
C ve E vitaminini icermezler. Bu nedenle etlerin sebzelerle birlikte pisiriimesi veya etlerin
yaninda sebzelerin de tuketilmesi saglikli beslenme icin gereklidir. Ayrica besin gesitliliginin
saglanmasi agisindan saglikl bir ydéntemdir.

e Etle yapilan yemekler kendi yagdi ile pisiriimeli ve ilave yag eklenmemelidir.

o Ozellikle kuyruk yagi veya tereyaginin et yemeklerinde kullaniimasindan kaginiimalidir.

e Etler 1zgarada pigirilirken, etle ates arasindaki uzaklik eti yakmayacak ve "komurlesme"
saglamayacak sekilde ayarlanmalidir.

e Yuksek ates ylzeydeki proteinleri birdenbire katilastirir ve 1si etin i¢ kismina ulagsamaz. Bu
nedenle etlerin i¢ sicakligi en az 75 °C olmalidir. Cok ylksek 1si, etin dis ylzeyinin
yanmasina ve su kaybinin fazla olmasina yol acarak besin 6gesi kaybini artirir.

e Bazi zoonoz hastaliklarin ¢i§ veya az pismis etlerin yenmesiyle bulastigi unutulmamali ve
etler kesinlikle ¢ig veya az pismis olarak tlketiimemelidir.

e Hayvanlarin kesilmesi, ylzilmesi, karkasin pargalanmasi, etin nakli, muhafazasi,
pisiriimesi ve tiketime sunulmasi asamalarinda kisisel hijyen kurallari ihmal edilmemelidir.

KURBAN ETLERINi NASIL SAKLAMALIYIZ?

Kesilen etlerin korunmasi ve saklanmasi insan saghgi agisindan ¢ok énemlidir.

e Kurban etleri, bliylk pargalar seklinde degil, birer yemeklik olacak sekilde kliglik pargalara
ayrilarak buzdolabi posetine veya yagli k&gida sarilmali ve buzdolabinin buzluk kisminda
veya derin dondurucuda saklanmalidir. Bu sekilde hazirlanan etler, buzlukta -2 derecede
birkac hafta, -18 derece derin dondurucuda ise 3-4 ay stireyle saklanabilir.



e Etler kolaylikla bozulabilen potansiyel riskli besinlerdir. Etlerin dondurulduktan sonra tekrar
¢6zinmesi bazi "mikroorganizmalar” igin Greme ortami olusturur ve bu da sagligimizi tehdit
eder. Cozuinen et hemen pisiriimeli ve tekrar dondurulmamalidir.

e Etlerin, "oda isisinda agikta birakilacak sekilde degil", yine buzdolabinin alt bélmesinde
¢oziinmesi saglanmalidir. Derin dondurucuda saklanan etin buzdolabinin sebzelik kisminin
Ustline konularak ¢éziinmesi beklenebilir. Etin gabuk ¢dzinmesi amaciyla oda sicakliginda
bekletme gibi yéntemler, insan saghgdi acisindan tehlikeli sonuglari da beraberinde
getirmektedir.

e Et hazirlamada kullanilan kesme tahtalarinda ¢i§ sebze ve meyveleri dograma islemi
yapilmamalidir.

Bayramlarda da yeterli ve dengeli beslenme ilkelerine uygun miktarda et tiketirken cesitlilik
yaratmak igin, diger besin gruplari olan ‘sit (sut, yogurt, ayran, peynir vb) grubu’, ‘ekmek (tahil;
makarna, bulgur, piring )) grubu’, ‘sebze grubu’ ve ‘meyve grubu’ ile ayni 6giinde birlikte tiketmeye
0zen gosterilmelidir.

Tam vatandaslarimizin saglkh ve huzurlu bir bayram gecirmelerini dileriz.



