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Gida israfi;
KuUresel bir
sorun

Perakende satis ve toplu tiiketim isletmelerinden
evlere kadar, her yil tim diinyada uretilen gidalarin
en az %17’sinin israf edildigini biliyor muydunuz? Bu
miktar, her giin aclikla micadele eden milyonlarca
insani doyurabilecek 931 milyon ton gidaya karsilik
geliyor. Bu insanlari doyurabilecek yenilebilir

- gidalar ¢ope atiliyor. Tum gida atiklarinin %61

U | kem iZde de (dunya capinda yaklasik 570 milyon ton)
hanelerden geliyor ve her birimiz yillik

du rum pek farkll ortalama 74 kg gida israf ediyoruz.

deg l | TU rklye de her Gida israfi; perakende satis ve toplu

y|| '|9,'| milyon ton tuketim isletmelerinden evlere kadar,
tUketime uygun olan gidalarin,

glda israf ediliyor.

kuruluslar ve/veya bireyler tarafindan

bilincli olarak atilmasini ifade eder.



Gida israfl: KUresel bir sorun

Bircogumuz gunluk yasamimizda gida israfindan Kuresel gida sisteminin cevre Uzerinde derin etkileri var
kacamiyoruz. ihtiyacimizdan fazla gida satin aliyor, ve tukettigimizden fazla gidanin Uretilmesi bu etkileri
gidalari buzdolabinda curumeye birakiyor ya da daha da derinlestiriyor. Ornegdin; tUketilmeden atilan
tabadimizi yiyebilecegimizden fazla porsiyonlarla gidalari islemek, tasimak ve depolamak icin enerji
dolduruyoruz. gerekiyor ya da codplUklerdeki gidalarin cUrimesi sera

gazi emisyonlarini arttiriyor.
Bu aliskanliklar dogal kaynaklar Uzerinde fazladan
yuk olusturuyor. Ekonomik maliyetlerin yani sira; gida Gergek anlamda surdurulebilir bir dunya vizyonu
Uretiminde kullanilan eneriji, su, toprak, gubre ve emek olusturmak icin gidamizi Uretme ve tuketme seklimizi
kaybolurken tarim arazileri, biyogesitlilik ve ormanlar yok dedistirmemiz gerekiyor.
ediliyor.

Bunlari biliyor muydunuz?

- Gida kayb1 ve israfi bir lilke olsaydi, sera gazi - Atilan ya da israf edilen gidayi Uretmek icin her yil
saliniminin Amerika Birlesik Devletleri ve Cin'den kullanilan suyun toplam hacmi (250 km?), Rusya
sonra en bliylik Gglunci kaynagi olurdu. Gida Federasyonu'nda bulunan Volga Nehri'nin yillik
kaybi ve israfinin kiiresel karbon ayak izi, 3.3 akisina veya Cenevre GolU'nun hacminin G¢ kat
gigaton karbondioksite karsilik geliyor! daha fazlasina es deger.

30%

- Yaklasik 1,4 milyar hektar alan, dUnyadaki tarim

arazisinin yaklasik %30'una esdeger ve hicbir

zaman tuketilmeyen gidayr Uretmek icin kullanilyor.

T FAO. 2013. Food wastage footprint: Impacts on natural
resources. Ozet rapor. 63 ss. (ayrica bkz. http:/Avww.fao.

org/3/i3347e/i3347e.pdf).



Fark yaratmak i¢in
nhe yapabilirsiniz?

Bireysel adimlarla, gida israfinin
onlenmesinde ve azaltilmasinda
buyuk bir etki yaratabilecek
potansiyele sahibiz.

Bunun icin oncelikle durumun dnemini kavrayin.
Ornegdin, israf ettiginiz gida miktarini ve bunun
nedenlerini degerlendirmek icin bir hafta
boyunca gida israfi gunlugu tutabilirsiniz. Bu
yolculukta size destek olmasi icin bu kilavuzun

sonundaki gunlukten yararlanabilirsiniz.

Hafta bitiminde gida israfinizi izlemeye ve kayit etmeye
devam edebilirsiniz. Bu sayede ilerleme kaydedip
kaydetmediginizi gérebilir ya da sonraki eylemlerinizi
duzenleyebilirsiniz. Gidanizi satin alma, saklama ve

hazirlama seklinizle ilgili ek ¢cozUmler bulabilirsiniz.

KlgUk ya da buyuk, bu konuda attiginiz her adimin
gida israfinin azaltilmasinda olumlu bir etkisi olacaktir.




Fark yaratmak icin ne yapabilirsiniz?

Hafta bittiginde ve gunlagu
tamamladiginizda sonuclari géozden gegirin:

Gida israf1 yaptiginiz alanlan tespit edin. °
Hangi gidalarin ne zaman ve nerede israf edildigini gérmek icin
gunliagu gézden gecirin. Maliyet sUtunu, gida israfinin yol agctigi

finansal kaybl hesaplamaniza yardim edecektir.

-~

. Nedenleri tanimlayin.
D

Gidanizin neden atildigini bilmek, gelecekte gida israfindan kaginmaniza

yardim edebilir. Cok buyUuk porsiyonlu yemekler yapmak, bardaginizi

iceceginizden fazla doldurmak ve ihtiyacinizdan fazla gida satin almak bu

nedenlere érnek verilebilir.

Dustiniin. \
Evinizde gida israfini 6nlemek veya azaltmak icin ne tir édnlemler alabilirsiniz? N )
Ornegdin; daha az yiyecek ve icecek satin alin, daha kicuk porsiyonlar hazirlayin ve @

yemekten artanlari nasil yeniden degerlendirebilecedinizi 6grenin. %E



ul Wl Markette bir fark yaratabilmeniz
icin bir kag ipucu

Marketteyken

Akilh alisveris yapin.

- Haftalilk meninizu planlamak, yeme
davranislarinizi dizenlemenize ve gida

israfini azaltmaniza yardimci olabilir.

- Yalnizca ihtiya¢ duydugunuz Grinleri satin

almak, gida israfini azaltmanin en basit

yoludur. Alisverise ¢cikmadan 6nce buzdolabinizi,

dondurucunuzu ve kilerinizi kontrol edin. Bir

alisveris listesi yapin ve diisinmeden bir seyler o
almaktan kag¢inin. Acken alisverise ¢cikmayin! °

- Alisveris listesi yapmaktan hoslanmiyorsaniz
alisveriste bakmak icin buzdolabinizda ve
kilerinizde olanlarin bir fotografini ¢ekin.

- Et, taze meyve ve sebze gibi cabuk bozulan Grunleri
toptan satin almak yerine daha az ve sik satin almayi
deneyin. Boylece hem israfin &nune gecer hem de
hafta boyunca taze Urunlerin tadini cikarabilirsiniz.

- Indirimde olan meyve, sebze ve yesillik gibi
cabuk bozulan UGrunlerin gereginden
fazlasini satin almamaya dikkat edin.



Markette bir fark yaratabilmeniz
E icin bir kag ipucu

‘Komik gorunumliu’ gidalan da satin alin.

Bir gidayi gorinisiiyle degerlendirmeyin! Komik gorinamliu r
ya da ezilmis meyve ve sebzeler; boylari, sekilleri ve renkleri tuketicilerin
beklentilerini karsilamadigr icin siklikla cope atilirlar. Bu gidalarin da tatlar

digerleriyle ayni ve digerleri gibi besleyicidir! Ornegdin; olgunlasmis bir
meyveyi buzlu icecek, meyve suyu ve tatl yapiminda kullanabilirsiniz.

Yoresel gida ureticilerini destekleyin.

Ozellikle genc ciftcilerden ve kadin ciftcilerden yéresel ariin alarak @’

toplulugunuzu destekleyebilirsiniz. Bu sayede kamyonlarin ve diger ! Y..EREL .)

araclarin tasima mesafelerini kisaltmalarina ve depolama surelerini

\ (1} °
(4 -
azaltmalarina yardimci olarak kirlilikle miicadeleye destek olabilir, (‘ U RETI M et
cevre Uzerindeki etkilerini hafifletebilirsiniz.

Gida etiketindeki tarihi kontrol edin. o

Gidayi satin alirken etiketindeki tarihi kontrol etmeyi unutmayin. Alacadiniz gidayi

hemen tuketmeyi dusunmuyorsaniz son tuketim tarihi daha gec¢ olan Urunleri tercih edin.




i } Evde bir fark yaratabilmeniz
O icin bir kac ipucu.

Evdeyken

“Tavsiye Edilen Tiketim Tarihi'jelleElall
kalitesiyle; diger bir deyisle tazeligi, tadl,

rengi, aromasl ya da besleyici dgeleriyle

ilgilidir. Dolayisiyla bu, etiket Uzerindeki
tarih gectikten sonra tuketimin guvenilir

olmadigi anlamina gelmez.

Gida etiketindeki
tarihleri dogru anlay"]. ORI UGHORERLIE odanin

guvenilirligi ile ilgilidir. Bu etiket
Farkl tarin kodlama etiketlerini kontrol edin. “Tavsiye Ozerindeki tarih get;tikten sonra Uruniun
Edilen Tuketim Tarihi (TETT)" ve “Son tuketim tarihi
(STT)" arasindaki farki 6grenin. Pek cok dayanikli gida;

guvenilirlik ve kalite nedenlerinden

dolayi tuketilmemesi gerekir. “Son
gorunus, koku ve tat ézellikleri kontrol edilerek “Tavsiye y 9

Edilen TUketim Tarihi"nden sonra da guvenilir bir TUketim Tarihi"nin etiket Gzerindekiilgili
sekilde tuketilebilir ancak “Son Tuketim Tarihi” size o tarihin bitiminde (gece yarisinda) son

Grunu gavenle tuketmenin son tarihini gosterir. buldugunu mutlaka dikkate alin.



Evde bir fark yaratabilmeniz

O icin bir kac ipucu.

Gidanizi akillica saklayin.

Buzdolabinizin sicakligini 4 °C'ye 4°C
ayarlayin ve buzdolabinizin en
soguk kisimlarini 6grenin. Kap,
buzdolabinizin en ik kismidir;

bu nedenle orada sadece kolay
bozulmayan gidalari saklayin. En alt
raf, en soguk noktadir; burayi balik, et
ve yumurtalari saklamak igin kullanin
ya da buzdolabinizin bu kolay bozulan
gida gruplarina 6zel olarak ayrilmis
bolumlerini 6grenin.

Gidalari mumkun oldugunca orijinal
ambalajlarinda saklayin. UrGinler

bir kere acildiktan sonra, tekrar
kullanilabilir gida kaplarinda

muhafaza edilmeli.

Yemekten kalanlar, o yemegi hazirladiktan sonraki

3 gline (72 saate) kadar hava gegirmez kap iginde

2 SAAT

buzdolabinda saklanabilir. Sicak gidalari dolaba

koymadan 6nce tamamen sogumaya birakin. Kalanlari

daha hizli sogutmak icin gerekirse kluicuk porsiyonlara

bolun ve iki saat icinde buzdolabina koyun.

- ,

konserveleme, fermente etme ve

Tursu yapma, kurutma,

dondurma; gidayi daha uzun stre
kullanmanin ve boylece gida israfini

azaltmanin yéntemleri arasindadir.

Kalan gidalari kurumaktan korumak i¢in kapali bir kapta
saklayin. Pisiriimis yiyecegi en fazla 2 saat oda sicakliginda
birakabilirsiniz. Kabin Uzerine igerik ve tarih yazmak igin
yapiskan etiketler kullanabilirsiniz. Bu sekilde yiyecedi
tUketmenin ne kadar sureyle gUvenilir oldugunu tam

olarak bilebilirsiniz!

10 Subat

—

C3

“ilk giren, ilk gikar.” kuralini
uygulayin. Once alinan gidalari
buzdolabinizin énlne, sonra
alinan gidalari da arkasina
yerlestirin.

po [ o

Cig urlinler, pisirilmis gidalardan
ya da yenmeye hazir gidalardan
ayn tutulmali. By, 6zellikle et ve

balik igin cok dnemli.

Cogu Urunu son tiiketim tarihleri
dolmadan dondurabileceginizi
unutmayin. Tuketmek
istediginizde buzlarini
buzdolabinda ¢oézdlrin ve 24 saat
icinde tuketin.

Bir UrUnu orijinal ambalajinda dondurmadiginiz takdirde, kapali bir kaba

veya saklama torbasina koyun ve Uzerine, icerigini ve dondurdugunuz tarihi

gosteren bir etiket yapistirin.



Evde bir fark yaratabilmeniz
i O: i icin bir kag ipucu.

Yararh ipuclari
ve fikirler:

- Yesil yaprakli sebzeleri ve turuncgilleri buzdolabinda sebze

cekmecesinde veya bir file torbasinda saklayarak raf dmurlerini

uzatabilirsiniz.

- Yaban mersini, bégirtlen, cilek ve ahududu narindir ve sadece

yemeden hemen 6nce yikanmali. Bu gibi gidalari, buzdolabinda kuru “
ve kapall kaplarda saklayin. ‘

- Muz, avokado ve mango gibi tropikal meyveleri oda sicakliginda saklayin.

Bu sekilde daha iyi olgunlasirlar. Olgunlastiktan sonra, 6miirlerini uzatmak
icin onlari buzdolabina yerlestirebilirsiniz.

- Tahil Urunleri, ekmek ve ¢ig kuruyemisleri daha uzun sure taze
tutmak i¢in hava gegirmeyen, tercihen cam kaplarda saklayin.
D




Evde bir fark yaratabilmeniz
i O: i icin bir kac ipucu.

Yararh ipuclagi

ve fikirler:

- Bayat ekmegi kup olarak dograyip
salataya veya corbaya katilmak Uzere
kitir ekmek olarak kullanalabilirsiniz.

- Tazeligi azalan sebzeleri gorbada kullanilabilirsiniz.

\ /
1\ ¥ #

- Aksam yemeginizden arta kalan tavuk veya et
kemiklerini atmayin. Bunun yerine, ev yapimi
et suyu yapmak icin sebze ve otlar ile pisirin.
Ayrica hazirladiginiz et suyunu baska yemeklerde

kullanmak Uzere dondurabilirsiniz.

b

- Geceden artan tavuk kizartmasini ertesi gun

yapacadiniz sandvigte kullanabilirsiniz.

- Asir1 olgun meyveyi bir tatl

va da smoothie yapiminda &/

kullanin ya da onunla ev yapimi

recel veya marmelat hazirlayin.

- Pancar ve havucun ust

kisimlarinin yani sira brokoli
saplari da lif ve besinlerle doludur. Smoothie,
salata ve corbalariniza lezzet katar.



° .‘ vde bir fark yaratabilmeniz
Atiklan bertaraf edin. 7, @ {ot =

Gida atiklarinin halihazirda bélgenizde nasil bertaraf
edildigini 6grenin. Enerji ve besin 6Jelerinin

gida atiklarindan geri kazanilmasini saglayan geri
déniisiim ve geri kazanim yollari hakkinda bilgi

edinin, Yemekten artanlari

. sevin.
Artan yemekleri

degerlendirin.

- Pisirdiginizin hepsini yemezseniz, kalani, daha

sonra baska bir yemegin yapiminda kullanmak Uzere

dondurun.
Tuketmedigdiniz gidalari atmak yerine kompost
haline getirip organik glbre Gretin. Organik glbre,
besleyici 6geler acisindan zengindir ve bahceniz,
sus calilari ve hatta saksi bitkileri icin bile son derece - Her hafta bir aksam yemedini kalan yemeklerden
faydalidir. Evlerde kullanima yonelik glbre yapimi pisirin. Yeni bir yemek pisirmek yerine, kalan yiyecekler

secenekleri hakkinda bilgi edinin. ve gbzden kagirmis olabileceginiz diger gidalar icin




Disarida yerken bir fark yaratabilmeniz
D|§a rida yerken

Porsiyonlar Artan yemekleri eve

- KuUcuk porsiyonlar yemeye aliskinsaniz baslangi¢ veya QOtu ru n

ara sicak siparis etmeyin.
Restorandaki gorevlilerden artan yemekleri
. Sadece tiiketeceginiz kadar yemek siparis ederek de ~ Paket yapmalarini rica edin. Boylece onlari
gida israfini dnleyebilirsiniz. daha sonra yiyebilirsiniz. Pek azimiz restoranlarda

yediklerimizden artanlari eve gétururiz ama bunu

harika bir aliskanliga dénusturebiliriz!

- Siparis vermeden énce porsiyonlarin

buyukligini sorun.

Paylasin

Porsiyon fazla geldiyse
yemeginizi paylasin.

Icindekileri
sorun

Siparis verdiginiz yemekte

hoslanmadiginiz gidalarin

kullanilmamasini isteyebilirsiniz.



Bir fark yaratabilmeniz
: : icin bir kag ek ipucu.

Tum bunlara

ilaveten

Paylasmak 6nemsemektir.

israf edilecek yemegi paylasin. Ornegin, fazla gidalarin paylasiimasi icin komsular ve yerel is yerleri arasinda
akilli telefon uygulamalari vasitasiyla baglanti kurulabilir. TUketilmesi glvenilir gidalar; yerel gida
bankalarina, asevlerine ve siginma evlerine bagislanabilir.

GIDA
BANKALARI

.



Ne kadar
gida israfi =

yaplyorsunuz?

Bir hafta boyunca asagida sunulan
gunliagu kullanarak tim gida israfinizin
kaydini tutun. En fazla israf edilen yiyecedi
ve bunun nedenini belirleyin. Gunluk
aliskanliklarinizda basit degisiklikler
yvaparak hangi gidalarin israfindan kolayca

kacinilabileceginiz hakkinda dusunun.

Gidalarin yenilmeyen kisimlari (6rn. yumurta

kabuklarl, sebze ve meyve cekirdekleri, cay posetleri,
kahve telvesi vb.) gida israfi olarak kabul edilmez.
Bu nedenle bunlari glunlUkte belirtmenize gerek

yoktur.

Bununla birlikte, yenilebilecegi halde atilan gida
israf edilmistir. Buna; yemeklerden artanlar, “Tavsiye
Edilen TUketim Tarihi” veya “Son Tuketim Tarihi”

gecmis ya da bozulan, kuflenen gidalar dahildir.



Gida israfini onleme
gunlugunuz

o . Bertaraf edilme :
ogun Adi Kullanilan Gida Miktar i Neden Maliyet
sekli

Kahvalti Sut Y bardak Mutfak lavabosu | Artan gida

Ogle yemegi

Aksam yemegi

Atistirmalik/
diger




Gida israfini 6nleme giunliguniz

dgin Adi

Kullanilan Gida

Miktar

Bertaraf edilme

Neden

Maliyet

Kahvalti

Sut

15 bardak

sekli

Mutfak lavabosu

Artan gida

Ogle yemegi

Aksam yemegi

Atistirmalik/
diger




Gida israfini 6nleme glunliguniz

Agun Adi

Kullanilan Gida

Miktar

Bertaraf edilme

Neden

Maliyet

Kahvalti

Sut

15 bardak

sekli

Mutfak lavabosu

Artan gida

Ogle yemegi

Aksam yemegi

Atistirmalik/
diger




Gida israfini 6nleme giunliguniz

6gun Adi

Kullanilan Gida

Miktar

Bertaraf edilme

Neden

Maliyet

Kahvalti

Sut

15 bardak

sekli

Mutfak lavabosu

Artan gida

Ogle yemegi

Aksam yemegi

Atistirmalik/
diger




Gida israfini 6nleme giunliguniz

6gun Adi

Kullanilan Gida

Miktar

Bertaraf edilme

Neden

Maliyet

Kahvalti

Sut

15 bardak

sekli

Mutfak lavabosu

Artan gida

Ogle yemegi

Aksam yemegi

Atistirmalik/
diger




Gida israfini 6nleme giunliguniz

dgin Adi

Kullanilan Gida

Miktar

Bertaraf edilme

Neden

Maliyet

Kahvalti

Sut

15 bardak

sekli

Mutfak lavabosu

Artan gida

Ogle yemegi

Aksam yemegi

Atistirmalik/
diger




Gida israfini 6nleme giunliguniz

6gun Adi

Kullanilan Gida

Miktar

Bertaraf edilme

Neden

Maliyet

Kahvalti

Sut
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Gezegenimiz ve
insanlik icin

gida israfins
durdurun.

Siz de ipuclari ve ¢6zimlerinizi
paylasarak cevrenize ilham olun.

GIDAEI KXORU

SOFRANA SAHIP CIK

" T.C. TARIM VE
:/ ORMAN BAKANLIGI

Bu brosur, Turkiye Cumhuriyeti Tarim ve Orman
Bakanhgi'nin finanse ettigi FAO-TUrkiye Gida ve Tarim
Ortaklik Programi (FTPP Il) cergevesinde yurutulen
“Orta Asya, Azerbaycan ve TUrkiye'de Gida Kaybi ve Avrupa ve Orta Asya Bélge Ofisi
israfinin Azaltilmas!” projesi kapsaminda hazirlanmistir.

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orguti
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Budapeste, Macaristan



