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Ozet: Onemli bir Japon yemegi olan sushi, Avrupa ve ABD’de hem restoranlarda, hem de fast-food olarak yay-
gin tiikketime sahiptir. Tiiketimi Tirkiye’de de artmaktadir. Su iiriinleri gayet besleyici olup, sushi yapiminda
tercih edilen yagl baliklar omega-3 yag asitlerinin 6nemli bir kaynagidir. Enzim ve vitaminlerin 1s1l islemle
dekompoze olmadiklari igin ¢ig balikta daha iyi kalitede olduklar1 da bilinmektedir. Eskimolar {izerine yapilmis
olan birgok ¢aligma bu insanlarin su triinleri tilketimine bagl olarak kroner kalp hastaliklarina ¢ok nadir yaka-
landiklarin1 géstermektedir. Onlarin su {irtinlerini genellikle ¢ig olarak tiikettikleri de bilinmektedir. Japonlarin
beslenmesiyle ilgili yapilmig calismalar da benzer sonuglar sunmaktadir. Ancak ¢ig baligin riskleri de bilinmeli
ve gereken 6nlemler alinmalidir. Agir metaller, parazitler ve bakteriler sushinin en énemli riskleridir.

Sushi hazirlamada en 6nemli konu “sushi sinifi” yani taze, parazit icermeyen ve en iyi kalitede su iirlinlerinin
kullanilmasidir Bunun kaynagi da bilinmeli ve sushi hazirlarken tatl su baliklarini kullanmaktan kagimilmalidir.
Hamile ve emzikli kadmlarin kopekbalig1 ve kili¢ balig1 tiiketimini ayda birden fazla olmayacak sekilde sinirla-
malart gerekmektedir. Bunun disindaki kisiler de bu tiirlerin tiiketimlerini haftada birle sinirlamalidirlar. Karin
boslugunun kazinmasi veya parazitlerin ayiklanmasi tehlikeyi kabul edilebilir bir seviyeye indirebilir olsa da
tamamen ortadan kaldirmamaktadir. Sushinin siiper marketten alinmasi durumunda hazir sushiler kisa siirede
bozulabiliyor oldugundan biiyiik bir dikkat harcanmalidir. Bdyle durumlarda sushi ¢ok taze, iiriinii hazirlayan
firma giivenilir, depolama kosullar1 uygun olmali ve sushi olabildigince ¢abuk tiiketilmelidir.

Her gidada hatta suda bile saglhk acisindan baz riskler bulunmaktadir. Onemli olan bu konuda bilingli olmak,
gerekli 6nlemleri alarak doganin bizlere sundugu her gidadan yararlanmaktir.

Anahtar Kelimeler: Sushi, ¢ig balik, agir metal, parazit, balik, su {irlinleri.

Raw Fish (Sushi) And Our Health

Extended abstract: Sushi, an important meal of Japan, is consumed widely in Europe and USA either in restau-
rants or as a fast-food. Its consumption is also increasing in Turkey. Seafoods are very digestive, and fatty fish
which are preferred to make sushi are also very important source of omega-3 fatty acids. It is also known that
enzymes and vitamins are in better quality in raw fish since they are not decomposed through heat treatment.
Many studies on Eskimo people indicate these people rarely developed coronary heart disease due to seafood
consumption. It is also known that they consume seafoods generally raw. Other studies on Japanese diet pre-
sented very similar results. However, health risks of raw fish must be known and precautions should be consid-
ered. Heavy metals, parasites and bacteria are the most important risks of sushi.

The most important subject to prepare sushi is to use “sushi-grade” seafood which means fresh, parasite free and
best quality. Its source also must be known and using freshwater fish to make sushi must be avoided. Pregnant
and lactating women must limit their consumption of shark and swordfish to no more than once a month. Other
persons must limit the consumption of these species to once a week. Trimming away the belly flaps of fish or
physically removing parasites minimize hazard to an acceptable level; but do not eliminate it completely. When
obtaining sushi from any supermarket great attention must be paid since ready to eat sushi may be spoiled in a
short time. In such cases sushi must be very fresh, the company who prepared the product must be reliable, stor-
ing conditions must be appropriate, and sushi should be consumed as soon as possible.

All foods, even water have some health risks. It is important to become conscious, to take precautions and make
good use of each food nature serves us.

Key Words: Sushi, raw fish, heavy metal, parasite, fish, seafood.

Istanbul Universitesi Su Uriinleri Fakiiltesi Ordu cd. No: 200 Laleli, Istanbul.



24
Giris

Giiniimiizde sushi

Japon mutfaginin 6nemli bir yemegi olan
sushi Avrupa’da ve Amerika’da da sevilerek
tikketilmekte olup, liiks restoranlarin yani sira
yaygin bir fast-food yiyecegi haline gelmistir.
Ulkemizde de giderek bu iiriine yonelim artti-
gindan sushi restoranlari agilmis, orkinos ¢iftlik-
leri kurulmus ve marketlerde satilmaya basla-
mustir. Baglica tipleri sadece dilimlenmis ¢ig su
riinii seklinde olan sashimi, piring {izerinde ¢ig
balik seklinde sunulan nigiri, piring ve genelde
yosuna sarilarak hazirlanan maki, yosun igine
piringle birlikte su tirlinlerinin ve arzu edilen
diger malzemelerin sarilmasiyla elde edilen
temaki’dir. Sushi sadece ve mutlaka ¢ig balik
anlamina gelmeyip pismis ya da dumanlanmis su
iiriinlerini, yumurta ve sebzeleri de igermekte-
dir’. Ayrica pismis yengeg ve karides, yilan bali-
g1, dumanlanmis balik ve bunlarin yani sira yu-
murta ve sebzeler de kullanilmaktadir'',

Sushi sevilerek tiiketilmesine ve besleyici
ve yararli bir gida olan su iriinlerinin yani sira
deniz yosunlarini da icermesine ve iilkemizde de
tilkketimi giderek artmasina karsin, bununla ilgili
gerek internette gerekse basinda olumsuz ifade-
ler yer almaktadir. Internette dolasan bir yazida
Japonya’da siirekli olarak sushi tiilketmekte olan
bir kisinin 3 y1l boyunca siiren korkung bas agri-
lar1 sonucunda hastaneye gittigi, anestezi uygu-
lanarak yapilan inceleme sonucunda parazitlerin
kafatasinin iginde beyin {izerinde yayilim gos-
terdigi ifade edilmekte ve bunu gosteren fotog-
raflar sunulmaktadir'®. Bagka internet sitelerinde
ise beyinde goriilmesi beklenen anatomik kisim-
larin bu resimlerde yer almadigi; dolayisi ile
resimlerin gergek olmadigi; bunun kafatasinda
meydana gelen ve ¢ok nadir rastlanan bir kanser
tiirii  olabilecegi ifade edilmektedir'>. Bunlar
bilimsel dayanagi olmayan ifadeler olup; sushi
tilkketimine karsi endise uyandirmaktadirlar. Uy-
gunsuz kosullarda ¢ig balik tiikketiminin parazit
riski tastyabilecegi gdz oniinde bulundurulmali,
bunu olusturan kosullara gore gerekli onlemler
alinarak tiiketim yoluna gidilmeli, ancak abartil
endiselere kapilarak tamamen tiikketimden kagi-
nilmamalidir.

Sushi tliketimine bagh olarak karsilasila-
bilecek sorunlari baslica olarak parazit, agir me-
tal ve bakteriler seklinde ii¢ grupta toplamak
miimkiindiir.

Parazitler

Cig, cok az pigmis ya da marine balik ye-
nildiginde 6zellikle Anisakis nematodlarinin da
tilkketilme riski vardir. Bu tip triinler tiiketildi-
ginde parazit acisindan en biiyiik riski bu tiir
olusturmakta, ancak baska parazitlerin varligi da
s0z konusu olabilmektedir.

-Anisakid nematodlari: Anisakidae famil-
yasinda insan enfeksiyonu i¢in en biiylik potan-
siyele sahip tiirler bulunmakta olup; bunlar ko-
nak¢r olarak balik ve sicakkanli vertebralilar
kullanirlar. Genellikle son konakgilar1 deniz
memelileridir. Semptomlar1 mide agrisi, bulanti,
kusma, ve cesitli abdominal agrilar seklindedir.
Semptomlarin bir ¢ok diger hastaliga benzemesi

nedeniyle, teshis ¢ok kolay olmamaktadir®.

-Anisakis simplex: Larvast bir¢ok deniz
baliginda bulunmaktadir. Gelismemis haldeki
larvasi insanda Onemli bir reaksiyona neden
olmaz, ancak ileri safhalardaki larvalarin insan
viicuduna alinmast ¢esitli alerjik reaksiyonlari
tesvik eder. FDA’ya gore yetiskin Anisakis
simplex deniz memelilerinin midelerinde bu-
lunmakta; bunlarin yumurtalart digki yoluyla
suya gecmektedir. Suda yumurtalar agilarak
cikan larvalar karides gibi kiiciik crustaceanlar
ve diger kiiclik omurgasizlar tarafindan yenil-
mekte ve bunlar yiyen baliklardan ve kalamar-
lardan da biiyiik baliklara ve oradan insana bu-
lasma meydana gelmektedir. Larvalarin avdan
sonra uygun olmayan bi¢imde ayiklama sonu-
cunda kaslara gecis yapmasi riski de mevcut-
tur'?. Larvasi yaklasik 60°C’de 6lmektedir. Cig
balik hazirlanacagi zaman en iyisi baligi once
dondurmaktir. Cig balik yemeklerinde de dondu-
rulmus balik kullanmak gerekmektedir. Ancak,
dondurma igleminden sonraki ¢6ziindiirme ko-
sullar1 da ¢ig tiilketimde 6nem tagimakta olup, bu
isleminin uygun sartlarda yapilmasi gerekmek-
tedir®.

-Angiostrongylus cantonensis: Bu nor-
malde bazi kara hayvanlarinda bulunmakla bera-
ber bazen larvalan tath su karidesi, yengeg, ton
balig1 gibi hayvanlara bulasarak insanlarda en-
feksiyona yol agabilmektedir. Insanda menenjite

neden olmaktadir®®®.

-Capillaria  philippinensis: Insanda
intestinal kapillariasis denilen ve diareye neden
olan hastalik yapar. Enfeksiyonun nematod pa-
raziti yumurtasi iceren ¢ig tatlisu baligi yenme-
siyle olustugu bildirilmektedir. Parazitin tiim

asamalar1 enfekte kiside bulunmaktadir®*®,

-Diphyllobothrium latum.: Crustacea’lar
ve baliklarda konaklar ve insanlarda ergin hale



gelerek halsizlik, anemi olugsmasina neden olur.
Baz1 semptomlar icinde abdominal rahatsizlik,
diare ya da kabizlik ve agirlik kayb1 yer almak-
tadir®*.

-Trematodlar: 11k konakgcilar1 mollusklar,
ikinci konakgilar1 Crustacea’lar ve son konakgi-
lar1 ise ¢ig balik tiiketen insan ya da hayvanlar-
dir. Helminitik hastaliklara yol agarlar. Bunlar
insanda damarlarda, karacigerde ve bagirsaklar-
da yerlesir. Salmon kurdu olarak da adlandirilir

ve ¢ig balik yiyen karnivorlarda rastlanir®*.

Bu konuda yapilmis bilimsel aragtirmalar
bulunmakta olup; o6zellikle riskli bolgelerden
avlanan baliklarin ¢ig olarak tiiketildiginde
Diphyllobothrium sp. tasima olasiliginin 6nemli
oldugu; sushinin basta Anasakis olmak {izere
parazitik zoonozlara yol agabilecegini bildiril-
ir'®>. Ayrica nematodlarin larval safhada
balikk ve kalamarlardan insanlara gegebildigi
tespit edilmis; sushi yenmesi sonucu ortaya ¢i-
kan Anisakidosis ve bunun Onlenmesi iizerine

calistimistir®®*,

Yapilan bir aragtirmada Diphyllobothria-
sis konusunda ¢alismis ve bunun dondurulmamig
veya yeterli dondurma islemi yapilmamis ¢ig
salmon tiiketilmesine bagli olarak ortaya ¢iktigi
sonucuna varilmis; ¢ig balik tiiketiminde don-
durma isleminin 6nemine dikkat cekilmistir'e.
Pigirme siirelerinin azaltilmasina yonelik egilim-
lerin parazitlerle kontamine olma riskini artirdi-
g1 ifade etmektedir”.

Tiim parazitler yeterli pisirme ve dondur-
ma ile etkisiz hale getirilebilir. Anisakisler sicak-
lik degisimine en dayanlikli olan tiirler oldukla-
rindan; onlart 6ldiiren sicaklik degisimi digerle-
rini de Oldiirmektedir. Anisakis juvenilleri 60
°C’de oldiiriilebilirler. Ancak bu sicakligin etin
en orta noktasinda da saglandig1 kontrol edilme-
lidir. Eger balik sushi veya sashimi olarak tiiketi-
lecekse dondurulmalidir. Dumanlanmis balik
kullanilacaksa soguk dumanlamanin parazitler
tizerinde etkin olmadig1 géz oniinde bulunduru-
larak sicak dumanlanmis baliklar tercih edilmek-
tedir®. Ulkemizde sicak dumanlanmis baliklarm
daha yaygin olmasi avantajlidir. Anisakis
juvenilleri ticari uygulamada -35 °C’de 15 saatte
Oldiiriiliirler; tiiketici bunu -20 de 7 giinde sagla-
yabilir'**,

Balik kalitesinin korunmasi anlaminda ¢o-
ziindiirme kosullar1 da 6nemli olup FDA’ya gore
sushi i¢in kullanilacak olan baliklar dondurul-
duktan sonra 0-3 °C’de ¢ozdiiriilmelidirler'.
Olmiis parazitlerin saglik agisindan herhangi bir
sakincast yoktur. Tuzlu suda bekletme veya
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marine etme de parazitlere zarar vermekte ancak
nematod larvalarimin %21 tuzda 28 giin canh
kalabildikleri de gbz 6niinde tutulmalidir.

Bir ¢ok sushi ustasi enfekte olmus baligi
tanimakta tecriibeli olup karin boslugunun iyice
temizlenmesi de parazitlerin uzaklagtirilmast igin
uygulanmakla beraber tehlikeyi minimize et-
mekte ancak ortadan kaldirmamakta, bu islemin
dikkatle yapilmasi gerekmektedir'’. Benzer bir
sekilde baligin 1518a tutularak parazitlerin ayik-
lanmas1 da s6z konusudur.

Agir metaller

Yedikleri besinlere bagl olarak bazi ba-
liklar fazlaca kontamine olmuslardir. FDA uz-
manlar1 baligin yiiksek kalitede protein, vitamin
ve minerallerin 6nemli bir kaynagi oldugunu,
farkl tlir baliklar tiiketmenin civa zehirlenmesi
acgisindan kimseyi riske atmayacagini bildirmek-
tedirler. Ancak tek tip agir metal iceren baligi
stirekli olarak tiiketen kisiler tehlike altindadir.
Kontaminant miktar1 tiirler arasinda, hatta ayni
tir balikta bile farklilik géstermektedir. Genelde
daha gen¢ ve daha kiigciik baliklar daha az
kontaminant icermektedirler. Bitkilerle ve kiiciik
organizmalarla beslenen tiirler de diger baliklar1
tiiketenlerden daha az kontaminant igerirler'”.

Ozellikle predatér tiirler (baska baliklarla
beslenenler) ve kilig baligi, kdpek baligi, ton
baligi gibi uzun yasam siiresine sahip olanlar
kontaminantlar1 daha fazla biriktirirler. FDA
hamile, emzikli ve ¢ocuk sahibi olma ihtimali
olan kadinlara kopek baligi ve kilig balig1 gibi
metil crva miktar1 1 ppm civarinda olan tiirleri
ayda 1 kereden fazla; bunlarin digindaki kisilere
ise haftada 1 kereden fazla tiiketmemelerini G-
nermektedir. Amerika’da toplam tiiketimin
%80’ini olusturan diger tiirler i¢in ise (konserve
ton, karides, salmon, cod baligi, yayin, yengeg,
tarak vb.) bunlarin metil civa seviyesi 0,2 ppm
ve altinda oldugundan ve bu tiirlerin haftada
2’den sik tiiketilmesi yaygin olmadigindan FDA
tarafindan 6zel bir agiklama yapilmamugtir'?,

Agik sulardan avlanmig olan baliklara o-
ranla tath su baliklarinda ve kiy1 sularindan av-
lananlarda kontaminasyon riskinin daha fazla
oldugu ifade edilmektedir. Ayrica tiiketim kosul-
lar1 ve su iirlinlerinin kontrollerinin siki olmasi
nedeniyle Avrupa’da su {irtinleri kaynakli riskle-
rin daha diisiik oldugu belirtilmistir.

Bakteriler

Ozellikle kabuklu su iiriinleri Vibrio sp.
tiirlerini igerme riskine sahip olup bunlarin ¢ig
olarak tiiketilmesinden kaginmak gereklidir.
Pisirme isleminin bakterileri etkisiz hale getirdi-
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gi bilinmekte; ancak ¢ig balikla hazirlanan
sushilerde boyle bir islem olmadigindan bakteri
gelisimi riskinin goéz oniinde bulundurulmasi ve
mutlaka temiz yerden avlanmis, hijyenik sartlar-
da taginmig ve ¢ok taze baligin kullanilmasi ge-
rekmektedir'”.

Diisiik pH degerlerinin ¢ogu mikroorga-
nizmanin gelisimi i¢in uygun olmadigi bilinmek-
tedir”. Sushinin i¢inde ¢i§ materyali saracak
sekilde sirke ilave edilerek kullanilan pirincin de
pH’1 diisiirerek ¢ig baliktaki mikrobiyel gelis-
meyi yavaglatmasi s6z konusudur.

Balik ve sushinin yararlan

Sushide kullanilan ¢ig balik pigmise oran-
la enzimleri ve besin maddelerini pargalanmamis
haliyle ihtiva etmekte; sushi yapiminda 6zellikle
tercih edilen yagli baliklarda diger gidalarda
olmadig1 kadar omega-3 yag asitleri bulunmak-
tadir. Bunlar kalp ve damar hastaliklarinda 6-
nemli bir risk faktoérii olan LDL (Diisiikk Yogun-
luklu Lipoprotienler) ile kolesteroliin kandaki
seviyesini diislirerek hastalanma riskini azalt-
maktadir. Doku sertlesmesinin beyin olgunlag-
masi sirasinda omega 3 yag asitlerinin noksanli-
&1 nedeniyle olustugu diisiiniilmekte; MS hasta-
larinin normalin altinda omega 3 yag asidine
sahip olduklar1 gergegi de bu fikri gliglendirmek-
tedir’.

Sushi; yapiminda kullanilan su iiriinleri
nedeniyle igerdigi vitamin, mineral ve omega3
yag asitlerinin yani sira kurutulmus deniz yosu-
nuna bagl olarak A, B ve C vitaminleri, protein,
kalsiyum, iyot ve demir de ihtiva etmektedir®'.
Deniz yosunlar1 da sushi yapiminda yaygin ola-
rak kullanilmakta ve besleyici degerlerinin yiik-
sek oldugu; lipit, protein, klorofil, karotinoid,
vitamin ve mineraller agisindan 6nemli birer
kaynak olusturduklar1 bilinmektedir'’. Deniz
yosunlarindan elde edilen protein konsantreleri-
nin de sindirilebilirlik ve ekstrakte edilebilirlik
acgisindan iyi durumda olduklar1 da bilinmekte-
dir”’.

Wasabi sushi hazirlanmasinda aci bir lez-
zet katmak amaciyla kullanilmakta olup gida
zehirlenmesine neden olan bakterileri inhibe
ettigi bilinmektedir”'*?,

Su dirtinleri agirlikli beslenmenin insan
sagligina iligkin sonuglan ile ilgili en belirgin
bulgular biiyiik ¢ogunlukla bunlarla beslenen
Eskimolarla ilgilidir. Eskimolarin daha ¢ok kara-
sal hayvanlarla beslenen batili beslenme tarzin-
dan farkli olarak su firiinleri tilketmelerine bagl
olarak kalp hastaliklarina daha az yakalandiklar
belirtilmektedir. Bunun balik yaglarindaki
omega-3 yag asitleri ile iligkili oldugu ve bu

¢oklu doymamis yag asitlerinin kalp ve damar
hastaliklar1 riski iizerinde etkisi bilinmektedir.
En Onemli uzun zincirli omega-3 lerden olan
eicosapentaenoic asit (EPA) ve docosahexaenoic
asit (DHA)’in daha ¢ok salmon, ringa, uskumru
gibi yaglh baliklarda oldugu ve bunlari mutlaka
yedigimiz yiyeceklerden almamiz gerektigi ifade
edilmistir. Bu gibi omega-3 yag asitlerince zen-
gin yagh baliklar1 tiiketmenin saglik iizerinde
tiimorlerin gelisimini, artrit ve astimi yavaslat-
mak, bagisiklik sistemini giiclendirmek, fetiiste-
ki beyin gelisimini desteklemek gibi faydalar
bulunmaktadir. Omega-3 balik yaglarinin diger
faydalar1 kan basincini diislirmek, kanin yogun-
lugunu diistirmek, ritim bozuklugunun gelisimini
yavaslatmak, kas ve eklemlerdeki yangilari
azaltmak, beyin rahatsizlig1 risklerini azaltmak,
hafizay1 giiclendirmek, enerjiyi ve konsantras-
yonu artirmak olarak siralanabilir. Ayrica balik
yaglariin kandaki kolesteroli diisiiriicii etkisi de
bilinmektedir'>. Inuit (¢ig et yiyen) de denen
Eskimolarin diyetlerinin dnemli kismini ¢ig su
iiriinleri meydana getirmekte olup; bunlarin yerel
dilinde kar1 tanimlamak i¢in 40’tan fazla kelime
olmasina karsilik; kalp hastaligimi ifade edecek
hicbir kelime olmamasi dikkat ¢ekicidir'. Eski-
molarin diyetlerinde énemli yer tutan su iiriinle-
rine bagh olarak kalp hastaliklarina yakalanma-
larinin seyrekligi gesitli aragtirmalarca da ortaya
konmustur'*. Japonlarm farkli baliklarla bes-
lenmesine bagli olarak elde edilen bulgular da
Eskimolarla ilgili bulgular1 desteklemistir®.

Sonu¢

e Sushi yapmmi i¢in mutlaka en iyi kalitede
balik kullanilmas1 gerekmekte ve bu nedenle
“sushi grade” ifadesi ortaya ¢ikmis bulun-
maktadir. Bu sushiye uygun, en iyi kalitede
taze ve parazit icermeyen anlamindadir'.

e Baliktaki parazitlerden kaginmak igin i¢ or-
ganlardan uzak durmaya, ¢ig ton balig tii-
ketmekten kaginmaya ve dogal ortamdaki ye-
rine yetistirilmis salmonu tiiketmeye 06zen
gdstermek gerekmektedir'?,

e FDA’ya gore ¢ig baliklarin parazitler agisin-
dan giivenle tiikketilmesi i¢in ticari uygulama-
da -35 °C veya altinda 15 saat dondurulmasi
gerekmektedir. Bu kadar digiik sicaklik sag-
layamayabileceginden; tiiketici i¢in ise -20°C
veya altinda 7 giin tavsiye edilmistir'>.

e FDA’ya gore sushi icin kullanilacak olan
baliklar dondurulduktan sonra 0-3 °C’de ¢oz-
diiriilmelidirler'”.



e Ozellikle tath su baliklar1 kullanilacaksa pa-
razit agisindan daha da dikkatli olunmalidir'?.

e (iftlikte yetistirilmis salmon, sardalye, ringa
gibi baliklar omega 3 yag asitlerince zengin
olup hamileler de dahil olmak iizere haftada 3
kez giivenle tiiketilebilir. Kili¢ baligi, ¢ig ba-
lik ve kabuklular, kopek baligi, salmon (6zel-
likle tatli sudaki) ise 6zellikle hamile ve em-
zikli kadimlarm kaginmas1 gereken tiirlerdir'*.

e Tek tip agir metal iceren balik siirekli olarak
tiketmemelidir. Hamile, emzikli, ¢ocuk sahi-
bi olma ihtimali olan kadinlarin kdpek baligi
ve kili¢ balig1 gibi metil civa miktar1 1 ppm
civarinda olan tiirleri ayda bir defadan fazla;
bunlarin digindaki kisilerin ise bu gibi tiirleri
haftada 1 kereden fazla tiilketmemesi Oneril-
mektedir'”.

e Sushi tiikketimi ile ilgili olarak parazitlerden
kaynaklanabilecek riskler bilinmeli, tehlikeler
g6z Oniinde bulundurularak gerekli dnlemler
alinmali, giivenli tiikketim yollar1 bilinerek
yersiz panige kapilmaktan kaginacak sekilde
tiikketime devam edilmelidir.

e Marketten hazir sushi satin alinacaksa giive-
nilir bir marka ve market olmasina, sushinin
¢ok taze olmasia dnem verilmeli; tirlin der-
hal tiiketilmelidir.

Tiim diger gidalarin, hatta suyun bile bazi
saglik riskleri tasidigi unutulmamalidir. Yumur-
tadaki Salmonella riski, sitteki Brucella ve
Listeria riski, kirmiz1 etteki deli dana riski, ka-
nathilardaki kus gribi riski gibi ¢ig sushi tiiket-
menin de bazi riskleri vardir. Onemli olan bu
konularda bilinglenmek, dnlem almak ve doga-
nin bize sundugu tiim gidalardan faydalanmaktir.
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