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TULLANTILARI:
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Parakanda satis obyektlarindan tutmus ev tasarriifatlarina gadar
har il diinyada istehsal olunan biitiin arzaqlarin an azi 17 faizinin
israf edildiyini bilirdinizmi? Bu, har giin acliq ¢cakan milyonlarla
insani gidalandira bilacak 931 milyon ton arzaq demakdir.
ovazinda gida mahsullarr israf edilir: il arzinds orta hesabla 74 kq
gida israf edirik, bitin gida tullantilarinin 61 faizi diinya tzra texminan
570 milyon ton ev tasarrifatlarinin payina disdr.

orzaq tullantisi dedikda

istehlakgilarin, istehsalcilarin va
satis obyektlarinin yalnis davranislar
sobabindan istehlaka yararli gidalarin

atilmasi nazarda tutulur.



Farq yaratmagq uclin na eda bilarsiniz?

Diinyada bir cox insanlar ticlin arzaq israfi, digar amillarls yanasi,
talabatdan daha cox arzaq almag, arzaglari soyuducuda xarab
etmak va ya yeya bilacaklarindan daha boyik porsiya gotlirmak
kimi sabablardan gaynaglanan giindalik hala cevrilib.

Bu vardislar tabii sarvatlars istifada intensivliyi gatirir va
atraf miihita ziyan vurur. igtisadi xarclardan basqa, arzaglarin
israfl akin sahalarina yer agmagq lctin mesalarin qirimasi

va biomuxtalifliyin itiriimasi ile yanas! istehlaka yararli, lakin
yeyilmadan atilan gida mahsullari istehsal etmak {iclin talab

« Orzaq itkisi va tullantilari bir 6lks olsaydi, 0, Amerika
Birlasmis Statlari ve Cindan sonra istixana gaz
emissiyalarinin ti¢tincti an boyiik manbsyi olardl. 9rzaq
itkisi va tullantilarinin global karbon migdar 3,3 milyard

ton karbon gazi ekvivalentine barabardir.

1 FAO.2013. Food wastage footprint: Impacts on natural resources.
Summary report. 63 pp. (Qida israfinin izlari: Tabii ehtiyatlara tasirlor.
icmal hesabat. 63 sah.) (bu linkdan da alda etmak olar: http://www.fao.
org/3/i3347e/i3347e.pdf).

olunan enerji, su, torpag, giibra va amak itkiys gedir.

Qlobal istehlakin atraf mihits ciddi tasirleri movcuddur ve
ehtiyacdan daha cox arzaq istehsall bu tasirlari daha da artirir.
Masalan, sonda tullantiya gedan arzagin emall, daginmasi vo
saxlanmasi l¢tin lazim olan enerjini va ya zibilxanalarda arzaq
mahsullarinin par¢alanmasi naticasinds yaranan istixana qaz
emissiyalarini nazardan kegirak.

« Har il itkiya gedan va ya israf edilon arzaq istehsali tigiin
istifada olunan suyun dmumi hacmi (250 km3) Rusiya
Federasiyasi arazisinden axan Volga ¢aymin illik axin
hacmina barabardir - va ya Cenevra goliindaki suyun
hacmindan ti¢ dafa coxdur.

« Demak olar ki, 1,4 milyard hektar, yani diinyada kand
tasarriifati tayinatl torpaglarin texminan 30 faizina barabar
torpaq sahasi heg vaxt yeyilmayan qida istehsall i¢tin
istifads olunur.

Dayanigl diinya konsepsiyasini hayata kegirmak tiglin
biz gida mahsullarinin istehlaki va istehsali vardislarimizi

dayisdirmaliyik.



FORQ YARATMAQ UCUN N9 EDd
BILORSINIZ?

miqgdarini ve bunun sabablarini giymatlandirmak G¢lin bir

hafte arzinda qida tullantilari barads yazili geydlar aparmaq 3 , .
barada diistnin. Bu yolda siza dastak olmaq c¢iin talimat ‘

sanadinin sonunda alave edilan glindalikdan istifada

- ’ ° ®
Bu, problemi anlamagla baslayir. Israf etdiyiniz arzagin y

etmayiniz xahis olunur.




Farq yaratmagq uclin na eda bilarsiniz?

Hansi arzaglarin, na zaman va harada israf olundugunu
muayysnlesdirmak ¢ln glindaliyinizi nazardan kecirin. Xarc
sttunu maliyys itkilerinizi hesablamaga komak edacak.

D orzaglarnizi niya atdiginizi bilmak galacekds bu clr vaziyystlara yol vermamayiniza
= komak eds bilar. Buna misal olarag, haddan cox yemak hazirlamag, ickilari cox israf
etmak va ¢ox arzag almagq ola bilar.
i
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Evinizds arzaq israfinin garsisini almaq va ya azaltmagq tcln hansi tadbirlari gora Q
.

bilarsiniz? Masalan: daha az alig-veris etmak, yemaklari daha kicik porsiyalarla \

\
hazirlamaq va galiglari yeniden istifade etmayi 6yranmak. A )



Magazada forg yaratmaginiza
E komak edacak bazi maslahatlar.

Magazada

Agilli alis-veris

- Hafta tclin yemak menyusunun planlasdinimasi yemak
davranisinizi taskil etmaya ve tullantilar azaltmaga komak eda
biler.

« Yalniz hagigatan ehtiyac duydugunuz srzaglar almaginiz
tullantilari azaltmagin sn sads yoludur. Alis-verigs getmazdsn
awval soyuducu, dondurucu va arzaq raflarinizi yoxlayin.
Alis-veris siyahisi hazirlayin ve tasadifi alislardan ¢akinin. Ac
oldugunuz zaman alig-veris etmayin!

« Oger alis-veris siyahilari yazmagq istemirsinizss, magazaya ‘ .
galmamisdan avval soyuducu va arzaq raflarinizdaki srzaglarin
soklini ¢akin.

« Toplu sakilde almaqg ve mahsullarin xarab olmasina imkan
vermak avazing, at va taza taravaz kimi tez xarab olan
mahsullari almaq li¢uin daha tez-tez alis-veris etmayi nazardan
kecirin. Bu yolla, biitiin hafta arzinds toza mahsullardan hazz
alacagsiniz.

« Meyva, taravaz ve salatlar kimi tez xarab olan arzag|e
endirimla alarkan diggatli olun. Na gadsr ucuz olsa da,
tullantiya atacaginiz taqdirda onlarin heg bir dayari yoxdur.



Magazada farq yaratmaginiza
j kdmak edacak bazi maslahatlar.

“Glilmali” arzaqlar alin

orzaq mahsullarina goriintisiine gora se¢im etmamaya ¢alisin! Fargli
formali va ya zadslanmis meyve-taravazlar 6lclsi, formasi va ya
rongi standartlara uygun olmadigi tigtin daha mutsmmadi olaraq israf
olunurlar. Narahat olmayin; onlar eyni dadi verir va eyni daracada
xeyirlidirlar! Masalan, smuziler, siralar va desertlar lclin ¢ox yetismis
meyvalardan istifads eda bilarsiniz.

Yerli arzaq istehsalcilarini dastaklayin

Yerli mahsullar, xtsusile da ganc fermerlardan va gadin fermerlardan
almagla siz icmaya dastak olursunuz. Siz hamcinin yiik masinlari ve digar
nagliyyat vasitalari ticiin catdinima masafalarini gisaltmagla ve saxlama
muddatini azaltmagla ekoloji ¢irklanma ils miibarizse aparmaga v atraf
mihits tasirleri azaltmaga komak edirsiniz.
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Mahsullarin tarixina dair malumatlan yoxlayin

orzaq alarkan etiketdaki tarixi yoxladiginizdan smin olun. 9gar arzagi
darhal istehlak etmayi planlasdirmirsinizsa, son istifads tarixi daha uzun olan
arzaglari almaq barads disunun.



9rzaglarin etiketlarini
anlamaq

orzaglarin etiketlarini
anlamaq

Olkanizdaki fargli tarix isaralemalarini yoxlayin. ...
tarixinadak istifada etmak tovsiya olunur” va “son
istifada tarixi” arasindaki farg hagginda Oyranin. 9rzagin
Uzarinds “.. tarixinadak istifads etmak tovsiys olunur”
yazisi oldugda onu hamin tarixdan sonra da yemak
tahlikssiz ola bilsr, halbuki “son istifads tarixi” yazisi onu
hamin tarixdan sonra yemayin tahliikeli oldugunu bildirir.

Evda ferq yaratmaginiza komak
edacak bazi maslahatlar.

“... tarixinadak istifads etmak tovsiya
olunur” yazisinda gostarilan tarix arzaq
mahsulunun keyfiyyatine — tazaliying,
dadina, ranging, iyina va ya tarkibindaki
gida maddalarina aiddir. Bu, hamin tarix
kecdikdan sonra arzagin yeyilmasinin
tohlikasiz olmamasi anlamina galmir.

“Son istifada” tarixi gidanin tahlikasizliyina
aiddir. Bu, tahltikasizlik va keyfiyyat
baximindan hamin tarix kecdikdan sonra
mahsulun istehlak edilmasinin tahliks riski
dasidigini bildirir.



Evda farq yaratmaginiza komak
edacak bazi maslshatler.
« dlava qalan arzaglariniz hazirlandigdan sonra
soyuducuda xususi gablarda dord glina gadar

el‘zaqlarln dﬁzgijn ! saxlanila bilar. isti yemaklari soyuducuya qoymazdan

avval yaxsica soyudun. Qalig yemaklari daha tez

qaydada SaxlanmaSI 2 Saat sc.)'y'l'Jtmaq Ugu.n.lamm oIdyqda onlari kicik porsiyalara

boltun. Onlarr iki saat arzinds soyuducuya goyun.

« Soyuducunuzun
temperaturunu ﬂ4oc
4°C-3 qoyun va

soyuducunuzun 9N soyuq

hissalarini miayyanlasdirin. Qapi - Bismamis arzaglar bismis
soyuducunuzun an isti hissasidir, - gidalardan ve ya hazir
ona gora da orada yalniz asanligla gida mahsullarindan ayri
xarab olmayan arzaglari saxlayin. —— . saxlanilmalidir. Bu xisusils st
Asagi raf adaten an soyuq yerdir; va balig l¢lin vacibdir.
baliq, ot va yumurta saxlamaq t¢lin N g -
ondan istifads edin.
o [/ -
« Mahsullari mimkiin gadar orijinal — * Yadda saxlayin k|,.5|z .
— mahsullarin aksariyystini son
gablasdirmada saxlayin. Agildigdan istifads miiddstindan swal
sonra mahsullar takrar istifads S— L
. dondura bilarsiniz. Lazim

edila bilan arzaq gablarinda : .
aq - oldugda onlarin buzunu sridin
saxlanmalidir. )
va sonra 24 saat arzinda

istehlak edin.
— o -
« Daha kohna L 4 '
mahsullari skafinizin @ %
va ya soyuducunuzun /\\ \
6n hissasine, yeni A\ i ¢
) Y ) o J « Orijinal gablagdirmada
mahsullari ise arxa hisssya olmayan mahsulu
erlasdirin.
yeres dondurursunuzsa, onu bagl
gaba va ya dondurma ¢iin
- dlave qalan arzaglarnizi qurumaqdan gorumag iiciin onlari xiisusi pakets goyun va lizarina adini
gabda saxlayin. Qaliq yemaklarls davranarkan zaruri gigiyena ve dondurulma tarixini yazin.

gaydalarina amal etmayi unutmayin.? Bismis arzaqlar uzun miiddat otaq
temperaturunda saxlamayin. Qabin tizarins ondaki

yemayin adini va tarixini yazmaq ti¢iin stikerlardan istifads

eds bilarsiniz. Bu yolla, yemayin hansi miiddstds tehlikssiz geVra'
oldugunu dagqiq bilacaksiniz!

« Tursu goyma, qurutma, konservlesdirma, fermentasiya
* va dondurma arzaglarin daha uzun miiddat galmasi va
belalikle da israfi azaltmagq Ugiin istifada eda bilacayiniz
usullardir.

2 Zaruri gigiyena tacriibalari haqqinda atrafll malumat iiciin, bax: Umumdiinya Sahiyya Taskilatinin Five
keys to safer food manual (Daha tahliikesiz arzaglarla bagh bes acar talimati), bu linkdan alds etmak olar:
https://www.who.int/publications/i/item/9789241594639.



Evda farq yaratmaginiza komak
edacak bazi maslahatlar.

Faydali maslahatlor
va tovsiyyalar

« Meyva va taravazlari soyuducuda meyva- taravaz yerinds va ya
xtsusi gablarda saxlamagla onlarin saxlama middatini artirin.

« Qaragils, boyirtkan, ¢iyalak ve moruq ¢ox zarifdirlar va yeyilan anda
yuyulmalidirlar. Onlari quru, gapal gablarda soyuducuda saxlayin.

- Banan, avokado ve mangqo kimi tropik meyvalar otaq temperaturunda
saxlanmalidir. Onlar ham da bu yolla daha yaxsi yetisacaklar. Onlar
yetisdikdan sonra dmdrlarini uzatmagq t¢iin soyuducuya yerlasdira bilarsiniz.

« Yarma, ¢orak va taza qoz-findiglari daha uzun middat
taza saxlamagq Ugun onlari hava kecirmayan gablarda
(stise gablar daha yaxsidir) saxlayin.




Evda farq yaratmaginiza komak

edacak bazi maslahatlar. @ 4

Faydal
maslohatlor

vo tovsiyyaler L

« Kdhna ¢orak kub saklinds dogranmagla suxari « Bu axsam artig galan toyuq gizartmas! sabahki
kimi salata va ya sorbaya salava oluna bilar. sendvicin ingrediyenti ola bilar.

Q

- Kbhna toravazler sorbada istifada edils bilar.

\ « Cox yetismis meyvalardan

m y/A desert vo ya smuzi va ya b

ev saraitinds mirabba

hazirlayin.

« Toyuq va ya at simiklarini israf etmak avazins, « Cugundur va yerkokintn baslari,
onlari bulyon hazirlamagq tcln taravaz va goyartilarla elaca da brokkolinin zoglari
gaynadin. Onlari digar yemaklarin hazirlanmasinda lif va gidalandirici maddalarla
istifada etmak (iclin dondura da bilarsiniz. zangindirlar va aminlikle smuzi,

salat va sorbalara alava oluna bilar.



Qaliq arzaglarinizi sevin

- 9gar bisirdiyiniz yemayi yeyib qurtarmamisinizsa, onun
galanini basga yemakda ingrediyent kimi istifade etmak

e

tictin dondurun.

« Har hafts bir sam yemayini “qaliq yemsklardsn hazirlanan”
yemak tayin edin. Yeni yemak bisirmak avazins, skaflarda
va soyuducuda galan va necass diggatdan kanarda galmis
(4 glindan artiq galan olmayan) digar gida mahsullarindan
istifada edin. Kreativ olun!

Evda farg yaratmaginiza kémak

edacak bazi maslahatlar.

Utilizasiya prosesini
23

tokmillasdirin MK
aw
« Hazirda arazinizds arzaq tullantilarinin neca utilizasiya
olundugunu 6yranin. 9rzaq tullantilarindan enerji va gidall
maddalari alda etmays imkan veran takrar emal va barpa
variantlari hagginda malumat alds edin.

orzaq qaliglarinizdan
istifada edin

« Orzaq qaliglarinizi atmaq avazina onlar kompostlasdirin.
Kompost gida maddsalari il zangindir ve bagcaniz, kollariniz
va ya hatta gapall saraitds becardiyiniz dib¢ak
bitkilari tictin aladir. Ev tasarriifatlar tgiin
kompostlama variantlari hagginda
malumat alds edin.



Evdan kenarda yemak yeyarkan
Evdan kanarda
edacak bazi maslahatlar.

yemoak yeyoarkan

Porsiyalara diqqat yetirin Yemayinizin galiglarini eva
- Sifaris vermazdan avval yemak porsiyasinin 6l¢lsl ils apa rn
maraglanin.

Restorandan yemayinizin galigini daha sonra yeys bilmayiniz
tictin gablasdirmagi va siza vermayi xahis edin. Cox az adam
yemayinin galanini restoranlardan eve aparir, lakin bu, ala

« Evdan kanarda yemak yeyarkan yalniz yeyacayiniz yemaklari

sifaris vermak arzaq israfinin garsisini almagin asan

tsullarindan biridir. vardisa cevrils bilsrdil

Paylasin

Daha boyiik porsiyalari paylasin.

inqrediyentlori
yoxlayin
Sifaris etdiyiniz yemakda

xoslamadiginiz ingrediyentlarin
olmadigindan amin olun.




Israf edacayiniz yemaklari paylasin. Masalan, miivafiq program taminatlar artiq yemaklari paylasmaq ticiin
gonsulari va yerli muassisalari birlasdira biler. Tohllikasiz mahsullar hamginin yerli istehlak banklarina, xeyriyya
yemakxanalarina va siginacaqlara bagislana bilar.

YERLI
ISTEHLAK



O9RZAQ iSRAFCILIGINDAN
NO QODOR
UZAQSINIZ?

#YourActionsMatter

#savefood

Bir hafts arzinds asagida taklif olunan glindslikdan
istifads etmakla bitin arzaq tullantilarina nazarat . . . :

Qida mahsullarinin yeyilmayan hissalari (masalan,
edin. ©n cox hansi yemayin va niya israf edildiyini yumurta gabiglari, meyva va taravez ¢ayirdaklari
va toxumlari, cay paketlari, gahva xilti va s.) arzaq
tullantilar sayilmir, ona gora da onlari giindalikda
dayisikliklar etmakla hansi arzaglarin israf edilmasinin geyd etmaya ehtiyac yoxdur.

muiayysanlasdirin. Glndslik vardislarinizds sads

asanligla qarsisini ala bilacayiniz barads disinin. Halbuki yeyils bilan, lakin atilan gidalar israfdir.

Buraya yemak galiglari, ... tarixinadak istifada
etmak tovsiya olunur” va “son istifads tarixi” ke¢mis
yemaklar va ya xarab olmus va ya kiflanmis gidalar
daxildir.



ORZAQ TULLANTILARININ QARSISINI
ALMAQ UCUN GUND®LIYINIZ N
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Sahar yemayi

aaaaa

Qslyanalti/digar



ORZAQ TULLANTILARININ QARSISINI ALMAQ UCUN GUNDSLIYiNiZ

Yemak orzaq Miqdarn Neco utilizasiya olunur  Sabab
Sahar yemayi Std Y fincan Matbex ¢canaginda Qalig yemak
Nahar

Sam

Qalyanalti/diger




ORZAQ TULLANTILARININ QARSISINI ALMAQ UCUN GUNDSLIYiNiZ

Yemak orzaq Miqdari Neca utilizasiya olunur  Sabab
Sahar yemayi Std Y fincan Matbex ¢canaginda Qalig yemak
Nahar

Sam

Qalyanalti/diger




ORZAQ TULLANTILARININ QARSISINI ALMAQ UCUN GUNDSLIYiNiZ

Yemak orzaq Miqdari Neca utilizasiya olunur  Sabab Qiymat
Sahar yemayi Std Y fincan Matbex ¢canaginda Qalig yemak

Nahar

Sam

Qalyanalti/diger
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Yemak orzaq Miqdari Neca utilizasiya olunur  Sabab
Sahar yemayi Std Y fincan Matbex ¢canaginda Qalig yemak
Nahar

Sam

Qalyanalti/diger




ORZAQ TULLANTILARININ QARSISINI ALMAQ UCUN GUNDSLIYiNiZ

Yemak orzaq Miqdarn Neco utilizasiya olunur  Sabab
Sahar yemayi Std Y fincan Matbex ¢canaginda Qalig yemak
Nahar

Sam

Qalyanalti/diger
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Planetimiz iiciin. insanlar iiciin.

drzaq Itkisi va Tullantilarina son.

Dostlarinizi va icmanizi da harakate ke¢mays ilhamlandirmagq iiciin

Vo hastaqlarini tag edin.

Bu brosiira, Tiirkiya Respublikasinin Kand Tasarriifati va Mesacilik Nazirliyi

X4, REPUBLIC OF TURKIYE terafinden maliyyslasdirilon 9rzaq ve Kand Tasarriifati sahasinds FAO-
‘ * + MINISTRY OF AGRICULTURE Tiirkiya Tarafdashgi Programi (FTPP Il) ¢arcivesinda hayata kegirilan
0 ,‘* AND FORESTRY “Markazi Asiya, Azarbaycan va Tiirkiyada arzaq itkisi ve tullantilarinin
W xS azaldilmasi” layihasi liciin hazirlanmisdir.
Regional Office for Europe and Central Asia Food and Agriculture Organization of the United Nations
save-food-reu@fao.org Budapest, Hungary

www.fao.org/save-food/regional/easterneurope/en/
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