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Ultra islenmis gidalarin saglig
tehdit eden etkileri

Dr. Ogr. Uyesi Pelin Baltaci

Saglik Bilimleri Fakiiltesi Dekan Yardimcisi

Itra islenmis gidalar, endustriyel olarak islenmis,

genellikle dnceden paketlenmis, kullanimi pra-

tik, enerjisi yogun ancak besin degeri dusuk gi-

dalardir. Bu gidalar, giinimuz Bati diyetinde yay-
gin olarak yer almakta ve obezite ile kardiyovaskdler has-
taliklar gibi bulasici olmayan hastaliklara katkida bulundu-
gu yonulndeki gorus, bircok ¢alisma tarafindan desteklen-
mektedir. “Ultra islenmis gidalar” terimi, NOVA gida sinif-
landirma sisteminden gelmektedir.

Bu sistem, gidalari Uretim sureglerinde ne kadar islem
gorduklerine gore dort kategoriye ayirmaktadir:

1-islenmenmis veya az islenmis gidalar: Bu kategori,
meyve, sebze, sut, ballk, baklagiller, yumurta, kuruyemis
ve tohumlar gibi hicbir ek madde icermeyen
ve dogal hallerine ¢ok az miidahale edilmis
UrUnleri kapsar.

2-islenmis bilesenler: Bu grupta yer
alan gidalar, genellikle tek basina tiiketiimez
ve diger gidalara eklenir. Tuz, seker ve yag-
lar bu gruba 6rnektir.

3-islenmis gidalar: Bu grup, birinci ve
ikinci gruplardaki gidalarin bir araya getiril-
mesiyle olusur ve evde yapilabilecek islem-
lerle hazirlanir. Ornegin, recel, tursu, kon-
serve meyve ve sebzeler, ev yapimi ekmek
ve peynirler bu gruba girer.

5- Ultra islenmis gidalar: Bu gidalar
genellikle mutfakta nadiren bulunan veya
hi¢ bulunmayan birden fazla bilesene sahip-
tir. Ayrica, koruyucular, emulgatorler, tatlan-
diricilar ve yapay renk ve aromalar gibi evde
yemek yapiminda tipik olarak kullaniimayan
bircok katki maddesi igerir. Genellikle uzun
raf dmrline sahiptirler.

Katki maddelerinin saghga etkisi

Ultra islenmis gidalar genellikle yliksek miktarda doy-
mus yag, tuz ve seker igerir. Ayrica, bu gidalardaki katki
maddelerinin de olumsuz saglik etkilerinden sorumlu ola-
bilecegi 6ne sliriimUstlr. Bu gidalara 6rnek olarak cipsler
ve diger birgok yagli, tuzlu veya tath paketlenmis atistir-
malik Urlinler; dondurma, cikolata ve sekerlemeler; paket-
lenmis ekmekler, corekler, kurabiyeler, hamur isleri ve kek-
ler; tatlandinimis kahvaltilik gevrekler; enerji barlar; kon-

T.C.

. iISTANBUL

- KULTUR
UNIVERSITESI

serveler; margarinler; gazli icecekler ve enerji icecekle-
ri; meyveli yodurt icecekleri de dahil olmak Uizere sekerle
tatlandirimis sutll icecekler; meyve ve meyve nektari ice-
cekleri; kakaolu icecekler; bebek mamalari, devam sditleri
ve diger bebek Urlinleri; toz veya takviye edilmis yemek ve
yemek ikameleri gibi saglik ve zayiflama Urlnleri verilebilir.
Birgok calisma, yiksek miktarda ultra islenmis gida
tiketiminin ylksek tansiyon, kardiyovaskuler hastaliklar,
kalp krizi ve felg, erken 6lim gibi risklerle baglantili oldu-
gunu gostermistir. 2023 Avrupa Kardiyoloji Dernegi Kong-
resi’nde sunulan bir calismada, 15 yil boyunca 10.000
Avustralyal kadin takip edilmistir. Diyetlerinde en fazla ult-
ra islenmis gidayi tiiketen kadinlarin, en az tiiketenlere go-
re ylksek tansiyona sahip olma olasiliklarinin %39 daha
ylksek oldugu bulunmustur. Ayni toplantida sunulan bas-
ka bir genis kapsamli analizde, 325.000°den fazla kadin
ve erkegin yer aldigi 10 calisma incelenmistir. En fazla ult-

ra islenmis gida tliketenlerin, kalp krizi, felg ve anjina gibi
ciddi kalp ve dolasim sistemi sorunlari yasama olasiliklari-
nin %24 daha yuksek oldugu tespit edilmistir. 2019 yilinda
ispanya’da yapilan bir galisma, 19.899 iiniversite mezu-
nunu takip etmistir ve ultra islenmis gidalar ile erken 8lim
riski arasinda bir baglanti oldugunu géstermistir. Katilim-
cilar, ultra islenmis gida tiiketim seviyelerine gére grupla-
ra aynilmistir. En az tliketim grubundakiler glinde iki por-
siyondan az ultra islenmis gida tliketirken, en fazla tlike-
tenler glinde dért porsiyondan fazla tiiketmistir. Ortalama
10,4 yil sonra, en fazla tiiketim yapan grubun, disik tlke-
tim grubuna kiyasla 6lim olasiliginin %62 daha yiksek ol-

Bircok calisma, yiiksek miktarda ultra
islenmis gida tiiketiminin yiiksek tan-

siyon, kardiyovaskiiler hastaliklar, kalp
krizi ve felg, erken oliim gibi risklerle
baglantil oldugunu gostermistir

dugu bulunmustur.

Ultra islenmis gidalar, artan porsiyon buyuklikleri ve
yiksek kalori yogunlugu nedeniyle toplam enerji aliminin
artmasina yol agmaktadir. Bunun yani sira, bu gidalar gli-
semik yaniti yikseltmekte ve sikga incelenen yiiksek tuz,
seker ve doymus yag igerikleri ile saglik Uzerinde olumsuz
etkiler yaratmaktadir. Ayrica, ultra islenmis gidalarda bulu-
nan katki maddeleri, bagirsak mikrobiyotasini ve bununla
baglantili metabolizmayi olumsuz yénde etkileyebilir. Mail-
lard reaksiyonu Urlnleri, akrolein ve akrilamid gibi bilesen-
ler, inslin direnci ve oksidatif stresle iliskilendirilmistir. Ar-
tan kanitlar, yiksek oranda ultra islen-
mis gidalarla beslenen bireylerin nor-
mal bagirsak mukus bariyerini ve gob-
let hiicre fonksiyonunu bozabilecekleri-
ni géstermektedir.

Ultra islenmis gidalarin tiketimi-
ni azaltmak icin asagidaki éneriler dik-
kate alinabilir:

ilk olarak, seker veya tatlandirici ek-
lenmis aromali yogurtlar yerine sade
yogurt tercih edilebilir. Sade yogurt, tat-
landirmak icin taze, dondurulmus ve-
ya kuru meyveler eklenerek besin de-
Jeri artinlabilir. Ayrica, soslar veya ha-
zir yemekler yerine evde daha fazla ye-
mek pisirilebilir ve fazla yemekler porsi-
yonlar halinde dondurularak, bir sonra-
ki glinlerde kullanilabilir. Kahvaltida ise
sekerli ve dusuk lifli tahillar yerine, mey-
ve ve kuruyemisle hazirlanmis yulaf lapasi tercih edilebi-
lir. Marketlerden alinan meyveli turtalar veya kekler yerine
taze meyveler tercih ediimelidir. Cay veya kahve esliginde
ise biskuivi yerine kuruyemisler tuketilebilir. Bu basit degi-
siklikler, daha saglikli besinlere yer agilmasini saglayarak,
ultra islenmis gidalardan kaginiimasina yardimci olabilir.
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