Ultra-Islenmis Besin

Ultra islenmis besinler ve icecekler neden bizim icin zararhi?

» Ultra islenmis besinler ve icecekler bati diyetlerinde yaygindir.

» Diisiik besin degerine sahiptirler, katki maddeleri icerirler ve son irlin haline gelene kadar bircok islemden gegerler.

* Genellikle doymus yadlar, yiiksek fruktozlu misir surubu, katki maddeleri ve koruyucular gibi yiiksek miktarda
sadliksiz icerige sahiptirler.

e Ambalajlarinda, endokrin bozucu kimyasallar gibi bazi zararl plastikler bulunur.

Grinshpan LS. et al., JHEP Reports, 2024

Bir uriiniin ultra islenmis oldugunu belirlemenin pratik yolu nedir?

Ultra-iglenmisg besinler, mutfaginizda hi¢ kullanilmayan veya nadiren kullanilan karakteristik bilegenler igerir, drnegin:

e Hidrolize proteinler

e Fruktoz, yuksek fruktozlu misir surubu ‘

e Hidrojenize yag

o “Kozmetik katki maddeleri’- aromalar,
renkler, emulgatorler

e Palmiye yagi

e Ultra-igslenmis besinler ener;ji, tuz, sekerler (esasen
fruktoz veya yUksek fruktozlu misir surubu) ve yag
(6zellikle doymus yag asitleri) agisindan yuksek
olma egilimindedir ve duguk besin degerine
sahiptir.

e Ultra-islenmis besinler genellikle kullanimi gok
kolaydir, yemeye/isitmaya hazirdir, dayanikhdir ve
asir lezzetlidir. il i yoir, e s, evakonsone oo sk,

o Ultra-islenmis besinler plastik ve teneke e B
kutularda paketlenir.

e Genellikle ultra-igslenmis besinler 5'ten fazla bilesen igerir.

Oliveira P., Frontiers in Nutrition, 2022

NOVA Besin Siniflandirmasi
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Tuz soliisyonunda konserve

Ultra-islenmis besinlerin tiiketimini azaltmak icin pratik 6neriler

e Sekerli icecekler yerine su igin.
» Besin etiketlerini kontrol edin; icerik listesi daha kisa olan Urlinleri segin.
Odinlerinize ve atistirmaliklariniza daha fazla islenmemis besin ekleyin (sebzeler, meyveler ,yogurt, kuruyemisler, yumurta
gibi).
e Ev yapimi ekmek ve hamur igleri pisirmeyi veya satin almayi diistniin.
o Islenmis atistirmaliklari ve tatlilan azaltin.
o Islenmis etleri (sosis, pastirma, salam, hamburger) azaltin.
Ldttfen bunlarm genel dneriler oldugunu ve bir profesyonelden almacak kisiselle stirilmis tavsiyelerin yerine ge gmemesi gerektidini unutmaym.
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