Ultra-islenmis besin

Ultra islenmis besinler ve icecekler neden bizim igin zararhi?

e Ultra islenmis besinler ve icecekler bati diyetlerinde yaygindir.

* Duslik besin degerine sahiptirler, katki maddeleri icerirler ve son Urilin haline gelene kadar bir¢ok islemden gecerler.

¢ Genellikle doymus yaglar, yliksek fruktozlu misir surubu, katki maddeleri ve koruyucular gibi yliksek miktarda sagliksiz
icerige sahiptirler.

* Ambalajlarinda, endokrin bozucu kimyasallar gibi bazi zararli plastikler bulunur.
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Bir iiriiniin ultra islenmis oldugunu belirlemenin pratik yolu nedir?

Ultra-islenmis besinler, mutfaginizda hig¢ kullanilmayan veya nadiren kullanilan karakteristik bilesenler icerir, 6rnegin:
¢ Hidrolize proteinler

e Fruktoz, ylksek fruktozlu misir surubu

* Hidrojenize yag

“Kozmetik katki maddeleri”- aromalar, renkler, emiilgatorler

Palmiye yagi

Ultra-islenmis besinler enerji, tuz, sekerler (esasen fruktoz veya yiiksek fruktozlu misir surubu) ve yag (6zellikle doymus
yag asitleri) acisindan yiksek olma egilimindedir ve diisiik besin degerine sahiptir.

e Ultra-islenmis besinler genellikle kullanimi cok kolaydir, yemeye/isitmaya hazirdir, dayaniklidir ve asiri lezzetlidir
e Ultra-islenmis besinler plastik ve teneke kutularda paketlenir.

¢ Genellikle ultra-islenmis besinler 5'ten fazla bilesen igerir.

Oliveira P., Frontiers in Nutrition, 2022

NOVA Besin Siniflandirmasi

iSLENMiS MUTFAK iSLENMiS BESINLER

MALZEMELERI

Bunlar minimal islenmis
besinlerden elde edilir ve
yemekleri tatlandirmak,
pisirmek hazirlamak icin
kullanihr

Tuz, seker, bitkisel
yaglar, tereyagi ve
diger yaglar

sebzeler veya et, surup icerisinde
veya konserve meyveler ekmek,
peynirler, piireler veya ezmeler

Ultra-islenmis besinlerin titketimini azaltmak igin pratik oneriler

e Sekerli icecekler yerine su icin

* Besin etiketlerini kontrol edin; igerik listesi daha kisa olan urtnleri segin.

 Ogiinlerinize ve atistirmaliklariniza daha fazla islenmemis besin ekleyin (sebzeler, meyveler, yogurt, kuruyemisler ve
yumurta gibi).

e Ev yapimi ekmek ve hamur igleri pisirmeyi veya satin almayi disiintin.

e islenmis atistirmaliklari ve tatlilari azaltin.

* islenmis etleri (sosis, pastirma, salam, hamburger) azaltin.

Liitfen bunlarin genel éneriler oldugunu ve bir profesyonelden alinacak kisisellestirilmis tavsiyelerin yerine gecmemesi gerektigini
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