Ultra islenmis Besin

Ultra-islenmis besinler ve icecekler neden bizim icin zararlidir?

Ultra-islenmis besinler ve icecekler su ozelliklerle karakterizedir:

» Diisiik besin kalitesi, yiiksek enerji yogunlugu

o Yiiksek miktarda doymus yag asitleri ve yiiksek-fruktozlu misir surubu icerir.

. Nlihai urlind olusturmak igin cok sayida endistriyel islemden gecerek, bazi Uriinler insan sagli§ina zararl bilesikler
olusturur.

e Zararli olabilecek katki maddeleri igerir.

» Ultra islenmis besinler, plastik veya teneke ambalajlarn nedeniyle insan sagligina zararl olabilecek endokrin-bozucu
kimyasallar igerir.

Ultra-islenmis Besinler

¢ Diisiik besin kalitesi

¢ Doymus ve trans yag asitlerinden yiksek « DUsuk if igerigi . . .
o Ilave seker acisindan yiiksek o Antioksidan bakimindan disiik Yagll KaraCIQer Hastallgl
¢ Tuz agisindan yliksek o Sagliksiz ambalaj malzemeleri igerir Obezite

o Yiiksek-enerji yogunluguna sahip (6rn. BPA) % Divab

¢ Asirl yeme ve obeziteyi tesvik eder o Inflamasyonu tesvik eden bilesikler igerir lya et

o Dayanikli ve kullanimi kolay Kalp Hastal|g|

¢ Gida katki maddeleri

Uyarlanan kaynak: Grinshpan LS. et al., JHEP Reports, 2024.

Ultra islenmis besinlerin yiiksek tiiketimi kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser, metabolik sendrom, tip-2
diyabet, obezite, steatotik karaciger hastaligi ve tiim nedenlere bagh dliim ile iligkilidir.

Bir tiriiniin ultra-islenmis oldugunu belirlemenin pratik yolu nedir?

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

¢ Fruktoz, yiiksek-fruktozlu misir surubu

o Hidrojenize yag

e “Kozmetik katki maddeleri”- aromalar, renkler, emulgatorler

¢ Palmiye yadi

o Ultra islenmis besinler eneriji, tuz, seker ve yag bakimindan yiiksek olma egilimindedir.

¢ Ultra islenmis besinlerin kullanimi genellikle cok kolaydir, yemeye/isitmaya hazirdir, dayaniklidir ve asiri lezzetlidir.

¢ Ultra islenmis besinler genellikle plastik ve teneke kutularda paketlenir.

¢ Ultra islenmis besinlerin icerik listesi genellikle 5'ten fazla bilesen icerir.

NOVA Besin Siniflandirmasi

iSLENMEMi$ VEYA MiNiMAL iSLENMi$ MUTFAK iSLENMiS
SLENMI$ BESINLER MALZEMELERI BESINLER

Bunlar minimal islenmis
besinlerden elde edilir ve
yemekleri tatlandirmak,
pisirmek hazirlamak igin
kullanilir.

Tuz soliisyonunda konserve
sebzeler veya et, surup igerisinde
veya konserve meyveler ekmek,

peynirler, piireler veya ezmeler

Tuz, seker, bitkisel
yaglar, tereyagi ve
diger yaglar

ahillar, kuruyemisler, et,
yumurta, tavuk ve siit

Uyarlandidi kaynak: Oliveira P.,Frontiers in Nutrition, 2022

Hastalarinizin ultra-islenmis besin tiiketimini azaltmalarina nasil yardimci olabilirsiniz?

e Su icmenin ve sekerle tatlandiriimig icecek tiiketiminin azaltiimasinin 6nemini vurgulayin.

o Ogiinlerde ve/veya atistirmalik olarak islenmemis veya minimal islenmis besinler (6rn. sebzeler, meyveler, dogal yogurt,
kuruyemigler, yumurta, baklagiller, islenmemis balik ve kiimes hayvanlari) tiketmeye tesvik edin.

» Besin etiketlerinin nasil yorumlanacadi konusunda egitin.
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