Abur Cubur
Gidalar icin
Bili
Ne Diyor?
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Giinliimiizde saghkl beslenme ile ilgili cesit cesit 6nerilerle karsilasiyoruz. Bazisi
kafamizi karistirip celiskiye diisiirse de tiim Onerilerin ortak bir yani var: Abur
cuburdan kaginin! Abur cubur yiyeceklerin bilim diinyasinda uzlasmaya varilmis
bir tanimi yapilmamisti, bu yiizden abur cubur yemekten neden kaginmamiz
gerektigini 6grenmek de zaman aldi.
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slenmis abur cuburlarin
cok fazla yag, tuz ve
seker icerme egiliminde
olduklart i¢in kotu
oldugu uzun zamanduir biliniyor.
Ancak yapilan son arastirmalar,
bu yiyeceklerin sagligimiza
zararlt hdle gelmesinde baska
mekanizmalarin da is basinda
olabilecegini diistindiriiyor. Bu
mekanizmalart 6grenmenin,
sadece daha sagliklt secimler
yapmamiza yardimct olmakla
kalmayacadt, aynt zamanda gida
endustrisini sevilen yiyecekleri
daha sagliklt yollarla tiretmeye
tesvik edebilecegi umut ediliyor.

Islenmis gidalarin insanlart
cezbeden bir tarafi oldugu kesin.
Cogunluk bu tarz yiyecekleri
tiiketmeyi seviyor. Ingiltere’de bir
kisinin ortalama kalori aliminin
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9050 ila %60’1n1, Amerika Birlesik
Devletleri’'nde (ABD) ise yaklasik
%60’1n1 bu gidalar olusturuyor.
Ancak abur cubur kotu bir iine
sahip olsa da arastirmalar ve halk
sagligt tavsiyeleri simdiye kadar
abur cuburlart g6z ardi ederek
genellikle et ve stit trtinleri gibi
gida gruplarina ya da proteinler,
yaglar ve karbonhidratlar olmak
lizere Gi¢ makro besin kaynagina
odaklandt. Ornegdin cogu tilkede
beslenme yOnergeleri, insanlara
diyetlerini ekmek ve makarna
gibi nisastalt karbonhidratlara
dayandirmamalarini, bol meyve
ve sebze tuketmelerini, ¢ok fazla
yag alimindan kaginmak icin et ve
sut urunlerini stnirlandirmalarint

ve mumkunse tuz ve seker alimint
en aza indirmelerini tavsiye
ediyor.

Birtakim sagliklt beslenme
oOnerileri ise 0zellikle islenmis
gidalardan kaginma tizerinde
duruyor. Gidalart islenme derecesine
gore simniflandirmanin yeni bir
yolunu gelistirmek i¢in Brezilya,

Sao Paulo Universitesinde beslenme
arastirmacist olan Carlos Monteiro ve
meslektaslart tarafindan NOVA adlu
bir sistem tasarlandi. Bu sistemde
islenmemis dogal gidalardan asirt
islenmis gidalara kadar dort grup
tamumlandt. Asurt islenmis grup,
yalnizca patates kizartmast veya
dondurulmus pizza gibi genellikle



abur cubur olarak gortilen gidalan
degil, aynt zamanda bazi kahvaltilik
gevrekleri, hazir corbalart, sagliklt
gibi goriinen az yagl ve az tuzlu
hazir yemekleri, hatta cogu seri
tretim ekmedi iceriyor. Bu sistemde
tanumlaytct kriterler, yiksek basinglt
yag hidrojenasyonu (doymamus

yag asitleri karbonlart arasindaki
¢cift baglara hidrojen eklenmesi) ve
hidroklorik asit kullanilarak hidrolize
bitkisel proteinlerin elde edilmesi
gibi normalde evde kullanilmayan
islemlere basvurularak tretilmis
olmalart ile yiyecekleri daha lezzetli
hdle getirmek icin tasarlanmis
renklendiriciler, tatlandurictlar ve
lezzet arttinicilar gibi yapay katkt
maddeleri icermeleri.

Asirt islenmis gidalart
tiketmenin saglik Gzerindeki
etkilerini inceleyen ilk buyuk
arastirmalar son yirmi yilda
yapilmaya baslandt ve boylece bu
trtinlerin sagliga olumsuz etkileri
ortaya ¢itkmaya basladi. Hatta
bir ¢alisma, asirt islenmis gida
tiketiminin erken 6lum riskini
artirdigint bile tespit etti. On bes
yil siren bu ¢alisma boyunca
gunde dort porsiyondan fazla
asirt islenmis gida tuketmenin,
Olim riskini %62 artirdigt ve buna
ilave her bir porsiyonun ise bu
riski %18 daha artirdigt gorilda.

2020’de yaywnlanan bir
calismada, asirt islenmis
gidalar ve saglik arasindaki
iliski tizerine simdiye kadar
yapilmis 23 arastirmanin tamamat
analiz edildi. Bu ¢alismada,
abur cubur alumt ile ytiksek
tansiyon oranlart ve sagliksiz
kolesterol seviyeleri arasinda
baglantilar oldugu sonucuna
varildi. 2019’da ABD Ulusal
Saglik Enstitiistinden fizyolog
Kevin Hall ve meslektaslart
tarafindan yurutulen bir baska
calismada dort hafta boyunca
20 katilimcinin yedigi her lokma
analiz edildi. Bir grup katilunct
iki hafta boyunca, agurlikli olarak
asirt islenmis yiyeceklerden
olusan atistirmaliklar ve
yemeklerle beslendi; 6zenle
secilmis tavuk kanadti, hazir
mantt, kurabiye ve misir gevregi
gibi besinleri tiikettiler. Diger
katilumctilar ise iki hafta boyunca

meyve, sebze, et ve yogurt gibi
dogal gidalardan baska bir

sey yemedi. Her iki gruba da
ihtiya¢ duyduklarinin yaklasik
iki kat1 kadar yiyecek verildi ve
istedikleri kadar yeme imkant
tanindt. En 6nemlisi, her iki
diyette de sunulan atistirmaliklar
ve yemekler asagt yukart

aynt miktarda yag, protein,
karbonhidrat, seker, tuz ve lif
iceriyordu. Asirt islenmis Urtin
diyeti uygulayan gonulliler
ortalama 0,9 kilo alirken dogal
urtnlerle beslenenler ortalama
olarak aynt miktarda kilo

verdi. GOrtinuise gore, islenmis
gida tuketen grup istedikleri
kadar yemek konusunda 6zgur
birakildiklarinda, bir giin boyunca
dogal gidalarla beslenenlerden
yaklasik 500 kalori daha fazla
aldilar. Bu durumun muhtemel
nedenleri olarak, insanlarin
islenmis gidalart daha lezzetli
bulduklart i¢in daha fazla yemesi
ya da asirt islenmis yiyeceklerin
insanlart daha hizli yemeye
tesvik ederek asirt miktarda
tiiketilmelerine yol acabilecegi
ihtimalleri izerinde duruldu.
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Protein kaldira¢ hipotezi
olarak bilinen baska bir a¢iklama,
istahumizin ¢ok onemli bir
dizenleyicisinin her gin
belirli miktarda protein almaya
yonelik biyolojik bir ihtiyag
olmast. Diyetleri agiurlikli olarak
islenmis gidalardan olusan
insanlar, protein gereksinimlerini
karsilayamadiklart i¢in daha
¢abuk ve daha ¢ok acikirlar,
bu ylizden bu acligi bastirmak
icin daha fazla yerler. Boylece
yemeye alistiklart dusuk proteinli
islenmis yiyeceklerden daha fazla
tuketirler. Hall’un ¢alismasindan
elde edilen bulgular bu hipotezi
destekliyor gibi gorunuyor.
Cunku insanlar asirt islenmis
urun diyetiyle beslendiklerinde,
gunlik aldiklart fazladan 500
kalori esas olarak yaglardan ve
karbonhidratlardan geliyordu.
Protein kaldirag hipotezinin
kuramcilarindan biri olan

Sydney Universitesinden

David Raubenheimer, islenmis
gidalardaki protein ve lif
eksikliginin bir araya gelerek
insanlart a¢ biraktigina inantyor
ve protein ile birlikte lifin en
doyurucu diyet bilesenleri
oldugunu vurguluyor.

Bununla birlikte, Hall’'un
calismasinda asirt islenmis
yiyeceklerden ve dogal gidalardan
olusan iki diyette kullanilan
lifler arasinda da farkliliklar
bulunuyordu. Her iki diyet de
toplamda aymnt lif miktarina
sahipken, dogal gida diyetindeki
lifler cogunlukla meyve, sebze
ve kepekli tahillardan elde
edilen ¢o6ztinmeyen liflerdendi.
Asirt islenmis gida diyetinde
ise katilumcilarin iceceklerine
takviye ¢ozundur lif eklendi.
Cunku bu yontem lif eklemenin
en kolay ve en lezzetli yoluydu.

Cozunur ve ¢ozinmeyen liflerin
her ikisinin de bizim i¢in faydalt
oldugu dustnilse de sindirim
sistemi ve bagirsak bakterilerimiz
uzerinde farkl etkileri bulunuyor.
San Francisco California
Universitesinde obezite doktoru
ve arastirmact olan Robert Lustig,
insanlarin sagliklt bir bagursak
mikrobiyomuna sahip olmak i¢in
diyetlerinde her iki lif tirtine de
ihtiyact oldugunu séyliyor.

Londra, King’s College’da
gidalarin saglik Gizerindeki
etkilerini inceleyen epidemiyolog
Tim Spector’a gore, asirt islenmis
gidalarin en buyuk tehlikelerinden
biri bagirsak bakterilerimizi
rahatsiz etmesi. Spector astrt
islenmis gidalarda bulunan




NOVA sistemi gidalari onlara
uygulanan endiistriyel islemlere gore
dort gruba ayirdr:

1. Grup: islenmemis ve minimum islenmis gidalar
Et, meyve, sebze, tahil, baklagiller ve mantar gibi besinler.

2. Grup: islenmis mutfak malzemeleri

1. gruptaki gidalarin inceltilmesi, 6gitilmesi veya kurutulmasiyla elde edilen
yadlar, tereyadi, seker ve tuz iceren maddeler. Normalde kendi baslarina
tiketilmezler, bunun yerine 1. gruptaki gidalarla birlikte kullanilirlar.

3. Grup: islenmis gidalar

2. gruptaki malzemelerin 1. gruptaki Grlnlere eklenmesiyle elde edilen
yiyecekler. Ornegin, peynir, konserve balik, siselenmis sebzeler ve taze
yapilmis ekmekler.

4. Grup: Asiri islenmis Gidalar

» Laktoz, yag, peynir alti suyu ve gllten gibi temel bilesenlerden Gretilen
ancak hidrojene yagdlar, hidrolize proteinler ve ytiksek fruktozlu misir
surubu gibi seyler elde etmek icin genellikle modern isleme tabi
tutulmus gidalar.

» Emtilgatorler, renklendiriciler ve lezzet arttiricilar gibi katki maddeleri
iceren gidalar.

» Nihai drunler arasinda birgcok hazir yemek, tahil gevrekleri, seri tiretim
ekmekler ve patates kizartmalari yer alir.
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