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Agsirt islenmis gidalar tiim diinyada insan sagligi agisindan biiytiyen bir endise
kaynagdt haline geliyor. Bu konuda daha énce yapilmis

arastirmalarin bulgularina dayanilarak gerceklestirilen

¢ok kapsamlt yeni bir arastirmanin sonuglari

bir stire once bilim diinyastyla paylasildi.
Arastirmanin insan sagligt agisindan
kiiresel 6lcekte alarm niteligi
taswyan bulgulari, asirt islenmis
gidalar konusunda halk
saghigi politikalart yoluyla
da tedbirler alinmast
gerektigine isaret ediyor.



NOVA swuniflandirma sistemi yiyecek maddelerini,
uzerlerinde uygulanan islemlerin amact

ve Ol¢usune dayali olarak dort grup altinda
topluyor. Birinci grupta islenmemis ya da asgari
diizeyde islenmis gidalar yer alyor. ikinci grupta
yemek hazirlarken pisirme stirecini iyilestirme
ya da lezzet katma amacuyla kullanilan tuz, seker,
sw1 ve katt yaglar gibi dogal kaynaklardan elde
edilen islenmis maddeler yer aliyor. Ugiincii
grupta birinci gruptaki gidalara ikinci gruptaki
katkt maddeleri eklenerek endistriyel olarak
ilen gidalar yer aliyor. Tatlandiricilar,

iriciler, emtilgatorler, kivam arttiricilar

e baska katkt maddeleri yardumtyla lezzetli

7e cekici haie getirilmis, uzerinde ¢ok fazla ya

da yogun eﬁdﬁstriyel islem yapilmis olan asirt
enmis gidalar ise dordincu grubu olusturuyor.

Paketli firtn Girtinleri ve atistirmaliklarin, gazlt
ceceklerin, sekerli tahil gevreklerinin, a¢ip
yemeye ya da 1sitip yemeye hazir iirinlerin de
dahil oldugu asirt islenmis gidalar ¢ok sayida
endustriyel islemden geciyor ve genellikle yiiksek
dizeyde seker, d6§mu§ yag ve/veya tuz iceriyor.

Buna karsilik vitaminler, mikrobesinler, flavonoid
ve fitodstrojen gibi sagligt koruyucu bitki kokenli
kimyasal maddeler agisindan hayli fakir oluyorlar.
Baz1 yuksek gelir diizeyli tilkelerde asirt islenmis
gidalarin insanlarin gunlik kalori alumunt
karsilama orant %58’e kadar ¢ikabiliyor. Pek ¢ok
disuk ve orta gelir duzeyli ulkede de son 20-30
yuldir bu gidalarin tiketimi hizla arttt.

Ekstriuzyon (bir ¢esit sikarak sekil verme
islemi) ve yogun 1st uygulamast gibi sik¢a
kullanilan teknikler, gidalardaki dogal dokuyu
bozarak besin kaybina yol agiyor. Gidalarin
sindirilebilirligine ve besinlerin biyolojik olarak
erisilebilirligine zarar veriyor, tokluk hissini
azaltiyor. Asirt islenmis gidalar ayrica yumusak
bir dokuya sahip olacak sekilde tretiliyor. Bu da
cigneme ve yutma stiiresini kisaltarak viicuda
alinan kaloriyi artiryor. Bu gidalarin tiketimi
kanda ve idrarda yuksek diizeyde akrilamid

ve ftalat yogunluguysfﬁ da iliskilendirilmis.
Akrilamid gidalarin i. lenmesi sirasinda ortaya
¢ikan, ftalatlar ise pé lleme malzemelerinden

salinan toksik madde




Asiri islenmis Gidalarla ilgili
Semsiye Derleme

Gectigimiz Subat ayinda The BM] adl

dergide, asirt islenmis gida tiiketimiyle

olumsuz saglik durumlar arasindaki iliskileri
inceleyen kapsaml bir arastrma yayumlandt.
Bu arastirmada 10 milyon kisiye ait verileri
kapsayan ve daha 6nce yapilmis 14 derleme
arastirmast incelenip toplam 45 meta-analize ait
bulgular degerlendirildi.

Meta-analizler birbirinden bagimsiz birden fazla
arastirmaya ait verilerin bir havuzda toplanip
bazt islemlerden gecirilerek birlikte incelendigi
arastirmalar olarak tanimlanabilir. Yeni arastirma
gibi bir ya da birden fazla meta-analizin ele
alindigi derleme arastirmalarina ait bulgularin
incelendigi, yani bir bakima meta-analizlerin
meta-analizinin yapildigi arastirmalar semsiye
derlemeler olarak adlandurtliyor.

Arastirmaya konu olan meta-analiz
degerlendirmeleri sonucunda asirt islenmis
gidalara maruz kalma ile aralarinda kanser ile
solunum, kalp-damar, metabolizma, akil sagligt
sorunlan ve erken 6lme riskinin de bulundugu
saglikla ilgili toplam 32 parametre arasinda
dogrudan badlanti tespit edildi. Arastirmada
incelenen derleme makalelerinin tamamt son
u¢ yilicinde yayumlanmustt ve hi¢biri asurt
islenmis gida Giretiminde dahli bulunan sirketler
tarafindan fonlanmamustt.
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Arastirmactlar inceledikleri kanitlar “ikna edici”,
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sekilde ima edici”,“ima edici”,“zayif” ve “kanit yok”

seklinde derecelendirdi. Ayrica kanitlarin kalitesini de
ylksek, orta, diisiik ve ¢ok diisiik seklinde degerlendirdiler.

Ikna edici kantlara gére, daha yiiksek diizeyde astrt

gucla

NOVA Gida Siniflandurmast

1) islenmemis ya da asgari
diizeyde islenmis gidalar

islenmemis ya da dogal gidalar dogrudan
bitkilerden ya da hayvanlardan elde edilen ve
dogadan alindiktan sonra herhangi degisiklige
ugratilmayan gidalardur.

Asgari dlizeyde islenmis gidalar, gtdanin belirli bir
kismu ¢ikarilip alinsa da orijinal gidaya st ya da
katt yaglar, seker, tuz ya da bagka maddelerin
eklenmedigi temizleme, yenilemeyen ya da
istenmeyen kisumlarin uzaklastiriimast, pargalama,
dgiitme, kurutma, fermentasyon, pastorizasyon,
sogutma, dondurma ve bazt baska islemlere tabi
tutulmus dogal gidalardur.

Baklagiller, sebzeler ve meyveler (paketli/paketsiz,
taze/donmug/kurutulmus, biitiin halde/dogranmus);
taze ya da kuru otlar ve baharatlar; nisastalt kok ve
yumrular; tahillar; tuz ya da seker eklenmemis kuru
yemisler; kirmizi/beyaz et (taze/dondurulmus, biitiin
halde/dogranmis); yumurta; siit; sade yogurt;

siyah cay ve bitki ¢aylari; kahve; igme suyu ve
mineralli sular

2) ngek Hazirlarken Kullanilan
Islenmis Katkt Maddeleri

Dogal gidalardan ya da dogal kaynaklardan
ezme, 0giitme, par¢alama, toz haline getirme ve
saflastirma yoluyla elde edilen tirtinlerdir. Bu
uriinler evlerde ve lokantalarda yemekleri
pisirmek ve tatlandumak, béylece ¢orbalar, sulu
yemekler, salatalar, kekler, ekmekler, pastalar,
tatlilar ve konserveler gibi her tlirden cesitli ve
lezzetli yiyecekler olusturmak icin kullantlir.

Sw ve katt yaglart, tuzu ve sekeri yemekleri
tatlandrp pisirmek ve lezzetli sofra yemekleri
yapmak amactyla az miktarlarda kullanmak
gerekiyor. Dogal ya da asgari diizeyde islenmis
gidalardan yemek hazirlarken asurtya kagmadan
kullanilmalart durumunda st ve katt yaglar,
tuz ve seker dengesiz beslenmeye yol
agmaksizin gesitli ve lezzetli diyetler
olusturulabilmesine imkan tanur.
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Tuz; seker kamist ya da pancardan iiretilen
beyaz, kahverengi ve bagka tiir sekerler; petekten
siiziilen ballar; misirdan ve baska bitkilerden
Oziitlenen nisastalar; bitkisel yaglar; tereyady;
denizden ya da tuzlalardan elde edilen rafine ya
da ham tuz; bunlara ilaveten bunlarin herhangi
ikisinin birlesmesiyle olusan herhangi gida
(6rnedin tuzlu tereyagt)

daha fazla asurt islenmis gida tiiketiminin herhangi bir
nedenden 6lim riskinde %21, kalp hastaligiyla iliskili 6liim,
obezite, tip 2 diyabet ve uyku problemleri risklerinde %40~

46 ve depresyon riskinde %22 artisla iliskili olduguna isaret

ediyor. Asirt islenmis gidalara maruz kalmanin astunla,

sindirim sistemi sagligiyla, bazi kanserlerle ve yiiksek
kan yaglan diizeyi ve disuk “iyi kolesterol” dlizeyi gibi

kardiyometabolik (hem kalple hem metabolizma ile ilgili)
risk faktorleriyle iliskisine dair kamtlar ise simdilik sumrlt.

islenmis gida tiiketimi kalp-damar hastaliklarina baglt

Olim riskinde %50 dolayinda, kaygt ve yaygin zihinsel
bozukluklara iliskin riskte %48-53 ve tip 2 diyabet riskinde
9012 artisla iliskili. Glgla sekilde ima edici kanttlar ise

Arastirmacilar semsiye derlemelerin ancak tepeden
genel bir bakis saglayabildigini, asirt islenmis
glda almmnin degerlendirilmesindeki él¢tilmemis
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3) islenmis Gidalar

1. gruptaki dogal ya da asgari diizeyde
islenmis gidalara, bu gidalart koruma ya da
daha lezzetli hale getirme amaciyla tuz, seker,
yag ve 2. gruba dahil bagka maddeler
eklenerek endiistriyel olarak iiretilen gida
urinleridir. Gida maddelerinden dogrudan
elde edilirler ve orijinal gidalarin versiyonlart
olarak kabul edilirler. Dogal ya da asgari
diizeyde islenmis gidalardan sofra yemekleri
hazurlanurken, bu yemeklerin bileseni ya da
garnitiird olarak tiiketilirler. Cogu islenmis
gidanun iki ya da ti¢ bileseni vardir.

Tuzlu ¢ozeltiler icinde ya da tursulastirilarak
siselenen sebzeler ya da bakliyat; domates ptiresi
ya da salgast (tuz ve/veya seker eklenmis); seker
surubu i¢indeki meyveler (antioksidan katkili ya
da katkisiz); kurutulmus et; pastirma; tuzlu ya da
sekerli kuruyemisler ya da tohumlar; konserve
balik (koruyucu eklenmis ya da eklenmemis);
tuzlanmus, kurutulmus, tiitstilenmis et ya da balik;
hindistancevizi yagy; taze peynirler; un, su, maya
ve tuz kullanilarak taze pisirilmis
(paketlenmemis) ekmekler; fermente icecekler

4) Asin islenmis Gidalar

Tamamen ya da biiytk 6l¢iide gidalardan
oziitlenen (sw1 ve katt yaglar, seker, nisasta,
proteinler), gida bilesenlerinden elde edilen
(doymus hale getirilen yaglar ve degisiklige
ugdratilmis nisasta) ya da gida hammaddelerinden
veya baska organik kaynaklardan labortauvarlarda
sentezlenen (tat arturicilar, renklendiriciler,
Urtinlere iistiin lezzet veren gesitli gida katku
maddeleri) maddelerle olusturulan endtistriyel
formiilasyonlara dayalt iiriinlerdir. Uretimleri
sirasinda ekstriizyon, kaliplama ve kizartarak 6n
islemden gecirme gibi teknikler kullanilir.
Mesrubatlar asirt islenmis olabiliyor. 1. gruptaki
gidalar asut islenmis gidalarin bilesiminde ya
disiik oranda bulunuyor ya da hi¢ bulunmuyor.

Yagly, tatlt ya da tuzlu, istah agict paketli atistirmaliklar;

biskiiviler, dondurmalar ve dondurulmus tatlilar;
cikolatalar ve sekerlemeler; kola ve diger gazlt
mesrubatlar; “enerji” ve spor icecekleri; “instant”
(pismeye hazur ya da aninda hazirlanabilen) ¢orbalar,
“noodle”lar, soslar, tatlilar, icecek karisumlart ve
cesniler; seker ve aroma eklenmis yogurtlar (meyveli
yogurtlar dahil); stitli icecekler (cikolatalt stit dahil);
seker eklenmis meyve/sebze sulari, margarinler ve
ekmegde striilerek tiiketilen ¢cogu Uriin; 6n islem
gormiis (paketli) et, balik ve sebze tirtinleri; aninda
hazurlanabilen 6n islem gormiis pizza ve makarnalar;
on islem gérmiis burgerler ve sosisler; hayvanlarin
dogrudan tiiketilmeyen kalintilarindan yapilan
islenmis Uriinler; paketli ekmekler; doygun hale
getirilmis yaglar, seker, maya, peynir altt suyu,
emiilgatorler ve baska katkt maddeleri kullanilarak
Uretilen firin triinleri; kahvaltilik gevrekler ve
¢ubuklar; bebek mamalar ve icecekleri; 6giin yerine
icilen hizli zayiflatict igecekler; hazir hamur isi, pasta
ve pasta karigumt triinleri

faktorlerin ve varyasyonlarn, arastrmada elde
edilen sonuglan etkilemis olabilecedi ihtimalini
tamamen eleyemediklerini hatirlattyorlar. Ancak
inceledikleri analizlerin kalitesini ve gtivenilirligini
degerlendirmeye yonelik 6nceden belirlenmis titiz
bir metodoloji benimsemis olmalart, arastrmanin
sonuglarn agistndan guven verici bulunuyor.

Mekanizmaya Yonelik Arastirmalar
ve Halk Saghgi Tedbirleri Gerekli

Arastumacilar makalenin sonug bolimiinde,
asirt islenmis gidalann insan sagligina nasil zarar
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verdiginin aydinlatilabilmesi i¢cin mekanizmalara
yonelik arastirmalar da yapilmast gerektiginin
altunt cizerken asirt islenmis gida tiketimini
azaltmaya yonelik halk sagligi tedbirleri
alinmaswnn aciliyetini de vurguluyor.

Ote yandan BMJ’nin aym saywsindaki ilgili
editoryal makalede yazarlar asurt islenmis
gidalarnin diinya ¢apinda artan uretim ve
tiketimini kontrol alttna almamn ve azaltmanin
yollarnm tartisiyor. Yazarlar, asirt islenmis
gudalann formiilasyonlarint degistirmenin,
zararlarint bertaraf etmedigini ve bu gidalarin
karhiligun tGreticileri besleyici gidalar tiretmeye
yonelmekten caydirdigunt belirtiyor. Bu ytizden
de asurt islenmis gidalarla ilgili kamu politikalart
ve halk sagligt tedbirlerinin gelistirilmesi elzem
gorliniiyor. Paketlerin iistline etiket zorunlulugu
getirilmesi, reklamlarin kisitlanmast, okullarin
ve hastanelerin yakinlarinda satislarin
yasaklanmasi, islenmemis ya da asgari diizeyde
islenmis gidalarin ve taze olarak hazirlanms
yemeklerin asirt islenmis gidalar kadar erisilebilir
olmasium ve onlardan daha ucuza alinabilmesini
saglayacak parasal ya da baska tiirlii tedbirler,
yazarlarin s6zlnd ettigi olast ¢oziimler arasinda
yer aliyor. Yazarlar ayrica Birlesmis Milletler
kuruluslarinin tiye devletlerle birlikte, tiitiin
tiketimiyle ilgili sozlesmeye benzer sekilde bir
cerceve sOzlesmesi gelistirip uygulamast ve en
iyl uygulama 6rneklerini 6dillendirerek tesvik
etmesi gerektigini diistintiyor. Son olarak da gidalann
asirt islenmesini kontrol altina alip azaltmanin en
etkili yollarum belirlemek; buna yonelik politikalarin
ve eylemlerin fayda-maliyet iliskileri ile insan saglid
ve refahn, toplum, kiltir, istthdam ve ¢evre tizerindeki
etkilerini ortaya ¢tkarmak tizere disiplinler arast
arastumalara ihtiya¢ duyuldugunu vurguluyorlar. i
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