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Ultra Islenmis Besinler

Ultra Processed Foods

Betiil ORUCOGLU?, Emine KEMALOGLU? Mehmetcan KEMALOGLU?®

oz

Tarih boyunca besinlerin daha wuzun siire
saklanabilmesi amaciyla g¢esitli  besin  isleme
yontemleri (ates, tuz ve havanin kullanilmasi,
fermantasyon ve tiitsileme vb.) kullanilmustir.
Sanayilesme ile birlikte bu isleme yOntemlerinin
amac1 ve kapsami da degisiklik gostermistir. islenmis
besinler, gidalardan/gida substratlarindan elde edilen
veya sentezlenen bilesikler yoluyla f{iretilen
endiistriyel formiilasyonlar olarak tanimlanmakta ve
NOVA smiflandirilmasi ile karakterize edilmektedir.
NOVA olarak adlandirilan bu smiflandirmada besinler
‘endiistriyel islemenin kapsami ve amaci' temelinde
islenmemig/minimum  diizeyde islenmis besinler,
islenmis yemeklik katkilar, iglenmis besinler ve ultra
islenmis besinler olmak iizere dort gruba ayrilmustir.
Ultra-islenmis besinlerin tiiketimi gegmiste yiiksek
gelirli tilkelerde, giiniimiizde ise orta ve diisiik gelirli
iilkelerde  giderek  artmaktadir. Bu  besinler
karakteristik olarak yiiksek enerji yogunlugu, yag,
seker ve tuz igerigine sahip; asir1 lezzetli, ucuz, ¢ekici,
tilketime hazir ve genellikle obezojenik iiriinlerdir. Bu
tiir besinlerin tiikketiminin artmasi ile obezite basta
olmak {izere bulasici olmayan hastaliklarin prevalansi
artis  gostermektedir. Ultra islenmis besinlerin
tiketimi, yetiskinlerde beden kiitle indeksi, bel
cevresi, viicut yag yiizdesi ve visseral yag dokusu
artisina, ¢ocuklarda bel ¢evresi artisi ve dislipidemiye,
adolesanlarda ise metabolik sendroma yol agmaktadir.
Ultra islenmis besinlerin daha fazla tiiketilmesini
saglayacak bigimde paketlenmeleri ve agresif reklam
stratejileri, beyin tepkisini manipiile ederek bireylerde
yogun uyariya maruziyet sonucu agiri tiiketime yol
acabilmektedir. Bu derlemede ultra islenmis besinlerin
saglik {lizerine etkileri ve bu besinlerin alimini tesvik
eden faktorlerin incelenmesi amaglanmustir.

Anahtar  Kelimeler: Besin  Isleme, Besin
Smiflandirmasi, NOVA, Ultra Islenmis Besin

ABSTRACT

Various food processing methods (use of fire, salt
and air, fermentation and smoking etc.) have been
used throughout history in order to preserve food for a
longer period of time. With the industrialization, the
purpose and scope of these processing methods have
also changed. Processed foods are defined as
industrial formulations produced through compounds
obtained from or synthesized from foods/food
substrates and are characterized by the NOVA
classification. In this classification, called NOVA,
foods are divided into four groups as
unprocessed/minimally processed foods, processed
food additives, processed foods and ultra-processed
foods on the basis of 'scope and purpose of industrial
processing’. The consumption of ultra-processed foods
has been increasing in high-income countries in the
past, and in middle- and low-income countries today.
These foods are characterized as products with high
energy density, high fat, sugar and salt content,
extremely tasty, inexpensive, attractive, ready-to-eat
and generally obesogenic. With the increase in the
consumption of such foods, the prevalence of non-
communicable diseases, especially obesity, increases.
The consumption of ultra-processed foods causes an
increase in body mass index, waist circumference,
body fat percentage and visceral adipose tissue in
adults, an increase in waist circumference and
dyslipidemia in children, and metabolic syndrome in
adolescents. The packaging of ultra-processed foods in
a way that allows for more consumption and
aggressive advertising strategies can manipulate the
brain response and lead to overconsumption as a result
of exposure to intense stimulus in individuals. In this
review, it is aimed to examine the effects of ultra-
processed foods on health and the factors that
encourage the intake of these foods.

Keywords: Food Processing, Food Classification,
NOVA, Ultra-Processed Food
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Yiyeceklerin hazirlanmasi ve pisirilmesi
amaciyla ates, tuz ve hava kullanilarak besin
isleme yontemlerinin gelistirilmesi, evrimin
merkezi bir parcast olup insanligin yerlesik
hayata adaptasyonunun artmasini
saglamustir.” 2 Cogu besin endiistriyel olarak

kurutma, fermantasyon, sogutma ve
dondurma,  pastorize etme, vakumla
paketleme gibi cesitli yontemlerle

islenmektedir.®> Bu dogrultuda uygulanan
isleme yoOntemleri ile depolama ve tagima
stireclerinde gida gilivenligi ve kalitesi (besin
degeri, renk, kivam, koku, gevreklik gibi
ozellikler) korunarak bozulmalar
onlenmekte, gida israfi da Onemli Olgiide
azaltilmaktadir.>

“Islenmis besin” terimi kafa karistiric1 ve
yaniltic1 olabilmekle birlikte genel hatlariyla
bircok besinin raf Omriinii ve Kkalitesini
artirmast  acisindan  oldukga  faydalidir.!
Ultra-islenmis besinler ise Onceleri yiiksek
gelirli iilkelerde, giiniimiizde ise orta ve
diisiik gelirli tilkelerde tiiketimi giderek artan
karakteristik olarak yiiksek enerji yogunlugu,
yag, seker ve tuz igerigine sahip; asir
lezzetli, ucuz, c¢ekici, tiketime hazir ve
genellikle obezojenik iiriinlerdir.

Gilinlimiize  kadar  besinler  (diinya
genelindeki bir¢ok diyet piramidinde oldugu
gibi) besin 6gesi igeriklerine (et, balik siit ve
irlinleri gibi protein iceren gidalar, seker, tuz
yag bakimindan zengin gidalar gibi) veya
botanik  (meyveler, sebzeler, tahillar,
baklagiller, sert kabuklu yemisler) ve
hayvansal kokenlerine (beyaz ve kirmizi
etler, baliklar, siit iiriinleri ve yumurtalar
gibi) gore siniflandirilmistir.5 ’

Brezilya, 2014 yilinda besinlerin islenme
derecesine  dayali diyet  kilavuzlan
yayinlayan ilk iilke olmustur.® Kisaltma degil
bir isim olan ve NOVA olarak adlandirilan
bu smiflandirmada besinler 'endiistriyel
islemenin kapsami: ve amact' temelinde
islenmemig/minimum  diizeyde islenmis
besinler, islenmis yemeklik katkilar, islenmis

GIRIS

besinler ve ultra islenmis besinler olmak
lizere dort gruba ayrilmgtir.®

NOVA Besin Smiflandirma Sistemi ve
Ultra Islenmis Besinler

NOVA; besin iiriinlerinin tamamuini, katki
maddelerinin kullanimi da dahil olmak iizere,
iretim silirecinde kullanilan tiim fiziksel,
biyolojik ve kimyasal yontemleri dikkate
alarak,  tretim  sirasinda  uygulanan
endiistriyel isleme yOnteminin kapsam ve
amacina gore gruplandiran bir smiflandirma
yontemidir.® 1°

Grup 1: islenmemis/minimum diizeyde
islenmis besinler

Islenmemis besinler grubunda bitkilerin
(meyveler, tohumlar, vyapraklar, saplar,
kokler, yumrular) veya hayvanlarin (kas,
sakatat, yumurta, siit) yenilebilir kisimlar ile
mantar, algler ve su yer almaktadir.
Islenmemis besinlerle birlikte 1. grupta yer
alan minimum diizeyde islenmis besinlere ise

yenmeyen veya istenmeyen kisimlarin
cikarilmasi,  kurutma, ezme, Ogiitme,
parcalara ayirma, kavurma, kaynatma,

pastorizasyon, sogutma, dondurma, vakumlu
paketleme, alkolsiiz fermantasyon gibi
endiistriyel 1slemler uygulanmaktadir. Bu
islemler sirasinda orijinal yiyecege tuz, seker,
sivi veya katt yaglar ya da diger besin
maddeleri kesinlikle eklenmemektedir. Bu
islemlerin  temel  amaci, islenmemis
besinlerin Odmriinii uzatarak daha uzun siire
saklanabilmelerini  saglamak ve yemek
hazirlik asamalarii kolaylastirmaktir.® 0

Grup 2: Islenmis yemeklik katkilar

Bu gruptaki besinler 1.gruptaki
besinlerden veya dogal kaynaklardan
presleme, santrifiijleme, rafine etme veya
ekstraksiyon gibi endistriyel islemlerle
olusturulan iriinler ile 1. grup besinlerin
hazirlanmasi, cesnilendirilmesi ve
pisirilmesinde kullanilan sivi ve kat1 yaglar,
seker ve tuz gibi maddelerdir. Bu besinler,
iriinlin ~ raf Omriini uzatmak, orijinal
ozelliklerini korumak veya
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mikroorganizmalarin ¢ogalmasini
engellemek amaciyla  eklenmis  katki
maddelerini icerebilirler.® 1

Grup 3: Islenmis besinler

Islenmis besinler; 1. gruptaki besinlere
tuz, yag, seker veya 2. gruptaki diger
maddelerin eklenerek konserve ve siseleme
gibi muhafaza yontemlerinin kullanilmasiyla
veya ekmek ve peynir gibi iirlinlerde alkolsiiz
fermantasyon yoluyla elde edilen endiistriyel
tiriinlerdir. Bu gruptaki islemler, 1. gruptaki
besinlerin  dayanikliligin1  arttirmayr  ve
duyusal niteliklerini  degistirerek  veya
gelistirerek tliketimlerini daha keyifli hale
getirmeyi amaclar. Bu gruptaki besinler de 2.
gruptaki besinler gibi tiriiniin raf Omriini
uzatmak, orijinal 6zelliklerini korumak veya
mikroorganizmalarin cogalmasini
engellemek amaciyla  eklenmis  katki
maddelerini icerebilirler.® 1

Ultra islenmis  driinler, besinlerde
ekstrakte edilen besin bilesenlerinin veya
laboratuvar ortaminda besin substratlarindan
sentezlenen maddelerin gelismis ekipman ve
teknoloji  kullanilarak bir dizi siiregten
gegirilmesi ile  tretilen  endistriyel
formiilasyonlardir. Tuz, seker, sivi ve kati
yaglarin yani sira, islenmemis veya minimum
diizeyde islenmis  besinlerin  duyusal
niteliklerini taklit etmek icin kullanilan
hidrolize  protein, = modifiye  nisasta,
hidrojenize veya interesterifiye yaglar veya
nihai  Uriiniin  istenmeyen  niteliklerini
gizlemek icin kullanilan renklendiriciler,
tatlandiricilar, sekersiz tatlandiricilar,
emiilsifiye  ediciler, hacim arttiricilar,
topaklanma Onleyiciler ve parlaklastiricilar
gibi mutfak ile ilgili hazirliklarda yaygin
olarak kullanilmayan bes veya daha fazla
gida katki maddesini igerirler.®! NOVA
siiflandirmasina gore besin 6rnekleri Tablo

Grup 4: Ultra islenmis besinler

1’de verilmistir.

Tablo 1. NOVA Simiflandirmasina Gére Besin Ornekleri'°

NOVA grubu Besin Ornekleri
Taze, dondurulmus veya kurutulmus meyveler ve yaprakli/kok
Grup 1: Islenmemis/minimum sebzeler, meyve ve sebze sular

diizeyde islenmis besinler

Piring (kahverengi veya beyaz), misir, bugday gibi tahillar

Fasulye, mercimek ve nohut gibi baklagiller

Patates, tatli patates gibi nisastali kok ve yumrular

Taze veya kurutulmus mantarlar

Kirmiz1 etler, kiimes hayvanlarmin etleri, balik ve deniz {irlinleri
(taze, sogutulmus veya dondurulmus; biitiin veya fileto ve diger
pargalar halinde)

Yumurtalar

Taze veya pastdrize siit

Taze veya pastdrize meyve veya sebze sulart (ilave seker,
tatlandiricilar veya aromalar eklenmemis)

Misir, bugday veya yulaftan elde edilen irmik, gevrek veya un
Yagli tohumlar (seker veya tuz eklenmemis)

Kekik, feslegen, nane, biber, karanfil ve tar¢in gibi yemek
hazirliginda kullanilan otlar ve baharatlar (biitiin veya toz halinde,
taze veya kurutulmus)

Taze veya pastorize sade yogurt

Cay, kahve ve igme suyu.

Bu gruptaki iki veya daha fazla maddeden olusan {iriinler
(kurutulmus karigik meyveler, un veya irmik ve su ile yapilan
makarnalar gibi) ve genellikle isleme sirasinda kaybedilen besin
maddelerini yerine koymak i¢in vitamin ve minerallerle
zenginlestirilmis bugday veya misir unu gibi besinler
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Tablo 2. (Devami)

NOVA grubu

Besin Ornekleri

Grup 2: Islenmis yemeklik katkilar

Tohumlardan, kabuklu yemislerden veya meyvelerden (6zellikle

zeytinler) elde edilen bitkisel yaglar

Tereyag1

Pancar veya seker kamisindan elde edilmis seker veya melas
Peteklerden elde edilen bal ve ak¢aagaclardan elde edilen surup
Misir ve diger bitkilerden ekstrakte edilen nisastalar

Kaya tuzu, deniz tuzu ve sofra tuzu

Antioksidan igeren bitkisel yaglar

Tuzlu tereyag gibi iki bu gruptaki 2 6geden olusan iiriinler

Iyotlu tuz gibi vitamin veya mineral eklenmis grup 2 dgelerinden

olusan {iriinler

Grup 3: Islenmis besinler

Konserve, siselenmis veya salamura sebzeler ve baklagiller

Tuzlu veya sekerli kabuklu yemigler ve tohumlar
Tuzlanmis, kurutulmus, tiitstilenmis veya flime etler ve baliklar
Konserve balik (koruyucu eklenmis veya eklenmemis);

Surup i¢indeki

edilmemis)

meyveler (anti-oksidan ilave edilmis veya

Taze yapilmis paketlenmemis ekmekler ve peynirler

Grup 4: Ultra islenmis besinler

Asitli, alkolsiiz igecekler

Tath veya tuzlu paketlenmis atistirmaliklar
Cikolata, sekerler (sekerlemeler)

Dondurma

Seri tiretilen paketlenmis ekmekler ve ¢orekler

Margarinler ve diger siiriilebilir tiriinler

Kurabiyeler (biskiiviler), hamur isleri, kekler ve kek karigimlari
Kahvaltilik gevrekler, misir gevregi ve enerji barlar

Enerji igecekleri

Siitlii igecekler, meyveli yogurtlar ve meyveli icecekler
Kakaolu i¢ecekler

Hazir soslar
Bebek formiilleri
Devam siitleri

Ogiin yerine gecen karigimlar ve tozlar

Ultra islenmis besinlerin  iiretimini
saglayan siiregler, farkli endiistriyel isleme
asamalarindan  olusmaktadir. Ik asama,
biitiin formdaki besinlerin siv1 ve kat1 yaglar,
proteinler, nisasta ve liflere ayrilmasidir. Bu
maddeler genellikle yiiksek verimli bitkisel
besinlerin (misir, bugday, soya, seker kamisi
veya pancar) ve entansif hayvancilik ile
tiretilen hayvan karkaslarinin piire haline
getirilmesi veya ogiitiilmesi ile
tiretilmektedir. Bu iirlinler daha sonra
hidrolizasyona, hidrojenasyona veya diger
kimyasal modifikasyonlara tabi
tutulmaktadir.  Sonraki  islemler ise,
ekstriizyon, kaliplama ve on kizartma gibi
endistriyel tekniklerin kullanilmasiyla elde
edilen tirilinlerin lezzetli veya asir1 lezzetli
hale getirilmesi amaciyla bu friinlere renk
vericiler, aromalar, emiilgatorler ve diger
katki  maddelerinin  eklenmesiyle nihai

iriiniin elde edilmesidir. Tiim bu prosesler,
¢ogunlugu sentetik malzemelerden {iretilmis
dikkat ¢ekici ambalajlarla paketleme ile sona
ermektedir.1?

Ozetle, ultra islenmis besinler, besinlerin
yapilarinin endiistriyel tatlandiricilar, aroma
vericiler, renklendiriciler ve tekstiire edici
maddeler kullanilarak asir1 lezzetli hale
getirmek i¢in degistirilmesiyle karakterize
edilmektedir.

Ultra Islenmis Besinler ve Saghk Uzerine
Etkileri

NOVA siiflamasindan once,
epidemiyolojik ¢alismalarda, baz1 kronik
hastaliklar  i¢in  farkli  goreceli  risk
faktorlerinin ¢ogunlukla tam tahillar ile
rafine tahillarin, et grubu besinler ile islenmis
et Uriinlerinin, az yaglh siit trlnleri ile tam
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yagli siit driinlerinin, meyve ile meyve
sularmin  ikili karsilagtirmalar1  yapilarak
degerlendirildigi ve besinlerin islenme
derecelerinin nadiren g0z ontlinde
bulunduruldugu gériilmektedir.’

Toplumlardaki kentlesme, mevcut gelir ve
calisan kadinlarin  oranlarinin  artmasi,
yemeye ve 1sitmaya hazir gida irlinlerini
uygun ve c¢ekici  secenekler haline
getirmektedir. Ultra islenmis besinlerin
tiiketimindeki artisin sadece yiiksek degil alt
ve orta gelirli lilkelerde de gdzlemlenmesi,
temel nedenin ekonomik oldugu kadar sosyal
oldugunun da bir godstergesidir.’> Sosyal ve
cevresel olarak daha uygun olan yerlesik
diyet kaliplarmin yerini ultra islenmis,
tilketime hazir {riinlerin almasi, beslenme
kiiltiiri ve modellerinde kiiresel diizeyde
doniisiime yol agmaktadir.!? Ulusal saglik ve
beslenme arastirmalart  sonuglari; ultra
islenmis besinlerin tiikketimi ile alinan
enerjinin  Amerika Birlesik  Devletleri,
Kanada, Birlesik Krallik ve Avustralya gibi
bazi yiiksek gelirli lilkelerde tiiketilen toplam
diyet enerjisinin yarisindan fazlasini, orta
gelirli iilkelerde ise toplam diyet enerjisinin
licte biri ila beste birini olusturabilecegini
gostermektedir.®> 18 Sekerli ve tuzlu
atistirmaliklar ile alkolsiiz igecek satiglarinin
tist-orta gelirli tilkelerde %50, alt-orta gelirli
iilkelerde ise %100°den fazla artmasi, ultra
islenmis besinlerin  tiikketiminin  kiiresel
diizeydeki fazlaligma dikkat ¢ekmektedir.
Ultra islenmis besin kavramu, literatiirde ve
uluslararasi otoritelerin raporlarinda diyet
kaliplart igerisindeki sagliksiz besinlerin bir
tanimlayicis1  olarak  daha fazla  yer
almaktadir.” 19-23

Diyetle iliskili risk faktorleri, her yil tim
diinyadaki oOliimlerin yaklagik %74 linden
sorumlu olan bulasici olmayan hastaliklara
yol agan etmenlerin basinda gelmektedir.?*
Diyetle iliskili risk faktorleri arasinda;
diyetin sodyum, doymus yag, trans yag ve
ilave seker igeriginin fazla olmasi; tam tahil,
meyve, sebze, sert kabuklu yemis ve yagh
tohum grubundaki besinler ile balik tiiketimin
diisiik olmas1 ve yiiksek miktarlarda kirmizi
et, islenmis et, patates cipsi ve sekerli icecek
tiiketimi yer almaktadir.?> % fslenmemis veya

minimum  diizeyde islenmis besinlerle
karsilagtirildiginda ultra islenmis besinlerin
enerji yogunluklari, glisemik yiikleri, trans
yag, basit seker ve sodyum igerikleri
yiiksektir. Bununla birlikte bulasicit olmayan
hastaliklar {izerinde koruyucu etkisi oldugu
diisliniilen protein, diyet lifi, potasyum,
mikro besin 6geleri ve fitokimyasallar1 daha
az igerirler.® 22 2" Bu durum diyet kalitesini
diistirmekle birlikte pro-inflamatuar
sitokinlerde de artisa neden olabilmektedir.?®
29 Yemek hazirhigr sirasinda yag, un, seker ve
tuz gibi malzemelerle birlestirildikleri de
diisiiniildiiglinde, ultra islenmis besinlerin
halk sagligma olumsuz etkileri iizerinde
dikkatle durulmas: gerekmektedir.'®

Ultra islenmis besinlerin daha fazla
tiikketilmesinin obezite ve bulasict olmayan
hastaliklarin  riskindeki artis ile iligkili
olduguna dair kanitlar her gegcen giin
artmaktadir.3°2® Ultra islenmis besinlerin
tilkketimi, yetiskinlerde beden kiitle indeksi,
bel ¢evresi, viicut yag ylizdesi ve visseral yag
dokusu artisina, ¢ocuklarda bel ¢evresi artisi
ve dislipidemiye, adolesanlarda ise metabolik

sendroma yol agmaktadir3l 333¢ Baz
¢alismalar cocukluk ¢aginda UPF
tiketiminin  istah ve BKI iizerinde

degisikliklere sebep oldugunu ve bu
degisimlerin yasamin ilerleyen yillarin1 da
etkiledigini gdstermistir.3’38

Basit sekerlerin yiliksek diizeyde alimi,

vaskiiler hastaliklarin patogenezini
hizlandirmakta ve kardiyovaskiiler
hastaliklara bagl mortalite riskini

arttirmaktadir.'’ % Yiiksek sodyum alimi ile
kardiyovaskiiler hastaliklara bagli 6liimlerin
ve mide kanseri gibi bazi kanser tiirlerinin
insidansmin arttig1 bildirilmistir.*® ! Diisiik
lif alimi, kardiyovaskiiler hastaliklar ile
pankreas ve mide kanseri gibi kanser
tiirlerinin riskini arttirmaktadir.*> 4 Diyetle
asir1 yag alimi ise obezite riskinde artisa ve
buna bagli olarak kardiyovaskiiler hastaliklar,
solunum sistemi hastaliklar1 ve ruh halini
diizenlemede rol oynayan serotonin ve
dopamin seviyelerinin azalmasi1 ile iliski
bulunmustur.®® 44 Ozetle, islenmemis veya
minimum  diizeyde islenmis besinlerle
kiyaslandiginda ultra islenmis besinler, daha
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disiik 1if ve daha yiiksek seviyelerde seker,
sodyum, trans yag ve doymus yag icerikleri
sebebiyle c¢esitli kronik hastaliklar ve

bunlarla iligkili mortalite riskini
arttirmaktadir.?® 3°
Ultra Tslenmis Besinlerin Tiiketimini

Tesvik Eden Faktorler

Besin tiiketimi temel olarak aclig1 giderme
ve enerji depolarin1 yenilemeye yonelik
yapilan  fizyolojik  bir  davranigken;
giinimiizde daha ¢ok yemek yemekten
hoslanmak ve yemek yeme istegini tatmin
etmek icin hedonik bir role hizmet
etmektedir.*” Diger saglikli besinlerle birlikte
diisik  miktarlarda  tiiketildiginde  ultra
islenmis tirlinlerin tiiketimi saglik i¢in biiytlik
risk olusturmamakla birlikte yogun lezzet
(yag, tuz, seker ve gida katki maddeleri
iceriklerinin yiikksek olmasi), her yerde
bulunabilirlik, agresif pazarlama stratejileri
gibi faktorler ultra islenmis besinlerin diisiik
diizeylerde tiikketimini olas1 kilmamakta, taze
veya minimum diizeyde islenmis besinlerin

yerine tercih edilmelerine yol agmaktadir.?”
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Ultra islenmis besinler birden fazla etki
mekanizmasi ile daha diisiik doygunluk ve
tokluk seviyelerine katkida
bulunabilmektedir. Yemenin sonlandirilmasi
ile iliskili  sinyaller veya  siiregler
doygunluk/doyma olarak ifade edilmektedir.
Tokluk ise bireyin bir sonraki §giliniinlin ne
kadar siire sonra baslayacagin belirleyen, bir
sonraki aglik donemine kadar besin alimini
engelleyen siire¢ ve sinyallerdir. Tiiketilen
karbonhidrat, protein, yag ve diyet lifi

diizeyleri, doygunluk ve tokluk
seviyelerindeki farkliliklarla
iliskilendirilmektedir.*>  °°  Proteinlerin

doygunluk ve toklugu arttirirken, yag ve
sekerin  diisiik etkiye sahip oldugu
diisiiniilmektedir.*® % Ultra islenmis besinler
daha az tokluk saglayan seker ve yag
bakimindan zengin, daha doyurucu olan
protein ve lif acisindan fakir {iriinlerdir.” 4% %0
Protein kaldira¢ hipotezine gore, insanlarda
besin alimi enerji ihtiyacina gore degil,
protein ihtiyacina gore diizenlenmektedir.>!
Ultra islenmis besinlerle karbonhidrat ve yag

lizerinden asir1 enerji tiiketiminin, ihtiyag
duyulan mutlak protein miktarina ulagmak
icin ve protein kaldira¢ hipotezini destekler
nitelikte oldugu bildirilmistir.>?

Yeme davranisi; homeostatik ve hedonik
olmak iizere iki farkli sistem tarafindan
regiile edilmektedir. Hedonik yeme, bireyin
lezzetli yiyeceklere kars1 konulamaz diizeyde
istek duymast ve bu yiyeceklerin
tikketiminden fazlaca zevk alarak
tilketmesidir. Tiketilen yiyecegin enerji ve
besin 6gesi iceriginin yeterli ve dengeli olup
olmadigi hedonik yeme davranisina sahip
bireyler i¢in 6nemli olmayip, bu bireyler,
damak zevklerine uyan ve zevk vererek
mutlu  olmalarim1  saglayan yiyecekleri
tiikketmeyi tercih etmektedirler.>
Beslenmenin yalnizca homeostatik sistemler
tarafindan diizenlenmesi durumunda tiim
insanlarin  ideal agirhiga sahip olacagi
savunulmaktadir.>* *° Sekerli, tuzlu ve yagh
tatlarin, beyinin 6diil merkezi ve yeme
davraniginin  bilingli  kontrolii ile ilgili
noronlarim etkileyerek istahi arttirdigi, asiri
besin alimmna ve agirlik artisina yol agtigi
diistiniilmektedir.*’ Ultra islenmis besinlerin
yiiksek oranda yag, seker ve tuz igerikleri ile
iligkili hedonik 0zelliklerinin, tiiketicilerin
tok olduklarinda bile bu besinleri yemeye
devam etmelerine neden olabilecegi, ¢iinkii
“yeme keyfi” nin tokluk hissini bastiracagi
ifade edilmektedir.’

Ultra islenmis besinler c¢ogunlukla
atistirmalik, icecek veya tiiketime/isitmaya
hazir triinler olup, bircogu 7/24 acgik her
tiirli gida satis biriminden alinabilmektedir.
Genellikle tabak gibi ekipmanlara gerek
duyulmayacak sekilde kolayca taginabilen ve
saklanabilen ambalajlar icerisinde yer alan bu
besinler mekan farki olmaksizin (restoran,
araba, ev, igyeri, sokak vs.) her yerde
tilkketilebilirler. Cogunlukla bagka bir ise
odaklanirken (calisirken, araba kullanirken,
bilgisayar veya televizyon karsisindayken
vs.) tiiketilirler. Tim bu faktorler ultra
islenmis besinlerin erisimini kolay kilmakta
ve tiiketimlerini arttirmaktadir.?!

Biiyiik sirketler, ultra islenmis {iriinleri
daha ¢ekici hale getirebilmek i¢in reklam ve
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promosyonlara yillik c¢ok biiylik biitgeler
ayirmaktadirlar.®®®® Tipki alkollii icecekler
ve titin  mamullerinde oldugu gibi,
pazarlama stratejilerinde siklikla cocuk,
ergen ve diger savunmasiz gruplart hedef
alan, akilc1 ve saglikli segimler yapabilme
yetenegini baltalayan bastan ¢ikarici fikir, dil

ve gorintiiler kullanilmaktadir.?®  Ultra
islenmis besinlerin daha fazla tiiketilmesini
saglayacak bigimde paketlenmeleri ve agresif
reklam stratejileri, beyin tepkisini manipiile
ederek bireylerde yogun uyariya maruziyet

sonucu asir1 tiikketime yol agabilmektedir.?:
47

SONUC VE ONERILER

Ultra islenmis besin tiiketimi giderek artan
ve halk sagligini tehdit eden bir durum haline
gelmektedir. Bu artista kentlesme, kadinlarin
is hayatina daha fazla katilmasi, gida
firmalarinin  agresif reklam kampanyalari
etkili olabilmektedir. Ultra islenmis besin
tilkketimi ile diyette daha fazla tuz, basit seker
ve yag; daha disiikk diizeyde protein, lif,
mikro besin 6geleri ve fitokimyasallar alimi

obezite ve bulasici olmayan hastalik riskini
artirmaktadir. Ultra islenmis besin
tiketiminin azaltilmasi amaciyla agresif
pazarlama kampanyalarinin kontrol altina
alinmasi, saglikli besinlerin  ulasilabilir
olmasi ve halkin saglikli  beslenme
konusunda bilin¢lendirilmesi gibi dnlemlerin
alinmasi1 gerekmektedir.
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