B

%}
. &

r ™
"
é%@j Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
' ' Banu Atabay'inlezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

BU GIDALAR OMRUMUZU KISALTIYOR

https://www.hurrivet.com.tr

Bazi gidalar masum gibi gérinseler de aslinda saghigimiz i¢in uzun vadede ciddi tehdit olusturabilirler. Bu
yazimda sizlere; obezite olusumuna, kalp ve damar rahatsizliklarina sebebiyet verebilecek ancak bir o kadar da
yemekten keyif aldigimiz gidalardan bahsedecegim.

Beyaz un, bugdayin islenerek elde edilen son Urinidir. Rafine edildidi icin tahil ve besin degeri diser,
karbonhidrat miktari artar. Kana hizli karisip kan sekerini hizli bir sekilde yukseltir ve kilo alimina sebep olur.
Bunun yaninda islenmis un glisemik indeks sahiptir ve kandaki ins(lin seviyesinde artisa sebep olur bu da tip 2
diyabete sebep olur. _

Seker insan saghgi acisindan en zararl Grtnlerin baginda geliyor. Insan viicuduna higbir faydasi olmayip aksine
bircok zarari vardir. Asir seker tiketimi kan sekerini hizli bir sekilde arttirip sonrasinda hizl bir sekilde diists
sagliyor buda surekli agliga sebep oluyor. Bunun yani sira diyabet, obezite, kalp hastalidi risklerini de yaninda
getiriyor.

Market raflarinda bulunan bir¢ok gidayi bu alana koyabiliriz bunlara érnek olarak salam, sucuk, sosis gibi
islenmis etler, cips, bisklvi, sekerlemeleri verebiliriz. Aslinda bunlari bu kadar zararli hale getiren katki
maddeleri var. Bunlara dedinmek gerekirse ; aspartam: toz sekerden 180 kat daha tatli olan bu katki maddesi
E951 koduyla kullanilir. Metabolizmay yavaslatir kilo almayi hizlandirir.Mono sodyum glukomat; bu madde
lezzet arttirici olarak kullaniliyor.

Yapusi itibariyle eksitoksin olan bu maddenin kodu E621&apos;dir. Hicreleri agiri derecede uyardidi icin
Olmelerine sebep oluyor.Gida boyalari; gidalarin canli ve dikkat ¢ekici renkte olmalari i¢in kullaniliyor. En gok
kullanilanlari, tartrazin(E102), sodyum benzoat (E221), karmoisine (E122), allura red (E129). Bunlarin zararlar
ise cocuklarda davranis bozuklugu, 1Q seviyesi distkligu.Sodyum sdlfit; kodu E 250 olan bu katki maddesi raf
Omri kisa olan et drdnleri gibi Grinlerde raf dmrind arttirmak igin kullaniliyor ve pek ¢ok kanserin tetikleyicisi
oldugu dustniltyor.Silfur dioksit; gida koruyucusu olarak kullanilan bu madde genelde fermente igeceklerde,
firnlanmig Urlnlerde, ¢aylarda, ¢esnilerde kullaniliyor, gdgduste sikisma, karinda kramp, ishal, halsizlige sebep
olabiliyor.

Yapay trans yaglar hidrojen molekdllerin bitkisel yaglara pompalanmasiyla olugur. Bu iglem yagin kimyasal
yapisini degistirir ve sividan kati hale dénUstirip daha uzun sire dayanmasini saglar damar tikanikligi ve
kolesterol artisina sebep olur.

Kizartmalarda kullanilan yagd genellikle trans yaglardir. Asil tehlike ise kizartma yaginin birden fazla
kullanilmasidir. Yiksek isida birden fazla kullanilan yaglar oksidasyon, hidroliz ve polimerizasyon reaksiyonlari
sonucu yagda kimyasal degisime sebep oluyor. Bu deg@isimlerde bu yadi ikinci derece kansorejen madde haline
geliyor.
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