Ultra islenmis Gidalar

Ultra islenmis gida iiriinleri, mutfaklarda hi¢ kullanilmayan veya nadiren
kullanilan en az bir bilesen iceren iirlinler olarak tanimlanir. Bu gidalarin saghk
lizerindeki potansiyel olumsuz etkilerine iliskin endiseler giderek artmaktadir.

Ultra islenmis gidalar genellikle enerji
yogunlugu yiiksek; seker, sagliksiz yag ve
tuz icerigi fazla; diyet lifi, protein, vitamin
ve mineral icerigi ise diisiik Uriinlerdir.

Ultra islenmis gidalar menopozal
semptomlari ve saglik risklerini
artirabilir..

Saglik ve Menopozal Semptomlar

Uzerindeki Etkileri
Gozlemsel calismalar, ultra islenmis gida
tiketimini asagidakilerin riskinde artis ile
iliskilendirmistir:
Obezite, metabolik sendrom ve
dislipidemi
Hipertansiyon, kalp hastaligi ve inme
Kanser
Erken 6lGm
Menopozal ates basmalari gibi daha
siddetli somatik semptomlar
Uyku, bellek ve konsantrasyon
sorunlar
Bu olumsuz etkilerin kalori icerigiyle mi
yoksa katki maddeleriyle mi iliskili
oldugu kesin degildir.

Ultra islenmis gidalar, yiiksek ve orta
gelirli iilkelerde toplam diyetle alinan
enerjinin 6nemli bir boliimiinii
olusturmaktadir.

NOVA Siniflandirmasi

NOVA grup 1: Herhangi bir bilesen
eklenmemis, islenmemis gidalar - meyveler,
sebzeler, sut, tahillar ve et.

NOVA grup 2: Grup 1'deki gidalardan veya
dogadan; presleme, santrifijleme ve
rafinasyon gibi endustriyel islemlerle
dogrudan elde edilen islenmis mutfak
bilesenlerini iceren gidalar. Bunlara yaglar,
seker ve tuz 6rnek verilebilir.

NOVA grup 3: Grup 1 ve 2'deki gidalarin
konserveleme, siseleme ve alkolsiiz
fermantasyon gibi koruma yontemleri
kullanilarak bir araya getirilmesiyle
hazirlanan islenmis gidalar. Recgel, tursu,
konserve meyve ve sebzelerin yani sira ev
yapimi ekmek ve peynirler bu grupta yer
alir.

NOVA grup 4: Endustriyel islemlerden elde
edilen katki maddeleri ve bilesenleri (6rn.
koruyucular, emulgatoérler, tatlandincilar,
yapay renklendiriciler ve aroma vericiler)
iceren ultra islenmis gidalar.
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