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Ozet Giniimiizde diinya genelinde ultra islenmis besinlerin (UIB) hizla artan titketimi,
besin kalitesini olumsuz etkileyerek 6nemli bir halk sagligi sorunu haline gelmistir. Bu
besinler, genellikle yiiksek oranda islenmis seker, sagliksiz yaglar, sodyum ve ¢esitli yapay
katki maddeleri iceren, besleyici degeri diisiik endiistriyel Grinlerdir. Yogun enerji ierikleri
ve yiksek lezzetlilik 6zellikleri, bu drtinlerin agir1 titketimine yol acmakta ve Ozellikle
obezite, metabolik sendrom, tip 2 diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar ve bazt kanser tiirleri
gibi bulasicit olmayan kronik hastalik risklerini artirmaktadir. Bu iliskilerin temelinde; besin
Ogesi yetersizlikleri, bagirsak mikrobiyotasinda meydana gelen degisiklikler, sistemik
inflamasyon, artan oksidatif stres ve hiicresel hasar gibi ¢ok yonlii mekanizmalar yer
almaktadir. Bu besinlerin yaygmnligi, agresif pazarlama stratejileri ve diisiik maliyetli
erisilebilirligi, 6zellikle savunmasiz gruplart etkileyerek kiiresel beslenme esitsizliklerini
derinlestirmektedir. Bu baglamda, UIB titketiminin azaltilmasina yénelik halk sagligi
politikalarinin  gelistirilmesi buyik 6nem tagimaktadir. Etiket uyarilari, vergilendirme
uygulamalari ve topluma yonelik beslenme egitimi gibi miidahale stratejileri bu miicadelede
kritik rol oynamaktadir. Ayrica, besin Ogesi kayiplarini azaltmaya ve karsinojenik
maddelerin olusumunu sinirlamaya yonelik yenilik¢i besin isleme teknolojilerinin
gelistirilmesi, olumsuz saglik ¢iktilarinin azaltilmasina katki: saglayabilir.

Anahtar Kelimeler: Ultra islenmis besinler, Besin 6geleri yetersizligi, Halk saglig1, Obezite

Abstract The rapidly increasing global consumption of ultra-processed foods (UPFs) has
become a significant public health concern due to their detrimental effects on diet quality.
These foods are industrial products with low nutritional value that typically contain high
amounts of refined sugars, unhealthy fats, sodium, and various artificial additives. Their
high energy density and palatability promote excessive consumption, contributing to an
elevated risk of non-communicable chronic diseases such as obesity, metabolic syndrome,
type 2 diabetes, cardiovascular diseases, and certain types of cancer. The undetlying
mechanisms of these associations involve multiple pathways, including nutrient
deficiencies, alterations in the gut microbiota, systemic inflammation, increased oxidative
stress, and cellular damage. The widespread availability of UPFs, driven by nutrition
education play a vital role in this effort. Additionally, advancing innovative food processing
technologies that minimize nutrient losses and reduce the formation of carcinogenic
compounds may contribute to mitigating adverse health outcomes.

Keywords: Ultra-processed foods, Nutrient deficiencies, Public health, Obesity
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1. Giris

Tarih boyunca insanlar, besinlerin ¢abuk bozulabilir dogasi nedeniyle tiketimi zorlastiran gesitli
sorunlarla karsilasmislardir. Besinlerin bozulmasint 6nlemek amaciyla, kurutma, tuzlama, tiitsiileme,
pastorizasyon ve dondurma gibi ¢esitli koruma yontemleri gelistirilmistir. Glinimtuzde ise niifus artisy,
yogun is temposu ve degisen yasam tarzi, insanlarin beslenme aliskanliklarini biytk o6lgtude
degistirmistir. Hizli ve pratik tiketim ihtiyact geleneksel ev yapimi yemeklerin yerine hazir ve
paketlenmis besinlerin daha fazla tercih edilmesine yol agmistir. Bu durum, ultra islenmis besinlerin
(UIB) hayatimizda daha fazla yer edinmesine sebep olmustur (Logan vd., 2024). Giiniimiizde
neredeyse tiim yiyecek ve icecekler bir sekilde islenmektedir. Insan saghgi acisindan biiyiik 6nem
tastyan farkliliklar ise, besin islemenin tiirii, yogunlugu ve amacindan kaynaklanmaktadir. Monteiro
2009 yilinda, bazt endustriyel besinlerin "ultra islenmis besinler" olarak kabul edilebilecegine dair bir
tanim olusturmustur (Monteiro, 2009). Ultra islenmis besinler, asil besinin karakteristik 6zelliklerinin
korunmadigi, modern ve dikkat ¢ekici ambalajlara sahip, uzun raf émriine sahip ve yaygin sekilde
reklami yapilan iriinler olarak da tanimlanmistir (Moubarac vd., 2017). Islenmis besinlerin besin
ogeleri ve saglik tizerine etkilerinin daha iyi anlasilabilmesi icin UIB’lerin siniflandirilmast ihtiyact
dogmus ve giniimiizde en yaygin kullanllan NOVA smuiflandirma sistemi gelistirilmistir. Ultra islenmis
besinler, NOVA smiflandirma sisteminde endistriyel islemin niteligi, seviyesi ve amaci temelinde
siniflandirilmaktadir. NOVA siniflandirma sistemi, 1. grup (islenmemis veya az islenmis besinler), 2.
grup (islenmis mutfak malzemeleri), 3. grup (islenmis besinler), ve 4. grup (ultra islenmis besinler)
olarak besinleri 4 gruba ayirmaktadir (Monteiro vd., 2019).

Ultra islenmis besinler genellikle yiiksek enerji yogunluguna sahip, yiiksek basit karbonhidrat, yag, tuz
ve katki maddeleri iceren, dusik mikro besin Ggesi icerigine sahip ve endistriyel streclerle
(fraksiyonlama, hidroliz, ekstrasyon, 6n kizartma) tretilen tGriinlerdir (Moubarac vd., 2017; Rodrigo
vd., 2021). Ayrica UIB’ler genellikle asirt lezzetli ve aliskanlik yapicidirlar. Hatta bazen bagimlhilik yapici
olduklari iddia edilmektedir. Gida bilimi ve diger teknolojiler aracihigtyla bu tir triinlere yerlestirilen
belirli 6zellikler (tat, doku vb.) sindirim sistemi ve beyindeki tokluk sinyali veren ve istahi kontrol eden
mekanizmalari degistirebilir ve astir1 titketime neden olabilir (Moubarac, 2015). Ultra islenmis besinler
son yillarda sagliksiz beslenmenin bir tanimlayicist olarak kullanidmaya baslanmustir. Goézlemsel
calismalarda yitksek UIB tiiketiminin yetiskinlerde, obezite, kanser, tip-2 diyabet, kardiyovaskiiler
hastaliklar (KVH), irritabl bagirsak sendromu, depresyon ve kirillganlk; cocuklar ve ergenler arasinda
ise kardiyometabolik riskler ve astim gibi olumsuz saglik sonugclar ile iliskili oldugu rapor edilmistir
(Elizabeth vd., 2020). Ancak altta yatan mekanizmalar hala tam olarak agikliga kavusmamustir. Ultra
islenmis besinlerin tanimlanmast, siniflandirilmasi ve saglikla iliskilerinin bilimsel temelde ele alinmast,
hem bireysel hem toplumsal diizeyde sagliklt beslenme stratejilerinin olusturulmast acisindan biyiik
6nem tastmaktadir. Bu derlemede, UlB’lerin besin égesi igerigi, titketim egilimleri ve saglik tizerindeki
etkileri glincel literattr 1s1g1nda degerlendirilmistir.

2.Ultra Islenmis Besinlerin Tanimi1 ve Siniflandirilmast

Diinyanin gesitli bélgelerinden arastirmacilar  (Avrupa, ABD, Meksika, Brezilya), UlB’leri
siniflandirmaya ¢alismis ve besinleri isleme derecelerine gore ayirmak igin farkli modeller 6nermistir
(Yilmaz, 2023). 2009 yilinda Avrupa Uluslararast Kanser Arastirmacilari Ajanst IARC) arastirmacilart
tarafindan Avrupa Kanser ve Beslenme Ileriye Doniik Arastirmast (EPIC) calismast yapilmistir. Bu
calismada besinlerin isleme derecesine dayali bir siniflandirma sistemi kurulmustur. ABD’de ise
Uluslararast Gida Bilgi Konseyi Vakfi (IFIC), 2012 yilinda gida islemenin tirt ve amacina dayali bir
siniflama yaklasimi gelistirmistir. Meksika’da Ulusal Halk Sagligi Enstitiisti’deki (INSP) arastirmacilar
tarafindan 2007 yilinda gelistirilen siniflandirma sistemi ‘sanayilesmis ve yerel gida trinleri ile modern
ve geleneksel gida ve triinleri” arasinda ayrim yapmustir. 2011 yilinda Guatemala’da Uluslararas: Gida
Politikas1 Arastirma Enstitist (IFPRI) tarafindan gelistirilen besin siniflandirma sistemi, diistik gelirli
tlkelerde islenmis besin trtinlerinin besin arzina katkisini inceleyen bir ¢alismada kullanidmistir. 2009
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yilinda Brezilya’da Sio Paulo Universitesi Halk Saghg Okulu Saglik ve Beslenme Epidemiyolojik
Calismalar Merkezi arastirmacilart  tarafindan  besin  smniflandirma  sistemi  olan  ‘NOVA’
olusturulmustur (Moubarac vd., 2014). 2016 yilinda, NOVA siniflandirma sistemi Birlesmis Milletler
Gida ve Tarim Orgiitii (FAO) tarafindan besinleri islenme seviyesine gore siniflandirmak igin  gesitli
calismalarda kullanilmaya baslanmustir (Monteiro vd., 2018). Diinya literatiirde yaygin olarak kullanilan
5 islenmis besin siniflandirma sistemi (IARCEPIC, IFIC-JTF, NIPH, IFPRI ve NOVA) belirli
kriterlere gére degerlendirilmistir (Moubarac vd., 2014). Bu degerlendirme sonucunda NOVA sistemi,
diger gida siniflandirma sistemleri arasinda en ytksek puant almistir. Bu nedenle, islenmis besinlerin
incelenmesi i¢in uygun ve guvenilir bir stniflandirma olarak kabul edilmistir (Okyar vd., 2023). NOVA
stniflandirma sistemi, tiim besinleri islenme derecelerine gore dort ana gruba ayirmaktadir (Monteiro

vd., 2019b).

Tablo 1. NOVA Simuflandirma Sistemine G6re Besin Gruplart ve Tanimlari (Monteiro vd., 2019b)

Grup Tanim Ornekler
Grup 1 Dogadan elde edilen ve yapisina tuz, seker, Taze, dondurulmus veya kurutulmus
Islenmemis ve yag vb. maddeler eklenmeden sadece sebzeler/meyveler; tam tahillar;
Az Iglenmis tiziksel islemlerden gecirilmis gidalardir. baklagiller; yumurta, siit, et, balik; sade
Besinler Amag, dayamkhihigs artirmak veya titketimi ~ yogurt; baharatlar; sade meyve-sebze
kolaylastirmaktir. sulary; su, kahve, cay.
Grup 2 Grup 1 gidalardan veya dogadan elde edilen Bitkisel yaglar, tereyag, seker, bal,
Islenmis Mutfak ve yemek hazirlamak icin kullanilan nisasta, tuz, nisasta bazli suruplar, iodize
Bilegenleri maddelerdir. Genellikle basit islemlerle tuz.
(presleme, aritma vb.) tretilirler.
Grup 3 Grup 1 gidalara grup 2 maddelerinin (tuz, Konserve sebzeler/baklagiller;

Islenmis Besinler

scker, yag) eklenmesiyle elde edilen
drinlerdir. Dayanikliligt artirmak veya lezzet
katmak amaciyla islenirler.

tuzlu/seketli kuruyemigler; salamura
et/balik; recel; sade ekmek ve peynir.

Grup 4 Birden fazla endiistriyel islemden gegmis,  Gazli igecekler; tath, yagh veya tuzlu
Ultra Islenmis cogu bileseni evde kullanilamayan katki paketli atistirmaliklar; sekerlemeler;
Besinler maddeleri ve islemlerle tiretilen hazir ve raf paketli ekmek ve ¢6rekler; biskiivi, kek

Omril uzun Urlnlerdir. Genellikle ytksek
oranda seker, tuz, yag ve katki maddesi

ve hazir karisimlart; margarin ve diger
strilebilir triinler; sekerli kahvaltiik

icerir. gevrekler, meyveli yogurtlar, enerji
icecekleri; 6nceden hazirlanmis et,
peynir, makarna ve pizza triinleri;
tavuk/balik nugget ve cubuklati; sosis,

burger, salam gibi et tGrlinleri

Yaygin kullanimina ragmen, NOVA'nin UlB’ler igin yaptigi siniflandirma tartismalidir. Ornegin,
taniminda isleme yerini kullanir; bu nedenle, benzer malzemeler, tarifler ve kosullarla yapilan iki ekmek,
evde veya ticari bir tesiste hazirlanirsa farklt siflandirilir. NOVA ayrica, 6rnegin UIB'lerin markals,
cekici ve dusiik maliyetli olmast icin dretildigini belirterek, "isleme"nin amacini da dikkate alir. Bu
durum, paketlenmis, renkli veya ucuz yiyeceklerin ev yapimi, sade veya pahali yiyeceklerden daha az
saglikli oldugunu ima etmektedir (Whelan vd., 2024).

3. Ultra Islenmis Besinlerin Yayginlig1 ve Pazarlama Stratejileri

Ultra islenmis besinler, ekonomik kalkinma ve kiltiirel beslenme aliskanliklarindaki degisimlerden
etkilenerek tlkeler arasinda farklilik gostermektedir. 2018 yilinda Uluslararast Euro Monitor tarafindan
yapilan ¢alisma sonucunda 2002-2016 déneminde 80 tilkeden cesitli kaynaklardan satis hacmi verileri
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toplanmistir. Ultra islenmis besinlerin satis hacmindeki artis en fazla Giiney ve Glineydogu Asya
(%067,3) ile Kuzey Afrika ve Orta Dogu'da (%57,0), ultra islenmis icecekler satislarindaki artis ise en
fazla Glney ve Guneydogu Asya (%120,0) ile Afrika'da (%70,7) ger¢eklesmistir (Samuel & Dicken,
2023). ABD'de ortalama UIB alimi 2001-2002'de %53,5 iken 2017-2018'de %57,0'ye yiikselmistir
(Juul vd., 2021). Avustralya'da ortalama UIB tiiketimi toplam enetjinin %38,8'i olarak raporlanmistir
(Marchese vd., 2021). Avrupa Ulkelerinde UIB’ler, satin alinan toplam diyet enerjisinin Portekiz'de
%10,2'sine, Italya'da %13,4'tine, Almanya'da %46,2'sine ve Birlesik Krallik'ta %50,7'sine katkida
bulunmustur. Avrupa ilkeleri arasinda UIB’den en disiik toplam diyet enetjisi alimina sahip tilkeler
Portekiz ve Italya iken, en yitksek oran Almanya ve Ingiltere'de bulunmaktadir. Bununla birlikte,
giiniimiizde UIB titketiminin giderek arttigint ve popiiler hale geldigini gézlemlenmektedir (Monteiro
vd., 2018).

Ulkeler ve yillar icinde UIB tiiketiminde genis bir cesitliligin yani sira, tiiketimde bireyler arast da genis
bir cesitlilik vardir. Daha yiiksek UIB tiiketimiyle iliskili faktérler arasinda kadin cinsiyeti, geng yas,
dustk gelir duzeyi, diistik egitim seviyesi, yalniz yasama durumu gibi demografik ¢zellikler ile agir1 kilo
ve obezite, dustik dizeyde fiziksel aktivite ve yemekler sirasinda artan ekran stiresi gibi antropometrik
ve davranigsal Ozellikler yer almaktadir (Whelan vd., 2024). Ultra islenmis besinler genellikle 7/24
hizmet veren satis noktalarindan temin edilebilmektedir. Ayrica bu triinler cogunlukla tiketime hazir
olup kolayca tasinabilen ve saklanabilen ambalajlar icerisinde yer alan bu besinlerdir. Mekan farki
olmaksizin her yerde tiketilebilmektedir. Literatiirde bu tir besinlerin genellikle dikkat gerektiren
baska bir faaliyetin ylrttildigi sirada, ikincil bir davranis olarak tiiketildigi belirtilmektedir (Orugoglu,
Durmus & Kemaloglu, 2024). Ayrica UIB tiiketimi veganlarda ve vejetaryenlerde daha yiiksek ve daha
yuksek diyet kalite endeksine sahip olanlarda ve Akdeniz diyetine uyanlarda daha dustiktir (Gehring
vd., 2021; Godos vd., 2022).

Ultra islenmis besinlerin pazarlama stratejileri, bu trtinlerin minimal islenmis gidalara gére daha fazla
tercih edilmesini saglayarak agir1 tiketimlerini tesvik etmektedir. Besin endustrileri, reklamlarin amacint
fark etme yetenegi sinirli, sagliklt beslenme konusunda yetersiz bilgiye sahip ve hizli tatmin arayistyla
yonlendirilen 6zellikle cocuk ve geng tiketicilerin dikkatini ¢ekmek, tercihlerini yonlendirmek i¢in
reklamlar ve besin paketleme tasarimi dahil olmak tzere bircok cekici ve agresif pazarlama teknigi
kullanmaktadir (Mallarino vd., 2013). Dilber ve Dilber (2018) tarafindan yapilan calismaya gore,
cocuklar besin reklamlarini ilgi ¢ekici, eglendirici ve heyecan verici bulmaktadir. Reklamlarda yer alan
unli kisiler, kullanilan mizikler ve 6zel sunum sekilleri, reklam stratejisinin etkisini artiran unsurlar
olarak 6ne ¢tkmaktadir. Besin reklamlarinin cocuklarda reklamda gordukleri yiyecek ve icecekleri
hemen alip tiikketme istegini arttirdigt ve bu etkide besinlerde bulunan katki maddeleri ve gida
boyalarinin da etkili oldugu gérilmistiir. Bu stratejiler, UIB tiiketimini artirmada 6nemli rol
oynamaktadir.

4. Ultra Islenmis Besinlerde Kullanilan Gida Katki Maddeleri

Turk Gida Kodeksinin Gida Katki Maddeleri Yonetmeligi'ne gore ise gida katkt maddesi terimi
besleyici degeri olsun veya olmasin, tek basina gida olarak tiiketilmeyen ve gidanin karakteristik bileseni
olarak kullanilmayan, teknolojik bir ama¢ dogrultusunda iretim, muamele, isleme, hazirlama,
ambalajlama, tagima veya depolama asamalarinda gidaya ilave edilmesi sonucu kendisinin ya da yan
urtnlerinin, dogrudan ya da dolayli olarak o gidanin bileseni olmast beklenen maddeleri ifade
etmektedir (Tirk Gida Kodeksi, 2013). Teknolojik gelismelerin hizla ilerlemesiyle birlikte besin
endustrisinde seri Uretim sistemleri de buyik bir degisim gecirmistit. Bu stireg, orijinal
hammaddelerden farkli 6zelliklere sahip pek ¢ok yeni Grinin ortaya ¢ikmasina neden olmustur. Bu
urinler, lezzeti artirmak amactyla renklendirici, aroma, aroma artirict, emiilgator, koyulastirict ve yapay
tatlandirict gibi gida katki maddeleri icermektedir (Korkoca & Bahsi, 2021).
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Gida katki maddelerinin kullanimina iliskin kurallar 6zellikle bu maddelerin saglik tizerinde olumsuz
etkilere yol agmasini 6nlenmek amaciyla yasal diizenlemelerle kontrol altina alinmistir. Diinya
genelinde tatlandiricilar, renklendiriciler ve diger katkt maddeleri ile ilgili yapilan tim ¢alismalar, FAO
ve Diinya Saglik Orgiiti'niin (DSO) birlikte kurdugu ve iyeleri arasinda Tiirkiye’nin de bulundugu
Uluslararast Gida Kodeks Komisyonu tarafindan yuritilmektedir (Erkan, 2010). Bircok katki
maddesi raf 6mriint ve gida giivenligini artirmada siiphesiz faydali olmasina ve olumsuz saglik etkileri
olmamasina ragmen, bir dizi gida katki maddesinin olumsuz saglik sonuglariyla baglantili oldugunu
gosteren kanitlar mevcuttur. Yiiksek oranda gida katki maddeleri iceren UIB titketiminin (ki bunlar da
genellikle daha az islenmis benzerlerine kiyasla daha fazla katki maddesi igerir) bagimlilik yapict yeme
davranigtyla baglantili olabilecegini gOsterilmistir. Arastirmalar ¢ocuklarda hiperaktiviteye yol agan
yapay gida renklendiricilerinin daha fazla tiiketilmesiyle, bazt emilgatorlerin insilin direnci ve viicut
agirligy artist ile, gesitli olumsuz saglik etkilerine sahip monosodyum glutamat gibi tatlandiricilarin ve
cok cesiti gida katki maddelerinin = bagirsak mikrobiyomunda olumsuz  degisikliklerle
iliskilendirilebilecegini gostermistir (Dunford, Miles & Popkin, 2023). Bununla birlikte, gida katki
maddelerinin tiimiinin sagliga zararli oldugunu séylemek icin yeterli kanit bulunmamaktadir. Bu
konuda asil 6nemli olan, kullanilan katki maddesinin dozu ve hangi besin grubunda ne sekilde
kullanildigidir (Sarican, Beyter & Yimaz, 2021).

5. Besin Islemenin Besin Ogeleri Uzerindeki Etkisi

Besin isleme yontemleri; raf émriinti uzatmak, gida giivenligi saglamak ve lezzet artirmak gibi
amaglarla yaygin sekilde kullanilmaktadir. Ancak bu stirecte bazi besin 6gelerinde kayiplar meydana
gelmektedir. Ozellikle sl islemler makro ve mikro besin 6gelerinde énemli kayiplara yol
acabilmektedir. Bunun yani sira, oksidasyon, 1stk ve pH gibi cevresel faktorler de vitaminlerin
stabilitesini etkileyerek biyoyararlanimlarint azaltabilir. Ote yandan, bazi isleme teknikleri anti-besin
Ogelerini azaltarak mineral emilimini, proteinlerin ve nisastalarin sindirilebilirligini artirabilir, daha az
yag, tuz iceren ya da daha yiksek mikro besin degerine sahip trtnler elde edilmesi amaciyla
kullanilabilir. Dolayistyla, besin islemenin etkisi tek yonli degil; kullanilan yonteme, siiresine ve besinin
tirtine bagl olarak degiskenlik gostermektedir (Gibney vd., 2017; Lourenco vd., 2019; Sahu vd., 2024).

5.1. Enetji ve Makro Besin Ogeleri

Enetji yogunlugu, bir besinin gram basina icerdigi enetji miktarini ifade eder ve genellikle kcal/g
birimiyle belirtilir. Bu deger, besinin makro besin icerigi (yag, protein, karbonhidrat) ve su oranina
baghdir. Yag, gram basina en yiksek enetji saglayan besin 6gesi oldugundan (9 kcal/g), enetji
yogunlugunu en fazla artiran bilesendir. Buna karsin, ytiksek su igerigi gidanin agirhigini artirip kalori
saglamadigt icin enertji yogunlugunu dusurir (Rolls, 2009). Besin 6gesi yogunlugu kavrami ise, enetjiye
oranla daha fazla besin 6gesi iceren besinleri tanimlamaktadir. Diyetin enetji yogunlugunun yuksek,
besin 6gesi yogunlugunun ise diisiik olmasinin sagligt olumsuz etkiledigi belirtilmektedir. Bu iki kavram
genellikle ters orantilidir. Enerji yogunlugu azaldikca, besin 6gesi yogunlugu artar. Ozellikle meyve ve
sebzeler, distik enerji yogunlugu ve yiiksek besin 6gesi icerigiyle bu durumu 6rneklemektedir (Yildirim
& Ozcan, 2021; Pinarli & Karaagag, 2023). Modern diyetlerde giderek daha fazla tercih edilen UIB’ler
tipik olarak enerji yogun, yag, rafine nisasta, serbest seker ve tuz bakimindan zenginken protein, diyet
posast ve mikro besin 6geleri bakimindan fakir olarak tanimlanmaktadir (Teo vd., 2022). Brezilya'da
yapilan bir calismada, 921 bireyin bir giinliik besin tiiketimi incelenmis ve UIB’lerin toplam enerj
alimina katkist arttikca, enerji, doymus yag, tekli doymamis yag, trans yag, n-6 ¢oklu doymamus yag,
toplam yag ve karbonhidrat tiketiminin arttigl; buna karsilik protein ve posa tiketiminin azaldig
belirlenmistir (Costa vd., 2024). Kanada’da farkli islenme duzeylerine sahip paketlenmis besin ve
iceceklerin besin kalitesini karsilastirmayr amaclayan bir calismada 17.269 trin degerlendirilmistir.
Uriinlerin 100 g/ml bagina enetji, sodyum, doymus yag, seker, lif ve protein igerikleri analiz edilmistir.
En ¢ok islenmis urtinler, daha az islenmis olanlara gore daha yiiksek seker ve daha dusiik protein
icerigine sahip bulunmustur. Diger besin 6geleriyle islenme diizeyi arasindaki iliskiler ise tutarsizdir.
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Sonuglar, yalnizca islenme derecesine degil, aynt zamanda enerji ve besin yogunluguna da
odaklanilmasi gerektigini vurgulamaktadir (Vergeer vd., 2019).

5.2. Mikro Besin Ogeleri

Ultra islenmis besin agisindan zengin diyetler, kismen dusiik diyet gesitliligi ve mikro besin 6gesi alimit
nedeniyle, diyeti sagliksiz bir noktaya tasimaktadir. Martini vd. (2021)’nin yapmis olduklart bir meta
analiz calismasinin sonucuna gore UIB tiiketimi arttikca ginlik diyetle alinan potasyum, c¢inko,
magnezyum, A, C, D, E, niasin ve B12 vitamini alim miktarlarinda azalma oldugu saptanmistir.
Avustralya'da UIB tiiketimi ile diyet ¢esitliligi ve mikro besin alimi arasindaki iliskiyi degerlendirmeyi
amaglayan ve 12.153 bireyin besin tiiketimlerinin incelendigi bir calismada, UlB’lerin toplam enetji
alimina katkis1 arttik¢a diyet gesitliliginin azaldigr saptanmustir. Ultra islenmis besinlerin agirlikli oldugu
diyetlerde, mikro besin 6geleri icerigi, islenmemis besinlerin baskin oldugu diyetlere kiyasla daha dusiik
bulunmustur. Sosyo-demografik faktorler ve diyet cesitliligi ayarlandiktan sonra da, UIB tiiketimindeki
artis; A, E, C, B9, B12 vitaminleri ile ¢inko, kalsiyum, demir, magnezyum, potasyum ve fosfor gibi
mikro besin Ogelerinin diyetle alimini anlamli diizeyde azaltmistir (Houshialsadat, vd., 2024).
Moubarac vd. (2017), iki yas ve tizeri 33.694 katilimctyt kapsayan calismada da, UIB tiiketimi ile vitamin
(A, C, D, B6 ve B12, niasin, tiamin, riboflavin) ve mineral (¢inko, demir, magnezyum, kalsiyum, fosfor
ve potasyum) alimlari arasinda ise negatif korelasyon oldugu gorilmistur.

Besin isleminin olumsuz etkilerinin yani sira bazi faydali etkileri de vardir. Ornegin laktik asit
fermantasyonu, yogurt ve peynir gibi stt triinleri ile lahana tursusu ve kimchi gibi fermente sebzelerin
tretiminde kullanilan yaygin bir fermantasyon tiriidiir. Fermentasyon sirasinda laktik asit bakterileri,
ornegin Lactobacillus ve Streptococcus titleri, sekerleri laktik aside dontsturerek besinin pH'imnt
dustrmekte, kalsiyum, demir ve ¢inko gibi minerallerin biyoyararlanimint artirmaktadir (Sahu vd.,
2024).

5.3. Diyet Kalitesi

Ultra islemenin kendisinin mi zararlt oldugu, yoksa yalnizca UIB’lerin daha disiik diyet kalitesine mi
sahip oldugu tartisilmaktadir. Yiksek UIB tiketimi meyve, sebze, baklagiller ve deniz urtinleri
titketimiyle ters orantilidir. Bu nedenle, UIB ile sagliksiz yasam arasindaki iliski, daha az saghkli bir
beslenme diizeninden kaynaklaniyor olabilir (Dicken & Batterham, 2021). Godos vd. (2022)’nin
Giiney Italya’da yaptiklart bir calismanin sonuglarina gore, UIB’den alinan enetjinin biiyiik bir kismi
fast food ve tatlilardan saglanmaktadir. En yiiksek oranda UIB tiiketen bireyler, en diisiik titketim
grubuna kiyasla gunliik yaklasik 300 kcal daha fazla enerji alirken daha az posa tiiketmislerdir. Ultra
islenmis besin tiketimi artttkca sodyum alimi artmis; A ve C vitaminleri gibi bitkisel kaynakl
vitaminlerin alimi ise azalmistir. Ayrica, Akdeniz diyeti ve diger saglikli beslenme indekslerine daha
yiksek uyum gosteren bireyler daha az UIB, daha fazla islenmemis veya minimum islenmis gida
tiketmislerdir. Brezilya’da Hane halki Biitce Anketi'nden (55.970 hane) ve Ulusal Beslenme
Anketi'nden (32.749 kisi) elde edilen verilerin diizenlenmesi ile olusturulan optimize edilmis diyetlerde,
UIB tiiketimindeki diistisiin ardindan besin kisitl modellerde meyve, sebze, fasulye, yumru kok, stit
urtnleri, kuruyemisler, lif, K, Mg, A vitamini ve C vitamininde artty gorilmustir. Bu artis,
popiilasyonda gozlemlenen titketimle karsilastirldiginda  daha  yiiksektir. Sonu¢ olarak, UIB
tiketimindeki diistsle diyet kalitesinde artis saglanabilecegi vurgulanmistir (Verly-Jr vd., 2021).

6. Besin Islemenin, Besinlerdeki Karsinojenik ve Mutajenik Bilegikler Uzerine Etkisi

Besin isleme sirasinda bazi karsinojenik ve mutajenik diyet bilesenleri olusmaktadir. Nitrozaminler
(NA) (bazt gida tirlerine uygulanan koruma islemi sirasinda olusur), heterosiklik aminler (HA'lar)
(kreatinin, amino asitler ve sekerlerden turetilir) ve polisiklik aromatik hidrokarbonlar (PAH'lar)
(organik bilesiklerin  eksik yanmasindan olusur), gida isleme sirasinda olusan baslica
mutajenik/genotoksik bilesiklerdir. Hayvan calismalari ile kanserle iliskilerine dair glicli bilimsel
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kanitlar toplamistir (Ruiz-Saavedra vd., 2022). Tleri glikasyon trtinleri (AGE) de besin isleme
sonucunda, sekerler ve proteinler veya yaglar arasindaki reaksiyon sirasinda olusan zararl triinlerden
biridir. Yiksek AGE seviyeleri, tip 2 diyabet, kardiyovaskiiler hastalik ve nérodejeneratif hastaliklar
gibi kronik hastaliklarin baslangict ve gelismesiyle giiclii bir sekilde iliskilidir. Bu trtinler hiicrelerde ve
dokularda oksidatif stres ve inflamatuar yanitlar sebep olarak kan damari duvarlarina, dokulara ve
organ fonksiyonlarina zarar verebilir. Ozellikle en sik titketilen UiB’lerden biri olan patates cipsi ve
patates kizartmast gibi kizartilmis nisastali besinler potansiyel bir kanserojen olan akrilamid olusumu
acisindan endise vericidir (Sahu vd., 2024). Ayrica, akrilamid gibi besin isleme prosesinde olusan bazt
tehlikeli urtinler belirli organlarda veya sistemlerde tahris edici veya toksik etkiler gosterebilir.
Akrilamid etil karbamat, solunum sisteminde, ciltte ve gozlerde tahrise neden olabilmektedir (Lin,
Zhang & Zeng, 2023).

Son yillarda ytksek basinglt isleme, darbeli elektrik alanlar ve soguk plazma gibi 1s1l olmayan isleme
yontemleri, gida giivenligini saglarken besin degerini korumak igin umut verici teknikler olarak ortaya
¢tkmaktadir (Lin, Zhang & Zeng, 2023). Hatta soguk plazma isleminin, gida matrisini degistirerek ve
bu minerallerin ¢ozunurliigiini artirarak 1spanaktaki demir ve sitteki kalsiyum gibi bazi besin
maddelerinin biyoyararlanimini artirabilecegi 6ne strilmistir (Sahu vd., 2024).

7. Ultra Islenmis Besinlerin Insan Saglig1 Uzerinde Etkisi

Diinya Saglik Orgiiti’ne gore bulasict olmayan hastaliklar, kiiresel ¢liimlerin %70’inden fazlasindan
sorumludur ve bu 6liimlerin %85’ erken yaslarda meydana gelmektedir (DSO, 2018). Ultra islenmis
besinler, insan sagligt agisindan 6nemli bir tehdit olusturmaktadir. Bu besinler, genellikle dustik besin
degerine sahip olup asirt derecede ¢ekici tatlariyla dikkat ¢ceker ve bagimlilik yapict 6zellikler gésterebilir
(Moubarac, 2015). Literatiirde yapilan cesitli calismalar, UTB’lerin yitksek diizeyde titketiminin yalnizca
obezite ve metabolik sendrom gibi saglik sorunlariyla degil, ayn1 zamanda gesitli diger bulagict olmayan
hastaliklarla da iligkili oldugunu ve mortalite riskinde anlamli bir artisa yol agtigin1 ortaya koymustur
(Salomé vd., 2021).

7.1. Obezite

Obezite, dinya genelinde giderek artan 6nemli bir halk sagligt sorunu olarak tanimlanmaktadir. Dinya
Saglik Orgiiti'ne gére, obezite diinya genelinde bir milyardan fazla bireyi etkilemektedir (DSO,
2022a). Pan Amerikan Saglik Orgiiti (PAHO) Eylem Plani ile DSO, FAO ve Diinya Kanser
Arastirma Fonu gibi saygin kuruluslarin raporlarina gore, viicut agirhiginda artis, obezite ve bulasict
olmayan hastaliklarin baslica etiyolojik faktorleri su sekilde tanimlanmaktadir: (a) besin degeri dustk,
ancak seker, yag ve tuz gibi bilesenler acisindan ytiksek icerige sahip urtinlerin agir1 tiiketimi, (b) ytiksek
seker igerigine sahip igeceklerin diizenli titketimi ve (c) fiziksel aktivite diizeyinin yetersizligi. Hizl
tiketilen besinler, atistrmaliklar ve hazir icecekler gibi trinler biyik olctude UIB olarak
siniflandirilmaktadir. Bu drinler, besin 6geleri acisindan dengesiz olmalari, yiiksek enerji yogunlugu
tastmalari ve tiiketimi tesvik eden 6zellikler barindirmalart nedeniyle viicut agirliginin artmasina katkida
bulunmaktadir (Moubarac, 2015).

Ispanya’da yapilan 9 yil siiren bir calismada UIB titketimi ile asiri viicut agirhigi ve obezite riski
arasindaki iliski arastirilmistir. Bu calismada 8.451 orta yaslh bireylerde UIB titketimi ve viicut agirlik
artis1 izlenmistir. Calisma sirasinda 1.939 kiside asir1 vicut agitligt ve obezite vakasi tespit edilmistir.
Obezite, UIB’in en yiiksek ceyreginde yer alan katilimcilarda, en diisiik ceyrege sahip olanlara gére
%26 daha yiiksek bulunmustur. Calisma sonucunda UIB titketimin obezite ve asir1 viicut agirlig
riskiyle anlamli bir sekilde iliskili oldugu géralmistiir (Mendonga vd., 2016). Silva vd. (2018), Brezilya
Yetiskin Sagligi Boylamsal Calismasi (ELSA-Brezilya) kohortunun baslangic verilerini kullanarak
yaptiklart kesitsel analiz sonucunda; UIB’den saglanan enetji katkisinin artisinin, bagimsiz olarak daha
yiksek Beden Kiitle Indeksi ve bel cevresi ile iliskili oldugu bulunmustur. Benzer sekilde, Costa vd.
(2019) tarafindan gergeklestirilen bir ¢alismada,
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Brezilya’nin Sao Leopoldo kentinde yasayan disiik sosyoekonomik duzeye sahip 307 c¢ocuk
arastirmaya dahil edilmistir. Bu calisma, bir randomize kontrollii denemenin takibi olarak yiritilen
uzunlamasina bir kohort arastirmasidir. Katiimer ¢ocuklarin antropometrik OSlctimleri, 4 ve 8
yaslarinda olmak tzere okul 6ncesi donemden okul ¢agina kadar olan siirecte gerceklestirilmistir.
Bulgulara gére, okul 6ncesi dénemde giinlikk enetjinin ortalama %41,8% 8,7’si (753,8+£191,0 kcal),
okul caginda ise %47,8%£8,9’u UIB’lerden saglanmustir. Ayrica, okul Oncesi donemdeki UIB
tiketiminin, okul ¢agina kadar olan siiregte bel ¢evresindeki artisin anlamlt bir 6ngériiciisti oldugu
belirlenmistir.

7.2. Tip 2 Diyabet

Diinya genelinde Tip 2 diyabet goriilme sikligindaki artis, giinimiizde insan sagligini tehdit eden baglica
sorunlardan biri olarak degerlendirilmektedir. 20-79 yas araligindaki 500 milyondan fazla yetiskin
diyabet ile yasamaktadir. Bu sayinin 2030 yilina kadar 600 milyonu, 2045 yilina kadar ise 700 milyonu
asmast 6ngorulmektedir (Aguiree vd., 2021). Beslenme aliskanliklari, Tip 2 diyabet hastalart i¢in 6nemli
bir degistirebilir risk faktoridir. Beslenme faktorlerine yonelik miidahaleler, diyabet riskini azaltmada
ve ilerleyen donemlerde diyabet insidansini disirmede 6nemli bir rol oynayacaktir (Du vd., 2024).
Chen vd. (2023), yaptiklart bir meta-analizde UIB tiiketimindeki artisin Tip 2 diyabet riskiyle iliskili
oldugu rapor edilmistir. Meta-analiz sonucunda toplam UIB titketimindeki her %10'luk artis, %12
daha yiksek Tip 2 diyabet riski ile iliskilendirilmistir. Birlesik Krallik merkezli UIB tiiketimi ile Tip 2
diyabet riski arasindaki iliskinin incelendigi prospektif bir kohort ¢alismaya, baslangicta ortalama yast
55,8 yil ve ortalama UIB titketimi %22,1 olan toplam 21.730 katilimct dahil edilmistir. Ortalama 5,4
yullik takip stresince (116.956 kisi), 305 yeni Tip 2 diyabet vakast belirlenmistir. Tam ayarlanmis modele
gore, UIB tiiketimi arttikea Tip 2 diyabet riski de artmistir. En yiiksek tiiketim ceyreginde Tip 2 diyabet
riski, en diisiik ceyrege kiyasla %44 daha yiiksek bulunmustur. Ayrica, UIB tiiketimindeki her %10’luk
artts, Tip 2 diyabet riskinde anlamli bir artigla iliskilendirilmistir (Levy vd., 2021).

7.3. Hipertansiyon ve Kardiyovaskiiler Hastaliklar

Kardiyovaskuler hastaliklar, diinya genelinde baslica 6lim nedenidir. Her yil yaklasik 17,9 milyon
insanin hayatin1 kaybetmesine neden olmakta olup kiiresel 6lumlerin tgte birini olusturmaktadir.
Kardiyovaskiler hastaliklarin en 6nemli davranigsal risk faktorleri sagliksiz beslenme, fiziksel
hareketsizlik, tiitin ve alkol kullanimidir (DSO, 2021).  Srour vd. (2019) tarafindan Fransa'da
yurtttlen 105.159 yetiskinin katiimiyla 5,2 yillik ortalama bir siirede gerceklestirilen prospektif bir
kohort calisma, UIB titketiminde her %10'luk artisin, kardiyovaskiiler hastalik riskinde %12, koroner
kalp hastaligi riskinde %13 ve serebrovaskiiler hastalik riskinde %11 artisla iligkili oldugunu
gostermistir. Mendonca vd. (2017) yaptiklart bir calismada da 14.790 yetiskin bireyin yaklastk 9 yil
boyunca beslenme aliskanliklart incelemis ve UIB tiiketimi ile hipertansiyon riski arasindaki iliski
arastirmuslardir. Izlem siirecinde 1.702 yeni hipertansiyon vakasi tespit edilmistir. Yiksek UIB
tiketiminin hipertansiyon gelistirme riskini artirdigt bulunmustur.

Klinik uygulamada stk¢a karsilagilan lipid bozukluklari, serum kolesterold, trigliseritler veya her ikisinde
gorilen diizensizlikleri kapsar ve bu durumlar, kardiyovaskiiler risk ile genel saglik tizerinde énemli
etkiler dogurabilir (Berberich & Hegele, 2022). Rauber vd. (2015), 3-4 ve 7-8 yaslarindaki ¢ocuklarin
okul 6ncesinden okul gagina kadar olan siirecteki UIB tiiketimi ile kan
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lipit seviyeleri arasindaki iliskiyi arastirmustir. Bu ¢alismaya toplam 345 cocuk katilmistir. Bulgulara
gore, her iki yas grubunda da giinltik enerji aliminda en ¢ok katki saglayan trtinler ekmek tirleri, sekerli
ve tuzlu atistirmaliklar, sekerlemeler ve diger tatlilar olmustur. Ultra islenmis besinlerden gelen gtinlik
enerji yizdesi, okul 6ncesi yasta ortalama 42,618,5 ve okul ¢aginda ise 49,219,5 olarak tespit edilmistir.
Calisma sonucunda UIB titketiminin ¢ocukluk déneminde toplam ve LDL kolesterol diizeylerindeki
artisla anlamli bicimde iliskili oldugunu saptanmustir. Bu besinler, cocuklari erken yasta kardiyovaskiiler
ve metabolik hastaliklar acisindan risk altina sokabilmektedir. Carolina vd. (2021), Ispanya’da UIB
tiketimi ile dislipidemi arasindaki iligkiyi inceleyen prospektif kohort c¢alismaya, 60 yas ve isti,
dislipidemisi olmayan 1.082 kisi dahil edilmistir. 5-7 yil boyunca takip edildikten sonra katilimcilarin
%06,7’sinde yeni hipertigliseridemi, %12,8’inde diisiik HDL kolesterol ve %11,4inde yiksek LLDL
kolesterol vakasi tespit edilmistir. Ultra islenmis besin tiiketimi en yiiksek olan katilimcilarda, en disik
tiketenlere kiyasla hipertrigliseridemi ve dusik HDL kolesterol gelisme sikligt iki katin tzerinde
gozlemlenmistir. Ancak, UIB tiiketimi ile yiiksek LDIL kolesterol arasinda anlamli bir iligki
bulunmamustir.

7.4. Bagirsak Saglig1 ve Mikrobiyota

Mikrobiyota; bagisiklik sisteminin desteklenmesi, vitamin sentezi, sindirim ve emilim, bagirsak
butinliginin korunmasi, inflamasyonun 6nlenmesi, nérolojik islevler ve saglikli viicut agithginin
surdirilmesi gibi bir¢ok 6nemli metabolik siirecte rol oynamaktadir. Mikrobiyotanin olusumu ve
igerigi cesitli faktorlerden etkilenmekte olup, mikrobiyal dengenin bozulmast insan sagligi tizerinde
olumsuz sonuglar dogurabilmektedir. Bu nedenle mikrobiyotayr etkileyen etmenlerin ve
mekanizmalarin iyl anlagilmasi, saglikli bir mikrobiyota yapisinin olusmast agisindan biyik 6nem
tastmaktadir (Emir & Tatar, 2023). Beslenmenin mikrobiyota tizerindeki etkileri; beslenme modeli,
diyetin icerigindeki yag ve seker gibi bilesenler ile besinler aracihigiyla vicuda alinan
mikroorganizmalarin niteligine baglt olarak degisebilmektedir. Bagirsak mikrobiyotast stres faktori,
yas, dogum sekli, fiziksel aktivite, gastrointestinal sistem hastaliklari, antibiyotik veya prebiyotik
kullanimt1 gibi bir¢ok faktérden etkilenebilmektedir. Ultra islenmis besinler yiksek seker, yitksek yag
ve distk posa igerikleriyle bagirsak gecirgenligini artirarak, disiik sistemik inflamasyona neden olarak
ve endotoksemiyi arttirarak bagirsak mikrobiyotasint etkileyebilmektedir (Doganay vd, 2023). Ayrica
emilgatorler, tatlandiricilar, renklendiriciler, mikropartikiller ve nanopartikiller gibi UlB'lere yaygin
olarak eklenen gida katki maddelerinin, mikrobiyom, bagirsak gegcirgenligi ve bagirsak inflamasyonu
dahil olmak tizere bagirsak sagligini etkiledigi klinik 6ncesi ¢alismalarda gosterilmistir. Epidemiyolojik
calismalar, UIB’lerin, inflamatuvar bagirsak hastaliklari, kolorektal kanser ve irritabl bagirsak sendromu
gibi cesitli bagirsak hastaliklarinin - riskini  artirdigini - géstermektedir  (Whelan vd., 2024).
Kadmnlarin bagirsak mikrobiyotasinin UIB tiketiminden  nasidl  etkilendigini
incelendigi bir ¢alismada islenmemis veya minimum diizeyde islenmis besin ile UIB tiiketimlerinin,
metabolik parametreleri ve antropometrik Slctimleri nasil etkiledigi degerlendirilmistir. Ortalama
gunlik enerji aliminin 16243531 kcal oldugu ve bireylerin diyetinde UlB’lerin %31,4113,6 oraninda
yer aldig1; bu besinlerin bagirsak mikrobiyotasinda 9, islenmemis veya az islenmis gidalarin ise 15 farkls
bakteri tiriini etkileyerek bagirsak mikrobiyotasinin kompozisyonunu sekillendirebilecegi tespit
edilmistir (Fernandes vd.,2023). Bian vd. (2017) tarafindan yapilan bir calismada, UIB’lerde yaygin
olarak kullanilan yapay tatlandiricindan biri asesilfam potasyumun (E950) mikrobiyota tzerindeki
etkisi incelenmis, disi farelerde Lactobacillus, Clostridium ve Ruminococcaceaedahil olmak tzere
bircok  bakteri sayisinin  azaldig; Mucispirillum  sayisiuin - ise  artti@l  gozlemlenmistir.
Ayrica bagirsak mikrobiyotasindaki  degisikliklere baglt olarak farelerde vicut agirlhik artist
gbzlemlenmistir.
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7.5. Kanser

Kanser 6nemli morbidite ve mortalite nedeni olan bir hastaliktir. Uluslararast Kanser Arastirma Ajanst
(IARC) ve Amerikan Kanser Dernegi’ne gore, 2022 yilinda yaklasik 20 milyon yeni kanser vakasi ve
10 milyon kansere baglt 6lim vakast bildirilmistir. Demografik projeksiyonlara gore, 2050 yilina kadar
yillik yeni vaka sayisinin %77 artisla 35 milyona ulasmast beklenmektedir (DSO, 2022b). Yapilan bazt
calismalarda UIB ve kanser pozitif iliskili bulunmustur. Ornegin, treticiler tarafindan islenmis et ve
kiimes hayvani etini korumak i¢in kullanilan sodyum nitratin (NaNO3) kanserojen nitrozaminlere
dontsebildigi ve yiksek nitrit/nitrozamin alimi olan bireylerde mide kanseri riskinin arttg
gosterilmistir (Song & Guan, 2015). Bu durumu destekleyen diger aragtirmalar da islenmis et
tiiketiminin kolorektal kanser riskini artirdigin1 ve kolon kanseri gelisimini tetikleyebilecegini ortaya
koymustur (Clinton vd., 2020). Chang vd. (2023) tarafindan yurutilen prospektif kohort ¢alismada,
197.426 katilimcr 10 yil boyunca izlenmis ve bu stire zarfinda toplam 15.921 kanser vakasi ile 4.009
kanser kaynakli 6lim vakast tespit edilmistir. Calismanin bulgularina gore, UIB titketimindeki her
%10’luk artis, genel kanser riskinde %2, over kanseri riskinde %19, genel kanser kaynakli 6liim riskinde
%0, over kanserine bagl 6lim riskinde %30 ve meme kanserine baglt 6lim riskinde %16 oraninda
artisla pozitif yonde iliskilendirilmistir. Benzer sekilde, Giiney Italya’da gerceklestirilen giincel bir
prospektif kohort ¢alismada, iki buytk niifus temelli kohorttan elde edilen 4.870 bireye ait veriler
kullanilarak, UIB tiiketimi ile tiim nedenlere bagli mortalite ve kansere baglt 6limler arasindaki iligki
incelenmistir. Calisma bulgularina gore, orta diizeyde UIB titketimi olan bireyler en az tiiketenlere
kiyasla %027 daha yiiksek 6lum riski tasirken, en yitksek tiketimde bu risk %34’e ulasmaktadir. Ayrica,
gastrointestinal kansere bagl 6liim riski, en yiksek diizeyde UIB tiiketenlerde yaklasik ti¢ kat, orta
diizeyde tiiketenlerde ise %65 oraninda artmistir. Bununla birlikte, yiiksek UIB tiiketen bireylerde diger
kanser turlerinden kaynaklanan 6lim riski de %61 oraninda artis gostermistir (Campanella vd., 2024).

7.6. Noropsikiyatrik Bozukluklar

Giincel literatiir, UIB tiiketiminin néropsikiyatrik bozukluklar ile pozitif yonde iliskili oldugunu ortaya
koymaktadir. Yiiksek UIB alimi; anksiyete, biligsel gerileme ve Alzheimer hastaligina bagl demans gibi
durumlarla da yaygin olarak iliskilendirilmektedir (Lutz ve ark., 2025). Rodriguez vd. (2023), 152
yetiskinde UIB titketimi ile depresif semptomlar ve insanlarda beyin hacmi arasindaki iliskiyi
arastirmistir.  Daha yitksek UIB titketiminin 6zellikle obezitesi olan kiside artmis depresif
semptomlarla ve posterior singulat korteks, sol amigdala, sol ventral putamen ve dorsal frontal korteks
dahil olmak tzere gesitli beyin bolgelerinde azalmis hacimlerle iliskili oldugu saptanmistir. Ayrica,
beyaz kan hiicresi sayisinin UIB titketimi ve depresif semptomlar arasindaki iliskide etkili oldugu
bulunmustur. Bu verileri destekleyen Brezilya’da 94.767 kisinin dahil edildigi bir ¢alismada, erkeklerin
%8,1’1 ve kizlarin %27,2’si bes farklt ruh sagligt bozuklugu semptomundan en az doérdine sahip
olduklarini bildirmistir. Ayrica, UIB tiiketim sikligt ve miktart arttikga, bildirilen ruh sagligt
semptomlarinin da daha sik goruldigt gozlemlenmistir (Mesas vd., 2022).
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8. Sonug

Sonug olarak, UIB’ler, endiistriyel islemenin bircok asamasindan gecen, dogal icerik orani dusiik ve
cesitli katkt maddeleri iceren urtnlerdir. Raf dmrini uzatmak, tat, koku ve gérinimi iyilestirmek
amaciyla yapay tatlandiricilar, koruyucular ve renklendiriciler eklenmektedir. Ozellikle 1s1l islem gibi
tretim sitireglerinde makro ve mikro besin 6gelerinde kayiplar meydana gelmekte, ayrica potansiyel
olarak karsinojenik ya da mutajenik bilesikler olusabilmektedir. Bunun yant sira, lezzet artirict katki
maddeleri asirt tiketime ve bazi durumlarda bagimliliga yol agabilmektedir. Son yillarda yapilan
calismalar; besin 6gesi yetersizliklerinin, olusan zararlt bilesiklerin ve yiiksek enerji iceriginin, UIB
tiiketimini bir¢ok kronik hastalikla iliskilendirdigini ortaya koymustur.

Ultra islenmis besin tiiketimindeki artig; diisitk maliyet, yogun pazarlama stratejileri, pratiklik ve kolay
ulagilabilirlik gibi faktorlerle agiklanmaktadir. Ayrica, bireylerin yetersiz beslenme bilgisi ve bu gidalarin
saglik tzerindeki olumsuz etkilerine yonelik farkindalik eksikligi de asir1 ve strekli tiiketime zemin
hazirlamaktadir. Diinya niifusunun giderek artmastyla birlikte, UIB’lere olan talebin de artacag
ongorilmektedir. Bu nedenle, yeni teknolojilerin gelistirilmesiyle tretim strecinde besin Ogesi
kayiplarinin azaltilmasi ve zararli bilesiklerin olusumunun en aza indirilmesi biiyiik 6nem tasimaktadir.
Ultra islenmis besin tiketiminin halk saghg: tizerindeki olumsuz etkilerini azaltmak icin bireysel
farkindaligin artirilmasi, beslenme egitimlerinin giiclendirilmesi ve kamu politikalarinin bu dogrultuda
sekillendirilmesi gerekmektedir.
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