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OZET

Diyabet, karbonhidrat, protein ve yag metabolizmasinda bozukluklara yol agan,
siirekli takip ve tedavi gerektiren ciddi bir kronik hastaliktir. Bu hastaligin ortaya
¢tkmasinda, onlenmesinde ve tedavisinde beslenme aliskanliklarinin kritik bir rol
oynadig1 sikca vurgulanmaktadir. Ozellikle islenmis gidalarin tiiketimi, obezite,
kardiyovaskiiler hastaliklar ve hipertansiyon gibi cesitli kronik hastaliklarla
iligkilendirilmekte ve bu durum saglik uzmanlar1 arasinda 6nemli bir endige kaynagi
olusturmaktadir. Ultra islenmis gidalarin tip 2 diyabet riskiyle iliskili olduguna dair
bazi potansiyel mekanizmalar bulunmaktadir. Bu mekanizmalar arasinda, bu
gidalarin diigiik beslenme kalitesine sahip olmalari, yiiksek glisemik tepkiye yol
acmalar1 ve ambalaj malzemelerinde bulunan kimyasal bilesiklerin olumsuz etkileri
sayilabilir. Ayrica, obezite ile ultra islenmis gida tiiketimi arasinda pozitif bir iligki
tespit edilmistir. Ultra islenmis gidalarin yiiksek enerji alimina ve dolayisiyla kilo
artisina katkida bulunabilecegi belirlenmistir. Obezite, diyabet gelisiminde dnemli
bir risk faktorii oldugundan, islenmis gidalarin tiiketiminin bu hastaligin
yayginlagsmasinda rol oynayabilecegi diisiiniilmektedir. Bu derleme, islenmis
gidalarin diyabet {izerindeki etkilerini 6zetlemekte ve bu konuda farkindalik
yaratmay1 amaclamaktadir. Saglikli beslenme aligkanliklarinin benimsenmesi,
diyabetin 6nlenmesi ve yonetiminde 6nemli bir adim olarak degerlendirilmektedir.
Islenmis gidalarin yerine, taze ve dogal besinlerin tiiketilmesi, diyabet riskini
azaltmada etkili olabilir. Bu baglamda, beslenme egitimine ve bilin¢lendirme
caligmalarina daha fazla 6nem verilmesi gerektigi vurgulanmaktadir.
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ABSTRACT

Diabetes is a serious chronic disease that causes disorders in carbohydrate, protein and fat metabolism
and requires continuous monitoring and treatment. It is frequently emphasized that dietary habits play a
critical role in the emergence, prevention and treatment of this disease. In particular, the consumption
of processed foods is associated with various chronic diseases such as obesity, cardiovascular diseases
and hypertension, and this situation is a significant concern among health professionals. There are some
potential mechanisms that ultra-processed foods are associated with the risk of type 2 diabetes. These
mechanisms include the low nutritional quality of these foods, the high glycemic response they cause
and the negative effects of chemical compounds found in packaging materials. In addition, a positive
relationship has been found between obesity and ultra-processed food consumption. It has been
determined that ultra-processed foods may contribute to high energy intake and thus weight gain. Since
obesity is an important risk factor for the development of diabetes, it is thought that the consumption of
processed foods may play a role in the spread of this disease. This review summarizes the effects of
processed foods on diabetes and aims to raise awareness on this issue. Adopting healthy eating habits is
considered an important step in preventing and managing diabetes. Consuming fresh and natural foods
instead of processed foods can be effective in reducing the risk of diabetes. In this context, it is
emphasized that more importance should be given to nutrition education and awareness-raising

activities.

Keywords: Diabetes, processed foods, health, ultra-processed foods.

1. GIRIS

Bulagic1 olmayan hastaliklar, Tiirkiye'de ve diinya genelinde erken 6liim ve sakatligin 6nde
gelen nedenlerinden biridir. Bu hastaliklara yol agan 6nemli risk faktorlerinden biri beslenme
dengesizlikleri olarak tanimlanabilir ve bu dengesizliklerin temelinde kiiresel gida sistemlerindeki
degisiklikler yatmaktadir (1). Son yillarda, ucuz, lezzetli, erisilebilir, kullanisli ve yogun sekilde
pazarlanan seri iiretilen iiriinlerin artan talebi, bu {iriinlerin liretiminde, dagitiminda ve tiiketiminde ciddi
bir artisa sebep olmustur. Bu durum ise, taze ve az islenmis gidalara dayali saglikli beslenme
aligkanliklarinin yerini daha fazla islenmis, paketlenmis ve hazir gidalara birakmasina neden olmustur.
Bu durum, beslenme kaliplarin1 degistirmekte ve obezite, diyabet gibi bulasici olmayan hastaliklarin

riskini artirmaktadir (2).

Diyabet, karbonhidrat, protein ve yag metabolizmasinda bozukluklara neden olan,
sirekli takip ve tedavi gerektiren ciddi kronik bir hastaliktir (3). Uluslararast Diyabet
Federasyonu'na (IDF) gore, diinya genelinde 20-79 yas aras1 500 milyondan fazla kisi diyabetle
yasamaktadir ve bu saymin 2030'da 600 milyonu, 2045'te ise 700 milyonu asmasi
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beklenmektedir. Tiirkiye'de diyabet prevalansi %11,1 ile Avrupa'daki en yiiksek oranlardan
biridir (4). Beslenme aliskanliklarinin, diyabetin ortaya ¢ikmasi, 6nlenmesi ve tedavisinde

kritik bir rol oynadig1 vurgulanmaktadir (3).

Islenmis gidalar, bircok kimyasal islemden gecirilerek iiretilen ve bilesenlerinin
ayristiritlmasini igeren gidalar olarak tanimlanmaktadir (5). Bu gidalarin iiretim amaci, diisiik
maliyetli bilesenleri kullanarak yiiksek karli {iriinler elde etmek ve daha lezzetli iirlinler
olusturmaktir (6). Glinlimiizde islenmis gidalar, bireylerin giinliik enerji alimimin énemli bir
kismini olusturmaktadir (5). Yiiksek enerji yogunluguna sahip ve besin degeri diisiik olan ultra
islenmis gidalarin hem erisilebilir olmasi hem de diisiik maliyetli olmasinin, tam tahil, meyve
ve sebze gibi saglikli besinlerin tiikketimini azalttig1 gosterilmistir (7). Yakin zamanda yapilan
bir sistematik derleme ve meta-analiz, ultra islenmis gidalarin toplam giinliik enerji aliminin
yaklasik yarisin1 olusturdugunu gostermistir (8). Dolayisiyla ultra islenmis gida tiiketimindeki
artis, obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar, hipertansiyon, depresyon gibi birgok kronik
hastalikla iligkilendirilmektedir (9). Bu durum, saglik uzmanlari arasinda ciddi endiselere neden

olmaktadir (10).

2. ISLENMIS GIDALAR
2.1. Islenmis Gidalarin Tanim

Gidalara cesitli amaglarla dondurma, yikama, paketleme, Oglitme ve fermantasyon gibi
islemlerin yapilmasini kapsayan tiim eylemler gidalarin iglenmesi olarak tanimlanmaktadir
(11). Dayaniklilik ve raf dmriiniin uzamasi, fiziksel ve dokusal 6zelliklerin iyilestirilmesi, besin
igerigi zenginlestirilmesi veya kolay tiiketim gibi bircok amacla gidalar islenebilmektedir (12).
2.2 NOVA islenmis Gida Simflamasi

NOVA islenmis gida siiflamasi (Sekil 1), Sao Paulo Universitesi Halk Sagligi Okulu, Saglik
ve Beslenme Epidemiyolojik Arastirmalar Merkezi tarafindan tasarlanmigtir. Bu siniflandirma
sistemi 1ile besinlerin yetistikleri yerden toplanmasi, tiiketilmeleri veya Ogilinlerin

hazirlanmasinda kullanilmadan 6nce meydana gelen fiziksel, biyolojik ve kimyasal biitlin

stirecgleri icermektedir (13).
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2

islenmemis/ islenmis islenmis UiG (Ultra
Minimum Mutfak Gidalar islenmis
Diizeyde Malzemeleri Gidalar)
islenmis Gidalar

islenmemis/Minimum Diizeyde islenmis Gidalar
Basol fekml:levle iglenmis gidalar (6rm. kurutma, 63iitme, kavurma,
kaplara yedestinme, vakum
anmls«zfemnm). Have tuz, geker, yag veya bagka madde
igarmez. Bu lglemlumdohukni«mmu uzatmayi veya

Dogrudan ilk gruptan veya endistriyel iglemler (Gm. presieme,
santafujleme, rafinaj, ekstraksiyon veya madencilik) uygulanarak
dogadan elde edilen biesenler, Nihai Grinler (Smedin zeytinyag: ve bal),
dogal drinlerin (MPF grubu) bahar atlanmasinda ve pisifimesinde

Bu biles raf o omrww onjmﬂl Gzellikierini lu:wmak
veya mil % ] ini onlemek icin katki
icerebilr.

islenmis Gidalar

Koruma ikleri (Gm. ve ekmek ve peynir iin
slkolli fermantasyon) uygulanarsk dogal gidalara ikinci grubun
iiriinkerinin (Gmegdin tuz, ya3 veya seker) eklenmesiyle yapilie. Bu
iglemler, dogal duyusal niteliklerini y1 amaglar ve kendi
ameini uzatmak, onjinal czeliiderini veya i
buyumesini onlemek igin katki maddeleri icarebilir.

UIG (Ultra islenmis Gidalar)
Daha geligmis ekipman ve teknoloji kullanilarak (Sm. ekstrizyon,

on ve katki inin sik ozel
olarak sanayilegmis driinier. Eienen katki maddeleri esas olarak nikai
iirini son derece lezzeth (daha hog ve gekici) hale geteme glevi gorir.
Genellikle yapay malzemeler iceren gelismis ambalajlarda sunulur.

Sekil 1: NOVA Gida Simiflandirma Sistemi (14)

2.2.1 Grup 1: islenmemis veya Minimal Islenmis Gidalar

Islenmemis gidalar bitkilerin yenilebilir kisimlar1 (meyve, tohum, yaprak vb.) ve ¢ig

tiiketilebilen hayvansal gidalardir (yumurta, siit vb.). Minimal islenmis gidalar ise dogal

gidalarin istenmeyen/yenemeyen pargalarin uzaklastirilmas: ve tiiketime giivenli hale

getirilmesi icin yapilan kurutma, ezme, filtreleme, kaynatma, fermantasyon, pastorize etme,

sogutma, dondurma ve 6giitme gibi basit aletlerle yapilan islemleri kapsamaktadir (15) (Tablo

1). Orijinal gidaya tuz, seker, siv1 gibi katki maddelerinin eklenmedigi yontemler kullanilir (5).

Minimal islemede temel amag besin kalitesini korumak, {iriinlerin az bulundugu mevsimlerde

de tiiketilmesini saglamak, onlar1 depolamaya uygun hale getirmek veya giivenli, yenilebilir

veya tiiketimi daha keyifli hale getirmek icin tasarlanmistir (16).

Tablo 1. Islenmemis veya Minimal Islenmis Gidalar (17)

* Dogal, paketlenmis, kesilmig, sogutulmus veya
dondurulmus sebzeler, meyveler, patatesler ve diger
kok ve yumrular

* Tuzsuz veya sekersiz findik, yer fistig1 ve diger
tohumlar

 Kahverengi, beyaz, yar1 haglanmis ve tam tahilli
piring, misir ¢ekirdegi veya bugday meyvesi gibi
toplu veya paketlenmis tahillar

* Taze ve kurutulmus otlar ve baharatlar (6r. kekik,
biber, kekik, targin)

* Misir, bugday veya yulaftan yapilan irmik, pul ve
unlar; demir, folik asit veya isleme sirasinda

» Tlave seker veya baska madde icermeyen taze veya
pastorize sebze veya meyve sulari

* Taze ve kurutulmus mantarlar ve diger mantarlar
veya algler

* Bugday, yulaf ve diger tahil taneleri

* Taze ve kurutulmus otlar ve baharatlar

* Taze veya pastdrize siit; sekersiz yogurt

* Yumurta

* Cay, bitkisel inflizyonlar

* Mercimek, nohut, fasulye ve diger baklagiller

« Kahve
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kaybedilen diger besinlerle zenginlestirilmis olanlar
dahil
* Taze, sogutulmus veya dondurulmus et, kiimes

* Su ve irmik ve unlardan yapilan kurutulmus veya
taze makarna, kuskus ve polenta
* Musluk, kaynak ve maden suyu

hayvanlari, balik ve deniz {irtinleri
» Kurutulmus meyveler

2.2.2 Grup 2: Islenmis Yemek Malzemeleri

Ik gruptaki gidalarla birlikte yiyeceklerin daha lezzetli ve besleyici olmasi i¢in kullanilirlar
(18). Islenmis yemek malzemelerine drnek olarak seker, tuz, yag, bitkisel yaglar, tereyagi,
rafine seker, rafine tuz, ¢esitli tohum ve kabuklu yemis ezmeleri, pekmez, meyve suruplari, bal
ve nigastadir (15) (Tablo 2). Buradaki islemlerin amaci pisirmek i¢in kullanima uygun {iriinler

yapmak ve bu tiriinlerle ¢corbalar, et sulari, salatalar, icecekler ve tatlilar yapmaktir (5).

Tablo 2. Islenmis Yemek Malzemeleri (17)

» Kamis veya pancardan elde edilen beyaz,
kahverengi ve diger tiirdeki seker ve melas

* Domuz yag1

« Peteklerden elde edilen bal

* Hindistan cevizi yag1

» Misir ve diger bitkilerden elde edilen nisastalar
* 'Tuzlu tereyagi' gibi bunlardan ikisini birlestiren
yiyecekler

* Soya fasulyesi, misir, palmiye yagi, aycicegi veya
zeytin dahil olmak {izere tohumlardan, sert kabuklu
yemiglerden ve meyvelerden yapilan yaglar

* Tereyagt

» Akcaagac agaclarindan elde edilen surup

* Madenlerden veya deniz suyundan rafine edilmis
veya kaba tuz

2.2.3 Grup 3: islenmis Gidalar

Islenmis gidalar, ilk gruptaki gidalara ikinci gruptaki maddelerin eklenmesiyle iiretilir. Grup 1
gidalara tuz, seker veya grup 2'de yer alan diger maddelerin eklenmesiyle, konserveleme ve
siseleme gibi muhafaza yontemleri kullanilarak, ekmek ve peynirlerde ise alkolsiiz
fermantasyon kullanilarak yapilan endiistriyel {iriinlerdir. islenmis gidalarin iceriginde iki veya
ti¢ bilesen bulunur. Bu gruptaki gidalarin islenme amaci gidalarin dayanikliligini arttirmak ve
duyusal niteliklerini gelistirmek ve degistirmektir. Baklagiller, konserve balik, meyve sulari,

peynirler ve ekmekler bu grupta yer alir (5) (Tablo 3).

Tablo 3. Islenmis Gidalar (17)

» Koruyucu madde eklenmis veya eklenmemis
sardalya ve ton balig1 gibi konserve baliklar

* Domates ekstrakti, ezmeleri veya konsantreleri
(tuzlu ve/veya sekerli)

* Hindistan cevizi yagi

* Kurutulmus dana eti

* Taze yapilmis peynirler

» Konserve veya siselenmis baklagiller veya tuzda
(salamura) muhafaza edilmis sebzeler veya sirke
veya dekapaj yoluyla

* Tuzlanmis, kurutulmus, tiitsiilenmis veya
kurutulmus et veya balik

* Seker surubundaki meyveler (antioksidan eklenmis
veya eklenmemis)

* Domuz pastirmast
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* Bugday unu, maya, su ve tuzdan yapilmis taze * Tuzlanmis veya sekerli sert kabuklu yemisler ve
yapilmis (ambalajlanmamis) ekmekler tohumlar

* Bira, alkollii elma sarab1 ve sarap gibi fermente
alkollii igecekler

2.2.4 Grup 4: Ultra islenmis Gidalar

Ultra islenmis gidalar, gidalardan ve katki maddelerinden tiiretilen bilesenlerin bir araya
getirilmis formiilasyonlar1 olarak tanimlanir; bu bilesenler arasinda renklendiriciler,
tatlandiricilar, aroma vericiler ve emiilgatorler bulunur. Sekerle tatlandirilmis icecekler, tatlilar,
dondurma, c¢ikolatalar, tuzlu atistirmaliklar, hamburgerler, islenmis etler ve dondurulmus
yemekler gibi tiriinler bu kategoriye dahildir ( Tablo 4) (19). Diger besin gruplarina kiyasla,
ultra islenmis gidalar genellikle uzun omiirlii, hizl tiikketim i¢in hazir, diisiik maliyetli ve son
derece lezzetlidir. Genellikle dikkatlice paketlenirler ve yogun bir sekilde pazarlanirlar. Bu
triinler yagl, sekerli veya tuzlu olma egilimindedir ve enerji yogunlugu yiiksektir, ancak
protein, diyet lifi, mikro besinler ve ¢esitli biyoaktif bilesikler agisindan yetersizdirler (20).
Ultra iglenmis gidalarin iiretiminde, tatlandiricilar ve renklendiriciler gibi c¢esitli katki
maddeleri kullanilir. Bu katki maddeleri, iiriinleri asir1 lezzetli hale getirmek veya kotii lezzeti
gizlemek amaciyla eklenir. Uretim siirecinde, mutfakta nadiren veya hi¢ kullanilmayan
bilesenler, 6rnegin yliksek fruktozlu misir surubu, meyve suyu konsantreleri ve modifiye yaglar
gibi maddeler tercih edilir. Bu islem, dayanikli, asir1 lezzetli ve karli iirlinler elde etmeyi
amaclamaktadir (5). Ayrica, katki maddeleri ve ambalajlardan kaynaklanan maddelerin yani
sira, endiistriyel iglemlerden kaynaklanan yeni formiile edilmis kirletici maddeleri de
icerebilirler. Ultra islenmis gidalar ile beslenme kalitesi arasindaki iliski g6z 6niine alindiginda,
bu gidalarin toplumun beslenme kalitesini etkileyen 6nemli bir belirleyici oldugu one
stiriilmiistiir. Son on yilda ultra islenmis gidalarin yayginlasmasiyla birlikte, bu gidalarin saglik

tizerindeki potansiyel etkilerini anlamak 6nemli bir gereklilik haline gelmistir (21).

Tablo 4. Ultra islenmis Gidalar (17)

* Yagli, tatl, tuzlu veya tuzlu paketlenmis * Paketlenmis ekmekler, hamburger ve sosisli
atistirmaliklar sandvigler
+ Onceden hazirlanmig (paketlenmis) et, balik ve * Konserve, paketlenmis, suyu alinmis (toz haline
sebzeler getirilmis) ve diger hazir ¢orbalar, eristeler, soslar,
* Biskiiviler (kurabiyeler) tatlilar, icecek karigimlari ve baharatlar
+ Onceden hazirlanmis pizza ve makarna yemekleri * Hidrojene bitkisel yag, seker, maya, peynir altt
* Dondurmalar ve dondurulmus tathilar suyu, emiilgatorler ve diger katki maddeleri gibi
+ Onceden hazirlanmis hamburgerler, sosisli malzemelerle yapilan firinlanmug iirlinler
sandvigler, sosisler * Sekerli ve aromal1 yogurtlar, meyveli yogurtlar
* Genel olarak ¢ikolatalar, sekerlemeler dahil

* Kahvaltilik gevrekler ve barlar

29



islenmis Gidalar ve Diyabet

+ Onceden hazirlanmis kiimes hayvanlar1 ve balik e Cikolatal: siit dahil siitlii igecekler

cubuklari *Bebek mamalar1 ve igecekleri ve 6giin yerine gegen
« Kola, soda ve diger gazli alkolsiiz igecekler shakeler (0r. zayiflama)

» Kalintilardan yapilan diger hayvansal iiriinler *Margarinler ve siiriilebilir iiriinler

* Sekerli meyve sulari *Viski, cin, rom, votka vb. gibi damitilmis alkollii

* Hamur isleri, kekler ve kek karigimlari icecekler.

* Enerji ve spor igecekleri

2.3. Ultra Islenmis Gidalarin Besin Kalitesi

Ultra islenmis gidalara depolama siiresini arttirma, lezzeti yogunlastirma ve istenmeyen
lezzetleri gizleme amaciyla fazla miktarda tuz ya da seker eklenebilmektedir. Ayrica bu gidalar,
acilasmay1 geciktiren, raf dmriinii uzun tutan, oksidasyona direngli yaglardan hazirlanmaktadir
(6). Bunun da enerji yogunlugunu arttirdig1 goriilmektedir (22). Yapilan bir ¢aligmada, ultra
islenmis gida aliminin arttik¢a serbest seker, toplam yag, doymus yag ve sodyum aliminin
Diinya Saglik Orgiitii tarafindan &nerilen giinliik tiiketim degerlerini astig1, buna karsin diyet

posasi1 ve potasyum iceriklerinin ise oldukga diisiik oldugu gozlemlenmistir (23).

Avustralya'da yapilan bir kesitsel calismada, ultra islenmis gidalarin islenmemis
gidalara gore serbest seker, sodyum ve enerji yogunlugu bakimindan sirasiyla 4,7, 2,9 ve 1,9
kat daha yiiksek oldugu, potasyum ve lif iceriginin ise sirasiyla 1,7 kat ve 1,4 kat daha diistik
oldugu bulunmustur. Ayrica ultra iglenmis gidalarin toplam ve doymus yag oranlarinin daha
yiiksek oldugu, ancak trans yag oranlarinin her iki gida grubunda da benzer seviyelerde oldugu
saptanmustir (24). Ingiltere’de gergeklestirilen baska bir kesitsel ¢alismada, ultra islenmis
gidalarin artan tliketimi ile karbonhidrat, serbest seker, toplam yag, doymus yag ve sodyum
aliminda anlamli bir artig gézlemlenmistir. Ayni zamanda protein, lif ve potasyum aliminda ise
bir azalma saptanmistir. Ultra islenmis gida tiiketim orani en diisiikten en yiiksek seviyeye
dogru ilerledikce, serbest sekerlerin toplam enerjiye katkisi %9,9'dan %15,4'e yiikselirken,
diyet lifinin enerjiye katkis1 %8,3'ten %6,8'e diismiistiir (25).

3. Ultra islenmis Gidalarin Saghk Uzerindeki Etkileri

Ultra islenmis gidalarin saglik {izerindeki etkileri, henliz tam olarak anlasilmayan
mekanizmalarla iliskilendirilmistir. ilk olarak, islenmis gidalarin tiiketilmesi durumunda,
saglikli besinlerin yerine gegebilecegi ve beslenme dengesizligine yol agabilecegi
bilinmektedir. ikinci olarak, islenmis gidalar genellikle yiiksek enerji yogunluguna sahip olup
glisemik tepkileri yiiksektir ve tokluk hissini azaltabilir, bu da asir1 yaglanma ve kilo alimina
neden olabilir (26). Ultra islenmis gidalar, minimal diizeyde islenmis gidalara gore daha az

doyurucu olmalariyla bilinir, ¢iinkii bilesenlerin par¢alanmasi ve rekombinasyonu yoluyla gida
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matrisinde degisiklikler meydana gelir. Bu durum, ultra islenmis gidalarin hedonik yemeyi
tesvik etmesine ve gida aliminin homeostatik kontroliinii gegersiz kilmasina, sonug olarak da
toplam enerji alimmin artmasina ve obeziteye yol acar (27). Ugiincii olarak, isleme siirecinde
kullanilan katki maddeleri ve olusan bilesikler, saglik lizerinde olumsuz etkilere yol acabilir
(26). Ultra islenmis gidalarin endiistriyel islenmesi sirasinda, amino asitler ile indirgeyici
sekerler arasindaki Maillard reaksiyonu gibi kimyasal reaksiyonlar meydana gelir. Bu
reaksiyonlar, esmerlesme, karamelizasyon ve diger degisiklikler gibi bir dizi prosesi igerir ve
yuksek diizeyde neo-formlu kirletici (akrilamid, heterosiklik aminler ve digerleri) maddelerin
tiretilmesine neden olur. Bu kirletici maddelerin bazilari, ultra islenmis gidalarda kullanilan
katki maddeleri olan sodyum nitrit, titanyum dioksit ve bisfenol gibi kanserojen 6zelliklere
sahiptir. Ayrica, bu kirletici maddelerin bagirsak mikrobiyotasinin bilesenlerini olumsuz
etkiledigi, bu da artan abdominal bakteri maruziyeti ve sistemik inflamasyon ile bagirsak
bariyerinin bozulmasina yol agabilecegi gosterilmistir (27). Cesitli epidemiyolojik ¢alismalar,
ultra iglenmis gidalarin tiiketiminin viicut agirligimi artirarak, insiilin direncini, sistemik
inflamasyonu, kan basincint ve bagirsak mikrobiyotasini olumsuz yonde etkiledigini

gostermistir (28).

Brezilya'daki diistik sosyoekonomik statiiye sahip 345 ¢ocuk ile yapilan bir caligmada
okul 6ncesi donemde ultra islenmis {iirlin tilketiminin, okul ¢agima ge¢is doneminde toplam
kolesterol ve LDL kolesterolii artirdig1 belirlenmistir. Bu bulgular, gida islemenin ¢ocuklarda
kardiyovaskiiler hastalik riskini etkileyebilecegini vurgulamaktadir (29). Bir baska calismada,
105,159 katilimcmin besin alimlart 5,2 yil boyunca takip edilmistir. Asirt islenmis gida
tiiketimi, genel kardiyovaskiiler hastalik riski, koroner kalp hastalig: riski ve serebrovaskiiler
hastalik riski ile iligkili bulunmustur (30). Baslangigta hipertansiyonu olmayan ve ortalama 9,1
yil boyunca takip edilen 14,790 Ispanyol vyetiskinin ultra islenmis gida tiiketimi ile
hipertansiyon riski arasinda pozitif bir iligki bulunmustur. En yiiksek iicte birlik dilimde ultra
islenmis gida tiiketen katilimcilarin hipertansiyon gelistirme riskinin en diisiik dilime gore daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir (31). Yapilan bir calismada Fransiz yetiskinlerde (33,343 katilime1)
ultra islenmis gidalarin tiiketimi ile fonksiyonel gastrointestinal bozukluklar arasindaki iligki
degerlendirilmistir. Sonug olarak ultra islenmis gida tiikketiminin geng¢ yas, yalniz yasamak,
diisiik gelir, yiiksek beden kiitle indeksi diisiik fiziksel aktivite ile iligkili oldugu saptanmistir.
Ultra iglenmis gida tliketiminin artmasi, irritabl bagirsak sendromu riskiyle iliskilendirilmistir
(32). Baska bir galismada, 2015 Kanada Toplum Saglig1 Arastirmasi-Beslenme verilerinden

yararlanilarak, 13,608 yetiskinin (19 yas ve iistii) ultra islenmis gidalarin tiiketimi ile obezite,
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diyabet, hipertansiyon ve kalp hastalig1 arasindaki iliski incelenmistir. Arastirmaya katilanlarin
ultra islenmis gida tiikketiminin en diisiik diliminde toplam giinliik enerji aliminin %24'line
katkida bulunurken, en yiiksek diliminde bu oran %73'e ¢ikmistir. Ayrica en fazla ultra islenmis
gida tiiketenler arasinda obezite olasiliginin %31, diyabet olasiliginin %37 ve hipertansiyon

olasiliginin %60 daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (33).
3.1. Ultra Islenmis Gidalarin Diyabetle Iliskisi

Ultra islenmis gidalarin, tiikketilen belirli yiyecek ve igecek kategorilerinden bagimsiz olarak tip
2 diyabet insidansi riskiyle iliskilendirilebilecegi one stiriilmiistiir. Bu iliskiyi acgiklayabilecek
bazi potansiyel mekanizmalar vardir. ilk olarak, ultra islenmis gidalarin diisiik beslenme
kalitesine sahip olmalari, daha yiiksek serbest seker ve doymus yag alimina yol agarken genel
diyette lif ve protein iceriginin diisilk olmas1 bu mekanizmalardan biridir (34). Ayrica, ultra
islenmis gidalarin yiiksek glisemik tepkiye sahip oldugu, ancak tokluk potansiyelinin diisiik
oldugu bulunmustur (35). Ambalaj malzemelerinde bulunan kimyasal bilesiklerin (6rnegin,
bisfenol-A), hormonlarin fizyolojik etkilerine miidahale ederek ve viicut agirhig ve glikoz
homeostaz1 ile ilgili hiicre yollarin1 etkileyerek tip 2 diyabet riskini artirabilecegi de
belirtilmistir. Son olarak, obezite ile ultra islenmis gida tiiketimi arasinda pozitif bir iligki
oldugu bulunmus ve ultra islenmis gidalarin yiiksek enerji alimina ve viicut agirligr artisina

katkida bulunabilecegi sonucuna vartlmigtir (36).

Ultra islenmis gidalar ile iliskilendirilen diger yaygin kirletici maddeler arasinda
akrolein, akrilamid ve polisiklik aromatik hidrokarbonlar (PAH) bulunmaktadir. Yagh ve
nisastali gidalarin yiiksek sicakliklarda pisirilmesi, sirasiyla akrolein (bir doymamais aldehit) ve
akrilamid tretir. Akrolein ve akrilamide maruz kalmanin, artan insiilin direnci, diyabet ve
kardiyovaskiiler hastalik riski ile iliskili oldugu bilinmektedir (37). PAH maruziyeti ise insiilin
direnci ve beta hiicre fonksiyon bozuklugunun patogenezinde rol oynayan oksidatif stres ve
inflamasyona neden olabilir. Yapilan bir calismada, Ulusal Saglik ve Beslenme Inceleme
Arastirmasi'ndan (NHANES) (2005-2014) 8,664 katilimcinin kesitsel verileri analiz edilmistir.
PAH'larin idrar biomarkerlar ile diyabet arasindaki iligki, ¢cok degiskenli lojistik regresyon
analizi kullanilarak degerlendirilmistir. Analizler, yiiksek PAH maruziyeti ile diyabet arasinda
pozitif bir iliski oldugunu ve bu etkinin hem normal kilolu hem de obez katilimcilarda
gozlemlendigini gostermistir. Bu bulgular, cevresel PAH maruziyetinin kontrol altina
alinmasimma yonelik daha siki diizenlemelerin, halk sagligini korumada onemli bir rol

oynayabilecegini vurgulamaktadir (38).
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SUN (Seguimiento Universidad de Navarra) projesinde 20,060 katilime1 on y1l boyunca
iki yilda bir takip edilmis, besin tiikketimleri besin siklig1 anketi ile degerlendirilmis ve NOVA
siniflamasina gore islenme derecelerine gore gruplandirilmistir. Takip siiresi boyunca yliksek
ultra islenmis gida tiiketim tertillerindeki katilimcilarda, distik tertillerdeki katilimcilara gore
diyabet riski (%65) anlamli sekilde artmistir (39). Ispanyol SUN kohortunda yapilan prospektif
calismada, baglangicta en az bir gebelik yasamis 3,730 kadindan 186'sinda gestasyonel diyabet
teshis edilmistir. Ultra islenmis gida tiiketimi, gecerliligi kanitlanmis bir gida siklik anketi
kullanilarak degerlendirilmis ve tiikketim tertillere ayrilmistir. Ultra islenmis gida tiikketimi ile
genel olarak gestasyonel diyabet riski arasinda belirgin bir iliski bulunmamuis; ancak, 30 yas ve
tizeri kadinlarda, bu gidalarin en yiiksek tertilinde olanlarin riski iki kat artirdigi
gbzlemlenmistir. Sonugclar, 6zellikle 30 yas ve {izeri kadinlarda ultra islenmis gida tiiketiminin
gestasyonel diyabet riskini artirabilecegini ve bu bulgularin dogrulugunu teyit etmek icin ek

arastirmalara ihtiya¢ duyuldugunu gostermektedir (40).

Gozlemsel galigmalarin sistematik incelemesi ve meta-analizinde, ultra islenmis gida
tilkketimi ile tip 2 diyabet riski arasindaki iligski degerlendirilmistir. Daha yiiksek ultra islenmis
gida tiiketiminin tip 2 diyabet riski ile anlamli sekilde iligkili oldugu belirlenmistir. Dogrusal
doz-cevap analizi, her %10'luk artigin yetiskinler arasinda %15 daha yiiksek tip 2 diyabet riski
ile iliskilendirildigini ortaya koymustur. Ayrica, dogrusal olmayan doz-cevap analizi, ultra
islenmis gida tiiketimi ile tip 2 diyabet arasinda pozitif bir dogrusal iliski oldugunu gostermistir
(41). Birlesik Krallik'ta 40-49 yas aras1 116,956 katilimciyla gerceklestirilen ¢alismada,
baslangigta diyabet tanisi olmayan katilimcilardan 24 saatlik diyet hatirlatma yoluyla besin
tiiketimi sorgulanmistir. Ultra islenmis gidalarin genel diyete ortalama olarak %22,1 katki
sagladig1 belirlenmistir. En sik tiiketilen ultra islenmis gidalarin icecekler (%8,6), unlu
mamuller ve kahvaltilik tahillar (%6,6), endiistriyel olarak islenmis dondurulmus hazir
yemekler ve tuzlu atistirmaliklar (%4,4) oldugu saptanmistir. Bes yillik takip siiresi boyunca
tip 2 diyabet gelisme riskinin %44 arttig1 ve toplamda 305 tip 2 diyabet vakasi gelistigi tespit
edilmistir. Ayrica, ultra islenmis gida tiiketimindeki her %10 puanlik artisin tip 2 diyabet riskini
%12 artirdig1 gortilmistiir (36). Brezilya Yetiskin Sagligi Boylamsal Calismasi (ELSA-Brasil),
15,105 yetiskinin (35-74 yas) katilimiyla gergeklestirilmis ve ultra islenmis gida tiiketimi ile tip
2 diyabet arasindaki iliski incelenmistir. Ortalama takip siiresi 8,2 yil olan bu ¢aligmada, ultra
islenmis gida tiiketiminin artmasiyla tip 2 diyabet riskinin de arttig1 belirlenmistir. Her 150

g/giin ultra islenmis gida tiiketimindeki artis, diyabet riskini %5 artirmistir. Ozellikle islenmis
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et ve sekerli igeceklerin tiiketimi diyabet riskini arttirirken, yogurt ve siitlii tathilar riski

azaltmistir (42).

Fransiz NutriNet-Santé kohortundan 104,707 yetiskin katilimciyla yapilan bir
arastirmada, ultra islenmis gidalarin tiiketimi ile tip 2 diyabet riski arasindaki iligki
incelenmistir. Ortalama takip siiresi alt1 y1l olan ¢calismada, ultra islenmis gida tiiketimi arttikca
tip 2 diyabet riskinin de arttigi gozlenmistir. Diyetin beslenme kalitesine, metabolik
komorbiditelere ve agirlik degisimine yapilan diizeltmeler sonrasinda bile ultra islenmis gida
tiketimi ile tip 2 diyabet riski arasindaki iliski istatistiksel olarak anlamli kalmistir (43).
Toplamda 682,963 katilimcinin yer aldigt 15 ¢calismanin incelendigi bir meta-analizde, islenmis
kirmizi etin ve islenmemis kirmizi etin yiiksek tiiketiminin sirastyla tip 2 diyabet riskini %27

ve %15 artirdig1 gosterilmistir.

Ozellikle, ABD merkezli ¢calismalarda bu iliskilerin en gii¢lii oldugu belirlenmistir (44).
ABD'deki ti¢ biiyiik kohort calismasinda, ultra islenmis gida tiikketiminin tip 2 diyabet riski
tizerindeki etkisi incelenmistir. Nurses' Health Study'den 71,871 kadin, Nurses' Health Study
II'den 87,918 kadin ve Health Professional Follow-Up Study'den 38,847 erkek katilimcinin
verileri kullanilmistir. Katilimcilarin diyetleri, besin siklig1 anketleriyle degerlendirilmis ve
ultra islenmis gida tiiketimi NOVA smiflamasina gore kategorize edilmistir. Ultra islenmis
gidalarin toplami ve alt gruplarinin diyabet ile iliskisi Cox oran-risk modelleri kullanilarak
analiz edilmistir. Analizler, yiiksek ultra islenmis gida tiiketiminin tip 2 diyabet riskini
artirdigini gostermistir; en yiiksek ultra islenmis gida tiiketiminde risk orani 1,46 bulunmustur.
Rafine ekmekler, sekerli icecekler ve hazir yemekler yiiksek riskle iliskilendirilirken, tahillar
ve yogurt daha diisiik riskle iliskili bulunmustur. Meta-analiz, her %10 ultra islenmis gida
artisinin tip 2 diyabet riskini %12 artirdigini gostermistir (45).

Prospektif bir ¢aligmada, Kore Genom ve Epidemiyoloji Calismasi Ansan-Ansung
kohortuna dahil 40-69 yas aras1 7,438 katilimci 15 y1l boyunca izlenmistir. Baslangigta, diyet
aligkanliklar1 103 maddelik bir besin siklig1 anketi ile degerlendirilmis ve ultra islenmis gidalar
NOVA smiflamasina gore tanimlanmistir. Takip siiresince yeni tip 2 diyabet vakalari,
katilimcilarla yapilan goriismeler ve saglik muayeneleri yoluyla belirlenmistir. Ultra islenmis
gidalarin en yliksek tiiketim grubunda diyabet riskinin anlamli sekilde arttigi bulunmustur
(p=0,002). Bireysel olarak incelenen ultra islenmis gidalar arasinda, jambon/sosis, hazir noodle,

dondurma ve gazli igecekler yiiksek tip 2 diyabet riski ile iliskilendirilmistir (46).
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4. SONUC VE ONERILER

Gozlemsel arastirmalar, ultra islenmis gidalarin tiiketiminin tip 2 diyabet riski ile gii¢lii bir
iliskiye sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Bu iliski, yliksek seker, doymus yag ve tuz igerigi,
diistik lif ve protein miktari, mikro besin 6gelerinin azalmasi, yiiksek glisemik yanit, doygunluk
hissinin azalmasi ve endiistriyel isleme sirasinda olusan zararli maddeler gibi faktorlerden
kaynaklanmaktadir. Ayrica, ultra islenmis gidalarin asir1 tiiketimi insiilin direnci, kilo artisi,
obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar, yiiksek tansiyon, iltihaplanma ve bagirsak mikrobiyotasi
dengesizligi gibi saglik sorunlarina yol agmaktadir. Bu nedenle, ultra islenmis gidalarin
tiketimini azaltmak ve saglikli beslenme aligkanliklarini tesvik etmek, tip 2 diyabetin
onlenmesi ve tedavisinde kritik bir strateji olarak degerlendirilmektedir. Ultra islenmis
gidalarin tiiketiminin azaltilmasini ve saglikli beslenme aligkanliklarinin benimsenmesini
saglamak i¢in multidisipliner bir yaklagim sarttir. Hiikiimetler, ultra islenmis gida iiretimini ve
tiiketimini siirlayan diizenlemeler getirmeli, gida etiketleme ve vergilendirme stratejileriyle
saglikli gidalara erisimi kolaylastirmalidir. Yerel yonetimler, toplu tiikketim alanlarinda saglikli
beslenmeyi destekleyen politikalar gelistirmeli ve diisiik gelirli bolgelerde saghkli gida
erisimini artirmalidir. Saglik profesyonelleri ve diyetisyenler, ultra islenmis gidalarin zararlari
konusunda halki bilgilendirmeli, bireysel beslenme planlart sunmali ve toplum sagligi
egitimlerini yayginlagtirmalidir. Tarim, gida, egitim ve saglik sektorleri arasinda is birligi
yapilarak, saghkli gida iretimi tesvik edilmeli ve okullarda gida okuryazarligi dersleri
araciligiyla farkindalik artirilmalidir. Medya kampanyalar1 da bu farkindaligin yayginlasmasina
katki saglayabilir. Bu ¢abalarin basarili olmasi i¢in, ultra islenmis gidalarin tiiketimi ve saglik
tizerindeki etkileri diizenli olarak izlenmeli, elde edilen veriler dogrultusunda halk saglig
politikalar1 gilincellenmelidir. Gida endiistrisi ise saglikli iiriinlerin gelistirilmesi konusunda
inovasyona Oncelik vermeli ve tiiketicilere daha bilingli se¢cimler yapabilme imkani sunmalidir.
Tim bu stratejiler, multidisipliner bir yaklasimla uygulandiginda, tip 2 diyabetin 6nlenmesi ve

yonetiminde dnemli bir etki yaratacaktir.
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