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GIDA KATKI MADDELERLI:

Sagligimizi Sessizce Tehdit Eden Unsurlar mi?

Raf omriinii uzatmak, renk ve tat katmak...
Gida katki maddeleri hayatimizda vazgecilmez
bir yer edindi. Ancak baz1 katki maddeleri,
obeziteden kanser riskine kadar pek ¢ok saglk

sorunuyla iliskilendiriliyor. Bilincli bir tiiketim
icin, market rafindaki her iiriiniin icerigini
bilmek ve etiketleri dikkatle okumak
hi¢ olmadig1 kadar onemli.

Dr. Pelin Baltaci

Saglik Bilimleri Fakiiltesi Dekan Yardimcisi
1da katki maddeleri, gida Urdinlerinin tat, gérinim, renk,
koku ve dokusunu iyilestirmek, bozulmalarini 6nleyerek
raf dmriind uzatmak gibi cesitli amaglarla yaygin bigcimde

kullanilmaktadir. Bu maddeler, modern gida tretiminde kalite-

yi artirmak ve tuketici taleplerini karsilamak agisindan énemli bir

rol oynamaktadir. Ancak, bazi katki maddeleri bilimsel aragstir-

malar sonucunda olumsuz saglik etkileriyle iliskilendirilmis ve bu
nedenle tiiketiminden kaginimasi 6nerilmektedir. Ote yandan,
pek cok katki maddesi ise detayli toksikolojik degerlendirmeler
neticesinde givenli kabul edilmekte ve uygun miktarlarda tiike-
tildiginde saglik acisindan diisik risk tagimaktadir.

Monosodyum Glutamat (MSG)

Monosodyum glutamat (MSG), tuzlu ve lezzetli yemeklerin
aromasini artirmak amaciyla yaygin sekilde kullanilan bir kat-
ki maddesidir. Hazir yemekler, tuzlu atistirmaliklar ve konser-
ve corbalar gibi islenmis gidalarda bulunur. Ayrica restoranlar-
da ve fast-food zincirlerinde siklikla kullanilir. Bazi gézlemsel ¢a-
lismalarda MSG ttiketimi kilo artisi ve metabolik sendromla ilis-
kilendirimigse de, bu bulgulan desteklemeyen arastirmalar da
mevcuttur. Bazi bireylerde MSG'ye karsi hassasiyet gelisebilir.
Bu kisiler, yliksek miktarda MSG tiikettiklerinde bas agrisi, ter-
leme veya uyusma gibi belirtiler yasayabilir. E§er MSG tlket-
tikten sonra olumsuz etkiler gézlemlenirse, diyetten ¢ikariima-
sl Onerilir.

Yapay Gida Boyalan

Yapay gida boyalari, sekerlemelerden soslara kadar pek cok
Uriinde renk ve gériinima artirmak amaciyla kullanilir. Ancak
son yillarda bu maddelerin saglik tizerindeki potansiyel etkileri-
ne iliskin endiseler artmistir. Ozellikle, alerjik reaksiyonlarla ilis-
kilendirilmistir. Bazi aragtirmalar, yapay boyalarin ¢ocuklarda hi-
peraktiviteyi artirabilecegini &ne sirse de, duyarlilik bireyler ara-
sinda farklilik géstermektedir. Ayrica bazi boya maddelerinin
kanserojen olabilecegine dair endiseler de bulunmaktadir. Gida
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boyalarinin biylik cogunlugu islenmis Uriinlerde bulundugun-
dan, saglikli bir diyet agisindan bu driinlerin tiiketimi sinilandi-
riimalidir. Renkli katkilardan uzak durmak icin dogal, biitiin ve
besleyici gidalar tercih edilmelidir.

Sodyum Nitrit

Sodyum nitrit, islenmis et Urlinlerinde yaygin olarak kullani-
lan bir koruyucudur. Islenmis et drtinleri olarak pastirma, jam-
bon, sosis, sucuk, salam, salamura et, kurutulmus et, konserve
et ve et bazli soslan 6rnek verilebilir. Sodyum nitrit, bu Uriinlerde
bakteri gelisimini dnlerken Uriinlin tuzlu tadini ve pembe-kirmizi
rengini korur. Ancak yliksek Isida ve amino asitlerle birlikte bu-
lundugunda, sagliga zararl etkileri olan nitrozamin adli bilesige
dénusebilir. Bazi calismalar, nitrit ve nitrozamin tiiketiminin mide
kanseri riskini artirdigini géstermektedir. Benzer sekilde, islen-
mis et tiketiminin kolorektal, meme ve mesane kanseri ile iliskili
olabilecegini belirten calismalar da mevcuttur. Ayrica, bazi bul-
gular nitrozamin maruziyetinin tip 1 diyabet insidansini artirabi-
lecegini 6ne siirse de, bu konuda net bir kaniya varilamamistrr.
Bu nedenle, sodyum nitrit iceren islenmis et drtinlerinin tiketimi
mimkin oldugunca sinirlandinimalidir. Bunun yerine tavuk, ba-
ik, yumurta, baklagiller, kuruyemisler ve tempeh gibi islenme-
mis ve protein agisindan zengin besinler tercih edilmelidir.

Yiiksek Fruktoziu Misir Surubu

Yiiksek fruktozlu misir surubu, misirdan elde edilen ve genel-
likle gazli iceceklerde, sekerlemelerde, kahvaltilik gevreklerde ve
atistirmaliklarda bulunan bir tatlandiricidir. Fruktoz ierigi yiksek
olan bu madde, fazla tliketildiginde saglik iizerinde ciddi olum-
suz etkiler yaratabilir. Arastirmalar, yiksek fruktoz aliminin ézel-
likle karin bolgesi yaglanmasi ve insllin direnci ile iliskili oldugu-
nu gostermektedir. Fruktoz ayrica hiicre diizeyinde inflamasyo-
nu (iltihaplanmayy) tetikleyebilir. Kronik inflamasyon; kalp hasta-
liklan, diyabet ve bazi kanser tirlerinin gelisiminde énemli bir rol
oynamaktadir. Ylksek fruktozlu misir surubu ayrica “bos kalo-
ri” saglar; yani viicut icin gerekli olan vitamin ve mineralleri icer-
mez. Bu nedenle, bu tiir sekerli Uriinlerden kacinmak saglik icin
daha uygundur.

Yapay Tatlandiricilar

Aspartam, sukraloz, sakkarin ve asestilfam potasyum gibi ya-
pay tatlandiricilar; kalori igerigini diistirirken tatliik saglamak
amaciyla diyet riinlerinde yaygin olarak kullanilir. Baz ¢alisma-
lar bu tatlandiricilarin kilo kontroli ve kan sekeri yonetiminde et-
kili olabilecegini gostermektedir. Ornegin, yapay tatlandirici ice-
ren Urlin tliketen bireylerin kalori almlarinin azaldigi ve daha az
kilo aldiklar saptanmistir. Bununla birlikte, bazi bireyler 6zellik-
le aspartama karsi hassasiyet gelistirebilir ve bag agrisi gibi yan
etkiler yasayabilir. Genel olarak yapay tatlandiricilar, cogu insan
icin élgult miktarda tiiketildiginde givenli kabul ediimektedir.
Ancak olumsuz etkiler gézlemlenmesi durumunda, drlin igerik-
leri dikkatlice incelenmeli ve tiketim sinirlandinimalidir.

Gida katki maddeleri, modern gida endiistrisinin vazgegil-
mez bilesenlerinden biri haline gelmis olup; drlnlerin raf dmri-
nil uzatmak, tat, renk ve doku gibi duyusal dzelliklerini gelistir-
mek amaclyla yaygin sekilde kullaniimaktadir. Ancak bu madde-
lerin bazilar potansiyel saglik riskleri tasiyabilirken, bir kismi bi-
limsel veriler 1siginda gtivenli kabul edilmektedir. Katki madde-
lerinin birey sagligi tzerindeki etkileri; kullanim miktari, tlketim
sikhgi, bireysel hassasiyet ve genel beslenme aliskanliklari gi-
bi bircok faktére bagli olarak degiskenlik gésterebilir. Bu neden-
le, gida katki maddelerine kars! bilingli yaklagim gelistirmek bu-
ylk 6nem tagimaktadir. Saglikli bir beslenme davranig icin is-
lenmis ve ambalajli gidalarin tiketimi sinirlandirimall, taze ve
dogal iceriklere dayali bir beslenme modeli benimsenmelidir.
Ayrica, market aligveriglerinde Uriin etiketlerinin dikkatle ince-
lenmesi, hangi katki maddelerinin tlketildigini bilmek ve gerek-
li durumlarda bu maddelerden kaginmak agisindan énem arz et-
mektedir. Sonug olarak, katki maddelerinin tm( zararl degildir;
6nemli olan, bilimsel verilere dayali degerlendirme yapabilmek
ve bireysel farkindaligi artirarak dengeli ve strdirdlebilir bir bes-
lenme dlizeni olugturmaktir.
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