Gidalarda En Zararh 10 Katki Maddesi

Her tiirli abur cubur, seker ve sekerleme; hazir meyve suyu ve regeller; kola vb boyal
gazh igecekler, meyve tozlari, her ftirli boyali igecek, boyali hazir meyveli yogurt ve
pudingler; hazir c¢orbalar, hazir soslar, ketcap, mayonez vb; hazir baharat ve kofte
karisimlari, her tirli cips, icine katki maddesi karistirilan her tirli yiyecek, salam, sucuk,
sosis; et, tavuk ve diger et iriinleri (hamburger vs), tiiketilmeye hazir donmus-donmamig
biitlin yiyecekler, kisacasi biitin ambalajli (hazir) gida maddelerinden uzak durup dogal
beslenmeye donmemiz bir liikks degil acil ihtiyag oldu.

Su hususa da dikkat!

Gidalarin iizerinde "Higbir koruyucu madde icermez” yazisi "Higbir katki maddesi yoktur”
anlamina gelmiyor. Ornegin: “Higbir koruyucu madde icermez" diye etiketlenen hazir
¢orbalarda MSG adli lezzet arttirici katki maddesi bulunuyor.

Her yil binin lizerinde yeni kimyasal katki maddesi gida sektoriinde, raflarda ve dolayisiyla
bedenimizde yer aliyor.

BU KATKI MADDELERININ ¢OGU ETIKETLERDE BIRTAKIM KODLARLA YER ALIYOR.
Bunlarin hepsi sagliga zararlh ama bazilar: digerlerinden ¢ok daha fazla zararl.

Iste mutlak olarak kaginmamiz gereken on katki maddesi listesi:

1-)Aspartam (Nutrasweet ve Equal olarak da biliniyor)

Suni tatlandiricilar gida degil kimyasaldir. Aspartam baslangigta bocek oldiriici olarak
imal edilmisti.

Tim diger gida ve gida katki maddelerinin toplamindan daha fazla yan etkisi vardir.

Bas agrisi, bas donmesi, unutkanlk, eklem agrisi, bulanti, uyusukluk, kas spazmlari,
sismanlik, depresyon, korku ataklari, huzursuzluk, konviilsiyon, uykusuzluk, gorme kaybi,
isitme kaybi, kulak ginlamasi, yorgunluk, tat kaybi, Parkinson, ¢arpinti, nefes darligi, cilt
dokiintileri, MS (Multipil Sikleroz) gibi hastaliklarin yani sira beynin isleyis siirecini
yavaslatir, kanseri tetikler.

Ozellikle zayiflamak igin suni tatlandirici kullananlarin bilmesi gereken énemli bir etki de
metabolizmay! yavaslatarak aslinda daha fazla yag biriktirmeye neden olmasi. On binden
fazla gida maddesinde kullaniliyor.

2-)Yiiksek Fruktoz Misir Surubu

Koti kolesterol seviyenizi (LDL) hizla yiikseltir ve diyabet hastaliginin olusmasinda rol
oynar. Kansizlk, kalp biiylimesi ve obeziteye de neden olur.



Ketgap, krema, kola, gazoz, sekerleme, hazir gorba, gikolata, gofret, puding, hazir kek gibi
ozellikle gocuklarin sikga tiikettikleri gida degeri olmayan besinlerde bolca kullanilir.

3-)Monosodyum Glutamat (MS6G) ya da E621

MSG lezzet arttirict bir eksitoksindir. Eksitoksin, hiicreleri asiri uyarir. Bu da hiicrelerin
zarar gérmesine ve 6lmesine neden olur.

Yol agtigr hastaliklar: soyle siralayabiliriz: merkezi sinir sistemi tahribati ve buna bagl
olarak Alzheimer, Parkinson, Huntington hastaliklari, sara (epilepsi), retinal dejenerasyon
(90z retina tabakasi hasari), yag birikimi, doyma mekanizmasinda bozukluk, obezite, biyiime
hormonu baskilanmasi, pankreas hasari, ensiilinde artis ve buna bagl olarak diyabet; ayrica

.....

boyun arkasinda yanma gibi belirtiler ortaya gikabilir.

Piyasada tim cipslerde MSG var; hatta givenli ve dogal oldugunu iddia edenlerde bile.
Uzakdogu yemeklerinde (Cin ve Japon mutfagi) ¢ogu soya sosunda, hazir gorbalarda, hazir
soslarda, hazir gidalarin hemen hepsinde, gofretlerde, bazi kati yaglarda yaygin olarak
kullaniliyor.

Etiketlerde glutamin, glutamat, MSG ve monosodyum glutamat olarak yer alan bu zehir,
tathi-tuzlu her ftirli yiyecegin lezzetini arttirdigi igin gida lreticileri tarafindan bolca
kullaniliyor. Tehlikeleri halk tarafindan bilinmeye basladigindan beri bazi ireticiler etikette
E621 yazarak gergegi saklama yoluna gidiyor.SAYFA-BOLUMU

4-)Trans Yag

Trans yag, kotii kolesterol (LDL) seviyesini yiikseltir. Kalp krizi, kalp rahatsizligi ve inme
riskini ciddi olglide arttirir.

Trans yaglar bagisiklik sistemini zayiflatir, ensiilin direncini arttirir, karacigeri ve iireme

bozar. Hiicre zarina da zarar verir.

Trans yaglar siirilebilir kahvaltilik yaglarda, margarinlerde, kati ve kizartma yaglarinda,
hazir hayvansal gidalarda, bunlara bagl olarak, kizartilmis gidalarda, firincilik ve pastacilik
ridnlerinde, tart, pasta, biskiivi, pizza hamuru, kek, gikolata, gofret, cips, salata soslari,
hamur isi, kraker, hazir kéfte, tatlilar, kati yaglar ve birgok firinlanmis yiyecekte bulunur.

Gida etiketlerinde “hidrojenize yag" igerdigi belirtiliyorsa bunun anlami trans yag
igerdigidir.

5-)Yayginca Kullanilan 6ida Boyalari

Yapay gida renklendiricileri gocuklarda davranis bozukluklarina ve dnemli élglide IQ

seviyesinin diigmesine yol agiyor. Hazir gidalarda bol bol kullaniliyor. Sayilari o kadar gok ki
her birinin zararlarini burada yazmaya dosyalar yetmez.



Size midenizi bulandiracak bir ornek vereyim. Carmine (E120) adinda bir gida boyasi var.
Ozellikle salam sucuk ve sosislerin canh, kirmizi rengini vermekte kullaniliyor. Ev yapimi
sucuklarin kahverengi olmasina karsin hazir sucuklarin o istah agici gériintisiini sagliyor. Bu
boya, bir gesit bitten elde ediliyor. Seker ve gikolata iretiminde tekstil boyalar: kullanan
firmalar bile var.

Tikettiginiz gidalar;

Sunset yellow (E110)

Tartrazin ( E102)

Karmoisine (E122)

Panceau (E124)

Quinoline (E104)

Allura red (E129)

Sodyum Benzoat (E211)

gibi katki maddeleri igeriyorsa dikkatli olun.

Meyve ezmelerinde, gazl igeceklerde, hazir pudinglerde, toz kremalarda, gorbalarda,
soslarda, dondurmada, tatlilarda, sakizda, jellerde, marmelatlarda, meyveli yogurtlarda,
regellerde, ketcap, mayonez ve hardalda bu tiir boyalar bulunuyor.

6-)Sodyum Siilfit

Etiketlerde E250 koduyla yer alan raf omri uzatici koruyucu madde islenmis et
iriinlerinin (sarkiiteri) vazgegilmezi. Ozellikle cocuklarin bolca tiikettigi tost, pizza gibi
trinlerde kullanilan sosis, salam, sucuk, pastirma gibi islenmis etlerde bulunur. Hazir baharat
ve kofte karigimlarinda da bulunur.

Siilfit duyarliligi olanlarda bas agrisi, nefes problemleri, kaginti yaratir. Nadir durumlarda
da olsa dliime bile neden olabiliyor. Pankreas kanserini yiizde 67, l6semi riskini ylizde 700
oraninda arttiriyor. Basta kolon kanseri olmak lizere her gesit kanseri tetikliyor. Cocuklarda
beyin tiimori olusturuyor.

Sodyum nitrit; 6zellikle cenin, bebek ve gocuklar igin tehlikelidir.

Bu zararlar E220, E222, E223, E224, E225 ile E249, E251, E252 diye belirtilen kodlar
igin de gegerlidir.

7-)Sodyum Nitrat/ Sodyum Nitrit

Bu raf omrii uzatici koruyucu madde islenmis gidalarin bir baska vazgecilmezi. Degisik
kanser tiirleriyle baglantisi var. Kullanim alanlari ve zararlari sodyum siilfit ile benzerlik
tasiyor.



8-BHA ve BHT

Bitilat Hidroksi Anizol (BHA) ve Biitilat Hidroksi Toluen (BHT) adli koruyucu maddeler
beyninizin sinir agini etkiliyor, davranis degisikliklerini ve kanseri tetikliyor.

Katt ve sivi yaglarin bozulmasini, kiiflenmesini onlemek igin kullaniliyor. Tahil ve tahil
trinlerinde, sakizlarda, bitkisel yaglarda, patates cipslerinde, tazeligini muhafaza etmek igin
bazi paketlenmis gida maddelerinde kullaniimaktadir.

9-)siilfir Dioksit

Siilfir igeren katki maddelerinin Amerika'da ¢ig sebze ve meyvelerde kullaniimasi
yasaklanmistir. Yani bunun zehir oldugu gergegini daha fazla gormezden gelemeyince hig
degilse ¢ig gidadan gikaralim demisler.

Yan etkilerinin iginde brons problemleri, diisiik kan basinci ve anaflaktik sok var.

ce\sen

yanma hissi, halsizlik, nabiz hizlanmasi gibi bulgulara neden olur. Ayrica siilfitler, bunlara
duyarli astimlilarda astim atagini tetikleyebiliyor.

S02, siilfitleyici maddeler (silfir dioksit, sodyum veya potasyum siilfit, bisilfit,
metabisiilfit) olarak da bilinirler. Gida koruyucusu olarak ve fermente igeceklerde kullanilir.
Firinlanmis iriinler, ¢aylar, gesniler, deniz irinleri, regeller, joleler, kurutulmus meyveler,
meyve sulari, konserve ve suyu alinmis sebzeler, dondurulmus patates ve gorba karisimlarinda
ve igeceklerde bulunur.

Birgok restoranin salata barinda yiiksek diizeyde siilfit mevcuttur.
10-)Potasyum Bromat

Bu katki maddesi, ekmek yapiminda ve unlu mamullerde hacmi arttirmak ve ekmegin
rengini beyazlatmak igin kullaniliyor. Hayvanlarda kansere neden oldugu biliniyor. Az
miktarlar: bile insanlarda degisik problemlere yol agiyor. ABD ve Japonya disinda biitiin
diinyada kullanimi yasaklanmis bir maddedir.

Bazi un ireticileri, irmik alti diye adlandirilan kalitesiz unlara kanserojen etkisi yiiziinden
katilmasi yasak olan benzol peroksit ve potasyum bromat gibi bazi katki maddelerini
ekleyerek, rengini beyazlatiyor ve ekmeklik unmus gibi firinlara pazarliyor-.

Bu katki maddeleri ¢gakmak tutuldugunda ekmegin benzin dékiilmiis gibi alev almasina yol
agryor.

Beyaz ekmekten uzak kalmamizda yarar var.

Kaynak: https://www.kuraldisi.com/gidalarda-en-zararli-10-katki-maddesi/



