Abur Cubur Zararlari

Abur Cubur Zararlari Nedir?

GunUimuzde en biyuk saglik sorunlarinin yasanmasina zemin hazirlayan aburcubur tiketimi olduk¢a hizli bir
sekilde yayginlasma egilimindedir. Aburcubur olarak nitelendirilen hazir ve kolay tiuketimi olan fast-food tarzi
yiyeceklerin besleyici degeri olmadidi gibi vicudumuza =zarar veren birgcok katki maddesini iiceriginde
bulundurmaktadir. Hicbir besleyici degerinin olmayisinin yanisira igermis oldugu yiuksek derecede yag , tuz ve
seker, vitamin ve minerallerden yoksun ayrica raf 6mriini uzatmak maksadi ile icermis olduklari koruyucular ve bu
yiyecekleri cazip hale getirmek igin kullanilan renklendiricilerden ibaret insanlarin tlketimine sunulmus olan
yiyecekleri kapsamaktadir . Tiketime hazir olarak aldigimiz cipsler, c¢ikolatalar, biskuviler,pastalar,tathilar
hamburger vb.. en yaygin olarak tercih edilenlerden birkactanesi.

Abur Cuburlar neden zararh? Yada Abur Cubur yemenin zararlari nedir sizlere elimizden geldigi kadari ile
anlatmaya calismak istiyoruz ve boylece fazla abur cubur yemek saglimizi neden tehdit ediyor agiklamaya
calisacagiz.

iceriginde bulunan katki maddeleri ve koruyucular nedeniyle bircok hastaliga neden olmakla birlikte bircogunun da
olumsuz etkilerinin artmasina neden olmaktadir. Seker , tuz ve yagd oraninin ¢ok fazla olmasi, vitamin ve
minerallerin de bulunmamasi 6zellikle biiyiime ve gelisme ¢agindaki ¢ocuklar igin ¢ok tehlikelidir. Uzmanlarin
yapmis  oldugu aciklamalar ise  aburcuburun  ¢ocuklarin zeka  gelisimini  olumsuz  yénde
etkiledigi seklindedir. Ozellikle 0-2 yas araligindaki g¢ocuklar aburcuburdan, tuzdan ve sekerden uzak
tutulmahdir.

Aburcubur yerken kendimizi mutlu hissediyor olugsumuzun nedenini ise su sekilde agiklamak muimkindur
“karbonhidratli yiyecekler vicudumuza girdiginde beyinde dopamin ve serotini salgisi artmaktadir. Bu da
beynimizin édil merkezine ¢ok ciddi etkileri olan bir durumdur. Beyinde rahatlama dolayisiyla da insandaki
mutluluk hissi artmaktadir.” Bu durumda biz her nekadar fark etmesekte bizleri yeme bagimliligina sevk
etmektedir. Yeme bagimhliginin ise bizlere hem psikolojik hemde fiziki zararlar vermesi kaginilmaz bir durumdur.
Obezite, diyabet, kalp rahatsizliklari, kanser, alzheimer, depresyon ve artrit bozukluklara neden olmaktadir.
Aburcubur tarzi yiyeceklerde gerek kizartma olarak tliketime hazir hale getirilenler gerekse igeriginde bulunan yag
miktarinin seker miktarinin yiksek olmasi, kalori oraninin yiksek olmasi ve posadan yoksun olmasi nedeniyle
sikga tiketen kigilerde hizli kilo artigi ve obeziteye neden olmaktadir.

Tuketilmekte olan aburcubur tarzi drinlerin ¢cogunda kullanilan kimyasal katki ve koruyucu maddeler nedeni ile
hicrelerin genel yepisinda degisiklige neden olur bu durum ise kanser riskini arttiran sebeplerden birisidir.

Tuz igerigi yiksek olan cips vb. Uriinler tansiyonda artisa neden olmaktadir (tuzda bulunan sodyum suyu tutar
tansiyonda artisa ve 6deme neden olur). Ozellikle bdbrek hastalarinda édem ve konjesyona neden olabilmektedir.
Aburcubur tiiketimi sindirim sistemi enfeksiyonlarina neden olan ciddi bir etkendir. Yiyeceklerde veya sularda
bulunan bakteriler mideye gidebilir. Midede bulunan asit dengesi bircok bakteriyi mikrobu yok etme giictine sahiptir.
Ancak bu etkiyi gdsterebilmesi icin saghli bir yapiya sahip olmasi gerekmektedir. Her 6gunde yedikleri saglikli
gidalar ise mide iglevini kolayca yerine getirir ve mikroplari etkisiz hale ddénusturtr. Ancak aburcubur ve
beraberinde bol su tuketiimisse midedeki asit miktari azalir yani midedeki asit etkisini yitirir ve vicudumuza
enfeksiyon gecisi meydana gelir.

Evet makalemizde bahsetmis oldugumuz aburcuburlarin tiiketimi neticesinde karsimiza gikabilecek olumsuzluklari
ayrintilariyla ele almaya calistik. Son dénemde yayginlasan fabrikasyon Uretimler sebebiyle bu tar aburcuburlar
evlerimize kadar girmig bulunmakta. Yogurtlarimiz hazir, patateslerimiz kizarmaya hazir, hamburgerlerimiz ve
pizzalarimiz dondurucularimizda ve cipslerimiz, biskuvilerimiz misafirlerimiz i¢in olmazsa olmazlarimiz arasina
girmis bulunmakta. Saghkh nesiller igcin annelerimize bulylk fedakarliklar dismekte. Tiketmekten
vazgegemiyorsaniz dahi en azindan tiketim sikhdina dikkat edelim. Cocuklarimiz icin onlarin gelecegi i¢in her ne
kadar iginde bulundugumuz ortamda ¢ok zor olsada bu Urtnlerin alternatiflerini kendi evimizde yapmaya calisalim.
Daha saglikl yasamak icin saglikl yuvalar icin biraz daha hassas biraz daha duyarli olalim zira saghk olmadan tim
glzellikler anlamin yitirmektedir...

Konumuzu 6zetlemek gerekirse maddeler halinde aburcubur yiyeceklerin zararlarini agsagidaki gibi siralayabiliriz
¢ Kilo alimina neden olur

o Kolestirol vb nedenlerle saglik sorunlarina neden olabilir

o Diglere zarar verebilir

e Aligskanlikla asiri yiyecek tiketimi ve bununla beraber olumsuzluklara yol acabilir

10 ALTIN OGUT

Iste size okula giden ¢ocuklarinizi abur cuburdan uzaklastiracak ve daha saglikli beslenmelerini ve saglikli gelismelerini

saglayacak 10 altin 6giit.



1- Sabah erken kalkip kahvalt: etmelerini istiyorsaniz aksam erken yatirmaya caligin. Yatmiyorlarsa her ne olursa olsun
erken kaldirin ki, ertesi aksam uykular gelip erken yatmaya baglasinlar.

2- Sabah ag¢ kalkmalarini istiyorsaniz o gece sakin meyve yedirmeyin, aksam yatarken siit veya ayran i¢irmeye caligin.

3- Sabah kahvalti etmeleri i¢in bir gece 6nce ¢ok a¢ olsalar bile, ¢ok fazla yemek yedirmemeye calisin gece pismis sebze
veya gorba tiiri yiyecekleri secin.

4- 11k aksam tiim abur cuburlar ortadan kaldirin, yemegi de iyice actkmalarini bekleyerek énce corbadan baslamak iizere
pismis sebze veya etli bir yemegi sadece agliklar gitsin diye verin. Sakin meyve yedirmeyin.

5- Sabah mutlaka kahvalti yaptirin. Kahvaltida ¢ig badem, ceviz veya findiktan birisinin veya hepsinin birden az da olsa
yemesini saglayin.

6- Kahvalti, peynir cesitleri, yesillik domates, yumurta olan klasik bir kahvalt1 gibi olsun, sadece tost veya misir gevregi,
siit gibi basit bir kahvalt1 olmasin.

7- Okulda ne yedigini sorgulayin. Besleyici bir yemek bulamiyorsa ona saglikli atigtirmaliklar hazirlayin, tavuk haglayin
bunu marul icerisinde kasar peyniri ¢ubuklar: ile rulo yaparak ¢ocugunuzun yanina verin.

8- Miimkiinse kuru kofte, haglanmis yumurta, parmak patates gibi piknik meniilerinden hazirlayin veya tavuk kizartin ve
salata ile sezar salata seklinde cocugunuza meniiler hazirlayin, salata ve ton balig1 da bir alternatif olabilir.

9- Yanina kiigiik bir posette mutlaka ¢ig badem, ceviz veya findik koyun ve 6giinde bunu yemesini tavsiye edin yanina
kiigtik bir yogurt, ayran veya peynir de verebilirsiniz.

10- Aksam eve dondiigiinde onu bekleyen bir yemek olmasini saglayin boylece abur cubur yerine yemek yemis ve

acligini, yemek ile gidermis olur.

Unutmayin ¢ocuklar a¢ olduklarinda yemegi beklemezler, en kolay ulasabilecekleri yiyeceklere yonelirler. Bu ¢ok kolay

ulastiklar: yiyecekler onlarin sadece tok hissetmelerini saglar ama beslemez.'

En Zararhi 10 Abur Cubur

Atistirma yiyecekleri, her gegen yil daha da kétliye gitmekte.

Jonny Bowden

Atistirma yiyecekleri, her gecen yil daha da kétluye gitmekte. En zararli atistirma yiyecekleri agagida
siralanmaktadir.. Hemen uyaralim; diyet programiniza higcbirsey eklemeyerek bel kisminiza kilo aldiran seker,
kimyasal, renklendirici ve yag karigsimini tanitan yiyecek endustrilerinin listelerinin zamani gegmisgtir.

1. Patates Kizartmalan
McDonalds'in yemeklik yaglarini degistirdigi gerekgelerine inanmayin. Patates kizartmalari, kimyasal ve seker ile
fazla yagh ve gesitli olan nisasta iceren beyaz patateslerdir. Tabaktaki en zararli yiyecektir.

2. Donutlar
Kizarmis ekmeklerdir. Daha fazla bir sey s6ylememe gerek var mi? Bu yeterli kadar kétt gelmedi mi, peki
Uzerindeki seker ve kremaya ne demeli? Bagka sorunuz var miydi?

3. Cipsler (Patates veya Misir)
Bunlar patates kizartmalarinin paketlenmis halidir. Ancak, saglikli yiyecek satan marketlerde bulabileceginiz
firlnlanmis misir cipslerini tercih edebilirsiniz.

4. Soda
Maalesef, soda diyet programlarinda yer almakta. Kesinlikle tamamen kimyasal madde icermektedir.



5. Corekler ve Aparatif Kekler
Uzerlerinde kremalar olur ve igeriginde ise ¢ok fazla seker igerir.

6. Seker Barlari

Kendinizi bunlarin igerisinde ve kuru yemislerde olan bir veya gram proteinlerle kisitlayabilirsiniz ama daha ¢ok tam
bir kAbus olan sekerden. “ enerji” barlari olan bir yiyecekle saglikli bir yiyecegi degistirebilirsiniz cogu seker barlari
kesinlikle saglksiz yiyecek olarak bilinirler ama bazilari 1/ 3’"den daha az kalori, biraz daha fazla protein ve az yag
icerir. Bunlari birbirine karistirmamak gerek.

7. Yagsiz Kurabiyeler
Bunlar, daha sinsi yiyeceklerdir ¢linki saglikli gibi gértndrler. Yagdsiz yiyeceklerin, kaloriz olanlara esit olmadigini
unutmayin.

8. Krakerler

Cogu krakerler, yaghdir. Dikkatlice etiketleri okuyun ve yagsiz olanlari tercih edin.
9. Cubuk Krakerler

Unutmayin, ¢linkl yag icermeyen higbir yiyecek saglikh degildir.

Sonugc: Bu kaymak, kramelli, Hindistan cevizli kahve, kremali kahve icecekleri her yerde yaygindir. Starbucks da
cok severim, ama 20 gram kafein, seker, krema ve st bir glinde iki kez alinirsa beli ince yapmaz!




Saglikli yurtylgtin énemi okulumuzda yuriyls yapilarak vurgulandi.




