Abur Cubur Zararlari

Gunumiuzde en buyuk saghk sorunlarinin yasanmasina
zemin hazirlayan abur cubur tiketimi oldukca hizli bir
sekilde yayginlasma egilimindedir. Abur cubur olarak
nitelendirilen hazir ve kolay tiiketimi olan fast-food tarzi
yiyeceklerin besleyici degeri olmadig1 gibi viicudumuza
zarar veren bircok katki maddesini igeriginde
bulundurmaktadir. Hi¢bir besleyici degerinin olmayisinin
yani sira icermis oldugu yuksek derecede yag, tuz ve seker,
vitamin ve minerallerden yoksun ayrica raf omrini
uzatmak maksadi ile icermis olduklar1 koruyucular ve bu
yiyecekleri cazip hale getirmek icin kullanilan
renklendiricilerden ibaret insanlarin tiiketimine sunulmus
olan yiyecekleri kapsamaktadir. Tuketime hazir olarak
aldigimiz cipsler, cikolatalar, biskuviler, pastalar, tatlilar
hamburger vb. en yaygin olarak tercih edilenlerden birkac
tanesi.




Abur Cuburun Bagimlilik
Olusturan Zararlari

Abur cubur yeme bagimliliginin 6ntine nasil gecilebilir?
Simdiye kadar abur cubur yemeyi kesmeye calisip
basaramamis olabilirsiniz. Rasyonel, bilin¢li zihnimiz bizim
icin koti olduklarini “biliyor”. Buna ragmen, beynimizin
baska bir kismi ayni fikirde gibi goriinmeyebiliyor. Bazi
insanlar bu problemi yasamazlar ve yedikleri gidalar
kolayca kontrol edebilirler. Bazilari, bunun irade
yetersizliginden Kkaynaklandigini diisinse de durum
bundan c¢ok daha karmasik olabilir. Ger¢cek su ki abur
cuburlar beyindeki 6diillendirme sistemini uyusturucu gibi
uyaricl ilaglarla aynmi sekilde tesvik edebiliyor. Duyarh
insanlar icin, abur cubur yiyecekler yemek, uyusturucu
bagimliligiyla ayni biyolojik temelde olan tam bagimliliga
neden olabilir.



Gida Bagimliigi Nasil Calisir?

Beynimizde 6diil sistemi diye
bir sistem var. Bu sistem,
hayatta kalmamizi tesvik eden
seyleri yaparken
“odullendirmek” icin
tasarlandi. Buna, yemek yeme
gibi davranislar da dahildir.

Beyin, yemek yedigimizde, “dogru” bir sey yapiyor oldugumuzu ve
beynimiz tarafindan zevk olarak yorumlanan norotransmitter
dopamin gibi iyi hissetmemizi saglayan maddelerin salinimini
artiriyor. Beyin, 6dul sistemi dopamin salgisini artiracak
davranislari arastirmak icin kablolanmistir.

Marketlerdeki abur cubur
gidalari, dogal ortamdayken
hicbir katki maddesi icermeyen
besin maddelerini atistirmaktan
daha fazla bagimhlik
yaratabiliyor.

Bir elma ya da bir biftek yemek 1liml1 bir dopamin salinmasina
neden olabilir. Ancak, 0zel olarak katki maddesi, renklendirici vs
ile daha cazip hale getirilmis markette satilan dondurma yemenin
inanilmaz derecede 6diullendirici olabilir. Clinkii bunun biiytik bir
miktar dopamini serbest biraktigi belirlenmistir. Bagimli olan
insanlar 6dil sisteminde dopamin salinimi yapan bir sey
yaptiginda (6rnegin bir Snickers barini yiyerek) dopamin
reseptorlerini calistirmaya baslayabilir.


https://nesrineris.com.tr/blog/kilo-vermeyi-engelleyen-aliskanliklar/

Abur cuburun bagimhhk
olusturan zararlari ne olabilir?

Kilo artisi, depresyon, mutsuzluk ve ve ve ..................
Beyin dopamin miktarinin ¢ok ytiksek oldugunu
gordugunde dengeli tutmak icin dopamin reseptorlerini
¢ikarmaya baslar. Daha az reseptore sahip oldugunuzda,
ayni etkiye ulasmak icin daha fazla dopamine ihtiyag
duyarsiniz. Bu da daha 6nce oldugu gibi ayn1 6diil
seviyesine ulasmak i¢cin daha fazla abur cubur yemek
yemeye neden olur.

Buna bir tiir dejavu diyebiliriz. Daha az dopamin
reseptoriiniiz varsa, o zaman ¢ok az dopamin aktivitesine
sahip olacaksiniz ve abur cubur yemeyince mutsuz
hissetmeye baslayacaksiniz.

Bagimlilik duygusal bir davettir, 6zlemdir. En sevdiginiz
TV sovunu izlerken, kopeginizi gezintiye ¢ikardiginizda
veya siradan herhangi bir sey yaparken birden bire bir sey
olur. Ani bir ¢ikolata, hamburger vs yeme isteginiz
geliyorsa duygusal olarak yemek yeme s6z konusu olabilir.
Duygusal yemek yeme. Gergek bir 6zlem, beynin dopamin
ihtiyacini karsilama ile ilgilidir. Viicudun enerji veya
beslenme ihtiyaciyla bir ilgisi yoktur.




ABUR GUBUR BESLENME

NEDEN ZARARLI?
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Abur Cubur Beslenme

Sonucundaki Zararlar

Kalp hastalig riski

Abur cubur beslenme kalp hastaligi riskini arttirabilir. Abur cubur
yiyecekler ylziinden kanda trigliserid ve kolesterol diizeyleriniz artar.
Ayrica bu yiyeceklerin igindeki fazla miktardaki kalori nedeniyle kilo alma
ihtimaliniz artis gosterir, bu da kalp hastaligi igin ilave bir risk yaratir.

Hipertansiyon

Abur cubur beslenme tansiyonunu yukseltebilir. Bu yiyeceklerin igcinde
bulunan fazla miktarda tuz nedeniyle tansiyonunuz yiikselir. igerdikleri
asiri yag, seker, rafine un ve kalori nedeniyle artan sismanlik ve seker
hastaligi riski de tansiyonunuzu olumsuz etkiler.

Diyabet

Sagliksiz yiyecekler seker hastaligina yol agabilir. Saglikh bir diyetle kan
sekeriniz fazla dalgalanma gdstermez. Ancak, abur cubur yiyeceklerin
icinde fazla miktarda bulunan seker ve rafine un nedeniyle, kan sekerinin
duzeni bozulur, bu da bir stre sonra seker hastaligina neden olabilir.

Kanser

Abur cubur beslenme kanser riskini arttirabilir. Bu yiyecekleri fazla
tuketmenin bagta mide, barsak, prostat, meme ve karaciger kanserleri
olmak Uzere pek ¢cok kanser turune yakalanma olasiligini arttirdigini
gOsterir cok sayida arastirma mevcuttur.

Karaciger

Sagliksiz yiyecekler karacigere zarar verebilir. Bu yiyeceklerin igindeki
fazla miktardaki trans yag ve seker karaciger yaglanmasi yaratarak
siroza kadar giden sorunlara neden olabilir.



https://www.reuters.com/article/us-heart-food/junk-food-causes-a-third-of-heart-attacks-idUSTRE49J7T420081021
https://nevrezkoylan.com/2021/02/sessiz-katil-hipertansiyon/
https://www.wcrf.org/dietandcancer/recommendations/limit-fast-foods-fat-sugar
https://nevrezkoylan.com/2021/06/karaciger-yaglanmasi/

Mide barsak sistemi

Abur cubur beslenme hazimsizlik nedeni olabilir. Cogu abur cubur
yiyecek kizartiimig ve fazla baharatli oldugu igin, 6zellikle reflisu veya
fonksiyonel barsak rahatsizligi olanlarda sikayetleri arttirir. Ayrica abur
cubur yiyecekler lif agisindan fakir olduklarindan kabizlik nedeni de
olabilirler.

Beyin fonksiyonlari

Bu tip yiyecekler beyin fonksiyonlarinizi etkileyebilir. Yapilan ¢alismalar
bir hafta boyunca abur cubur gidalarla beslenen siganlarda hafiza
gerilemesi oldugunu gostermis. Bunun nedeni olarak abur cubur
gidalarda bolca bulunan trans yaglar gosteriliyor.

Yorgunluk

Sagliksiz yiyecekler yorgunlugun temel sebebi olabilir. Her ne kadar abur
cubur yiyecekler doymus hissetmenizi saglasalar da, gu¢ saglayan
besleyicileri icermezler. Dolayisiyla, cogunlukla abur cubur yiyen ve
saglikli beslenmeyi saglayamayan Kisilerde bu durum kronik yorgunluk
sebebi olabilir. Belki de kolunuzu bile kaldiramamanizin sebebi budur.

Depresyon

Abur cubur beslenme geng ergenlerde depresyon nedeni olabilir.
Ergenlerde ortaya ¢ikan pek ¢ok hormonal degisim onlari duygusal ve
davranissal degisikliklere duyarli hale getirir. Hormon dengesini
surdurebilmek igcin saglikl diyetin nemi buyuktur. Abur cubur yiyecekler
gerekli besleyicilerden yoksun olduklari igin, geng¢ ergenlerde depresyon
olasiliginin yaridan fazla artmasina neden olurlar.

TUm bu nedenlerden 6tluri abur cubur yiyeceklerden uzak durmak ve
olabildigince az tuketmek en iyisi.

Saglikli bir yasamin en temel sartlarindan birisi saglikli beslenmek.

Saglikh beslenmenin en kolay yolu ise, evde yemek pisirmek.

Resat Turhan Ortaokulu Okul Saghgr Kurulu



https://nevrezkoylan.com/2021/02/barsak-sagligi-icin-yapilacaklar/
https://food.ndtv.com/news/beware-consuming-junk-food-may-impact-memory-and-cognition-study-2049169
https://nevrezkoylan.com/2020/05/kronik-yorgunluk-sendromu/
https://nevrezkoylan.com/2020/11/depresyon-belirtileri/
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