3-Fastfood gidalar genellikle pratik ve lezzetli
olmasi  sebebiyle kizartma yoOntemi ile
pisirilmektedir. Bu yaglarin yaglarin yaklagik
10-12 saat slire kullanildig1 i¢in fiziksel ve
kimyasal  degisikliklere = ugrayip  ¢abuk
bozulmalarina neden olur.

4-Fast-food restoranlarda tiiketilen gidalar; A, C
vitamini ve kalsiyumdan yetersizdir. C vitamini,
A vitamini ve On Ogesi olan karotenoidleri
diistik diizeylerde aldigimiz zaman, bagisiklik
yetersizligine,  kalp hastaliklart  ve  goz
hastaliklarindan katarakt olusum riskini arttirir.

Kizartma sirasinda E vitamininde kayiplar
olusmasi ve proteinli besinlerin yanmasiyla
kanser yapici nitroz bilesiklerinin olusumunda
artma goriilir. Yagda kizartilan yiyeceklerin
zararlarindan en  biyiigii, kardiovaskiiler
sindirim sistemi hastaliklar1 ve kanser riskini
arttirir.

S-Fastfood besinlerin yaninda kahve, ¢ay veya
kola gibi iceceklerle alinan asir1 kafein
sonucunda sinirlilik, huzursuzluk, uykusuzluk,
sinirlilik  ve tansiyon artisi- gibi durumlar
goriilebilir. Ayrica, bu tiir igeceklerin icerisinde
bulunan tanen adli bir madde demir emilimi
olumsuz etkilemektedir. Bunlarin yerine taze
sikilmis meyve sular1 veya ev yapimi ayranlar
tercih edilebilir.

6-Fastfood yiyeceklerin 6n hazirlama sirasinda
tuz eklendiginden sodyum igerikleri ytksektir.
Fastfood meniilere ekstra ilave edilen tuzlarin
haricinde igerigindeki sodyum miktarinin da

fazla oldugunu goriiriiz.Sodyumun viicuda asir1
miktarda alinmasi hipertansiyon, mide kanseri
ve osteoporozis riskini de arttirmaktadir..

7- Fastfood yiyeceklere eklenen
renklendiriciler, hos koku verici maddeler,
tatlandiricilar, antimikrobiyal maddeler vb. gibi
katki maddeleri bulunmaktadir. Bu katki
maddeleri tiriinlerde uygun sekilde
kullanildiginda bir saglik riski olusturmaz.
Ancak, bu katki maddelerini igeren fastfood
gidalarin sik tiikketimi sonucunda uzun dénemde
kanser riskini arttirdig1 tespit edilmistir. Bu
durumfastfood  zararlari uzun  donem
etkilerinden en 6nemlilerden biridir.

8- Fastfood gidalarin hizli olmasi, uygun ve
hijyenik ortamda yapilmamasi, enfeksiyon
riskini arttiran bir etmendir. Hazirlik asamasi,
saklanmas1 ve servisi esnasinda bireysel ve
cevresel temizlik de 6nemli bir unsurdur.

Beslenme programimizda gerek c¢ocuklarimiz
gerekse kendi sagligimiz i¢in fastfood gidalara
yer vermeye ve tek tip beslenmekten
kagcinmaliyiz. Evinizde hazirlayacaginiz uygun
gidalarla bu riskleri en aza indirebilirsiniz.
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Fastfood Yiyecekler ve Zararlari

Fastfood yani hizli hazir beslenme sekli
insanin zamanla yarigmasi sonucunda ortaya
cikmigtir. Tirk toplumunun yasam sekli ve
sosyal yapisin1 incelendigimizde aslinda
beslenme kiiltlirimiizde hizli hazir yemegin
yiizyillardir var oldugunu gorebiliriz. Ancak
iilkemizde ozellikle son 10 yil igerisinde
fastfood sektorii ¢ok biiylikk bir gelisme
gostermistir.

Fastfood nedir?

Tabla lizerinde satilan simit, borekler,
corekler, seyyar acik/kapali arabalarda porsiyon
usulii satilan hamur tatlilari, nohutlu pilav,
ekmek arasi ciger, balik, doner vb. yiyeceklere
ek olarak yufka arasina konulan peynir,
cokelek, haslanmis yumurta, ekmek ve ekmek
aras1 yiyecekler 6zellikle ¢alisanlarinzamandan
tasarrufedebilmelerinisaglamaktadir.
Giliniimiizde bat1 kiiltiiri  ile harmanlamis
modern fastfood restoranlar1 agilmistir.

Cabuk yemek - Hizl1 Yemek

Fastfood Tiirk¢esi hizh yemek anlamindadir.
Fast kelimesi 1ngilizcede hizli food ise yemek,
gida anlamindadir. Pratik  yemek, hizh
atistirmalik  gibi anlamlara gelebilmektedir.
Ingilizceden  dilimize gecen bu  sdzcik
degismeden hayatimiza girmeyi basarmis ve
toplum nezdinde benimsenmistir. Tiirkiye’de de
ozellikle son yillarda 15-30 yas grubu basta
olmak iizere, niifusun biiyiik ¢ogunlugunun bu
tir gidalara yoneldigini goriiyoruz. Fastfood
gidalarin kisa veya uzun vadede sagligimizda
yarattig1 etkiler ise oldukca fazla.

Cesitleri - Uriinleri
GunlUmiuzde en cok tercih edilenfastfood hazir
yiyecek cesitleri:

Hamburger
Kizartilmis tavuklar
Patates cipsi

Pizza

Simit

Doéner
Sandviglerdir.

Fastfood aliskanlig1 nedenleri

e Medya, internet sitelerinde yer alan ilgi

cekici reklamlar

Paketleme ve servislerdeki ilgi ¢ekici sunum

Artan hayat temposu

Kadinin is hayatinda aktif olmasi

Fastfood markalarinin ¢ogalmasi ve

yayginlagsmasi

o ililkemizdeki fastfood sektoriiniin
bliyiimesi eve bu yiyeceklerin sik
tiikketilmesini agiklamaktadir.

Fastfood Zararlari

Stirekli  fastfood yiyeceklerle beslenmenin
yeterli ve dengeli beslenmeye etkisi ¢ok
biiyiiktiir. Fastfood zararlar1 sadece kilo aldirici
etkisi ile smurli olmayip bir¢ok fizyolojik
bozukluga sebep olmaktadir.

1-Fast-food gidalara hayvansal yag oram
fazladir. Kullanilan etler lezzet vermesi
amaciyla yagh kisimlardan segilir. Bu iiriinlerin
sodyum, kolesterol ve ozellikle doymus yag
miktari, diger besin ogeleri yogunluguna gore
daha fazladir Kalp hastaliklar1 basta obezite,
kanser, diyabet, hipertansiyon olmak iizere
bir¢ok kronik hastaliklar i¢in risk faktoriidiir.

2 — Giinliik alinmasi gereken posa miktar1 25-30
gram araligindadir ve fastfood yiyecekler posa
icerigi  diislik  oldugundan bu  miktan
saglayamamaktadir. Diyet posasinin yetersizligi
ise kolon, rektum kanser riskini arttiran
faktorlerdendir.



