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Qida terroru nadir,
necda aparilir?

[ ]

nsan saglamhgina birbasa
I zoror veran qidalar suni ha-
zirlanan, terkibinde qatqi
maddaleri olan qidalar, radiasiyall
kend teserriifatt mahsullari, saxta
ickilor ve s. gidalardir. Yasamaq
U¢ln bizim gidaya ehtiyacimiz var.
Qida, su konulli istehlak mahsulla-
r deyil, zaruratdir. Bizi saglam qo-
caldan, terkibinde karbohidratlar,
zulallar, vitaminler ve minerallar
olan gidalardan gedir s6hbat. Lakin
bu gin bizs, terkibinde butln risk-
lori ehtiva eden, bakteriya, gébe-
lok, virus, parazit, mikotoksin veo
GMO kimi zerarli terkibds olan, su-
so, metal, plastik, das, yad cisim,
radiasiya kimi tehlukaleri 6zlinds
gizladen, pestisidler, baytarliq der-
manlari, hormonlar, sanaye zahar-
lenmalerine meruz galan qidalan
satirlar. Basga sb6zle, biz hayatda
gala bilmak G¢ln pul verib gida al-
digimizi zann edirik, lakin zererli
maddsalerle zangin zshar almis olu-
ruq.
Qida terroru o gadar genis bir
md&vzudur ki, butlin istigamatleri bir
yaziya sigisdirmag mimkin deyil.
Terkibinde xar¢angs sebab oldugu
subut edilen maddaler olan va slni
yaradilan qgidalar son iller an ¢ox
yayllmig gida terroru Usuludur. XU-
susile usaq qidalari, diyU, radiasi-
yali kend tasarrifati mahsullari,
saxta alkologlu ickilar bu gabilden-
dir. Kend taserrifati mahsullarinin
mahsuldarhigini va keyfiyyatini ar-
tirmaq Ggun istifade edilon hor-
monlar, kimyavi dermanlar saglam-
liga zarer veran, kanserogen mad-
daler da insan saglamligi G¢ln cid-

di tehlukadir.

Har giin 2000 név
qatqi maddaesi
qgabul edirik

Qablasdinimis gidalarla bagl
an bdylk mulbahise saglamhga bir
tehlikasinin olub-olmamasi ile
baghdir. Bu gidalar ¢ox vaxt mad-
daler mibadilesina, immun siste-
mimize ve genetikamiza ciddi tesir
g0starir. Bir gisim bu gidalarin son
darace saglam oldugunu disinr,
diger teref ise onlarin terkibine qa-
tilan konservantlarin son derace
zerarli oldugu genastindadir. isteh-
lak edaceyimiz her bir hazir meh-
sulun qablasdiriimasi diggatle
arasdiriimahdir. Qablasdirmanin
acllmamasi, kbhnslmemesi ve de-
silmemasi cox vacibdir, eks halda
¢ox ciddi zeherlonme hali - botu-
lizm bas veror ki, aksar hallarda
naticesi 61Um olur. Qida sanayesin-
da har il minlerle mahsulun terki-
binde oldugca c¢ox cesidde qatqi
maddasi istifade olunur. Hal-hazir-
da insanlar hazir gidalar vasitesi
ilo glinda texminan 2000 név kim-
yavi qatqi gebul edirler. Dadlandiri-
cilar, stirlandiriciler, gatilasdiricilar,
agardicilar, rang goruyuculari, kéh-
nalma aleyhina maddalar, nemlen-
diriciler, boyalar, aromatlarlar ve s.
Yoni yediyimiz her hazir gidanin
torkibinde saysiz-hesabsiz qida
olavasi var deyas bilarik.

Qida senayesi, mahsullarin
gablasdiriimasinda istifada olunan
bu elaveleri meahsulun Uzarinda
gbstarmalidir. Ancag buna na ge-
dor emal edilir, burasi mubahisali-
dir. Galin, an sade misal ¢akak -
saqqiz. Kigik bir mahsulun terkibin-
da naler var, sayaq. ©n birinci dad-
landiricilar - gaker xasteline meyil-
lilik yaradir, beyin fealiyyatini po-
zur, basagnisi, basgicellenma ve
husunu itirmays, dodaglarda, dilde

voe ayaglarda sismaya sabeb olur.
"Aspartam” dediyimiz maddanin
terkibinde “fenilalanin” adh bir
amin tursusu var. Bu, usaglarimizin
inkisaf eden reproduktiv organlari-
na va beyinlerine zarar verir. Bu-
nunla bele, sonsuzluqg ve aqli geri-
lik do yaradir. Aromat G¢ln vurulan
maddsaler de var ki, nanotexnologi-
ya va gen texnologiyasi ile istehsal
edilen bu aromatlar bedan-ruh ba-
lansi ile yanasi hormonal tarazliga
da tasir gosterir. Nemlondirici - gli-
serinler ise gassabxana tullantila-
rindan alds edilir. Qisasl, 2,5 gram-
lig saqqizda 18 qatqr maddesi var.

Kicik, sade bir saqqizin tarki-
binde bu gader zerarli gatqi varsa,
diger mahsullari da tesevvir etmak
catin deyil. Bazan istehsalgilar gida
alavalarinin terkibinde zarersiz ve
hetta faydali maddsler oldugunu
deyirler. Bu glin gatqr maddalarinin
mixtalif Gsul ve texnologiyalarla is-
tehsal olundugunu nazere alsagq,
onlarin istehsal Gsullarinin, kimyavi
terkibinin o gader da etibarli olma-
digi g6z gabagindadir. Masalen,
"karoten” A vitamininin tabii man-
bayidir. Tebii bitki pigmentlarindan
olde edilmalidir. "Betanin” qirmizi
cugundurdan ahlinir. 25-30 il avval
tebii bitkilordan elda edilen bunla-
rin har ikisini etibarli hesab etmak
olardi, amma o zamanlar ugin. La-
kin zaman kecdikce yeni Usul ve
texnologiyadan istifade edildikdan
sonra bu slaveler asasen GMO bit-
kilerden daha ucuz yollarla istehsal
olunur. Hetta gablagsdirmanin Us-
tunde ingrediyentler geyd olunsa
bele, mahsulda istifade olunan fak-
tiki alavelori adi tsullarla dyrenmak
mimkuln deyil. Biz "betanin”in hale
da cugundurdan alds edildiyini di-
sunarak na gader saf oldugumuzu
subut edirik aslinde...

Qida alavaleri nadir?

Gun arzinds diggat etmadan is-
tehlak edilen gidalarda an ¢ox rast
galinan gida slavalerini arasdirsaq
an cox ’Bisfenol-A” maddesina
rast gelerik. Qida sanayesinds
mahsullarin xarab olmasinin qarsi-
sini alan en meashur elavadir. Est-
rogen hormonu kimi tasiri olan bu
gatqi badanimizda gidalarin estro-
gen nisbatinin artmasina sebsb
olur. Bu sababdan trombosit isteh-
sall azalir ve organizmde endomet-
rioza sabab olur. Bu, usaghgin da-
xili xestoliyidir ve mualicasi ¢ox ¢o-
tindir.

Nitrat-nitrit bu giin emal edilmis
ot mehsullarinda an cox istifade

edilan slavadir. Bu iki alave qoru-
yucu, ranglendirici va lazzet artirici
kimi istifade olunur. Natrium Nitrit
xususile 6lkemizde nitrat-nitritden
sonra an c¢ox istifade edilen gatqi
noévidir. Kolbasa, sosiska kimi
emal edilmis otlords istifade olu-
nur. Bu mahsullar vasitesile isteh-
lak etdiyimiz nitrit organizmde kan-
serogen maddalar olan nitrozamin-
lari emala gatirir. Nitrozamin badae-
nimizde mutasiyalara ve xar¢ganga
soebab olur. Natrium sulfitden qida
sonayesinda rang ve konsistensiya
qgoruyucusu, hemginin xarab olan
mahsullarin adardici vasitesi kimi
istifade olunur. Sirniyyat, pendir,
saqqiz, dondurma, portagalli icki-
lar, meyvae siraleri ve pecenye kimi
bismis mahsullarda da rast galinen
bu madde yaddas pozgunluguna
sabab olur.

Bu arada, natrium sulfit ve nat-
rium nitrit xGsusile hamile qadinlar
ve usaglar Ggun tehlikalidir.

GMO bugdadan ve GMO qgargi-
dalidan istehsal edilan karamellar-
da ranglendiriciler ve dadlandirici-
lar var. Xercange sebab ola bilen
bu gatqilar konservlesdiriimis qgida-
lar, hamburgerler, tortlar, pecenye
ve gannadi mamulatlari kimi bir
¢cox mehsulda olur. Titan dioksid
da on tehlikali gida salavelerindan
biridir. Aliminiumdan olde edilen
bu qatql beazi sirniyyatlarda nem-
landirici ve renglendirici kimi istifa-
da olunur. Zshaerli ve ya allergen
maddalers garsl hassasliga sabab
ola biler. Dinyanin bir cox 6lkasin-
da gadagan olunmus maddadir.

Aspartam saqqiz, ketcup, sous,
sokolad, qazl ickiler, derman ve
pahriz gidalari kimi mahsullarda is-
tifade olunur. Tarkibinds fenilala-
nin adl sintetik amin tursusu var.
Bu maddas fenilalaninin ganda ve
toxumalarda toplanmasina sabab
olur. Usaglarin inkisafinda beyin
zodolenmasina sebab ola biler.
Go6z gapaglarinda, dodaglarda ve
allerde sismaya sabab ola bilar.

Monosodium glutamat adli gida
olavesi lezzet artiricidir. Bir cox
fabriklerds, restoranlarda ve kafe-
lorde dad artirici kimi istifade olu-
nur. Gin, yapon va tiirk matbaxinda
cox istifade olunur. Astma xastale-
rinde bas agrilari, ishal, trek sixil-
malari ve siddetli astma krizlerine
sabab oldugu malumdur.

Formaldehid adli qatqi hazir
maehsullarin xarab olmasinin qarsi-
sini almaq Ugun istifade olunur.
Formaldehid kimya senayesinde
an cox istifade edilon maddslerden

biridir. Tekstil, xal¢a, boya, rezin,
mebel ve buna benzer bir cox mai-
sot mahsullarinda istifade olunur.
Umumiyyatle, gida alavelerinin tez-
tez istifade edildiyi hazir gidalar
sagalmaz xastaliklarin yaranmasi-
na sebab olur. Bunlardan bazileri

hazmsizlik, béyrek ve bdyrokustl
vazi xastalikleri, reproduktiv orqan
pozgunluglari, sonsuzlug, kistalar,
xargong, diabet, tiroid, davranig
pozgunluglan, basgicellenma, au-
tizm, depressiya, alzeymer kimi bir
¢ox nevroloji va ruhi xastaliklordir.

Soyuqdan istiye -
istiden soyuga

Qablasdirmanin Gzarindaki son
istifade tarixi arasdiriimall ve qgida-
nin istehlak edilaceyi middeate an
uygun olan mahsul segilmalidir.
Xususile geyd etmek vacibdir ki,
dondurulmus gida mahsullari so-
yuq zancirdan ayriimamaldir. Yeni
ager bu mahsul magazada soyudu-
cuda muhavize edilirse alinan kimi
an qisa middatds istehlak edilme-
li, yaxud temperaturu deyismadean
tokrar soyuducuya qoyulmahdir.
Unudulmamalhdir ki, her bir gida 6z
xUsusi gorunma sahasinda olmali-
dir. Hazir qgidalarin zererli olmasi-
nin en bdylk sebabi terkibinde
olan konservantlardir. Konservant-
lar ilk baxisda tehliukesiz gérinse
da, bazi hallarda olduqgca zarerli
ola biler. Eyni zamanda, hazir qi-
dalarin tehlukasi onlarin tez xarab
olmasidir. Hazir gidalar uzun émur-
10 oldugunu iddia etse ds, bazi hal-
larda normaldan daha tez xarab ola
biler. Bu vaziyystlarden birincisi
yanlis saxlama seraitidir. Demak
olar ki, har bir gida mahsulunun
Uzerinde dlzgln saxlama sertlari
geyd olunsa da, beazi hallarda buna
amal edilmir.

Hazir gida yerina
ekoloji ev mahsullari

Hazir gidalarin elmi cehatden
stbut edilmis bezi zererleri var.
Cox uzun middast, tez-tez istehlak
edilen hazir gidalarin terkibinde
olan konservantlar xergeng riskini
artinr. Urek tutmalarina sebab ol-
magla yanagi, damar xestaliklerina
de yol acir. Xtsusile sekerli diabeti
olan va ya diabete meyilli insanlar
Ucln hazir gidalar tahltkalidir. Ter-
kibinde ¢ox boya ve konservantlar
olan gidalar son deraca risklidir. Bu
kimi bir gox sebablars gbérs bir gox
insanlar hazir gidalardan maksi-
mum imtina etmalidir. Svazinds ev
konservlari hazirlana biler, bunun
Uglin o gadar da ¢ox olmayan vaxt
vo hazir gidalaya xarclenan vesait-
dan qat-qat az vasait talab olunur.

Masolan, sahidi olmusunuz,
magzalarda tursularin satildi§i bol-
ma hemise bol misterili olur. insan
niye tursunu marketden alsin ki?
Bir kalomi, 1 kilo yerkéklni, 2
adad cudunduru 1 ovuc duzla ov-
saniz 1 hefteden sonra leziz turgu-
nuz olacaq, ustelik an azi 3 kilo ola-
caq bu turgsuya cemi 3-4 manat xar-
ciniz ¢ixacaq. Halbuki eyni mable-
ge magazadan bir ovuc tursu ala
bilersiniz.

Hele hazir sorbalari demiram...
Bazan is ¢ox olarsa, sehhatinizde
problem olarsa hazir sorba sizin
Uglin gdydandisma flrsat olacaqg.
Amma bu sorbalarin tarkibindeki
konservantlar ondan asili galmaga
sobab olur, naticedsa siz ev Usulu
sorbani sevmir, yerina har flrsatde
hazir sorba alirsiniz. Sorbalara ati-
lan toyuq bulyonlari... TahlUkasi
barade malumatlisinizmi?

Dondurulmus, dilimlenmig kar-
tof alanlar kdtlevidir. O kartoflarin
kanserogen oldugunu bilmirler? OI-
batts, bilmak istemirler. Clnki kar-
tof soymaq, dogramaq onlar G¢ln
isgencadir, lakin onkoloji xestalik-
lar zamani ¢ekacaklari isgence heg
bir agn ile mugayise edilmayacak.
Usaqli-bdyuklu hami kola xastaliyi-
na tutulub. Mévsimuindes gapik-qu-
rus olan meyvalarden kompot ehti-
yatinizi gérseniz butin qis boyu
saglam, zararsiz i¢kiniz olacag.

Qatigi magazadan alanlar var
hala. Axi indi az qala btin hayatle-
ro kendlarden mahsul getiren
adamlar var, magazadan 500 qgra-
mini 2 manata aldiginiz gatigin 3
litrini 3 manata satir kenddan ge-
lanler. Hom sarfali, ham da saglam.
Kimyavi mahsullardan hazirlanmis,
shanga benzayen magaza gatig
yerina kand goxuyan ekoloji tamiz
gatiq almaq olmazmi?

Analar siidemar kdrpasina fay-
das! olsun deya kesmik alir maga-
zadan. Sud tozundan, kimyavi
Usullarla hazirlanan o kesmikden
Ovladiniz fayda yox, zerar gorlr.
Ekoloji temiz siide 1 gasiq limon
suyu gatib 6zliiniz da hazirlaya bi-
lersiniz ev Usulu kesmiyi - aziyyet-
siz, ekonomik. 2 yumurtani, bir par-
ca yagl, 1 stokan sid ve 1 stekan
unla yogurdugunuz xamirle hazirla-
diginiz kékelerin alternativi hansi
magazada daha ekonomik ve daha
saglam ola biler ki? Ovladinizin
cantasina goyacaginiz ev Usulu sir-
niyyat maktab bufetinde vaxti keg-
mis, tarixi yenilonmis kdhna pe-
cenyelerden daha dadli deyilmi?
Aylarla eyni yagda qizardilan pe-
ragkilori, qutablari ev Usulu etmak
olmazmi? Ailemizin saglamhg teh-
lUke altindadirsa bir gader zehmet
¢okmak lazimdir.

Lala Mehrali
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