Generali Tirkiye
Zeren Kurt Turan

+90 535 702 44 21
zeren.turan@generali.com.tr

Ajans Dijital Kalem

Ozkan Ozbey

+90 507 589 19 96
ozbey@ajansdijitalkalem.com

Islenmis gidalar tiiketirken dikkat
edilmesi gerekenler

Bir gidanin islenmis gida olarak etiketlenmesi, asil halinin tlketim
oncesi degistirildigini ifade ediyor. Islenmis gida denildiginde ise
genellikle akla sekerli atistirmaliklar ve abur cuburlar geliyor. Ancak
gunuimudzde tuketilen ¢codu besin, bir dereceye kadar isleniyor. 150 yili
agkin kokli gecmisiyle Generali Sigorta, islenmis gidalarin nasil ayirt
edilebilecegi ve saglikh bir beslenmede bu tip gidalarin nasil olmasi

gerektigiyle ilgili bilgileri paylasti.

Az iglenmig gidalar

islenmis gidalar akilda canlandirmanin en iyi yolu, bu gidalar az
islenmisten ileri islenmise kadar bir dlgek Uzerinde duslinmektir. Bu
Olcedin en basinda bulunan az islenmis gidalar, sadece hafif
degisikliklere ugrarlar ve genel olarak besin degerlerini korurlar.
Soyulmus ve dogranmis meyveler, donmus sebzeler, konserve ton

baligi ve kavrulmus kuru yemis bu gidalara érnektir.

Orta islenmis gidalar

Orta islenmis gidalara genellikle tuz, seker, baharat ve yag gibi gesitli
malzemeler eklenmektedir. Bu durum, gidalarin besin degerlerini
etkileyebilir ancak tamamen ortadan kaldirmaz. Ornegin, makarna
soslari, salata soslari, aromali yogurtlar ve pasta karigimlari bu

kategoride yer alir.

ileri iglenmis gidalar

ileri islenmis gidalar birgok farkli islemden gecer. Bu gidalara besin
degerlerini blylk o6lclide sinirlandiran birgok koruyucu ve baska
kimyasal maddeler eklenmis olmasi muhtemeldir. Bu kategoride
bircok donmus ve mikrodalga firinda pisen gidalar, tatlilar, gazlh
icecekler ve bazi sarklteri Grlnleri yer alir. Son ¢alismalar, ¢ok fazla
ileri islenmis veya ‘ultra islenmis’ gida tiketmenin saglik sorunlarina

neden olabilecedini ortaya koymustur.

En iyi yontem etiketi incelemek
islenmis gidalar sifirdan yemek pisirme firsati bulamayan birgok

aileye zaman tasarrufu saglamasi acgisindan tercih edilmektedir.
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islenmis gidalarin besin degerini ve saglik agisindan bir sorun yaratip
yaratmadigini anlamanin en iyi yontemi etiketi incelemektir. Bu
sayede gidaya eklenen malzemelerin yani sira seker ve tuz

seviyelerini géormek mumkundur.

Uzmandan yardim almak

Gunlik yogunluk dolayisiyla ginimizde bir¢cok kisi beslenirken
zaman tasarrufu saglamasi agisindan islenmis gidalari tercih
etmektedir. Bu durumun asiri dlzeyde olmasi ise bazi sindirim
sorunlarini beraberinde getirebilmektedir. Eger kisinin beslenmesinde
cok fazla islenmis gida tiketimi s6z konusuysa, beslenme seklini
dikkate alarak onerilerde bulunacak bir beslenme uzmanindan yardim

alinmahdir.

Generali Hakkinda:

En blylk global sigorta ve varlik yonetimi saglayicilarindan biri olan
Generali, 1831'de kuruldu. Grup, 2019'da 69,7 milyar Euro'nun Uzerinde
toplam prim geliri ile diinyanin 50 Ulkesinde faaliyet gdsteriyor. 61 milyon
misteriye hizmet veren ve yaklasik 72.000 ¢alisani bulunan Grup, Avrupa'da
lider konumda yer alirken, Asya ve Latin Amerika’da ylkselen bir varliga
sahip. Generali'nin amaci, benzersiz dagitim ag1 sayesinde yenilik¢i ve

kisisellestirilmis ¢ozimler sunarak musterilerinin mur boyu ortagi olmak.



