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Kullaniimasi tavsiye edilmeyen
katki maddeleri

Katki maddeleri islemden ge¢mis gida maddelerine daha
glizel gorunsin, daha lezzetli olsun ve daha uzun
dayansin diye eklenir. Bazi katki maddeleri bebekleri,
cocuklari ve yetiskinleri etkileyebilir. Uriiniin icindekiler
listesinde bu katki maddelerinin olup olmadigina bakin.
Katki maddeleri degisik saglik problemlerine sebep olabilir.

Gida boyalari (Renklendiriciler)

Yapay E102 tartrazin, E104 kinolin sarisi, E107 yellow (sar) 2G,
E110 sunset yellow (sar1), E122 azorubin (kirmizi), E123 amarant
(kirmizi), E124 ponso red (kirmizi), E127 eritrosin (kirmizi), E128
red (kirmizi) 2G, E129 allura red (kirmizi), E132 indigotin (mavi),
E133 brilliant blue (mavi), E142 green S (yesil), E151 brilliant
black (siyah), E155 brown (kahverengi)

Dogal E160b anatto (160a karoten kullaniminda sorun yok)

Koruyucular

E200-203 sorbatlar koruyucu olarak ¢ok kullanilir

E210-213 benzoatlar igeceklerde, suruplarda ve ilaglarda;
E220-228 Kiikiirt dioksit ve tuzlar (astim hastaligi) kurutulmus
meyvelerde, iceceklerde, sosis ve sarap turi yiyeceklerde
E249-252 nitrat ve nitritler salam turu islenmis yiyeceklerde
E280-283 propiyonats ekmek, firin Grtnleri, kiltirlenmig
peyniralti suyunda

E310-312 antioksidanlar sivi yaglarda, margarinlerde, kizartiimig
gidalarda ve bazi biskivilerde

E319-321 antioksidanlar yukardaki gibi (E300-309 kullaniminda
sorun yok)

Aroma arttiricilar

E620-625 glutamatlar (E621 Monosodyum glutamat) yogun
lezzetli hazir yemeklerde

E627-635 nukleotidler (kasintili dokintiler, kalp garpintisi,

kaygr)

HVP ve HPP (hidrolize bitki proteinleri), yeast extract (maya

ekstrakti) yuksek konsantre dogal glutamatlardir.

Bir cok yiyecekde ve surup seklindeki ilaglarda
Tadlandiricilar vardir.
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Daha fazla bilgi icin:

Sue Dengate tarafindan yazilan “ Fed Up”, “Failsafe
Cookbook” ve DVD Fed up with Children’s Behaviour
kitaplarinin en son baskilari igin www.fedup.com.au
sitesinden bilgi alabilirsiniz.

Friendly Food, Anne Swain ve diger benzeri kitaplar igin
asagidaki websitesinden bilgi alabilirsiniz:
http://www.cs.nsw.gov.au/rpa/Allergy/default.htm
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McCann D and others ‘Food additives and hyperactive behaviour
in 3-year-old and 8/9-year-old children in the community: a
randomised, double-blinded, placebo-controlled trial’. Lancet.
2007 3;370(9598):1560-7.

Bu bilgiler tibbi tedavi amagli verilmemigdir, her zaman igin
ciddi bir hastaligin ihtimali olmasi nedeniyle muhakkak
doktorunuza danisin. Diyetinizi degistirmeden énce bir
diyetisyenle gériismeniz tavsiye edilir.

Yiyeceklerde bulunan bazi dogal kimyasallar, ¢ok yenildiginde ya
da domates sosu gibi konsantre olarak tiketildiginde yapay katki
maddeleriyle ayni etkiyi gdsterebilir. Yapay katki maddelerinden
etkilenen kisiler, salisilitler, aminler ve dogal glutamatlari da
diyetlerinden azaltmak zorunda kalabilirler. Daha fazla bilgi icin
www.fedup.com.au sitesine bakabilirsiniz.
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Gida ve Davranis
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Cocuklardaki
DAVRANIS,

SAGLIK ve

OGRENME
bozukluklarinin

sebebi her gun aldiklan
gidalar

olabilir
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Bu sizin gocugunuz mu?

Yerinde duramayan

e huzursuz, yerinde duramayan, kolayca dikkati
dagilan

e surekliilgi isteyen, kolayca cani sikilan

e cok sesli konusan, anlamsiz sesler ¢ikaran

e cOk zor uykuya gegen ve gece ¢ok sik uyanan

Meydan okuyan, itiraz eden

e Kolayca sinirlenen, kavga eden

e istekleri reddeden, kurallara uymayan

e Ogzellikle dbirlerini rahatsiz eden, hep diger
insanlari suglayan

e Hassas ya da kolaylikla rahatsiz olan

e Kizgin ve kolaylikla kiisen

Dikkati daginik ve endiseli

o dikkat slresi ¢ok kisa, rilyada gibi, yorgun

e anksiyete, depresyon ya da panik atak
problemleri olan

e sUrekli aglayan, rahatsiz bebekler ve kuglk
cocuklar

Cocugunuz ya da aileden birinde

asagidaki problemlerden var mi?

e kurdesen (Urtiker), egzama, atopik dermatit, 6bur
kasintili deri hastaliklari

e basagrisi ya da migren, kulak ¢inlamasi

e mide hassasligi 6rnegin kolik ya da refl, strekli
olan agiz Ulserleri, kiiglk ¢ocuk ishali, karin
sismesi, karin agrisi, gece yataga idrar kagirma,
encopresis

e astim, gece dksurugu, kulak tikanmasi, kronik
tikali burun ya da akan burun

e cok sik grip, nezle, kulak iltihabi, bademcik
iltihabi

Oyleyse, sizin gocugunuzun her giin
aldigi gidalardan etkileniyor olmasi
mumkiin. Yetigkinler de gidalardan
etkilenebilir.

Etkiler yavas yavas ortaya
cikar

Bazi ¢ocuklar paketden ¢ikan yiyecegdi yedikden
sonra hemen huzursuzluk yapmaya ya da gurultali
bir sekilde davranmaya baslayabilir ama genelde
insanlarin deneyimi soyle:

o yemeklerin i¢indeki kimyasal maddeler yavasg
yavas viicutda birikip, cocugun sebepsiz
yere bazen iyi bazen kot glin gecirmesine
sebep olur.

Cocugunuz paketli gidayi yedikden sonra, huzursuz
hale gelebilir,o giin ya da ertesi giin okulda kétu bir
gln gecirebilir.

Dogal gida kimyasallari da gocuklari etkileyebilir.
Bazi ¢ocuklar digerlerinden daha hassasdirlar, her
gocugun ayni gida kimyasal maddelerine reaksiyonu
degisik olabilir.
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Nerden baslamak gerekiyor?

e Bir ¢ok aile gocuklarinin diyetinden gida
katki maddelerini - 6zellikle dogal olmayan
gida boyasi ve koruyucu maddeleri -
cikardiklarinda, direk olarak ¢ocuklarinda
olan bazi problemlerin ¢oéziildiigiinii goriirler.

e Eniyi sonugicin, eliminasyon diyeti yaparak
hangi gida maddelerinin sizi nasil
etkiledigini bulabilirsiniz. www.fedup.com.au
websitesinde FAILSAFE diyeti hakkinda
detayh bilgi bulabilirsiniz.

Asagidaki urunlerde katki maddeleri
olabilir

e Toz ya da surupdan yapilan iceceklerde, gazoz
ya da bazi meyve sularinda

e Uzakdogu makarnalarindaki tad verici
posetlerde

e Hazir tathlarda, sakiz, dondurma ve buzlu sekerli
yiyeceklerde

e Baz biskuvilerde

e Sosis, salam, pastirma gibi islenmis et
drdnlerinde

e icinde oksitlenmeyi dnleyici katki maddeleri olan
margarin ve bitkisel yaglarda pismis patates
¢cipsi tarzi Urtinlerde

e Kuru meyvelerde

« Surup seklindeki ilaclarda ve renkli ilag
kapsiillerinde

Ayrica domates, domatesli soslar, portakal, kuru
UzUm, brokoli gibi bazi meyve ve sebzelerdeki dogal
kimyasallar da sorun yaratabilir.

Yiyeceklerdeki dogal ya da yapay kimyasal
maddeler anne sitinden bebegde gecip, bebekde
uyku problemleri, kolik, reflii ya da kasintili
dokuntilere sebep olabilir.

HER ZAMAN URUNUN ETIKETINI DIKKATLICE OKUYUN.
YEDIGINiZ KATKI MADDELERININ MIKTARI ARTTIKGA

ETKILENME iHTIMALINiZ DE ARTAR.

Ne Yiyebiliriz?
40 yil 6nce yedigimiz basit, dogal gidalar katki maddesizdi.

Seker ¢ocuklarin davraniglarini etkilemez ama besin
degeri olmadigi igin, istahi kesebildigi ve dis sagligi
acisindan koétu oldugu i¢in ¢gok az miktarlarda yenmelidir.

Katki maddesiz diistk miktar salisilit iceren alternatif gida
maddeleri: katki maddesiz ekmek, makarna, piring, yulaf
ezmesi, piring patlagi; armut, patates, bezelye, sarmisak
gibi taze sebze ve meyveler; taze yumurta, et, balik ve
tavuk, sut, yogurt veya soya sliti; tereyadi ya da katki
maddesiz margarin; katki maddesiz kraker, sade patates
kizartmasi, katki maddesiz ve boya katilmamig vanilyal
dondurma, boyasiz marshmallow, karamel seklinde
yapilmis sekerler.
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