Patates Kizartmasi
Tip 2 Diyabet Riskini
Artinnyor mu?
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Diinyada en ¢ok tiiketilen li¢iincii gida iiriinii olan patates, tahil disindaki en 6nemli besin kaynagi

olarak giinliik enerji alimina 6nemli katki sagliyor. Bazi beslenme rehberleri patatesi sebze grubunda

siniflandinyor. Lif, C vitamini, potasyum, polifenoller ve magnezyum gibi cesitli besin 6geleri

icermesine ragmen onceki arastirmalar, patatesin saglik iizerindeki etkileri konusunda temkinli

olunmasi gerektigini vurguluyor.

odu sebzenin saglik
uzerinde yararl etkileri
oldugu konusunda
genel bir fikir birligi
olsa da patates tiketimi
ve tip 2 diyabet arasindaki
iliski hala tartismalt bir konu
olmaya devam ediyor. Yeni bir
arastirmaya gore haftada tg¢
porsiyon patates kizartmast
tuketmek, tip 2 diyabet
riskini %20 artirtyor. Ancak
aynt miktarda haslanmuts,
firitnlanmzts veya pilre patates
tuketmek, riski anlaml 6l¢tude
artirmiyor. Agustos ayinda The
BM] dergisinde yayumlanan
calismaya gore farkl sekillerde
hazirlanan patates yerine
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tam tahullar tuketmek tip 2
diyabet riskini dusuruyor.
Patatesi beyaz piringle
degdistirmek ise riski artirtyor.

Patates lif, C vitamini ve
magnezyum gibi yararli besin
Ogeleri iceriyor ancak nisasta
orani ve glisemik indeksi
yliksek oldugu i¢in uzun
zamandir diyabet riskini
artirabilecegi diistintiliyordu.
Buna karsin patatesin
pisirilme yonteminin ve
patates yerine tiketilen
karbonhidrat kaynagt diger
besinlerin saglik tizerindeki
etkisi bugtine kadar ayrintilt
incelenmemisti.

Bu eksikligi gidermek

icin arastirmacilar, farkl
yontemlerle hazirlanmis
patateslerin (haslanmus,
firtnlanmas, plire veya patates
kizartmast) tip 2 diyabet
riskiyle iliskisini inceledi.
Ayrica patates yerine baska
karbonhidrat kaynaklarinin
(6rnedin tam tahillar veya
piring) tuketilmesinin
etkilerine de baktilar.
Calisma, ABD’de 1984-2021
yullart arasinda yurutilen

ug¢ buyuk arastirmada yer
alan ve tip 2 diyabet, kalp
hastaligi veya kanser ge¢misi
olmayan 205.000’den fazla
saglik calisaninin verilerine
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dayanuyor. Katilumcilar her dort
yilda bir ayrintili beslenme
anketleri doldurdu. Yaklasik 40
yulik takip edilen kisilerden
22.299’una tip 2 diyabet teshisi
kondu.

Yasam tarzi ve beslenmeyle
ilgili diger faktorler dikkate
alindiginda, haftada ti¢ porsiyon
toplam patates tiiketiminin
diyabet riskini %5, patates
kizartmasinin ise %20 artirdigt
goOruldi. Buna karstlik haslanmas,
firitnlanmz1s veya pure seklinde
patates tiiketimiyle diyabet

riski arasinda anlamlt bir iliski
bulunmadt. Haftada li¢ porsiyon
patates yerine tam tahillarin

tercih edilmesi bu riski %8,
patates kizartmasinin yerine tam
tahillar konmast ise %19 azaltt1.
Ancak patates yerine beyaz piring
tiketilmesinin risk artisiyla iliskili
oldugu bulundu.

Bazi bilim insanlart bunun
gOzlemsel bir calisma olmast
nedeniyle patates kizartmast
tiikketmenin tip 2 diyabete yol
acacagt gibi kesin bir neden-
sonug iliskisi kurulamayacagint
belirtiyor. Ayrica arastirmadaki
¢ogu katilimct Avrupa kékenli
saglik calisanlart oldugundan,
sonuclarin diger toplumlar
icin gecerli olmayabilecegini
distnuyorlar.

Yine de arastirmacilar, patates
tiketiminin diyabet riskiyle
iliskisinin, yerine hangi
besinin tiiketildigine ve nasil
pisirildigine bagli olduguna
dikkat ¢ekiyor. Bulgular, tip 2
diyabetin dnlenmesinde tam
tahillarin saglikli beslenme
icinde 6ncelikli yer almast
gerektigini vurgulayan
mevcut beslenme Onerileriyle
uyumlu. |
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