BESLENME VE ILERI
GLIKASYON URUNLERI

Prof. Dr. Tufan Kutlu
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Ne varsa sildi siipiirdii, bugiin de bombayi patlatti:

Lahmacun en saglikli yiyecektir



Maillard reaksiyonu

* Besinlerin 1s1yla pisirilmesi sirasinda ortaya ¢ikan
kahverengi maddeler besinlerin rengini, kokusunu
ve tadimi guzellestirmekte ve onlar1 daha ¢ekici hale
getirmektedir.




Maillard reaksiyonu

*Bu olay 1912 yilinda Louis Camille Maillard
tarafindan tanimlanmis olup Maillard
reaksiyonu adi ile anilmaktadir
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Maillard reaksiyonu

*Maillard reaksiyonu sirasinda Maillard
reaksiyonu urtnleri adi verilen zararh
maddeler ortaya cikar

*Olusan bu maddeler giiniimiizde ileri glikasyon
son urunleri («Advanced glycation end
products» (AGE)) adinm1 almistir



Glikasyon

*Proteinlerin amino gruplarinin glukoz ve
diger indirgeyici sekerlerle, enzimatik
olmayan ve kendiliginden gerceklesen
tepkimesi glikasyon olarak adlandirilir



Ileri glikasyon trtnleri

 [leri glikasyon urtinleri (AGE), protein, lipid (ALE) ve
nukleik asidlerin endojen olarak glikasyonu
sonucunda ortaya ¢ikan kompleks yapilardir

* Sigara igme ve bazi besinlerin yliksek 1s1da pisirilmesi
sirasinda olusan glikasyon trtnleri (glikotoksin) ise
ekzojen olarak alinan AGE’lerdir




[leri glikasyon iiriinlerinin olusumu
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Ileri glikasyon Urinleri
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Ileri glikasyon trtnleri

*Fluoresans veren ve capraz bagh AGE’ler
* Pentosidine
* Crossline
« 2-(2-furoyl)-4(5)-(2-furanyl)-1H-imidazole (FFI)
* Glyoxal-lysine dimer (GOLD)
* Methylglyoxallysine dimer (MOLD)
*Fluoresans vermeyen ve capraz bagh
olmayan AGE’ler
* N-carboxymethyl lysine (CML)
* N3-(carboxyethyl)lysine (CEL)
*Pyrraline



Glikasyon

Glikasyon, proteinlerde kendiliginden olusan
hasarlarin en 6nemli nedenidir

*Proteine bagli fruktozamin ile diger
ketoaminlerin fruktozamin-3-kinaz ve
benzer1 diger enzimler tarafindan
uzaklastirilmasiyla proteinler onarilabilir




Glikasyon

*Enzimatik onarim mekanizmasina ragmen
protein glikasyonu kacinilmaz bir olaydir
ve artmis glukoz konsantrasyonunun bir
sonucu olarak diyabet gibi durumlarda
AGE artmaya devam eder



Glikasyon

* AGE I1le diyabetteki vaskdler, renal, retinal ve
norolojik komplikasyonlar arasinda bir iliski
oldugu gosterilmistir

*Glikasyona ugramis proteinler reseptorler
araciligi ile enflamatuvar bir yanit olusturarak

gen aktivasyonuna ve bunun sonucunda
cesitli enflamatuvar hastaliklara neden olurlar



Ileri glikasyon trtnleri

*AGE reseptorleri (RAGE)
* Macrophage scavenger receptor-1 (MSR-1)
* AGE specific receptors
AGE-R1
AGE-R?2
*AGE-R3



AGE’lerin islevleri

AGE reseptorii aracilt AGE reseptoriinden
mekanizmalar

bagimsiz mekanizmalar

RAGE

N2

N NF-xB aktivasyonu

MSR
AGE reseptorleri

\Z

Ekstraselliiler

N AGE endositoz ve A Sitokinler A Enflamasyon matriks protein!eri ile
degradasyonu IL-6 Koagiilasyon capraz bag
\1, IL-1a Vazokonstriksiyon
. TNF-a
AGE detoksifikasyonu TNF-a VCAM-1

Trombomodiilin




AGE’lerin enflamatuar etkisi

AGEs, S100/calgranulins,
amphoterin, other ligands
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LEUKOCYTE
ACTIVATION ~
INDUCTION
OF RAGE

INDUCTION OF TNF-a, IL-6.
ADHESION MOLECULES
SUSTAINED INFLAMMATION
PROLIFERATION, MIGRATION
TISSUE DAMAGE

Semba RD, Gerontol A Biol Sci Med Sci 2010;65A:963—-75



Date of Milestone Authors
publication

Discovery of the chemical reaction Maillard

Description of the chemical pathways in foods - ——————— Hodges
First description of glycosylated hemoglobin species,
later renamed glycated hemoglobin species

Discovery that HbA1C (a glycated hemoglobin) is elevated
in the blood of diabetics w——_ Rhabar

Discovery of the Maillard reaction in vivo,
and its potential contribution to the biological aging

—— KUnkel & Wallenius

Monnier & Cerami

First used of AGE for Advanced glycosylation end-products, s
later renamed Advanced glycation end-products Brownise; Viassarn & Ceram)

Cellular receptors remove AGE-proteins Vliassara, Brownlee & Cerami

CML: first discovery of an AGE forming in vivo

Ahmed, Thorpe & Baynes
Aminoguanidine: discovery of the first Maillard reaction inhibitor « Brownlee et al.

Pentosidine: first discovery of a crosslink of the Maillard

reaction in vivo Sell & Monnier

Glycoxidation : introduction of this new term in the literature === Dyer et al.

RAGE : discovery of a Receptor for AGEs Schmidt et al.
Discovery of alternative pathways and creation of the term

Advanced Lipoxidation fnd-Products or ALEs === Requena et al.
Discovery of potential toxic properties of food AGEs Cerami et al.

(Glycotoxins) Koschinski et al.




Diyetle alinan glikotoksinler

* Diyetle alinan glikotoksinler baslica pisirme sirasinda
olusur

* Kuru ve ytiksek 1sida hizli pisirme (kizartma, 1zgara,
firin..) sulu (buhar, haslama..) ve yavas 1sida pisirmeye
gore ¢cok daha fazla AGE olusmasina yol agar

* Besinlerin lezzeti arttikca AGE miktar1 da artar

* Ekmek, cikolata, kahve, bira, bebek mamalari, inek
sUtl ve anne siitii... de AGE igerir



Besinlerle alinan AGE

*Besinlerle alinan AGE’lerin yaklasik %10°u
barsaklardan emilir

Barsaklardan emilen AGE’lerin 1/3’1i 48 saat
icinde bobrekler yoluyla atilir

e Geri kalan 2/3°1 dokularda kalir ve birikir



AGE olcim

 Fluoresans esasli 6lciimler

 ELISA yontemi ile AGE’lere spesifik monoklonal
veya poliklonal antikorlar yardimiyla

* High performance liquid chromatography
» Kiitle spektroskopiye dayali metodlar

» Dokudaki AGE’leri 60lcmenin en 1yl yontemi
biyopsinin biyokimyasal incelenmesidir



AGE metabolizmasi ve atilimi

* Bobrekler AGE atilimindaki en onemli organdir

* Karaciger de AGE metabolizmasi ve
eliminasyonunda yer alan diger bir organdir. Bu
islevini karaciger sintzoidleri ve kupffer
hiicrelerindeki reseptorler araciligi ile gergeklestirir

 Karaciger ayrica AGE’lerin yarattig1 oksidatif stress
sonucunda olusan enflamatuar molekdllerin
tretimine de katkida bulunur



AGE iliskili bashca hastahklar

*Diabetes mellitus

* Bobrek hastaliklar:

e Karaciger hastaliklari
*Polikistik over sendromu
*Norolojik hastaliklar

* GOz hastaliklan
*Romatolojik hastaliklar
*Kanser...



AGE ve diyabet

* AGE’lerin diyabet komplikasyonlarinin
(diyabetik nefropati, periferik néropati,
kardiyomiyopati, periferik arter hastaligi, goz
komplikasyonlar: ve aterosklerotik hastalik)
Ilerlemesindeki roll ¢cok 1yi bilinmektedir

Goh SY, J Clin Endocrinol Metab 2008:93:1143-52



AGE ve diyabet

* Diyetteki glikotoksinlerin deney hayvanlarinda insiilin
rezistansi ve tip 2 diyabet olusumuna yol agabildigi
gosterilmistir.

 Sandu O, Diabetes 2005;54:2314-9

* Diyabetik hastalarda ise diyetle alinan glikotoksinlerin
azaltilmasi ile enflamatuar gostergelerin azaldigi,
instlin direncinin 1yilestigi ve plazma instilin
seviyelerinin azaldigi gosterilmistir.

* Uribarri J, Diabetes Care 2011;34:1610-6



AGE ve bobrek hastahg

* AGE’lerin bir kismu1 bobrekler yoluyla organizmadan
uzaklastirilir

* Bobreklerde, AGE birikmesi, AGE-RAGE 1iliskisi ve
In situ glikasyon yolu ile zarar olusabilir

* AGE ayrica bobrek dokusundaki matriks proteinlerine
capraz baglar yoluyla dogrudan hasar verebilir

* Kronik bobrek hastaligi ve AGE 1liskisi kisir dongiiye

benzer; AGE arttikca glomerdl filtrasyonu azalir ve bu
da AGE artisim1 koriikler

« Miyata T, Kidney Int Suppl 2000;76:5120-5
* Raj DS, Am J Kidney Dis 2000;35:365-80



AGE ve karaciger hastahg

* AGE 1le karaciger hastaliklar1 arasinda iliski oldugu
deneysel calismalarda da gosterilmistir; basit
yaglanmadan, biyokimyasal bozukluklar hatta siroza
kadar giden degisimler olusabilmektedir.

» Karacigerde AGE varligr immunohistokimyasal
yontemlerle gosterilmis olup serum AGE diizeyi ile
karaciger bozuklugunun derecesi 1liskili bulunmustur.

« Santos JC, Int J Mol Sci 2013;14:19846-66
 Sebekova K, J Hepatol 2002;36:66-71



AGE ve polikistik over sendromu (POS)

*POS’lu kadinlarda tespit edilen artmus AGE
dizeyleri 1le mstilin direnci pozitif bir 1liski
Icindedir.

*POS’lu kadinlarda polikistik overlerde

Immunohistokimyasal yontemlerle AGE artisi
gosterilmistir.

e Diamanti-Kandarakis E, Clin Endocrinol 2008:;69:634-41



AGE ve norolojik hastaliklar

* AGE, c¢ok sayida norolojik hastaligin
(Alzheimer hastaligi, Parkinson hastaligi,
amiyotrofik lateral skleroz, periferik diyabetik
retinopati) patogenezi ile iligkili bulunmustur.

* Amiloid glikasyonu ve oksidatif stress sonucu
olusan muhtemel norotoksik etki patogenezden
sorumlu tutulmaktadir.

e Salahuddin P, Cell Mol Biol Lett 2014:19:407-37



AGE ve goz hastaliklan

*AGE, gorme kaybi, makilla dejenerasyonu,
katarakt olusumu, diyabetik retinopati ve
glokomla iliskili bulunmustur.

Patojenik mekanizmanin gozdeki dokularda
AGE birikimi, hiicre disi matriks proteinleri
ile olusan capraz baglar ve oksidatif stres ile
iligkil1 olabileceg1 one sturtilmiistiir.

« Kandrakis SA, Prog Retin Eye Res 2014;42:85-102



AGE ve kanser...

* AGE’nin kanser riski, gelisimi ve ilerlemesti
Uzerine olan etkisi tam olarak
bilinmemektedir, ancak AGE’nin habis
timorlerde daha fazla, selim timorlerde daha
az biriktig1 gosterilmistir.

« Sharaf H, Biochim Biophys Acta 2015;1852:429-41
« Van Heijst JW, Ann N Y Acad Sci 2005;1043:725-33



Mamalarda ileri glikasyon trtnleri

* Mamalar genellikle inek siitlinden hazirlanan ve
anne suttne benzetilmek istenen trinlerdir

* Mamalarda, i¢lerine yapilan katkilar (protein,
aminoasitler, nukleotidler, demir, C vitamini,
karbonhidratlar, lipidler...), hazirlanmalar1 ve
sterilizasyon sirasinda maruz kaldiklar yiiksek 1s1
nedeniyle normal siite gore daha fazla AGE olusumu
s0z konusudur



Mamalarda ileri glikasyon trtnleri

* Mamalardaki AGE miktar1 markaya, sivi, toz
ve hidrolize olup olmamasina ve laktoz igerip
igermemesine gore degisebilir;

*Genel olarak:

* S1vi olanlarda daha fazla AGE

* Hidrolize mamalarda daha fazla AGE

* Laktoz icerigi arttikca daha fazla AGE

* Whey proteini arttik¢a daha fazla AGE

* Demir ve C vitamini arttikca daha fazla AGE...



Plasma Concentration and Urinary Excretion
of N*-(Carboxymethyl)lysine in Breast
Milk— and Formula-fed Infants

KATARINA SEBEKOVA,® GISELLE SAAVEDRA,? CORNELIA ZUMPE,? VERONIKA SOMOZA,*
KRISTINA KLENOVICSOVA,® AND INES BIRLOUEZ-ARAGON?

“Slovak Medical University, Bratislava, Slovakia
b Polytechnical Institute LaSalle Beauvais, Beauvais, France
‘German Research Center for Food Chemistry, Garching, Germany

Industrial processing of infant formulas (IFs) induces the formation of Maillard products,
namely N'-(carboxymethyl)lysine (CML). CML content is expected to be several times higher in
IFs than in fresh human breast milk. To elucidate whether CML is absorbed from IFs into the
bloodstream, CML concentration in the plasma and urine were analyzed in 6-month-old infants
(34 breast fed and 25 fed exclusively with IFs) and in 56 samples of human breast milk and
16 commercial IFs. We found that IFs contain higher amounts of CML compared to mother’s
milk (median: 70-fold; range: 28- to 389-fold), and CML content was higher in hydrolyzed IFs
than in nonhydrolyzed IFs (P < 0.03). Plasma CML levels were 46% higher (P < 0.01) and urinary
excretion of CML was 60-fold higher (P < 0.001) in the formula-fed infants than in the breast-fed
group. Infants fed with hydrolyzed IFs displayed significantly higher plasma CML levels than
those on nonhydrolyzed formulations. We conclude that CML from IFs is absorbed into the
circulatory system and is rapidly excreted in the urine.



Plazma ve idrarda CML konsantrasyonlari
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Sebekova K, Ann N Y Acad Sci 2008;1126:177-80



Anne siitiine kiyasla mamalardaki CML miktari
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Degisik mamalardaki CML miktari
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Advanced Glycation End Products in Infant Formulas Do
Not Contribute to Insulin Resistance Associated with
Their Consumption

Kristina Simon Klenovics'?, Peter Boor™*, Veronika Somoza®"®, Peter Celec®, Vincenzo Fogliano?,
Katarina Sebekova'>*

1 Deparument of Clinical and Bxparimentad Phaemacotheney, MeScal Facuty, Siovak MeScal Univeroty, Sratidava, Slovakia, 2 Inainwne of Plysclogy, Medical Faouloy,
Comenius Univensity, Branlava, Slovalca, 3 stitute of Molecular BoMedicire, Modical Faculty, Coamanius University, Batalva, Slovakia, 4 Devision of Nephiology and
instinute of Parhalogy, RWTH University of Aschen, Aschen, Ganmasy, S Germues Resoacch Comer for Food Chemistry, Gardhing, Germaeyy, 6 Departiment of Nutritional aesd
Fhysiclogical Chamsistry, University of Vienna, Viensa, Austria, 7 Depanmesst of Food Scence, University of Magles Fedarico I, Naples, ftaly

Abstract

Introduction: infant formulafeeding Is associated with reduced insulin sensitivity. In rodents and healthy hurmans,
advanced glycation end product (AGE)rich diets exert diabetogenic effects In comparison with human breast-rmilk, infant
formulas contain high amounts of AGES. We assessed the role of AGEs in infantformula-consumption-associated insulin
resistance.

Methods: Total plasma levels of N-(carboxymethylllysine (CML), AGEs-associated fluorescence (A =370 nm/
Ve =445 nm), soluble adhesion molecules, markers of micro- binflammation (hsCRP), oxidative stress (malondialdehyde,
S-soprostanes) and leptinemia were determined, and correlated with insulin sensitivity in a cross-sectional study in 166
healthy term infants aged 3-10-14 months, subdivided according to feeding regimen (breast-milk- vs infant formula-fed)
and age G-ro-6-month-olds, 7-to-10-month-olds, and 11-to-14-month-old infants). Effects of the consumption of low- vs
high-CML-containing formulas were assessed. 36 infants aged S5.8=0.3 months were followed-up 7.5=03 manths later.

Reswlts: Cross—sectional study: 3-to-6-month-olds and 7-to-10-month-old formula-fed infants presented higher total plasma
CML levels and AGEs-associated fluorescence (p<0.01, both), while only the 3-to-6-month-olds displayed lower insulin
sensitivity (p-=<<0.01) than their breast-milk-fed counerparns. 3-1o-6-month-cids fed low-CML-containing formulas presented
lower total plasma CML levels (p<<0.01), but sirnilar insulin sensitivity compared to those on high-CML-containing formulas.
Markers of oxidative stress and inflammation, levels of leptin and adhesion moldecules did not differ significantly between
the groups. Follow-up study: at initial investigation, the breast-milk-corsurning infams displayed lower total plasma CML
levels (p<<0.01) and AGEs-associated fluorescence (p<005). but higher insulin sensitivity (p=<<0.05) than the formulas-
consuming infants. At follow-up, the groups did not differ significantly in either determmined parameter.

Conclusions: in healthy term infants, high dietary load with OML does not play a pathophysiological role in the induction of
infant formula-associated insulin resistance. Whether a high load of AGEs in eardy childhood affects postnatal programming
remains to be elucidated.




AGE nasil azaltihr??

*Diyet
Sigara
* AGE olusumunun engellenmesi

*Capraz baglarin kirilmasi
*RAGE blokaji

*Diger ajanlar



Diyetle AGE aliminin azaltilmasi

* AGE icerigi dusiik besinlerle beslenme

*Sebze, meyva, balik, baklagiller, ekmek, az
yagli sut/sut uriunler.. tiikketmek

*Sekerli, unlu besinleri, 1slem gormiis besinleri
(pastalar, borekler, corekler, hazir tath
icecekler, paketli et urtinler1, peynirler, yaglar,
dondurulmus gidalar..) azaltmak veya
tuketmemek
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Advanced Glycation End Products in Foods and a Practical
Guide to Their Reduction in the Diet

JAIME URIBARRI, MD, SANDRA WOODRUFF, RD, SUSAN GOODMAN, RD, WEIJING CAl,
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J. Uribarri is a professor of medicine, G. E. Striker is a professor, Division of Nephrology, and H.
Viassara is a professor and director, Division of Experimental Diabetes and Aging, Department of
Medicine, S. Goodman is a study dietitian, W. Cai is a senior scientist, X. Chen is a research
coordinator, R. Pyzik is a senior research coordinator, and A. Yong is a senior clinical research
coordinator, Department of Geriatrics, Mount Sinai School of Medicine, New York, NY. S.
Woodruff is a dietitian consultant, Nutrition Options, Inc, Tallahassee, FL



Baz etlerdeki glikotoksin miktari

Besin maddesi AGE miktari
(kU/100 gram)

Pismemis dana eti 707

Suda pisirilmis dana eti 2.222
|zgarada pismis dana eti 7.416
Yagda pisirilmis dana eti 10.058
Big Mac 7.801
Pismemis kuzu eti (but) 826

Suda pisirilmis kuzu eti (30 dk) 1.218

Izgarada pisirilmis kuzu eti (30 dk) 2.431



Tavuk ve somon bahgindaki glikotoksin miktari

Besin maddesi AGE miktari
(kU/100gram)

Pismemis tavuk eti 877
Suda pisirilmis tavuk eti (1 saat) 1.123
Yagda pisirilmis tavuk eti (8 dk) 7.390
Tavuk «crispy» [.722
Pismemis somon ol7
Yagda pisirilmis somon 3.083

[zgarada pisirilmis somon 3.347



Baz besinlerdeki glikotoksin miktari

Besin maddesi AGE miktan
(kU/100 gram)

Tam bugday ekmegi 53
Croissant (tereyaglh) 1.113
Makarna (12 dk) 242
Piring (35 dakika pismis) 9
Parmesan peyniri 16.900
Kaynamis yumurta (10 dk) 63
Kizartilmis yumurta 2.749

Omlet (zeytinyaginda) 337



Baz1 meyva/sebzelerdeki glikotoksin miktari

Besin maddesi AGE miktari
kU/10 gram

Brokoli 226
Domates 23
Salatalik 31
Patates (25 dakika kaynamis) 17
Kizarmis patates (evde) 694
Kizarmis patates (fast food lokanta) 1.522
Sogan 36
Elma 13

Muz 9



Baz iceceklerdeki glikotoksin miktari

Icecek AGE miktar
(KU/100 mL)

Elma suyu 2
Portakal suyu 6
Kola 2,80
Filtre kahve 1,60
Cay 2
Viski 0,40
Sarap 11,20
Vodka 0

Bira 1,20



Sivi yaglardaki glikotoksin miktari

Besin maddesi AGE
(kU/100 mL)

Maisir yagi 2.400
Susam yagi 21.680
Zeytinyagi 11.900
Kanola yagi 9.020

Aycicek yagi 3.940



Baz siit tiriinlerindeki glikotoksin miktari

Besin maddesi AGE miktan
(kU/100 mL)

Anne sitl (taze) 6,67
Anne siitii (dondurulmus) 10
Inek siitii (%4 yagl) 5
Yagsiz st

Sutlt kahve 6,80
Yogurt

Vanilyali dondurma 34

Bebek mamasi 486,67



Diyetle AGE aliminin azaltilmasi

*Pisirme tekniklerinin degistirilmesi
*Besinler1 diisiik 1sida, uzun siirede, suda
veya buharda pisirmek




Diyetle AGE aliminin azaltilmasi

*«Saglikli» yasamak

*Spor yapmak, normal kiloda olmak, sigara
Icmemek




Sigara ve AGE

*Sigara 1¢enlerde kronik akciger hastaliklar1 ve
akciger kanseri, kalp ve damar hastaliklar ve
katarakt icmeyenlere gore artmustr.

*Bunun en 6nemli nedeni sigara icilmesine
bagli olarak olusan AGE’lerdir.

» Cerami C, Tobacco smoke is a source of toxic reactive glycation products. Proc
Natl Acad Sci 1997;94:13915-20

* Nicholl ID, Glycation and products and cigarette smoking. Cell Mol Biol
1998;44:1023-33



AGE olusumunun engellenmesi

* Aminoguanidin

*N-(2-Acetamidoethyl)
hydrozinecarboximidamide hydrochloride
(ALT-946)

* 3-benzyloxycarbonylmethyl-4-methyl-thiazol-
3-ium bromide (C36)

*Hydroxymethylglutaryl-coenzyme A reductase
Inhibitorleri (statinler)

*Pyridoxamine



Capraz baglan yikan ilaclar

*N-phenacylthiazolium
*Alagebrium (3-phenyacyl-4,5-dimethyl-
thiazolium chloride) veya ALT-711



RAGE blokaji

* Antihipertansif ilaclar
 Kalsiyum-kanal blokerleri
* Anjiotensin doniistiiriicii enzim inhibitorleri
* Anjiotensin |1 reseptor blokerleri
* Antidiyabetik ilaclar
 Thiazolidinedion

*Kolesterol diisurticti 1laclar
e Statinler



Mama ile beslenen bebeklerde ise..

*Mamalarin en az AGE olusturacak
yontemlerle Uretilmesi

* Mamalarin saklama kosullarina dikkat
edilmesi

*S1v1 yerine toz olanlarin tercih edilmesi

 Zorunlu olmadikca hidrolize mamalarin
kullanilmamasi

* Biberonda sulandirilmis mamalarin tekrar
1s1t1lmamasi...



Mamadaki AGE nasil azaltilabilir?

*Kulanilan hammaddenin (sut!..) saglikli
olmasi

*En az 1s1l 1slem gormesi

*Mumkiinse mamayi olusturan
komponentlerin ayr1 hazirlanmasi

*Fazla protein, fazla demir, fazla C
vitamini AGE olusumunu arttirir, bu
durumun engellenmesi. ..



o Ww O

Avrupa Gida Guvenligi Dairesi

Proteinlerin besin degeri Uzerindeki potansiyel
olumsuz etkileri sebebiyle, bebek mamalarinda
Maillard reaksiyonu urtnleri ve protein degradasyon
urtnlerinin, teknolojik olarak mimkun olan en diisiik

duzeylerde tutulmasi gerektigi diistinulmektedir.

‘ e fs a - EFSA Journal 2014;12:3760

European Food Safety Authority



Hangisi en saghkh yiyecektir ?

“Lahmacun en saglkh yecekﬁr!



En saghklsi...




Sonug

* Besinlere lezzet katan pisirme yontemler1 zararh
oldugu kanitlanan ve muhtemelen yaslanmaya yol
acan AGE’lerin olusmasina neden olmaktadir

* Bu maddeler zamanla dokularda ve organlarda
birikebilmektedir

* Bu nedenle daha saglikli pisirme yontemleri ve AGE
icerigl daha az gidalar tercih edilmelidir






