Seker - Dost mu, Diisman mi1?

Yillar once seker, tuz ve un ile birlikte "3 beyaz zehir" olarak ilan edildi! Bazi
insanlar buna atladi, abartti ve bundan faydalandi. Bircok kisi kafa karisikligi
yasiyor, seker gercekten zararli mi? Bilim ne diyor?

Seker, karbon, oksijen ve hidrojen iceren basit bir karbonhidrattir. Sekerin 6 ana
tura vardir:

Glikoz,

Fruktoz (Meyve Sekeri),
Galaktoz,

Suikroz (Masa Sekeri),
Laktoz (Sut Sekeri),
Maltoz.

Bu makalenin konusu, giinliik hayatimizda kullandigimiz Stikroz, Masa Sekeri'dir.
Suikroz molekulu, iki ayr seker molekulunden, Glikoz ve Fruktoz'dan olusur.

Sekerin glikoz kism1 metabolizmanin birincil yakitidir. Nasil ki bir araba dizel veya
benzinle calisiyorsa, insan metabolizmasinin yakiti1 Glikoz'dur. Sekerin fruktoz kismi
farklidir. Fruktoz da bir seker olmasina ragmen, metabolizma bunu enerji kaynagi
olarak kullanamaz. Sekerin sindirilmesi sonucu kana gecen fruktoz, kullanilabilmesi
icin once karacigerde islenmelidir. Fruktoz, karacigerde karmasik bir biyokimyasal
islemden gecerek:

Glikoz,

Depolama sekeri olan Glikojen,

Yag olan Trigliserid,

Kotu kolesterol bicimi olan VLDL (Cok Dusuk Dansiteli Lipoprotein) ve
Yan iriin olarak Urik Asit Uretilir.

Sekerin zararl etkileri bu fruktoz molekulinden kaynaklanmaktadir; fruktozun asin
kullanimi yagli karaciger, yiiksek kan sekeri ve lipidler ile diyabet olusumuna
katkida bulunur. Fruktozun ilging bir yani, beynin fruktoz molekulunu bir seker
olarak tanimamasidir, bu nedenle fruktoz tiiketimi tokluk ve tatmin hissi saglamaz;
aksine daha fazla yeme istegi dogurur.

Seker, obezite, yagl karaciger ve diyabette onemli bir faktor olmasina ragmen, tek
faktor degildir. Sekerin giinliik hayatta kullanimi {izerine gecmeden 6nce, insanlar
ve tim canlilarin tatlilara karsi bir zayifligi oldugunu belirtmek gerekir. Bunun



bilimsel aciklamasi, tatl yiyeceklerin metabolizma tarafindan kolay enerji olarak
algilanmasidir. Baska bir deyisle, tatlilara olan duskunluk genetik olarak
yerlesmistir. Sekerle ilk tanisma, anne sutundeki laktoz ile baslar; anne sutunin
tatliligi ile mutlu giinler birlestiginde, tatl zayifligin temelleri atilir. Yillar icinde
mutlu giinlerimizde tatlilar ve pastalar yemek, cocuklugumuzda iyi davrandigimizda
seker ve dondurma ile odiillendirilmek, bu tath zayifigi pekistirir.

Dogal tatli zayiflig1, kiiltlirdeki pek cok tatli yeme gelenegi ve provokatif
reklamlarla birlikte, tilketim dozu cogu zaman kontrol disina ¢ikmakta ve bircok
insan seker bagimliligr gelistirebilmektedir. Problem burada basliyor... Seker
tiketimi, karacigerin ve metabolizmanin kapasitesini asmaya basladiginda, zararli
etkiler ortaya cikmaya baslar.

Peki, makul bir seker tuketimi nedir? Hesaplamayi kolaylastirmak icin "seker kipu"
olcusunu alalim. Bir seker kupu ortalama 3 gramdir ve yaklasik 12 kalori icerir.
Amerikan Kalp Dernegi, erkeklerin glinde 36 gram (12 seker kiipli) ve kadinlarin
giinde 25 gram (8 seker kiipii) kadar kullanabilecegini soylemektedir.

Bu kriterler, kisinin yasi, agirligi ve aktivite seviyesini dikkate almaz, sadece
ortalama bir fikir verir. Ayrica, meyvelerden aldigimiz seker bu hesaplamaya dabhil
degildir; bunu baska bir kategori olarak kabul ediyoruz. Buradaki konu, cay, kahve
veya yiyecekler ve tatlilar icin kullandigimiz sekerlerdir. Daha dogrusu, ana
problem seker kaynaklandir; gazli icecekler, sodalar, hazir meyve sulan, enerji
icecekleri, alkollii icecekler, tatlilar, dondurmalar ve siitli cikolatalar... Ornegin,
fast food et, ekmek ve soslar cok yuksek miktarda seker icermektedir.

Ornegin, bir kutu kola gazli icecek yaklasik 10-12 seker kiipli esdegeri seker icerir.
Bir dilim krema pastada on seker kiipl esdegeri seker bulunmaktadir. Ekmek, et ve
sos dikkate alindiginda, bir hamburgerde yaklasik iki seker kiipii vardir.

Gunumuzde yaygin olarak kullanilan bir trinden bahsetmek gerekir: "Yiksek
Fruktoz Misir Surubu”. Bu urun, misir nisastasindan elde edilen ve fruktoz miktarim
artirmak icin enzimatik olarak islenen yapay bir maddedir. Bazen bu urun glikoz
surubu olarak adlandinlir; bu yanlistir; glikoz surubu bu kadar zararli olmaz! Daha
once de belirttigimiz gibi, enerji icin ana yakitimmz glikozdur, ancak Misir
Surubunun gercek tamm yiiksek fruktoz icerigidir. Normal sekerin glikoz/fruktoz
oran %50/%50 iken, bu oran misir surubunda %45/%55, %40/%60 veya hatta
%10/%90 fruktoz lehine olabilir. Buradaki onemli nokta, bu maddedeki fruktoz
miktarinin cok yuksek olmasidir. Misir surubu sekerden daha tatlidir ve cok daha
ucuzdur, bu nedenle gida endiistrisi tarafindan tercih edilen bir triindiir. Cogu gazl
icecek ve bircok hazir tatli, Yuksek Fruktoz Misir Surubu ile tatlandinlmaktadir.



Misir Surubu, yiiksek fruktoz icerigi nedeniyle:

Karacigeri yorar,

Yagli karaciger olusumuna neden olur,

Kan trigliserid seviyelerinde artisa yol acar,

Kan VLDL kolesterol seviyelerinde artisa neden olur,
Kan urik asit seviyelerinde artisa sebep olur,
Enflamasyona yol acar,

instilin Direnci olusturur, ve

Diyabete zemin hazirlar.

Mimkiin oldugunca Misir Surubu iceren urlinlerden kaginmak sagliginiz icin
faydalidir.

Sikca sorulan bir soru: eger fruktoz zararliysa, meyvelerdeki fruktoz da mi
zararlidir? Kisa cevap hayir! Oncelikle, meyvelerdeki seker oram samldigindan cok
daha disuiktiir. Ornegin, bir elmada yaklasik 10 gram seker (yaklasik 3 seker kiipii
esdegeri), bir portakalda 9 gram, bir muzda 12 gram seker bulunur; ancak bu seker
tamamen dogaldir ve cogunlukla meyvenin posasinda, liflerinde saklidir. Bu
nedenle, meyvelerden aldigimiz seker, saf seker gibi kan sekerinde ani yikselisler
yapmaz; dusuk glisemik indekse sahiptir. Ayrica, bu meyvelerdeki vitaminler,
mineraller ve antioksidanlarin saglik faydalar da oldukca onemlidir.

Bir diger cok onemli konu, sekerin zararli olduguna inanarak yapay tatlandiricilar
kullanmaktir. Yapay tatlandiricilarin kullanimi, sadece sekerdeki kalorileri
almamak, yani kilo almamak amacini tasir. Ancak bu denklem o kadar basit
degildir.

Yapay tatlandincilar, gazli iceceklerde, tatlilarda, yiyeceklerde, soslarda...
binlerce urunde yer almaktadir. Yapay tatlandinicilar sentetik kimyasallardir.
Sekerden 30 - 10.000 kat daha fazla tat hissi yaratirlar.

Bu maddelerin kokenleri ve ham maddeleri de dikkat cekicidir. Ornegin, en bilinen
yapay tatlandinci olan siklamat, komur katranindan elde edilen bir maddedir. Bazi
yapay tatlandincilar, seker molekullerine baz1 kimyasallar eklenerek uretilmistir.
Digerleri ise, Aspartam gibi, diger ilac arastirmalan sirasinda tesadiifen
kesfedilmistir.

Yapay tatlandincilarin baslica yan etkileri arasinda migren bas agrilar,
huzursuzluk, ajitasyon, kulak ¢inlamasi, depresyon ve alerjik reaksiyonlar
bulunmaktadir.



Son yillardaki bilimsel arastirmalar sonucunda, yapay tatlandiricilarin karaciger
hasan, insiilin direnci, enflamasyon, kalin bagirsak hastaliklar (kolit),
kardiyovaskiiler hastaliklar ve bazi kanserlerle iliskili oldugu anlasilmistir.

Ancak, yapay tatlandincilarin en zararli etkisinin bagirsaklardaki faydali bakteriler
tizerinde oldugu anlasilmistir. Bu maddelerin cogu, bagirsaklarda emilmeden
dogrudan kalin bagirsaga gecer ve kana karismadigi icin etkileri aktif olarak devam
eder; bu da bagirsaklardaki faydali bakteriler lizerinde oldiiriicii etkilere yol acar.

Yapay tatlandincilarin bu bakteriler lizerindeki yikici etkisi, bagisiklik sisteminin
zayiflamasi ve genel saglik acisindan oldukca onemlidir.

Yapay tatlandincilarin yan etkilerinin yani sira, niyet edilenin aksine kilo alimina
neden oldugu da anlasilmistir. Bunun ilging bir mekanizmasi vardir; seker, meyve,
tatli... yendiginde, beyin kalori gelecegini varsayar. Ancak yapay tatlandirici
kullanmldiginda, bir siire sonra beyin, tatli tadindan sonra gelmesi gereken
kalorilerin gelmedigini fark eder ve burada yarattigin1 disiindiigii acig1 doldurmak
icin kisiyi yuksek kalorili yiyecekler tuketmeye yonlendirir. Bu durumda, fark
edilmeden kilo alimina neden olur.

Ozetle, yapay tatlandincilar yapay, sentetik, kimyasal maddelerdir. Bu maddelerin
insan diyetinde yeri yoktur. Bu nedenle, miimkiin oldugunca yapay
tatlandincilardan ve bu icerikleri kullanan yiyeceklerden uzak durmak, yapay
tatlandinicilar yerine kontrollii bir sekilde dogal sekeri kullanmak daha iyidir!

Peki, seker dost mu yoksa diisman mi? Aslinda, daha 6nce de belirtildigi gibi, seker
ve tatlilar yasamin bir parcasidir; tatlilar sevmenin genetik bir yapis1 vardir!
Onemli olan makul kalmaktir. Giinde cay veya kahveye 3 - 5 seker kiipii eklemenin
ya da ara sira bir tatl yemenin bir zaran yoktur; metabolizma bunu karsilayacak
kapasitededir. Onemli olan, metabolizmamizin kapasitesini asmamaktir. Eger seker,
karacigerin ve metabolizmanin kapasitesini asacak seviyede tiiketilirse, elbette
zararl etkiler ortaya ¢cikacaktir. Arkadaslarla ara sira tatli bir seyler yemek,
beyinden mutluluk hormonlar salgilar, bizi iyi hissettirir. Kendinizi suclu
hissetmeyin, tadini ¢cikarin!

Ancak, diyetiniz sozde Amerikan tarzi ise; yani glinde iki veya uc¢ kutu kola iciyor,
fast food, yagli yiyecekler ve tatlilar tiiketiyorsaniz, hizla obezite veya diyabete
dogru ilerliyorsunuz, dikkatli olun.



Her seyde oldugu gibi, sekerin makul tiiketimi zararsizdir, asin tiiketimi zararlidir!
Metabolizmamz icin uygun miktar hakkinda doktorunuza danisin.



