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Gazh icecek: Kilo, seker, depresyon

Gazli igeceklerin asin tiiketimi bir dizi saglk problemine yol agiyor. Beykoz
Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Béliim Baskani Prof. Dr. Y. Birol
Saygi, “Gazli ve sekerli icecekler obezitenin 6nde gelen nedenlerinden biridir.
Dahasi, asiri kalori alimi, kalp hastaligi ve diyabetle ilgili bir dizi semptom olan

kilo almaya ve metabolik sendroma yol agiyor” diyor.

Gazh igeceklerin atasi olan maden sularini insanlar binlerce yildir sifa amacglh kullaniyor.
Ulkemizde bazi yérelerde halen “aci su” olarak anilan maden sularinin kolay icilebilmesi icin
insanoglu igine bitki 6zleri ve tatlandiricilar eklemeye 1700’1l yillarin basinda basladi. Bunu ilk
basaran ingiliz Joseph Priestley oldu ve 1768 yilinda ilk gazl icecek olan sodayi icat etti.
Priestley’den bir asir sonra 1886’da eczaci Dr. John Pemberton, en sevilen gazli iceceklerden
biri olan kolayi buldugunda bu kadar yayginlasacagini tahmin ediyor muydu, bilinmez!

Obeziteye neden oluyor

Bircok gidada oldugu gibi gazl iceceklerin de azi karar, ¢ogu zarar... Arastirmalara gore, her
glin bir veya daha fazla sekerli icecek tiuketmek insan saghgina zarar veriyor. Beykoz
Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Bélim Baskani Prof. Dr. Y. Birol Saygi, “Aslinda,
gazli ve sekerli icecekler obezitenin 6nde gelen nedenlerinden biri olarak biliniyor. Dahasi, asiri
kalori alimi, kalp hastaligi ve diyabetle ilgili bir dizi semptom olan kilo almaya ve metabolik
sendroma yol agmaktadir. Gelisen metabolik sendrom, vicudun yag yakmasini ve kilo
vermesini zorlastirir” diyor.

Tiiketim artiyor ama...

Milli icecegimiz “ayran” olsa da gazli mesrubatlar, lGlkemizdeki en popliler iceceklerden...
Gunden giine de tiiketimleri artiyor. Aslinda bircok insan gazli mesrubatlari fazla tiiketmenin
sagliksiz oldugunu biliyor ama vazgecemiyor. “Gazli mesrubatlari uzun vadeli tiiketmek,
beraberinde potansiyel saglik sorunlari dogurur” diyen Saygi, diinyadaki bircok arastirmanin
sonuclarinin da bu yargiyi teyit ettigini belirtiyor.

Daha ¢ok kalori, daha ¢ok kilo
Saygl’nin verdigi bilgiye gore, 330 ml sekerli gazli icecek, yaklasik 140 kalori ve 39 gram seker
iceriyor. Bu, yetiskin bir erkek icin 6nerilen glinliik 36 gram seker alimindan 3 gram daha fazla...



Saygl, “Yillarca 50.000'den fazla hemsireyi takip eden biyiik 6lcekli bir calisma, 6zellikle gazh
icecekler tiketimini artiran ve 4 yil boyunca yiiksek diizeyde alim yapan kadinlarin, sekeri
azaltan kadinlara kiyasla ortalama 17 kilo aldiklarini ortaya koydu” diyor. Sekerli gazli
mesrubat icmenin istahi artirdigini, toklugunuzu bastirarak daha fazla yemek yemeye neden
oldugunu belirten Saygi, konusmasini soyle surdlriyor: “Yapilan calismalardan birinde,
katihmcilarin ictikleri mesrubatlardan alinan kaloriler hesaplandiginda tipik diyetlerine gore
ylzde 17 daha fazla kalori tikettikleri saptanmis. Arastirmacilar, mesrubatlar gibi ylksek
glisemik indeksi olan yiyecek ve igeceklerin yeme dirtiisini tetikleyebilecegini ortaya
koymugslar. Glisemik indeksi yiiksek olan yiyecek ve igecekler kan sekerinde hizh, ani bir artisa
ve ardindan hizl bir diistise neden olurlar.”

Cocuklarin uzak durmasi gerekiyor

Gazh ve sekerli megrubatlari her giin tiketmenin blylk zararlarinin olmasinin yaninda
cocuklarin da ebeveynlerinden gorerek bu tir mesrubatlara ulasabilmesi kolay olabiliyor.
Saygi bu konuda su 6nerilerde bulunuyor: “ Cocuklari korumanin en énemli yolu bu tip Grlnleri
goz oninde bulundurmamaktir. Bu Urlinlere kolay ulagmamalarini saglayabilirsiniz. Clinki
ebeveynler tlkettigi zaman g¢ocuklar da tiiketmek isteyecektir. Buglinkii yasamda beslenme
modelimiz gelecekteki yasantimizdaki metabolizmamizin alt yapisini olusturmaktadir. Bu da
bu tip Grlnleri tikettigimizde veya asin tikettigimizde gelecekte metabolizmamizin sikinti
yaratabilecegi gercegini gosterir. Bu nedenle buglin ve gelecekte saglikli yasam icin gazli ve
sekerli mesrubatlardan uzak durarak saglikli beslenmemiz gerekmektedir.”

Iste her giin gazlh icecek igerseniz;

Tip 2 diyabet riskinizi artirabilirsiniz: Pek ¢ok calisma, sekerli iceceklerin tiketimini tip 2
diyabet ve metabolik sendromla iliskilendirmis. 310 bin 819 katilimcinin yer aldigi 11
¢alismanin en buyiiklerinden birinde, her giin bir ila iki porsiyon sekerle tatlandirilmis icecek
icenlerin, higicmeyenlere gore ylizde 26 daha fazla tip 2 diyabet gelistirme riskine sahip oldugu
bulunmus.

Hafizaniz kétiilesebilir: Son zamanlarda yapilan arastirmalar, ¢cok fazla sekerli gazli mesrubat
icmenin alzheimer hastaligi ve diger demans tirleriyle baglantih oldugunu ortaya koydu.
Arastirmacilar, kisinin ne kadar ¢ok sekerli gazli icecek igerse, hafiza testlerinde o kadar koti
sonug yaptiklarini bulmuslar. Beyin taramalarinda ise en ¢ok gazli igecek igenlerin en blyik
beyin kiiclilmesini gbsterdigi ortaya konmus.

Daha hizl yaslanacaksiniz: Giinde 600 ml sekerli gazli mesrubat (iki teneke kutu) icenlerin
icmeyenlere kiyasla 4 - 6 yil hizli yaslandiklari tahmin edilmekte.

Agrili otoimmiin bozukluk riski: Sismis ve agrili parmaklar, dizler ve diger eklemler, viicudun
bagisikhk sisteminin eklemlere saldirdigi uzun siireli bir otoimmin bozukluk olan
romatoidartrit belirtileridir. Sekerli gazli icecekleri hastaliga baglayan klinik kanitlar
bulunmakta. 80 bin’den fazla kadin lzerinde yapilan gézlemsel bir ¢calismada, glinde bir veya
daha fazla porsiyon sekerli gazli mesrubat icen kadinlarin romatoidartrit gelisme riskinin,
sekerli mesrubati az tiketen veya hig tiiketmeyen kadinlara gore ylizde 63 oraninda arttigini
ortaya koymus.



Gobek yagimizi artirir: Gazoz ve kilo alimi arasinda bir baglanti oldugunu gosteren
arastirmalar, viicuda eklenen i¢ organ yagi yani gobek yagi birikimine dikkat ¢ekiyor. Yapilan
bir calismada, asiri kilolu ve obez katilimcilara 10 hafta boyunca ginlik kalori ihtiyaglarinin
yuzde 25'ini olusturan miktarlarda fruktoz veya glikozla tatlandiriimis icecekler verilmis. Her
iki grup da bu sire icinde benzer kilo artisi yasarken, abdominal BT taramalari, hayati
organlarinizi saran viseral yagin sadece yliksek fruktozlu icecekler tiiketen deneklerde 6nemli
olclide arttigini géstermis. ic organ yaginin tehlikesi, insiilin direnci, yiiksek trigliseritler,
iltihaplanma ve tip 2 diyabet dahil olmak lzere bir dizi metabolik anormallik ile iliskili
kimyasallari gizlemesidir.

Kalp hastaligina dikkat! Asiri seker tliiketenlerin kardiyovaskiiler hastaliklardan 6lme riskinin
herhangi bir hastaliktan 6lme riskinden daha yiiksek oldugu saptanmis. Otuz yili askin bir
suredir 118 binden fazla saglik uzmanini takip eden calismada, giinde iki veya daha fazla
sekerle tatlandirilmis icecek icen kisilerin, nadiren igcenlere kiyasla kalp hastaligl veya felgten
6lme olasiliginin yaklasik Ggte bir oraninda daha fazla oldugu belirlenmis.

Agiz kokusunu artinir: Sekerli gazl icecekler dislerinizde clriikler yaratabilir. Gazli
mesrubatlarin asidik olmasi (pH: 2,5) dis minesini tahrip edebilir. Seker agzinizin icinde yasayan
300 farkh bakteri tirini besler. Sekerli gazli mesrubat igtiginizde bakteriler plak seklinde atik
birakarak sekerle beslenirler. Firgalamazsaniz, plak asitleri olusturarak dis minesini asindirir ve
plak dis etlerinin yakininda olustugunda, dis eti dokularina giren toksik Grilinler Uretir ve agiz
kokusu yapan dis eti iltihabina neden olur.

Depresyon olasihdi yiiksek: 50 ila 71 yaslari arasindaki 263 bin 925 kisiyi iceren blyuk bir
calismada, bir yil boyunca gazli mesrubat, cay ve kahve tiiketimi incelenmis. Yaklasik 10 yil
sonra, katilimcilara depresyon tanisi sorulmus ve toplam 11 bin 311 depresyon tanisi sayilmis.
Gunde dortten fazla kutu veya bardak gazli mesrubat icenlerin, sekerli icecekler icmeyenlere
gore depresyona yakalanma olasiliginin yiizde 30 daha yiliksek oldugu ortaya konmus.
Calismalar, sekerli diyet icecekleri kesmenin veya azaltmanin veya bunlar sekersiz kahve ile
degistirmenin dogal olarak depresyon riskinizi azaltmaya yardimci olabilecegini gdstermekte.

Omriiniizii kisaltabilir: Gazli mesrubat icmek &mriiniizii kisaltabilir. JAMA Internal
Medicine'de yayinlanan popitlasyon temelli bir ¢alismada, 10 Avrupa Ulkesindeki gazli
mesrubat tliiketimi incelenmis. Arastirmacilar, giinde iki veya daha fazla bardak gazli mesrubat
icen katilimcilarin, ayda 1 bardaktan az igenlere kiyasla tim nedenlerden énemli 6lglide daha
fazla 6lum riski yasadiklarini buldular.



