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Asir1 seker, hem ruha hem bedene zarar veriyor

Tiirk insani giinliik ortalama 22 ¢ay kasigi yani 88 gram seker tiiketiyor. Oysa kadinlarin
gilinde en fazla 6 ¢ay kasik (25 gram), erkeklerin ise 9 kasik (36 gram) seker almasi
gerekiyor. Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Béliim Baskani Prof. Dr. Y.
Birol Saygi, asiri seker tiiketiminin fazla kilo almaktan diyabete, yiiksek kolesterolden kalp
hastaligina kadar birgok rahatsizliga neden olabilecegini soyliiyor. Saygi, “Her giin bir kutu
mesrubat igen, kisi, li¢ yil icinde 15 kilo alir. Seker iceren diyetler, kilonuz ne olursa olsun
kalbiniz i¢in kotiidir. Cok fazla seker, beynindeki iltihaplanma yoluyla depresyonu
tetikleyebilir” diyor.

Sekerli yiyecekler yemek ¢ogu zaman insanin damagini senlendirir ama fazlasinin saghgi
bozdugu da bir gergek... Ozellikle yapay tatlandiricilarla yapilan gidalar, insan sagligina ciddi
zarar veriyor. Meyveler, sebzeler, siit Urinleri ve tahillar gibi bltln yiyecekler dogal seker
iceriyor. Dogal sekerin bile fazlasi insan sagligina zarar veriyor.

Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Béliim Bagkani Prof. Dr. Y. Birol Saygi,
insan vicudunun ilave sekere ihtiyaci olmadigini soyliyor. Glnliik alinmasi gereken en
yuksek seker miktarinin erkekler igin 9 kasik (36 gram), kadinlarigin ise 6 ¢ay kasik (25
gram) oldugunu belirten Saygi, “Ulkemizde vatandaslarimiz giinliik alinmasi gereken sekerden
cok fazlasini aliyor. Bunun da glinliik 22 cay kasigi (88 gram) oldugu biliniyor. Sadece 330 ml
(bir teneke kutu) gazh bir icecek 10 cay kasigi seker iceriyor ve besleyici bir faydasi da yok.
Asirlya kagmak kolay ama fazla sekerin sagliga zarar verdigini bilmek gerekiyor” diyor.

“Organlari tahrip ediyor”

Asiri seker tiiketiminin fazla kilo almaktan diyabete, yliksek kolesterolden kalp hastaligina
kadar bircok rahatsizliga neden olabilecegini séyleyen Saygi, sozlerini séyle siirdiriiyor: “Her
glin bir kutu mesrubat icerseniz, ti¢ yil icinde 15 kilo alirsiniz. Seker iceren diyetler, kilonuz ne
olursa olsun kalbiniz icin kottdir. Tip 2 diyabeti tetikleyen seker tiketiminin tansiyonu ve koti
kolesterolii ylikselttigine yonelik bulgular var. Karaciger yaglanmasinin, dis ¢lirimelerinin bir
nedeninin de fazla seker tiiketimi oldugu biliniyor.”



“Ruh saghgini bozuyor”

U¢ beyazdan biri olan seker yalnizca organlara zarar vermiyor; ruh sagliginda da olumsuz
etkilere neden oluyor. Profesor Saygi, asiri seker tlketiminin insan psikolojisini nasil
etkiledigini su sozlerle agikliyor: “Yapilan bir gcalisma, glinde 66 gramdan fazla seker tiiketen
erkeklerin (6nerildiginin neredeyse iki kati), 40 gram veya daha az yiyen erkeklere gore
anksiyete veya depresyon teshisi konma olasiliginin ylizde 23 daha fazla oldugunu ortaya
koyuyor. Cok fazla seker, beynindekiiltihaplanma yoluyla depresyonu tetikleyebilir. Gln iginde
cok fazla seker tiketimi, kan sekeri seviyenizi bozabilir ve enerji artislarina, gokmelerine neden
olabilir. is yerinde uyanik kalmak icin miicadele edebilir veya okulda sinifta uyuyabilirsiniz.”

Asiri seker tiiketimi bedene nasil zarar verir?

Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Bliim Baskani Prof. Dr. Y. Birol Saygi,
fazla seker tiiketiminin insan sagligina verdigi zararlari sdyle agikliyor:

Kontrolsiiz kilo alimina neden olur: Sekerle tatlandiriimis icecekler blyik bir ilave seker
kaynagidir. Her giin bir kutu mesrubat icerseniz, Gg¢ yil icinde 15 kilo alirsiniz. Cok fazla kilo
almak ise diyabet ve bazi kanserler gibi hastaliklara yol agabilir.

Kalp hastaligini tetikler: Her 10 kisiden biri, ginlik kalorisinin dortte birini veya daha fazlasini
ilave sekerle aliyor. Bu kadar ¢ok seker tiiketimi, kalp hastaligindan 6lme riskini iki kat artiriyor.
Fazla seker kan basincinizi yikseltir veya kan dolasimina daha fazla yag salgilar. Her ikisi de
kalp krizi, fel¢ ve diger kalp hastaliklarina yol agabilir.

Tip 2 diyabeti davet eder: Ozellikle sekerli icecekler, tip 2 diyabet olasihiginizi artirabilir. Seker
kaninizda kaldiginda viicudunuz, yediginiz yemegi enerjiye dénistiren insilin hormonunu
daha az ureterek tepki verebilir. Fazla kiloluysaniz, kilonuzu 6-7 kg bile disliirmek, kan
sekerinizi yonetmenize yardimci olabilir.

Tansiyonu yiikseltir: Genellikle, fazla tuz tiketiminin hipertansiyona neden oldugu belirtilir.
Ancak bazi aragtirmacilar, baska bir beyaz kristalin (sekerin) yiiksek tansiyon igin daha endise
verici bir suglu olabilecegini sdylemekte. Sekerin kan basincini ylkselttigine inanmalarinin bir
nedeni de, insiilin seviyenizi cok yliksege cikarmasidir. Bu, kan damarlarinizi daha az esnek
hale getirebilir; bobreklerinizin su ve sodyuma tutunmasina neden olabilir.

Yiiksek kolesterole neden olur: Seker iceren diyetler, kilonuz ne olursa olsun kalbiniz icin
zararlidir. Kotu kolesterollintzi (LDL) yikseltir, iyi kolesterolinizi (HDL) disdrdr; trigliserit
adi verilen kan yaglarini artirir ve onlari pargalayan enzimin galismasini engeller.

Karacigerlerinize zarar verir: Ambalajli atistirmaliklarin ve igceceklerin ¢ogu, misirdan elde
edilen basit bir seker olan fruktoz ile tatlandirilir. Karacigeriniz onu yaga cevirir. Vicudunuza
dizenli olarak fruktoz pompalarsaniz, karacigerinizde kiiciik yag damlalari olusur. Buna
‘alkolstiz yagl karaciger hastaligl’ denir. Erken diyet degisiklikleri bunu tersine cevirebilir.
Ancak zamanla karacigerinize zarar verebilir.

Dislerinizi giiriitiir: Seker, dislerinizi ¢lrGtlr. Nasil mi? Seker agzinizdaki bakterileri besler ve
geride asit birakarak dis minenizi asindirir. Sekerli icecekler, sekerlemeler ve cikolata yaygin



suglulardir. Sekerli bir Grin tiikettikten sonra agzinizi mutlaka suyla calkalayin, mimkiinse
fircalayin.

Fazla fruktoz gut yapar: Cok fazla kirmizi et ve sakatat yemek bu agrili artrite neden olur. Ayni
sey fruktoz icin de gecerli... Viicudunuz fruktozu parcaladiginda, plirin adi verilen bir kimyasal
salgilar. Bu, kaninizda Urik asit birikmesine neden olabilir. Bu da ayak basparmaginizda,
dizlerinizde ve diger eklemlerde sert kristaller olugturur.

Bébrek taslarinizi artirabilir: Viicudunuz ¢ok fazla aci gekmeden bazi bobrek taglarini atar.
Digerleri bobreginize veya sihhi tesisatinizin bagka bir bolimiine takihp idrar akisini
engelleyebilir. Cok fazla sofra sekeri veya yliksek fruktozlu misir surubu tiiketimi bobrek tasi
riskinizi artirir.

Fazla seker yaslandirir: Sekerli igecekler biyolojik yasiniza yillar ekleyebilir. Telomer adi verilen
DNA, kromozomlarinizin hasar gérmesini énlemek igin uglarini kapatir. Telomerler ne kadar
uzun olursa o kadar iyidir. Kisaltilmis telomerler, diyabet gibi yasa bagli hastaliklarin habercisi
olabilir. Ginde 20 gram gazli mesrubat icenlerin daha kisa telomerlere sahip oldugu
saptanmistir. Arastirmacilar, bunun hiicrelerinizin yasina 4 yildan fazla bir siire eklemek
oldugunu distinmektedir.

Asiri seker tiiketimi ruh saghgina nasil zarar verir?

Uyku kalitenizi bozar: Gin icinde ¢ok fazla seker tiketimi, kan sekeri seviyenizi bozabilir ve
ani enerji artislarina, ¢cokmelerine neden olabilir. is yerinde uyanik kalmak icin miicadele
edebilir veya okulda sinifta uyuyabilirsiniz. Ornegin aksamlari, dondurma veya kurabiye
tuketmek, geceleri sizi uyandirabilecek sekeri size pompalayabilir. Ayrica derin uykuda
gecirdiginiz zamani da kisaltabilir. Boylece tazelenmis hissederek uyanmayabilirsiniz.

Hiperaktivite’nin (DEHB) sekerle iliskisi: Sekerin “dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugunun”
semptomlarini kétllestirdigi yaygin bir algidir. Ancak baglantisi net olarak kanitlanmamustir.
DEHB'ye neyin yol agtigini tam olarak bilinmemekte, ancak genlerimiz muhtemelen biyik bir
rol oynamaktadir.

Duygudurum sorunlarini artiriyor: Seker ile zihinsel saglhk sorunlarini iligskilendiren
¢alismalardan biri, glinde 66 gramdan fazla seker tiiketen erkeklerin (6nerildiginin neredeyse
iki kati), 40 gram veya daha az seker tiketen erkeklere gore anksiyete veya depresyon teshisi
konma olasiliginin yliizde 23 daha fazla oldugunu gostermistir. Cok fazla seker, beyninizdeki
iltihaplanma vyoluyla depresyonu tetikleyebilir. Bu durum depresyonlu kisilerde daha
yaygindir.



