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SEKER CESITLERI VE TATLILAR HAKKINDA

Tatlilar sekerli yiyeceklerdir. Sekerli yiyecekler insanin belli bagli kalori kaynaklarindandir.

Vicudun seker ihtiyacini ménilerin sonunda verilen tatlilarla tamamladigimiz gibi meyvelerden de viicut gerekli
sekeri alabilir.

Genellikle sekerler su kaynaklardan alinir :

a. Tatllarla alinan seker (sakkaroz yani pancar ve seker kamisindan elde edilen sekerdir).

b. Meyvelerle alinan seker (Friiktoz).

¢. Uzimle alinan seker (glukoz).

d. Sitle alinan seker (laktoz).

e. Balla alinan seker (Friktoz ve glikoz) gibi sekerlerdir.

Sekerlerin igersinde en tatlisi friiktozdur. Ondan sonra sira ile sakkaroz ve glikoz ve laktoz gelir.

Bilesimi sakaroz olan sekerle yapilan tatlilar, sekerlenirler. Bu bakimdan tatli yapilirken suruba mutlaka limon
sikmak gerekir. Limon sakkaroz sekerini glikoz ve friktozu ayirir. Bu da sekerlenmeyi énler.

Bilesiminde glikoz ve friktoz olan sekerler kat'iyyen sekerlenmez.

Disarda satilan tatllarin surubuna glikoz karnistirildigi icin bu tathlarin sekeri sekerlenmez.

Sekerler karbonhidratla grubuna girdidi igin vicuda 1si ve enerji verirler. Sekerli yiyeceklere viicudun ihtiyaci
fazla degildir. GUnki vicuda isi ve enerji veren yiyecekleri sekerlerden baska ekmek ve hububat Griin-lerile,
yaglarla aldigimiz igin ihtiyactan fazla alinan bu ¢esit besinler vicudun kilo almasina ve yaglanmasina sebep
olur.

Sekerli yiyecekleri yemekten evvel yemek dogru degildir. GUnku istahi kapatarak diger besin madelerini
almamiza mani olur.

Tatli yiyecekler umumiyetle yemeklerin sonlarinda yenilecek olursu agzin tad zevkini tatmin ettidi gibi viicudun
seker ihtiyacini kargilama gibi de faydasi vardir.

Daima ihtiyagtan fazla alinan karbonhidratin yaga cevrilerek sismanliga sebep oldugunu hatirdan
cikarmamalidir.

Insanin guinlik karbonhidrat ihtiyaci hususunda kesin bir bilgi yoktur Glnki normal beslenme adetlerimize gére
bu problem degildir. Herglinki mdnulerde yedigimiz ekmek, yag ve sebze, meyve ve tatl yiyeceklerle bu ihtiyac
fazlasiyle karsilanir.

Tatl yiyecekler yendikten sonra diglerin mutlaka yikanmasi gerekir. GUnku dis aralarinda kalan tath artiklari
bakterilerin Gremesine sebep olur Bu da digleri ¢Urutar.
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