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SEKER VE TATLANDIRICILAR

Medicana Genel Saglik Ansiklopedisi

Katki madddeleri ve baharatlar besinlere tat vermek igin ya da tatlarini artirmak igin kullanilir. Gok gesitli
maddelerden olusan bu grupta bazi yaglar (siviyag, tereyagi, hayvansal yaglar, margarin) seker ve balin
yanisira sirke, maydanoz, mercankdsk, feslegen biberiye, kekik gibi otlar ve karabiber, tar¢in, vanilya, karanfil
gibi baharatlar bulunur. Bu maddelerin temel etkisi sindirim salgilarini artirmak ve boylece gidalarin sindirimini
kolaylastirmaktir. Bazilari gercek gidalar gibi gérev yaparak bazi fizyolojik etkiler yaratir. Ornegin seker, bal ve
yaglar enerji verir. Bir gram seker 4 kalori, bir gram siviyag ise 9 kalori saglar. Gidalarin besleyici degeri
verdikleri eneriji ile élgtldigunde seker ve bal "bos ve disik kalori" kaynadi olarak tanimlanabilir. Ayni
tanimlamaya giren alkolle birlikte sekerler basit yapilar ve vicut icin éteki yararll maddeleri (vitamin, mineral,
protein) icermemeleri nedeniyle "bos kalori" kaynadi olarak tanimlanir. Bu ézellikleriyle seker ve alkol, daha az
kalorili ama yukarida adi gegen yararli maddeleri igeren bagka birgok dogal besinlerden ayrilir.

Sekerlerin yapisi...

Dogada sakkaroz(sofra sekeri) disinda laktoz ve maltoz gibi farkll kimyasal yapida sekerler de bulunur. Bunlarin
herbiri en basit yapida sekerlerin (glikoz, friktoz ve laktoz) ikisinin yanyana gelmesiyle olustugundan disakkarit
adini alirlar.

Sakkaroz; glikoz ve friktozun birlesmesinden olusur ve doJada seker kamigisinin yanisira sebze ve meyvelerde
de bulunur.

Seker kamigi tropikal Ulkelerde, seker pancari da sicak bélgelerde yetismektedir. Sekerkamigi ve seker
pancarindan seker elde etmek icin belli islemler yapilarak iglerindeki seker igeren sivinin gikarilmasi gerekir.
Yayginlik ve meyve tiketimi... Seker tiketimi 1850'lerden sonra teknolojik ilerlemenin sonucunda seker
fiyatlarinin belirgin sekilde digsmesiyle artmistir. Bazi bilim adamlari bu artigi 20. ylzyilda beslenme
aliskanliklarinda ortaya ¢ikan en dnemli degisim olarak gérmektedir. Bu olayin olumsuz biyolojik etkileri
konusunda henlz yorum yapmak olanakli degildir.

Bal dogal bir Griin gibi degil, biyolojik olarak Uretilen bir Griin gibi gérilmelidir. Arilarin topladidi ¢icek nektarinin
metabolize edilmesi sonucu olusur. Kimyasal olarak ylzde 70'; "dénustirilmis seker" olan friktoz ve glikozun
esit miktardaki karigimindan, bir bélima de sakkaroz'dan olusur. Arilarin nektar aldigi gesitli cigeklerdeki ugucu
maddelere gdre tadi degisir. Bu nedenle akasya bali, ihlamur bali gibi adlar alan ¢esitli bal turleri vardir. Saf bal,
petegin elekten gecirilmesi ile elde edilir. Eski zamanlarda uzun sire tek tatlandirici madde olarak kullaniimis.
Meyve konserveleri de bol miktarda seker igerirler ve genellikle seker katilimis meyvenin kaynatiimasiyla elde
dretilir. Bazen de Uriintn yogunlugunu j6le kivamina gelene kadar artiran maddeler katilarak yapilir.

Recel ise meyvenin sekerle kaynatiimasiyla elde edilir. Meyve jélesi; sikilarak elde edilen meyve suyuna
j6lelestirici ve koruyucu bir maddelerin eklenmesiyle yapilir. Marmelat ve sekerlerin icerdigi seker orani yizde
60-65 kadardir. Bu oran jélelerde daha yulksektir.

Enerji degerleri...

Bal ve meyve konservelerinin besin degeri, igerdigi sekerlerden (sakkaroz, friiktoz, glikoz) kaynaklanir. Seker
(sakkaroz) en ucuz enerji verici besin meddelerinden birisidir. Iki tatl kasiJi toz seker ya da kesmeseker (10 gr)
yaklasik 40 kalori saglar. Bu da 100 gr patatesin sagladigi enerjinin yarisidir. 100 gr balin enerji degeri 280
kalori, 100 gr marmelatin enerji degeri ise 260 kaloridir.

Seker, bal ve marmelat belirgin fiziksel etkinligi olanlar ya da yogun hareket edenler icin énerilir. Bagirsaklardan
hizla emildigi ve kan yoluyla bitlin dokulara yayildidi ig¢in genel olarak bitin vicuda ve dzellikle kaslara yakit
saglar. Sakkarozun bagirsaklardan emilmeden dnce yapisal birimleri olan friktoz ve glikoza ayriimasi gerekir.
Tabhillarin son pargalanma Urtind olan glikoz sindirim kanali yoluyla karacigere tasinir ve burada glikojen olarak
depolanir. Glikojen bir tir hayvansal nisastadir. Gerek duyulursa glikoza dénUgtirllerek kana verilir. 100 mi
kanda normal seker diizeyi 70-100 mg'dir. Bazi karmagsik metabolizma ve i¢ salgi surecleri bu deg@iskenligi ve
kandaki seker diizeyinin belirli sinirlarda kalmasini saglar. Kan sekeri dizeyi diserse bu durum seker verilerek
dlzeltilebilir. Tersine, gerek duyulandan fazla seker alinmasi yag dokusunun artmasina yol acar. Bu da seker
tiketiminin neden gereksiz géraldiguni agiklamaktadir. Bu gériise yol agan éteki nedenler sekerin "bos kalori"
icermesi ya da kaloriyle birlikte viicut icin gerekli bagka madde (vitamin, mineraller) icermemesi, dis ¢UrUklerine,
seker hastalijina neden olmasi ve damar sertligi gelisimine zemin hazirlayabilmesidir.

Tatlinin vazgegilmezligi

Tatli besin iste@i insan tirinin dogal se¢im sonucu gelistirdigi bir 6zellik olabilir: Aci ve eksi tadi olan sebze ve
meyvelerin zehirli olma olasiligi tatl sebzelerinkinden ¢ok daha fazladir. Boylelikle tatl besinler igin damak zevki
gelistiren ilkel insan bir olasilikla daha besleyici ve guivenli olan besinleri tiketmeye ydnelmistir. Ama
gUinimuzde tatl besinleri yeg tutma Bu besinleri asiri tiketenlerin saghdi icin 'tehlikeler tagimaktadir. Son
yillarda gelismis Ulkelerde biylk bir hizla yayginlagsan seker yerine kullanilan maddeler besin ve beslenme bilimi
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tarihine henliz gegcmemistir. Gercekten de gegcmiste sakkaroz ve az sayida baska sekerler tatliya olan fizyolojik
ve psikolojik dirtlyd tatmin ederken, ginimuzde tiketici, secim yapmayi zorlagtirici birgok driinle kusatiimigtir.
Beslenme uzmani igin "seker yerine kullanilan” teriminin, sadece tatl istegini tatmin eden Grtnler igin
kullaniimasi sakincalidir. Amag sekeri diyettten btinUyle ¢ikarmak ise, yerine konacak madde sekerin
beslenmeye olan butin katkilarini ve gtivenli kullanimini saglamali ve risk tagimamalidir. Ayrica eklendigi
besinlere tat vermeli, iyi beslenmeye katkida bulunmalidir: Béyle bir madde heniiz Uretiimemistir. Sakkarozun
yapisindaki glikoz ve friiktoz tatladirmanin yani sira insan beslenmesinde énemli bagka rollerde oynamaktadir.
Tatlik duygusunun fizyoloijisi... Seker yerine kullanilan tatlandiricilar basit ya da karmasik karbonhidratlar,
polialkoller, proteinler ve kimyasal olarak biresimlenen bilesikler gibi farkl kimyasal yapilarda olabilirler. Bu yapi
farklihgr heniz aydinlanmamisg bir sorunu da birlikte getirmektedir. Tatlandiricilarin hangi mekanizmayla tat
duyusu verdikleri ve kimyasal ya da kimyasal-fiziksel rolleri heniz yanitlanmamig sorulardir. Bazi deneyler
sonucunda elde edilen bilgilere goére tatlilik duyusu, tatlandirici madde molekdluntn, dilin tat papillar icindeki
duyu hicreleri Uzerinde bulunan tat algilayicilarindaki 6zgul proteine baglanmasi ile gergeklesir.

Tatlandiricilarin kullanim gavenligi

Tatlandiricilar insan beslenmesine ydnelik yiyecek ve icecek hazirlanmasinda kullaniimadan dnce, hayvan ve
insanlarda denenerek glvenli olduklari, yani yan etkilerinin kabul edilebilir dizeylerde oldugu kanittanmaldir. Bu
tar de@erlendirmelerin yapilmasi genellikle gt¢ttr. Deneylerin sonuglarinin saptiriimasi olasiligi, denenen
maddelerin saf olmamasi, deneylerin uzun sirmesi, bagka etmenlerle etkilesimde sonuglarin 6znel ya da yanhs
degerlendirilmesine yol agmasi kargilagilan gugliklerdendir.

Friktoz: Yakin bir gecmiste "diyet sekeri" olarak ya da bazi diyet Grlnlerinin hazirlanmasinda kullanima girmigtir.
Bircok meyve balda dogal olarak bulunan friiktozun diyet icin sundugu UstinlUkler az kalorili olmasi, inslline
bagimli olmamasi ve dis ¢lirimesine yol agmamasidir. Aslinda friktozun sagladigi kalori miktari sakkorozunkiyle
(yUzde 50'si friktozdur) esittir: Gram basina 4 kalori. Bu nedenle friiktozun az kalorili oldugunu séylemek dogru
olmasa da dolayli olarak tatlandirma glictinin sekerden 1.5 kat daha fazla olmasi nedeniyle daha az kullanilir ve
daha az kalori alinmasini saglar. Bu kalori kazanci dnemsenecek diizeyde degildir. Hele diyet sekerinin
sismanlatmadidi yolundaki yanhs dustnce ile friktozla tatlandiriimig tatli, pasta, kahvenin ¢ok tiketildigi
durumlarda bu kalori kazanci bitindyle dnemini yitirir. Bu arada friktozun glikoza oranla daha ¢ok yag yapici
oldugu ve vicutta yag birikimine ve kan trigliseritlerinde artisa yol agtigini da hatirlatmak gerekir.

Glisirizin: Meyan kokiinde bulunan bu seker, eski zamanlardan beri bilinmektedir. Glisirizinin, meyan kokuyle
tatlandirilan maddelere verilen, verem ve alkolden kurtulma tedavisi géren hastalarda ¢esitli yan etkileri
gO6rulmaOstar. Bu yan etkiler, yiksek tansiyon, bacaklarda édem, sik idrara ¢ikma ve elektrokardiyogram
degisiklikleridir. Glisirizinin en dnemli biyolojik etkisi potasyumun idrarla atimini énemli élglide artirarak kan
potasyum diizeyini diigiirmesidir. Sekir, alinmasi uygun olan en ylksek ginliik miktari (gtvenlik sinirt) olan 200
mg, glisirizinigeren maddeler alindiginda kolaylikla agilabilir. Bu nedenle sakkaroza segenek olusturan
tatlandiricilar arasindan glisirizin segilirken son derece dikkatli olunmalidir. Gene de glisirizinin kanser yapici
etkisi olmadigi gésterilmigtir.

Sorbitol: Bu alkol birgok bitkide bulunur. Yapay olarak glikozdan da hazirlanir. Tatlandirma giict sakkarozun
yarisi kadardir, ve kalorisi sofra sekerine esittir. Emildikten sonra friktoza dondserek ayni yoldan yikildigi
bilinmekle birlikte organizmanin bu sekeri ne hizda yiktigi tam bilinmemektedir. Sorbitol giinde 30-40 gr'lik
dozlarda ishale yol acar. Agdali ve nemlendirici 6zellikleri nedeniyle ve B12, B1, ve C vitaminlerinin emilimini
artirdigindan 6zellikle sekercilikte kullanilir.

Siklamat: Bu yapay tatlandirici, sekerden yaklasik 30 kat daha fazla tatlandirici giice sahiptir. Beslenmeye giren
katki maddelerinin en énemlisidir. Once kabul edilen , sonra piyasadan gekilen, daha sonra kismen yeniden
kullanima giren siklamat giiniimiizde ABD, ingiltere ve bazi baska (ilkelerde hala yasaktir. Siklamatin viicuttaki
dénusim0 ve metabolizme drdnlerinin kanser yapicl etkisi oldugunun goérilmesi bilimsel tartismalara yol
acmistir. Siklamatlarin kanser yapici etkisi oldugunun gériiimesi bilimsel tartigmalara yol agmigtir. Siklamatlarin
kanser yapici etkisi Uzerindeki ¢alismalar iyimser sonuglar vermemekte ve toksikologlar siklamata hala kuskuyla
yaklagsmaktadir.

Sakarin: Tatlandirci etkisi ¢ok yiiksek olan etkisi olan sakarin, yikiimadan ylizde 80-90 oraninda sindirim
kanalindan emilerek organizmaya geger. Sakarinin istenmeyen etkileri arasinda en énemlisi basta idrar
kesesinde olmak Uzere olasi kanser yapici etkisidir.

Aspartam: Son derece kuvvetli bir tatlandirici olan aspartamin da zararl etkileri oldugu yolunda kuskular
bulunmaktaydi. Aspartamin zararl etkileri ilk bakista molekulU olusturan bilegiklerin dogal olmasi nedeniyle her
ne kadar 6nemsiz gértinse de molekulin duragan olmamasi ve fenilketondrili hastalarda kullanilmasi sorun
yaratmaktadir. Aspartamin duragan olmamasi gazl iceceklerde sorun yaratmistir, 6rnegin; oda sicaklijinda
tutulan kolall bir icecegin, iki ay sonra, baslangi¢taki aspartam iceriginin yizde 70'ten fazlasini kaybettidi, buna
karsilik yizde 90 oraninda diketopiperazin icerdigi gortlmuastir. Diketopiperazinin zararsiz oldugu yolundaki
bilgiler ise kesinlesmemistir. Aspartamla tatlandirilmis iceceklerin ambalajlarinda saklama kosullari, son
kullanma tarihi, gebe ve st veren kadinlara ydnelik uyarilar, fenilketondri hastaligi olanlarin bu icecekleri
kesinlikle icmemesi gerektigi yontndeki bilgiler belirtiimelidir. Ayrica pismis Urlnlereaspartam eklemek ya da
aspartamla yemek pisirmek de sakincalidir. Gerek sakarin gerekse aspartamin kalorisi gok diisiik oldugundan
diyette kullanilan baglica tatlandiricilardir.
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