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SEKER

Turk Kadininin Tath Kitabi
Tarkiye Seker Fabrikalari Genel MUdurlGgi 1966

Sekerle Ilgili Tavsiyeler

Seker ¢ok ¢esitli maksatlar igin kullanilir. Ev hanimlarinin agagidaki tavsiyelerin bazilari ile ilgileneceklerini
saniyoruz.

Biftek'in Ustline seker serpilirse, rengi ve lezzeti ¢cok hos olur.

Firnnda pisireceginiz kimes hayvaninin Ustine stirdiginiz yaga bir tutam seker katarsaniz, nar gibi kizarir.
Gorek ve bérek hamuruna koydugunuz kabartma tozuna biraz seker ilave ederseniz, glizel kizardidi gibi lezzeti
de artar.

Ekmek ve firancalayi firina vermeden 6nce, Uzerlerine sekerli sit slrerseniz kabuklar altin renginde kizarir.
(Dértte bir bardak sute bir gorba kasigi seker koyunuz.) Bunu bdrek ve ¢orekler iginde yapabilirsiniz.
Gorbalara, yahniye, et suyuna ve kizartmalara biraz seker atarsaniz tadlalari ve renkleri gizellesir.

Taze bezelye ve havug pisirirken attiginiz tuz kadar da seker koyarsaniz tadlar artar. Ayni usulle domatesin
lezzeti artar ve patates puresi daha iyi koyulagir.

Satlh Kremayi firina vermeden énce Uzerine biraz seker serperseniz, cok glizel kizarir.

Hamuruna biraz seker katildigi takdirde ekmegin daha az yakitla pisirilebildidi, daha beyaz oldugu ve daha ge¢
bayatladigi yapilan ilmi tecribelerle tespit olmustur.

Sekerin Hayatimizdaki Yeri

Insanlar, glinesten sekerini bizzat istihsal eden ve oksijen ¢ikaran bitkiler kadar, talihli degildir.

Seker, bitkiler tarafindan Fotosentez olayi ile meydana getirilen temel bir maddedir. Esasen varligimizda blyuk
Onemi haiz olan bitkilerin, sekeri de temin etmeleri dolayisile yasayigimizdaki dnemleri daha da artmaktadir.
Gergekten, uzmanlarin sdyledigine gére, yasamamizi bitkilere bor¢luyuz.

sakarin nedir?

Bu soru Seker Fabrikalarini ziyaret edenler tarafindan sik sik sorulmaktadir. Sakarin, kdmdar katranindan elde
edilen organik bir maddedir. Tathdir fakat gida degeri yoktur.

Az miktarda alindidi takdirde zararsiz oldugu kabul edilir. Fakat bu hususta tam bir mutabakat yoktur. Birgok tip
otoriteleri, doktor tavsiyesi olmadan ¢ocuklara ve hastalara verilmemesini, seker yerine kullanilan maddelerin
sihhate muhakkak zararli oldugunu sdylemektedirler.

Seker ve Biz

Yedigimiz sekerin bilimsel adi Sakaroz'dur. Btlin besin maddeleri iginde % 100 besleyici tek madde olan
Sakaroz, kimya bakimindan saf karbonhidrattir. Yani karbon, hidrojen ve oksijenden ibarettir. Icindeki hidrojen
ve oksijen orani, suyun bilesimindeki gibidir. Kimyasal formdli C12 H22 O11 dir. Yani 12 karbon 11 su ile
birlesmigtir. ]

Sekerin baglica degeri, onun kendisine has dzelliklerinden ileri gelir. Hepimizin ¢ok lyi bildigi bu 6zellikler kisaca
sOyledir:

1 Seker, suda ¢abuk erir.

2 Cocuklar ve yaslilar sekeri ¢ok kolay hazmederler.

3 Seker ¢cok dayanikhidir. Higbir bozulma géstermeden yillarca saklanabilir.

4 Sekerin kullaniimasi ¢ok kolaydir.

5 Sekerin ¢cok hos bir tadi vardir.

Sekerin kip, kristal ve rafine diye tirlU sekilleri varsa da, aslinda bunlarin hepsi aynidir. "Kesme seker, toz
sekerden daha az veya daha ¢ok tathdir", s6zi dogru degildir.

Meyvali tatllar, pastalar, sttlller ve recgellerin gok sevilmesini sadlayan seker, regel ve marmelatlarin dayanikli
olmasini da temin eder.

Hangi sekilde olursa olsun, sekeri yer yemez hazim hizla baglar ve biraz sonra seker ince bagirsaklara geger.
Burada envertas denilen 6zel bir anzim vasitasile daha basit seker olan glikoz ve fruktoza ¢evrilir. Bu olayda bir
molekil sakaroz bir molekiil su ile birlesir.

C12H22 011 +H20=C6 H1206 + C6 H12 O6

Sakaroz + Su = Glikoz + Fruktoz

Glikoz ile fruktoz'un terkibi ayni oranda ve ayni elemanlardan ibaret oldugundan aralarinda herhangi bir fark
yokmus gibi gériindrse de, gercekte bu iki madde birbirinden farklidir.

Glikoz ve fruktoz ince bagirsak tarafindan emilerek kan deverani ile dogrudan dogruya karacigere gider. Burada
fruktoz da glikoz'a gevrilerek vicudun yararlanacagi hale gelir. Karbonhidrat bakimindan zengin olan (Seker,
ekmek, patates...) bir yemekten sonra glikoz fazlasi yogunlasarak, glikojen halinde karaciger ve adalelerde
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depo edilir.

Normal olarak kanda sabit miktarda glikoz vardir. Bu miktar takriben 100 santimetre kiip kanda 100 miligramdir.
Kanin viicudun biitiin hiicrelerine tasidigi ve dokularin enerji igin kullandigi bu glikozdur. Glikoz kullanildikga
glikojen onun yerini alir. Bdylece kandaki seker seviyesi sabit kalir.

Vicuttaki glikoz sadece kandaki al yuvarlarin tagidigi oksijen etkisiyle enerji haline geger. Bu olay su formdl ile
aclklanabilir.

C6 H12 06 + 602 = 6CO2 + 6H20 + Ener;ji

Karbondioksit akcigerler, su da esas itibarile bdbrekler vasitasiyle ve kan deverani marifetile digar atilir.
Enerjinin ani olarak yikselmesi halinde mesel& bir merdiveni hizla ¢ikarken veya otobuse yetismek icin
kosarken, solugumuz kesilir. Bunun sebebi viicudun daha ¢ok glikoz kullanmasi igin daha ¢ok oksijene ihtiyaci
olmasindandir. Bu suretle soluk alma siklasir, kalp daha hizli atar ve adalelere daha ¢ok oksijenli kan gider.
Seker normal besin maddelerinden daha ¢gabuk hazmedilip kolaylikla enerjiye gevrildiginden, yalniz giinliik
normal ihtiyaglarimiz i¢in degil, agir ve surekli gayret isteyen hallerde de daha ¢ok lizumludur. Bisliklet
yariscilari ile dagcilar daima munzam enetiji ihtiyaglarini sekerle temin ederler.

Sekerin bu meziyetlerine ilaveten en ucuz karbonhidrat temin eden bir madde olusunu da belirtmek lazimdir.
Slphesiz bagka karbonhidrat kaynaklari da vardir. Bunlardan en ¢ok kullanilanlar ekmek, un, patates ve
meyvalardir. En yaygin ve en ucuz karbon hidrat kaynagi olan ekmegin terkibinde % 50 karbonhidrat vardir.
Sekerden, tababette de cok faydalanilir. Atesli hastaliklarda, bazi karaciger, bobrek ve kalb hastaliklarinda
doktor tavsiyesiyle sekerin tedavi edici 6zelliginden yararlanilir.

Yukarida belirtildigi gibi, seker yalniz karbon hidrattan ibaret olup, hizla enerji veren bir kaynaktr. iginde
vitaminler, madensel tuzlar, yaglar ve protelnler yoktur.

Sekerin bu kadar faydalarina ragmen bir insanin yalniz ekmekle yagayamiyacagi nasil dogru ise yalniz sekerle
yasayamiyacadi da bir hakikattir. insanin sihhatli yasamasi icin dengeli bir sekilde beslenmesi gerekir. Giinliik
besinlerimiz, yeteri kadar protein, yag, karbonhidrat, vitamin ve madensel tuzlari ihtiva etmelidir.

Sekerden nasil faydalaniyoruz

Memleketimizde her yil 350 bin tondan fazla seker tiketilmektedir. Bunun mihim bir kismi ev hanimlari
tarafindan pasta, kek, recel, marmelat, cesitli tathlar yapmak icin kullanilir. Ayrica ¢ay, kahve, kakao ve st
icmek icin de seker ¢ok sarfedilir.

Seker kullanan imalatcilar da ¢ok ve cesitlidir. Regel, marmelat ve konserve yapanlar, cikolatacilar, sekerciler,
helvacilar, pastacilar, tatlicilar, biskivi, bira, ila¢ sanayii, dondurmacilar, limonatacilar, gazozcular ve daha bir
¢cok imalat kollari bunlar arasindadir.

Hergin yedigimiz yiyeceklerin hemen hemen hepsinde seker kullanildidi bir gercektir.

Sitli Cikolata :

Cikolata, kakao, sit ve sekerden yapillir. Seker cikolatay! tatlilastirmakla kalmaz, enerji bakimindan degerini
arttirir.

Bunun gibi daha bircok tatl imalatinda seker temel maddedir. Kaynatilarak yapilan tatlilarda, kaynama en
Onemli safhadir. Yapilacak tatliya gére i1si ve kaynatma muddetinin ayarlanmasi gerekir.

Dondurma :

Seker, dondurma imalatcilari igin donmus bir servettir. ilk dondurmanin nasil yapildig ilging bir hikayedir.
Tarihin eski caglarinda, Roma'yi atese veren imparator NERON"un giinlerine dénelim. Imparator, kélelerine ne
emretmis biliyor musunuz? Daglardan kar getirilmesini. BlyUk yiginlar halinde sarayin mutfagina getirilen kar
derin mahzenlere depo edilmis. Zamanin asgibasisi buna meyva suyu katmis ve balla onu tathlastirmis. Gunkdi o
zamanlar seker yokmus. Sonra bunu kaseler icinde imparatora sunmuslar. Gladlyatorler arenada savaglrken
imparator bu dondurmay: yiyerek serinliyormus. Bu serinletici sey hosuna gittigi icin kélelerini kar toplamak igin
daha uzaklara yollamis.

Catherine de Medici, 1550'de italya'dan dénerken buzlu meyveyi Fransa Sarayina getirmis. De Marco adli bir
Fransiz asgisi Kral I. Charles'in aggibasiligina tayin edilince buzlu meyveyi sarayin yemekleri arasina sokmus.
Bundan ¢ok hoslanan Kral da Marco'ya buyuk bir maas baglamis ve bunu sir olarak saklamasini istemis. Fakat
De Marco bundan bagkalarinin da yararlanmasini disinerek sirrini agiklamig ve kisa zamanda buzlu meyve her
yere yayllmis.

Ancak, 1775 yilinda sojutma veya buz yapma metodu kesfedilinceye kadar bundan sadece kar bulabilenler
yararlanmigtir.

Seker, Yirminci Yizyilda donmus meyve sularinin ve dondurmanin baslica maddelerinden biri olmustur.

Mesrubatlar :

Mesrubat imalétgilar en ¢ok seker kullanan kimselerdir. Bu igecekler yapilirken, blyik kazanlarda seker bir
bucuk saat siire ile kaynatilir. Sonra karistirici makinelere gdnderilir ve burada bir esans ilave edilir. Daha sonra
da sekerli su ile meyve suyu iyice karistirilir. Baglangictan itibaren siselere dolduruluncaya kadar icecegin
yapimi alti yedi saat sdrer.

Goruluyor ki, sekere olan ihtiyag sinirsizdir. Seker yapilmasi fikrini insana veren arinin dahi sekere ihtiyaci vardir.
Aricilar, anlarin ¢caliskanhgini saglamak ve iyi bal almak icin her yil tonlarca seker kullanirlar.

Seker olmasaydi, diinyanin bile tadi olmazdi.

Sismanlamamak Istiyorsaniz Seker Yiyiniz

Narin olmak isteyen hanimlara, uzun yillar boyunca, sekeri azaltmalari tavsiye edilmistir. Oysa bugln doktorlar
sismanlamamak i¢in seker yenmesini tavsiye etmektedirler.

Tibbi goristeki bu degismenin sebebi nedir? Surasi gayet aciktir ki, istahin viicuttaki kan sekeri seviyesi ile ilgili



oldugu modern tip arastirmalari ile ispat edilmistir. Kandaki seker seviyesi ne kadar yiksek ise istah o kadar
azdir. Sismanlia fazla yemek sebep olduguna gére, sismanlamamanin ¢aresi de kendiliginden anlasilir.

Tipta veya herhangi bir bilim dalinda, yeni ilerlemeler sebebiyle daha énce dogru diye kabul edilen bir seyin,
tamamen tersi bir sonuca varildigi sik sik gorilir. Sekerin sismanlatici 6zelliginden séz etmek gelenek haline
gelmistir. Halbuki buglin gergek tamamen bunun tersidir.

Seker, saf karbonhidrattir. Bir kilo sekerde 4100 kalori vardir. Bir kilo yagin kalorisi ise 9200, yani sekerin iki
katindan fazladir. Tath biskivi ve hatta kuru ¢orek bile seker kadar kalori saglar (takriben 3500 kalori). Bir kilo
etin ihtiva ettigi kalori 2200 il& 6600 arasindadir ve yagl olusuna goére degisir. Bu yuzden etin bazi yerleri ok
sismanlatir.

Vicut, mevcut durumunu degistirmemek igin belli miktarda kaloriye ihtiya¢ gésterir. Bu miktar insana gore
degisir, orta bir beden i¢in giinde 1500 kaloriye ihtiya¢ vardir. Ayrica, gunlik édevlerin yerine getirilmesi igin
ilave kalori alinmasi l&zimdir. Agir is¢inin, bir blro iscisine gore kalori ihtiyaci daha ylUksektir. Agir isginin ginlik
kalori ihtiyaci 3000 — 4000, biro is¢isinin ise 2500 dur. Bu miktarlar diginda alinan kaloriler yag olarak depo
edilir. Orta yagli insanlar neden sismanlar? Bunun bir sebebi, hayatin bu déneminde guddelerde goriilen
degismeler, diger bir sebebi de bu gibi kimselerin yemeklerini degisen gida ihtiyacina gore ayarlamamasidir.
Halbuki bu dénemde gida ihtiyaci oldukga azalir. Oyle ise, sismanliyorsaniz, ya yiyeceginizi azaltmal ya da,
geng gériinmeye devam icin daha ¢ok beden hareketi yapmalisiniz.

Ama, cok beden hareketi yapmak insani agiktirir. Bir taraftan kaybettiginizi diger taraftan alirsiniz. Yani, daha
¢ok yemekle gene sismanlarsiniz.

UnlU atletleri gézénlne alirsak, bunlarin sismanlamamalarina sebep, yeterince flida almalari ve sarfettikleri
enerjiyi kazanmak icin cok seker yemeleridir. Bir mukavemet kosucusunun, misafir gittigi evde ¢ayina attigi yedi
parca seker ev sahibini sasirtmigtir.

Karbonhidrat olan nisasta ve sekerin hepsi viicudumuzda glikoza gevrilir. Bu sekilde kana gecerek karacigerde
depo edilir. Gerektigi miktarlarda buradan azar azar kana karigir. Saghgimiz bakimindan kandaki seker
seviyesinin belli miktardan asadi dismemesi gerekir. Yemeklerden sonra kandaki seker miktari ylkselir ve
daha sonra yavas yavas duser. Belli bir seviyeye diisiince acikma baslar. Gida degeri yiiksek olan bazi
yiyecekler vardir; bunlardan az miktarda da alinsa acikma giderilir. Seker de béyle bir gidadir.

Zayiflatici bir diyet yapmanin gugluklerinden biri, acikmayi kolayca giderebilmektir. Acikma hissedince biraz
seker yerseniz, oldukga az kalori alarak acikma hissini korletirsiniz.

Zayiflatici bir diyet, yalnizca meyva, sebze, yagsiz et, ballk, sit ve meyva suyundan meydana gelebilir. Acikinca
da birkag parca seker yemek kafi gelir.

Ince bir vilicuda sahip olmak icin nasil bir yol takip edecegimizi eskiden beri sdéylenen bir deyimle kendimiz tesbit
etmis bulunuyoruz. Gok zaman g¢ocuklarimiza "Cok seker yemeyin; istahiniz kesilir." diye yanlig sézler séyleriz.
Halbuki, biz yetigkinler istahimizi yatistirmak ve gdbegimizi ki¢lltmek i¢in nasil sekere ihtiyag duyuyorsak,
cocuklarin da bedeni gelismeleri igin sekere ayrica ihtiyaglari vardir.
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