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SEKER VE BESLENME

Yemek igin mi yasamali, yoksa yasamak i¢cin mi yemeli? Soru, Unli Fransiz tiyatro yazan, Moliere'e ait.
Oyunlarindan birindeki kahramani araciligi ile sorar bu soruyu Moliere. Oyunu okuyan ya da izleyen herkes
soruyu hatirlar da cevaplandirmak ¢ogu kisinin isine gelmez. Zaten agik secik bir cevabi da yoktur bu sorunun.
Cimriligi bir yagam tarzina dénGstlirmis olanlar, elbette agliktan 6lmeyecek Slgtide yemekten yarladlrlar Oysa
hayata daha bagka bir agidan bakildiginda, farkli bir cevaba yonelmek isten bile degildir. insanlarin gogu yemek
icin yagamasa bile, yalnizca yagamak igin yemez, aynca yemekten keyif de alrr.

Insanlik tarihinin her alaninda sorular da, ¢ogu kez, cevaplar kadar énemli sayilmig. Yukarida anilan soru, kesin
bir cevaptan ¢ok yorum gerektiriyor. Glnki yagsamak mutlak bicimde yemeye ve igmeye bagl. Buttn canlilar
yasamak i¢in kacinilmaz olarak beslenmek zorunda. Ancak insan, canlilar i¢inde beslenme zorunlulugunu
sanata dénistiiren biricik tiir. Oyleyse insan olarak hem yasamak igin yiyoruz, hem de yemegi bir keyif aracina
dénusturiyoruz. Buna goére, ayni zamanda yemek i¢in de yasadigimizi sOyleyebilir miyiz?

Yiyeceklerimizden biri olan geker, beslenme ile keyif arasindaki baglantiyi tek bagina temsil edebilir. Neredeyse
bdttn dillerde sevgi, sevecenlik, mutluluk gibi olumlu duygular hep sekerle baglantili olarak ifade edilir. Ornegin
"tathm", "sekerim" gibi hitap s6zcUkleri yalnizca bize 6zgl degil. Yani bu sézcukler bagka bir dile gevrildiginde

de ¢ok yakln, hatta 6zdes anlamlar tasir. Tatli, her seyin bize glzel gériinen, igin keyifle ilgili kismi. Seker,
beslenmemizin de temel taglarindan biri. )

Unld beslenme uzmanimiz Prof. Dr. Ayse Baysal, Beslenme adli kitabinda "Ozellikle ekonomik ydnden gelismis
toplumlarda seker, enerji saglayan énemli kaynaklardan biri olmustur" diyor. Bu, hemen biitiin beslenme
uzmanlarinin Gzerinde anlastigi bir yargi. Daha dogrusu, bir yargidan ¢ok bir gergegin saptanmasi. Geleneksel
yemek kiltirinde yGzyillar boyunca sekeri geri plana iten Gin ve Japonya gibi bazi Uzakdogu toplumlar disarda
tutulursa, sekerin bitin diinya igin dogrulugu sinanmig islevinden séz ediyoruz.

Sekeri bunca degerli kilan 6zellik nedir? Yetiskin bir insan, ginlik enerjisinin yaklasik tgte ikisini
karbonhidratlardan saglar. Karbonhidratlar iginde en blytk grubu seker olusturur. Bir bagka bigimde
sOyleyecek olursak, seker hayat demektir! Yasamak icin yiyorsak, mutlaka sekere ihtiyacimiz var.

Zaten beslenmenin tanimi da bilyime, yasamin surdlrilmesi ve sagligin korunmasii degil mi? Prof. Baysal'in
deyisiyle, "iklim kosullari uygun odugu zaman konutsuz ve giysisiz yasanabilir, fakat beslenmeden yasam
olanaksizdir." Seker ise beslenmenin en dnemli yapitaslarindan biri olarak, yasamin basta gelen
desteklerindendir.

Yasamin surddrdlmesi agisindan sekerin dnemi, yalnizca degerli bir enerji kaynagi olmasiyla sinirli degil. Agir
fiziksel hareketler icin karbonhidratlar, dolayisiyla seker vazgegilmez enerji kaynaklari.

Ayrica seker, uygarligin temelini olusturan zihinsel faaliyetler i¢in de olmazsa olmaz bir besin. Bu nedenle
beslenme uzmanlari, beyin dokusu icin gerekli enerjinin karbonhidratlardan saglandigina dikkati ¢ekiyorlar.
Buradan, sekerin yalnizca yasamak icin degil uygarlik icin de vazgecilmez bir besin kayna@i oldugu ortaya
cikiyor.

Uzmanlar, yeterince karbonhidrat alinmadiginda viicutta geredinden fazla keton olusacagini sdylerler. Keton ise,
aseton gibi, fazlasi vicut sivilarinda asidi artiran ve kanin dengesini bozan bir maddedir. Hekimler kanm
alkalitesinin cok azalmasi durumunda, hastanin komaya girebilecegini sGylerler.

Karbonhidratlarin bir bagka gorevi de proteine duyulan ihtiyaci azaltmasi. Protein ette ve sitte gordigimuiz ¢ok
onemli bir besin 6gesi. Ondan bitinlyle vazgegmemiz asla s6z konusu olamaz. insan viicudunun bu degerli
yapitagl, viicuda ayni zamanda enerji de saglamaktadir. Enerjiyi blylk 6lglde -daha dogrusu gereginden fazla
miktarda- protemll Uriinlerden almak, ne gerekli ne de yararlidir. Ustelik pahali bir ¢éziimdiir. Hatta bazi
durumlarda, 6rnegdin asir et yiyerek beslenme durumunda, protein fazlasi viicutta gut gibi ciddi hastaliklara yol
acabilir.

Sonug olarak, karbonhidratlar, su ve elektrolitlerin vicutta tutulmasini, sodyumun emilmesini saglar, sindirimi
kolaylastirir ve daha birgok énemili fizyolojik iglevi yerine getirirler.

Buraya kadar anlatilanlar, insani okul siralarina déndirecek bilimsel agiklamalar olsa da, sekerin yasamimizi
sirdirmek acgisindan 6nemini vurgulamaya yeter. Elbette, béylesine ayrintilara dalmadan da, sekerin dnemini
kavrayabilmek, sekersiz bir hayatin mimkin olamayacagdini bilmek pekald mimkindur.
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