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SEKER VE KARBONHIDRAT

Bizim glndelik hayatta kisaca "seker" dedigimiz sey, buylk karbonhidrat ailesinin dnemli bir Uyesi. SdzU edilen
aileye, beslenme biliminde, "karbonhidratlar" adi verilir. Sekerler, nisastalar ve lifler bu ailenin baslica g
grubunu olusturur. Bunlarin her biri, ayri ayri, beslenmemizin cok énemli ve gerekli temel taglandir.

Karbonhidrat ailesini tanimlayan bilim adamlari bunlar "basit" ve "karmasik" olmak tzere ikiye ayirir. Aslinda
timU, karbon, oksijen ve hidrojenden olusan organik bilesiklerdir. Ancak bu ¢ elementin bir araya gelisi her
zaman ayni bicimde olmaz.

Karbonhidratlar icinde sekerler, ¢esit zenginligiyle birlikte tat zenginligini de getirir. Bunlardan "Uzim sekeri"
tipik bir basit sekerdir. Kanimizda bulunan, "sekerim dusti" ya da "sekerim ¢ikti" dedigimizde kastedilen seker
budur. Sekerlemelere tat katan bu saf glikozun, diger adi Gzim sekeridir.

Tatli olan yalnizca Gzim mi? Incir de, dut da ve daha nice meyve de pekalé tatli. Gogu meyvenin i¢inde az ya
da ¢ok oranlarda seker bulunur. Meyveleri bizim icin ¢ekici kilan da icerdigi seker tadidir. Bunlar, "meyve sekeri"
adiyla ve bagli basina bir seker tiru olusturur.

Ote yandan, her tirli sit az miktarda da olsa, seker icerir. Bu seker ilk bakista tzimdeki ya da diger
meyvelerdeki kadar kolayca algilanamaz. Yine de kendine 6zg bir tadi vardir. Buna, "sit sekeri" denir. Herkes
yagsama ilk adimini attigi andan baglayarak anne suttinde bulunan bu sekerle tanisir ve onunla beslenir.

UzOm sekeri, meyve sekeri ve st sekeri dogada dogrudan bulunur. Bunlari tatmak igin Gzim, incir, dut, seftali,
kavun, karpuz gibi meyveleri yemek, bildigimiz sttt icmek ya da gesitli bigcimlerde pisirip yemek yeterlidir.

Bilim diinyasinda "monosakarit" olarak tanimlanan sekerler de, dodanin bize bir tath armagdanidir. Ancak,
burada 6Igliyl doga koyar. Elbette meyvelerin olgunlugunun bunda roli vardir. Koruktaki sekerle olgun
Uzumdeki seker miktari ayni degildir. Ama, alt ve Ust sinirlar belirleyen de yine doganin kendisidir.

Bir baska gruba gegtigimizde durum birden degisir. Kimyada "disakarit" adi verilen farkl bir seker tiirii daha s6z
konusudur. Bunlardan laktoz, anne sittinde ve bittn sitlerde bulunur. Bu sinif icinde maltoz adi verilen seker
tlrd ise, tahil ve baklagillerde bulunmaktadir.

Primadonna'yi, yani operadaki yildizi bilerek sona biraktik. Glnki en glizel ve etkileyici sarkiy sdyleyecek olan
odur. Bizim grubun yildizi, yerylzinde en yaygin olan, hepimizin yakindan tanidigi ve ¢ok sevdigi, kisaca "seker"
olarak andigimiz, bilimsel adi "sakaroz" olan bu doda harikasi, Gzim sekeri ve meyve sekerinin birbirine
badlanmasiyla olugur. Seker, iste bu mutlu ve rastlantisal evliligin cocugudur.

Sakaroz, dogada baslica iki Griinde goérulir. Bunlardan biri sekerpancari, digeri ise sekerkamigidir. Bu GrUnlerin
yapisinda seker o kadar baskindir ki, adlarinin basina birer seker sdzctgi eklenmeden gecilememigtir. Her iki
Uriindeki sekeri ortaya ¢ikarmak ise, yine sekerle beslenen insan zekasini gerektirmistir. Sekerkamisi, sicak
tropik iklimlerde yetisen bir bitki. TUrkiye'de seker neredeyse bitiiniyle sekerpancarindan elde edilir.
Sekerpancarmda erimig olarak bulunan sekeri ortaya ¢ikarmak igin bir dizi isleme bagvurulur. Kisaca
Ozetlersek, sekerpancarmm Once preslenerek suyu alinir, elde edilen su isitilir, bu su sogutularak sekerin
kristaller halinde olugsmasi saglanir. Bdylece, doganin sekerpancarmm igine gizledigi tat, saf seker kristalleri
halinde sofralarimiza tasinir.

Sekerin bu tirtindn yaygin olarak sevilmesi bosuna degil. Clink( bizim seker olarak adlandirdigimiz sakaroz,
tatl olmanin 6tesinde bazi 6zellikler tagir. Bunlarin en énemlisi, diledigimiz kadar tatlilik saglamasidir. Ne kadar
cok seker kullanirsak, yiyeceklerimiz o kadar tath olur. Ustelik seker suda kolayca erididi igin ¢cay gibi iceceklere
de eslik edebilir.

Sdzu baglarken, karbonhidrat ailesinin Gglinct Gyesinin "polisakaritler” oldugunu séyleyelim. Mutfaklarimizda sik
kullandigimiz her cins nisasta, hemen her tir sebze ve meyvede bulunan seliiloz, elma ve ayva ¢ekirdeklerinin
j6le yapici elemani olarak tanidigimiz pektin, polisakaritlerin érnegi sayilabilir. Ancak, bunlar seker tad
tasimadigi icin konumuzun diginda kalmaktadir.
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