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SEKER VE SAGLIGIMIZ

Bir Cin atasdzd, "sikintill zamaninda ¢ayini tatlandir” der. Bu s6z, Gin'deki ¢ay icme aliskanliklarina timdyle
aykindir. Gunka, Ginliler ve hemen bitin Uzakdogulular caya asla seker katmazlar. Buna ragmen seker
Oneriliyorsa, artik gerisini siz disinadn...

Sekere yUklenen tedavi edici 6zellikler arasinda baglicasi, kaygili ve endigeli ruh hallerine iyi gelmesi. "Tatli
yeyip, tath konusmak" atas6ziimiz de bunun bir baska kaniti degil mi? Bu niteliklerine bakarak sekerin bir tir
sakinlestirici oldugunu pekala sdyleyebiliriz. Sakinlegtirici etkisine badli olarak, seker fazla alindiginda insani
gevsetir ve uykusunu getirir. Bazi bilim adamlari, sekerin depresyona kargi olumlu etkileri bulundugunu
sOylemekte.

Bilim adamlarindan Dr. Judith Wurtman'm bir dnerisi var: "Gunde iki buguk ¢orba kagsigi seker yiyin" diyor.
Bdylece bircok insanin sakinlesecegini, rahatlayacagini ileri strlyor ve sdyle ekliyor: "Kendinizi zihnen iyi
hissedip hissetmemeniz, kaninizdaki sekerden ¢ok beyin kimyanizla ilgilidir. Sekerli gidalar almaniz, insani
enerjik kilmaktan ¢ok sakinlegtirir."

Boyle bir agiklama, fazla sekerin 6zellikle gocuklari hiperaktif bir hale getirdigi -ki biz buna halk dilinde
"azdirmak" diyoruz- yolundaki teoriyle taban tabana karsit. Ama, tiptaki anlayisin da hep ayni kaldigini
sOyleyebilmek zaten ¢ok zor.

Bu arada celigik gibi gortinen bir duruma da dikkat gekelim. Uyku getiren seker, bazi insanlarda konsantrasyonu
artinyor. Insani daha dikkatli hale getiriyor, ilginin bir noktada odaklanmasini sagliyor. _
Bunlarin yani sira seker, bakterilerin 8ldUrilmesine ve yaralarin ¢abuk iyilesmesine de yardimci olmakta. Insan
vlicudundaki bitiin hiicreler yiyeceklerden elde edilen enerjiye gereksinim duyarlar. Kaslarimiz ve ézellikle
beynimiz icin gerekli enerjiyi, blytk 6lglide sekerden aliriz. Insanin sindirim sistemi, yiyecedi ¢cok kiguk
parcalara bélecek enzimler igerir. Enzimler yiyecekleri o kadar kiiglk pargalara béler ki, bunlar dogrudan kana
karisir ve kan yolu ile hicrelere taginir.

Seker birgok yiyecekte bulunur. Rafine seker ise, saf bir karbonhidrat olarak, 100 grami ile vicudumuza 375
kilokalori enerji verir. Daha pratik bir hesapla, bir cay kasigi rafine sekerin 16 kilokalori enerji icerdigini
sOyleyebiliriz.

Buroda ¢alisan bir erigkin insanin ortalama giinlik enerji gereksiniminin 2.500 kilokalori dolayinda oldugu
disunalurse, sekerin yiksek enerji degeri hemen anlasilir.

Seker, sindirilmesi sonucunda glikoza déntsir ve bu da enerji vermek Uzere kan yoluyla hiicrelere ulasir.

Bu arada, saglikl bir insanda, kandaki glikoz miktari litrede 100 ml. dolayinda olmalidir. 110-140 ml. arasi hala
normal sinirlar iginde kabul edilirse de, daha fazlasi kesin olarak halk arasinda "seker hastaligi” diye bilinen
diyabetin belirtisidir. Kan sekerinin digtk olmasi da yine hastalik isaretidir.

GUnluk seker tuketiminin ne kadar olmasi gerektidi soruldugunda, salik verilecek kesin bir miktar yok. Saglikl
insanlar, sismanlama sorunlari da bulunmuyorsa, diledikleri dlgtide seker tiketebilirler. Yine de 6ngdrilen
miktarlar genellikle 7-8 ¢ay kasigi seker ile 50-60 gram cikolata veya sekerlemedir. Bu da toplam 30 gram saf
karbonhidrata denk diser. Sikinti ve GzintlyU def etmeye bu kadar sekerin yettigini sGyliyor uzmanlar.

Saglik igin seker tiketimi ile ilgili bazi ipuglarini da yeri gelmigken verelim. Bazi hekimlerin dnerisi, sakinlestirici
bir etki elde edebilmek i¢in sekerin saf olarak alinmasi, yaninda protein i¢ceren yiyecekler olmamasi. Yagmsa
mumkdn olan en az miktarda bulunmasidir. Hekimler, protein ile yagin, beyinin serotonin salgilamasini bloke
ettigini séylemektedir. Uzllerek belirtilen bir nokta da, meyvelerden alman sekerin beyinde bdyle bir
sakinlegtirici etkisi olmadigi.

Bazilari, neredeyse yer yemez sekerin olumlu etkilerini hissettigini sdylese de, bu pek gegerli degil. Clnk etki,
genellikle sindirimden yaklasik 20 dakika sonra gorilir. Eger aksine bir durum s6z konusu ise, yani etki bu stre
icinde gérilmiyorsa, 6nerilen sey kafeinsiz bir kahve veya ¢ay igilmesi. Tabii, sekerle yeterince tatlandirildiktan
sonral

Uykusuzluk ¢ekenlere bir tavsiye de, yatmadan dnce 30 gram kadar sekerli bir tath yemeleri. Hekimler bunun
hicbir yan etkisi olmadidina dikkat ¢ekiyor ve sabahleyin ding kalkmak igin her tirlU ilactan daha yararli
olacagini séylUyorlar.

Sekerin bunca yararina deg@indikten sonra, birkag uyariya daha kulak vermek lazim. Bunlarin basinda sekerin
besleyici glict geliyor. Seker, enerji vermesi disinda bir besin degeri tasimaz. O ylizden asiri seker tiketimi
kolayca sismanlida yol agar. Daha kétlsu ise, asir seker tlketiminin gocuklarda gerekli besinlerin alinmasini
engellemesi. Cocuk, yeterli enerjiyi sekerden alinca, diger yararl ve gerekli besinleri gérmezden gelir ve bunu
bir aliskanlik haline getirebilir. Aman dikkat!

Seker fazlasi, dis ¢lirimesine yol agar.

Asir miktarlarda geker, kan gekerinin hizla yiikselmesine yol agar ve bu zaman zaman tehlikeli sonuglar
dogurur. Ozellikle, kan sekeri zaten yliksek olanlar buna ¢ok dikkat etmelidir.

Sekerin yaralara iyi gelmesi, ila¢ kullanimini engellememelidir. Yaralarinizi sekerle tedavi etmeye kalkismayin ve
mutlaka bir hekime bagvurun.

BUtln bunlara ragmen sekerin yararina inanan hekimler, onun durduk yerde insani hiperaktif yapmadigini,
insani azdirarak suca tegvik etmedigini, seker hastaligina ve kalp hastaliklarina yol agmadigini, yizde
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sivilcelerin ¢cikmasina neden olmadigini ve sismanhgin tek basina nedeni sayllamayacagini belirtiyorlar.
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