—

é'%“rj Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
i ' Banu Atabay'inlezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

SEKERLI VE TATLI YIYECEKLERE DIKKAT!

Hakan Basgbug

Sekerli, tatl yiyecekler Ramazan ayinin ézellikle de Ramazan Bayrami'nin vazgegilmezleridir. Her ziyarete
gittigimiz yerde seker veya tatl ikram edilir, biz de kendi evimize gelen misafirlere aynisini yapariz.
Kultirimuzde de tatliya yiklenen olumlu anlamlar ¢ok fazladir. "Tath yiyelim, tath konugsalim™ gibi bir deyime
sahip olunan bir kultlrde elbette bayram vazgegilmezinin tath olmasi da gok dogaldir.

Ancak ayip olmasin diye her gittigimiz yerde tath yemek dogru degildir; glizel bir bayram, bir kAbusa dénisebilir
Gunku sekerli, tath yiyecekler verdikleri mutluluga ragmen fazla tiketildiklerinde ciddi sorunlara yol
acabilmektedir.

Tatlinin Yararlar::

Tatlinin fizikT olarak ¢ok fazla yararindan bahsetmek mimkin degil aslinda. Tatlinin olumlu etkisi olarak ener;ji
vermesinden bahsedilebilir; ancak bunun karsisinda zararlari ¢cok fazladir. Tabii ki bazi insanlar icin tatlinin karsi
koyulamaz bir lezzet olmasinin gesitli sebepleri vardir. Sonug olarak insan viicudu gekere ihtiyag duyar.
Ozellikle spor yapanlarda veya fazla hareket eden binyelerde, enerji sarf etmekten dolayi bu ihtiya¢ daha fazla
olur.

Bunlar diginda tatlilar gercekten de insani mutlu eder, sofralari senlendirir, cocuklari sevindirir. Bdyle bir
glzellikten vazgegmek, zorunda kalinmadik¢a pek de mimkin degildir. Ancak sekerli ve tatl yiyecekleri
tiketirken de her seyde oldugu gibi dl¢tll olunmalidir.

Fazla Tath TUketmenin Sonuclar:

Egder caniniz her tatl istediginde tath tiketenlerdenseniz basiniz saglik sorunlariyla dertte demektir Eger tatli
krizlerine giriyor ve bu krizlerde mutlaka tatli yiyorsaniz bilmelisiniz ki yediginiz tatllar kan sekerinizin ani olarak
ylikselmesine yol agiyor. Bu ani yikselig ise bag agrilari, acikma krizleri ve psikolojik sorunlar gibi problemlere
yol agiyor. Ustelik kan sekerinin ani yukselisi kilo almanizi kolaylastiriyor. Daha tehlikelisi ise bu tir yiyecekleri
fazla tiketmek kalp hastaliklari, diyabet ve kanser gibi hastaliklari tetikliyor.

Egder asin tatl tiketiyorsaniz, bagdisiklik sisteminizin ¢cdkmesi riskiyle de karsi kargiyasiniz. Sekerle birlikte maya
tiketimi viicudun direncini azaltarak enfeksiyonlara agik bir héle getiriyor. Asiri tatli ttketiminin bir bagka etkisi
de erken yaslanmayi tetikliyor olmasi. Seker ve sekerli besinler, proteinle birleserek yeni molekiler yapilarin
ortaya ¢lkmasina yol agiyor. Bu molekdler yapilar ise dokularin deri elastikiyetini arttirarak, daha yasl bir
g6rantnin ortaya ¢cikmasina sebep oluyor. Vicuttaki insilin seviyesinin yikselisi de yashligi hizlandiran
faktorler arasinda yer aliyor. Tatl tiketiminin ortaya ¢ikardidi bir baska sonug ise krom yetersizlidi. Bilingsizce
tiketilen meyveler viicutta krom eksikligini tetikliyor. Kan sekerini dengelemeye yarayan krom mineralinin
eksikligi viicut icin ciddi sorunlar beraberinde getirebiliyor.

Tatli deyince hep guzel anlar geliyor akliniza belki ama, agiri tath tiketimi ayni zamanda strese de yol agiyor.
Stres hor-monlan iki durumda salgilaniyor. Acil durumlarda gergekten strese girdigimizde viicut stres hormonlari
salgiliyor. Stres hormonunun salgilandidi bir baska durum ise kan sekerinin gok distigd durumlar. Fazla tatli
tiketenlerde bu daha sik yasaniyor.

Vicuttaki vitaminler de asiri tatl tiketimi tarafindan tehdit altindadir. Asiri tatl tiketenlerde A,C,B 12 ve folat
(folik asit) vitaminlerinde eksiklik gordltr. Ayni zamanda fosfor, magnezyum, kalsiyum ve demir eksikligi de
ortaya ¢ikar ve besin yetersizligi gézlemlenir. Tatli yemenin dis ¢UrUklerine yol actidi ise herkesin bildidi bir
gercek. Agiz ve dis saghginin bozulmasi tek bagsina bir agiz problemi degil maalesef, ayni zamanda kalp krizine
kadar giden pek ¢ok hastaligin tetikleyicisi olabiliyor. Fazla tath tiketen insanlarin ortak noktasinin ne oldugunu
da hepimiz biliyoruz: obezite. Tatl tiketimi dogrudan sismanlik nedenidir. Kan sekerindeki blyuk
dalgalanmalar, asiri insilin salgilanmasina yol acar ve bu bedenin gereginden fazla yaglanmasina sebep olur.

AJzinizi Tatlandirin Yeter:

Gorduginuz gibi tath tiketiminin pek ¢ok olumsuz sonucu var. Elbette tatll yemekten vazgegmenizi 6gutleyecek
degiliz sizlere ancak tuketiminde dikkatli oimakta fayda var. Ramazan Bayrami'na yapacaginiz ziyaretlerde tath
ikramina nazikge "hayir" demeyi bilmelisiniz. Ayip olacak diye disiinmeyin, sagdlik her seyin basinda gelir.

Tath Tuketirken Dikkat Etmeniz Gerekenler:

Bol bol 1lik veya sicada yakin su igin. En iyi, ucuz ve dogal detoks yolu bol temiz su igmektir. Ayrica dogal maden
suyu igmeniz de 6nemlidir. Maden suyu hem su gereksiniminizi karsilar hem de iyon ve mineral dengenizi
saglamaya yardimci olur.

Tatlilan tok karnina degil, yemekten bir miiddet, tercihen 2-3 saat sonra ve ara 6ginde yiyin.

Tatlilan yavas yavas ki¢Uk lokmalar halinde ve uzunca gigneyerek yiyin. Bir seferde birka¢ porsiyon yemek
yerine, bolerek, farkli zamanlarda daha ki¢ik porsiyonlar halinde yiyin.

Tatlidan sonra bir fincan karanfilli sicak su veya agik ¢ay, yasemin cayi, yesil ¢ay, kusburnu ¢ayi, targin cayi gibi
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bir bitki ¢ay! igin.

Targin, kan sekerinin dengelenmesine yardimci olur. Ayni zamanda ¢ok seker veya unlu gida alinimina bagl
olarak sindirim sisteminde mantar olusma riskini de azaltir. Tarcini gtin boyunca yediginiz gidalara ézellikle de
tatlilarin Gizerine bolca serpebilirsiniz. Ginde 1 tath kasigi kadar targin yeterlidir.

Buruk ve acl tattaki baharatlari da yemeklerinize ekleyerek kan sekerini dengelemeye yardimci olabilirsiniz.
Targin ve kekik diginda, zencefil, zerdegal, biberiye, mahlep gibi baharatlari da tiketmenizde yarar olabilir.
Fazla gazi olanlar iginse kimyon iyi bir yardimcidir. Mahlep 6zellikle kan sekerinin dengelenmesine yardimci
olabilecek énemli bir baharattir. Kurabiye ve keklere ekleyebilirsiniz.
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