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2007-2009 taramasinda erkeklerin
giinliik kalori ihtiyaglarinin yiizde 15,3’tini
ek sekerlerden sagladig goriildii; bu 1980-
1982 donemiyle karsilastirildiginda yiizde
37,8’lik bityiik bir artis anlamina geliyor.

. Kadinlarda ek seker alimi 1980-1982
arasinda toplam kalorinin yiizde 9,9’u ka-
darken, 2007-2009 déneminde yiizde 13,4’
e yikseldi.

. Tiim tarama donemlerinde kadinlarin
erkeklere gore daha az ek seker tikettigi,
oOte yandan geng yetiskinlerin daha yasl-
lara gore daha fazla ek seker tiikettigi go-
rildii.

Wang 20 yil icinde ek seker tiiketimi-
nin genel olarak arttigini, VKEdeki artis
egiliminin a¢iklanmasi i¢in bagka yasam
tarzi etmenlerinin de géz oniine alinmast
gerekiyorsa da, bir halk sagligi 6nlemi ola-
rak ek seker titketiminin kisitlanmasinin
tavsiye edilmesi gerektigini belirtiyor.

Amerikan Kalp Dernegi ek sekerlerden
alinan kalorinin giinlilk, keyfi olarak ali-
nan kalorilerin yarisin1 ge¢memesini tav-
siye ediyor. Ornegin ABDde ¢ogu kadinin
giinde 100 kaloriden fazla, cogu erkegin de
150 kaloriden fazla ek seker tiiketmemesi
gerekiyor. Keyfi olarak alinan kalori ifade-
siyle, besin ihtiyaglarinin kargilanmasi i¢in
onerilen meyveler, sebzeler, diistik yagl siit
triinleri, yitksek lifli tahillar, yagsiz et, be-
yaz et ve balik gibi besinler gerektigi kadar
tiiketildikten sonra, giinliik kalori sinirinimn
izin verdigi 6l¢tide kisinin kendi segimine
gore aldigr kalori kast ediliyor. Ek sekerler,
alkollii icecekler, doymus ve trans yaglar da
dahil kat1 yaglar, genellikle keyfi kalori kay-
nag olarak kabul edilen yiyecekler.

Wang ek seker tiiketiminin kilo alimiyla
ya da bagka kalp-damar hastaliklariyla
iliskili olup olmadiginin ya da bunlar
artirtp artirmadiginin  anlagilmast igin
giiclii bilimsel kanitlar gerektiginin altini
Giziyor.
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apilan bir aragtirmaya gore ebeveyn-

lerin 6limi, ¢ocuklarinin 6lme ris-
kinde artisa neden oluyor. Isveg’teki Saglik
Esitligi Arastirmalar1 Merkezinden aras-
tirmacit Mikael Rostila ile Finlandiyadaki
Abo Akademi Universitesinden aragtirmaci
Jan Saarelanin yiiriittiigli arastirma, ebe-
veyn kaybindan ozellikle etkilenenlerin
kiigiik cocuklar, 6ncelikle de annelerini
kaybedenler oldugunu gosteriyor.

Aragtirmada 10-18 yas arasindaki co-
cuklarda, ebeveynini kaybedenlerin ebe-
veynleri hayatta olanlara gore 6lim ris-
kinin iki katina ¢iktig1 goriildii. Annenin
kayb1 40-50’li yaslara kadar etkili olabi-
liyor, ancak bu durumda etki daha uzun
vadede goriiliiyor. Bu durum ebeveynle-
rimizin bizim i¢in ¢ok 6nemli oldugunu
gosteriyor.

Mikael Rostila c¢ocuklarin 6ncelikle
annenin kaybindan etkileniyor olmasinin
degisik sekillerde agiklanabilecegini soy-
liiyor. Bu durum ¢ocukla anne arasinda
daha giiglii bir duygusal temas olmasindan
ve dolayisiyla cocugun kayiptan daha faz-
la etkilenmesinden kaynaklaniyor olabilir.
Bagka aragtirmalarda, annelerin ellerinde-
ki maddesel ve parasal kaynaklar1 ¢cocuk-
larina, babalara gore daha fazla aktardig,
bunun da gocuklarin sagliginda olumlu
bir etki yaratiyor olabilecegi gosterilmis.

Aragtirmada sagirtici bir bigimde, ebe-
veynini kaybeden daha yash bireylerin
olim riskinin ebeveyni yasayan ayni yas-
lardaki bireylere gore daha az oldugu go-
rildi.

Rostila bu durumun ebeveynlerin ya-
samlarinin son déneminin ¢ocuklara ba-
kim yiikii getirmesi, onlarda kaygi olus-
turmasi, pek ¢ok yaslt ebeveynin de uzun
bir donem hasta olarak yasamasiyla ilgili

olabilecegini diigiiniiyor. Ebeveynin 6lii-
miiniin, ebeveyn aci cekmekten kurtulmus
oldugundan, ¢ocuklar i¢in paradoksal bir
bigimde rahatlama anlamina gelebilecegi-
ni soylityor.

Arastirma ebeveynin kaza ya da intihar
nedeniyle 6liimiiniin gocuklar tizerinde en
biiyiik etkiyi yarattigini da gosteriyor.

Rostila ebeveynin beklenmedik bir bi-
¢imde 6liimiinii kabul etmenin daha zor
oldugunu, bireyin buna hazirlanmak icin
vakti olmadig i¢in bu sonucun beklenen
bir durum oldugunu diisiiniiyor. Bu du-
rumda bir krize ya da depresyona girme
riski artryor.

Rostila aragtirmanin bulgularini saglik
koruma agisindan 6nemli buluyor, ¢iinkii
bir bireyin hastaliginin ya da 6liimiiniin
yakinlarini nasil etkiledigine iliskin gok az
bilgi bulunuyor. Rostila bir bireye yasami-
nin son sathalarinda bakilirken, doktorla-
rin ve diger saglik personelinin hastanin
yakinlarinin algilarini ve tepkilerini daha
fazla dikkate almasi gerektigini belirtiyor.
Ayrica saglik koruma agisindan, sevdigi
birini kaybetmekten dolay:1 ac1 ¢ekmekte
olan bireylerin takip edilmesinin onemli
olabilecegini, bunun 6len kisilerin yakin-
lar1 arasinda ac1 ¢ekme, hastalanma ve
o6liim oranini diigiirebilecegini soyliiyor.






