Bazi gergekler, gidalarimizin hemen hepsinde bulunan bu madde
hakkinda ileri sdrdlen gOpheleri desteklemektedir.

Jane E. BRODY

ekeri savunanlar, “hizli enerji”, ona karsit
$olanlar ise “bog kalori” derler seker igin.
Giinde en az ikiytiz elli gram seker tilketen bir
Amerikan vatandasi i¢in seker genellikle karsi
konulmasi zor bir hog tad'dir.

Gergekten insanlar (hatta hayvanlar) tatliya
dogustan meyillidirler. Sakarin eger bebek bekle-
yen bir kadinin dél yatagina enjekte edilse fetilis
(henliz dogmams bebek) kendini saran zani
dolduran tatl suyu yutmaga baslar. Deney fare-
lerine hem sekerli hem sade su verildiginde kétil
beslenmelerine ve élimlerine yol agacak sekilde
tath olan suyu icerler. 1974'te seker fiyatt hemen
hemen bes misli arttigi zaman dahi, tiketim
sadece ylizde yedi oraninda diismistd. Gegen
Ocak ayinda, Senato Beslenme ve Insan |htiyac-
lan Komitesi, sekere bagl gesitli zararlan belirle-
verek Amerikalilan, seker tilketimlerini yiizde
kirk oraninda azaltmaga davet etmistir. Boylece
buglin sekere karst bir savag kizigmistir. Sekeri
suglu bulanlar ile, onu savunanlardan gogu seker
endistrisi ile iligkili olduklar ve konuya kendi
agilarindan baktiklar cihetle, kamu oyu gergegi
diisten; somut delili kisilere dzgli fikirlerden
ayirdetmekte giiglitk cekmektedir. Seker hakkin-
daki gercek nedir? Gelin sizinle konuya yakindan
bir géz atalim:

Seker, tipki nisasta gibi, bir karbonhidrattir,
Birgok tipleri vardir, &rnegin, sakaroz (seker
kamigindan veya seker pancarindan rafine edilen
seker), laktoz (siit sekeri), frilktoz (meyvelerde
bulunan seker], glilkoz (liziim sekeri), dektroz,
maltoz ve galaktoz.

Buglin Amerikan gida rejiminin igindeki
sekerin ylizde yetmisi hazir gida maddelerinin
icinde “gizli” durumdadir. Eger inanmazsaniz
kilerinizdeki hazir yviyecek maddelerinin etiket-
lerini bir gbzden gegirin, o zaman gdreceksiniz
ki, cogunda baslica unsur seker veya nisastadir.

Asnimizin baslarinda sade bir Amerikan
vatandasi yilda kirk kilo rafine seker tiiketiyor,

gidalarindaki karbonhidratlarin Gigte ikisini nisas-
ta tegkil ediyordu. Simdi, adam basina diisen
seker tliketimi 50 kilo civarinda oynamakta,
Amerikalilarin giinlik kalorilerinden 600'{inii,
toplam kalorinin yiizde yirmisini, seker teskil
etmektedir.

Baslica karbonhidrat kaynag olarak rafine
seker ile tadlandirilmis hazir gida maddelerine
saplanan Amerikalilar lif, su, vitamin, madensel
tuzlar oldugu kadar, kalori de igeren ve insanda
doygunluk yapan diger karbonhidrath vyiyecek-
leri, Brnegin sebze, meyva, hububat ve ekmegi
athyorlar. Rafine seker, gorildiigti gibi, sadece
kaloridir ve iginde kullanildigi yiyecek maddesi
de, diger besleyici maddeleri ihtiva etmedigin-

den, hor gériicli “bos kalori” sifatindan kurtula-

mayacaktir.

Vilcudun sekere, daha besleyici diger besin
maddelerinin tatmin edemiyecegi fizyolojik bir
gereksinmesi de yoktur. Ornegiin, viicut nisastayi
sekere doniistiirebilir, veya meyva ve sebzelerle
alacag sekeri enerji olarak kullanabilir. Sekerin
“cabuk enerji” oldugu iddiasi da, ensiilin soku
gibi ender durumlar harig. sadece bir masaldir.

EBer a¢ karnina, bol miktarda seker yiyecek
olursamz, kandaki gliikoz esigi yarim saat iginde
yitkselir. Kandaki bu gsekeri ¢ekip gliikojen
seklinde karaciBerde veya trigliserinler halinde
viicudun yag depolarinda depolamak igin viicud-
da ensiilin salgilanir. Viicut galisirken adaleleri
igin gereklii enerjiyi saglamak iizere bu glilkojen
deposuna (eger o azalirsa, trigliserinlerin ¢dziil-
mesinden agiga ¢ikacak yag asitlerine) bagvurur,

Viicut istirahat halinde ikin seker yerseniz,
onu tamamen depolarsimz. Ama eger uzun,
yorucu hareketler esnasinda seker atistirirsaniz,
ancak o zaman kaslara yakit olusturacak olan
kan-gekeri egiginin yUkselmesi saglanir.

Sekerin kotd tin yapmig diger etkileri arasinda
asagidakiler sayilabilir:
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Sigmanhk

Seker degil, fakat fazla kalori alinmasi
sismanlik nedenidir. Kaloriler, sekerle tadlandi-
rilmis yiveceklerde toplandigi igin kendinizi
doymug hissetmeden veya tikettiginiz miktann
farkina bile varmadan ¢ok fazla kalori alabilir-
siniz. Yanm kilo elma vyediginiz zamanki
doymuslugu, iki-gramhk bir seker yediginiz
zamanla karsilastiin. Halbuki her ikisinin de
kalori miktari birbirinin aynidir.

Dig Ciiriimeleri

Seker dig gliriimesini kesinlikle arttirmakta-
dir. Aizdaki bakteriler, dig yiizeyindeki sekeri
sindirip, disi koruyan dig minesini yakici bir asit
gikarir ve dig eti hastaligini besler. Yenen miktar-
dan zivade, sekerin agizda kalma siiresi dnem-
lidir. Béylece, gignenen veya emilen seker tipleri
ile sekerli, unlu maddeler (ister seker isterse bal
ile tadlandinlmugs olsun) diglere, tath bir igecek
veya dondurmadan daha fazla zarar verir. Digin
glrime ihtimalini azaltmak igin dig doktorlan
herhangi tath birsey yenildikten sonra diglerinizi
fircalamanizi veya agzimizi galkalamamizi, ye-
mekler arasinda da tathidan kaginmaniz &giitler.

Seker Hastalifn

Seker hastaliginda pankreas, kani fazla
glitkozdan temizleyecek olan instlini gikarama-
yacak duruma gelir. Boylece, seker hastalarina,
kan sekeri esiginin kritik durumda olmasi diginda
aldiklan tath miktanim azaltmalan soylenir.
Genetik olarak bu hastaliga yatkin kimselerde
bol-sekerli bir diyetin geker hastaligini gelistirdigi
yolunda soylentiler vardir, fakat kesin deliller
yoktur. Laboratuvar denemelerinde, seker hasta-
ligina meyli olan fareler fazla sekerli maddelerle

beslendikleri zaman hastalik ortaya gikiyor, fakat
sekersiz diyet ile beslendiklerinde g¢ikmiyor.
Genellikle az seker viyen, seker hastaligina
hemen hemen hi¢ yakalanmayan Yemenliler
Israil’e gég edip, orada sekerce zengin gidalar ile
beslendikleri zaman genellikle sismanliyor, ki bu
seker hastaliginda dnemli bir fakt&rdir, ve sonra
seker hastaligy belirtileri gdsteriyorlar. (Mamafih,
sekerce zengin diyet ile beslenen diger millet-
ler de var. fakat seker hastalig orani az, ¢linkl
sisman degiller).

Kalp Hastalig

Sekerce zengin beslenmenin damar sertligi ve
kalp hastaliginda &nemli neden oldugu yolundaki
teori, bu alandaki uzmanlar tarafindan pek
desteklenmiyor; onlar asil suglunun yaglar ve
kolesterol oldugunu sbyliiyorlar, Cergi fazla
seker tiiketen pek ¢ok illkede kalp hastahif da
vilksek oranda ama, bu lilkelerin ayni zamanda
hayvansal yag ve kolesterol tilketimi de son
derece fazla, Yag tilketimi ile kalp hastaligi
arasindaki iliski daha kuvvetli. Deney hayvanla-
rinda yiksek sekerli diyet kalp hastaligi yapma-
makta, fakat fazla yagh veya yiiksek kolesterollil
diyet ise yapmaktadir.

Biitiin bunlardan sonra, seker hakkindaki
gergek nedir? Amerika'nin geker tilketiminin
esasini teskil eden rafine seker lehinde pek az sey
soylenebilir. Sekerce zengin bir beslenme mu-
hakkak surette kalp hastaligina yol agacak demek
degildir; seker hastaligina ise yol agar veya
agmaz. Fakat, sismanligy ve onunla ilgili prob-
lemleri dogurur; dig bozukluklan ise kagiml-
mazdir

Ozetle, Beslenme ile ilgili Senato Komisyo-
nunun dgitlerinden yararlanmali ve seker tiketi-

mimizi azaltmaliyiz. READER'S DIGEST den
Cewrren: Ruhsar KANSU

F—

e (agdag kitaplar okumaya kargi duyulan ilgi o kadar sabit ve &cildir ki,
bunun Uzerinde durmaga ¢ok az ihtiyag vardir; fakat gegmigin zengin
ve gorkemli edebiyat: ekseriya kUgOmsenir veya umursanmaz. Bir
sanatin Ostdn ustalari devamli inceleme ve dldglince konulari olmali-
dir, onlarda, daha agag! derecede tecribe ve sanat bagarilarina sahip
olanlardan daha fazla hayat, gergek ve gizellik vardir.

e Batun ustahigin niteligi igin igine girmek ve onu sikica yakalamaktir.

Hamilton Wright MABIE

GOETHE
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