Seker tatl yapmaz, hasta yapar! (2)

Prof. Dr. Kenan Demirkol

insanin giinde ne kadar sekere gereksinimi vardir?

Hic. Evet, bu kadar yalin ve kesindir bu sorunun yaniti. itirazlari duyar gibi
oluyorum: “ama beyin enerji kaynagi olarak sadece glikozu
kullanabilmektedir”. Dogru, ama bedenimiz beynin gereksinim duydugu
glikozu protein ve yagdan uretebilmektedir. Beyne glikoz gonderecegiz diye
glikoz yememiz gerekmiyor.

O halde insanin giinde ne kadar sekere gereksinimi vardir sorusundan ¢ok,
ne kadar seker yersek hastalanma olasiligimizi azaltabiliriz sorusunu
sormak gerek.

Seker iki ayri yoldan insani hasta edebilmektedir. Bunlardan birincisine bir
onceki yazimizda degindir: gerek glikoz gerekse de friktoz yaga donuserek
dolaysiz olarak sismanlamaya yol agmaktadir. Bu agidan 6zellikle friktozun
insulin ve dolayisiyla tokluk hormonu olan leptini salgilatmadidi i¢cin daha
tehlikeli oldugunu belirttik.

ikinci yol ise insllinin salgilanmasidir. Bir yandan insilin salgilandigi igin
leptin de salgilaniyor ve bu tokluk saghyor. Fakat strekli bol miktarda insulin
salgilanmasi bizi kisa surede yine aciktiriyor. Buradaki geliskiyi anlamak igin
insulin hormonunun ne olduguna bakmak gerekir.

Tip kitaplarinda insulin kan seker duzeyini ayarlayan hormon olarak
tanimlanir. Bu dogru. Glikozun insan bedenine zararli olmasini engellemek
icin hemen devreye girer ve glikozu ya glikojene ya da yaga donustrdr.
DusUnin baklavanin serbeti masaya dokulse nasil yapis yapis olur. Kana
karisan glikozun fazlasi da hicreleri glikozlamaktadir. Ornegin “Hemoglobin
A1c” glikozlanmis hemoglobindir. Hemoglobin kanda oksijeni tagiyan
maddedir. Biz Hemoglobin A1c dizeyini dlgerek hastanin seker hastaliginin
dizeyini belirleriz. Sadece hemoglobin degil birgok madde glikoz fazlasiyla
serbetlenmektedir. Seker hastaligi sonucu olugsan korluk, bdbrek hasari,
impotans, sinir hiicrelerinin hasari timiyle bununla ilgilidir. insilin iste bunu
engelliyor.

Fakat insulin kani olmayan ilkel hayvanlarda da bulunan bir hormon. Hani kan
sekerini dizenleyen hormondu? Kani olmayan canlida hangi kan sekerini
duzenleyecek? Demek ki tip kitaplarindaki tanimi eksik. Bagka bir gérevi daha
olmali insulinin.

Dogada hayvanlar her zaman besin bulamazlar. Hatta bu nedenle besin
bulamayacaklari kig aylarinda enerji tuketimlerini azaltmak igin kis uykusuna
yatan hayvanlar vardir. Besin arzindaki dengesizliklerin hayvanin sag kalimini
olumsuz yonde etkilememesi icin bir miktar enerjinin depo edilmesi gerekir. 1
gram yag 9 kcal enerji verir buna kargsin 1 gram seker 3,5 kcal enerjiye
sahiptir. En kuguk hacimde en ¢ok enerjiyi depolamanin yolu bulunan tim



enerjiyi yaga dénlstlriip depolarmaktir. iste insilinin gorevi de budur. Enerii
depolayabilmek igin buldugu tim enerji verici maddeleri yaga dénustirmek.
Doganin zor kosullarinda yagayan hayvanlar icin yagsamsal bir gorev.

Adim bagi hamburgerci ya da donerci, borekgi olan, her evde buzdolabi olan
¢agimiz insan yasaminda insulinin enerji depolama gorevini ne kadar
kullanmalyiz? Olabildigince hig. insilinin enerji depolama gérevini
yapmamasini saglamanin tek yolu, onun salgilanmasini dnlemektir. Bunun da
tek yolu seker ve nisasta yememektir. Yok yok hi¢ yemeyin demiyorum.
GUnluk enerji gereksiniminize gore aldiginiz enerjinin bir bolimunu bunlardan
alabilirsiniz. Ancak s6z konusu seker olunca ikinci kisitlayici unsur devreye
giriyor o da gunde 15 gramdan fazla friktozun yaga donusmesi. 15 gram
frlktoz 30 gram sekerde bulunduguna goére gunlik seker tiketimimizi 30
gramla sinirlamaliyiz. Nisanstaya gelince bunun igin glisemik indeks ve
glisemik yuk kavramlarini bilip ona gore davraniimahdir. Bir sonraki yazim
bununla ilgili olacak. Biz simdi yine sekere donelim.

Sismanlamay! ve sismanlama sonucu gorulen kalp-damar hastaligi, seker
hastaligi, kanser gibi kronik hastaliklara maruz kalmamak igin gunluk seker
tiketimimizi 30 gramla sinirlamaliyiz. 8 kesme sekeri 30 gram eder.
Meyveden meyveye biraz degismekle birlikte ortalama olarak 200 gram
meyve 30 gram seker igerir. “Meyve de mi yemeyece@iz?” sorularini duyar
gibi oluyorum. Elbette yiyecegiz ancak gun i¢inde aldigimiz seker miktari 30
grami gecmeyecek miktarda yiyecegdiz. Cayi, kahveyi sekersiz igcersek (tercih
de bu olmalidir), tath denen zehirlerden uzak durmussak 200 gram meyve
yeme hakkimiz olur. Meyve vitamin kaynagdi ve her kez meyvenin saglikli
oldugunu sdyler. Evet meyve vitamin kaynaglr ama ayni vitaminler hi¢ seker
icermeyen sebzelerde de var. O halde bol vitamin almak igin meyve yerine
sebze tercih edilmelidir. Hi¢c cikolata yemiyecek miyiz? Elbette bir miktar
cikolata yiyebilirsiniz, ama hesap yapmalisiniz. “Ben bu cikolata ile ne kadar
seker aldim, gun iginde 30 grama varana kadar daha ne kadar hakkim var”
sorusunu kendinize sormalisiniz. Her gun de 30 gram seker hakkini gikolata
ile doldurmamalisiniz. Gulnlerin ¢ogunda 30 gram sekeri meyveden
almalisiniz. Arada bir cikolata veya bir parca tath yiyebilirsiniz.

Evde sikilmig olsa bile meyve sulari ¢ok seker igerir. Bir su bardagi portakal
suyu 60-70 gr seker icerir! Bu kesinlikle saglikh degildir. Bu kadar sekeri taze
sikilmis meyve suyundan bile alsaniz sagliksizdir, ¢unkl yada donusar,
kolesterolu oksitler ve sismanlatir.

Bir kutu (330 ml) mesrubat ortalama 35 gram seker igerir. Enerji igcecekleri
daha da fazla seker igerir. GUnluk en ¢ok alabilecegimiz sekerden fazlal
Degisik yiyecek ve iceceklerin seker icerini asagidaki resimlerde gorebilirsiniz.

Sonu¢ olarak gaya, kahveye seker koymayin, mesrubat asla igmeyin, tatli,
cikolata ve meyveyi gunde toplam 30 gram sekeri gegmeyecek miktarda
tuketin.

Diyet mesgrubatlarin icinde bulunan tatlandiricilarin ilerde deginecegimiz
baska sakincalari yanisira dilde tath his yarattigi icin insulin salgilanmasina
yol acarak insilin fazlaliginin tim sakincalarina neden olmaktadir. insiilin
fazla salgilandiginda hucrelerde insulin direnci gelisir. Bugin bildigimiz



yuksek tansiyon, kan kolesterol ylksekligi, kan yaglarinin yuksekligi, seker
hastaligi gibi birgok kronik hastalik metabolik sendrom veya diger adiyla
insulin direnci senromu bashgi altinda incelenir. O halde kalori icermese bile
dilde tathlik yaratan yapay tatlandiricilarin insulin salgilatici etkisinden de
kaciniimahdir.

Bir sonraki yazi glisemik indeks ve glisemik yuk hakkinda olacak.



