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ekerler, viicudun vazgecilmez enerji kaynagi ve 6nemli yapi taslaridir.

Karbon, hidrojen ve oksijen atomlarindan olusan bu organik bilesik-
lere karbonhidrat adi verilir. En basit sekerler olan monosakkaritler hiic-
re zarindan en rahat gegen karbonhidratlardir ve daha kiiciik parcalarina
ayrilamazlar. Basit sekerler, 3 ila 8 karbon atomu tasir ve icerdikleri karbon
sayisina gore triozlar (3 karbon), pentozlar (5 karbon) ve hegsozlar (6 kar-
bon) olarak siniflandirilirlar. Bes karbon atomu tasiyan riboz ve deoksiri-
boz sekerleri genetik sifrenin molekiiler yapisinda yer alir. Galaktoz, gli-
koz ve fruktoz 6 karbon tasiyan, suda ¢éziinen tath sekerlerdir. Uziim se-
keri olarak da bilinen glikoz, insanlarda viicut enerjisini saglayan sekerdir.
Beyin enerji kaynadi olarak sadece glikozu kullanir. Fruktoz meyve seke-
ridir ve sadece bitkilerde bulunur. Galaktoz st sekeridir ve sadece hay-
vanlarda bulunur.

iki tane basit sekerin birbirine baglanmasiyla disakkarit denilen se-
kerler olusur. Arpa sekeri olan maltoz, cay sekeri olan sakkaroz (siikroz)
ve siit sekeri olan laktoz en sik kullandigimiz disakkaritlerdir. Bu sekerler,
hiicre zarindan gegemedikleri icin viicut tarafindan sindirim sisteminde
basit sekerlere ayrilarak kullanilirlar. Maltoz iki glikoz molekiiliine, saka-
roz glikoza ve fruktoza, laktoz ise glikoza ve galaktoza dénisiir. Uc ila alti
basit sekerin birlesmesiyle oligosakkaritler olusur. Yapisinda (¢ basit se-
ker olana trisakkarit, dort basit seker olana da tetrasakkarit denir. Raffi-
noz fruktoz, glikoz ve sakkaroz sekerlerinden olusan bir oligosakkarittir.
Bu karmasik seker okaliptiis agacinda, pamuk tohumunda ve seker ka-
misinda bulunur.

Cok sayida basit sekerin bir araya gelmesiyle olusan buytk seker zin-
cirlerine polisakkarit denir. Ozellikle bitkilerde, basit sekerler polisakka-
rit olarak depolanir. Nisasta &nemli polisakkaritlerden biridir ve glikozun
bitkilerdeki depolanma seklidir. Nisasta, tath gidalarin ve iceceklerin ya-
pilmasinda kullanilacak sekerlerin retilmesinde ve pasta, kurabiye gibi
tatl gidalarin kivamini artirmak icin kullanilir. Tekstil endustrisinde kagit
ve yapistirici yapiminda da nisasta kullanilir. Nisastadaki glikozun fer-
mente edilmesiyle biyoyakit elde edilir. Seliiloz binlerce glikoz molekuilu-
niin birlesmesiyle olusan bitkisel kokenli bir polisakkarittir. Seltilozu ba-
sit sekerlere ayristirmaya yarayan enzim insanlarda olmadigi icin bu se-
ker zincirini gida olarak kullanamayiz. Otcul hayvanlarin sindirim sistem-
lerinde selllozu sindiren tek hiicreli canlilar bulundugu icin onlar seli-
lozu kullanabilir. Glikoz insan ve hayvanlarda glikojen adli polisakkarite
cevrilerek depolanir. Cok sayida glikozun birlesmesiyle olusan glikojen
karacigerde ve kaslarda birikerek enerji deposu olusturur. Bazi bocek tiir-
lerinin iskeletinde ve kabugunda bulunan kitin, son yillarda ilag endistri-
sinde kullanilan énemli polisakkaritlerden biridir.

Seker bir¢ok bitkide bulunan bir molekil olmasina ragmen, en ¢ok se-
ker kamisi ve seker pancarinda bulunur. Seker kamisi tropikal bolgelerde
yetistigi icin Ulkemizde bu bitkiden seker elde edilmez. Diinyada Uretilen
sekerin yaklasik dortte Ul seker kamigindan, geri kalan kismiysa seker
pancarindan uretilmektedir. Tath gidalarin ve iceceklerin yapiminda kul-
lanilan sekerler, Uretilmesi daha ekonomik olan nisasta surubundan el-
de edilir. Bunun icin, asil ham madde olan misir, dort temel bileseni olan
nisasta sutd, 6z, protein ve kepege ayrilir. Nisasta sttt kurutulup nisasta
olarak degerlendirilir ve nisasta bazl seker tiretimi icin ham madde ola-
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rak kullanilir. Nisasta stitl bir dizi kimyasal islemden gecirilerek glikoz ve
fruktoza, yani nisasta bazli sekerlere donusttirtlir. Nisasta bazli sekerler
tathlik verici, renk olusturucu, yapi ve kivam verici olarak tatl sektoriinde
siklikla kullanilir. Seker pancarindan elde edilen cay sekerindeki glikoz ve
fruktoz oranlari yar yariya olmasina ragmen, nisasta bazl sekerlerin kul-
lanildigi gidalarda bu oran fruktoz lehine artar. Glikoza gore daha kuvvet-
li bir tatlandirici olan fruktoz, emilerek karacigere geldikten sonra hizla
yaga donuserek depolanir. Nisasta bazli sekerlerden yapilan tathlarin cok
tliketilmesi zaman icerisinde karaciger yaglanmasi, damar sertligi, obezi-
te ve kalp hastaliklarina yol agabilmektedir. Sonuclari gectigimiz sene ya-
yimlanan ve 6113 kisi Gizerinde yapilan bir calismada, sekerli icecekleri ve
tathlari ¢ok fazla tiketen kisilerin kéti kolesterol (LDL) diizeyinde 6nem-
li artis tespit edildi. Bu calismada, genclerin aldigi glinliik kalori miktari-
nin % 20'sinin sekerli gidalardan ve iceceklerden geldigi belirtildi. Glinlik
kalori miktarinin % 5'ini veya daha azini bu tir gidalardan alanlarin kotu
kolesterol diizeyleri digerlerine gore daha dustktii. Bu nedenle biskdivi,
kolaliicecekler, sekerlemeler, gikolata, gofret, hazir hamur isi tatllar, hazir
pastalarin ve keklerin sinirh tiiketilmesinin, kalp ve damar hastaliklarin-
dan korunmanin en 6nemli yolu oldugu belirtilmektedir.

Tahillarla, meyve ve sebzelerle alinan dogdal sekerler viicudun kalo-
ri ihtiyacini gidermek icin yeterlidir. Gidalarimiza ekleyecedimiz sekerler,
distk diizeyde tutuldugunda bize zarar vermez, agzimizin tadini artirir.
Ancak seker eklenerek yapilan tath gidalarin ve iceceklerin fazlaca tiike-
tilmesi obeziteye, kalp ve damar hastaliklarina ve dis ¢lriiklerine yol acar.
Kalp ve damar sagligimizi korumak ve obeziteden korunmak igin, bu tur
gidalarin giinliik kalori ihtiyacimizin % 5'inden fazlasini olusturmamasi
onerilmektedir. Arastirmacilar, ek sekerlerden alinan giinliik kalori mik-
tarinin 100-150 arasinda sinirlanmasi gerektigini belirtmektedir. Yani ka-
dinlarin giinde 6 cay kasidi erkeklerinse 9 cay kasigi sekerden fazla tiiket-
mesi sakincalidir. Caya ve kahveye seker katmamak, karbonhidrat ihtiya-
camizi kekler veya hazir tathlar yerine tahillar ve meyvelerle karsilamak, al-
kollii ve sekerli iceceklerden kaginmak, alinan seker miktarini sinirlama-
nin en 8nemli yollaridir.
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Baz gidalarin kalori miktarini diistirmek amaciyla suni
tatlandincilar kullanilmaktadir. Diyet icecekleri, sekersiz sa-
kiz, dondurma veya tatllar suni tatlandirici igerir. Suni tat-
landiricilarin bir kismi dogal sekerlerden elde edilirken bi-
yUk bir kismi sentetik sekerlerdir. Aspartam, neotam, sakarin,
sukraloz ve asesulfam ABD'de onaylanmis suni tatlandirici-
lardir. Bu tatlandincilar viicuda kalori vermez ve bu tatlandi-
ricilardan sekere gore cok daha az bir miktar kullanarak ayni
tadi elde etmek mimkiindiir. Bu nedenle tatl iceceklerin ve
gidalarin yapiminda siklikla suni tatlandiricilar kullanilir. Suni
tatlandincilari en ¢ok seker hastalar ve obezite hastalari kul-
lanir. Soframizdaki sekerin her grami 4 kalori icerir. Yaklasik
4 gram seker iceren bir cay kasig sekerde 16 kalori, bir kutu
kolali icecekte 130 kalori vardir. Cayda veya diger icecekler-
de suni tatlandiricr kullanilmasi, bu iceceklerden fazla kalori
alinmasinin 6niline geger. 1970 yilinda sakarinin deney hay-
vanlarinda mesane kanserine yol actigi gorildiikten son-
ra suni tatlandiricilar Gizerinde tartisma basladi. Ancak daha
sonra yapilan ¢alismalarin cogu sakarinin insanlarda kanser
yapmadigini gosterdi. Alti yil dnce yapilan bir calismada as-
partamin farelerde kan kanserine yol actiginin gosterilmesi
Uzerine tartismalar tekrar alevlendi. Amerikan Ulusal Kanser
Enstitlisi’'nlin yaptigi bir aragtirmadan sonra, aspartamin in-
sanlarda kansere yol agmadigi aciklansa da bu konudaki ¢a-
lismalar halen devam etmektedir.

Son yillarda kullanilan bazi tatlandiricilar seker-alkol ya-
pisindadir. Bunlar, bazi meyve ve sebzelerde bulunan dogal
karbonhidratlardir. Soframizda kullandigimiz seker kadar
tath degillerdir ve kalorileri de daha dusuktir. Seker-alkol
olarak adlandiriimalarina karsin, yapilarinda alkol yani etanol
bulunmaz. Eritritol, izomalt, laktilol, maltitol, mannitol, sorbi-
tol, ksilitol ve stevia onaylanmis seker-alkol tatlandircilardir.
Tegatoz ve trehaloz yeni tatlandiricilardir. Trehaloz, mantar-
da dogal olarak bulunan bir seker tiirtidiir. Tegatoz, yapi ola-
rak fruktoza benzer ancak daha duistk kalori verir. Seker-al-
koller, glinliik seker tiiketiminde kullanilmaz; hazir gidalarin
yapiminda, kivami ve dayanikliigi artirmak icin seker yerine
kullanilir. Seker-alkoller, sert seker, dondurulmus tathlar, dis
macunu ve sakizlarda bulunur.

Karbonhidratlarin sindirimi agizda baslar. Agizdaki en-
zimlerin etkisiyle parcalanmaya bagslayan karbonhidratlarin
yikimi, pankreasin salgiladigi enzimler yardimiyla ince bagir-
sakta sona erer. Basit sekerlere ayrilan karbonhidratlar emile-
rek kana karisir. Kanda glikoz diizeyi artinca, pankreastan in-
siilin hormonu salgilanir. insiilin sayesinde glikoz hiicre iceri-
sine gegerek enerji olarak kullanilir veya depolanir. Kan seke-
ri duislince, yine pankreastan salgilanan glukagon adli hor-
mon, hiicre icerisinde depolanan glikozun kana saliverilme-
sini sadlar. Bu hormonal kontrol sayesinde kan seker diizeyi
oldukca dar bir aralikta tutulur. insiilin hormonunun yeter-
sizligi durumunda kan seker diizeyi kontrol edilemez ve di-
yabet hastaligi ortaya ¢ikar.

Gidalardan alinan sekerlerin hepsi kanda ayni etkiyi ya-
ratmaz. Bazi gidalardaki sekerler kan sekerinin ¢ok daha hiz-
I ylikselmesine ve insilinin bol miktarda salgilanmasina yol
acar. Karbonhidrat iceren gidalarin, saf glikozla kiyaslandi-
ginda, kan sekerini ylikseltme hizina ve etkinligine glisemik
endeks denilir. Ornegin, beyaz ekmek ve patates kizartma-
sinda bulunan sekerler, neredeyse saf glikoz gibi, sindirimini
takiben ¢ok kisa bir stirede kan sekerini yikseltir. Yani bunlar,
glisemik endeksi yiiksek gidalardr. islenmis tahillar (6rnegin
beyaz un), misir gevrekleri ve sekerli gidalarin tamami yiik-
sek glisemik endekse sahiptir. Yiiksek glisemik endekse sa-
hip gidalar kan sekerini aniden yukselttigi icin, zaman iceri-
sinde diyabet, obezite, kalp hastaliklari ve hatta kalin bagir-
sak kanserine yol acabilir. Basta yulaf olmak tizere tiim lifli gi-
dalar diistik glisemik endekse sahiptir. Bunlar yavas sindirilir
ve kan sekerini aniden yiikseltmez. Glinllk karbonhidrat ih-
tiyacinin kepekli ekmek, kepekli piring (déviilmemis kabuk-
lu piring), bulgur, sehriye gibi disiik glisemik endekse sa-
hip tahillardan elde edilmesi saglik agisindan daha faydali-
dir. Glisemik endeks, gidanin icerdigi karbonhidrat miktari-
ni belirlemez. Cok yiiksek glisemik endekse sahip olan kar-
puz biiyiik oranda su igerir, yani ayni miktardaki bagka mey-
velere gore ¢ok daha az karbonhidrat icerir. Bu durumda, gi-
dalardan alinan seker miktarini belirlemek icin ikinci bir ta-
nim kullanilir: Glisemik yiik. Glisemik yiik, bir gidanin glise-
mik endeksiyle, icerdigi karbonhidrat miktarinin carpilma-
siyla elde edilir. Yirminin tzerindeki glisemik yik fazla, altin-
daki dustik kabul edilir.
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