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Obezite, seker ve

karbonhidratlar, vicudumuzun baghca enerji kaynadidir. Besinlerdeki
karbonhidratlar, glikoz olarak kana gecer. 1 gram karbonhidrat, 4
gram kilo kalon enerji satlar. Nefes almaktan, besinlerin sindirilmesine
kadar her olayda vicudumuzun enerjiye intiyaa vardir. Gercekte
enerji icin karbonhidratin esas formu olan glikoz kullanlr.

Safliklh kisilerde pankreastan Gretilen instlin hormonu, kandaki
sekeri hicrelerin igine sokarak kan sekerinin normal seviyenin Gzerine
cikmazini engeller, insilinin gdrevi, kan sekerini dizenlemektir.
Insiilin, glikozun hicre igine gegisini sadjlar ve glikoz hicrelerde
enerjiye cevrilir. Bununla beraber vicudun, besinlerdeki amino asitleri
ve yag asitlerini kullanmasina da yardima olur. Agin seker ve tath
tliketilmesi durumunda {glnde 50 gramdan fazla) , kan sekeri
seviyesi yilkselme tehlikesiyle kars: karsiya kalacatii iin pankreas bu
sekeri dengelemek icin fazla miktarda insdlin pompalayacaktr.
Saglikh kigilerde bu durum, fazla tath tdketimine badl olarak ylksek
kaloriye, yani kilo alimina neden olur, Seker metabolizmasinda
bozukluk olanlarda ise kilo artisinin yanmda, pek ¢ok olumsuz etkilere
yol agar.

Instilinin goklugu yani pankreastan salgilanan insdlin hormonunun
kanda agin dlzeylerde birikmesi "insdlin direncine” yol acar, Bu
direng yanls beslenme aliskanhklan sirdikee kilo sorunu
belirginlestikge -dzellikle yaljlar gibek kann kalca ve bel bilgesinde
biriktikge- artar, Kanda artan insdlin seviyelerini azaltmanin yolu
fazla kilolar vermekten, beslenme yanhstanim dizeltip aktiviteyi

arttirarak kaslardaki insdlin direncini hafifletrmekten geger. Kisacasi
dotjru, dengeli ve akilli beslenmek seker hastahim onleyebilir,
Diyabette, viicut yeterli oranda insilin salglayamaz ya da insilini
uygun sekilde kullanamaz. Bu nedenle fazla miktarda tiketilen
sekerli besinler, insilin yoklufjunda ya da insllinin beklenen islevi
memesi durumunda kan sekerinin dnerilen diizeylerin Gzering
gkmasina neden olur, Glikoz, enerji olarak vilcutta kullamimadan
daha gok idrarla atiir. Bu durum bébreklerin asin ¢alhgmasina, sik
idrara gilkmaya ve sik susamaya neden olur. Kan sekerinin uzun
sureler ylksek seyretmesi kalp krizi riskini arttiracady gibi, bdbrek
fonksiyonlannda azalma, uzun vadede gdrme problemler, , dzellikle
ayaklarda duyu kaybi gibi ciddi sorunlara sebep olur.

Ginde 50 gramdan fazla Asir seker tliketiminin beraberinde
getirdigi sorunlar:

“Sismanlik

-Dig glirlimesi, dig ve diseti hastaliklan

-Eklem erimesi

-Sinirlilik

Kanser sikhéindaki artis ile baglant. -Kanser hiicreleri seker
ile beslenir. Seker tiketimi arttikca meme, prostat, yumurtalk, kaln
bagirsak hatta akciger, mide ve safra yolu kanserlerinde de arti
gorildr.

-Badugiklik sisteminde olumsuz etkiler. - Fazla miktarda geker
tiketen cocuk ve yetiskinlerde bagisikhk sistemi zayiflar, virds ve
bakteri kaynakh enfeksiyonlar siklagir.

-Karaciger yaglanmasi

-Artrit ve hipertansivon gibi kronik hastaliklar -Hipertansiyon
ise kronik bdbrek hastali§ina yol acan en dnemli nedenlerden biridir.

-Kanda artrmig drik asit ve trigliserid seviyelerinin artmasi -
Trighserid seviyesinin artmasi iyi kolesterolin azahp kotd kolesteralin
cogalmast anlamina gelir. Urik asit sevivelerinin yOkselmesi de qut
krizleri, gut artritleri ve damar sertli§inin drik asitten kaynaklanan
bobrek taslannin siklasmasina neden olur,

-Besin alerjileri

-Kanda pihtilagma ediliminin ¢ogalmas:

Unutkanlik ve erken bunama
Gidatara eklenen seker ve tatlandiricilann modern insamn
beslenmesindeki pay, son 50 yilda Gg kat artmigtir.

Son yillarda yayginlasan kilo salgiimin biringi sorumlusu seker

tiketimindeki artistir. Unlu-nisastah ve yiksek kalorili ditjer besinlerin
fazla yenmesi de dnemli bir kilo tehdidir ancak seker tiketimindeki
artis ilk siradadir. Arastirmalara gore gelismis llkelerde kisi basi yillik
seker tiketimi 100 kiloyu agrmis durumdadir. Rakamlar, gelismekte

olan ilkelerde dahi ortalama 40-50 kilodur, Oysa 1900°10 yillarin
baginda bu rakamlar dinyanin en zenagin dlkelerinde yilda 20 kiloyu
bulmamaktadir, Seker bir sanayi Urind haline gelip ucuzladiinda,
sekerli yiyecek igeceklerin fiyatlan diigmiis ve seker tilketimi dnlemez
bigimde artrrustir, Agin tiketim ise dnce inslilin direncini tetiklemis,
ardindan da sismanlik salgimina yol agmistir. Asin seker tlketimi
diyabet salgimmin da bashca nedeni olmustur. Sigmanhikta oldufu
gibi diyabet salgininda da unlu nisastall Grinlerin ve fastfood besinlenn
etkisi vardir ancak temel sorumlu asin seker tiketimidir, Bunun
sonucu olarak Tiirkiye'de 80'li yillarin basinda % 6 civaninda olan
eriskin diyabeti skl glindmizde ikive katlarmp 9 12'lere ulagrmigtir.

Yiuksek Tansiyon, Seker Hastalify, Asin Sismanhk ve Kronik
Bobrek Yetmezligi:

Glnimizde geng yasta yiksek tansiyon soruny ile karglasan bireylern
sayis huzla artrmaktadir, Yiksek tansiyon; kronik bobrek hastalig) ve
bobrek yetmezlifi, kalp knzi, felg, goz sorunlan igin bir risk faktoridir,
Hipertansiyonun Gzellikle geng vaslarda garlime sikiinin artmasindaki
en dnemli neden kilo sorununun yayginlasmas: ve asin tuz taketimidir.
Agin miktarda seker, yad ve karbonhidrat tdketilmesi nedeniyle
Vicudun yeteri miktarda insilin dretememesi veya insilini gereken
normal miktarda kullanamamas divabete (seker hastaliy) yol agar.
Uzun sure kanda bulunan glikoz, kilcal damarlarda hasar olugturur.
Bobrekler, bir filtre gibi hareket eden milyonlarca kiigik kan
damarindan olugur ve diyabetin damarlara verdigi hasardan etkilenir.
Bobrekler Filtre gorevi yapan bu damarlanin gorevi kandaki atiklan
uzaklastirmakur. Bobrekler sadece kandaki atklan uzaklastrmakla
kalmaz, kan basinam dizenler, kemiklerin gicli olmasim saglar ve
oksijen tagiyan alyuvann dretimini sadlar. Diyabet (seker hastaliy)
bobrek yetmezliginin dnde gelen nedenlerinden birdir, Bobreklerdeki
minik filtrelerin zarar gdrmesi ve kaho babrek hasanmn gelismesi
sonucunda uzun ddnem divaliz tedavisi ve bobrek nakli gereksinimi
artaya gikar,
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