“Nigasta bazll seker” (izerinden giindeme gelen “friiktoz’ konusunu degerlendiren Prof. Dr. Siikri
Karatag, friktozun agin tikefiminin basta obezite, kalp ve bobrek hastaliklan olmak Gizere, gut
hastaliina varana kadar bircok sorunu olusturabilecegini soyledi.

"NSIn druktoz tuketimi hirgok hastaliga neden ofuyor”

Son glinlerde
Turkiye'deki Uretim kotasinin
yiizde 2,5'e dustrliimesiyle
tekrar glindeme gelen nisasta
bazli seker (NBS) ile ilgili bir
degerlendirmede bulunan
istanbul Aydin Universitesi
(IAU) Gida Uygulama ve
Arastirma Merkezi (GAUM)
Miidril Prof. Dr. Sukri
Karatas, nisasta bazli sekerin
yiksek miktarda friktoz
icerdigini belirterek, “Asiri
friiktoz tiketimi basta obezite,
kalp ve bébrek rahatsizliklari
olmak Uzere, gut hastaligina
varana kadar birgok rahatsi-

zIi§1 tetikler” dedi.

“Asiri tiketilmedigi slrece
yararll”

Friiktozun meyve ve
sebzelerin biyiik béliminde
dogal olarak bulundugunu,
asiri tiketiimedigi sirece
yararli bir seker tlirQi
oldugunu belirten Karatas,
“Friiktozun insan sagligina
olumlu-olumsuz etkileri

konusunda toplumda ¢ok
buyik bir bilgi kirliligi meveut.
Piyasadaki gazli, meyveli ige-
ceklerde, hazir gidalarda kul-
lanilan yuksek friiktoz iceren
misir surubu, (nisasta bazli
seker) hem pancar sekeri,
(sakkaroz) hem de friiktoz ve
glikoz igerir. Gazli, meyveli
iceceklerden, sekerlemeye,
cikolataya, biskiiviye kadar
pek ¢ok rlinde kullanilan
nisasta bazl seker (NBS)
olasi saglik risklerini tetikleyi-
ci 6zelliginden dolayi Fransa,
Hollanda, ingiltere gibi birgok
Avrupa Ulkesinde yasaklandi.

ABD'de iiretim kotas| yiizde
10'dan ylzde 2'ye, llkemizde
de Uretim kotas! ylizde 5'ten
ylzde 2,5'e dusurildi. Kaldi
ki ABD, diinyanin en buytik
musir surubu dreticisidir.
ABD'deki gazli igeceklerin
¢ogunlugu diinya liter-
aturiinde HFSC (high fruc-
tose corn syrup-yiiksek friik-
tozlu misir surubu) olarak bili-
nen nisasta bazli sekerden
(NBS )iretiliyor” diye konus-

tu.

“Asiri friktoz trik asidi artiry-

or

Friktozun igerigindeki
glisemik indeksin dusiik
olmasi nedeniyle kandaki
seker miktarini ilk anda agir
yiikseltmedigine dikkat geken
Karatas, “Ancak friiktoz, asiri
miktarlarda tuketildiginde
bircok hastaligin tetikleyicisi
olarak degderlendirilir. Friiktoz
tim sekerler arasinda en hizh
yaga donusen seker turGdr.
Bu nedenle kandaki trigliserit

diizeyini gok ytikseltir.
Friktozun asiri miktarda
tiketilmesi durumunda
karacigerin bu fazla friiktozu
vicudun seker olarak kullan-
abilmesi igin hizla iglemesi ve
ise yarayacak sekere
dontistlirmesi gerekir. Ancak
karaciger, bu friiktozu hizla
isleyemediginden dolayi
bunun yerine yag olustur-
maya baslar ve olusan bu
yag da trigliserit olarak kana

karigir. Asiri friiktoz tliketen
bireylerde kalp ve bobrekler
igin zararl oldugu bilinen trik
asit miktarlari da artar. Urik
asidin artmasi gut
hastaliginin tetikleyicisi olarak
bilinir” ifadelerini kullandi.

“Tip 2 diyabeti bile tetikliyor”

Friiktozun tek basina birgok

hastaligin tetikleyicisi gor-
menin de dogru olmadiginin
altini ¢izen Karatas, “Hig bir
gida maddesini tek basina
hastaliklarin tetikleyicisi
olarak gérmek dogru bir yak-
lagim degil. Tuketilen besin
miktari, insanlarin beslenme
ve yasam bigimleri blytik
oranda birgok hastalik riskini
artirabilir. Glinimizde insan-
lari tehdit eden dengesiz ve
asiri beslenme, hareketsizlik,
olumsuz yasam kosullari,
viicudumuza asiri oranda
friiktoz girmesine sebep oluy-

or. Bunun sonucu olarak da
karacigerde yaga dontisen
friiktoz insanlarda obeziteye
ve asiri sismanliga ve
beraberinde birgok saglk
riskini beraberinde getiriyor.
Yapilan bilimsel ¢aligmalar
dogal meyvede bulunan frik-
tozun normal miktarlarda
alindiginda ince bagirsakta
metabolize edildigini, ancak

ozellikle iglem gormis
gidalarla asiri miktarda alinan
islem gérmiis friiktozun ince
bagirsag! yordugunu,
karacigere giderek orada
yaga donustiglnu gosterir.
Bu da Tip 2 diyabetin tetik-
leyicisi oldugu savini
glglendiriyor” dedi.

“Dogal gidanin yerini higbir
sey tutmaz”

Higbir islem goérmus gida
maddesinin dogal gida mad-
desinin yerini tutamayacagini
hatirlatan Karatas, “Bu

nedenle ozellikle iglem gér-
mis gidalardan miimkiin
oldugu kadar uzak durmak
veya az tiketmek dogal
meyve tiketiminde de mik-
tarina dikkat etmek gerekir.
Ayrica tiiketilecek meyve
segimine dikkat edip nispeten
az seker ihtiva eden
meyveleri tercih edip mevsi-
minde tiketmeye gayret gos-

terilmesi iyi olur. Cok fazla
tatlandirici ihtiva eden, islem
gormus asirt miktarda misir
nisastasi surubu ihtiva eden
gida maddeleri ve icecekleri
¢ok fazla kullanmamaya 6zen
gosterilmeli. Paketlenmis
gidalarda driin etiketlerine
bakarak igerigi mutlaka ince-
lenmeli. Glink{ friiktozun
tatlilik orani 174, cay sekerin
100 ve glikozun ise 74'tur.
S0z gelimi gay sekeri bir
birim glikoz ve friktozdan
olusmaktadir” seklinde séz-
lerini noktaladi.




