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Sigara, Alkol, Seker ve Bagimlilik Yaratan Karbonhidratlar

A'DAN Z'YE

Ortalama bir kisinin gun iginde
tukettigi kaloriler ilave sekerden
olusuyor. Her on kisiden biri tikettigi
kalorinin dértte birini veya daha
fazlasini ilave sekerden aliyor.

Seker agisindan yodun beslenme diizeni, fazla
kilolu olmasaniz bile kalp hastaliklarindan 6lme
riskinizi artirabilir. Seker, cogumuz tarafindan
sevilse de ginumuz saglik sorunlarinin gogunun
arkasinda yatiyor.

"Seker tam bir sosyopattir.
Tatli gériniur fakat aslinda
bir zehirdir."

Karen Salmansohn
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L | SEKER TUKETIMININ
% Mesrubattan gelen kismi.
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= | YETISKINLER
@ Gunde bir adet sekerle tatlandirilmis icecek tuketenler.
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SEKERLE TATLANDIRILMIS iGECEKLERIN

Evde tiketilen miktari.

Beslenme uzmanlarinin ilave sekere sicak Seker acisindan yogun beslenme
bakmamalarinin bir sebebi var. Kilo dizeni, karacigerin zararli yaglar kan

artisina ve dis cUrdmesine yol agtigi yaygin dolasimina salmasina da yol acabilir. Bu
bilinen bir gercek. Vicuda lif, vitamin,

mineral ve diger besin maddelerinden
yoksun "bos kalori" pompalamasi da
cabasi.

durum da kalp hastaligi riskini artirabilir.
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