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ŞEKER

"Şeker tam b�r sosyopattır.
Tatlı görünür fakat aslında

b�r zeh�rd�r."

A ' D A N  Z ' Y E

Şeker açısından yoğun beslenme düzen�, fazla
k�lolu olmasanız b�le kalp hastalıklarından ölme
r�sk�n�z� artırab�l�r. Şeker, çoğumuz tarafından
sev�lse de günümüz sağlık sorunlarının çoğunun
arkasında yatıyor.

Beslenme uzmanlarının �lave şekere sıcak
bakmamalarının b�r sebeb� var. K�lo
artışına ve d�ş çürümes�ne yol açtığı yaygın
b�l�nen b�r gerçek. Vücuda l�f, v�tam�n,
m�neral ve d�ğer bes�n maddeler�nden
yoksun "boş kalor�" pompalaması da
cabası.

Ortalama b�r k�ş�n�n gün �ç�nde
tükett�ğ� kalor�ler �lave şekerden
oluşuyor. Her on k�ş�den b�r� tükett�ğ�
kalor�n�n dörtte b�r�n� veya daha
fazlasını �lave şekerden alıyor.

Şeker açısından yoğun beslenme
düzen�, karac�ğer�n zararlı yağları kan
dolaşımına salmasına da yol açab�l�r. Bu
durum da kalp hastalığı r�sk�n� artırab�l�r.

Karen Salmansohn

Daha fazla b�lg� �ç�n www.har�kas�te.com.tr

Günde b�r adet şekerle tatlandırılmış �çecek tüketenler.

Evde tüket�len m�ktarı.

YETİŞKİNLER

ŞEKERLE TATLANDIRILMIŞ İÇECEKLERİN

Meşrubattan gelen kısmı.
ŞEKER TÜKETİMİNİN
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