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NE DEGILDIR?

isimlerinin éniinde tasidiklari “Profesér Dr” unvaninin yiikledigi sorumlulugun
farkinda olmayan bazilari bilerek veya bilmeyerek internetten okuduklari yanlis
bilgileri dogruymus gibi halka aktarip, korku yaratarak tinlerine tin katiyorlar!

Sozde Biyoglvenlik Kanunu ile genetigi degistirilmis organizmalar
konusunda arastirma yapmak neredeyse tamamen anlamsiz hale
geldiginden, yeni arastirma konularinda incelemelerde bulunmak
Uzere gittigim ABD'de son zamanlarda Meksika Kolasi'nin moda ol-
dugunu duydum. Tabii merak ettim ve arastirdim. CocaCola ABD'de
bizde bazilarinin fruktoz surubu dedikleri, diinyada ise HFSC (high
fructose corn syrup) olarak bilinen nisasta bazli sekerden (NBS)
Uretiliyor, Meksika'dan gelen CocaCola ise seker kamisi sekerinden
Uretiliyormus. Basit bir Google taramasi, fruktoza karsi muthis bir
kampanya oldugunu gdsterdi. Tabii internette her karsimiza ¢ika-
nin mutlak dogruyu yansitmadigini bildigimden biraz daha derinle-
mesine inip, yani hakemli bilimsel yayinlari bulup onlari inceledim.
Bunlari sizlerle paylasiyorum.

Burada bir hatirlatmak yapmakta yarar gériiyorum. Internet gercek-
ten, bilgiye erisim konusunda miithis bir kolaylik sagliyor. Bunun-
la beraber, internetteki bilgi kirliligi ise dogru bilgiye erisimi nere-
deyse imkansiz hale getiriyor. Birakin siradan vatandasi, okumus-
yazmis, uzman olmus kisiler dahi bu bilgi kirliligi arasinda neye ina-
nacagini sasiriyor. isimlerinin éniinde tasidiklar “Profesér Dr.” tinva-
ninin yikledigi sorumlulugun farkinda olmayan bazilari da bilerek
veya bilmeyerek internetten okuduklari yanlis bilgileri dogruymus
gibi halka aktarip, korku yaratarak tinlerine tn katiyorlar!

Doktora egitimi alirken organik kimya ve biyokimya derslerini tip
fakiltesine hazirlanan 6grencilerle almak zorunda kalmam, tzerin-
de doktora yaptigim genetik mihendisligini daha iyi kavramamin
yaninda glincel beslenme konularini da daha akilci bir sekilde izle-
meme yardimci oluyor.
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Canlilardaki metabololik olaylari inceleyen biyokimya
oldukca karmasik olmakla beraber, burada sizlere fruk-
tozla ilgili tartismalari herkesin anlayacagi sekilde basit-
lestirerek anlatmaya calisacagim.

Meyve sekeri de denilen fruktoz, glukoz gibi 6 karbonlu
bir basit sekerdir. Cizelge 1'de de gorebileceginiz lze-
re pancar sekeri yani sakkaroz, NBS, invert seker (bakla-
vacilarin kullandigi pancar sekeri surubu) ve bal da yak-
lasik 50/50 oraninda fruktoz ve glukozdan olusur. Di-
ger bir anlatimla, hepimiz dalindan kopariimis meyve,
kara kovan bali, pekmez, baklava yerken ya da taze si-
kilmis meyve suyu, pancardan elde edilmis sekerli cay
veya NBS'den yapilmis mesrubat icerken hemen hemen
ayni oranlarda fruktoz ve glukoz tiiketmekteyiz. Piyasa-
daki gida drtnleri ve mesrubatlarda iddia edildigi gibi
saf fruktoz bulunmamaktadir.

Cizelge 1'e tekrar donecek olursak, mesrubatlarda ve
hazir yiyeceklerde yaygin olarak kullanilan bizde NBS
(Nisasta Bazli Seker) olarak adlandirilan HFSC-55'in hem
pancar sekeri (sakkaroz) hem de bal ile yakin oranlar-
da fruktoz ve glukoz igerdigini gorebilirsiniz. Teknolo-
ji karsitlarinin "yok, ikisi ayni degil” dedigine bakmayi-
niz; Profesor Unvanh sahis “biri serbest, biri bagh” dese
de baldaki serbest fruktozu nasil aciklayacak bilemiyo-
rum. Pancar sekerinde fruktoz ve glukoz arasinda basit
bir enzimatik reaksiyonla yikilan baglanma séz konusu-
dur; HFSC-55'te ise fruktoz ve glukoz serbest olarak bu-
lunur, aynen baldaki fruktoz ya da baklavacilarin yaygin
olarak kullandiklari invert seker veya seker surubu gibi.
Insanlar gibi hemen hemen tiim canlilar bu farkl seker-
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leri ayni sekilde metabolizmalarina alirlar yani beslen-
mede kullanirlar. Hicredeki kimyasal reaksiyonlar bir-
birlerine buyik 6l¢liide benzerler ve farkl beslenme alis-
kanliklari nedeniyle alabilecegimiz farkli sekerler l¢ asa-
g1 bes yukari benzer kimyasal yolaklardan gecerler. Bu
arada belirteyim, glukozun metabolizmada kullanilirken
mutlaka fruktoz-6-fosfata cevrilip kullaniimasi gerekir.
Yani hi¢ fruktoz tiketmeyip, somun ekmege ylklense-
niz dahi bu glukoz enerjiye dontismeden dnce mutlaka
fruktoz-6-fosfata donustaralir.

Ornegin, fruktoz ve glukozdan olugmus bulunan pan-
car sekerini aldiginiz vakit bu seker hicbir zaman hiicre-
ye sakkaroz olarak giremez. Once midedeki asitler yar-
dimiyla daha sonra da bagirsak ylizeyindeki sukraz adh
enzim marifetiyle fruktoz ve glukoza parcalanir sonra
bagirsak hiicrelerine gecip kana karisir sonra da diger
hiicre ve organlara tasinirlar. Yani hiicreye giriste nisas-
ta bazli seker ile pancar sekeri arasinda bir farklilik bulu-
namaz. Bununla beraber, ister nisasta kokenli ister pan-
car kokenli olsun fruktoz ve glukozun hiicreye girisin-
de rol oynayan tasiyici proteinler ve tasinma mekaniz-
masi birbirlerinden biraz farklidir. Ancak, bu fark iddia
edilen farkliliklarin 6tesinde olup burada detaya girmi-
yorum. Teknoloji karsitlari dahil, isteyene bunlari ayri-
ca anlatmaktan mutluluk duyarim. Burada alti gizilme-
si gereken husus, fruktozun tek basina metabolizmaya
ylklenmesinin ki, bu normal yasam kosullarinda degil
ancak laboratuar kosullarinda gergeklestirilebilir, cesitli
metabolik bozukluklara yol acacaginin bilinmesidir. Za-
ten teknoloji karsitlar da saf fruktoz ile yapilan labora-

Cizelge 1 Yaygin kalorili tatlandiricilarin karbohidrat icerikleri**

Fruktoz 42 55 0 100
Glukoz 53 42 100 0
Diger 53 33 0 0
Su 29 23 20 5

*Kaynak: White, SW., Am J Clin Nutr 2008
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DUSUNCELER

Cizelge 2 Bazi kalorili tatlandiricilarin (sekerlerin) “tatlilik” karsilastirmalari

Fruktoz 180 117
Sakkaroz 100 100
HFCS-55 - 99
Glukoz 74-82 65

tuar calismalarinda saptanan sorunlari sanki bunlar NBS
ile yapilan calismalardan elde edilmis gibi sunmaya ca-
lismaktadirlar.

Halki yaniltmaya calisanlarin iddialarindan bir tanesi de
pancar sekerinin dogal, misir sekerinin de yapay tat-
landirictymis gibi nitelendirilmesi. Pancari portakal gibi
eliyle sikarak sekerini cikaran bir babayigit goren var-
sa bana soylesin lutfen! Pancar sekeri de misir nisasta-
si sekeri de cesitli kimyasal reaksiyonlardan, endustri-
yel islemlerden gecirilerek elde edilir. Aralarinda tek-
noloji farki oldugu dogrudur; NBS biraz daha modern
ve cevre dostu islemlerle elde edilir. Seker pancarindan
seker eldesi 1747 yilindan sonra baslar, sanayiye uygu-
lanisi 50 yil sonra olur ve bize gelisi ise Cumhuriyet'in
ilk yillarindadir.

Yine yanlis bilgilerden bir tanesi de “fruktozun daha
tath oldugu” icin daha ¢ok tuketildigi ve asin kilolan-
maya ya da obeziteye yol actigi iddiasidir.

Cizelge 2'de verilen rakamlardan da gorebileceginiz
Uzere, "kristalize, saf fruktoz” cay sekerinden daha tat-
lidir. Ancak, yukarida da belirtti-
gim gibi gida maddelerinde saf
fruktoz kullanilmamaktadir. Gida

] Amerika
maddelerinde ve mesrubatlarda
kullanilan NBS ya da HFCS-55'i G.Kore
pancar sekeri surubuyla karsilas- i
tirdigimizda, suda eritilmis pan- Japonya
car sekeri ya da seker surubu ile 7

Kanada

yanhs da olsa fruktoz surubu da |
denilen HFCS-55 arasinda pek Arjantin
de bir tat farki bulunmamaktadir. .
Yine kalori yani enerji degerini Meksika

100
97

Nitekim Amerika'daki fruktoz surubu tartismalarinin
baslamasi 2004 yilinda George Bray tarafindan yayim-
lanan bir makaleyle olmus; makalede 1970-2000 yilla-
ri arasinda Amerika'da HFCS-55 kullanimindaki artis ile
Amerikan halkindaki obesite artis oranlari arasinda bir
iliski kurulmustur. Artindan, fruktozun gesitli metabolik
bozukluklara, tip-1I diyabete, hatta kansere neden ol-
duguna dair onlarca makale yayimlanmis, ylzlerce ga-
zete, dergi yazisi ¢ikmis binlerce televizyon programi
yapilmis.

Tum bunlarin atladigi hususlar bilimsel makaleler ince-
lenince kolayca gorilebiliyor:

Birincisi, yukarida da belirttigim gibi saf fruktoz ile ya-
pilan calismalarin metabolik anormalliklere yol acmasi
zaten beklenen bir sonug. Farelerde kilo arsti vs, kan-
serli hiucrelerin bélinme hizinin artmasi da bu anor-
mallikler arasinda. ikincisi, Diinya Saghk Orgitii'niin
dinyada bazi Ulkelerde yapmis oldugu obesite calis-
masina baktigimizda (Sekil 1), HFCS-55 ile obezite ara-
sinda iliski kurmanin neden abesle istigal oldugunu ko-

karsilastirdigimizda, 1 gram pan- 0
car sekeri ile 1 gram NBS ayni
yani yaklasik 4 kcal enerji sagla-
maktadirlar. Dolayisi ile obesiteyi
NBS'ye baglayarak, pancar seke-
rini aklamaya calismak abesle is-
tigalden 6teye gecmez.
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HFCS

Sekil 1. )

Bazi iilkelerde HFSC kullanimina karsi Diinya Saglik Orgitii Obezite oranla-
rinin (WHO, BMI [Viicut Kitle Indeksi] > 30 kg/m?, 30 Uzeri yas) karsilastiril-
masi (Kaynak: White, SW., Am J Clin Nutr 2008 ).
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layca gorlyorsunuz: Evet, Amerika'da boyle bir iliski var
gibi goriniyor. Ancak, HFCS-55 tiketiminin ytksek ol-
dugu Japonya ve Glney Kore'de obezite neredeyse hig
yok. Bununla beraber, HFSC-55 tiiketiminin neredeyse
hi¢ olmadigi Meksika (Meksika Kolasini hatirlayiniz) ve
Arjantin'de obesite Amerika'yla yaris halinde.

Burada bitiin meselenin, giinlik alinan kalori mikta-
riyla iligkili oldugunu tekrar hatirlatmakta yarar goru-
yorum. Nitekim Sekil 2'den de gorebileceginiz Uzere
ABD’de 1970'ten itibaren kalori alimindaki artis, 6zel-
likle yag tlketimindeki 6nemli artis (ylizde 5) ile unlu
mamullerin tiketimindeki artisin (ylzde 3) sekerden
(yizde -1) daha 6nemli bir sorun gibi gériniyor. Ta-
bii buna bir de giiniini televizyon karsisinda ya da bil-
gisayar basinda geciren, her yere arabayla gidip ge-
len dolayist ile aldigi kalorileri yeterince yakamayan bir
insan profilini eklediginizde obesitenin ve buna bagl
saglk sorunlarinin neden arttigini gérmeniz daha ko-
lay olur.

Ben onkolog yani kanser uzmani degilim, ancak oku-
duklarimi anlayacak kadar Ingilizce, yapilan arastirma-
lari anlayip sonugclarini degerlendirecek kadar da bi-
yokimya biliyorum. Bu itibarla, fruktoz surubu pankre-
as kanseri yapar iddiasindaki sevgili uzman arkadasi-
min kanit olarak sundugu arastirma makalesinin tama-
mini, sadece 6zetini degil, bulup

okudum. Her zaman oldugu gibi

pancar sekeri cok tiketildiginde asir kilolanmaya yani
obeziteye, bu da asir kiloyla ilgili tip-II diyabet, ylksek
tansiyon, kalp hastaliklar gibi bir dizi saglk sorunu-
na yol agacaktir. Yani asiri seker tiketimi ne kadar sa-
kincaliysa, fruktoz surubunun asiri tiketimi de o kadar
sakincalidir; ne daha cok ne de daha az. Son glnlerde
konunun bu kadar hararetle tartisiliyor olmasinin ar-
dinda pazar kaybindan endise eden pancar sekeri re-
ticileri ile NBS Uretenleri arasindaki pazar mucadelesi
oldugu yadsinamaz. Zaten, ABD dahil diinyanin diger
Ulkelerinde de tartisma bu nedenle olmaktadir. Ve ne
yazik ki bazi akademisyenler buna alet olmaktadirlar.
Aslina bakarsaniz, Tirkiye'de hem seker pancarindan
hem de misirdan elde edilen seker i¢in uygun bir or-
tam bulunmaktadir. Bazi istisnalar disinda seker pan-
car yetistirilen bolgeler, misir yetistirilen bdlgelerden
farklidir. Ornegin Cukurova ekolojik olarak seker pan-
carindan ziyade misir yetistiriciligi icin uygundur. Orta
Anadolu’nun cogu yerinde de seker pancari yerine mi-
sir yetistirmeye calismak pek de akilci sayilmaz. Bltin
mesele, seker pancari sektériinln, tabii hikiimetin de
yardimiyla, degisen dinya kosullarina uygun Uretim
sistemlerini benimsemesi ve Uriin gamini gelistirmesi-
dir. Bunun en glizel 6rnegini gérdigimiz Konya Seker,
diger seker Ureticilerine de énder olmahdir.

Eklenmis seker (-1 %)

Eklenmis yag (+5 %)

Un, tahil (+3 %)

Sat aranleri (-3 %)

Et, yumurta, sert kabuklu meyveler (-3 %)

Sebze (-1 %)

=
Meyve (0 %)
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li pankreas hicreleri (zerinde
o

saf fruktoz ve glukoz denenmis. 90 %

Oneri olarak da kanser hastala- 80 %1

rinin rafine yani saf fruktoz al-

mamas! Onerilmis. Yani, gidala- 70 %7

rinizla tikettiginiz fruktoz (tek- 60 %-

rar séyliyorum saf fruktoz degil,

fruktoz+glukoz karisimi) pank- 50 %

rgas kanserine nef:I.en oluy9r.|d— 40 %

diasi, buglnki bilimsel bilgiler

isiginda iddiadan 6te bir deger 30 %

tauglmamaktagllr. 20 %

Eger fruktoz iceren gida madde-

lerinin insan sagligi ile ilgili bir 10 %-

sakincasi var ise bu mutlaka bi- 0%

lim insanlar tarafindan ortaya ? !
1970 1975

konulacaktir. Ve boyle bilimsel
bir sonug ortaya konuldugunda,
kamu saghgindan sorumlu kuru-
luslar fruktoz iceren drlinleri ya-
saklayacaklardir.

Sonucta, gerek HFCS-55 gerekse

Sekil 2.
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Kaynak: White, SW., Am J Clin Nutr 2008

1970-2005 arasinda farkl besin kaynaklarindan alinan giinliik kalori oranlarindaki degi-
sim oranlari (USDA Ekonomik Arastirma Servisi). Parantez icerisindeki rakamlar bu siire
icerisindeki degisim oranlarini vermektedir.

17



