FATIH ORTAOKULU
REHBERLIiK HiZMETLERI

SAGLIKLI BIiR HAYAT
ELINIZDE...

CIPSIN ZARARLARI

Ozellikle ¢ocuklarin ¢ok severek
yedigi ve biiyiiklerinde ragbet ettigi
cips gercekten tehlike sagiyor. Cips-
ler metabolizmada ¢esitli hasarlara
yol agtyor. Bazi uzmanlara gore
cipsler o kadar zararli ki tizerine
sigara paketlerinde oldugu gibi sag-
liga zararhidir ibaresinin yazilmasi
gerektigi goriisiindeler. Cips yeme-
nin saghga zararli oldugunu vurgu-
layan uzmanlar kanserden,
obeziteye, diyabetten, alzheimere
kadar bir ¢ok hastaliga neden oldu-
gunu belirtmektedirler.

Cips gerek biinyesinde mevcut olan
kalori gerekse i¢inde bulunan katki
maddeleri sebebiyle en sagliksiz
iriinlerin basinda gelmektedir. Uz-
manlar cipsin icerisinde akrilamidin
bulundugunu belirtmektedirler.

Akrilamidin ise kimyasal plastik
sanayinde kullanilan ve sigarada
bulunan kansere neden olan tehlike-

li bir kimyasal madde olarak belirti-
liyor.

Cipsin bagka bir sakincali yonii ise
patates ve misirin kizartma islemi
sirasinda yiiksek oranlarda yag em-
mesi bu sebepten de yiiksek kalori
ihtiva etmesidir. Cipsin iginde trans

senede 9 kg yag almaktadir-
lar.Cipsin igerisinde ki yaglar ge-
nellikle damar sertlestiren yaglar
oldugu i¢in damarlar tikaniyor. Bu
noktada kalbi besleyen damarlarin
olumsuz etkilendigi i¢in kalp ¢ok
calistyor ve kalp krizlerine neden
oluyor.

vaglarda bulunmaktadir. Trans yag-
lar ise diyabet, koroner kalp hastali-
81 ve obeziteye neden olabil-
mektedir. Ayrica arastirma-
lara gore trans yaglar kisir-

lik, karaciger bozukluklari,
kanser, alzheimer ve

parkinson gibi rahatsizliklara
neden olabilmektedir. Bu
vaglar kandaki yag oranin
yiikseltmektedirler. Ayrica
bunlara bagl olarak kétii
kolestrol seviyesini de yiikk-  «
seltmektedirler.

Arastirmalara gore cips yi-
yen ¢ocuklar yaklasik olarak

COLA’'NIN ZARARLARI
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e (Colanin fazla tiiketilmesi 6ncelikle dislerin ¢iiriimesine neden olu-
yor. Bu igecegin icerisinde fazla miktarda seker bulunmaktadir. Seker
de dislerin ¢iiriimesine neden olan en biiyiik faktorlerden bir tanesidir.
Cok fazla cola tiiketimi zamanla dislerin agmmasma ve ¢iiriimesine
neden oluyor.

® (ola asitli ve sekerli bir igecek oldugu igin kisilerin hizli kilo alma-
sina neden oluyor. Yapilan arastirmalar fazla cola tiiketen kisilerin di-
ger kisilere oranla daha fazla kilosu oldugunu agiklamistir. Bu da
colanimn gercekten kilo aldirdigini belirten bir aragtirmadir.

Colanm igerisinde bulunan kafein kisilerin colaya dair bagimlisi olma-
sina neden oluyor. Bagimlilik yapan bu icecek kisileri colaya karsi du-
varlt yapiyor ve ¢ok tiikketme hissi uyandiriyor.

e Giin icerisinde bir bardaktan fazla igilen cola asir1 kalori alimimna



yol agryor. Alinan kalorilerin yakilmamasi
halinde kisilerin hizli kilo almalar1 kaginil-
maz olacaktir.

e (Colann icerisinde bol miktarda folik
asit bulunuyor ve folik asitte kemik hasta-
liklarina yol aciyor. Zamanlar kisiler kemik
erimesine nende olan cola kemiklerin asmn-
masina da neden oluyor.

® (ok miktarda cola tiiketmek kisiler
bobrek hastaliklarina neden oluyor. Zaman-
la bobrek tasi olusmasina neden olan cola
i¢ salgt bezlerine de zarar veriyor.

e (Cola kisilerde astim hastaligina yol
acgiyor. Bu da kolanin igerisinde bulunan
benzonat adi verilen madde sayesinde ger-
¢eklesiyor. Bu madde kolanin raf émriinii
uzatmak icin kullamlan bir maddedir. Ozel-
likle uzmanlar astim hastas1 olan kisilere
kola icmeyi yasakliyor. Hatta asitli olan
tim igecekler onlarmn sagliklari acisindan
son derece zararlidir.

Kiiciik ¢cocuklarin da severek tiikettikleri
kola onlarm saghigim tehdit ediyor ve ke-
miklerinin giiglenmesini engelliyor. Ozel-
likle 5 yasinin altinda olan ¢ocuklara cola
vermek onlarin gelisimini kotii yonde etki-
leyecegi igin verilmemesi oneriliyor.

| BEYIN [ kap

Kola, beynin dopamin salgilamasini artirryor. Bu i

| da kokain kullanmakla benzer etkilere yol aciyor. mi’;g?;a:nbmnnﬁ?&gr
Ayni zamanda kola depresyona sebep oluyor ve surubu sadece

uzun vadede beyin fonksiyonlanna zarar veriyor. diyabete yol agmiyor

Ayni zamanda kalp krizi
riskini de yiikseltiyor.

Kolanin igindeki asit
disleri ¢urttiyor ve agiz i
kokusuna sebep veriyor. = (

Asit miktart midenin
kendi enzimlerini
salgilamasini onliyor.
=" Bu durum gastrit, Glser
ve mide delinmesine
kadar ilerleyebiliyor.

[ BOBREK

\ Kolanmin igindeki bol
miktarda fosforik asit
bobrek tas! yapiyor ve

bobrek yetmezligine
neden oluyor.

Kola ve gazh iceceklerde \
bulunan sodyum
benzoat astima davetiye ‘
cikaran bir numarah
madde. Bu madde ayni
zamanda egzama
. olusumunu da tetikliyor.
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| KARACIGER
Kola ictikten 20 dakika
icinde vicutta olmasi
‘ gerekenden 7 kat fazla
insilin salgilaniyor. P
‘ Kolanin igindeki diger
maddeler insanin seker
komasina girmesini
engelliyor ama diyabet
. kacimimaz hale geliyor. _
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BAGIRSAKLAR)

Mide ile ayni etkiyi
olusturuyor. Bagirsak
iltihabi ve kolon kanseri

riski cok yukseliyor.

!

m Kutu ve plastik siselerin iginde Bisefanol '

Koladaki fosfat miktan o kadar A maddesi bulunuyor. Bu madde
yuksek ki duzenli olarak kola | Ostrejon hormonlanni harekete
i¢en birisinin ilerleyen yaslarda gegiriyor. Erkeklerde sperm sayisini
kemik erimesine yakalanmamasi azaltirken, kadinlarda meme kanseri
adeta mucize olur. riskini yukseltiyor.
.
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ENERJI ICECEKLERINININ

Diinya Saghk Orgiitii (WHO),
Tiirkiye ve Avrupa genelinde
tiiketimi hizla artan enerji ice-
ceklerinin, halk saghgim olum-
suz etkiledigini belirtiyor.
Yogun kafein igeren enerji ige-
cekleri, 6zellikle gocuk ve geng-
lerin sagligim tehdit ediyor. Ener-
ji igeceklerinin fazla miktarda
tikketilmesi, kafein zehirlenmesi
riskini artirtyor.

Enerji igecekleriyle ilgili en
o6nemli sorun, icerdigi kafein
miktar1. Kahve sicak oldugu icin
yavas yavas tiikketiliyor. Ancak
enerji icecegi soguk oldugu icin
kisa siirede asir1 miktarda tiiketi-
lebiliyor. Bu da kafein zehirlen-
mesi olasiligin artirtyor.

Enerji icecekleri insan yasamin
tehlikeye atmaktadir.Iginde kafe-

in bulunmaktadir. Kafein bulunan bu enerji ige-
cekleri kammizi etkilemektedir. Bu etkilesim so-  kafeinin zararh oldugu da go-
nucunda kanimiz yapisan hale gelmektedir. Kamn  riilmektedir. Zaten enerji ige-
yapigkan hale gelmesi sonucunda bir ¢ok kalp
hastalig1 meydana gelmektedir. Ayrica kan damar-
larinda biiyiik problemler yasanmaktadir.

ZARARLARI

Enerji igeceklerini kullantyor-
sak bile bunun limitini ¢ok iyi
belirlememiz gerekmektedir.
Bu limiti belirleyen kisilerin
hayatim kaybettigi bir gercek-
tir. Ornek ile agiklayacak olur-
sak; bir basketbol oyuncusu
devre arasinda 4 kutu enerji
igecegi almusti. Bu kadar asir
tiikketmesi sonucu 3. periyotta
kalp krizi gecirmistir. Kalp
krizi sonucunda basketbolcu
kurtarilamamistir. Burada asir

cegi iireten sirketler giinde 2
siseden fazla tiiketilmesini
uygun gormemektedir.



