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SUNUS

Vicuttaki tim hucrelerin en 6nemli enerji kaynagi, karbonhidratlarin en
kiicuk parcasi olan glukozdur. Glukoz kan sekerini olusturulur. Kan sekeri
yemek yendikten sonra artis gosterir ve yemekten 2 saat sonra normal
seviyesine dusmesi beklenir. Yemek sonrasi kan sekerinde gérilen
artisin hizi ve miktarn diyetin 6rlintisiine goére degisiklik gdsterir. Kan
sekerinin yukselmesinde en etkin besin égesi karbonhidratlar (glukoz)dir.
Karbonhidrati bir besinin yendikten sonra kan sekerini yUkseltebilirligi
glisemik indeks - glisemik yik kavramlar ile tanimlanmaktadir. Dusulk
glisemik ineksli bir 6gin, yiksek glisemik indeksil 6giine gére daha
yuksek kan sekeri yaniti olusturur. Kan sekerinin hizli ylikselmesi ve yliksek
seyretmesi insulin salgilanmasini arttirdigi icin glisemik indeksi ylksek
beslenme tarzinin obezite, diyabet ve bunlarla ilintili kronik hastaliklarin
gorilme sikhgina etkisi tartisiimazdir. Saglikh beslenmede dusuk glisemik
indeksli besinlerin secimi 6nem tasimaktadir.

Kan sekerini etkileyen besinler, glisemik indeks-glisemik yuk ve
bunlari etkileyen etmenler ile diyetin glisemik indeksinin diisiik olmasinin
yararlarini anlatan bu kitabi hazirlayan Sayin Aras. Goér. Hilal Cifici,
Aras. Gor. Gamze Akbulut, Yrd. Dog. Dr. Emine Yildiz, Dog. Dr. Seyit M.
Mercanlgil ile calismada emegdi gecen herkese tesekkiir eder, kitabin
okuyanlara faydali olmasini dilerim.

Dr. Seraceddin COM
Genel Mudur
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KAN SEKERI (KAN GLUKOZU)

Karbonhidratlarin en kiicUk parcasi olan glukoz, kan sekerini olusturur.
Vicuttaki bitiin hiicreler glukozu kullanir. Diger mo-
nosakkaritlerin (fruktoz ve galaktoz) vlcutta kullanila-
bilmeleri icin karacigerde glukoza gevrilmeleri gerekir.
Aclik durumunda saglikh bir bireyin kan glukoz yogun-
lugu 70-100 mg/dl’dir. Normal kabul edilen miktarla-
rin alt ve Ust sinirlari kan glukozunun belirlenmesinde
kullanilan yénteme gére farkhlik gosterir. Kan seker
dizeyi, yemek yendikten sonraki
ilk saat icinde 120-140 mg/dL’ye
yukselir. Yemek sonrasi kan sekerinde gérulen artigin
hizi ve miktan diyetin oriintlistine gére farkhlk goste-
rir. Karbonhidrat emilimi tamamlandiktan iki saat sonra
normal seviyesine ddner. Kompleks karbonhidratlar
basit karbonhidratlara oranla kan sekerini daha yavas
yukseltirler. Kan sekerinin dizenlenmesinde esas or- ﬁ
gan karacigerdir. Yemek sonrasinda kan sekeri yiik- M=
seldiginde inslin salinimi artar, bagirsaklardan emilen

glukozun ¢ogunlugu karacigerde glikojene cevrilir ve depolanir.

iINSULININ TANIMI VE ETKINLIiGi

insiilin protein yapisinda bir hormondur.
Pankreastaki beta hucrelerinde yapilir. Kanda-
ki glukoz dizeyi yukseldigi zaman pankreas
~ birka¢ dakika icinde otomatik olarak uyarilip
~ insilin salgilar. Aglikta instlin diizeyi 5-10 uU/
ml iken yemek sonrasi 60-90 uU/ml’ye yukselir.
inslin karbonhidrat, protein ve yag metaboliz-
masini etkiler. insdlinin temel gérevlerinden biri
de glukozun hiicre icine girisini saglayarak kan
glukoz diizeyini ayarlamaktir. insiilin kandaki
glukozu baglayarak hiicre zarindaki instlin re-
septorlerinin yardimiyla, glukozu hiicre icerisine alir.

GLISEMIK INDEKS -GLISEMIK YUK

Glisemik indeks(Gl); karbonhidratl bir besinin yendikten belirli bir stire
sonunda kan sekerini ylikseltebilirligini ifade eder. Besinlerin glisemik in-
deksi kan sekerinin yavas veya hizli yikselmesini etkilemektedir. Glise-
mik indeks 50 gram karbonhidrat igeren test yiyeceginin 2 saat icerisinde
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olusturdugu kan glukozunu artis alaninin, ayni miktarda karbonhidrat ice-
ren referans yiyeceklerin olusturdugu kan artis alanina kiyaslanmasidir.
Kisaca yenildikten 2 saat sonra besinlerin gésterdikleri glukoz yanitlarinin
standart olarak alinan ekmegin gésterdigi yanita gore yiizde degeridir.

Besinler verildikten sonraki kan glukoz dulizeyi 100
X

Ekmek verildil kil lukoz dii

Glisemik  indeksi yluksek besin alimiyla
obezite, diyabet ve bunlarla ilintili diger kronik hastaliklarin gériilme sikhgi
arasinda paralellikler saptandigindan, saglikli beslenmede yer alan kar-
bonhidratl yemeklerin glisemik indekslerinin diistik olmasi nerilir.

Glisemik indeksi etkileyen etmenler

1. Nisastanin yapisindaki farklilik: Nisasta molekuli amiloz ve amilo-
pektin denilen iki maddeden olugur. Amilopektin dalli yapidadir. Amiloz
ise diz yapidadir. Boylece aralarindaki alan farkina bagh olarak sindirim
farki olugur. Nisasta iceren besinler arasindaki Gl farki ortaya cikabilir.

2. Diyet posasi: Cozulebilen posanin glisemik etkisinin daha dusuk ol-
dugu bildirilmektedir. Glinkii ¢dzllebilen posanin viskozitelerinin karbon-
hidrat emilimini azaltici etkisi oldugu goésterilmistir.

3. Besin 6gesi olmayan maddeler: Bu grupta; enzim inhibitorleri, fitat-
lar, lektin, saponin ve tanin gibi maddeler vardir. Bunlar nisasta sindirimini
etkileyerek glisemik indeksi dusurirler.

4. Nisasta-protein iliskisi: Yiyecekteki protein miktari nisastanin sindi-
rimini etkiler. Bunu su mekanizmayla yapar: nisasta graniillerinin cevresi
proteinle kaphdir. Protein aginin ince bagirsak limeninde nisasta emilim
oranini azaltacagi ileri strilmektedir.

5. Yiyecegin emilim ve sindirimi: Emilim ve sindirim orani arttikca Gl
yukselir, 2 gram karbonhidratin emilimi orani, ekmek icin % 27, mercimek
icin % 15, soya fasulyesi icin % 6 olarak bulunmustur.



KAN SEKERINi ETKILEYEN BESINLER

6. Yiyecegin yapisi ve yiyeceklere uygulanan islemler: Taneli besinler,
tanesiz veya sivi besinlere gére daha disiik Gl yaniti olusturur. lyi pismis
nisastali besinlerin GI'i az pigsmislerden daha yulksektir. Pistikten sonra
bekleyen besinlerin GI'i diser. Meyve- meyve suyundan, pismis piring pi-
lavi-piring corbasindan daha duisik glisemik yanit olusturur.

7. Yavas yemek yeme: Sindirim ve emilim daha yavas olacagindan Gl
dusebilir.

Glisemik indeks Araliklari:

Dusuk 0-55
Orta 56 - 69
Yiksek >70

Glisemik Yiik (GY): Belirli miktardaki spesifik bir besinin olusturdugu
insulin ihtiyaci ve glisemik yanit seviyesini belirler.

GY = GI/100 x karbonhidrat miktari (g)

Ornek: EIma (1 orta boy)
GY=40x100/15g =6 g

Glisemik yik aralklar:

Glisemik yiik
Disuk Orta Yiiksek
Besin porsiyonu 0-10 11-19 >20
1 gunluk tiketim <80 100 >120

Glisemik indeks =———3» Glisemik kalite
Glisemik Yuk —3p Glisemik kalite ve kantite

Tablo 1’de karbonhidratli besinlerin glisemik indeksi ve glisemik yuk
verilmistir.
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Tablo 1: Karbonhidrath besinlerin glisemik indeksi ve glisemik yuku

Glisemik indeks Glisemik Yuk
Kahvaltiliklar
Misir gevregi 92 24
Bugday gevregi 59 12
Tahillar
Piring-beyaz 98 21
Bulgur 48 12
Makarnalar
Spagetti 38 18
Sehriye 35 16
Ekmek, biskivi vb.
Baget (beyaz, yuvarlak
ekmek) 72 25
Tam bugday ekmegi 77 9
Cavdar ekmegi 58 9
Kraker 78 14
Yulafli biskivi 55 12
Kurubaklagiller
Nohut 28 8
Mercimek 25 5
Barbunya 28 7
Patates
Haslanmis 88 16
Kizartilimis 75 22
Sebzeler
Pancar 64 5
Havuc 47 3
Taze bezelye 48 3
Balkabagi 75 3
Meyveler
Elma 38 6
Kayisi-kuru 31 9
Muz 51 13
Portakal 48 5
Uzim 46 8
St ve tarevleri
Sat- normal 27 3
Yogurt-dusuk yagh 33 10
icecekler
Kola 63 16
Meyveli gazlh icecek 68 23
Portakal suyu 52 12
Tathlar
Seker- stikroz 68 7
Fruktoz 19 2
Bal 55 10
Cikolata 44 13
Bar 68 27
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Karbonhidrath Besinlerin Glisemik indeksi ve Glisemik Yiikii
Diisiik Glisemik indeksli Diyetlerin Yararlar::

* Kan sekerinin diizenlenmesine yardimci olur.

e Kan yaglarinin disirilmesine yardimci olur.

* Obezitenin 6nlenmesine yardimci olur.

* Kalp hastaliklari riskini azaltir.

* Tip 2 diyabet riskini azaltir.

- Diyetin Glisemik indeksini Diigiirmek igin;

2 * Gunde en az 5 porsiyon sebze ve meyve
taketilmeli.

* Tam taneli tahil Grdinleri tercih edilmeli.
¢ Piring yerine bulgur tercih edilmeli.
* Beyaz ekmek yerine tam bugday ekmegi tercih edilmeli.
* Meyve suyu yerine meyvenin kendisi tiiketilmeli.

*Kurubakalgiller siklikla tiketilmeli (haftada 2-3 kez).
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