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OzZET

Glisemnik indeks besinlerin kan glikoz mikiarnin artirma  derecesidir Egzersiz dncesi ve sonrasmnda
karbonhidrat tiketimi sporcunun performansina olumiu katkr saglar. Egzersiz sonrasi karbonhidrat tikelimi
ise, glikajen depolarinin doygunlugunu sadlar, Bir karbonhidratin kan sekerine elkisi, onun glisemik cevabi ve

besinin kan glikoz diizeyine katkr yetenedi ile belirlenir.

Sporcular farkt glisemik indeksli besinleri fliketmeleri, bir performans gelistirme yéntemidir.

SUMMARY

The glycemic index is the degree to which a food raises the blood glucose level. Carbohydrate consumption
before or durning profonged exercise can enhance endurance performance and after exercise can enhance
restoralion of glycogen stores. A carbohydrate’s effect on blood sugar is determined by iis glycemicrespobse
or the food's ability to conlribute glucose fo the bloodstream.

Athletes are consuming foods with different glycemic index vaiues as a technique for improving performance.

Sporcunun  yUksek  performansa
ulagmasi icin gerekli olan énemli faktdrlerden
birist beslenmedir. Eskiden beri sporcunun
beslenme tarzina iligkin farkl gérisler ortaya
gikmtstir. Ginkd  sporcunun bagarli
olmasinda beslenmenin ¢ok dnemli katkisi
oldugu, hemen her toplumda kabul
gormustar. Son yillarda, Ozellikle gelismis
Ulkelerde, sporcu beslenmesine iligkin yogun
bilimsel aragtirmalar yapiimaktadir.

Sporcu oncelikle ginlik harcadig:
kadar enerji almasidir. Vicuda enerji
sadlamak amaciyla alinan besinlerden birisi
karbonhidratlardir. Karbonhidrat yoénunden
zengin  diyetlerle  beslenen  sporcular,
genellikle daha uzun sdre yorulmadan
egzersiz yapabilirler. Bu nedenle sporcular
gunldk enerji ihtivaglarinin yaklasik % 60-70’
ini karbonhidratlarda karsilarlar.

Eskiden sporcular vicudun kan
sekeri  seviyesinin  dismesini uzun slre
engelledigini disinerek gogunlukla karmasik
yapill karbonhidratlar tiketmiglerdir.
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Ancak gUnUmizde karbonhidratin
kan sekeri seviyesine etkisinin, basit ya da

karmasik vyapili olmasiyla dogrudan iliskili
olmadidr anlasiimigtir. Besinin kan sekerine
Gzerine etkKisi, icerdigi karbionhidratin glisemik
cevabi ile veya besinin dolasim sistemi
glikozuna katki yapmasi vyetenedi ile
belirtlenir. Glisemik indeks kavrami ilk kez
1981 wyilinda David Jenkin’s ve arkadaslar
tarafindan ortaya atilmistir. Bu arastirmacilar
62 saghkh gondllh insani guruplandirildiktan
sonra bunlara seker ve hazi yaygin tiketilen
besinler yediriimis ve yaklasik iki saat sonra
kan glikoz duzeyleri belirlenmigtir. Calismada
kullanilan tim insanlara esit miktarda
karbonhidrat alacak sekilde besin verimistir.
Arastirmada, kan glikez seviyesindeki en
fazla yikselmenin sebzelerden (% 7015)
kaynaklandidi  tespit edilmistir. Sebzeleri
kahvaltilik tahillar {%65+5), tahil ve biskiviler
{%60+-3), meyveler (%5045}, sut dranleri
(%35+1) ve kuru baklagiller {%31+3) olarak
belirtenmistir Bu arastirmada besinin icerdigi
protein ve vyad orani ile besin tlketimi
sonrasinda kan glikoz dlzeyindeki artislar
arasinda ¢ok  Onemli  negatif  iligki
bulunmustur. Diger bir ifadeyle, Protein ve
yad icerigi fazla olan besinlerin kan glikoz
seviyesini daha az ylkselttigi belirtiimigtir.
Glisemik indeks, baglangigta diyabetli
hastalarin kan sekeri seviyesinin kontroll igin
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dizayn edilmigtir. Daha sonra sporcularin
beslenmeleri agisindan da dikkat edilmesi
gereken bir nitelik oldugu anlasilmstir.
Bdylece sporcunun beslenmesinde besinin
glisemik indeksine dikkat edilmeye baslan-
mistir.

Glisemik indeks,besinlerin  tlketimi
sonrasinda kan glikoz seviyelerine etkilerinin
ozellikle glikoz veya beyaz etlerle mukayeseli
olarak belirlenmesidir. - Besinin  glisemik
indeksi  hesaplanirken, besin 50 gr.
Karbonhidrat sadlayacak miktarda tuketilir ve
esit miktarda tlketilen kontrol besini (glikoz
veya beyaz ekmek) ile mukayese edilir.

Test edilen besinin
tiketilmesinden
Sonra kan glikez sevivesi

Glisemik Indeks : - X 100

Kontrol besininin tiiketimi
scenrasinda
Kan glikoz seviyesi

Besinierin glisemik cevabl bireyler
arasinda farkli sonuglar olusturabilir.Diger bir
ifadeyle, besinin glisemik indeksini etkileyen
bazi faktorler vardir bunlar;

- Besinin sindiriime orani

- Besinin sekli

- Besinin bilesimi (6rn. Yag, protein, ve
karbonhidrat icerigi)

- Pisirme metodu (dm. Haslama,
kizartma)

- Fizyolojik  etkiler  {&rn.  pregastrik
hidroliz, gastrik hidroliz, midenin bogluk
orant, bagdirsaktakihidroliz ve emnilim,
pankreans hormonlary)

Glisemik indeksin &lgiminde kontrol
besini, yaygin olarak 50 gr. Glikoz igeren
glikoz  solusyonu  kullanihr.  Olgliimde
glikozun  standart  olarak  kullaniimasi,
glikozun glisernik indeksinin 100 olarak
kabul edimesi esasina dayanir. Ayrica
beyaz ekmekte standart olarak

kullanilabilir, ancak aragtirmacilar ¢ogun-
lukla glikoz selisyonunu standart olarak
kullanmaktadirlar. Beyaz ekmedin glisemik
cevabl glikozun vyaklasik 1.38 katidir.
Besinlerin glisemik indeksi diyabet hastasi
olan ve olmayan hastalarda aynidir.

Egzersiz slresince ya da Oncesinde
karbonhidrat tiketimi performansa olumiu
katki sagdlayabilir. Ayrica  egzersiz
sonrasinda da viicut glikojen depolannin
yeniden doldurulmasinda
karbonhidratlardan yararlanilir. Bu nedenle
sporculara, egzersiz 6ncesi, sirasl ve
sonrasinda karbonhidrat almalar Snerilir.
Son vyillarda bu Odnerilere, tlketilecek
karbonhidratin tipi de ilave edilmistir.
Cinki dedisik glisemik indeksli besinlerin
kan glikoz diizeyine etkisi de farklidir.

Her gin yeterli miktarda karbonhidrat
alinmasi  kaslarin  enerji  kaynaginin
saglanmast ve g¢alismaya hazir olma
acisinda onemlidir. Ancak, egzersizin
siresi ile 6§0n zamanlamasina da dikkat
edilir. Yiksek glisemik indeksli karbon-
hidratlar (&rn. Patates, bal) hila dolagim
sistemine gegerler. Bu nedenle egzersiz
sUresince veya sonrasinda yenilmeleri
uygundur. Dislk ve orta glisemik indeksli
besinler (érn. Piring, makarna, muz) kan
dolagimina yavas gecerler ve egzersiz
éneesi tuketilmeleri dnerilir. COmkU diisiik
glisemnik indeksli besinler, uzun sure enerji
sadlayabilirler.

Dustk glisemik indeksli  karbonhid-
ratiar, uzun silren egzersiz slresince kan
sekeri seviyesinin normalde kalmasina
katki saglayabilirler. Yiksek, orta ve dusiik
glisemik indeksli bazi besinler ile bunlarin
glisemik indeks dederleri tablo 1'de
gdsteriimektedir,
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Tablo 1 Bazl Besinlerin Glisemik indeksi

Glisemik indeks Besin® Glisemik indeks

Besin
Yiksek” Diis ik’
Glikoz 100 Elma 36
Patates Kizartmasi 85 Seftali 36
Misir Cipsi 84 Cikolatal St 34
Piring 55-82 Meyveli Yogdurt (az 33

yagly
Patates Mikrodalga 82 Yagsiz St 32
firinda kizartilms
Bal 73 Kuru Kayis) 21
Karpuz 72 Yesil Fasulye 30
Ekmek 70 Mercimek 29
Sakkaroz 85 Sat 27
Kuru Uzim 64 Arpa 25
Dondurma 36-80 Greyfurt 25

Fruktoz 23
Orta®
Portakal Suyu 57
Haslanmis Patates 56
Misir 55
Muz 52
Yesil Bezelye 48
Mercimek Corbasi 44
Portakal 43
Elma Suyu 41

a : besinin 50 gr. karbonhidrat igeren miktari igin
b : glisemik indeksi 60’ dan fazla olanlar yUksek, 40-60 arasinda olanlar orta ve 40°'dan az olanlar da dislk
glisemik indeksli olarak degerlendirilmistir.

Tablo 1'den anlasilacad Ozere, baz

ve su (glisemik indeksi:0, kontrol gurubu)

sekerler (drn. glikoz, maltoz, sakkaroz) kan
glikoz seviyesinde dnemli artislar saglan-
masina ragmen, fruktoz kan sekeri miktarim
dislk oranda artirmakiadir.Bu nedenle,
disilk glisemik indekse sahip frukioza seker
hastalarinin diyetinde yer verilebilir.

Bir arastirma da (Thomas ve arkadaslarn
1991) bisiklet sporcularina vicut agirhiklarinin
her bir kg. igcin yaklasik 1 gr. farkh glisemik
indeksli karbonhidrat verilmis ve bu besinlerin
egzersiz slresine etkisi incelenmigtir. Bu
amagla sporcularin - mercimek  (glisemik
indeksi: 29), patates kizartmasi (glisemik
indeksi: 85}, Sekerli su {glisemik indeks:100)

tuketmeleri saglanmistir. Sporcularin ortala-
ma egzersiz sudrelerinin - distk glisemik
indeksli besin tlketenlerin ~20 d.daha fazla
egzersiz yapabildikleri gdzlemlenmistir. Diger
bir ifadeyle, egzersiz dncesi tlketilen
karbonhidrat tarinin  performans:  gnemli
dlcirde etkileyebildigi saptanmistir.

Sparcu igin uygun glisemik indeksli
besin secerken, 80-90 d. dan daha fazla
sUrecek egzersizler igin  daslk glisemik
indeksli  besinler (8rm.  Yogurt,muz, fasulye
mercimek,elma } tercih edilebilir. Ancak bu
besinlerin egzersizden en az 1 saat éncesine
kadar tiketmeleri uygun olabilir. COnki
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ancak bu durumda, belirtilen besinlerin
sindirimi ve enerji amaciyla yakitmasi igin
yeterli zaman olur ve egzersiz slresince
fnemli enerji kaynadr olarak kuflammm
mumkin olur. Diger bir ifadeyle dustk
glisemik indeksl besinler enerjinin  uygun
sekilde kan dolagimina ge¢mesini ve dzellikle
60-90 d. Dan daha uzun sUren egzersizlerde
performansi ve dayanikhlid sagdlarlar. Bu
amagla lif ydndnden zengin besinlerin
secilmesi, (&rn. Yulafli besin, mercimek,
bezelye, fasulye) kalp saghdg agisindan da
faydalidir.

Egzersiz siresince kan sekeri
seviyesinin normal dlzeylerde kalmasi igin,
her bir saatlik egzersiz igin yaklagik 200-300
kcal enerji alinmasi dnerilmektedir. Bu
amagla egzersiz esnasinda yuksek glisemik
indeksli  besinler  (drn.sporcu  icecegi)
alinabilir.

Egzersiz sonrasinda orta ve yiksek
glisemik indeksh besinlerin tiketimi, bosalan
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tketimi glikojen depolarinin dolmasinda etkili
kilabilmektedir.
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indeksine de dikkat edilmesi daha uygundur.
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depolarinin dolguniugunu saglar.
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