GLISEMIK INDEKS, GLISEMIK YUK,
SAGLIKLI BESLENME VE SPOR

Son yillarda Ulkemizde yanlis ve yetersiz beslenme ile ha-
reketsizlikten kaynaklanan kronik hastaliklar ve beslenme
bozukluklar1 yayginlagsmakta. Bir yandan oburluk sonucu
obezite, kalp-damar hastaliklari, yiiksek tansiyon ve diya-
bet; diger yandan ise yetersiz beslenme sonucu vitamin ve
mineral noksanliklarindan kaynaklanan rahatsizliklar art-
maktadir.

Dr. Gurbiiz Mizrak

Toplum saglig1 bozululurken, bununla orantili olarak sag-
lik harcamalart hizla artmakta, Devletin sosyal giivenlik
biitgesindeki delik devamli biiyiimektedir. Bu problemlerin
¢6zlimil i¢in herseyden dnce insanimizin uygun beslenme
konusunda yeterince bili¢le ndirilmesi ve ihtiya¢ duydugu
gidalara ulagiminin kolaylastirilmasi gerekmektedir.

Bu makalede saglikli bir toplum olusturmak i¢in beslen-
me ve spor alanlarma dikkat ¢ekilmek istenmis, yapila-
cak uygulamalara yardimci olacak birkag temel husus ele
alimmisg, kamu tarafindan verilmesi gereken bazi hizmetler
hakkinda tavsiyelerde bulunulmustur.

VIUCUDUN SEKER METABOLIZMASI

Karbonhidrath (nisastali, sekerli, lifli) gidalarin yenmesiy-
le, hazim siiregleri baslar. Buna bagli olarak kanda glikoz
seviyesi (kan sekeri) yiikselis trendine geger; belli siire
icinde bir tepe degerine ulasir. Daha sonra tekrar diislise
gecer. Bu yiikselmenin hizi ve dozu alinan karbonhidratin
tiiriine, kisinin seker hastasi olup olmamasina bagli olarak
degisir.
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Karbonhidratlar basit ve kompleks olarak iki sinifta
degerlendirilirler. Genel olarak basit karbonhidrat-
lar ¢abukca emilerek kan sekerini hizla yiikseltir-
ken; kompleks karbonhidratlar daha yavas emilme-
leri nedeniyle kan sekerinde yavas ve istikrarli bir
yiikselise neden olurlar. Ornek olarak;

e beyaz seker, beyaz piring ve beyaz ekmek gibi
islenmis rafine besinler kan sekerini hizli yiik-
seltirken;
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e Dbaklagiller, yesil sebzeler ve tam tahillar gibi lif
orani yiiksek islenmemis gidalar, kan sekeri-
nin dengeli kalmasini saglarlar.

Saglikli bir bireyde aglik durumunda kanda glikoz
seviyesi 700100 mg/desilitre’dir. Yemekte alinan
gidaya bagl olarak 50-100 dakika icinde bir tepe
degerine (12000140 mg/dl’ye) ulasir, yaklasik 2,5
saat icinde tekrar normal seviyesi olan 7007100 mg/
dI’ye doner (Sekil 1).

Sekil 1: Sindirimlerinin baslamasindan itibaren
hizli ve yavas emilen karbonhidratlarin kan sekeri-
ni degistirme grafigi (Turuncu renk glikozun, mavi
renk ise fasulyedeki karbonhidratin kan sekeri sevi-
yesine etkileri).

Saglikli bireylerde kanda glikoz seviyesi karaciger
ve pankreas tarafindan ayarlanir. Kandaki glikozun
fazlalig1 karacigerde glikojene ¢evrilerek depolanir.
Pankreasin beta hiicreleri tarafindan salgilanan in-
siilin, glikozu kandan hiicrelere tagir. Kanda glikoz
seviyesi diistiigiinde karacigerde depolanmis gliko-
jen, glikoza gevrilerek kana geg¢mesi saglanir. Bu
sayede kanda seker orani dengelenmis olur.

Yenmelerinden sonra kan sekerini hizla yiikselten
gidalar, pankreasin asir1 insiilin salinimina yol agar.
Artan insiilin, kan sekerinin viicutta yag olarak de-
polanmasina, kanda seker oraninin hizla diismesine
neden olur. Bir yandan kisi yaglanip kilo alirken,

diger taraftan (besin almis olmasina ragmen) ¢abuk
acikir. Kan sekerindeki asiri yiikseligler, pankrea-
sin fazla insiilin tiretmesi, yaglanma, kan sekerin-
deki ani diisiisler, aglik hissi ve bunun tetikleyece-
&1 oburluk pespese birbirini takip eder. Bu durum,;
yillar iginde genetik yatkinligi olan kisilerde sis-
manliga, insiilin direncine [!], beta-hiicrelerinde is-
lev bozukluklarina, oksidatif strese [?], yangiya [*],
damar ¢eperlerinde bozukluklara ve kan yag tablo-
sunda bozulmalara, sonunda Tip 2 diyabetin ortaya
¢ikmasina, hipertansiyona ve damar sertligine yol
agabilir.

Tip 2 diyabetinde (seker hastaliginda) ise yukari-
daki sistem iyi ¢alismaz. Kandaki glikoz hiicrelere
taginma yerine kanda birikir. Kan sekeri ytikseldik-
¢e pankreasta insiilin salgilayan beta hiicreleri daha
¢ok insiilin salgilar. Zamanla bu hiicreler zarar go-
riirler ve yeterli insiilini salgilayamayacak duruma
gelirler. Rahatsizligin daha da artmasiyla olusan Tip
1 seker hastalifinda ise bagisiklik sistemi beta hiic-
relerini tahrip eder, insiilin salinimi ya ¢ok az olur
veya hi¢ olmaz.

GLISEMIK INDEKS (GI) NEDIR, NASILOLCU-
LUR?

Gidalarin kan sekerini ylikseltme Ol¢iisii olarak Gli-
semik Indeks (GI) kavramini gelistirilmistir. Her
hangi bir gidanin Glisemik indeksi, bunun, refe-
rans alman bir gidayla (genelde glikoz veya beyaz
ekmekle) karsilastirmali olarak test edilmesiyle 6l-
ciiliir. Kullanilan referans ve test gidalarda sindiri-
lebilir karbonhidrat miktarlar1 ayni (genelde 50 gr)
olmalidir. Testte referans gida olarak kullanilacak
saf glikozdan 50 gr, GI’i bulunacak gidadan ise 50
gr sindirilebilir karbonhidrat ihtiva eden miktar1 ka-
dar alinir.

Referans ve test edilecek gidalarin belirlenmis mik-
tarlari, bir gece boyunca yemek yememis (a¢ bira-
kilmis) 8-10 saglikli insana (denege) ayr1 ayri veri-

1 []insiilin direnci: instilin pankreas tarafindan salgilanan; kas, yag
ve karaciger gibi kan sekerini kullanan dokulara sekerin alinmasini

ve kullaniimasini saglayan bir hormondur. Dokularda insiilin direnci
varsa sekerin dokulara alinip, kullanilmasi, yakilmasi zor olur. Bu
durumda pankreas sekerin dokular tarafindan kullanilmasi igin daha
¢ok instlin salgilar. Asiri salinan insulin aglik hissine, daha ¢ok yeme ve
atistirmaya neden olur, bir kisir dongt olusturur. Boylece hem insiilin
rezervi azalir, hem de kanda dolasan asiri instlin miktari obezite,
hipertansiyon, damar sertligi gibi kronik hastaliklarin olusmasina
ortam hazirlar.

2 [] Oksidatif stres: Dokularin normal redoks (yikseltgenme
indirgenme) safhasindaki bozukluklar, peroksitlerin ve serbest
radikallerin Uretilmesiyle toksik etkilere neden olabilir. Bunlar,
proteinler, lipitler ve DNA gibi biitlin hiicre bilesenlerine zarar verir.
3 [] Yangi: Kanin, mikroplara karsi koymak Gzere, viicudun hasta
olan yerine akin etmesi yuiziinden orada siskinlik, kirmizilik, isi ve
agiriyla kendini gosteren irin toplanmasi.
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lirler. Ug saat boyunca periyodik olarak;
e Dbirinci saat i¢inde her 15 dakikada,
e 1. ve 2. saatler arasinda her 30 dakikada ve

e 2. ve 3. saatler arasinda her 30 dakikada
alman kan 6rneklerinde kan sekeri degerleri olgiiliir.

Zaman dilimlerine gore, dl¢lim degerlerinin -refe-
rans ve test edilen gidalar i¢in- ayr1 ayr1 ortalamalari
hesaplanir, grafikleri ¢izilir. Bunlardan elde edilen
egrilerin (AUC) altinda kalan alanlar olgiiliirler.
Referans gida (glikoz) egrisi alan1 100 olarak kabul
edildiginde, buna gore orantiyla test edilen gidanin
GI degeri hesaplanir (Sekil 2).

Kanda glikoz
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Y
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Sekil 2: Spagettinin glisemik indeks grafigi.

Glisemik indeksi diisiik gidalarla beslenildiginde,
glikoz daha yavas ve diizenli olarak salinir. Bu sa-
yede pankreas fazla insiilin salgilamaz, tokluk hissi
uzun siirer. GI’i yliksek besinlerin asir1 ve siirek-
li tiiketilmeleri durumunda ise kanda seker hizla
yukselir. Saglhigimiz agisindan yukarida dile getiri-
len istenmeyen durumlar ortaya ¢ikar.

Gidalar GI degerlerine gore diisiik GI’li (55 ve
daha az), vasat GI’li (56-69 arasi) ve yiiksek Gl’li
(70 ve daha fazlas1) olarak ii¢ grupta smiflanirlar

(Cizelge 1).

Cizelge 1. Bazi besinlerin Glisemik Indeks siniflart.

Siniflan-

Ornekler
dirma

Gl diizeyi

Barbunya, nohut, kuru
fasulye, mercimek,
findik, friikktoz, elma,
portakal (¢ogu mey-

ve ve sebze), makarna,
bulgur, tam tahil, ke-
pekli ekmek.

55 veya daha
az

Diisiik GI
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Beyaz seker, esmer pi-
ring, seker kamisi,
cavdar ekmegi, muz
(ham), dondurma,
firinda patates.

Vasat Gi 56 - 69

Patates, beyaz ekmek,
beyaz piring, islenmis
meyve sulart, muz(ol-
gun), karpuz, kraker-
ler, misir cipsi, misir
gevregi.

Yiiksek

S 70 veya daha
Gl

yuksek

Besinler icin bir standart Glisemik Indeks Tablosu
olusturulmustur[*]. Bundan, diyet programlarinin
hazirlanmasinda yararlanilir. Genelde GI’leri diisiik
olan

o lif orami yiiksek (beyaz ekmek yerine tam
bugday ekmegi) ve

e islenmemis (meyve suyu yerine meyvenin
kendisi) gidalar

kan sekerinin dengeli kalmasini saglarken; beyaz
seker ve beyaz ekmek gibi islenmis rafine besinler
kan sekerini hizl yiikseltirler.

Diisiik GI’li olan besinler daha uzun siire tokluk
hissi verirler, genel olarak saglk acisindan daha uy-
gun olarak kabul edilirler. Ama bu durum her zaman
dogru degildir. Ciinkii Gi, sadece ilgili besinin 50 gr
karbonhidrat ihtiva eden miktarimin kan sekerini
yiikseltme derecesini gosterir. Gidalarn, Gl’leri
yaninda saglhigimiz i¢in faydali olan protein, vita-
min, mineral ve yag icerikleri; dolayisiyla diger
besin 6geleri dolayisiyla besin degerleri degisken-
dir.

Asagidaki nedenlerle Glisemik Indeks Tablosu n-
da[®] verilen Gi degerleri gergek hayatta degisken-
likler gosterebilmektedirler:

e Tablo GI degerleri genelde gidalarin 50 gr
sindirilebilir karbonhidrat ihtiva eden miktar-
lar1 igin belirlenmistir. Degisik besinlerin bu
miktarda sindirilebilir karbonhidrat ihtiva
eden miktarlar agirhk ve hacim bakimin-
dan farkh farkh olmaktadir. 50 gr sindiri-
lebilir karbonhidrat almak i¢in karpuz gibi su
oran1 yliksek gidalarda ¢ok daha fazla miktar-
da karpuz yemek gerekir. Bununla kiyaslan-
diginda konsantre gidalarda yenecek miktar
oldukga digiiktiir. Ayrica Ogiinlerde alinan
besinlerin porsiyon biiyiikliikleri 50 gr sindi-
rilebilir karbonhidrat karsilig1 miktarlar degil,
degisken olmaktadir (Cizelge 2).

4[] Kaye Foster-Powell, Susanna HA Holt, and Janette C Brand-
Miller. 2002 International table of glycemic index an
5 [] Kaye Foster-Powell et al., 2002 da verilen tablo.

d glycemic load values



Cizelge 2: Birer porsiyon tam bugday ekmegi, beyaz
ekmek, bulgur ve sekerin agirliklar: ve karbonhidrat

miktarlar [6].
i Karbon-
Urlnler Porsiyon |Gram [hidrat

(gn)
g‘e‘g‘i bugday ek-| \in | 30 | 16
Beyaz ekmek 1 dilim 30 17
Bulgur (pismis) 1 tabak 150 26
Kiip seker 10 tane 30 30

Besinlerin Gi degerleri;

v elde edildigi bitki tiirliniin ¢esidine[], saklan-
ma siirelerine, olgunluklarina, pisirilme dere-
celerine ve islemden gegirilme yontemlerine
bagli olarak;

v gidayi alan bireyin kanindaki glikoz diizeyi-
ne, insiilin direncine ve diger faktorlere gore
kisiden kisiye hatta ayni kisi i¢in giinden giine

degisebilmektedir.

e Karigik alinan gidalarda GI’i tespit etmek
giictlir. Karbonhidratlh besinler, yagli ve pro-
teinli gidalarla birlikte alindiklarinda karisi-
min GI degeri (midede kalma siiresine gore)
degiskenlik gostermekte, ilgili karbonhidratin
GI degerine gore diismektedir.

Glisemik indeks Degerini Etkileyen Faktorler

Genelde besinlerin kati formlarinin piire hallerine,
meyvelerin ham olanlarmin olgunlarina gore GI de-
gerleri daha distiktiir.

Yemeklerde karbonhidrath ve proteince zengin
besinlerin birlikte tiiketilmesi 6giiniin GI’inin
diistiriilmesini saglar. Muzu tek bagina tiiketmek ye-
rine siit ile, meyveleri yogurt ile ya da patatesi etle
titketmek gibi...

Besinlerde nisastanin yapis, kepeklilik ve liflilik
durumu, seker kaynagi; yag, protein ve asit igerikle-
ri; 1§Ienme ve pisirilme sekilleri g1b1 asagida verilen
bir takim 6zellikler Gi degerleri lizerine etkilidir:

Nisastanin Yapist

Nisasta, amiloz ve amilopektin polimerlerinden olu-
sur. Bunlarin nisastadaki oranlar1 bitkiden bitkiye,
ayni bitkide tiirtinde de gesitten ¢eside farklilik gos-
terirler.

Amiloz; moekiillerinin sikisik yapda olmasi, az su
emmesi ve hazminin yavas olmasi nedenlerlyle GI
degerini diistirme 6zelligindedir. Nisastasinda ami-

6 []Kaye Foster-Powell et al., 2002 de verilen tablodan alinti

loz oram yiiksek olan fasulye diisiik Gi’e (28) sa-
hiptir.

Amilopektin, molekiilleri gevsek yapida olup daha
fazla su emer. Cabuk hazm edilir ve GI degerini ar-
tirma etkisi yapar. Fazla pismis piringte amilopektin
seviyesi ve dolayisiyla GI degeri (98) yiiksektir.

Lif Viskositesi

Suda eriyen (hazm olan) lifli maddeler sindirim es-
nasinda kivamli ve jel formuna benzer bir yapiya
dontserek nisasta iizerine etkili olan enzim aktivi-
tesini yavaslatirlar, dolayisiyla GI’i diigiirme tesiri
yaparlar. Bu maddeler bakimindan zengin elma, yu-
laf ve baklagiller diisiik GI egerine sahipken; hazm
olan lifli maddesi ¢ok az olan, rafine undan yapilan
beyaz bugday ekmeginin GI degeri yiiksektir. Ek-
mek yapiminda hazm olan liflerce zenginlestirilmis
(yulaf ve musir kepekleri, kurutulmus meyve, kurye-
mis ilave edilmis) un kullanmak GI’i diisiirme etkisi
yapmaktadir.

Fiziki Engelleme

Suda eriyenlerin tersine, suda erimeyen (hazm ol-
mayan) lifli maddeler sindirim esnasinda koyu jel
formuna doniismezler, bu acidan GI’i diistriicii
etkiye sahip degildirler. Ancak, tahil danelerinde
bu maddelerce zengin olan kabuk fiziksel bariyer
olusturarak kusattigi endosperm tabakasma enzim-
lerin ulagmasini yavaslatir, dolayistyla GI'i diisiir-
me etkisi yapar. Dane, ince 6giitiildiigiinde kabuk
tamamen pargaland1g1ndan enzimlerin endosperme
ulasmasindaki fiziki engelleme, dolayisiyla GI’i
diisiirme etkisi ortadan kalkar. Tam tahil daneleri,
kabaca ogiitiilmiis olanlar, tiim kepekler ve gavdar
ekmegi diisik GI’e; buna karsilik hazm olan lifli
maddelerce fakir olan beyaz ekmek, kuru pasta ve
musir gevregi gibi gidalar yiiksek GI’e sahiptirler.

Seker Kaynagi (Beyaz Seker, Nisasta)

Rafine pancar sekeri (beyaz seker) hazim sirasinda
1%likoz ve friiktoza parcalanir. Friikktozun (meyve se-
eri) GI degeri diistiktir.

Beyaz seker = sakaroz — glikoz + friiktoz
Gi=60 Gi=100 GIi=19

Diger bir seker kaynagi olan nisasta ise hazim sira-
sinda 6nce maltoza doniisiir. Maltoz da GI degerleri
yiiksek olan iki glikoz molekiiliine parcalanir.

Nisasta — maltoz — glikoz + glikoz
Gi=105 Gi=100 GIi=100

Meyve sekeri ihtiva eden kuru iiziim, n1§astaca zen-
gin pringli gidalara gore daha diisiik Gl’e sahiptir.
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Yag ve Protein Icerigi

Yaglar ve proteinler, nigastanin sindirimini yavasla-
tirlar. Bu nedenle yiiksek oranlarda yag ve protein
ihtiva eden fistik ezmesi gibi gidalarin Gl’leri dii-
suktir. GI'i yiiksek gidalarla yag ve proteince zen-
gin olanlarin birlikte alinmasi 6gtintin GI’inin ma-
kul seviyelere inmesine yardime1 olur. Ancak, yagin
enerci degeri yiiksektir, dolayisiyla fazla alinmasi
durumunda kilo artis1 ve yaglanmaya neden olaca-
gindan, miktariin ayarlanmasi gerekir.

Viicudun yapi taglari olan proteinler de asil fonk-
siyonlarmi karsilayacak miktarlarda alinmalidir.
Zira yaglar ve gerekse proteince zengin gidalar ge-
nel olarak daha pahali olduklarindan, gelir seviye-
si diisliik insanlarimizin bunlara ulagsmasi smirlidir.
Insanimizin enerji ihtiyacinin, ekonomik avantajlar
nedeniyle ulasimi daha kolay olan karbonhidratli
gidalardan -olabildigince (sagligimizi riske etmeye-
cek seviyelerde)- kargilanmasi1 Ulkemizin bir gerce-
gimizdir.

Asit I¢erigi

Asit, nigastanin sindirimini yavaslatir. Gidalarin
iretimi sirasinda kullanilan ve ortamda asit olus-
turan uygulamalarda, elde edilen iiriiniin GI degeri
daha diistik olur. Eksi maya kullamlarak iiretilen
tam bugday ekmeginin, rafine undan sanayi t1p1
mayayla elde edilen beyaz bugday ekmegine gore
GI degeri daha diisiik olmaktadar.

Gidalarin Islenmesi

Rafine olmayan gidalar genelde daha fazla lif veya
posa igerirler. Islenip rafine haline getirilen beyaz
ekmek, beyaz piring, kurabiye, meyve sulari, seker-
ler vb. gidalarin Glisemik Indeksi, islenmemislerin-
kine (rafine olmayanlarinkine) gére daha yiiksektir.

Makarnada, protein (gluten) monekiilleri stingerim-
si yap1 olusturur ve bunun i¢i ise jeletinlesmis nisas-
tayla doldurulur. Bu olusumun enzimlerin nisastaya
ulasimu igin fiziki engel teskil eder ve GI degerini
diisiirme etkisi yapar.

Pigirilme

Uzun siireli pisirilme nisasta molekiillerinin sisme-
sine ve gidanin yumusamasina, dolayisiyla hazmi-
nin daha cabuk olmasina neden olur. 10 - 15 dakika
siireyle kaynatilmis spagettinin GI’i, 20 dakika kay-
natilmis olanin GI’inden daha dusuk olur. Kivamin-
da pismis (al dente) makarna ve salatadan olusan bir
oguniin GI’i makul seviyelerde olacaktir.

Glisemik Indeksi Diisiik ve Yiiksek Gidalarin Bir-
likte Tiiketimi

Farkli gidalarm (A gidasi, B gidasi, ....) birlikte
alindig1 bir 6giintin glisemik indeksi asagidaki for-
miille gore tahmin edilir.
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Ogiiniin GI = [(GI x Karbonhidrat Miktart,) +
(GI, x Karbonhidrat Miktari, +...J/
Top?am Kaarbonhidrat Miktar:

Yukaridaki formiil her zaman dogru netice verme-
mektedir. Kaynaklarda verilen GI degerleri ortala-
malardir. Gergekte ise GI degerleri degisik faktor-
ler tarafindan etkilenmektedir. Dodd ve arkadaslari
(2011) tarafindan yiiriitiilen bir ¢alismaya gore, gi-
dalarin kaynaklarda verilen GI degerleri ile gercekte
Olgtilenleri arasinda %22-50 oranlarinda sapmalar
tespit edilmistir. Bu nedenle literatiirde verilen GI
yerine alinan gidanin direk olarak GI degerinin 61-
¢lilmesi daha gercekei olacaktir.

Bir 6giinde alinan diisiik GI’li gidalar, kendinden
sonra gelen Ogiiniin GI’ini diislirme etkisi yapar.
Disiik GI'li kahyaltlmn, kendinden sonra gelen
0gle yemeginde GI'i diigtirme etkisi yapmast gibi. ..
En iyisi ise, her dgiinde en azindan bir gidanin dii-
sik GI'li olmasidir. Sirke ile soslandlrllmls patates
salatasi, buzdolabinda bir giin siireyle muhafaza
edildi ginde GI’i diismektedir.

GLISEMIK YUK (GY)

Her hangi bir gidanin glisemik indeksi, 50 gr sindi-
rilebilir karbonhidrat ihtiva eden miktarinda belir-
lenmektedir. Bu miktar, -sindirilebilir karbonhidrat
oranina bagli olarak- besinden besine degiskenlik
gostermekte; mesela karpuz gibi sivi orani yiiksek
besinlerde yiiksek olurken, karbonhidrat konsant-
rasyonu yiiksek gidalarda daha diisiik olmaktadir.
Ayrica diyet programlar1 GI’in hesaplandig1 miktar-
lara gore degil; tiiketilecek gidanin porsiyonu (agir-
l1ig1 ve/veya hacmi) dl¢ii alinarak yapilmaktadir. Bu
gerekgelerle diyet programlarinin hazirlanmasinda
GI’den yalniz basina yaralanma yetersiz kalmas, ila-
ve Olcii birimi olarak “Glisemik Yik” kavrami ge-
listirilmistir.

Glisemik Yiik, yenen gidanin karbonhidratinin kan
sekerini ylikseltme Ol¢iisii olan GI degeri ile o gida-
nin sahip oldugu karbonhidrat miktarininin fonksi-
yonudur. GY, alinan gidanin Glisemik Indeksi dege-
ri ile karbonhidrat miktar1 (gr olarak) ¢arpilip 100’e
boliinmesiyle elde edilir.

Glisemik Yiik = (GI x Karbonhidrat miktar: gr) / 100

GI degeri 40, karbonhidrat igerigi 15 gram olan bir
gidanin Glisemik Yiikii;

GY= (40 x 15)/ 100= 6 gr

Glisemik Yiik diyet programlarinin hazirlanmasin-
da 6l¢ii olarak alinir, 6giin biiylikliigiinii ayarlamada
kullanilir. Bir kisi i¢in 6giin biiyiikliigiine gore 6giin
basina ve giinliik alinacak gidalarin toplam GY (gr)
degerleri Cizelge 3’te verilmistir.

Cizelge 3: Ogiin biiyiikliigiine bir 6giinde ve giinliik
alinacak gidalarin toplam GY degerleri icin tavsi-
veler [']

7 [] http://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/type-2-
diabetes/home/ovc-20169860.




Cizelge 4: Bazi gidalarin GI ve GY degerleri.

Porsiyon

Glislemik indeks iyt "Gl‘isem.ik

(glikoz = 100) i @ °" yiik/Porsiyo
TAHILLAR VE URUNLERI
Bugday danesi 30 50 11
Bulgur (ortalama) 43 150 12
Makarna (ortalama) 47 180 23
Spagetti (15 dakika kaynamus) (ortalama) 46 180 22
Spagetti (20 dakika kaynamus) (ortalama) 58 180 26
Tam bugday unundan koy ekmegi 51 30 7
Tam bugday unundan ekmek (ortalama) 63,5 30 9
Pide 68 30 10
Bugday rafine unundan ekmek 71 30 10
Soyulmus arpa danesi (ortalama) 28 150 12
Pirin (ortalama) 39 150 43
Esmer piring (ortalama) 50 150 16
BAKLAGILLER
Fasulye 30 150 7
Nohut (ortalama) 10 150 3
Humus 6 30 0
Mercimek (ortalama) 29 150 5
Soya fasulyesi (ortalama) 15 150 1
Yerfistig1 (ortalama) 7 50 0
MEYVELER VE URUNLERI
Elma (ortalama) 39 120 6
Elma suyu (naturel, ortalama) 4 250 mL 30
Muz (olgun) 62 120 16
Hurma (kuru) 4 60 18
Greyfut 25 120 3
Uziimler (ortalama) 59 120 11
Portakal (ortalama) 40 120 4
Portakal suyu (naturel) 50 250 mL 12
Domates suyu 38 250 mL 4
Seftali (ortalama) 2 120 5
Armut (ortalama) 38 120 4
Kuru iiziim 04 60 28
Karpuz 7 120 4
SEBZELER VE URUNLERI
Yesil bezelye (ortalama) 51 80 4
Havug (ortalama) 35 80 2
Patates cipsi (ortalama) 51 50 12
Firinda kizartilmig patates (ortalama) 111 150 3
Haglanms patates (ortalama) 82 150 21
Taze patetes piiresi (ortalama) 87 150 17
SUT - BAL
Tam yagh siit 41 250mL 5
Kaymag) alinms siit R 250 mL 4
Bal (ortalama) 61 25 12

ZiRAAT

MUHENDISLIGI

O § i n|BirOginde GY (gr) | Giinlik GY
Biiyiikliigii (1)
Kiigiik 0-10 <80
Vasat 11-19 100
Biiyiik >20 > 120

Genel olarak lif icerigi yliksek ve dogal formda-
ki besinlerin Glisemik Indeksi ve Glisemik Yiikii
daha diisiiktiir. Meyvenin igindeki posasi sindiri-
mini yavaglatir. Dolayisiyla kendisi, suyuna gore
daha diisik GI ve GY degerlerine sahiptir. Yine
tam bugday ekmeginin, beyaz ekmege gore Gi
ve GY degerleri daha diigiiktiir. Glisemik indeksi
yiiksek olan karpuz gibi meyvelerin GY degerleri
diisiik olabilmektedir (Cizelge 4).

Cizelge 4: Bazi gidalarin GI ve GY degerleri.

SAGLIKLI BESLENME

Saglikli bir beslenme programi yasa, cinsiyete, ak-
tiviteye ve kronik hastalik risklerine gore diizen-
lenmelidir. Ideali bir beslenme programi; ihtiyag
duyulan besinleri (proteini, vitaminleri, mineral
maddeleri) karsilamali, uygun viicut agirhigim
muhafaza etmeli (yeterli enerji ihtiyacim1 sagla-
mali),kronik hastalik risklerini azaltmali (asir1 kan
sekeri yiikselmesine neden olmamali), kisiye has
ozellikte ve Omiir boyu uygulanmalidir.

Uygun bir 6giinde asagidaki besin gruplarinin yer
almalar1 tavsiye edilmektedir:

e Meyve ve sebze: Meyveler tiim meyve sek-
linde; sebzeler koyu renkli (yesil, kirmizi,
turuncu) ve yumrulu olanlar, baklagiller ve
digerleri.

e Tahil: Tahilin en azindan yarisi tam tahil sek-
linde alinmali.

e Protein: Kisinin damak zevkine ve gelir se-
viyesine uygun, olabildigince ¢esitli [su iiriin-
leri (balik vb), kirmiz1 ve beyaz et, yumurta;
kuru yemis, kuru bakliyat] protein kaynaklari
tiiketilmeli.

e Siit ve siit iiriinleri: Kilo verme i¢in yarim
yagli veya yagsiz siit, yogurt, v.b.

Bu gidalari alma yaninda, saghkl bir yasam icin:

o Kative trans yaglarin [®], seker ilave edilmis

gidalarmn [°] ve tuzun (sodyum) [!°] tiiketimi
sinirlandirilmali.

8 [] ABD Diyet Yonergesine gore kalori ihtiyacinin %10’unu
gecmemeli.

9 [] ABD Diyet Yonergesine gore kalori ihtiyacinin %10’unu
gecmemeli.

10 [] ABD Diyet Yonergesine gore 2,3 gr/gun’t gegmemeli.
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e Sigara ve alkolden uzak durulmali.

e Ogiinlerde diisiik GI’li yiyeceklerin porsiyonla-
1 makul biyiikliikte, buna karsilik biiytik GI'li
besinlerin porsiyonlari1 daha kii¢tik olmali.

e Spor yaparak, Olciilii beslenerek ideal viicut
agirligini muhafazasi edilmeli.

Yukaridaki tavsiyelere uygun bir yasam tarzi istikra-
11 olarak siirdiiriilmelidir.

Yeterli ve dengeli beslenme icin uygun bir diyet
programi,

e Yukarida tavsiye edilen tiim besin gruplarim
kapsamali,

e Viicudun ihtiyact olan vitaminleri, mineralleri,
lifli gidalar ve saglikli yasam igin yararli olan
diger besinleri yeterli miktarda temin etmelidir.

e Uygulanan diyetle karsilanamayan vitamin, mi-
neral, lif v.b. i¢in bunlar bakimindan zenginles-
tirilmis gidalar ve gida takviyeleri alinmalidir.

Diisiik GI indeksine sahip gidalarla hazirlanmis
diyetler, genel olarak;

e cnerji degerleri diisiik oldugu durumlarda yag-
lanmay1 ve kilo almay1 engellemek,

o kolestrolii diisiirmek (yliksek lif iceriklilerle bir-
likte),

o seker hastalig1 ve kalp krizi risklerini azaltmak,

e scker hastalarinda kanda glikoz seviyesini ma-
kul seviyelerde tutmak

amagclar1 i¢in uygulanirlar.

Kilo verme i¢in hazirlanan bir diyet programinda
Glisemik Indeksi ve Glisemik Yiikii diisiik yiyecek-
ler her zaman iyi sonug vermeyebilirler. Bu 6zellik-
lere sahip ancak yag oranlar1 yiiksek yiyecekler, faz-
la kalorili olduklarindan kilo almaya neden olurlar.
Mesele tam yaglh 250 ml siitiin GI’i 31 ve GY’ii 2
olmasina karsilik, bu tiir siitler yiikksek yag muhte-
valar1 bakimindan kilo verme i¢in hazirlanan diyet
programlarinda uygun bir se¢cim degildirler. Kilo
verme i¢in, enerji agisindan dengeli bir diyet prog-
raminin tercih edilmesi gerekir.

Onerilen besin gruplarindan giinliik 2000 kalorilik
bir diyet icin tliketilecek miktarlar asagida verilmis-
tir ['1]:

e Cesitli sebzeler (koyu yesil, kirmizi, turuncu,

baklagil tiirti, yumrulu ve digerleri): Yaklasik
2,5 porsiyon (cup-equivalents) ['2].

11 [] ABD Diyet Yonergesi:: http://health.gov/

dietaryguidelines/2015/guidelines/

12 [] cup-equivalent ve ounce-equivalent (28 gr): Farkh gruplardaki

besinlerin degerlerini standart hale getirmek igin kullanilan birimler

olup, bazen bir porsiyona esit, bazen de esit olmamaktadirlar.

e Meyveler (biitiin olarak ['*]): Yaklasik 2 porsi-
yon (cup-equivalents)].

o Tahillar (%50 ve fazlasi tam tahil ['*]): Yaklasik
100 gr (16 ounce-equivalents) civarinda)).

e Yagsiz veya az yagl siit ve siit tirinleri (siit, yo-
gurt, peynir, v.b.): Yaklasik olarak; 2-3 yas ¢o-
cuklar i¢in 0,5 litre (2 cup-equivalents), 4-8 yas
¢ocuklar i¢in 0,62 litre (2% cup-equivalents) ve
9-18 yas c¢ocuklar ile yetiskinler i¢in 0,75 litre
(3 cup-equivalents) dir.

e Proteinli gidalar (su iiriinleri, az yagh kirmizi ve
beyaz et, yumurta, bakliyat, kuruyemis): Giin-
lik 2000 kalorilik bir diyet i¢in 5% porsiyon
(ounce-equivalents).

e Yaglar (gerekli yag asitlerini ve E vitamini ihti-
va etmeli): Giinliik 2000 kalorilik bir diyet i¢in
27 gram.

SPOR

Saglikli bir hayat tarzi i¢in uygun beslenme yanin-
da; cocuk, ergen, yetiskin ve yaslilara uygun spor
etkinlikleri de yapilmalidir. Bu hususta bazi 6érnek
programlar asagida verilmistir [°].

e 6-17 yas arasi icin:

v Aerobik: her giin 1 saat olmak iizer orta
yogunlukta ['®] veya haftada en az 3 giin
yiiksek yogunlukta ['7].

v Adale giiglendirici['*] : Haftada en az 3 giin.
v" Kemik gelisimi['’]: Haftada en az 3 giin.

v" Gengler yaslarina uygun, hoslandiklar1 ve
cesitli aktivitelere yonlendirilmeli.

o 18-64 yas arasi (yetiskin) icin

Gidalarin besin konsantrasyonuna gore porsiyon karsiliklari farkh
olabilmektedir.

13 [' Tiim taze, dondurulmus, konserve ve kurutulmus meyveler
dahil, meyve suyu harig.

14 [] Tam tahil: Danenin tamamindan [kepek, embriyo (riseym) ve
endospermden] olusan trindar. Kirllmis (bulgur) ve 6guttlmis (un)
formlarda kepek, riiseym ve endospermin oranlari danedeki oranlar
gibi olmasi gerekir. Tam bugday unu ve bundan yapilmis ekmek bu
gruptadirlar.

15 [] http://www.health.gov/paguidelines

16 [] Orta yogunlukta spor aktivitesi: Kisinin nabiz sayisini ve nefes
alma hizini belli bir seviyeye kadar artiran aerobik [Sahsin kapasitesine
gore dozu ayarlanir (0-10 skalasina gore 5 veya 6 degerinde)]. Hizh
yuriime, dans etme, ylizme veya bisiklete binme gibi aktiviteler.

17 [] Yuksek yogunlukta spor aktivitesi: Kisinin nabiz sayisini ve nefes
alma hizini nemli 6lgtide artiran aerobik (0-10 skalasina gore 7 veya 8
degerinde). Kosu, duvar tenisi, uzun mesafeli yizme, dag bisikleti gibi.
18 [] Adale gtiglendirici spor aktivitesi: Kas guiglendirici; glic,
dayaniklilik ve hacim artirici hareketler.

19 [] Kemik gelisimi igin spor aktivitesi Kemik biylimesi ve
glc¢lenmesine etkili olan kosma, ip atlama ve agirlik kaldirma gibi
kemiklere basing uygulayan hareketler.




v' Orta yogunlukta hareketler i¢in haftada en
az 2 saat 30 dakika, yiiksek yogunluk i¢in
en az 1 saat 15 dakika.

v" Hareketler en az 10 dakikalik siirede ve
hafta i¢cine dagitilmis olarak.

v Daha fazla fayda saglamak i¢in haftada 5
saatlik orta veya 2,5 saat yiiksek yogunluk-
ta aerobik hareket.

v Ayrica haftada 2 veya daha fazla adale giig-
lendirici hareket.

e 65 yas ve iistii

v" Yaslilar yetiskinler i¢in yapilan Onerileri
uygulamaya calisacaklar; sayet uygulama-
da zorluk ¢ekiyorlarsa, durumlarina gore
aktivitelerinin dozunu ayarlayacaklar.

YORUM

Bu makalede verilen Glisemik indeks ve Glisemik
Yiik degerleri ile 6rnek diyet ve spor programlari
hakkindaki bilgiler yabanci literatiirlerden alimis-
tir. Baska gevrelerde belirlenmis GI ve GY degerle-
rinin, Ulkemizde iiretilen iiriinlere aynen uygulan-
mast dogru olmayabilir. Gida Tarim ve Hayvancilik
Bakanligi;

e basta geleneksel gidalarimiz olmak lizere, tim
ilgili tiriinlerde GI ve GY degerlerini belirleme
caligmalarini biran 6nce yapmali;

e insanimizin beslenme problemlerini, potansiyel
gida kaynaklarimizi ve yemek kiiltlirlimiizii baz
alarak hazirlatacagi “Tiirk Diyet Yonergesi’ni
uygulamaya koymalidir.

Genglik ve Spor Bakanligi;

e Ulkemiz sartlarinda belirlenecek yas gruplari
icin ornek spor programlar1 hazirlamali,

e bunlarin uygulanmasi igin tanitim faaliyetleri
yapmali ve alt yap1 imkanlarin1 olusturmalidir-
lar.

Bu sekilde olusturulacak yonergeler, Ulkemiz
sartlarinda dogru beslenme igin referans olacak,
beslenme alanda yapilan istismarlarin 6niine geci-
lebilecek, spor toplum hayatinda yayginlastirilabile-
cektir. Neticede saglikli bireylerden olusan, Biiytik
Atatlirk’tn “Saglam kafa saglam viiciitta bulunur”
veciz ifadesinde yer aldigi gibi, her alanda basarili
olacak bir toplumun temelleri atilabilecektir.
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