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GLİSEMİK İNDEKS – GLİSEMİK YÜK



Giriş

Vücuttaki tüm hücrelerin en önemli enerji kaynağı, 
karbonhidratların en küçük yapıtaşı olan glukozdur. Glukoz kan 
şekerini oluşturur. Kan şekeri yemek yendikten sonra artış gösterir 
ve yemekten 2 saat sonra normal seviyesine düşmesi beklenir. 



Postprandiyal kan şekerinde görülen artışın hızı ve miktarı diyetin 
örüntüsüne yani karbonhidrat, protein, yağ içeriğine göre 
değişiklik gösterir. Kan şekerinin yükselmesinde en etkin besin 
ögesi karbonhidratlar (glukoz)dır. Karbonhidratlı bir besinin 
yendikten sonra kan şekerini yükseltebilirliği glisemik indeks -
glisemik yük kavramları ile tanımlanmaktadır.



Glisemik indeks kavramı 1980’lerin başında tanıtılmış, karbonhidrat 
açısından zengin gıdalar ve sağlık arasındaki ilişkiye yeni bir bakış 
sağlayan çok faydalı bir beslenme kavramı haline gelmiştir. GI, beyaz 
ekmek veya glikoz gibi kontrol gıdaları ile karşılaştırıldığında belirli 
bir gıda tarafından tetiklenen kan glukozu ve insülindeki artışları 
temsil eder. 

GLİSEMİK İNDEKS NEDİR?



Glisemik İndeks Nasıl 
Belirlenir?

Belirli bir yiyeceğin GI'sını belirlemek için, test deneklerine 50 gr karbonhidrat 
içeren test gıdası ve bir kontrol gıdası (beyaz ekmek veya glikoz) verilir, kan glukozu 
ve insülinindeki değişiklikler her 2 saatte bir ölçülür. GI hesaplanırken, test gıdanın 
eğrisinin altındaki alan, referans gıdanın eğrisinin altındaki alana bölünerek 
hesaplanır, daha sonra referans gıdalarının yüzdesini temsil etmek için 100 ile 
çarpılır. Kısaca yenildikten 2 saat sonra besinlerin gösterdikleri glukoz yanıtlarının 
referans olarak alınan besine gösterdiği yanıta göre yüzde değeridir.

Besinler verildikten sonraki kan glukoz düzeyi

GI=  ------------------------------------------------------------------ x100

Referans besin verildikten sonraki glukoz düzeyi          



Glisemik İndeksin Kan Şekerine Etkisi

Şekil 1:

glukoz       insülin                                                                            glukoz     insülin

a.  Yüksek glisemik indekse sahip                                            b. Düşük glisemik indekse sahip gıdaların kan 

gıdaların kan şekerinde oluşturduğu yanıt                               kan şekerinde oluşturduğu yanıt

The effect of high glycemic index food versus low glycemic food on glucose and insulin. (From Rakel, D: Glycemic index and glycemic load: 

http://www.fammed.wisc.edu/files/ webfm-uploads/documents/outreach/im/handout_glycemic_ index_patient.pdf. Accessed 12/25/2016.



Şekil 2: kan şekeri ve insülin 
seviyeleri

breakfast                                         dinner                               lunch

high carb./glisemic index meal

low carb. /glisemic index meal
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İnsülin ve kan şekerindeki çıkışlar karaciğerden trigliserid üretimini tetiklemek için 
fazla şekerin depolanmasına  yardım eder. Hipoglisemi çukurları da olumsuz sağlık 
sonuçlarıyla ilişkilidir.



ŞEKİL 4: Besinlerin GI Piramidi

dldlldkmjjdh

Rafine 
edilmiş 
tahıllar, 
patates, 
tatlılar

Rafine edilmemiş tahıl            
ürünleri ve makarna 

Yağı azaltılmış süt ürünleri, et ürünleri, 
yağlı tohumlar ve kuru baklagiller

SEBZELER MEYVELER



Yüksek GI gıdalar, diğer bağımlılıklarla birlikte görülen beynin ödül 
ve aşerme alanlarını uyarabilir.

Rebound hipoglisemi (kan şekerinin hızlı çıkıp hızlı düşmesi), 
insülin, inflamasyon ve trigliserit seviyelerini artırabilecek bir kısır 
döngüye yol açan, yüksek glisemik indekse sahip gıda alma 
isteklerini şiddetlendirebilir.



BESİNLERİN GI ETKİLEYEN FAKTÖRLER 

1. Nişastanın Yapısındaki Farklılık ve Besinlerin Basit Karbonhidrat İçeriği: 

Nişastadaki amiloz - amilopektin oranı GI belirlemektedir. Bir yiyecekte 
amiloz oranının yükselmesi GI’i düşürür. Kuru baklagillerde amiloz oranı 
yüksek ve GI değeri düşük iken, buğday ununda amilopektin oranı yüksek 
ve GI de yüksektir.



2. Diyet Posası ve Besinlerin Olgunluk Düzeyi:

Bulunduğu sistemin viskozitesini arttıran β-glukanlar, pentozanlar, pektinler
ve gamlar gibi suda çözünen posa türleri besinin mideden ince bağırsağa 
geçişini yavaşlatır ve GI değerini düşürür. Meyve ve sebzeler olgunlaştıkça 
içerdikleri nişasta şekere dönüşür. Meyvelerdeki nişastanın GI değeri, meyve 
şekeri fruktoza göre yüksektir. Bu nedenle meyve olgunlaştıkça GI değeri 
azalır.



3. Besin Ögesi Olmayan Maddeler:

Fitik asit, fenolik maddeler, lektinler, bazı organik asitler ve α-amilaz inhibitörleri 
gibi antinutrientler ince bağırsakta nişastanın sindirimini etkileyerek GI değerini 
düşürürler.



4. Besinin Yapısı ve Besine Uygulanan İşlemler:

Besinlerde yağ, protein, ve posa gibi besin ögelerinin varlığı, bunların çeşit 
ve miktarı GI’i düşürür. Yiyeceği pişirmek hatta pişirme süresinin uzaması, 
sindirilip emilmesini kolaylaştıracağı için GI değerini de yükseltir.



5. Besinlerin Tüketim Hızı:

Besinlerin yavaş tüketilmesi ile sindirim ve emilim azalır. 
Buna bağlı olarak GI değeri düşmektedir.



Glisemik Yük Nedir?
GLİSEMİK YÜK:

Farklı miktarlarda karbonhidrat tüketildiği zaman GI, tek 
başına glisemik etkiyi belirlemede yetersiz kalabilir.  Glisemik 
yük (GL) kavramı, sonradan karbonhidratların kan şekeri 
üzerindeki etkisini daha doğru bir şekilde değerlendirmek için 
ek bir araç olarak tanıtıldı. Glisemik yük, GI'den daha net bir 
tablo çizer. Çünkü GI sadece belirli bir karbonhidratın ne kadar 
hızlı şekere dönüştüğünü gösterirken GY bir porsiyondaki 
karbonhidrat miktarını gösterir. GY, hastaların aynı zamanda 
hem karbonhidratlarının miktarını hem de kalitesini hesaba 
katmalarına yardımcı olur. 



Örneğin, karpuz GI‘i yüksek bir besin ancak; karpuzun çoğu su olmakla 
birlikte porsiyon boyutu başına karbonhidrat miktarı düşük olduğu için 
düşük glisemik yüke sahiptir. Bu nedenle, bir ila iki porsiyon karpuz 
tüketmek, yüksek GI ve GY'e sahip diğer gıdalarla karşılaştırıldığında kan 
glukozunu veya insülini önemli ölçüde arttırmaz.



Glisemik Yük Nasıl Hesaplanır?

GY, belirli bir porsiyon miktarı başına, gram olarak mevcut 
karbonhidrat miktarı kullanılarak hesaplanır. Bu değer, gıdanın 
porsiyon başına karbonhidrat miktarı, GI değeri ile çarpılıp 100'e 
bölünerek elde edilir. GY ne kadar yüksekse, besinin kan 
glukozundaki  ve insülindeki  beklenen yükselme etkisi artar.



Glisemik Yük Nasıl Hesaplanır?
Örnek: Karpuz

Glisemik indeks (GI) = 72 (yüksek)

Porsiyon başına karbonhidrat miktarı: 6 g (düşük)

Glisemik yük (GL) = 4 (düşük)

Glisemik Yükü Hesaplama (GL)

GL = (GI) × (gram cinsinden porsiyon başına karbonhidrat) / 100

Karpuz için GL = 72 × 6/100 = 4



Glisemik İndeks ve Glisemik Yükü Nasıl Yorumlayabiliriz?

Düşük GY’e sahip olan gıdalar neredeyse her zaman düşük GI 
değerine sahiptir. Orta veya yüksek GY aralığındaki yiyecekler 
çok düşükten çok yüksek GI'e kadar değişir.



Glisemik İndeks için değer ne kadar küçük olursa, yiyeceğin kan şekerine 
etkisi azalır.

55 veya daha az = düşük

56–69 = orta

70 veya daha yüksek = yüksek                   



Glisemik Yük için değer ne kadar küçük olursa, porsiyon ölçüsü başına 
gıdanın kan şekeri üzerindeki etkisi azalır.

10 veya daha az = düşük

11–19 = orta

20 veya daha yüksek = yüksek





Beslenme Tedavisinde GI ve GY

Birçok çalışmada, düşük GI ve GY’e sahip diyetlerin diyabetik hastalarda 
insülin duyarlılığını artırarak ve glikozillenmiş hemoglobin A1c (HbA1c) 
seviyelerini ve fruktozamini düşürerek diyabetin önlenmesinde ve 
yönetiminde etkili olduğunu göstermiştir. Hawaii'deki yakın tarihli bir kohort 
çalışmasında, yüksek GY’e sahip diyetlerde diyabet insidansında artış 
görülmüştür.

Randomize, açık etiketli, çapraz geçişli bir çalışmada, 3 aylık  düşük GI 
diyetinin, standart diyabet diyetinden daha fazla kilo kaybı, vücut yağ ve 
vücut kitle indeksi (VKİ) azalma sağladığı kaydedilmiş.



Glisemik İndeks mi Yoksa Glisemik Yük mü Daha 
Etkili?

Schulze ve ark. 91.249 kadın üzerinde yaptıkları GI, GY, posalı diyet ve tip 2 
diyabet gelişim riski arasındaki ilişkiyi inceledikleri 8 yıllık izlem çalışması 
sonucunda; 741 kadında diyabet geliştiği bildirilmiştir. Buna ek olarak, tahıl 
posası içeren diyetle beslenenlerde diyabet riskinin azaldığı saptanmış, GI ile 
diyabet gelişimi arasında da önemli bir ilişki olduğu sonucuna varılmıştır. GY ile 
diyabet gelişimi arasında bir ilişki bulunamamış ve hızlı emilen karbonhidrattan 
zengin, tahıldan fakir diyetin tip 2 diyabet gelişimi ile ilişkili olduğu sonucuna 
varılmıştır.



Glisemik İndeks mi Yoksa Glisemik 
Yük mü Daha Etkili?

Yapılan bir başka çalışmada, GI’i düşük besinlerden oluşan 4 aylık diyet 
uygulamasının düşük karbonhidratlı diyet uygulaması ile postprandiyal 
plazma glukoz seviyelerini benzer şekilde azalttığı saptanmıştır; yani GI’in 
herhangi bir öncelikli etkisinin olmadığı sonucuna varılmıştır.

Başka bir çalışmada GY’ün kadınlarda tip 2 diyabet gelişimi ile pozitif ilişkisi 
olduğu bulunmuştur. Erkeklerde ise diyabet riski üzerinde GY’e göre, GI’in 
daha etkili olduğu belirtilmiştir.



SONUÇ

Tıbbi beslenme tedavisi, tip 2 diyabetin önlenmesi ve yönetimi 
için ilk tedavi yöntemidir ve tip 1 diyabetin yönetiminde önemli 
bir rol oynar.

Amerikan Diyabet Derneği, diyabet yönetimi için ana strateji 
olarak karbonhidrat sayımını hala önermesine rağmen, Avrupa, 
Kanada ve Avustralya'daki Diyabet Dernekleri, postprandiyal 
glisemiyi iyileştirme aracı olarak ve kilo kontrolünde diyabetli 
bireyler için yüksek lifli ve düşük GI gıdaların tüketimini 
önermektedir



SONUÇ

Günümüzde hala birçok besinin GI ve GY değerleri 
bilinmemektedir. Hangi yöntemin daha üstün olduğuyla ilgili 
kesin veriler bulunmadığından; ADA tek başına GI’in 
kullanılmasını önermemektedir. Buna ek olarak düşük GY’lü
diyetlerin diyabet riskini azalttığını ve bu nedenle GY’e daha 
fazla önem verilmesi gerektiğini savunmaktadır.

Tüm bu veriler ışığında; GI, GY ve diyabet arasındaki ilişki ile 
ilgili kesin bir yargıya varmak üzere daha fazla çalışma 
yapılması önerilmektedir.



Beslenme Önerileri

Her zaman öğünüzü yüksek lif (sebze ve meyveler), yağlar (yağlar) 
ve proteinler (fasülye ve fındık) ile birleştirin.

Düşük GI’e sahip gıdaları düzenli ve yüksek GI indekse sahip 
gıdaları nadiren ve sadece küçük miktarlarda, tercihen bir öğünde 
yiyin.

Sağlıklı porsiyonları tercih edin. Düşük glisemik indekse sahip 
gıdaların aşırı tüketimi yine hiperglisemik bir yanıtı tetikleyebilir.



TEŞEKKÜRLER…


