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GLISEMIK INDEKS — GLISEMIK YUK




GIris

Vicuttaki tim hicrelerin en 6nemli enerji kaynagi,
karbonhidratlarin en kiicik yapitasi olan glukozdur. Glukoz kan
sekerini olusturur. Kan sekeri yemek yendikten sonra artis gosterir
ve yemekten 2 saat sonra normal seviyesine dismesi beklenir.




Postprandiyal kan sekerinde gorilen artisin hizi ve miktari diyetin
oruntusidne yani karbonhidrat, protein, yag icerigine gore
degisiklik gdsterir. Kan sekerinin yukselmesinde en etkin besin
ogesi karbonhidratlar (glukoz)dir. Karbonhidratli bir besinin
vendikten sonra kan sekerini ylkseltebilirligi glisemik indeks -
glisemik ylk kavramlari ile tanimlanmaktadir.

Glisemik indeks ve glisemik yuk nedir ?



GLISEMIK INDEKS NEDIR?

Glisemik indeks kavrami 1980’lerin basinda tanitilmis, karbonhidrat
acisindan zengin gidalar ve saglik arasindaki iliskiye yeni bir bakis
saglayan cok faydali bir beslenme kavrami haline gelmistir. Gl, beyaz
ekmek veya glikoz gibi kontrol gidalari ile karsilastirildiginda belirli

bir gida tarafindan tetiklenen kan glukozu ve insilindeki artislari
temsil eder.

What's the

glycemic index?




Glisemik Indeks Nasi|
Belirlenir?

Belirli bir yiyecegin Gl'sini belirlemek icin, test deneklerine 50 gr karbonhidrat
iceren test gidasi ve bir kontrol gidasi (gbe az ekmek veya glikozg) verilir, kan glukozu
ve insulinindeki degisiklikler her 2 saatte bir olctlur. Gl hesaplanirken, test gidanin
egrisinin altindaki alan, referans gidanin egrisinin altindaki alana boltinerek
hesaplanir, daha sonra referans gidalarinin yizdesini temsil etmek icin 100 ile
carpilir. Kisaca yenildikten 2 saat sonra besinlerin gosterdikleri glukoz yanitlarinin
referans olarak alinan besine gosterdigi yanita gore ylizde degeridir.

Besinler verildikten sonraki kan glukoz duzeyi
Gl= x100

Referans besin verildikten sonraki glukoz duzeyi



Glisemik Indeksin Kan Sekerine Etkisi

Sekil 1:

ot

glukoz

insulin glukoz insulin
a. Yuksek glisemik indekse sahip b. Distik glisemik indekse sahip gidalarin kan
gidalarin kan sekerinde olusturdugu yanit kan sekerinde olusturdugu yanit

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.




Sekil 2: kan sekeri ve insulin
seviyeler

breakfast dinner lunch

___ high carb./glisemic index meal

___ low carb. /glisemic index meal

Blood sugar and insulin levels

insiilin ve kan sekerindeki cikislar karacigerden trigliserid tiretimini tetiklemek icin
fazla sekerin depolanmasina yardim eder. Hipoglisemi cukurlari da olumsuz saglik
sonuglarnyla iliskilidir.



SEKIL 4: Besinlerin Gl Piramidi

Rafine
edilmis
tahillar,
patates,
tathlar

Rafine edilmemis tahil
Urdnleri ve makarna

Yagi azaltilmis sit Urdnleri, et Grinleri,
yagh tohumlar ve kuru baklagiller

SEBZELER MEYVELER




Yuksek Gl gidalar, diger bagimliliklarla birlikte gorilen beynin odul
ve aserme alanlarini uyarabilir.

Rebound hipoglisemi (kan sekerinin hizl cikip hizli dismesi),
insulin, inflamasyon ve trigliserit seviyelerini artirabilecek bir kisir
donguye vol acan, yuksek glisemik indekse sahip gida alma
isteklerini siddetlendirebilir.




BESINLERIN GI ETKILEYEN FAKTORLER

1. Nisastanin Yapisindaki Farkllik ve Besinlerin Basit Karbonhidrat icerigi:

Nisastadaki amiloz - amilopektin orani Gl belirlemektedir. Bir yiyecekte
amiloz oraninin yukselmesi GI'i disurir. Kuru baklagillerde amiloz orani
yuksek ve Gl degeri disuk iken, bugday ununda amilopektin orani yliksek

ve Gl de ylksektir.




2. Diyet Posasi ve Besinlerin Olgunluk Dizeyi:

Bulundugu sistemin viskozitesini arttiran B-glukanlar, pentozanlar, pektinler
ve gamlar gibi suda ¢ozlinen posa tlrleri besinin mideden ince bagirsaga
gecisini yavaslatir ve Gl degerini dustrir. Meyve ve sebzeler olgunlastikca
icerdikleri nisasta sekere donusur. Meyvelerdeki nisastanin Gl degeri, meyve
sekeri fruktoza gore yuksektir. Bu nedenle meyve olgunlastikca Gl degeri
azalir.




3. Besin Ogesi Olmayan Maddeler:

Fitik asit, fenolik maddeler, lektinler, bazi organik asitler ve a-amilaz inhibitorleri
gibi antinutrientler ince bagirsakta nisastanin sindirimini etkileyerek Gl degerini
dusuardarler.




4. Besinin Yapisi ve Besine Uygulanan islemler:

Besinlerde yag, protein, ve posa gibi besin dgelerinin varligi, bunlarin gesit
ve miktari Gl'i disurur. Yiyecegi pisirmek hatta pisirme suresinin uzamasi,
sindirilip emilmesini kolaylastiracagi icin Gl degerini de yukseltir.




5. Besinlerin Tuketim Hizi:

Besinlerin yavas tiketilmesi ile sindirim ve emilim azalir.
Buna bagl olarak Gl degeri dismektedir.




Glisemik YUk Nedir?

GLISEMIK YUK:

Farkli miktarlarda karbonhidrat tiketildigi zaman Gl, tek
basina glisemik etkiyi belirlemede yetersiz kalabilir. Glisemik
yuk (GL) kavrami, sonradan karbonhidratlarin kan sekeri
Uzerindeki etkisini daha dogru bir sekilde degerlendirmek icin
ek bir arag olarak tanitildi. Glisemik yuk, Gl'den daha net bir
tablo cizer. CinkU Gl sadece belirli bir karbonhidratin ne kadar
hizli sekere donustuglni gosterirken GY bir porsiyondaki
karbonhidrat miktarini gosterir. GY, hastalarin ayni zamanda
hem karbonhidratlarinin miktarini hem de kalitesini hesaba
katmalarina yardimci olur.



Ornegin, karpuz Gl‘i yiiksek bir besin ancak; karpuzun cogu su olmakla
birlikte porsiyon boyutu basina karbonhidrat miktari diisik oldugu icin
dusuk glisemik yuke sahiptir. Bu nedenle, bir ila iki porsiyon karpuz
tuketmek, yiksek Gl ve GY'e sahip diger gidalarla karsilastirildiginda kan
glukozunu veya insilini 6Gnemli él¢cude arttirmaz.




Glisemik Yuk Nasil Hesaplanir?

GY, belirli bir porsiyon miktari basina, gram olarak mevcut
karbonhidrat miktari kullanilarak hesaplanir. Bu deger, gidanin
porsiyon basina karbonhidrat miktari, Gl degeri ile carpilip 100'e
bolinerek elde edilir. GY ne kadar yiuksekse, besinin kan
glukozundaki ve insulindeki beklenen ylkselme etkisi artar.



Glisemik YUk Nasil Hesaplanir?

Ornek: Karpuz

Glisemik indeks (Gl) = 72 (ylksek)

Porsiyon basina karbonhidrat miktari: 6 g (dlsuk)

Glisemik yuk (GL) = 4 (dusuk)

Glisemik YUkU Hesaplama (GL)

GL = (Gl) x (gram cinsinden porsiyon basina karbonhidrat) / 100
Karpuzicin GL=72x6/100=4



Glisemik Indeks ve Glisemik Yuki Nasil Yorumlayabiliriz?

Disuk GY’e sahip olan gidalar neredeyse her zaman dusuk Gl
degerine sahiptir. Orta veya yluksek GY araligindaki yiyecekler
cok disukten cok yiuksek Gl'e kadar degisir.




Glisemik indeks icin deger ne kadar kiiciik olursa, yiyecegin kan sekerine
etkisi azalir.

55 veya daha az = dlsuk
56-69 = orta
70 veya daha yuksek = yuksek




Glisemik Yuk icin deger ne kadar kicuk olursa, porsiyon olclsu basina
gidanin kan sekeri Gzerindeki etkisi azalir.

10 veya daha az = dusuk
11-19 = orta

<

20 veya daha yiiksek = yiksek %ﬁ"&’;@
: - .




KAMN SEKERINI ETKILEYEM BESINLER

Tablo 1 : Karbonhidrath besinlerin glisemik indeksi ve glisemik yakll
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Beslenme Tedavisinde Gl ve GY

) Bircok calismada, dusuk Gl ve GY’e sahip diyetlerin diyabetik hastalarda
insdlin duyarlihgini artirarak ve glikozillenmis hemoglobin Alc (HbA1lc)
seviyelerini ve fruktozamini distrerek diyabetin 6nlenmesinde ve
yonetiminde etkili oldugunu goéstermistir. Hawaii'deki yakin tarihli bir kohort
calismasinda, yuksek GY’e sahip diyetlerde diyabet insidansinda artis
gorulmaustur.

mm) Randomize, acik etiketli, capraz gecisli bir calismada, 3 aylik distk Gl
diyetinin, standart diyabet diyetinden daha fazla kilo kaybi, viicut yag ve
vicut kitle indeksi (VKI) azalma sagladigi kaydedilmis.



Glisemik Indeks mi Yoksa Glisemik Yilk mi Daha
Etkili?

m=) Schulze ve ark. 91.249 kadin lzerinde yaptiklari Gl, GY, posal diyet ve tip 2
diyabet gelisim riski arasindaki iliskiyi inceledikleri 8 yillik izlem ¢alismasi
sonucunda; 741 kadinda diyabet gelistigi bildirilmistir. Buna ek olarak, tahil
posasl iceren diyetle beslenenlerde diyabet riskinin azaldigi saptanmis, Gl ile
diyabet gelisimi arasinda da onemli bir iliski oldugu sonucuna varilmistir. GY ile
diyabet gelisimi arasinda bir iliski bulunamamis ve hizli emilen karbonhidrattan
zengin, tahildan fakir diyetin tip 2 diyabet gelisimi ile iliskili oldugu sonucuna
variimistir,



Glisemik Indeks mi Yoksa Glisemik
YUk muU Daha Etkili?

=) Yapilan bir baska calismada, GI’i disik besinlerden olusan 4 aylik diyet
uygulamasinin diisuk karbonhidratli diyet uygulamasi ile postprandiyal
plazma glukoz seviyelerini benzer sekilde azalttigi saptanmistir; yani Gl'in
herhangi bir oncelikli etkisinin olmadigi sonucuna varilmistir.

mm) Baska bir calismada GY’Un kadinlarda tip 2 diyabet gelisimi ile pozitif iliskisi
oldugu bulunmustur. Erkeklerde ise diyabet riski Gizerinde GY’e gore, Gl'in
daha etkili oldugu belirtilmistir.



SONUC

% Tibbi beslenme tedavisi, tip 2 diyabetin dnlenmesi ve yénetimi
icin ilk tedavi yontemidir ve tip 1 diyabetin yonetiminde onemli
bir rol oynar.

Y Amerikan Diyabet Dernegi, diyabet yonetimi icin ana strateji
olarak karbonhidrat sayimini hala 6nermesine ragmen, Avrupa,
Kanada ve Avustralya'daki Diyabet Dernekleri, postprandiyal
glisemiyi iyilestirme araci olarak ve kilo kontroliinde diyabetli
bireyler icin yuksek lifli ve dusiik Gl gidalarin tiketimini
onermektedir




SONUC

% Gunumuizde hala bircok besinin Gl ve GY degerleri
bilinmemektedir. Hangi yontemin daha tstin olduguyla ilgili
kesin veriler bulunmadigindan; ADA tek basina Gl'in
kullaniimasini onermemektedir. Buna ek olarak distk GY’li
diyetlerin diyabet riskini azalttigini ve bu nedenle GY’e daha
fazla 6nem verilmesi gerektigini savunmaktadir.

% Tum bu veriler 1si8inda; Gl, GY ve diyabet arasindaki iliski ile
ilgili kesin bir yargiya varmak UGzere daha fazla calisma
yapilmasi 6nerilmektedir.



Beslenme Onerileri

Her zaman oglnuzu yuksek lif (sebze ve meyveler), yaglar (yaglar)
ve proteinler (faslilye ve findik) ile birlestirin.

‘ Dusuk Gl'e sahip gidalari dizenli ve ylksek Gl indekse sahip
gidalari nadiren ve sadece klcuk miktarlarda, tercihen bir 6glinde

yiyin.

@ Saglikli porsiyonlari tercih edin. Duslk glisemik indekse sahip
gidalarin asiri tiketimi yine hiperglisemik bir yaniti tetikleyebilir.



TESEKKURLER...




