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Abstract
This article is a document which gives a brief information about the glycemic index (GI), blood sugar and
diabetes management. [1], [2], [3], [4], [5], [6], [7], [8], [9], [10], [11], [12], [13], [14]

The glycemic index compares the effect of a given amount of food on your blood sugar compared to the same amount
of pure glucose. A food with a glycemic index of 28 raises your blood sugar only 28% as much as pure glucose. A
food with a GI of 95 behaves like pure glucose. [4]

If you have diabetes, you know all too well that your blood sugar levels rise when you eat carbs. The total amount of
carbs you consume in a meal or snack largely determines what your blood sugar will do. But the food itself plays a
role, too. A serving of white rice has about the same effect as eating pure table sugar—a rapid, high spike in blood
sugar. A serving of lentils has a slower, smaller effect. [4]

The glycemic index (GI) assigns a food a numerical score based on how much it raises your blood sugar. Foods are
ranked on a scale of 0 to 100, with pure glucose (sugar) given a value of 100. The lower a food's glycemic index, the
slower your blood sugar rises after you eat it. In general, the more processed a food is, the higher its GI, and the more
fiber or fat a food has, the lower its GI. [4]

But the glycemic index only tells part of the story. What it doesn’t tell you is how high your blood sugar levels can
rise when you actually eat the food. To understand the full impact a food has on your blood sugar, you need to know
both how quickly it releases glucose into your bloodstream and how much glucose it can deliver per serving. A
separate measure, called the glycemic load, does both, giving you a more accurate picture of a food’s real-life impact
on your blood sugar. Watermelon, for example, has a high glycemic index (80). But a serving of watermelon has so
few carbs that it only has a glycemic load of 5. [1], [2], [3], [4], [5], [6], [7], [8], [9], [10], [11], [12], [13], [14].
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INTRODUCTION- GIRIS

Iyi karbonhidratlara dair iyi bir rehber: Glisemik indeks:

Diyabetiniz varsa, karbonhidrat yediginizde kan sekerinizin yiikseldigini ¢ok iyi biliyorsunuzdur. Bir 6giinde veya
atistirmalikta tiikettiginiz toplam karbonhidrat miktar1 ¢ogunlukla kan sekerinizin ne yapacagin belirler. Ancak yemegin
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kendisi de bir rol oynar. Bir porsiyon beyaz piring, saf sofra sekeri yemekle hemen hemen ayni etkiye sahiptir - kan
sekerinde hizli, yiiksek bir artis. Bir porsiyon mercimek ise daha yavas, daha kiigiik bir etkiye sahiptir. [4]

Iyi karbonhidrat kaynaklari segmek kan sekerinizi ve kilonuzu kontrol etmenize yardimci olabilir. Daha saglikl
karbonhidratlar yemek, 6zellikle diyabet olmak iizere bir dizi kronik rahatsizlig1 dnlemeye yardimei olabilir, ancak aym
zamanda kalp hastalig1 ve belirli kanser tiirlerinin daha disiik riskiyle de iliskilidir. [4]

Yiyecekleri segmenin bir yolu glisemik indeks (GI) kullanmaktir. Bu arag bir yiyecegin kan sekerini ne kadar yiikselttigini

olger. [1], [2], [3], [4], [5], [6], [7], [8], [9], [10], [11], [12], [13], [14].

Method, Findings and Discussion — Yontem, Bulgular ve Tartisma

Glisemik indeks, belirli bir miktardaki yiyecegin kan sekeri iizerindeki etkisini ayn1 miktardaki saf glikozla karsilastirir.
Glisemik indeksi 28 olan bir yiyecek, kan sekerini saf glikozun yalmizca %28'i kadar yiikseltir. GI'si 95 olan bir yiyecek
ise saf glikoz gibi davranir. [4]
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Sekil 1 Glisemik indeks grafigi. [4]

Yiiksek glisemik indeksli yiyecekler insiilin ve kan sekerinde (kan sekeri olarak da bilinir) hizli bir artisa neden olur. Diisiik
glisemik indeksli yiyeceklerin daha yavas, daha kiiciik bir etkisi vardir. Bu durum Sekil 1°deki glisemik indeks grafiginde
goriilmektedir. [4]

Diyabetlilerde saghkh beslenmeye yonelik kurallar:

"Ne yiyebilirim?" diyabetli kisilerin sordugu en yaygin sorulardan biridir. Amerikan Diyabet Dernegi artik karbonhidrat,
protein ve yag oranlar1 hakkinda belirli 6nerilerde bulunmuyor. Bunun yerine, yonergeleri, doktorunuzun ve diyabetli
kisilerle ¢aligma deneyimi olan kayith bir diyetisyenin yardimiyla saglikli beslenme diizenleri gelistirmeye odaklaniyor.

[4].

Yonergede su 6neriler yer aliyor:

— Genel karbonhidratlari azaltin. Karbonhidrat yediginizde, islenmis yag, seker ve sodyum igeren gidalardan ziyade
sebzeler (6zellikle nigastali olmayanlar), tam tahillar, meyveler, baklagiller ve siit {irlinleri gibi besin agisindan
zengin kaynaklardan gelmelidir.

— Doymus yag alimimizi sinirlayin (¢ogunlukla hayvansal tiriinlerde bulunur). Zeytinyagi gibi iyi yaglar bile ol¢iili
tiiketilmelidir.

— Sekerle tatlandirilmis igecekleri (yiiksek fruktozlu misir surubu veya sakarozla tatlandirilmis olanlar dahil) suyla
degistirin.

— Sodyum alimimizi giinde 2.300 miligramin altina diisiiriin veya yiiksek tansiyonunuz varsa daha da diisiiriin.

Diyabet olmadan kan sekeri ol¢iimii faydah midir?:

Iste daha 6nce gérmediginiz ama yakinda yayinlanacak bir reklam: Bir adam, pastoral kirsalda dolasarak toprak bir yolda
kosuyor. Bir manzarada duruyor ve cep telefonuna bakiyor. Telefon ekraninda kan sekerinin normal oldugunu séyleyen
bir numara goriiniiyor. Adam giiliimsiiyor ve kosusuna devam ediyor. Bu reklamda farkli olan ne, merak ediyorsunuz?
Kosucunun diyabeti yok. Peki, telefonu kan sekerini nasil biliyor? Ve neden kosunun ortasinda sonucu bilmek istiyor? [4]

Diyabetiniz yoksa kan sekerinizi kontrol ettirmeniz gerekir mi?

Birkag sirket, diyabetsiz kisilere implante edilebilir kan sekeri Slglim cihazlari pazarlamaya bagladiklari i¢in bu tiir
reklamlar1 gercege doniistiirmek icin ¢ok calistyor. Siirekli glikoz izleme sistemleri veya CGM'ler olarak adlandirilan bu
cihazlar genellikle diyabetli kisiler tarafindan kullanilir. Bu sirketler, diyabetsiz (veya diger kan sekeri sorunlart olmayan)
saglikli kisileri kan sekerini izlemeye baslamaya ikna ederek muazzam karlar elde edebilirler. [4]
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CGM'ler, kan sekeri seviyelerini sik sik ve kolayca degerlendirmek i¢in cildi delen minik sensor telleri veya filamentler
kullanir. Filamentler genellikle iist kol veya karinda, yapigkan bir yama ile korunarak yerinde kalir. Sonuglar bir alicida
goriintiilenir veya kullanicinin telefonuna iletilir. [4]

Gegmiste CGM'ler regete gerektirmis olsa da, FDA'nin recetesiz satilan CGM'lere iligkin son onay1, saglikli insanlari belirli
bir tibbi neden olmaksizin bu sistemleri kullanmaya basglamaya tesvik edebilir. [4]

Peki bunun saghk a¢isindan faydasi nedir?

Zaten ¢ogumuz kilomuzu, kalp atis hizimizi veya gilinliik adim sayimizi izliyoruz — &yleyse neden kan sekerimizi
izlemeyelim? Ve diyabeti olmayan saglikli kisilerin kan sekeri seviyelerini siirekli olarak CGM'lerle izlemesinin faydali
olduguna dair bir kanit var m1? Bu sorular1 yanitlamaya yardimci olacak ¢ok az yaymlanmis aragtirma var. [4]

Yapilan galismalardan 6rnekler verecek olursak : Diyabeti olmayan 153 kisi arasinda, kan sekeri seviyeleri %96 oraninda
normaldi veya neredeyse normaldi. Aslinda, anormal seviyelerin gogu mantiksiz veya bir hata olarak degerlendirildi. Bagka
bir kiiciik caligma, diyabeti olmayan ve asir1 kilolu veya obez olan hareketsiz bireyleri inceledi. Katilimcilar, fiziksel
aktivitenin kan sekeri iizerindeki etkileri hakkinda bir danismanlik seansini tamamladilar ve 10 giin boyunca bir CGM
cihazi ve bir aktivite izleyicisi kullandilar. Sonrasinda, egzersiz yapmak i¢in daha motive olduklarini bildirdiler.
Cocuklarda diisiik kan sekerine neden olan nadir durumlar icin CGM kullanimina iliskin baska bir analiz, saglik yararia
dair bir kanit bulamadi. [4]

Ancak, diyabet veya diger kan sekeri sorunlar1 olmayan saglikli kisilerde izlemenin iyilestirilmis saglik anlamina geldigini
one siiren yayinlanmis bir ¢alisma bulmak ¢ok kolay olmamakta. [4]

Yani, daha fazla ¢alisma diyabetsiz kisiler icin CGM'nin degerini kanitlayana kadar, bu sistemlerden birini yerlestirmenin
maliyeti ve zamaninin bir ise yarayip yaramadigini veya sadece son saglik izleme ¢ilginliginin ¢aba ve para israft olup
olmadigini bilemeyecegiz. [4]

Maliyetten bahsetmisken, CGM'ler ucuz degil: yilda birkag¢ bin dolara mal olabilir. Ve saglik sigortacilarinin diyabetsiz
kisiler igin CGM'leri karsilamasi pek olasi degil, en azindan gergekten yararli olduklarina dair ikna edici kanitlar bulunana
kadar. [4]

Diyabetli kisiler i¢in kan sekeri takibinin yadsinamaz saglik yararlari vardir. Diyabetli kisiler i¢in tedavinin temel
hedeflerinden biri kan sekerini normal aralifa yakin tutmaktir. Bu, semptomlar1 ve komplikasyonlar1 dnlemeye, yasami
uzatmaya ve yasam kalitesini iyilestirmeye yardimeci olur. [4]

Parmak delme olmadan kan sekeri seviyelerini sik sik ve kolayca izleyebilen CGM cihazlarinin gelistirilmesi, milyonlarca
diyabetli kisi i¢in bakim1 devrim niteliginde degistirmistir. Kan gekeri seviyelerinin sonuglarint saglamanin yani sira, bazi
cihazlarda kan sekeri tehlikeli derecede diisiik veya yiiksek oldugunda kullanicty1 veya diger kisileri uyaran alarm ayarlari
bulunur. Ve bazi sistemler istenirse sonuglari dogrudan kullanicinin doktoruna iletebilir. [4]

Bilgi giicse, neden kan sekerinizi izlemiyorsunuz?:
Peki, diyabet hastasi olmayan bir kisi neden kan sekerini izlemek istesin? Olast nedenler sunlardir:

— Prediyabetin tespiti. Prediyabette kan sekeri biraz yiiksektir, ancak diyabet tanimina uymak igin yeterince yiiksek
degildir. Saglikli kisiler icin kan sekeri testi genellikle her ii¢ yilda bir onerilir; prediyabet teshis edilirse, en
azindan yilda bir kez olmak iizere daha sik tekrar test onerilir. CGM, prediyabetin veya diyabetin daha erken
teshis edilmesini saglayabilir. Bu, aile gecmisi veya diger faktorler nedeniyle diyabet riski daha yiiksek olan kisiler
ve kan sekerini yiikseltebilecek ilaglar kullanan kisiler i¢in 6zellikle yararl olabilir.

— Zirve zihinsel veya fiziksel performans i¢in kan sekerini "optimize etme" kavrami. Sasirtict olmayan bir sekilde,
bazi CGM iireticileri kan sekerinizi bilmenin, en iyi performansinizi gostermenize, diyabeti 6nlemenize veya
baska bir sekilde sagliginizi iyilestirmenize yardimci olacak "ideal aralikta" tutmak i¢in degisiklikler yapmaniza
yardime1 olabilecegini one siiriiyor. Ornegin, ne yediginizi veya ne zaman yediginizi degistirebilirsiniz. Bu
pazarlama kavramlarinin higbiri kanitlanmamis veya iyi incelenmemistir. Ve tahmin edin ne oldu - diyabet hastasi
olmayan bir kisi i¢in ideal kan sekeri aralig1 bile belirsizdir.

— Kontrol duygusu. Viicudunuz hakkinda daha fazla bilgiye sahip olmak, hemen bir eylemde bulunmasaniz bile,
sagliginiz lizerinde bir kontrol hissi saglayabilir.

— Merak. Kabul edelim, viicudumuz hakkinda ilging olabilecek bilgiler toplamak caziptir (onlarla ne
yapacagimizdan emin olmasak bile).

Ama gercekten, ise yaramaz, gereksiz veya yanlis bilgi sizi giiclii yapmaz! Hatta zararli bile olabilir. Ornegin, kan
sekerindeki biyolojik olarak 6nemsiz diisiisler sizi daha fazla atigtirmaya yonlendirirse ("hipoglisemiden ka¢inmak i¢in"),
kilo alabilir ve aslinda diyabet gelistirme riskinizi artirabilirsiniz. izleme sistemi bazen yanlis bilgi veya yanls alarmlar
saglarsa, gereksiz endise, doktor aramalar1 veya ziyaretleri, acil servise ziyaretler ve hatta uygunsuz tedavi bile takip
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edebilir. CGM sistemlerinin saglikli insanlar ile bulusmasi igin arastirma sonuglariin beklenmesi gerekir. Herhangi bir
yeni teknoloji i¢in, onu ne zaman kullanacagimizi anlamak igin bilimsel bir 6grenme egrisi vardir. Bana gore, diyabetsiz
kisilerde kan sekerinin evde izlenmesi i¢in 6grenme egrisinin en basindayiz. [4]

Glisemik indeks ve glisemik yiik hakkinda bilgiler:

Glisemik yiikii anlamak, gidalarin glisemik indeksi kadar 6nemlidir.

Yiyeceklerin glisemik yiikii hakkinda gergekler nelerdir? Diyabetiniz varsa, muhtemelen karbonhidrat aliminizi izlemeniz
gerektigini biliyorsunuzdur. Ancak farkli karbonhidrat iceren yiyecekler kan sekerini farkli sekilde etkiler ve bu etkiler
glisemik indeks ve glisemik yiik olarak bilinen 6lgiitlerle 6lgiilebilir. Hatta diyetinizi planlamaniza yardimci olmast igin bu
sayilar1 kullanmaniz 6nerilmis olabilir. Peki bu sayilar gergekten ne anlama geliyor ve ne kadar yararlilar? [4]

Glisemik indeks ve glisemik yiik:

Glisemik indeks (GI), bir besine kan sekerinizi ne kadar sert yiikselttigine gore sayisal bir puan atar. Besinler 0 ila 100
arasinda bir 6lgekte siralanir ve saf glikoza (seker) 100 degeri verilir. Bir besinin glisemik indeksi ne kadar disiikse, kan
sekeri o besini yedikten sonra o kadar yavas ylikselir. Genel olarak, bir besin ne kadar iglenmigse, GI'si o kadar yiiksek olur
ve bir besindeki lif veya yag ne kadar fazlaysa, GI'si o kadar diistik olur. [4]

Ancak glisemik indeks hikayenin sadece bir kismini anlatir. Size soylemedigi sey, besini gercekten yediginizde kan
sekerinizin ne kadar yiikselebilecegidir. Bir besinin kan sekeri {izerindeki tam etkisini anlamak i¢in, hem glikozu kan
dolagimina ne kadar cabuk soktugunu hem de porsiyon basina ne kadar glikoz iletebilecegini bilmeniz gerekir. Glisemik
yiik ad1 verilen ayr1 bir 6l¢ii her ikisini de yapar; bu da size bir besinin kan sekeriniz tizerindeki gercek yasam etkisine dair
daha dogru bir resim sunar. Ornegin karpuzun glisemik indeksi yiiksektir (80). Ancak bir porsiyon karpuzun karbonhidrat
o kadar azdir ki glisemik yiikii sadece 5'tir. [4]

Glisemik yiik diyeti:

Bazi beslenme uzmanlari, diyabetli kisilerin kan gsekerinde ani artiglari dnlemek i¢in hem glisemik indekse hem de glisemik
yike dikkat etmeleri gerektigine inaniyor. Bir gidadaki toplam karbonhidrat miktari, glisemik indeksi veya yiikiinden
ziyade, kan sekerine ne olacagmin daha giiglii bir gostergesidir. Ancak bazi diyetisyenler, glisemik indekse ve yiike
odaklanmanin ne yiyeceginizi segerken gereksiz bir karmasiklik katmani ekledigini diisiiniiyor. [4]

Sonug¢? Diisiik glisemik indeksli beslenme ilkelerini takip etmek diyabetli kisiler i¢in faydali olabilir. Ancak saglikli bir
kiloya ulagmak ve bu kiloda kalmak kan sekeriniz ve genel sagliginiz icin daha énemlidir. [1], [2], [3], [4], [5], [6], [7],
(8], [9], [10], [11], [12], [13], [14].

Conclusion -Sonug¢
Diyabet ile dgiinlerinizi saglikli ve dogru yolda tutmak amaci ile glisemik indeksi diisiirmek igin yapilabilecek takas
onerileri Tablo 1 ile verilmektedir. [4]

Diisiik glisemik indeksli yiyecekleri se¢in:
Glisemik indeksi kullanmak kolaydir: Yiiksek GI kategorisindeki yiyecekler yerine diisiik GI kategorisindeki yiyecekleri
secin (asagiya bakin) ve ikisinin arasinda kalanlar1 azaltin.
— Diistik glisemik indeks (GI 55 veya daha az): Cogu meyve ve sebze, fasulye, asgari diizeyde islenmis tahillar,
makarna, az yagl siit iiriinleri ve kuruyemisler.
— Orta glisemik indeks (GI 56 ila 69): Beyaz ve tatli patates, misir, beyaz piring, kuskus, saglikli kahvaltilik
gevrekler.
— Yiiksek glisemik indeks (GI 70 veya daha yiiksek): Beyaz ekmek, piring kekleri, ¢ogu kraker, simit, kek, donut,
kruvasan, ¢ogu paketlenmis kahvaltilik gevrek.

Tablo 1 Diyabet ile 6giinlerinizi saghkh ve dogru yolda tutmak amaci ile glisemik indeksi
diisiirmek i¢in takas onerileri. [4]

Bu yiiksek glisemik indeksli gida yerine Bu diisiik glisemik indeksli besini tiiketin
Beyaz piring Kahverengi piring veya doniistliriilmiis piring
Aninda yulaf ezmesi Celik kesilmis yulaf

Misir gevregi Kepek gevregi

Firinda patates Makarna, bulgur

Beyaz ekmek Tam tahilli ekmek

Misir Bezelye veya yaprakl yesillikler

(11, [2], [3], [41, [5], [6], [71, [8], [9), [10], [11], [12], [13], [14].
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