¥ Glisemik Rehber

DuUsUk Glisemik
Beslenmeye Baslangi¢

GI, GL, porsiyon ve daha dengeli alternatifleri anlamak i¢in pratik bir

rehber.

BiLIMSEL VERIYLE BESLENME REHBERI

Bu rehber bilgilendirme amaclidir; tibbi tavsiye veya kisiye 6zel beslenme plani yerine gegcmez.
Diyabet, prediyabet, insilin direnci veya PKOS gibi bir durumunuz varsa hekiminiz ya da

diyetisyeninizle degerlendirin.



BASLARKEN

Bu rehber kimin i¢in?

Dusuk glisemik beslenmeyi liste ezberleyerek degil, mantigini anlayarak uygulamak isteyen herkes
icin.

= Glisemik indeksi yeni duyan ve temel mantigi anlamak isteyenler

= Daha dengeli karbonhidrat secimleri yapmak isteyenler

« Insilin direnci, PKOS veya prediyabet konusunda uzman takibi alip temel kavramlari 6grenmek isteyenler

= Besinleri sadece "iyi/kotl" diye ayirmadan, baglamiyla degerlendirmek isteyenler

Bu rehber kisiye 6zel bir tedavi veya diyet programi degildir. Amaci, giinliik segimlerinizi daha bilin¢li yapmaniza yardimci
olmaktir.

TEMEL KAVRAM

Glisemik indeks (Gl) nedir?

Glisemik indeks, karbonhidrat iceren bir besinin kan sekeri yanitini referans bir besine (genellikle gliikoz =
100) gore siniflandiran bir dlctdiir. Ug sinif vardir:

Diisiik - Gl 55 ve alti Orta - Gl 56-69 Yiiksek - Gl 70 ve Uzeri

Ancak Gl tek basina bir besinin "saglikli" veya "sagliksiz" oldugunu g&stermez. Besinin porsiyonu, hazirlanma
sekli ve yaninda neyle tiiketildigi sonucu degistirir.

GI, bir besini anlamak i¢in yararli bir gostergedir; ama tek basina karar vermek icin yeterli
degildir.

TEMEL KAVRAM

Glisemik yik (GL) neden 6nemli?

Glisemik yik, Gl'ye ek olarak porsiyondaki karbonhidrat miktarini da hesaba katar. Bu ylizden giinliik tabak
secimlerinde Gl'den daha pratik bir baglam sunar.

Ayni GI, farkl etki:
= Karpuz yiiksek Gl'lidir; ama bir porsiyonda az karbonhidrat icerdigi icin glisemik yUki diistktdr.
= Meyve suyu ile biitiin meyve ayni degildir: meyve suyu daha hizli tiketilir, lif azalir, porsiyon kontroli
zorlasir.

= Kiiclk porsiyon ile biiylk porsiyon, ayni besinde cok farkli glisemik yiik olusturur.

Kisaca: Gl besinin "sinifi" hakkinda, GL ise "porsiyon etkisi" hakkinda fikir verir.
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NASIL OKUNMALI

DisUk, orta, yuksek Gl'yi yorumlamak

Diisiik Gl

Cogu baklagil, sebze, bazi meyveler, az islenmis
tahillar. lyi bir baslangic noktasi — ama "sinirsiz
tiiketim" degildir.

Yiiksek Gl

Daha dikkatli porsiyonlanir. "Tamamen yasak"
degildir; nasil ve neyle tiketildigi dnemlidir.

Orta Gl

Baglama gore degerlendirilir; porsiyon ve

6gunidn batind belirleyicidir.

Ana ilke

Gl siniflari fikir verir; ama porsiyon, toplam 6giin
ve kisisel durum birlikte degerlendirilmelidir.

DiKKAT

En sik yapilan 5 hata

1 - "Dusiik Gl = sinirsiz" sanmak. Diistik Gl, porsiyonun 6nemsiz oldugu anlamina gelmez.

2 - Sadece Gl'ye bakip porsiyonu unutmak. Glisemik yUk (porsiyon + karbonhidrat) cogu zaman daha

belirleyicidir.
3 - Meyve suyu ile biitliin meyveyi ayni gérmek. Lif yapisi ve tiiketim hizi farklidir.

4 - "Tam tahilli" yazan her iiriinii iyi sanmak. Etiket okumak gerekir; islenmislik ve eklenen seker

6nemlidir.

5 - Oglinii tek besin lizerinden degerlendirmek. Protein, lif ve yag esligi glisemik yaniti etkiler.

GUNLUK UYGULAMA

Daha dengeli tabak mantigi

Bir 6guniu degerlendirirken su sorulari sormak, ezber listeye ihtiya¢ birakmaz:

= Karbonhidrat kaynagi ne, ne kadar porsiyon?
= Yaninda protein var mi?

= Yaninda lifli sebze var mi?

= Besin ne kadar islenmis?

= Sivi formda mi, biitliin formda mi?

« Ogiintin tamami dengeli mi?
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PRATIK

20 pratik degisim karti

Bunlar yasak/serbest listesi degildir. Gl ve GL acisindan daha dengeli alternatiflerdir; porsiyon ve 6giiniin tamami belirleyicidir.

01 - Bunun yerine
Beyaz piring pilavi

Bulgur - karabugday - mercimekli salata

03 - Bunun yerine

Patates puresi

Porsiyonlu tatli patates - baklagil piresi

05 - Bunun yerine

Sekerli kahvaltilik gevrek

Yulaf ezmesi + yogurt + kuruyemis

07 - Bunun yerine
Tatl atistirmalik

Bir avu¢ kuruyemis + kare bitter cikolata

09 - Bunun yerine
Pogaca / borek
Yumurta/peynir + yesillik tabagdi

11 - Bunun yerine
Recelli / balli kahvalti
Avokado/yumurta + zeytin + yesillik

13 - Bunun yerine

Hazir smoothie

Ev yapimi: az meyve + yogurt/siit (protein)

15 - Disarida kahvaltida

Menemen/yumurta + peynir + zeytin; ekmegi

porsiyonla

17 - Gece atistirmasi

Sade yogurt/kefir + birka¢ kuruyemis

02 - Bunun yerine
Beyaz ekmek

Tam cavdar / eksi maya - yulaf ekmegi

04 - Bunun yerine
Meyve suyu

Biitlin meyve (yaninda protein)

06 - Bunun yerine

Sekerli granola

Sade yulaf + ceviz + targin

08 - Bunun yerine
Sade beyaz makarna

Tam bugday/baklagil makarna - al dente + sebze

10 - Bunun yerine
Sekerli meyveli yogurt

Sade yogurt + taze meyve + targin

12 - Bunun yerine

Kraker

Sebze cubuklari + humus - bir avu¢ kuruyemis

14 - Tatl krizinde

Meyve + kuruyemis - tar¢inli yogurt - bitter ¢ikolata

16 - Disarida 6glen

Izgara protein + bol salata + 1 porsiyon tam tahil

18 - Ev/cocuk diizeni
Sekerliicecek

Su / ayran - bitiin meyve
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19 - Markette 20 - Ogiin sonrasi tath

Etiket oku: ilk madde seker/un mu? Lifli, az islenmis Ogiinde protein-+lifi artir; meyve + kuruyemis
tercih et

YAZDIR & KULLAN

Mini aligveris listesi

Baklagiller Tam tahillar
Mercimek - nohut - kuru fasulye - barbunya Bulgur - yulaf - karabugday - tam cavdar
Sebzeler Meyveler (biitiin)

Yesillikler - brokoli - kabak - biber - domates - turp Elma - armut - cilek - yaban mersini - seftali

Protein Siit/fermente

Yumurta - tavuk - balik - et - baklagil Sade yogdurt - kefir - (tolere ediliyorsa) peynir
Yagli tohumlar Temel iiriinler

Ceviz - badem - findik - kabak/ay cekirdegi Zeytinyagdi - zeytin - tarcin - baharatlar - avokado

Bu liste "herkes icin uygundur" anlamina gelmez. Alerji, intolerans, ila¢ kullanimi ve kisisel saglik durumuna gére degisebilir.

UZMANINIZLA

Uzmaniniza sorabileceginiz sorular

En dogru plan kisiseldir. Bir hekim veya diyetisyenle gorislirken sunlari sorabilirsiniz:

= Benim durumumda disiik glisemik beslenme uygun mu?

= Porsiyonlari nasil belirlemeliyim?

= Kullandigim ilaglar beslenme diizenimi etkiler mi?

« insilin direnci / PKOS / prediyabet durumumda nelere dikkat etmeliyim?
= Hangi kan degerlerini takip etmeliyim?

« Ogiin sikligim nasil olmali?

Sonraki adim

Dusuk glisemik secimleri glinlik mentye donustirmek isterseniz, 7 glinliik disiik glisemik meni plani
hazirlandiginda size haber verebiliriz.

Doktor, diyetisyen veya fonksiyonel tip uzmaniysaniz: hastalariniza verebileceginiz yazdirilabilir

materyaller icin uzman kitine erken erisim talep edebilirsiniz.

glisemik.com
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Tibbi uyari. Bu icerik genel bilgilendirme amaciyla hazirlanmistir; tibbi tavsiye, teshis veya tedavi yerine gegcmez. Glisemik indeks
degerleri pisirme yontemi, olgunluk ve birlikte tiketilen besinlere gore degisebilir; kisisel metabolik yanit da kisiden kisiye
farklilik gosterir. Diyabet, prediyabet, insiilin direnci, PKOS, gebelik, emzirme, kronik hastalik veya diizenli ilag kullanimi
durumunda litfen hekiminiz ya da diyetisyeninizle birlikte degerlendirin.

Kaynaklar: International Tables of Gl & GL 2021 - University of Sydney Gl Database - USDA FoodData Central - TUBER 2022. ©
Glisemik Rehber - glisemik.com
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