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Instagram Toplulugu

Bu referanslar bireysel basari éykdlerine dayansa da,

sonuglar degisebilir.

“Jessie'nin tavsiyelerini uyguladiktan birka¢ gtin sonra istahim kayboldu. Bu her seyi
degistirdi.”

— Laura, 63

“Makarna yiyorum ve kilo veriyorum. Daha ne kadar muhtesem olacak?”

— Yasemin, 20

“Iki yildir yumurtlamamama ragmen diizenli olarak yeniden yumurtluyorum. 35 kilo verdim.
Sivilcelerim temizlendi. Ve zihinsel olarak kendimi ¢ok daha iyi hissediyorum. Jessie'nin
paylastigi bilgiler hayatimi degistirdi. Geri dénus yok!"

— Heather, 31

“Jessie bana menopozun benim igin gidisatini degistirebilecegimi gosterdi.
Arkadaslarim aldigim kilolar1 hicbir zaman veremeyecegimi sdyledi. Jessie sayesinde
onlarin yanildigini kanitladim! Onun glikoz hackleriyle 9 kilo verdim, eskisi gibi
uyuyorum, kendimi harika hissediyorum ve artik 6gleden sonra kestirmek

istemiyorum. Menopoz éncesine gore kendimi daha iyi hissediyorum.”
— Bernadette, 55

“16 yil dnce uguncu hamileligimin ardindan bana tip 2 diyabet teshisi konuldu.
Yillardir durum daha da kétuye gidiyor ve yonetimi zorlasiyor. Jessie'nin ttyolarini
uygulamaya basladiktan sonra, dort ay icinde aclik sekeri seviyesi 200 mg/dL'den
110 mg/dL'ye ¢iktim: artik ciddi diyabet hastasi degilim. Bu durumu kendi basima
tersine cevirmeyi basardim!”



— Fatemeh, 51

“Hayati degistirecek bilgiler... Iki ayda 36 kilo verdim! Tekrarlayan migren sorunum
6nemli dlcude iyilesti ve enerjim tavan yapti. Kendimi her zamankinden daha iyi

hissediyorum."
— Annalaura, 49

"Jessie'nin glikoz 6gretilerini takip ettigim dort ay icinde zahmetsizce 13 kilo verdim,
buyuk hormonal sivilcelerim gitti ve yetiskin hayatimda ilk defa normal tiroid
seviyelerine sahibim (8,7 mIU/L TSH'den 4,4'e ¢iktim) mIU/L). Hi¢ bu kadar iyi

hissetmemigtim."
—Tamara, 31

“Ben kalp, glikoz ve tiroid sorunlari olan 64 yasinda, gégus kanserinden sag kurtulan
biriyim. Hormon baskilayicilar aliyorum ama yine de Jessie'nin ¢ok iyi acikladigi guling
derecede kolay degisiklikler sayesinde U¢ ayda 18 kilo vermeyi basardim. Dogum
yaptigimdan beri en zayifim ve kan testlerim doktorumun deyimiyle 15 yasindaki bir
cocugunkiler'. Benim i¢in bile buna inanmak zor! Hayatimi degistirdigin igin tesekkur
ederim Jessie.”

— Dovra, 64

“Ben tip 1 diyabet hastasiyim. Kahvaltidan sonra 300 mg/dL'ye kadar
cikiyordum. Jessie'nin paylastigi bilgilerle glikozumu sabit tutmayi 6grendim
ve HbA1c'm U¢ ayda yuzde 7,4'ten yuzde 5,1'e dustu... Artik aileme ve

arkadaslarima kizmiyorum. Sonunda olmak istedigim kisi olabilirim."
— Lucy, 24

“Jessie'nin hacklerinin hayatimi ne kadar degistirdigini anlatacak kelime
bulamiyorum. iki yil énce bir aile kurmak amaciyla hap almayi biraktim. Kolay
olacagini dusindum. Ama adetim hi¢ gelmedi. Bir yil sonra doktora gittim. Bana
insulin direnci ve PKOS tanisi konuldu. Gergekten zordu. Stkur ki Jessie'nin
cahsmasini buldum ve yeniden umutlandim... Onun ipuclarini uygulamaya
basladim. Adetim iki ay sonra geri geldi! Tum PKOS semptomlarim ortadan
kayboldu (sa¢ buyumesi, kaygi, surekli yemek yeme) ve simdi... Az 6nce hamile

oldugumu 6grendim! O kadar mutluyum ki anlatamam!"
— Filipa, 29



“Yuzde 19 vlcut yag yuzdesinden yuzde 8'e ¢iktim. Cok mutlu! Ve tum bunlari

sevdigim tum yiyecekleri yerken.
— Semir, 24

“Gebeligin 29. haftasinda bana gebelik sekeri teshisi konuldu. Simdiye kadar, Jessie'nin
tavsiyelerinden bir ay sonra ¢ok buyuk degisiklikler oldu: Kendimi hamilelik sirasinda
hi¢c olmadigim kadar iyi hissediyorum, sismiyorum, kan sekeri seviyelerim sabit ve
duzenli, doktorum mutlu ve en dnemlisi ben Artik korkmuyorum. Jessie'nin

calismalarini tim anne adaylarina yeterince tavsiye edemem."
— Paulina, 39

“Neredeyse 30 yildir ciddi bir bulimik hastasiyim ve Jessie'yi takip etmeye ve onun hileleriyle
glikoz seviyelerimi kontrol etmeye baslayana kadar hicbir seyin faydasi olmadi. Iki aydir
asiri yemedim ya da arinmadim, bu inanilmaz. Durust olmak gerekirse bunun benim bir

parcam oldugunu ve asla unutamayacagim bir sey oldugunu dusundum.
— Sue, 48

“Birkac yildir hipoglisemi (dusuk kan sekeri) ile ugrastim. Yemegimi yeme sirasi
gibi, yeme seklimle ilgili birka¢ seyi degistirerek bunu énemli dlctde
iyilestirebilecegimin farkinda degdildim. Jessie ve onun kanita dayal g6zlemleri
sayesinde, cok daha az olumsuz etkiyle kurabiye veya cikolata yemeyi 6grendim.
Artik kan sekerim daha stabil oldugu icin kaygi belirtilerimi daha iyi ele

alabiliyorum ve bunun temel nedenleriyle bas etmeye odaklanabiliyorum."
—Ilana, 37

“Bir ay icinde yeniden dogmus gibiyim. Hayatimin cogunda miyaljik ensefalomiyelit ve kronik
yorgunluk yasadim. Ben de uzun sureli Kovid semptomlariyla micadele ettim. Glikoz
Tanricasini kesfettikten sonra kendimi ¢ok daha iyi hissediyorum; daha sagliklyim, daha

mutluyum ve enerjim geri geldi! Cok tesekklr ederim.”
—Christie, 37

“Son iki yildir saclarim deli gibi dokultyordu. Kafam karisti ve perisan oldum. Ve
sonra bir mucize gergeklesti: 40 guin boyunca Glikoz Tanrigasi ilkelerini takip ettim
ve simdi daha da dolgun ve kalin bir sekilde yeniden buyuyor! Cok mutluyum!
Sadece bu degil, ayni zamanda prediyabetimi de tersine ¢evirdim (eskiden aclik
sekeri seviyem 110 mg/dL idi, simdi 96). Enerjim bu sirada ¢ok daha istikrarli



gun ve aclik ve susuzluk seviyelerim de. Artik 6gleden sonra ikinci fincan kahveye ya da o
"acil durum" atistirmaliklarina ihtiyacim yok. Zihinsel berrakligim gelisti ve yetiskin
sivilcelerim ortadan kalkti. Degisikliklerin bu kadar hizli gergeklesmesi sasirtici. Jessie'yi

tanidigim herkese tavsiye ediyorum."
— Aya, 27

“Tip 1 diyabet hastasiyim. Onlarca yildir kimse bana bu konuda yardimci
olamadi. Glikoz Tanricasini kesfettigimden beri istahim kayboldu, sonunda daha
saghkh bir diyet uygulayabildim ve ilk gunlerde glikozum 530 mg/dL'den 156'ya
cikti ve instlin dozum 10'a bélundd. Ah, bir de 6 kilo verdim! Doktorum ve
beslenme uzmanim cok sasirdilar ve simdi hastalarina Glikoz Tanricasini

dneriyorlar.”
— Mariel, 43
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Aileme



Bu kitapta mevcut bilimsel buluslari herkesin erisimine agik hale getiriyorum. Bunlari pratik
ipuclarina dénustirayorum. Ben bir bilim insaniyim, doktor dedgil, dolayisiyla bunlarin hicbirinin tibbi
tavsiye olmadigini unutmayin.

Tibbi bir durumunuz varsa veya herhangi bir ila¢ kullaniyorsaniz bu kitaptaki tuyolari

kullanmadan 6nce doktorunuzla konusun.

Bu yayin yazarinin gorus ve fikirlerini icermektedir. Yayinda ele alinan
konularda yardimci ve bilgilendirici materyal saglanmasi amaclanmaktadir.
Yazarin ve yayincinin kitapta tip, saglik veya baska herhangi bir kisisel
mesleki hizmet saglama faaliyetinde bulunmadigi anlayisiyla satilmaktadir.
Okuyucu, bu kitaptaki 6nerilerden herhangi birini benimsemeden veya
bundan ¢ikarimlarda bulunmadan 6nce kendi tip, saglik veya diger yetkili
profesyonellerine danismalidir.

Yazar ve yayinci, bu kitabin iceriginin herhangi birinin kullanimi ve uygulanmasi
sonucunda dogrudan veya dolayh olarak ortaya ¢ikan kisisel veya baska turlu
herhangi bir sorumluluk, kayip veya riskin tim sorumlulugunu 6zellikle reddeder.



En son yedigin sey sapka miydi?
Hadi, bir saniyeligine dasun.
Hosuna gitti mi? Ne benziyordu? Nasil kokuyordu? Tadi nasildi? Onu
yediginde neredeydin? Kiminleydin? Peki neden onu sectin?

Yemek sadece lezzetli degil, ayni zamanda bizim icin hayati 6nem tasiyor. Ancak bazen
yiyecekler bizim haberimiz olmadan istenmeyen sonuc¢lara da neden olabilir. Simdi daha
zor sorulara gecelim: O seyi yedikten sonra karniniza ka¢ gram yag eklendigini biliyor
musunuz? Yarin sivilceyle uyanmaniza neden olup olmayacagini biliyor musunuz?
Atardamarlarinizda ne kadar plak biriktigini ya da yuzunuzde kac kirisiklik derinlestirdigini
biliyor musunuz? iki saat sonra tekrar acikmanizin, bu gece kéti uyumanizin veya yarin
halsiz hissetmenizin sebebinin bu olup olmadigini biliyor musunuz?

Kisacasi yediginiz son seyin bedeninize ve zihninize ne yaptigini biliyor

musunuz?

Bircogumuz bunu yapmiyoruz. Glikoz adi verilen bir molektli 6grenmeye baslamadan 6nce
kesinlikle bilmiyordum.

Cogumuz i¢in vicudumuz bir kara kutudur; islevini biliyoruz ama tam olarak nasil
calistigini bilmiyoruz. Ogle yemeginde ne yiyecegimize viicudumuzun gercekte neye
ihtiyaci olduguna gore degil, okuduklarimiza veya duyduklarimiza gore karar veririz.
Filozof Alan Watts, "Hayvan midesiyle, insan ise beyniyle yemek yemeye egilimlidir"
diye yazmisti. Keske bedenlerimiz bizimle konusabilseydi, bu farkli bir hikaye olurdu. Iki
saat sonra neden tekrar aciktigimizi, din gece neden az uyudugumuzu ve ertesi gun
neden halsiz hissettigimizi tam olarak anlayacaktik. Ne yedigimiz konusunda daha iyi

kararlar verirdik. Saghgimiz iyilesecekti. Hayatimiz iyilesecekti.



Peki, sana bir haberim var.

Gorunuse gore bedenlerimiz bizimle her zaman konusuyor.

Sadece nasil dinleyecegimizi bilmiyoruz.

Agzimiza koydugumuz her sey bir reaksiyon yaratir. Yediklerimiz icimizdeki 30
trilyon hucreyi ve 30 trilyon bakteriyi etkiliyor. Seciminizi yapin: istek, sivilce, migren,
bilin¢g bulanikhdi, ruh hali degisimleri, kilo alma, uykululuk, kisirlik, polikistik over
sendromu (PCOS), tip 2 diyabet, yagl karaciger hastaligi, kalp hastaligi... bunlarin hepsi
vicudumuzdan gelen mesajlardir. icindeki sorunlar.

Bu noktada ¢evremizi sucluyorum. Beslenme secimlerimiz, gida endustrisine para
kazandirmayi amaclayan milyar dolarlik pazarlama kampanyalarindan (soda, fast food
ve sekerleme kampanyalari) etkileniyor. Bunlar genellikle "Onemli olan ne kadar
yediginizdir; islenmis gidalar ve seker dogasi geregi kotu degildir" kisvesi altinda
mesrulastirilir. Ancak bilim bunun tam tersini gdsteriyor: islenmis gidalar ve sekerdyle
Bunlari kalori bakimindan fazla yemesek bile dogasi geregdi bizim icin kétudur.

Oyle olsa bile, bu yaniltici pazarlama nedeniyle asagidaki gibi ifadelere
inanlyoruz:

"Kilo kaybi sadece alinan ve verilen kalorilerle ilgilidir."

“Kahvaltiyr asla atlamamalisiniz.”

“Piring kekleri ve meyve suyu sizin icin iyidir.” “Yagh

yiyecekler sizin icin kétadar.”

“Enerji elde etmek icin seker yemelisiniz.”

“Tip 2 diyabet, hakkinda hicbir sey yapamayacaginiz genetik bir hastaliktir.” "Kilo
vermiyorsaniz yeterli irade gliciiniziin olmamasindandir." "Ogleden sonra 3'te
uykulu hissetmek normaldir; biraz kahve ig."

Yanlis yiyecek secimlerimiz fiziksel ve zihinsel saghgimizi etkiler ve her sabah harika
hissederek uyanmamizi engeller. Her sabah kendimizi harika hissetmememiz pek fazla gibi
goérunmeyebilir, ama eger yapabilseydiniz... istemez miydiniz? Bunu yapmanin bir yolu
oldugunu séylemek icin buradayim.

Bilim insanlari uzun zamandir gidalarin bizi nasil etkiledigini arastiriyor ve artik bu konu

hakkinda simdiye kadar bildigimizden daha fazlasini biliyoruz. Heyecan verici kesifler yasandi



Son bes yilda dinya ¢apindaki laboratuvarlarda vicudumuzun gidalara verdigi tepki
ortaya ciktigercek zamanda—ve bunu kanitlamis olsak daNebir seyler yeriz, Nasilonu
yiyoruz; hangi sira, kombinasyon ve gruplandirma da dnemlidir.

Bilimin gdsterdigi sey, vicudumuzdaki kara kutunun icinde, tim sistemleri
etkileyen tek bir élctttin oldugudur. Bu 6lcliyu anlar ve onu optimize edecek
secimler yaparsak, fiziksel ve zihinsel saghgimizi buyuik dlctide gelistirebiliriz. Bu
6lcum kan sekeri miktaridir veyaglikoz, bizim kanimizda.

Glikoz vicudumuzun ana enerji kaynagidir. Bunun ¢cogunu yedigimiz yiyeceklerden
alinz ve daha sonra kan dolasimimizla hucrelerimize tasinir. Konsantrasyonu gun boyunca
buyuk 6élcude dalgalanabilir ve konsantrasyonda keskin artislar olabilir; ben bunlara derim
glikoz ani yukselisleri— ruh halimizden, uykumuza, kilomuza ve cildimize, bagisiklik
sistemimizin saghgina, kalp hastaligi riskimize ve hamile kalma sansimiza kadar her seyi
etkiler.

Diyabetiniz olmadigi strece glikozdan bahsedildigini nadiren duyarsiniz, ancak
glikoz aslinda her birimizi etkiler. Son birkag yilda bu molekulu izlemeye y6nelik araclar
daha kolay ulasilabilir hale geldi. Bu, yukarida bahsettigim bilimdeki ilerlemelerle
birlestiginde, her zamankinden daha fazla veriye erisebildigimiz ve bu verileri
bedenlerimiz hakkinda fikir sahibi olmak icin kullanabilecegimiz anlamina geliyor.

Bu kitap U¢ bélum halinde dizenlenmistir: (1) glikoz nedir ve glikozdaki ani
yukselislerden bahsederken ne demek istiyoruz, (2) glikozdaki ani yukselisler neden
zararhdir ve (3) yemegi yerken ani yukselisleri dnlemek icin ne yapabiliriz severiz.

1. bélumde glikozun ne oldugunu, nereden geldigini ve neden bu kadar 6nemli
oldugunu aciklayacagim. Bilim ortada ama haberler yeterince hizli yayilimiyor.
Glikozun dizenlenmesi herkes icin 6nemlidir, diyabet olsun ya da olmasin:
Amerikalilarin yazde 88'inin glikoz duzeylerinin duzensiz olmasi muhtemeldir (tibbi
yonergelere gore fazla kilolu olmasalar bile) ve cogu bunu bilmiyor. Glikoz
seviyelerimiz duzensiz oldugunda glikozda ani artislar yasariz. Ani yukselis sirasinda
glikoz vicudumuza hizli bir sekilde akar, kan dolasimimizdaki konsantrasyonunu
yaklasik bir saat (veya daha kisa bir surre) icinde dekilitre basina 30 miligramdan
(mg/dL) fazla artirir ve ardindan ayni hizla azalir. Sivri uglar zararli sonuclara yol
acar.

2. bélumde glikozdaki ani yukselislerin kisa vadede bizi nasil etkiledigini anlatacagim: aclik,

asiri istek, yorgunluk, daha kéti menopoz semptomlari, migren, yetersiz uyku, zorluk



Tip 1 diyabetin ve gebelik diyabetinin yonetilmesi, bagisiklik sisteminin zayiflamasi,
bilissel islevlerin kétulesmesi ve uzun vadede. Duzensiz glikoz seviyeleri
yaslanmaya ve akne, egzama, sedef hastaligi, artrit, katarakt, Alzheimer hastalqgi,
kanser, depresyon, bagirsak sorunlari, kalp hastaligi, kisirlik, PKOS, insulin direnci,
tip 2 diyabet gibi kronik hastaliklarin gelismesine katkida bulunur. Karaciger
yaglanmasi hastalig.

Eger her gunun her dakikasinda glikoz seviyenizi bir grafik Uzerinde cizerseniz,
noktalar arasindaki ¢izginin tepeleri ve vadileri olacaktir. Bu grafik sizinglikoz egrisi.
Ani yukselislerden kacinmak icin yasam tarzi degisiklikleri yaptigimizda glikoz
egrilerimizi duzlestiririz. Glikoz egrilerimiz ne kadar duz olursa o kadar iyidir. Daha
duz glikoz egrileriyle vicudumuzdaki insulin (glikoza yanit olarak salinan bir
hormon) miktarini azaltiriz ve bu faydahdir, ¢inku ¢ok fazla insulin insulin
direncinin, tip 2 diyabetin ve PKOS'un ana etkenlerinden biridir. Daha duz glikoz
egrileriyle fruktoz egrilerimizi de dogal olarak duzlestiririz (fruktoz, sekerli
gidalardaki glikozun yaninda bulunur) bu da faydahdir ¢unku ¢ok fazla fruktoz
obezite, kalp hastaligi ve alkolstiz yagh karaciger hastaligi olasiligini artirir.

3. bélumde, hayatiniza kolayca dahil edebilecediniz 10 basit yemek tuyosuyla glikoz
egrilerinizi nasil diizlestirebileceginizi gdsterecegim. Universitede matematik, ardindan
yuksek lisansta biyokimya okudum ve bu egitim bana beslenme biliminin buyuk bir
kismini analiz etmemi ve ayristirmami sagladi. Buna ek olarak, surekli glikoz monitéra
adi verilen ve glikoz seviyelerimi gercek zamanl olarak gdésteren bir cihazi takarak
kendim Uzerinde bircok deney yaptim. Paylasacagim bu 10 tuyo basit ve sasirtici.
Hicbiri sizden bir daha asla tatl yememenizi, kalori saymamanizi veya gunde saatlerce
egzersiz yapmamanizi istemez. Bunun yerine, daha iyi kararlar verebilmek i¢in L. ve II.
bolimlerde fizyolojiniz hakkinda 6grendiklerinizi (bedeninizi gercekten dinleyerek)
kullanmanizi istiyorlar.Nasiken ye. (Ve bu genellikle koymak anlamina gelirDaha
Tabagimizda her zamankinden daha fazla yiyecek var.) Bu son bélumde, monitér
takmadan glikozun aniden ylikselmesini 6nlemek icin ihtiya¢ duyacaginiz tum bilgileri
size sunacagim.

Bu kitap boyunca, bu tuyolarin neden ise yaradigini aciklamak ve bunlari calisirken
gOsteren gergek hayat hikayeleri anlatmak i¢in en son bilimden yararlaniyorum.
Olusturdugum ve buyuttugum c¢evrimigi bir topluluk olan Glikoz Tanrigasi
toplulugundan kendi deneylerimden ve deneylerimden alinan verileri goreceksiniz.



zaman) 200.000'den fazla uye. Ve kilo veren, istahlarini azaltan, enerjilerini
artiran, ciltlerini temizleyen, PKOS semptomlarindan kurtulan, tip 2 diyabeti
tersine ¢eviren, sucluluk duygusunu ortadan kaldiran ve muazzam bir 6zguven
kazanan uyelerin referanslarini okuyacaksiniz. icgoriler burada.

Bu kitabin sonunda bedeninizden gelen mesajlari dinleyebilecek ve bundan sonra ne
yapmaniz gerektigini anlayabileceksiniz. Artik pazarlama mesajlarinin kurbani olmayacak,
gida konusunda daha guclu kararlar alacaksiniz. Saghginiz iyilesecek ve hayatiniz da
iyilesecek.

Bunu kesin olarak biliyorum ¢linki bu benim basima geldi.



“Sagliginizi hafife almayin” deyimini biliyor musunuz? 19 yasinda bir kaza hayatimi
degistirene kadar oyle yaptim.

Arkadaslarimla tatildeyken Hawaii'deydim. Bir 6gleden sonra ormanda
yurayuse ciktik ve bir selaleden atlamanin harika bir fikir olacagina karar verdik
(spoiler uyarisi: degildi).

ilk defa boyle bir seyi denemistim. Arkadaslarim bana ne yapmam
gerektigini séylemislerdi: “Bacaklarinizi iyice duz tutun ki ayaklariniz suya ilk
girsin.”

"Anladim!" Dedim ve gittim.

Tamamen dehsete kapilmis bir halde, ugcurumun kenarindan atladigim anda bu tavsiyeyi
unuttum. yaptim Olumsuzdnce ayaklarimi yere indirdim - énce kigimi yere indirdim. Suyun
basinci omurgamda bir sok dalgasi yaratti ve disen domino taslari gibi omurlarimin her biri
sikisti.

Kultibe-kultibe-kultibe-kuliibe-kullibe-kullibe-kuliibe, baski altinda
on dort parcaya ayrilan ikinci torasik omuruma kadar gittiler.

Benim de hayatim parcalara ayrildi. Daha sonra ikiye boldum:énce
kaza vesonrasindakaza.

Sonraki iki haftayl hastane yataginda hareketsiz bir sekilde, omurga
ameliyati gecirmeyi bekleyerek gecirdim. Uyanik yatarken, tam olarak
inanamayarak neler olacagini zihinsel olarak hayal etmeye devam ettim:
Cerrah, gévdemi yandan, belimden, sonra arkadan, kirik omur hizasindan
acacaktl. Kemik parcalarini ve ¢evredeki iki diski ¢ikaracak, sonra Gi¢ omuru
birlestirecek ve omurgama alti adet Ug¢ in¢lik metal cubuk delecekti. Bir ile
elektrikli matkap.



Prosedurle ilgili riskler beni dehsete disurdu: akciger delinmesi, felg ve
6lum. Yine de baska secenegim varmis gibi degildi. Omurga parcalari
omuriligimin zarina baski yapiyordu. Herhangi bir sok (merdivene takilip
dusmek bile) zarin yirtilmasina ve belden asagimin felg olmasina neden olabilir.
Korkmustum. Kendimi ameliyat masasinda, kan kaybederken ve doktorlarin pes
ettigini hayal ettim. Hayatimin bu sekilde bitecedini hayal ettim, cinku eglenceli
olmasi gereken bir seyi yaparken havadayken korkmustum.

R

STANDING
STANDING

Bitmis sonug. (Hayir, havaalani givenligindeki alarmi calistirmiyorum ve evet, bu sonsuza kadar devam ediyor.)

Ameliyat gunu yavas ama emin adimlarla yaklasiyordu ama nihayet geldiginde
keske gelmeseydi diye dusindim. Anestezi uzmani beni sekiz saatlik prosedure tabi
tutmaya basladiginda, onun gérdugum son kisi olup olmayacagini merak ettim. Dua
ettim. Yasamak istedim. Eger bu isin diger tarafinda uyanabilirsem, hayatimin geri
kalaninda minnettarlikla dolu olacagimi biliyordum.

T e



Uyandim. Gece yarisiydi ve ben iyilesme odasinda yalnizdim. ilk basta buytik bir rahatlama
hissettim: Hayattaydim. Sonra aci hissettim. Duzeltme: Bir sey hissettimpayacidan. Yeni
donanim omurgami sikan demir bir yumruk gibiydi. Hemsireyi cagirmak i¢in dogrulmaya
¢ahstim. Birkag denemeden sonra karamsar ve umursamaz bir tavirla ortaya ¢iktl. Dunyaya
yeniden selamlanmanin kasvetli bir yoluydu bu. Ben agladim. Sadece annemi istiyordum.
Dogru, minnettarhkla doluydum: hayatta oldugum icin derin, ¢cok derin bir
minnettarlik. Ama ayni zamanda aci da ¢ekiyordum. Batun sirtim zonkluyordu,
dikislerimin yirtilacagini hissetmeden bir santim bile hareket edemiyordum ve glinlerce
bacaklarimdaki sinirler yaniyordu. Her ¢ saatte bir agr kesici almama izin verildi. Bir
saat gibi, bir hemsire odama gelir, uylugumdaki yaglari cimdikler ve her seferinde
bacaklari degistirerek igneyi uygulardi. Ne uyuyabiliyordum ¢unku her sey cok aci
veriyordu, ne de opioidler midemi bulandirdigi icin yemek yiyebiliyordum. iki haftada
25 kilo verdim. Kendimi hem sansli hem de aptal hissettim, olup bitenler icin Gzuldim,

sevdiklerimi bu duruma soktugum icin suc¢luluk duydum ve ne yapacagimi sasirdim.

Vicudum birkag ay icinde iyilesti ama sonra rehabilitasyona ihtiyaci olanlar
zihnim ve ruhum oldu. Gercgeklikten koptugumu hissettim. Ellerime baktigimda
benimkine benzemiyorlardi. Aynaya baktigimda ¢ok korktum. Birseyler yanlisti.
Ama ne oldugunu bilmiyordum.

Ne yazik ki bagka kimse de bunu yapmadi. Disaridan yine iyi gérunuyordum. Bu ytzden
acimi kendime sakladim. Birisi bana nasil oldugumu sordugunda, "Harikayim, tesekkurler" diye
cevap verdim. Ancak diurust olsaydim soyle cevap verirdim: “Kendi bedenimde bir yabanci gibi
hissediyorum, aklimi kaybetmeden aynaya bakamiyorum ve bir daha oraya asla
gidemeyecegimden 6lesiye korkuyorum. Tekrar iyi olabilmek icin." Daha sonra buna
duyarsizlagsma-derealizasyon bozuklugu, yani insanlarin kendileriyle ya da cevrelerindeki
gerceklikle baglanti kuramadiklari bir zihinsel bozukluk tanisi konuldu.

O zamanlar Londra'da yasiyordum ve metroda oturdugumu, karsimdaki
yolculara baktigimi, kaginin ayni benim gibi zor bir seyler yasadigini ve bunu
sakladigini merak ettigimi hatirliyorum. Riyamda trende birinin ¢ektigim aciyi
fark edecegini ve bana anladigini, benim gibi hissettigini ve kendine déndugunu
séyleyecegini hayal ettim. Ama elbette bosuna. U¢ metre uzakta oturan
insanlarin icimde neler olup bittigine dair hicbir fikri yoktu. BENneredeyse



icimde neler olup bittigini biliyordu. Ve iclerinde neler olup bittigine ve onlarin da
aci cekip cekmedigine dair hicbir fikrim yoktu.

Vicudumuzun icinde neler olup bittigini bilmenin zor oldugu benim icin cok agik hale
geldi. Minnettarlik, aci, rahatlama, GzUntU ve daha fazlasi gibi duygularimizi dile
getirebildigimizde bile bunun nedenini bulmaliyiz. Kendimizi iyi hissetmedigimizde
nereden baslayacagiz?

En yakin arkadasima sunu soyledigimi hatirliyorum: "Hi¢bir sey énemli degil; ne okul,
ne is, ne para; hicbir sey fiziksel ve zihinsel olarak saglikli olmaktan daha énemli degil." Bu

simdiye kadar hissettigim en derin inancti.

Iste dért yil sonra kendimi San Francisco'nun otuz dokuz mil glineyine,
Mountain View'daki bir ofise giden trene bindirdim. Vicudumla nasil iletisim
kuracagimi bulmaya karar verdikten sonra saglik teknolojisinin 6n saflarinda
calismam gerektigini hissettim. 2015'te bu 6n planda genetik vardi.

23andMe adl startup'ta stajyerlik yapmistim (hepimizde genetik kodumuzu
tastyan yirmi Ug ¢ift kromozoma sahip oldugumuz i¢in bu adi verdik). Ve orada
olmayi herhangi bir yerde olmayi istedigimden daha ok istedim.

Dusuncem su sekildeydi: Benim DNA'mM bedenimi yaratti, yani eger DNA'mI
anlayabilirsem, bedenimi de anlarim.

Uriin muduari olarak calistim. Elimde iki derece vardi ve karmasik konulari
basitlestirme tutkusu vardi. Bunlari iyi bir sekilde kullaniyordum: Genetik
arastirmalari masterilerimize aciklamaktan ve anketleri yanitlayarak onlari
katilmaya tesvik etmekten sorumluydum. Daha 6nce hi¢ yapiimamis bir sekilde veri
topladik: dijital olarak, ¢evrimici olarak, milyonlarca insan hakkinda ayni anda. Her
musteri, kolektif DNA anlayisimizin gelistirilmesine katkida bulunan birer vatandas
bilim insaniydi. Amacg, kisisellestirilmis tip alaninda yenilik yapmak ve her bireye
6zel saglik dnerileri sunmakti.

En iyi insanlarin, en iyi verilerin ve en iyi misyonun oldugu en iyi
yerdi. Ofisteki atmosfer elektrikliydi.

Arastirma ekibindeki diger bilim insanlariyla yakinlastim, ardindan
yayinladiklari tim makaleleri okuyup sorular sormaya basladim. Ama hayal
kirikligi yasayarak, yavas yavas DNA'nin o kadar da olmadigini anladim.



tahmin ettigim gibi tahminde bulundum. Ornegin genleriniz tip 2 diyabet gelistirme
olasiliginizi artirabilir, ancak size bu hastaliga yakalanip yakalanmayacaginiz
konusunda kesin bir sey sdyleyemezler. DNA'niza bakmak size yalnizca ne olduguna
dair bir fikir verebilir. belkiolmak. Migrenden kalp hastaligina kadar bir¢ok kronik
rahatsizligin nedeni, genetikten ziyade "yasam tarzi faktorlerine" atfedilebilir. Kisacasi
sabah uyandiginizda nasil hissedeceginizi genleriniz belirlemiyor.

2018 yilinda 23andMe yeni bir girisim baslatti. En ileri fikirlerin ortaya
¢ikarilmasindan sorumlu olan Saglik Arastirma ve Gelistirme ekibi tarafindan
yonetiliyordu. Tartisiyorlardi...sdrekli glikoz monitérleri.

Surekli glikoz monitérleri (CGM'ler), kolunuzun arkasina takilan ve glikoz
seviyelerini izleyen kuguk cihazlardir. Diyabetli kisilerin onlarca yildir kullandigi
ve gunde yalnizca birkag kez glikoz 6lcimu saglayan parmak delme cihazlarinin
yerini almak Uzere yaratildilar. CGM ile glikoz seviyeleri birka¢ dakikada bir
Olcular. Artik tum glikoz egrileri ortaya c¢ikiyor ve akill telefonunuza kolayca
gonderiliyor. Bu, ilaclarini dozlamak i¢in glikoz élcimlerine guvenen diyabet
hastalari icin gercek bir oyun degistiriciydi.

glucose mg/dl

time

Surekli glikoz monitorleri veya CGM'ler (cizgi), geleneksel parmak delme testlerinde kullanilan glikoz egrilerini yakalar

(beyaz daireler) 6zledim.

23andMe projeyi baslattiktan kisa bir sire sonra en iyi sporcular da atletik performanslarini
ve dayanikliliklarini optimize etmek icin glikoz 6lcimlerini kullanan CGM'ler giymeye basladi.
Daha sonra, diyabetik olmayan kisilerin de glikoz seviyelerinin olduk¢a diizensiz olabilecegini

gosteren cihazlarin kullanildigi ¢calismalar hakkinda birkag bilimsel makale yayinlandi.

Saglik Arastirma ve Gelistirme ekibi, diyabetik olmayanlarda gida tepkisini inceleyen
yeni bir calismayi duyurdugunda, hemen bunun bir parcasi olmayi istedim.



Her zaman kendi bedenimi anlamama yardimci olabilecek bir sey
arayisindaydim. Ama bunun olacagini kesinlikle beklemiyordum.

Cihazi génullt olan dérdumuze uygulamak icin ofisimize bir hemsire geldi.
Onu cam duvarli bir konferans odasinda bekledik; sonra kelimenin tam
anlamiyla kollari sivadik. Hemsire alkollt pamukla sol st kolumun arkasini
sildikten sonra cildime aplikatdr yerlestirdi. Bana bir ignenin girip cildimin altina
3 milimetre uzunlugunda kucguk bir fiber (elektrot) yerlestirecegi séylendi. Daha
sonra igne disari ¢ikacak, fiberi yerinde birakacak ve tzerinde yapiskan bir verici
kalacakti. Iki hafta kadar kalacakti.

Bir, iki... tiklayin! Monitor icerideydi ve neredeyse acisizdi.

Sensdrun ¢alismaya baslamasi icin 60 dakikaya ihtiyaci vardi, ancak daha sonra telefonum
elimde oldugundan glikoz seviyelerimi istedigim zaman kontrol edebildim.senNRakamlar bana
vicudumun yediklerime (ya da yemediklerime) nasil tepki verdigini ve nasil hareket ettigimi (ya da
yapmadigimi) gosterdi. dan mesajlar aliyordumigeri. Merhaba, vicut!

Kendimi harika hissettigimde glikozumu kontrol ettim. Kendimi ¢ok kétu hissettigimde
glikozumu kontrol ettim. Spor yaptigimda, uyandigimda, uyudugumda glikozumu kontrol

ettim. Vicudum iPhone ekranimdaki inis ¢ikislar araciligiyla benimle konusuyordu.

Kendi deneylerimi yaptim ve her seyi not ettim. Laboratuarim
mutfagimdi, test denedim kendimdi ve hipotezim, yiyecek ve hareketin
glikozu tanimlayabilecegimiz bir dizi kural araciligiyla etkiledigiydi.

Oldukca hizli bir sekilde garip kaliplari fark etmeye basladim: Pazartesi ginu Nachos,
blyuk artis. Pazar giini nachos, artis yok. Bira, basak. Sarap, ani artis yok. Ogle
yemeginden sonra M&M'lerde artis yok. Aksam yemeginden énce M&M'ler, zirve. Ogleden
sonra yorgundum: Ogle yemeginde glikoz yiiksekti. Giin boyu cok fazla enerji vardi: glikoz
cok istikrarliydi. Arkadaslarla disarida bilyiik bir gece: gece boyunca glikoz hiz treni. Is
yerinde stresli sunum: ani yukselis. Meditasyon: sabit. Dinlendigimde kapugino: ani artis
yok. Yorgun oldugumda kapucino: spike. Ekmek: basak. Ekmek ve tereyagi: artis yok.

Zihinsel durumlarimi glikoz seviyelerime bagladigimda isler daha da ilging hale
geldi. Beyin bulanikligim (kazamdan beri yasamaya basladim) siklikla buayuk bir ani
yukselisle, uykululuk ise buyuk bir disusle iliskilendiriliyordu. Asiri istek, glikozdaki
hizli ytkselis ve dususlerle baglantiliydi. Sersemlemis hissederek uyandigimda,
glikoz seviyelerim gece boyunca yuksekti.



Verileri inceledim, bircok deneyi yeniden yaptim ve hipotezimi yayinlanmis ¢alismalarla
karsilastirdim. Kendimi en iyi sekilde hissetmek icin glikoz seviyelerimde blUyuk ani yukselis ve
dususlerden kaginmam gerektigi ortaya ciktl. Ben de dyle yaptim: Glikoz egrilerimi nasil
duzlestirecegimi 6grendim.

Saghgimla ilgili donusturucu kesifler yapryordum. Beyin sisimi iyilestirdim ve istahimi
dizginledim. Uyandigimda kendimi harika hissettim. Kazamdan bu yana ilk defa kendimi
yeniden gercekten iyi hissetmeye basladim.

Bunun Uzerine arkadaslarima bunu anlatmaya basladim. Glikoz Tanricasi hareketi
boyle basladi.

ilk basta bir siirii bos bakisla karsilastim. Arkadaslarima calismalari gésterdim ve onlara da
glikoz egrilerini duzlestirmeye 6nem vermeleri gerektigini sdyledim. Circir bocekleri.

Bu calismalari ilgi cekici bir sekilde aktarmanin bir yolunu bulmam gerektigi agikca
ortaya cikti. Bilimi aciklamak i¢in kendi glikoz verilerimi kullanmayi dusinddm. Sorun,

baslangic¢ta, buradan elde edilen icgorulerin anlasiimasinin zor olmasiydi.
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Surekli glikoz monitéranden bir gunluk glikoz verileri.

Bunu anlayabilmek icin ginun belirli bir saatine "yakinlastirmam" gerekiyordu. Ancak surekli
glikoz 8l¢tim cihazinin birlikte geldigi uygulamada bunu yapmanin bir yolu yoktu. Bu ylzden
bilgisayarimda bunu kendim yapmak i¢in bir yazim olusturdum.

Yedigim her seyin gunluk tutmaya basladim. Gunligumdeki her giris icin dort
saatlik pencereleri yakinlastirdim. Ornegin, "17:56 - bir bardak portakal suyu".
Meyve suyunu icmeden bir saat dnce baslayip U¢ saat sonra biten glikoz
Olcimlerime baktim. Bunlar bana, icmeden dnce, sirasinda ve sonrasinda glikoz
seviyelerimin nerede olduguna dair uygun bir goérus sagladi.



Gozleri yormamak icin noktalari bir cizgiye donustirdum ve civiyi

doldurdum.

Daha sonra bilimin de sik olmasi gerektigi icin ekseni basitlestirdim ve sag
tarafa yemek resmi ekledim. Bu kesinlikle daha ilgi ¢ekiciydi.

glucose ma/dL
J 3/
5:56pm — glass of orange juice
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Portakal suyunu ictigim zamani ¢evreleyen dort saati yakinlastirdim, 17:56

Arkadaslarim ve ailem grafiklere hayran kaldi. Benden giderek daha fazla gidayi test
etmemi ve sonuglari paylasmami istediler. Daha sonra kendi surekli glikoz 6lcim cihazlarini
almaya basladilar. Bana verilerini gonderdiler, ben de topladim. Bir sey digerine yol acti ve bir
sure sonra grafik olusturma talebine ayak uyduracak yeterli zamanim olmadi; bu yuzden bunu
otomatiklestiren bir telefon uygulamasi gelistirdim. Arkadaslarim, arkadaslarimin arkadaslari
da uygulamayi kullanmaya basladi... kontrol edilemeyen bir yangin gibi yayildi. Kanitlardan

cesaret alan CGM'siz arkadaslar bile yeme aliskanliklarini degistirmeye basladi.
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Ev yapimi yazilimimla bitmis bir grafik. Portakal suyu ve diger tim meyve sulari lif icermez ve

Cok seker. Bunlari icmek glikozun yukselmesine neden olur.

Daha sonra Nisan 2018'de ba§lad|m.@qlucc_>seqoddes SInstag_ram hesabi ve
topluluk buyuytp deneylerime yanit verdikce ve kendi deneylerinin sonuclarini bana

gonderdikce, giderek daha ¢ok sasirmaya basladim. Glikozun hemen hemen her seyle
iliskili oldugunu fark ettim.

BEN. Teknik olarak kanimda degil, hicrelerim arasindaki sivida. Bunlar siki bir sekilde iliskilidir.


http://instagram.com/GlucoseGoddess

BOLUM 1
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Glikoz Nedir?
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KOKPITE GIRIS

Nsagligimizi korumak bazen koltugumuza giderken bir ucagin kokpitine g6z atmak gibi
geliyor. Her yerde karmasik seyler goruyoruz: ekranlar, kadranlar, yanip sénen isiklar,
dugmeler, anahtarlar, manivelalar... soldaki dugmeler, sagdaki digmeler, tavandaki
dugmeler (hayir, ama aslinda neden Ustlerinde dugmeler var)tavan?). Pilotlarin ne
yaptiklarini bilmelerine minnettar olarak bakislarimizi bagka tarafa ceviriyoruz. Yolcular
olarak bizi ilgilendiren tek sey ucagin havada kalip kalmayacagidir.

Konu bedenlerimize gelince, bizler bilgisiz yolculariz, ama olay 6rgustnin tersine biz ayni
zamanda pilotuz. Ve eger vicudumuzun nasil ¢calstigini bilmiyorsak, sanki kér uguyormusuz
gibi olur.

Nasil hissetmek istedigimizi biliyoruz. GUne enerjik ve heyecanli hissederek, bir
gulimsemeyle uyanmak istiyoruz. Adimlarimizi atlamak, acidan kurtulmak
istiyoruz. Sevdiklerimizle olumlu ve minnettar hissederek kaliteli zaman gecirmek
istiyoruz. Ancak oraya nasil gidilecegini bilmek zor olabilir. TUm dugmelerden
bunaldik. Ne yapalim? Nereden baslamali?

Glikozla baslamalyiz. Neden? Cunku parasinin karsiligini en cok verecek olan,
kokpitteki kaldiractir. Hakkinda bilgi edinilmesi en kolay olanidir (surekli glikoz
dlcumleri sayesinde), nasil hissettigimizi etkileraninda(cinkd aghigimizi ve ruh
halimizi etkiler) ve bunu kontrol altina aldigimizda pek ¢ok sey yerli yerine oturur.

Glikoz seviyemiz dengesizse tuslar yanip séner ve alarmlar calar. Kilo aliyoruz,
hormonlarimiz kontrolden ¢ikiyor, kendimizi yorgun hissediyoruz, canimiz seker ¢ekiyor,
cildimiz bozuluyor, kalbimiz aci ¢cekiyor. Tip 2 diyabete adim adim yaklasiyoruz. Vicudumuz bir
duzlem ise, semptomlar bir makinenin kontrolden ¢ikmasi, yuvarlanmasi ve yalpalamasidir.
Bunlar da bir kazayl 6nlemek icin bir seyleri duzeltmemiz gerektigini guglu bir sekilde
gésteriyor. Ideal seyir moduna geri dénmek icin glikoz egrilerimizi dizlestirmemiz gerekiyor.

Bu kolu nasil hareket ettirecegiz? Tabagimizdakilerle ¢ok kolay.



EVET, BU KITAP SIZIN ICIN

Yakin zamanda yapilan bir arastirma Amerikalilarin yalnizca yizde 12'sinin metabolik acidan
saghkl oldugunu gosterdi; bu da Amerikallarin yalnizca yuzde 12'sinin saglikli glikoz duzeyleri
de dahil olmak Gzere mikemmel isleyen bir viicuda sahip oldugu anlamina geliyor. Olasilik su

kiSernve size en yakin on kisiden dokuzu farkinda olmadan glikoz inisli ¢cikish bir donemdedir.

Glikoz seviyelerinizin duzensiz olup olmadigini 6grenmek i¢in kendinize sormaniz gereken

bazi sorular.

® Doktorunuz size kilo vermeniz gerektigini sdyledi mi? Kilo

® vermeye ¢alisiyorsunuz ama bunu zor mu buluyorsunuz?

® Erkekseniz bel bedeniniz (veya pantolon bedeniniz) 40 in¢'in Gzerinde mi,
kadinsaniz 35 in¢'in Gzerinde mi? (Bel 6lcusy, altta yatan hastaligi tahmin
etmede BMI'dan daha iyidir.)

Gun icinde asirt aclik sancilari mi ¢ekiyorsunuz?

Ac oldugunuzda kendinizi tedirgin veya kizgin mi hissediyorsunuz?a¢? Birkag

saatte bir yemek yemeniz gerekiyor mu?

Yemekler geciktiginde kendinizi titrek, sersemlemis veya basiniz déntyor mu

hissediyorsunuz? Caniniz tath seyler mi cekiyor?

Sabahin ortasinda veya 6gleden sonra uykunuz mu geliyor yoksa her zaman yorgun

musunuz?

GUn boyu devam edebilmeniz i¢in kafeine mi ihtiyaciniz var? Uyumakta
® zorluk mu ¢ekiyorsunuz veya kalp carpintisi ile mi uyaniyorsunuz?

Terlediginiz veya midenizin bulandigi enerji krizleriniz oluyor mu?

Akne, iltihaplanma veya diger cilt rahatsizliklarindan mi sikayetgcisiniz? Anksiyete,
depresyon veya duygudurum bozukluklari yasiyor musunuz?

Beyin sisi yasiyor musunuz?

Ruh haliniz degisken mi?

Sik sik soguk alginligina mi yakalanirsiniz?

Asit reflt veya gastrit yasiyor musunuz?

Hormonal dengesizlikleriniz, adet gecikmeniz, adet 6ncesi sendromunuz, kisirhginiz veya PCOS'unuz

var mi?



Hic glikoz seviyenizin yikseldigi séylendi mi? Insiilin
direnciniz var mi?

Prediyabetiniz veya tip 2 diyabetiniz mi var?

Alkolsuz yagl karaciger hastaliginiz var mi?

Kalp hastaliginiz var mi?

Gebelik diyabetini yonetmekte zorluk mu ¢ekiyorsunuz? Tip

1 diyabeti ydnetmekte zorluk mu ¢ekiyorsunuz?

Ve en 6nemlisi: Su anda oldugunuzdan daha iyi hissedebileceginizi distniyor musunuz?

Cevabiniz evet ise okumaya devam edin.

BU KITAP NE SOYLUYOR VE NE SOYLEMIYOR

Konuya dalmadan 6nce hangi sonuglara varacagimizi bilmek énemlidir. O/lumsuzbu kitaptan ¢izim yapmak icin.
Aciklamama izin ver.

Gencken vegan diyetine basladim. Bu birkétdivegan diyeti - besin agisindan
zengin nohut guvecleri pisirmek ve citir ¢itir pismis tofu ve buharda pisirilmis
edamame yuklemek yerine (vegan) Oreo ve (vegan) makarnayi sectim. Tek yedigim
kalitesiz, glikozu artiran yiyeceklerdi. Cildimde sivilceler cikti ve surekli yorgundum.

Genc bir yetiskin olarak keto diyetine basladim. Bu birkétdketo diyeti. Kilo
vermeyi umuyordum; onun yerine benkazani/miskilo ¢cunkl tim karbonhidratlari
diyetimden ¢ikarma surecinde yedigim tek sey peynirdi. Hormonal sistemimi o
kadar zorladim ki adetim durdu.

Ne kadar cok sey 6grenirsem, asiri diyetlerin hi¢bir faydasi olmadigini da o kadar
cok fark ettim; 6zellikle de dogmalar kolayca suistimal edilebildigi icin (cok sagliksiz
vegan yiyecekler var ve cok sagliksiz keto yiyecekleri var). Ise yarayan “diyetler” glikoz,
fruktoz ve insulin egrilerimizi duzlestiren diyetlerdir. Vegan ve keto iyi yapildiginda ikisi
de bunu yapar. Ve herhangi bir diyet iyi uygulandiginda (yani hastaligi tersine
cevirmenize veya asiri kilo vermenize yardimci olur) ayni nedenden dolayidir. Aslinda
diyetler degil, surdurulebilir yasam tarzlari aramaliyiz ve tUm tabaklarimizda seker
dahil her seyden biraz yer var. Glikozun nasil calistigini bilmek bunu her zamankinden
daha iyi anlamama yardimci oldu.



Olciil olma konusuna gelince, bu kitabi okurken aklinizda bulundurmaniz gereken tic énemli
noktaya deginmek istiyorum.

Oncelikle glikoz her sey degildir.

Bazi yiyecekler glikoz seviyenizi tamamen sabit tutacaktir ancak saghginiz icin pek iyi degildir.
Ornegin, endustriyel islenmis yaglar ve trans yaglar organlarimizi yaslandirir, iltihaplandirir ve
onlara zarar verir, ancak glikozda ani ytkselislere neden olmazlar. Alkol baska bir 6rnek
- glikoz seviyemizi yukseltmez, ancak bu bizim icin de iyi oldugu anlamina gelmez.

Glikoz her sey degildir. Saghgimizi belirleyen baska faktorler de vardir: uyku,
stres, egzersiz, duygusal bag, tibbi bakim ve daha fazlasi. Glikozun yani sira yaga,
fruktoza ve insuline de dikkat etmeliyiz. Bunlara bu kitapta daha sonra
deginecegim. Ancak hem fruktoz hem de insulin seviyelerinin surekli izlenmesi
zordur. Glikoz duzeyleri koltugumuzun rahathginda izleyebilecegimiz tek élcudur ve
iyi haber su ki, glikoz egrilerimizi dizlestirdigimizde fruktoz ve insulin egrilerimizi
de duzlestiriyoruz. Bunun nedeni, fruktozun gidalardaki glikozla birlikte bulunmasi
ve glikoza tepki olarak pankreasimiz tarafindan insulin salgilanmasidir. Bilimsel
calismalarda insulin ile ilgili rakamlar mevcut oldugunda (insulin klinik ortamlarda
sikhkla surekli olarak 6lgulur), hacklerin onlar Gzerindeki etkisini de anlatiyorum.

ikincisi, baglam énemlidir. Annem bana sik sik siipermarkette almayi diisindagu bir
seyin fotografini génderir. "lyi ya da kétii?" mesaj atiyor. Her zaman soyle yanit veririm:
"Duruma gore degisir; onun yerine ne yersin?"

Bir yiyecegin iyi mi yoksa kotu mu oldugunu boslukta séyleyemeyiz; her
sey gorecelidir. Yuksek lifli makarna normal makarnaya gore “iyi”, sebzelere
gore ise "kotu”. Yulaf ezmeli kurabiye, bademlere gore "k6tu" ama bir kutu
Coca-Cola'ya gére "iyi"dir. Ikilemi gériyorsunuz. Tek bir yiyecegin glikoz
egrisine bakip onun "iyi" mi yoksa "k6td" mu oldugunu belirleyemezsiniz.
Alternatifiyle karsilastirmalisiniz.

Son olarak, buradaki tavsiyeler her zaman kanitlara dayanmaktadir. Bu kitaptaki
her glikoz grafigi, referans verdigim ve alinti yaptigim bilimsel kesifleri gdstermek
icin buradadir. Tek bir kisinin glikoz deneylerinden ya da kendi kisisel
deneylerimden genellestirilmis sonuclar cikarmiyorum. Oncelikle arastirmayi
yaptyorum: Belirli bir aliskanhgin glikoz egrilerini nasil duzlestirdigini aciklayan
bilimsel calismalar buluyorum; 6rnegdin, 10 dakikalik orta siddette fiziksel aktivitenin



Yemekten sonraki aktivite o 6gundeki glikoz artisini azaltir. Bu ¢alismalarda deney
genis bir grup insan Uzerinde yUrataldu ve bilim insanlari istatistiksel olarak dogru
olan genel bir sonuca ulasti. Tek yapmak istedigim bulduklarinin gérsel bir 6rnegini
olusturmak. Bu yluzden, bir paket cips gibi, tek basina yenildiginde glikoz seviyesini
yukselten populer bir yiyecegi seciyorum. Sonra bir sabah cips paketini tek basima
yiyorum, ortaya cikan glikoz egrisini 6lciyorum ve ertesi sabah ayni seyi yapiyorum
ama sonra 10 dakikalik bir yartyutse ¢ikiyorum. Makalede agiklandigi gibi ikinci sivri ug
daha kacuktar. Bu, herhangi bir yemekten sonra yuramenin o 6gundeki glikoz artigini
azalttigini gostermek icin insanlara gosterdigim sey. Bazen aciklayici teste katkida
bulunan ben degilim ama Glikoz Tanricasi toplulugundan baska biri oluyor.

Yani eger bedeniniz bir ugaksa ve siz de hem pilot hem de yolcuysaniz, bu Gg uyariy!
guvenlik dersiniz olarak dusunun. Artik viicudunuzu tekrar seyir yuksekligine dondurmek icin
baslangi¢ noktasinin glikoz egrilerinizi duzlestirmek oldugunu bildiginize gére kemerlerinizi

baglayin: glikozun nereden geldigini 6grenerek bu yolculuga baslamanin zamani geldi.






JERRY'LE TANISIN

PLants yeterince kredi alamiyor. Adil olmak gerekirse, istismarlarinin reklamini
nadiren yapiyorlar. (Yapamazlar.) Ancak masanizdaki kaktus konusabilseydi,
atalarinin hikayesiyle sizi etkilerdi: Sonucta, DUnya Uzerindeki en dnemli
biyolojik sureci, fotosentezi icat edenler onlardi.

Milyonlarca yil dnce gezegenimiz su ve camurdan olusan ¢orak bir kayaydi. Yasam yalnizca
okyanuslardaki bakterilerden ve kipirdayan solucanlardan olusuyordu; agaglar yok, civil civil kuslar
yok ve kesinlikle memeliler ya da insanlar yok.

Bu mavi gezegenin bir kdsesinde, belki de su anda Guney Afrika'nin
bulundugu yerde, buyulu bir sey oldu. Milyonlarca yillik deneme yanilmanin
ardindan, kucucuk bir filiz yer kabugunu delip gecerek bir yaprak acti ve onunla
birlikte yasam tarihinde yeni bir sayfa acti.

Oldukga buyuk bir basari. O filiz bunu nasil yapti?

Bir zamanlar bitkilerin "toprak yiyici" olduklarini, yani kendilerini topraktan
yarattiklarini varsaymak yaygindi. 1640'larda Jan Baptist van Helmont adinda
Flaman bir bilim adami durumun gercekten bdyle olup olmadigini anlamaya calist.
S6gut Deneyi olarak bilinen ve insanhgin iki sey 6grendigi bes yillik bir test
gergeklestirdi: Birincisi, van Helmont ¢ok sabirlydi; ikincisi, bitkilerin yaptig
Olumsuzkendilerini kirden arindirirlar.

Van Helmont, 200 poundluk toprakla dolu buyuk bir saksiya 5 kiloluk bir
yavru so6gut agaci dikti. Sonraki bes yil boyunca onu suladi ve buydmesini izledi.
Daha sonra, bu beg yil gectikten ve aga¢ buyudukten sonra, agaci saksidan
cikardi ve tekrar tartti: 169 pound agirhgindaydi; baslangicta oldugundan 164
pound daha agirdi. Ama en dnemlisi agirligitopraktencerede neredeyse hig
degismeden kaldi. Bu, 164 kiloluk agacin bagka bir yerden gelmis olmasi
gerektigi anlamina geliyordu.



Peki bitkiler bitki maddelerini topraktan degilse nasil Uretiyorlar? Dunya Uzerinde gun
IS1IgInI yeni goéren minik filizlere geri donelim. Ona Jerry diyelim.

Jerry cok zarif bir ¢c6zUmu bir araya getiren ilk kisiydi: Topragi degil, topragi
donusturme yetenedi.havamaddeye. Jerry, guinesin enerjisini kullanarak
karbondioksit (havadan) ve suyu (topraktan, ama aslinda topraktan degil)
birlestirerek kendisinin her parcasini insa etmek icin kullandigi, daha énce hig
gorulmemis bir madde yapti. Bu maddeye simdi dedigimiz seyglikoz. Glikoz
olmasaydi bitkiler ve yasam olmazdi.

S6gut Deneyi bitkilerin topraktan yapilmadigini kanitladi.

Ségut Deneyi'nden sonraki yuzlerce yil boyunca ¢ok sayida arastirmaci,
mumlar, vakumla kapatilmis kavanozlar ve bircok farkli alg turinu iceren
deneyler yardimiyla bitkilerin yaptiklarini nasil yaptiklarini anlamaya calisti.

Sonunda bunu ¢6zen G¢ adam, Melvin Calvin, Andrew Benson ve James
Bassham adlarindaki Amerikal bilim insanlariydi. Kesif icin Calvin'e 1961
Nobel Kimya Odul verildi. Siirec “Calvin-Benson-Bassham Dénglisii” olarak
adlandirnldi. En akilda kalici isim olmadigindan, genellikle onu soyle
adlandiriniz: fotosentez. Gunes enerjisini kullanarak karbondioksit ve suyun
glikoza doénusturulmesi islemi.

Bitkilerin yaptiklarini yapma seklini biraz kiskaniyorum. Markette vakit
gecirmelerine gerek yok. Kendi yiyeceklerini yaratiyorlar. Insan acisindan bu, havadaki
molekdulleri soluyabilmek, gineste oturabilmek, bulmamiza, pisirmemize, yutmamiza
gerek kalmadan midemizde kremal bir mercimek ¢orbasi olusturabilmek gibi bir sey

olurdu.



Bitkiler glinesli bir 6gleden sonrayi fotosentez sirasinda glikoza donustirur ve glikozu cesitli formlarda birlestirir.

blytumek icin formlar. Burada kokleri, yapraklari ve meyveyi gériyoruz.

Bitkiler bir kez yaratildiktan sonra enerji olarak kullanmak icin glikozu parcalayabilir
veya bir yapi tasi olarak kullanmak Uzere onu saglam tutabilir. Ve daha iyi bir tugla hayal
edemezsiniz. O kadar kuguk ve cevik ki, bu cimlenin sonundaki noktaya 500.000
molekulunu sigdirabilirsiniz. Bitkinin sert gévdesini, esnek yapraklarini, ciliz kéklerini veya
sulu meyvelerini yapmak i¢in kullanilabilir. Nasil ki elmas veya kursun kalem ayni atomdan

(karbon) yapilabiliyorsa, bitkiler de glikozdan ¢ok farkli seyler Uretebilirler.

GUCLU NISASTA
Bitkilerin glikozdan yapabildigi seyler arasindanisasta.

Canli bir bitkinin her zaman enerji kaynagina ihtiyaci vardir. Ancak disarisi gunesli
olmadiginda, ister bulutlu olsun ister karanlik olsun, fotosentez gerceklesemez ve
bitkiye hayatta kalmasi icin ihtiyac duydugu glikozu saglayamaz. icin



Bu sorunu ¢6zen bitkiler, guin icinde fazladan glikoz Uretir ve bunu daha sonra kullanmak tzere
depolara depolar.

Sorun su ki glikozu depolamak kolay dedgil. Glikozun dogal egilimi, teneffus
sirasinda oyun alanina birakilan cocuklar gibi etrafindaki her seye karismak
yonundedir. Cocuklar genellikle kontrolstz ve 6ngoérulemez bir sekilde rastgele
yonlerde yarisir ve kosarlar, ancak 6gretmenleri tarafindan toplanabilir ve ders yeniden
basladiginda (¢ogunlukla) sessizce masalarinin arkasinda oturabilirler. Benzer sekilde
bitkilerin de glikozu toplayacak bir ¢6zimu var. denilen minik yardimcilari ise aliyorlar
enzimler-6gretmen yardimcilari tabiri caizse- glikoz molekullerini ellerinden tutup
birbirine baglayanlar: sol el sag el ile, sol el sag el ile, yuzlerce ve binlerce kez. Sonug,
artik rastgele yonlerde yarigmayan ve atilmayan uzun bir glikoz zinciridir.

Glikozun bu formuna denirnisasta. Bitkinin tamaminda az miktarda depolanabildigi gibi

cogunlukla kéklerinde de depolanabilir.
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glucose starch

Bitkiler glikozu uzun zincirler halinde birlestirir. nisastasaklamak igin.

Pancar, patates, havug, kereviz, yaban havucu, salgam, jicama ve patateslerin hepsi
koktur ve hepsi nisasta icerir. Tohumlar ayni zamanda bir bitkiye donusmelerine yardimci
olmak icin gerekli enerjiyi saglayan nisastayi da icerir. Piring, yulaf ezmesi, misir, bugday,
arpa, fasulye, bezelye, mercimek, soya fasulyesi, nohut hepsi tohumdur ve hepsinde de
nisasta bulunur.

Bu sinifta disiplin dizginleri elinde tutuyor; dyle ki “nisasta”, Germen dilinde
“guclu” anlamina gelen kelimeden geliyor.

Nisasta gercekten gucludur ancak bu onun esnek olmadigi anlamina gelmez. Dogru
aletle parcalara ayrilabilir. Bitkiler glikoza ihtiya¢ duyduklarinda, kdklere giden ve bazi
glikoz molekullerini nisasta zincirlerinden serbest birakan alfa-amilaz adi verilen bir enzimi
kullanirlar.Patlatmak—glikoz serbest birakilir, enerji veya yapi tasi olarak kullanilmaya hazir
hale gelir.



Kok sebzeler ve tohumlar nisastayla doludur.

SIDDETLI ELYAF
Baska bir enzim (birkac¢ tane var) farkl bir gorevi yerine getirmek icin
cagrilabilir:/if. Bu enzim, glikoz molekullerini nisasta yapmak icin el ele
baglamak yerine, glikoz molekullerini el ele birbirine baglar ve ortaya ¢ikan
zincire denir./if. Bu madde bir evin tuglalari arasindaki har¢ kadar énemlidir.
Bitkilerin dUsmeden uzun boylu bayumesini saglayan sey budur. En yaygin
olarak goévdelerde, dallarda, ciceklerde ve yapraklarda bulunur, ancak kdklerde
ve meyvelerde de lif bulunur.

insanlar lif icin pratik bir amac buldular: Misir papirislerinden itibaren lif hasat
edildi ve kagit olusturmak icin islendi. GunUmuzde agacg gévdelerinden ¢ikariliyor,
polimerize ediliyor ve kagit yiginlarina donastarultyor. Bu kelimeleri fiziksel bir kitapta

okuyorsaniz, glikoz Gzerine basiimis glikoz hakkinda bir kitap okuyorsunuz demektir.




Govde, dal ve yapraklar en fazla lifi icerir.

FlortliG MEYVE

Eger glikozu yalarsaniz tadi tath olur. Ancak bitkiler ayni zamanda glikozlarinin bir
kismini da sekere donusturur.ekstra tatliadi verilen molekulfruktozglikozdan yaklasik
2,3 kat daha tathdir.

Bitkiler fruktozu dallarindan sarkittiklari meyvelere (elma, kiraz, kivi ve daha fazlasi)
yogunlastirir. Fruktozun amaci meyve tadini hayvanlar icin dayanilmaz hale getirmektir.
Bitkiler neden meyvelerinin karsi konulmaz olmasini ister? Cunku tohumlarinii¢clerinde
sakhyorlar. Bu Uremenin anahtaridir: Bitkiler, hayvanlarin meyvelerini yiyecegini ve
tohumlarinin, yiyicinin diger ucundan ¢ikana kadar fark edilmeyecegini umarlar. Tohumlar
bu sekilde cok uzaklara yayilir ve béylece bitkilerin hayatta kalmasi saglanir.

Bitkilerin ¢ogu fruktoz bu sekilde kullanilir, ancak bazilari baska bir enzimin yardimiyla bir
sureligine glikoza baglanir. Sonug, adi verilen bir molekuldur.sakaroz. Sikroz, bitkilerin enerjiyi
daha da fazla sikistirmasina yardimci olmak igin mevcuttur (sakkaroz molekuld, glikoz ve
fruktoz molekulinin yan yana olmasindan biraz daha kuguktuar, bu da bitkilerin daha dar bir
alanda daha fazla enerji depolamasina olanak tanir). Bitkiler icin sikroz ustaca hazirlanmis bir
gecici depolama ¢6zumudur ancak bizim icin buyuk bir 6neme sahiptir. Onu her gun farkl bir

isimle kullaniyoruz: sofra sekeri.

Meyveler fruktozla doludur.

Nisasta, lif, fruktoz ve sukroz (glikozun alabilecegi ¢esitli formlar) fotosentez
sayesinde var olur. Ve bu, Jerry'nin zarif ¢c6zUmu, bu gezegendeki yasamin geri
kalaninin yolunu acti.
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BIR AILE MESELESI

TBitkilerin icat ettigi glikoz yakma sistemi, dinozorlardan yunuslara, farelere
kadar tiim canlilar icin hayati énem tasiyordu. Ilk bitkinin ortaya ¢lkmasindan
449 milyon yil sonra insanlar geldi ve glikozu da yaktilar.

TUm hayvan ve bitki hiicreleri gibi hiicrelerinizin de hayatta kalmak i¢in enerjiye ihtiyaci vardir ve
glikoz onlarinénceliklienerji kaynagi. Hicrelerimizin her biri, spesifik fonksiyonuna gore eneriji igin
glikozu kullanir. Kalp htcreleriniz kasilmak igin, beyin hticreleriniz néronlari ateslemek icin, kulak
hlcreleriniz duymak icin, g6z hicreleriniz gérmek icin, mide hicreleriniz sindirim icin, cilt
hicreleriniz kesikleri onarmak igin, kirmizi kan hucreleriniz ayaklariniza oksijen tagimak igin kullanir.
Bdylece butun gece dans edebilirsin.

Her/kinciucudunuz 8 milyar milyar molekul glikoz yakar. Bunu perspektife
koymak gerekirse, eger her glikoz molekult bir kum tanesi olsaydi, diunyanin tim
sahillerindeki her bir kum tanesini yakardiniz.her on dakikada bir.

Sunu sdylemek yeterli: Insanlarin muazzam miktarda yakita ihtiyaci var.

Sadece kiicuik bir sorun var: Insanlar bitki degil. En iyi niyetle bile havadan
ve gunesten glikoz Uretemiyoruz. (Bir keresinde kumsalda fotosentez
yapmayil denemistim ama ise yaramamisti.)

Ihtiyacimiz olan glikozu almanin en yaygin yolu (ancak tek yolu degil)
onu yemektir.

11 yasimdayken biyoloji dersinde bugune kadar hatirladigim bir deney
yapmistik. Ikinci dénem icin oturduk ve her égrenciye bir dilim beyaz
ekmek dagitildi.

Biz saskin saskin etrafimiza bakarken 6gretmenimiz haberi verdi: Butlin
dilimi agzimiza atacak ve yutma durtusune karsi koyarak bir sire cigneyecektik.



tam dakika. Garip bir istekti ama her zamanki ders aktivitelerimizden tartigsmasiz daha
eglenceliydi, o yuzden yola ¢iktik.

Yaklasik 30 cignemeden sonra sasirtici bir sey oldu: Ekmegin tadi degismeye
basladi; tadi tath olmaya basladi!

Nisasta agzimda glikoza dénusutyordu.

Bir dilim ekmegin buyuk bir kismi undan yapilir. Un, bugday tanelerinin 6guttlmesiyle
elde edilir ve bildiginiz gibi bugday tanelerinin ici nisasta ile doldurulur. Undan yapilan her
turlu yiyecek nisasta icerir. Turta kabugu, kurabiyeler, hamur isleri, makarna; hepsi undan
olusur, dolayisiyla hepsi de nisastadan olusur. Yemek yedigimizde, bitkilerin bu gorevi

yerine getirmek icin kullandigi ayni enzimi kullanarak nisastayi glikoza ayiririz: alfa-amilaz.

Nisasta vicudumuzda son derece hizl bir sekilde glikoza donusur. Genel olarak
surec cogunlukla bagirsaklarimizda gerceklesir ve fark edilmeden gider. Alfa-amilaz
enzimleri zincirin baglarini koparir ve glikoz molekiilleri serbest kalir. iste oradalar,
bir kez daha oyun alaninda kosusuyorlar.

Bu hayati gorevi yapan enzimler tuktrigimuzde de mevcuttur. Nisastayi yeterince
uzun sure cignedigimizde enzimlere calismalarina baslamalari icin ihtiya¢ duyduklari
zamani vermis oluruz. Bu sure¢ agzimizda baslar ve tadina bakabiliriz. Bu deneyin gucu

buradan geliyor.

Meyve ise tam tersine, baslangictan itibaren tatl bir tada sahiptir. Bunun nedeni, tadi tatli
olan zincirsiz glikoz molekullerinin yani sira tadi daha da tath olan fruktoz ve bunlarin
birlesik formu olan, glikozdan daha tatli olan ancak fruktoz kadar tath olmayan sakkarozu
zaten icermesidir.

Meyvelerden elde edilen glikoz kullanima hazirdir ve koparilmasina gerek
yoktur. Sukrozun parcalanmasi gerekiyor ve onu glikoz ve fruktoz molekullerine
ayiran bir enzim var, ancak bu ¢ok uzun surmuyor; bir nanosaniyede
gerceklesiyor.

Fruktoz biraz daha karmasiktir. Yedikten sonra bir kismi ince bagirsagimizda tekrar
glikoza donusturulur. Geri kalani fruktoz formunda kalir. Her ikisi de kan dolasimimiza
girmek i¢cin bagirsagimizin i¢c kismina nufuz eder. Bundan sonra ne olacagini bu kitabin

ilerleyen kisimlarinda aciklayacagim, ancak simdi hatirlamanizi istedigim sey su:



vicudunuzun sistemlerini beslemek icin glikoza ihtiya¢ olmasina ragmen fruktozun gerekli olmadigini.
Bugunlerde beslenmemizde ¢ok fazla gereksiz fruktoz tiketiyoruz ciinkii cok daha fazla sakkaroz
tuketiyoruz (bunun yari glikoz, yari fruktoz oldugunu hatirlatalim).

Peki ya lif? Evet, 6zel bir kaderi var.

Enzimler nisasta ve sukroz baglarini koparmak i¢in calisir, ancak lif baglarini
kirabilecek bir enzim yoktur. Tekrar glikoza donusmez. Bu nedenle lif yedigimiz
zaman lif olarak kalir. Midemizden ince ve kalin bagirsaklarimiza kadar gider. Ve bu
iyi bir sey. Her ne kadar glikoza dénismese ve bu nedenle hiucrelerimize eneriji
saglayamasa da lif, beslenmemizin 6nemli bir parcasidir ve sindirime yardimci
olmak, saglikli bagirsak hareketlerini surdirmek, mikrobiyomumuzu saglkli tutmak
ve daha bircok konuda ¢ok dnemli bir rol oynar. .
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Yedigimiz bir bitkinin herhangi bir parcasi, lif disinda, sindirdikce tekrar glikoza (ve fruktoza) dénusur.
icimizden geciyor.

fiber

BiR EBEVEYN, DORT KARDES
Nisasta, lif, fruktoz ve sukroz farkh kisiliklere sahip dort kardes gibidir. Hepsi
birbiriyle akraba cinkli ayni ebeveyne, yani glikoza sahipler; kimin kimin
elbisesini 6dunc aldig1 konusunda ne kadar tartisirlarsa tartissinlar.

Onlara bir aile adi vermek neredeyse mantikli olurdu.



1969'da bir grup bilim insani, "Karbonhidrat Isimlendirmesi icin Gecici
Kurallar, B8lim I, 1969" baslikli 20 sayfalik bir belge yazdi ve bunu bilim
camiasina sundu.

O bildiriden sonra bu ailenin adinin “karbonhidratlar” olacagi kabul
edildi. Neden karbonhidratlar? CunkU fotosentez sirasinda meydana gelen
karbon (karbon) ve suyun (hidrat) bir araya gelmesiyle olusan seyleri ifade
eder.

Bu aileyi populer takma adiyla duymus olabilirsiniz.karbonhidratlar.

Karbonhidratlar = Nisasta ve Lif ve Sekerler (glikoz, fruktoz,
sakaroz)

Bilim adamlarinin karbonhidrat ailesi (nisasta, lif, glikoz, fruktoz ve
sakkaroz icerir) icinde en ku¢uk molekuller icin bir alt grup olusturmaya karar
verdiklerini fark edeceksiniz: glikoz, fruktoz ve sakaroz. Bu alt gruba denir
sekerler. Bilimsel kelimesekerlerher ne kadar sofra sekerimiz ile ayni olmasa
dasekerlergrup sofra sekerini olusturan sakkaroz molekulUnu icerir. Bu sizin
icin bilimsel isimlendirmedir.

Karbonhidrat ailesinin Uyeleri bitkide cesitli oranlarda bulunur. Ornegin, brokoli bol
miktarda lif ve bir miktar nisasta icerir, patatesler cok fazla nisasta ve bir miktar lif icerir
ve seftaliler cogunlukla seker ve bir miktar lif icerir (en azindan bir miktar lif
bulundugunu fark edeceksiniz). baziif her bitkide bulunur).

Ancak biraz kafa karistirici bir sekilde, insanlar beslenme hakkinda konustugunda
genellikle yalnizca nisasta ve sekerleri tanimlamak icin "karbonhidratlar" veya
"karbonhidratlar" derler. Kardesleri gibi kan dolasimimiza emilmedigi i¢in lif
icermezler. "Brokoli'de az karbonhidrat var ama cok fazla lif var" gibi bir sey
duyabilirsiniz. Bilimsel terminolojiye gore sdylenecek dogru sey “Brokoli, cogu lif olan
cok miktarda karbonhidrat icerir.” olacaktir.

Burada geleneklere bagli kalacagim cuinku buyuk olasilikla etrafinizdakilerden duyacaginiz
sey budur. (Ama her zaman oldugu gibi bilimi anlamanizi istedim!) “Karbonhidratlar” veya
“karbonhidratlar” derken nisastali yiyeceklerden (patates, makarna, piring, ekmek vb.) ve sekerli

yiyeceklerden bahsediyor olacagim ( meyve, turtalar, kekler ve daha fazlasi) ancak



sebzelerle ilgili degdil cinkd cogunlukla lif ve cok az nisasta iceriyorlar. Ben de
sofra sekeri derken cogumuzun yaptigi gibi “seker” diyecegim.

BESLENMEMIiZDE GLIKOZ OLMAZSA NE OLUR?

Glikoz yasam icin cok 6nemli oldugundan bazi etobur hayvanlarin nasil hayatta
kaldigini merak edebilirsiniz. Sonucta pek ¢cok hayvan bitki yemez (6rnegin balik,
kalamar ve denizanasiyla beslenen yunuslar) ve bazi insanlar, dondurucu Rus
ovalari gibi gérinidrde meyve veya sebze bulunmayan boélgelerde evrimlestiler.
Bitkileri de yemeyin.

Glikoz hucrelerimiz icin ¢cok 6nemli oldugundan yiyecek bulamazsak
vucudumuziginden yap. Dogru, havadan, sudan ve gunes 1sigindan
fotosentez yapip glikoz Uretmiyoruz, ancak yedigimiz gidalardan (yag veya
protein) glikoz Uretebiliriz. Karacigerimiz, adi verilen bir sturec araciligiyla
glukoneojenez, bu islemi gerceklestirir.

Dahasi, vucutlarimiz buna daha da fazla uyum saghyor: Glikoz sinirlandiginda
vicudumuzdaki bircok hucre, gerektiginde yakit olarak yag kullanmaya gecebilir. Buna
denirmetabolik esneklik. (Her zaman glikoza ihtiyac duyan tek hucreler kirmizi kan
htcreleridir.)

Gercekten de Atkins ve keto gibi bazi diyetler, kisinin glikoz seviyesini son
derece dusuk tutmak ve bdylece vicudu yakit olarak yag yakmaya itmek icin
karbonhidrat tuketimini kasith olarak kisithyor. Buna denirbes/enme ketozuve
eylem halindeki metabolik esnekliktir.

Yani elbette karbonhidratlar biyolojik olarakgerek/iyasamak icin seker yememize
gerek yoktur), ancak bunlar hizli bir enerji kaynagidir ve beslenmemizin lezzetli bir
parcasidir ve milyonlarca yildir tuketilmektedir. Bilim adamlari, insanlarin tarih éncesi
beslenmesinde hem hayvanlari hem de bitkileri icerdigini biliyorlar: Bitkiler mevcut
oldugunda insanlar onlari tuketiyordu. Ne yedikleri yasadiklari yere bagliydi.
Cevrelerindeki essiz yiyecek kaynagina uyum sagladilar. Ve bugunku yiyecek
tedarikimiz doganin planladigindan oldukga farkl gérundyor.
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Zevk Arayisl

NDoga, glikozu belirli bir sekilde tiiketmemizi amacladi: Bitkilerde. Nisasta ve
sekerin oldugu yerde lif de vardi. Bu 6nemlidir, cinku lif vicudumuzun glikoz
emilimini yavaslatmaya yardimci olmustur. 3. béliumde bu bilgiyi kendi avantajiniza
nasil kullanacaginizi 6greneceksiniz.

Ancak gunumuzde supermarket raflarinin buyutk cogunlugu cogunlukla
nisasta ve seker iceren urunlerle doludur. Beyaz ekmekten dondurmaya,
sekere, meyve sularina ve sekerli yogurtlara kadar lif hicbir yerde gérulemez.
Ve bu kasithdir: Islenmis gidalarin yapiminda lif siklikla ¢ikarilir, ¢tinkd bir
seyleri uzun sure saklamaya calisiyorsaniz varhgi sorunludur.

Aciklayayim ve itiraf etmeliyim ki bu 6rnek yapilirken cileklere zarar verildi.
Taze ciledi gece boyunca dondurucuya koyun. Ertesi sabah, ¢d6zulmesi icin bir
tabaga ¢ikarin. Eger onu yemeye kalkarsan, yumusak olur. Neden? Cunkau lif,
donma ve ¢6zulme islemiyle daha kuc¢uk parcalara bélinuyordu. Lif hala
oradadir (ve hala saglik acisindan faydalari vardir), ancak doku ayni degildir.

Taze bir ¢ilek; sonra bir gece dondurulup ¢6zildukten sonra nasil gériindigu.

Dondurulabilmeleri, ¢dzulebilmeleri ve dokularini kaybetmeden yillarca
raflarda kalabilmeleri icin islenmis gidalardan lifler siklikla cikarilir. Icin almak



6rnegin beyaz un: lif, bugday ¢ekirdeginin tohumunda ve kepek kisminda (dis kabuk)
bulunur, bu nedenle 6gutme sirasinda kepek ¢ikarilir.

Yiyecekleri basarili supermarket Grunlerine déonustirmek icin baska bir sey daha
yapihyor: tathliklari artiriliyor. Gida islemenin temeli, 6nce lifin ayrilmasi, ardindan
nisasta ve sekerin konsantre hale getirilmesidir.

Aslinda biz insanlar iyi bir sey buldugumuzda onu en u¢ noktalara tasima
egilimindeyiz. Taze gul kokusu duyularimiza hos geldigi icin binlerce ton gul yapragi
damitilarak esansiyel yaga dénusturuluyor, siseleniyor ve parfUmeri endustrisi
tarafindan her zaman, her yerde kullanima sunuluyor. Benzer sekilde gida endustrisi

de doganin en ¢ok aranan tadi olan tatlihgi damitip konsantre etmek istiyordu.
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Bitkilerin nisastali kisimlari stipermarket Urtnleri yapmak icin islendiginde liflerinden arindirilir. Lif
dolu tohumlar ve kékler nisastali ekmek veya cips haline getirilir (ve genellikle seker eklenir).

Sunu merak edebilirsiniz: Tathligi neden bu kadar ¢ok seviyoruz? Bunun nedeni
Tas Devri'nde tatlihgin tadinin hem guvenli yiyeceklerin sinyalini vermesiydi (hem
tatl hem de zehirli yiyecek yoktur) Veenerjiyle dolu. Yiyecek bulmanin kolay
olmadigi bir dénemde, tUum meyveleri herkesten 6nce yemek bir avantajdi, bu
yuzden tath bir seyin tadina bakmaktan zevk alacak sekilde evrimlestik.

Bunu yaptigimizda, dopamin adi verilen bir kimyasalin etkisi beynimize hiicum eder. Bu,
seks yaptigimizda, video oyunlari oynadigimizda, sosyal medyada gezindigimizde veya daha
tehlikeli sonuglarla alkol ictigimizde, sigara ictigimizde veya yasa disi uyusturucu
kullandigimizda salinan kimyasalin aynisidir. Ve buna asla doyamayiz.

2016 yihinda yapilan bir ¢calismada farelere, kendi dopamin néronlarini
harekete gecirebilecekleri bir kaldirac verildi (6zel bir optik sensor sayesinde).
Arastirmacilar tuhaf bir davranis gérduler: Fareleri kendi hallerine birakirlarsa,
fareler tim zamanlarini dopamin néronlarini aktive etmek icin kola basarak
harcadilar. Yemeyi ve icmeyi biraktilar; dyle ki arastirmacilar sonunda deneyi
bitirmek zorunda kaldilar, aksi halde fareler 6lecekti. Farelerin



dopamin takintisi onlara temel ihtiyaclarini unutturmustu. Batun bunlar, insanlar da dahil
olmak Uzere hayvanlarin, Gercektendopamin gibi. Ve tatli yiyecekler yemek, basarili olmanin
kolay bir yoludur.

Bitkiler sonsuza kadar meyvelerinde glikoz, fruktoz ve sakkaroz konsantre ediyorlardi,
ancak birkac bin yil 6nce insanlar da aynisini yapmaya basladi: Diger nedenlerin yani sira,
meyvelerinin tadi daha da tatl olsun diye bitkileri yetistirmeye basladik.

Daha sonra insanlar seker kamisini kaynatip suyunu kristallestirerek sofra sekeri
yani yuzde 100 sakaroz Urettiler. Bu yeni Grun on sekizinci yuzyilda ¢cok populer
oldu. Talep arttik¢a koleligin dehseti de artti: Milyonlarca koéle, seker kamisi
yetistirmek ve sofra sekeri Gretmek icin dinyanin nemli bélgelerine géturulda.
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Atalardan kalma muzlar doganin onlari amagladigi gibidir: lifle doludur ve az miktarda seker igerir. Yirmi birinci ylzyihn
muzu (alttaki resim), muz olusumunu azaltmak icin bircok nesil boyunca yapilan Gremenin sonucudur.
lif ve sekeri artirin.

Solda alti bin yil 6nceki haliyle bir seftali. Sagda yirmi birinci ylzyildan kalma bir seftali. Meyveler
Bugun yedigimiz yiyecekler binlerce yil 6ncesine gére daha tathdir.

Seker kaynaklari zamanla degisti; artik pancar ve misirdan da sakkaroz ¢ikariyoruz;

ancak hangi bitki kullanilirsa kullanilsin, elde edilen sakaroz sekere eklenir.



islenmis gidalar meyvelerde bulunanin kimyasal kopyasidir. Farkli olan,
konsantrasyonudur.
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Kiraz gibi meyveler ve joleli seker gibi sekerlerin her ikisi de seker icerir. Ama jole fasulyesi bir icerir
super konsantre miktari.

Seker her zamankinden daha konsantre ve elde edilebilir hale geldi: Tarih dncesi
caglarda mevsiminde toplanmis lifli meyveler yemekten, 1800'lerde ¢ok az miktarlarda
sakkaroz yemeye gectik (tum hayatiniz boyunca tek bir seker cubuguna rastlasaydiniz
sansli olurdunuz). hayat) daha fazla yemek yemeye 94 pounabugun yillik malzeme
miktari.

Daha fazla yemeye devam ediyoruz ¢unku beynimizin tadi meyve gibi olan seylere olan
istegini dizginlemek zor. Tatlilik ve dopamin sonsuza kadar 6dullendirici hissettirir.

Fare deneyinin gdsterdigi gibi, sekere uzanma egiliminin bizim hatamiz
olmadigini anlamak énemlidir. Bu bir irade meselesi degil; ondan ¢ok uzak. Derin,
eski evrimsel programlama bize Skittles yemenin iyi bir hareket oldugunu séyluyor.
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Domates bile kendisinin daha tath bir versiyonuna dénusturuldua: ketgap.

Sheryl Crow "eger bir sey seni mutlu ederse" sarkisini sdyltyor “o kadar da kétii olamaz.”Yasamak icin
glikoza ihtiyacimiz var ve bu bize keyif veriyor. Bu ylizden sunu merak etmek dogru olur: Daha fazla
yememizin ne dnemi var?

Bazi durumlarda daha fazlasinin mutlaka daha iyi oldugu anlamina gelmez. Bir bitkiye ¢ok fazla

su verirseniz bogulur; insanlara ¢ok fazla oksijen verirler ve bayilirlar. Benzer sekilde, var



bir miktar glikoztam kararindabizim icin: kendimizi harika hissetmemiz, etrafta ziplamamiz, ise
gitmemiz, diger insanlarla takilmamiz, yasamamiz, gilmemiz ve sevmemiz icin yeterli. Ancak

cok fazla glikoza sahip olabiliriz. Ve ¢ok fazla glikoz cogu zaman farkina varmadan bize zarar

verir.
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DERIMIZIN ALTINDA

Auzun zaman énce, glikozun ne oldugunu 6grenmeden ¢ok 6nce, her sabah okula gitmeden
once Nutellah krep yerdim. Evden ¢ikmak zorunda kalmadan 20 dakika 6nce uyanirdim, kot
pantolon ve tisort giyerdim, sagimi fircalamayi unuturdum (kusura bakmayin anne), mutfaga
gider, buzdolabindan krep karisimi alir, bir parca krep koyardim. kizgin tavaya tereyagini koyup

karisimi dokun, swish swish, gevirin, tabaga koyun, Nutella ile kdpurtun, katlayin ve yiyin.

Kendi kahvaltisinin tadini ¢ikaran anneme veda ederdim: Bir kase Special
K, Ustlne sofra sekeri serpilmis sut ve bir bardak portakal suyu.

Milyonlarca insan benzer bir kahvalti yiyordu. Masanin Gzerinde oldukga havali bir
teknolojinin sergilendigi bir sergi vardi. Benim icin: bugdayin 6gutulup una dénusturulmesi;
sakaroz, findik, hurma yagi ve kakao bir karisim halinde harmanlanmistir. Annem igin: Misir
taneleri patlayip pul haline geldi; pancarlar ezilip plre haline getirildi ve sakkaroz halinde
kurutuldu; ve cogunlukla glikoz ve fruktozdan olusan bir siviya sikilan portakallar.

BUtun bu konsantre sekerin tadi cok tatliydi. Dillerimiz partiyi butun
dille onayladi.

Nisasta ve seker biz onlari yuttuktan sonra glikoza dénustl; midemize
indiler, sonra ince bagirsagimiza girdiler. Orada glikoz bagirsaklarimizin
zarindan gecerek kan dolasimimiza gecti. Kilcal damarlarimizdan (minik kan
damarlari) giderek daha buyuk damarlara dogru ilerliyordu, tipki otoyola
giden bir rampa gibi.

Doktorlar vicudumuzdaki glikoz miktarini élcerken siklikla kanimizi alir ve
oradaki konsantrasyonunu degerlendirir. Ancak glikoz sadece kanimizda
kalmiyor. Her parcamiza siziyor ve her yerde 6lculebilir.

Bu nedenle surekli glikoz monitéru (CGM) ile kan almadan
vicudumdaki glikoz miktarini 6l¢ebiliyorum: CGM bunu algiliyor



kolumun arkasindaki yag hucreleri arasindaki glikoz konsantrasyonu.
Glikoz konsantrasyonunu 6lcmek icin dekilitre basina miligrami kullaniriz, bu da mg/dL
olarak yazilir. Diger ulkeler litre basina milimol (mmol/L) kullanir. Hangi birim kullanilirsa

kullanilsin ayni seye atifta bulunurlar: vicutta serbestce dolasan glikoz miktarinin miktari.

Amerikan Diyabet Dernegi (ADA), temel konsantrasyonun (ayni zamanda
sizinorug seviyesiyani sabah yemekten 6nce ilk is olarak glikoz seviyenizin 60
ile 100 mg/dL arasinda olmasi “normaldir”; 100 ila 126 mg/dL arasi
prediyabet anlamina gelir; ve 126 mg/dL'nin Uzerindeki herhangi bir sey
diyabeti gosterir.

Ancak ADA'nin "normal" olarak tanimladigi sey aslinda ideal olmayabilir. ilk
calismalar sunu gosterdi:gelisenAclik glikozunun arahgi 72 ile 85 mg/dL
arasinda olabilir. Cinkl 85 mqg/dL ve Uzeri degerlerde saglik sorunu yasama
olasiligi daha yuksektir.

Ustelik oruc seviyemiz bize diyabet tanisi alma riski altinda olup olmadigimiz
konusunda bilgi verse de dikkate alinmasi gereken tek sey bu degil. Orug seviyemiz
“optimal” olsa bile, yine deglikoz ani ytikselisleriginlik sekilde. Ani yukselisler,
yemek yedikten sonra glikoz konsantrasyonundaki hizl artislar ve dususlerdir ve
zararlidirlar. Nedenini bir sonraki bélumde aciklayacagim.

ADA, yemekten sonra glikoz seviyemizin 140 mg/dL'nin Uzerine ¢ikmamasi gerektigini
belirtiyor. Ancak yine de bu "normaldir"”, optimal degil. Diyabetik olmayanlarda yapilan
calhsmalar daha kesin bilgiler veriyor: Yemekten sonra glikoz seviyemizi 30 mg/dL'den fazla
artirmaktan kaginmaya ¢alismaliyiz. Bu kitapta bir tanim yapacagimg/ikoz artis¥emekten
sonra vucudumuzdaki glikozun 30 mg/dL'den fazla artmasidir.

Amag, orug duzeyiniz ne olursa olsun ani artislardan kaginmaktir, cinku bu degiskenlik
en problemli olan ani yukselislerden kaynaklanmaktadir. Onunyi/larAchk glikoz seviyemizi
yavas yavas artiran, tekrarlanan gunluk ani artislar; bu modeli ancak bu seviye prediyabetik
olarak siniflandirildiginda kesfederiz. O zamana kadar hasar ¢oktan baslamistir.

Her sabah annemin kahvaltisi, glikozda 80 mg/dL'lik bayuk bir artisa neden oldu
ve aclik seviyesi olan 100 mg/dL'yi 180 mg/dL'ye kadar ¢ikardi! Bu artis, 30 mg/dL'lik
ani artis élcimunun ¢ok Uzerindeydi ve hatta yemekten sonra "normal" bir artis i¢in
140 mg/dL ADA sinirinin oldukga tzerindeydi.
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Saglikh oldugu duslnulen geleneksel tahil kahvaltisi, glikozumuzu saglikh olanin ¢ok 6tesine tasiyor
menzil ve sonra ayni hizla ¢ékuyor.
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Ustte, cok sayida ani yikselisin oldugu bir haftalik glikoz egrileri; altta, daha az yiikselisin oldugu bir hafta.

Vlicudunuzdaki glikoz konsantrasyonunun zaman icindeki élcumleri
planlandi§inda, birglikoz egrisi. Ornegin, gecen haftaki glikoz seviyelerime
bakarsam, ¢ok fazla ani artis yasadiysam egrim degisken, daha az ani artis
yasadiysam ise duz olacak.

Bu kitapta size glikoz egrilerinizi duzlestirmenizi tavsiye ediyorum, bu da uzaklastirma yapmak

ve zamanla daha az ve daha kuguk artislar gérmek anlamina gelir. Aciklamanin bagka bir yolu



glikoz egrilerinizi duzlestirmek Glisemik degiskenligin azaltiimasi. Glisemik degiskenliginiz

ne kadar kicguk olursa saghginiz o kadar iyi olur.
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iki egriyi karsilastirirken herhangi bir matematik islemi yapmaniza gerek yoktur. Daha uzun sivri uglu olan, yani en ¢ok
degiskenlik (piring keki), saghginiz icin daha kétudur.

BAZI SIKISMALAR DIiGERLERINDEN DAHA KOTU

Asagida gosterilen iki glikoz artisi tamamen ayni gérunuyor. Ama biri bedenime
digerinden daha zararliydi. Hangisi oldugunu tahmin edebilir misin?



Tath bir gidadan (kek) kaynaklanan glikoz artisi, saghgimiz icin nisastali bir
gidadan (piring) kaynaklanan glikoz artisindan daha kétuduar. Ancak nedeninin
6lculen glikozla hicbir ilgisi yok; gérunmeyen bir molekulle ilgisi var.

o ;
glucose mg/dL |
A

L E0 CUPCaKe

,,'r-:_%[‘)
fﬁpllm,\, g
bgseling L N.| . 15 O O i S
) g A >
eating Time L Aowrs
J
glucose mg/dL
VAN

s

w
At AR
(E:PI ke } / } ' |

L
baseling, - v /1/|

I— ; - | |_‘>
e,atmg time + 7 hours

Tath bir yiyecek, glikoz ve fruktozdan olusan sofra sekeri veya sakaroz
icerir. Nisastali bir yiyecek bunu yapmaz. Ne zaman tatl bir gidadan glikoz
artisi gorsek, maalesef goéremedigimiz bir fruktoz artisi da olur. Strekli glikoz
monitorleri fruktozu degil yalnizca glikozu tespit edebilir ve surekli fruktoz
monitorleri hentz mevcut degildir.



Bunu yapana kadar, eger yediginiz yiyecek tatliysa ve glikozda bir artig yarattiysa, ayni
zamanda goérinmez bir fruktoz artisi da yarattigini ve tath bir artisi nisastal bir artistan daha
zararli kilan seyin de bu oldugunu unutmayin.

Artik mekana gitme zamaniNeden: Glikozdaki artislar bizim icin tam olarak neden
kotuduar ve fruktozdaki artislar neden daha kétudur? Vicudumuzda ne yapiyorlar?
Gozluklerinizi takin, bir icecek alin ve rahatlayin. 2. bélimun sonunda bedeninizin dilini

6grenmis olacaksiniz.



BOLUM 2
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Glikoz Neden Yukseliyor?
Zararl?
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TRENLER, TOST VE TETRIS

€Her birimiz 30 trilyondan fazla hiicreden olusuyoruz. Biz yikseldigimizde hepsi bunu hissediyor.

Glikozun hucreye girdiginde birincil biyolojik amaci enerjiye donusturalmektir.
Bundan sorumlu olan gug santralleri, adi verilen mikroskobik organellerdir.
mitokondri. Glikozu (ve soludugumuz havadaki oksijeni) kullanarak, her hicreye
intiyaci olan her seyi yapma gucunu vermek icin elektrigin kimyasal versiyonunu
yaratirlar. Glikoz hucrelerimize akarken, donidsime ugramak icin dogrudan
mitokondriye gider.

TREN NEDEN DURUYOR: SERBEST RADIKALLER VE
OKSIDATIF STRES

Mitokondrinin 6nlerine ¢ikan glikoz artisina nasil tepki verdigini anlamak igin sunu
hayal edin: Uzun bir kariyerin ardindan nihayet emekli olan buyutkbabaniz, bir buharli
trende ¢alisma hayalini gerceklestirebiliyor. Ailedeki herkes onun bunu yaptigi icin deli
oldugunu dustnuyor ama umrunda degil. Biraz egitim aldiktan sonra, bir trenin
makine dairesinde atesci olarak gorev alir: Gorevi, pistonlari iten ve trenin
tekerleklerini donddren buhari tretmek icin atese kémur kireklemektir. O, trenin
mitokondrisi diyebiliriz.

Gun icerisinde belli araliklarla tren raylarda ilerledik¢ce dedenize komur
ulastiniiyor. Onu firinin yanina yerlestirir ve treni hareket ettiren sireci
beslemek icin sabit bir hizla alevlere dogru kurekler. Hammadde enerjiye
doénusturular. Stok tukendiginde ise hemen yeni bir parti tedarik ediliyor.



Tipki tren gibi, saglanan enerji miktari, calismasi icin gereken enerji
miktariyla eslestiginde hicrelerimiz de sorunsuz bir sekilde mirildanir.

Simdi buyukbabanin yeni isinin ikinci giina. Ik kdmdir teslimatindan birkag dakika
sonra kapisi sasirtici bir sekilde calinir. Daha fazla kémur. O dusunuyor, Biraz erken
ama bu sekilde biraz daha fazla param olacak. Onu ocagin yanina koyar. Birka¢ dakika
sonra bir tik daha duyuldu. Daha fazla komur. Ve baska. Vuruslar gelmeye devam
ediyor ve kdmur dagitilmaya devam ediyor. “TUm bunlara ihtiyacim yok!” diyor. Ancak
isinin onu yakmak oldugu séylendi ve kendisine baska bir aciklama yapilmadi.

GuUN boyu teslimat ustune teslimat, kabinine gereksiz komur dolduruluyor.
Teslim edilen kémur ihtiya¢ duyulanin ¢ok Uzerindedir. Buyukbaban kdmurd daha
hizl yakamadigi icin etrafinda yiginlar olusuyor.

Kisa sure sonra her yer tavana kadar yigiimis komurle dolu. Zar zor
hareket edebiliyor. Yolda ¢ok fazla engel oldugu icin atese daha fazla kdmur
atamaz. Tren durur ve insanlar sinirlenir. GUnun sonunda istifa eder, hayali
sabote edilir.

Mitokondri, onlara ihtiya¢ duyduklarindan daha fazla glikoz verdigimizde ayni sekilde
hisseder. Yalnizca hucrenin enerji icin ihtiya¢ duydugu kadar glikoz yakabilirler, daha
fazlasini degil. Spike yaptigimizda hucrelerimize glikoz veririz¢ok ¢cabuk. Hiz veyahiz
- Sorunun teslim edildigi yer. Ayni anda cok fazla sey olursa sorunlar birikir.



mitochondria

Saglikli bir hacre, diger bircok bilesenin yani sira binlerce ¢alisan mitokondri icerir.

En son bilimsel teori olan Allostatik Yk Modeline gore, mitokondrilerimiz gereksiz
glikoz icinde boguldugunda, buyuk sonuglara yol acan kiigik molektller agiga cikar:
serbest radikaller. (Ve glikozun bir kismi yaga dénuastarultr; bu konuya kisaca
deginecegiz.) Ani yukselis nedeniyle serbest radikaller ortaya ciktiginda, tehlikeli bir
zincirleme reaksiyon baslatirlar.

Serbest radikaller cok 6nemlidir cinkt dokunduklari her seye zarar verirler.
Genetik kodumuzu (DNA'mizi) rastgele koparip dedistirirler, zararli genleri
etkinlestiren ve kanser gelisimine yol acabilen mutasyonlar yaratirlar.
Hucrelerimizin zarlarinda delikler agarak normal calisan bir hicreyi arizali bir
hucreye donuastururler.

Normal kosullar altinda makul miktarda serbest radikalle yasariz ve onlarla
basa ¢ikabiliriz; ancak tekrarlanan artiglarla Uretilen miktar yonetilemez hale
gelir. Notralize edilecek ¢ok fazla serbest radikal oldugunda vicudumuzun bir
durumda oldugu sdylenir.oksidatif stres.



Cel attacked by
free radicals

cell with
oxidative strass

Oksidatif stres, kalp hastaliginin, tip 2 diyabetin, bilissel gerilemenin ve genel
yaslanmanin itici gucudur. Ve fruktoz, oksidatif stresi tek basina glikozdan daha fazla
artirir. Tath yiyeceklerin (fruktoz iceren) nisastali yiyeceklerden (fruktoz icermeyen)
daha kotu olmasinin nedenlerinden biri de budur. Cok fazla yag da oksidatif stresi
artirabilir.

Onlarca yil boyunca hucreler harap olur. Doldurulmus, kalabalik ve bunalmis
olduklari icin mitokondrilerimiz glikozu verimli bir sekilde enerjiye dontstiremez.
Hicreler ac kalir ve bu da organ fonksiyon bozukluguna yol acar. Insan olarak sunu
hissediyoruz: Yemek yiyerek doymamiza ragmen halsizlik ¢cekiyoruz; sabah kalkmakta
zorlaniyoruz ve gun boyu enerjimiz kalmiyor. bizyorgun. Bu duyguyu biliyor musun?
Eminim yaptim.

Bu duygu, glikozda ani bir yukselis yasadigimizda baslayan ikinci bir
surecle daha da artiyor.

NEDEN KIZARTIYORSUNUZ: GLIKASYON VE
ILHAMLANMA

Bu size surpriz gelebilir ama su andayemek pisirmek. Daha spesifik olarak, siz
esmerlesmeTipki ekmek kizartma makinesindeki bir dilim ekmek gibi.



Dogdugumuz andan itibaren viicudumuzun iginde her sey ¢cok yavas da olsa tam anlamiyla
kahverengiye doner. Bilim adamlari bebeklerin g6gus kafesi kikirdaklarina baktiklarinda beyaz oldugunu
gériyorlar. Insan 90 yasina geldiginde ayni kikirdak kahverengiye déner.

1912 yihinda Louis-Camille Maillard adinda bir Fransiz kimyager, gunimuzde
Maillard reaksiyonu olarak bilinen bu olayl tanimlamis ve adini vermistir. Bunu kesfetti
esmerlesmebir glikoz molekdld baska bir molekul tipine carptiginda meydana gelir. Bu
bir tepkiye neden oluyor. Daha sonra ikinci molekulun "glike edilmis" oldugu soylenir.
Bir molekul glikozillendiginde hasar gorur.

Bu sure¢ yasamin normal ve kacinilmaz bir parcasidir ve bu nedenle
yaslaniriz, organlarimiz yavas yavas bozulur ve sonunda 6ltruz. Bu sureci
durduramayiz ama yavaslatabilir veya hizlandirabiliriz.

Ekmegi kizarttigimizda kahverengi yapariz. icimiz de bu sekilde kizariyor.

Vicudumuza ne kadar ¢ok glikoz verirsek, o kadar sik glikasyon meydana gelir. Bir
molekul glikolikasyona ugradiginda sonsuza kadar hasar gorur; bu yuzden bir parca kizarmis
ekmedgi geri ceviremezsiniz. Gliklenmis molekullerin uzun vadeli sonuglar, kirisikliklardan
katarakta, kalp hastaligindan Alzheimer hastaligina kadar uzanir. Esmerlesme yaslanma,
yaslanma ise esmerlesme oldugu icin vicudunuzdaki esmerlesme reaksiyonunun yavaslamasi
daha uzun bir dmre yol acar.

Fruktoz molekulleri bazi seyleri glikozile eder Glikozdan 10 kat daha hizli, cok daha fazla hasara
neden oluyor. Yine bu, kurabiye gibi sekerli gidalardan (fruktoz iceren) kaynaklanan ani artislarin,
makarna gibi nisastali gidalardan (fruktoz icermeyen) ani artislardan daha hizli yaglanmamiza neden

olmasinin bir baska nedenidir.



Glikoz seviyeleri ve glikasyon o kadar baglantilidir ki vicudumuzdaki glikoz
seviyesini 6lgmek icin kullanilan cok yaygin bir test aslinda glikasyonu dlcer.
Hemoglobin A1c (HbA1c) testi (diyabet hastalari arasinda iyi bilinir), son iki ila G¢ ay
icinde kag adet kirmizi kan hucresi proteininin glikoz tarafindan glikozize edildigini
dlcer. HbA1c seviyeniz ne kadar yuksekse, vicudunuzda Maillard reaksiyonu o
kadar stk meydana gelir, dolasimda o kadar fazla glikoz olur ve o kadar hizh
yaslanirsiniz.

Gok fazla serbest radikal, oksidatif stres ve glikasyonun birlesimi genellestirilmis
bir duruma yol acgar./ltihapvicutta. Enflamasyon koruyucu bir dnlemdir; bu,
vlicudun isgalcilere karsi savunmaya calismasinin sonucudur. Ancak kronik
inflamasyon zararlidir ¢inku kendi vicudumuzun aleyhine déner. Disaridan
bakildiginda kizarikhk ve sislik gorulebilir, iceride ise doku ve organlar yavas yavas
hasar gérmeye baslar.

Enflamasyonu ayrica alkol, sigara, stres, sizdiran bagirsak sendromu ve vucut
yagindan salinan maddeler de tetikleyebilir. Kronik inflamasyon, felg, kronik
solunum yolu hastaliklari, kalp bozukluklari, karaciger hastaligi, obezite ve diyabet
gibi cogu kronik hastaligin kaynagidir. Diinya Saglik Orgitii iltihaplanmaya dayali
hastaliklari “insan sagligina yénelik en buyuk tehdit” olarak adlandiriyor. Dunya
capinda bes kisiden tici iltihaplanmaya dayali bir hastaliktan élecek. Iyi haber su ki,
glikozdaki ani yukselisleri azaltan bir diyet iltihabi azaltir ve bununla birlikte
iltihaplanmaya dayal bu hastaliklara yakalanma riskinizi de azaltir.

Dalacagimiz Gguncu ve son surec ise en sasirtici olani olabilir. Bu aslinda
vicudumuzun ani yukselislere karsi savunmak icin kullandigi bir savunma
mekanizmasidir ancak kendi sonuglari da vardir.

HAYATTA KALMAK ICIN TETRIS OYNAMAK: INSULIN VE YAG KAZANIMI
Serbest radikal olusumunu ve glikasyonunu azaltmak i¢in asiri glikozu olabildigince ¢abuk
dolasimdan ¢ikarmak hayatta kalmamiz i¢in ¢ok dnemlidir. Yani biz farkinda olmadan
cahsan vicudumuzun bir plani vardir: Bir nevi Tetris oynamaya baslar.

Tetris'te oyuncular, bloklari birikmeden dnce temizlemek icin bloklari siralar halinde duzenlerler. Bu,
vicudumuzda olup bitenlere tuyler Urpertici bir sekilde benziyor: Cok fazla glikoz girdik¢e, vicudumuz

onu saklamak icin elinden geleni yapiyor.



Iste nasil calisiyor?
Glikoz seviyemiz arttiginda pankreasimizorkestra sefiTetris'in.

Pankreasin ana islevlerinden biri, adi verilen bir hormonu géndermektir.
insdlinviicuda. Insilinin tek amaci fazla glikozu viicuttaki depolama birimlerinde
saklamak, onu dolasimdan uzak tutmak ve bizi hasardan korumaktir. Insulin
olmasaydi olurduk; Tip 1 diyabet hastasi olan ve bunu yapma yetenegi olmayan
kisiler, pankreasin Uretemedigini telafi etmek icin insdlin enjekte etmelidir.
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Tetris mi? Hayir, glikozdaki yukselisin temizlenmesi.

Insulin fazla glikozu cesitli depolama birimlerinde saklar. Bir numaral depolama
birimini girin:karaciger. Karaciger cok uygun bir depolama birimidir, cinku sindirim
yoluyla yeni glikoz tasiyan bagirsaklardan gelen tim kanin karacigerden ge¢mesi
gerekir.

Karacigerimiz glikozu glikojen adi verilen yeni bir forma dénusturur. Bu,
bitkilerin glikozu nisastaya donustirmesine esdegerdir. Glikojen aslinda nisastanin
kuzenidir; bir¢ok glikoz molekalinun el ele tutusmasindan olusur. Fazla glikoz
orijinal formunda kalirsa oksidatif strese ve glikasyona neden olur.
Dénusturuldiukten sonra hicbir zarar vermez.

Karaciger glikojen formunda yaklasik 100 gram glikoz tutabilir (iki buyUk
McDonald's kizartmasindaki glikoz miktari). Bu 200 gram glikozun yarisi



vicudumuzun gunltk enerjiye ihtiyaci vardir.

ikinci depolama birimimiz isekas/ar. Kaslarimiz etkili depolama birimleridir
cunkd onlardan ¢ok sayida bulunur. Tipik 150 kiloluk bir yetiskinin kaslari, glikojen
olarak yaklasik 400 gram glikozu veya yedi buytk McDonald's kizartmasindaki
glikoz miktarini tutabilir.

Karaciger ve kaslar verimlidir, ancak ihtiyacimiz olandan ¢ok daha fazla glikoz tiketme
egilimindeyiz, dolayisiyla bu depo birimleri olduk¢a ¢abuk doluyor. Fazladan glikoz icin baska

bir depolama birimimiz olmasaydi, cok gegmeden vicudumuz Tetris oyununu kaybedecekti.

Vicudumuzun hangi bélgesini ¢cok fazla caba harcamadan ve sadece koltugumuzda oturarak ¢ok
kolay bir sekilde buyutebiliriz? Yag rezervlerimizi tanitiyoruz.

instilin karacigerimizde ve kaslarimizda miimkin olan tiim glikozu depoladiginda,
bunun 6tesindeki glikoz yaga donusturulur ve yag rezervlerimizde depolanir. Bu da kilo
alma yollarimizdan biri.

Ve sonra biraz. CunklU vicudumuzun ugrasmasi gereken sadece glikoz degil,
ayni zamanda fruktozu da atmasi gerekiyor. Ve ne yazik ki fruktoz glikojene
donusturulerek karacigerde ve kaslarda depolanamiyor. Fruktozun depolanabildigi
tek sey yagdir.

Glucose fructose
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insanlar fazladan glikozu glikojen ve yag olarak depolar. Ekstra fruktoz yaga dénustr.

Vicudumuzun fruktozdan uUrettigi yagin birkag talihsiz kaderi vardir: Birincisi,
karacigerde birikir ve alkolstiz yagli karaciger hastaliginin gelismesine neden olur.
ikincisi kalcalarimiz, uyluklarimiz, yiiziimuiz ve organlarimizin arasindaki yag hicrelerini

doldurur ve kilo aliriz. Son olarak kan dolagsimina girerek katkida bulunur.



kalp hastahdi riskinin artmasi. (Dusuk yogunluklu lipoprotein [LDL] veya “kétu”
kolesterol olarak duymus olabilirsiniz.)

Bu, eger iki yiyecek ayni miktarda kaloriye sahipse, tath yiyecekleri (fruktoz
iceren) atlayip, tuzlu yiyecekler (fruktoz icermeyen) tercih etmenizi tavsiye etmemin
bir baska nedenidir. Fruktozun yoklugu, daha az molekulin yaga dénusecegi
anlamina gelir.

ironik bir sekilde, "yagsiz" islenmis gidalar genellikle ¢ok fazla sakkaroz icerir, bu nedenle icindeki
fruktoz, biz onu sindirdikten sonra yaga donusir. Bu konuda daha fazla bilgi 3. bélumde.

Bircogumuzun yag hakkinda karmasik hisleri vardir, ancak yag aslinda ¢ok
faydahdir: Vicudunuz, kan dolasiminizda dolasan fazla glikoz ve fruktoza depolama
alani saglamak icin yag rezervlerini kullanir. Yag yaktigimiz icin vicudumuza
kizmamaliyiz; bunun yerine bizi oksidatif stresten, glikasyondan ve iltihaplanmadan
korumaya calistigi icin ona tesekkur etmeliyiz. Yag hucrelerinizin sayisini ve
boyutunu ne kadar artirirsaniz (ki bu genellikle genetigin bir fonksiyonudur), asiri
glikoz ve fruktoza karsi o kadar uzun sure korunursunuz (ancak o kadar fazla kilo

alirsiniz).
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Yemekten yaklasik 60 dakika sonra glikoz konsantrasyonu maksimuma ulasir ve daha sonra glikoz konsantrasyonu artmaya baslar.

instlin gelip glikoz molekillerini karacigerimize, kaslarimiza ve yag hiicrelerimize yénlendirdiginde asagi iner.

Bu da beni insuline geri getiriyor. A¢ikladigim gibi insulin bu sureg icin hayati dnem
tasiyor ¢unku fazla glikozun bu u¢ "depolama dolabinda" saklanmasina yardimci oluyor. Ve
kisa vadede faydalidir. Ancak ne kadar cok glikoz artisi yasarsak, vicudumuzda o kadar ¢ok
insulin salinir. Uzun vadede, kronik olarak yuksek insulin seviyeleri kendi sorunlarini da

beraberinde getirir. Cok fazla insulin hastahgin temel nedenidir



obezite, tip 2 diyabet, polikistik over sendromu (PCOS) ve daha fazlasi. Glikoz
egrilerimizi duzlestirdigimizde meydana gelen en 6nemli seylerden biri, insulin
egrilerimizi de otomatik olarak duzlestirmemizdir.

Yagdlarla ilgili karmasik duygulara geri dénelim. Yararhdir, ancak kilo vermeye
calisiyorsaniz vicudunuzda hucresel dizeyde neler oldugunu ve insulinin isleri
nasil zorlastirdigini anlamak énemlidir. “Kilo vermek istiyorum” derken aslinda sunu
sdyluyoruz: “Yag hucrelerimin icerdikleri yaglari bosaltmak istiyorum ki balon gibi
sonsunler, boyutlari kiculstin ve onlarla birlikte belim de kuc¢ulsin. boyut." Bunun
icin “yag yakma” modunda olmamiz gerekiyor.

Jerry'nin geceleri nisasta rezervlerinden yararlanabilmesi gibi, vicudumuz da her
hlcredeki binlerce mitokondrinin ihtiya¢ duydugu anda karacigerimizdeki ve
kaslarimizdaki glikojenin tekrar glikoza dénusmesini isteyebilir. Daha sonra, glikojen
rezervlerimiz azalmaya basladiginda, viicudumuz enerji icin yag rezervlerimizdeki yaglar
kullanir; yag yakma modundayizdir ve kilo veririz.

Ancak bu yalnizca insiilin seviyelerimiz diisiik oldugunda gerceklesir. Insiilin varsa
viicudumuzun yag yakmasi engellenir: insilin, yag hiicrelerimize giden yolu tek yénli
bir yol haline getirir: her sey iceri girebilir ama hicbir sey disari cikamaz. Inslin
seviyelerimiz yUkselisten yaklasik iki saat sonra tekrar dusmeye baslayana kadar
mevcut rezervleri yakamayiz.

Ancak glikoz seviyelerimiz ve dolayisiyla insulin seviyelerimiz sabitse kilo veririz. Kanadali
bilim adamlari 2021 yilinda 5.600 kisiyle yapilan bir arastirmada, kilo kaybindan énce her
zaman insulin azalmasinin geldigini gosterdi.

Vicudumuzdaki asiri glikoz ve bunun neden oldugu ani yukselisler ve dususler bizi hiicresel
duzeyde degistirir. Kilo alimi gérebildigimiz belirtilerden sadece bir tanesidir; daha cok var. Ancak

her biri icin glikoz egrilerimizi duzlestirmek rahatlama saglayabilir.
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TEPEDEN TIRNAGA

€Cok ge¢meden, glikozla ilgili arastirmami baslatan derin bir farkindalik yasadim: su
anda nasil hissediyorumglikoz egrimin inis ve cikislariyla yakindan baglantili.

Bir gun is yerinde, saat 11 civarinda, o kadar uykum gelmisti ki, fareme tiklamak icin
parmaklarimi zar zor hareket ettirebiliyordum. Eldeki géreve odaklanmak imkansizdi.
Boylece buyuk bir caba harcayarak ayaga kalktim, ofis mutfagina yurtidim ve kendime
blyuk bir sade kahve doldurdum. Bardagin tamamini i¢ctim ama hala bitkindim. Glikoz
seviyelerimi kontrol ettim: Tuzlu ve ¢ikolatall kurabiye ve yagsiz sutli kapucinodan olusan
kahvaltinin ardindan yasanan blyuk yukselisten bu yana dik bir dusus egilimindeydiler.
Yorgundum cunku glikoz inisli ¢ikish bir trenin Gzerindeydim.

Glikoz hakkinda daha fazla sey kesfettikce, ani yukselisler ve dususlerle iliskili cok ¢esitli hos
karsilanmayan kisa vadeli semptomlarin oldugunu ve bunlarin kisiden kisiye degistigini
6grendim. Bazilari icin bunlar bag dénmesi, mide bulantisi, kalp carpintisi, terleme, yemek
yeme istedi ve strestir; benim gibi digerleri icin bunlar yorgunluk ve beyin bulanikligidir. Ve
Glikoz Tanrigasi toplulugunun bircok uyesi icin, glikozdaki ani artis ayni zamanda kétu bir ruh

hali veya kaygiya da yol acabilir.

Glikoz seviyelerindeki blyuk dusls kendimi uyusuk hissetmeme neden oluyordu.



Uzun vadede, ani yukselislerin tetikledigi surecler (oksidatif stres,
glikasyon, iltihaplanma ve asiri insulin), tip 2 diyabetten artrit ve
depresyona kadar kronik durumlara yol acar.

KISA VADELI ETKILER

Her zaman a¢ misin? Yalniz degilsiniz.

Birincisi, cogumuz yemek yedikten kisa bir sure sonra tekrar acikiyoruz ve bu da yine
glikozla ilgili. Asagidakileri iceren iki 6gunu karsilastirirsaniz:ayni sayida kaloriDaha kuguk bir
glikoz artisina yol acan sey, kendinizi daha uzun sure tok hissetmenizi saglayacaktir. Kaloriler
her sey degildir (bununla ilgili daha fazla bilgi 3. bélumde).

ikincisi, strekli aclik, yiiksek insulin seviyelerinin bir belirtisidir. Viicudumuzda yillar siiren
glikoz artislari sonucu olusan ¢ok fazla insulin oldugunda hormonlarimiz karisir.LeptinBize tok
oldugumuzu ve yemeyi birakmamiz gerektigini séyleyen hormonun sinyali bloke olurken,
girelinBize a¢ oldugumuzu séyleyen hormon devreye giriyor. Yag rezervlerimiz ve bol miktarda
enerjimiz olmasina ragmen viucudumuz bize daha fazlasina ihtiyacimiz oldugunu séyler, bu
yuzden yeriz.

Yemek yedikce, glikozda daha fazla artis yasariz ve insulin fazla glikozu yag
olarak depolamak icin harekete gecer, bu da grelin etkisini artirir. Ne kadar ¢ok kilo
alirsak o kadar acikiyoruz. Bu talihsiz, kisir ve adaletsiz bir déngu.

Cevap daha az yemeye calismak degil; bu, glikoz egrilerimizi dizlestirerek insulin seviyemizi
dusurmektir ve bu, 3. b6lumde goérecegdiniz gibi, aslinda genellikle daha fazla yemek yemek
anlamina gelir. Burada, eskiden yemek yemek zorunda kalan bir topluluk Uyesi olan Marie'nin

hikayesini duyacaksiniz. her 90 dakikada bir ve artik bir seyler atistirmiyor bile.

2011 yilinda Yale Universitesi kamptisiinde gerceklestirilen bir deney sayesinde
istah anlayisimiz degisti. Denekler ise alindi ve beyin aktivitesini dl¢en bir fMRI
tarayicisina yerlestirildi. Daha sonra denekler ekrandaki salata, hamburger,
kurabiye, brokoli gibi yiyecek fotograflarina baktilar ve onlari ne kadar yemek
istediklerini "Hic¢" icin 1'den "Cok fazla" icin 9'a kadar derecelendirdiler.



Arastirmacilar, bir bilgisayar monitérinde deneklerin fotograflara bakarken beyinlerinin
hangi béliumuanun aktiflestigini izlediler.

Denekler ayrica glikoz seviyelerini izleyen bir makineye baglanmaya
da izin vermislerdi.

Arastirmacilarin kesfettigi sey buyuleyiciydi. Deneklerin glikoz dizeyleri stabil
oldugunda, pek cok yiyecegi yuksek oranda derecelendirmediler. Fakat, glikoz
seviyeleri distiigiindeiki sey oldu. ik olarak, yiksek kalorili yiyeceklerin resimleri
g6sterildiginde beyinlerinin aserme merkezi harekete gecti. ikincisi, katilimcilar bu
yiyecekleri, glikoz seviyelerinin sabit oldugu zamana goére "Yemek istiyorum"
Olceginde cok daha yuksek puanladilar.

Bulgu? Glikoz seviyelerindeki bir dusus, hatta ytkselisten sonra meydana gelen 30 mg/dL'lik
dususten daha az olan 20 mg/dL'lik kiiglk bir dusus bile, yuksek kalorili yiyecekler istememize
neden olur.

Sorun su ki, glikoz seviyelerimiz surekli dusuyor; 6zellikle de her yUkselisten sonra dustyor. Ve ani
yukselis ne kadar yuksek olursa, carpisma da o kadar siddetli olacaktir. Bu iyi bir sey ciinkt bu, insulinin
isini yaptigi, fazla glikozu ¢esitli depolama birimlerinde sakladigi anlamina geliyor. Ama bu ayni zamanda
bir kurabiyeye ya da hamburgere ya da her ikisine birden duydugumuz arzunun bizi vurdugu anlamina

da geliyor. Glikoz egrimizin duzlesmesi, daha az yeme istegine yol acar.

BuUyukbabanizi ve onun emeklilik sonrasi berbat isini hatirliyor musunuz? Kabini ¢ok
fazla kdmdurle doldugunda kurek ¢cekmekten vazgecmek zorunda kaldi ve tren durdu.
Ayni sey mitokondrilerimizin basina da gelir: Cok fazla glikoz onlarin pes etmesine
neden olur, enerji Gretimi tehlikeye girer ve biz deyorgun.

Sabit bisikletler Gzerinde yapilan deneyler, mitokondri iyi calismadiginda neler
oldugunu gdésteriyor: Mitokondriyal kusurlarla dogan insanlar genellikle saglkl
insanlardan yalnizca yarisi kadar egzersiz yapabilirler. Mitokondriye zarar verdiyseniz,
cocugunuzu kucaginiza almak daha zorlayici olur, yiyecek tagsimak yorucu olur ve
stresle (isten ayrilma veya ayrilik gibi) eskisi kadar iyi basa cikamazsiniz. Ister fiziksel
ister zihinsel olsun, zor olaylarin Ustesinden gelmek i¢cin mitokondri tarafindan Uretilen
enerji gerekir.

Tad tatli olan bir sey yedigimiz zaman vicudumuzun enerji kazanmasina yardimci oldugumuzu

dusunebilirizama bu sadece vicudumuzdaki dopamin salgisinin yarattigi bir izlenimdir.



bizi yuksek hissettiren beyin. Her artista mitokondrimizin uzun vadeli yetenegini
zayiflatiyoruz. Glikoz inis ¢ikislarina neden olan diyetler, glikoz egrilerini duzlestiren

diyetlerden daha fazla yorgunluga yol acar.

Duzensiz glikozun yaygin bir belirtisi, gecenin ortasinda aniden carpan bir kalple
uyanmaktir. Cogunlukla gece yarisi glikozun dismesinin sonucudur. Yuksek
glikoz seviyeleriyle veya buyuk bir glikoz artisindan hemen sonra uykuya dalmak
da menopoz sonrasi kadinlarda uykusuzluk ve erkek nafusun bir bé6liumunde
uyku apnesi ile iliskilidir. Iyi bir gece uykusu istiyorsaniz kivrimlarinizi diizlestirin.

Glikoz artisindan sonra bagisiklik sisteminiz gecici olarak arizalanir. Glikoz seviyeleriniz
kronik olarak yuksekse, isgalcilere karsi bes yildizli bagisikhk tepkilerine elveda
diyebilirsiniz; enfeksiyona karsi daha duyarl olursunuz ve bunun 6zellikle koronavirts
durumunda béyle oldugu ortaya cikti. Iyi metabolik saglik (mitokondrinizin ne kadar iyi
cahstigini tanimlamanin baska bir yolu), bir koronavirus enfeksiyonundan sag ¢ikip
citkamayacagimizi 6ngoéren ana faktorlerden biridir; Yuksek glikoz seviyelerine sahip
kisilerin daha kolay enfekte olduklari, komplikasyonlara daha kolay maruz kaldiklari ve
normal glikoz seviyelerine sahip insanlara gore virtsten 6lme olasiliklarinin iki kattan

fazla oldugu goésterilmistir (yuzde 41'e karsi yuzde 16).

Her kadinda hamilelik sirasinda insulin seviyeleri artar. Bunun nedeni insulinin buyimeyi,
yani bebegin bdylumesini ve annenin emzirmeye hazirlanabilmesi icin gégus dokusunun
bUylUmesini tesvik etmekten sorumlu olmasidir.

Ne yazik ki, bazen bu ekstra insulin insulin direncine yol acabilir, bu da vicudumuzun
artik insuline eskisi kadar tepki vermedigi anlamina gelir. Insulin seviyelerimiz yiikselir,
ancak bu fazla glikozun ¢ "depolama dolabinda" daha iyi saklanmasina yardimci olmaz ve

glikoz seviyelerimiz de yukselir. Buna gebelik dedigimiz sey



diyabet. Bu, anneler icin korkutucu bir deneyimdir, hatta bebegin dogum tarihi
yaklastikca durum daha da kétulesir.

Ancak anneler glikoz egrilerini duzlestirerek ilaca ihtiya¢c duyma olasiligini
azaltabilir, bebeklerinin dogum agirhgini azaltabilir (bu iyidir cinkd dogumu
kolaylastirir ve bebek icin daha sagliklidir) ve sezaryen olasiligini azaltabilir.
hamilelik sirasinda kendi kilo alimlarini da sinirlandirirlar. 3. bélimde
tanisacaginiz Amanda'nin basardigi da tam olarak bu.

Menopozda hormon seviyeleri 6nemli 6lcide dustugunden, degisiklikler bir deprem gibi
hissedilebilir; her sey dengeden ¢ikar ve kadinlar libido azalmasindan gece terlemelerine,
uykusuzluga, ates basmasina ve daha fazlasina kadar semptomlar yasarlar.

YUksek veya kararsiz glikoz seviyeleri ve yuksek insulin seviyeleri menopozun daha kotu
hissedilmesine neden olur. Arastirmalar, menopozun sik gérilen semptomlari olan sicak basmalari
ve gece terlemelerinin ylUksek glikoz ve yuksek insulin seviyesine sahip kadinlarda daha sik
gérildiguni gosteriyor. Ancak umut var: Columbia Universitesi'nin 2020 yilinda yaptigi bir
arastirma, glikoz egrilerinin dizlegsmesinin uykusuzluk gibi daha az menopoz semptomlariyla iliskili

oldugunu buldu.

Migren, bircok bicimde ortaya cikan, zayiflatici bir durumdur. Bu henuz yeni bir calisma
alani, ancak veriler, insulin direnci olan kadinlarin duzenli migren bas agrilarina
yakalanma olasihginin, olmayan kadinlara gore iki kat daha fazla oldugunu kanithyor.
Hastalarin insulin seviyeleri dustigunde isler daha iyiye gidiyor gibi géruntyor:
Vicuttaki instlin miktarini azaltan bir ilagla tedavi edildiginde, 32 kisilik bir grubun
yarisindan fazlasi migren sikliginda dnemli bir azalma yasadi.

Bir sinava girecekseniz, bir cek defterini dengeleyecekseniz ya da kazanmak istediginiz bir
tartismaya baslayacaksaniz, hemen dncesinde ne yediginize dikkat edin. Enerjinizi artirmak

istediginizde tath bir seye ulasmak kolaydir ancak bu secim ruh halinizi etkileyebilir.



beyin gucu. Buyuk glikoz artislarinin hafizaya ve biligssel islevlere zarar verebilecegi ortaya
cikti.

Bu etki, gece boyunca orug tutulduktan sonra sabah ilk is olarak en kotu
etkidir. Keske buyulrken her gun kahvaltida Nutellali krep yedigimde bunu
bilseydim. Etkilemek istediginiz sabah 9'da bir toplantiniz varsa, glikoz egrinizi
duz tutacak bir kahvalti yapin. 3. béliumdeki “Kahvalti Egrisini Duzlestirin” bashkh
4. tiyoya bakin.

Tip 1 diyabet, insanlarin insulin yapma yetenegini kaybettigi otoimmun bir
durumdur; pankreastaki insulin Uretimini kontrol eden hicreler calismaz.

Tip 1 diyabetli bir kisi glikozda her ani yukselis yasadiginda, vucutlari fazla glikozu
bu U¢ saklama kabinda saklayamaz ¢unku yardimci olacak bir insulin yoktur. Sonug
olarak, bunu telafi etmek icin ginde birka¢ kez kendilerine insulin enjekte etmeleri
gerekiyor. Ancak buyuk ani yukselisler ve dususler guinlik ve stresli bir zorluktur. Tip 1
diyabetli kisiler glikoz egrilerini duzlestirerek bu zorlugu azaltabilirler. Pek cok sey daha
kolay hale gelebilir: Hipoglisemi (disuk glikoz seviyelerinin neden oldugu bir durum)
korkusu olmadan egzersiz yapabilirler, tuvalete daha az siklikta gidebilirler (glikoz
artislarinin bir yan etkisi) ve hatta ruh hallerini iyilestirebilirler.

3. bolumdeki tum tuyolar tip 1 diyabetli kisiler icin de gegerlidir (ve 10. tiyoda, tuyolarla
kivrimlarini basarih bir sekilde duzlestiren tip 1 diyabet hastasi Lucy hakkinda bir hikaye
okuyacaksiniz). Tip 1 diyabetiniz varsa herhangi bir diyet degdisikligine baslamadan énce
doktorunuzla konusmaniz 6nemlidir. Gerekirse insulin dozajinizin ayarlandigindan emin

olun.

UZUN DONEM ETKILERI

Keske bunu lisede bilseydim diye elinizi kaldirin: nisastal ve sekerli yiyecekler ylziintzde ve
vlicudunuzda sivilce olarak ortaya cikabilecek zincirleme bir reaksiyonu tetikleyebilir ve hatta

cildinizin gézle gorulur sekilde daha kirmizi gérinmesine neden olabilir. Bunun nedeni bir¢ok



cilt rahatsizliklar (egzama ve sedef hastaligi dahil), 6grendiginiz gibi glikoz
artislarinin bir sonucu olan iltihaplanmadan kaynaklanir.

Glikoz egrilerimizi duzlestirecek sekilde yedigimiz zaman sivilceler temizlenir,
sivilceler kacualar ve iltihaplar hafifler. 15 ila 25 yaslari arasindaki erkeklerde yapilan bir
calismada, en duz glikoz egrileriyle sonuclanan diyet, glikozda ani yukselislere neden
olan bir diyetle karsilastirildiginda aknede énemli bir azalmaya yol acti. (flginctir ki, sit
arunleri gibi sivilceye katkida bulundugu bilinen diger gidalari azaltmadan bile
iyilesmeler gorduler.)

Diyetinize bagli olarak, 60 yasina geldiginizde glikozunuzu (ve fruktozunuzu)
komsunuzunkinden on binlerce kat daha fazla artirmis olabilirsiniz. Bu sadece kag yasinda
oldugunuzu etkilemez.disaridan bakmakama kac yasindasindahili olarak. Ne kadar siklikla
yukselise gecersek, o kadar hizli yaslaniriz.

Glikasyon, serbest radikaller ve bunu takip eden iltihaplanma, hucrelerimizin yavas
yavas bozulmasindan sorumludur.yas/anma. Serbest radikaller ayni zamanda bir¢gok
dokumuzda bulunan kolajen proteinine de zarar verir, bu da ciltte sarkmaya ve
kirisikhklara neden olur ve eklemlerde iltihaba, romatoid artrite, kikirdak bozulmasina
ve osteoartrite yol agabilir: kemiklerimiz kirillganlasir, eklemlerimiz agrir, ve kesinlikle
parkta kosuya ¢ikamayiz.

Bir hucrenin icinde cok fazla serbest radikal varsa ve ¢ok fazla hasar varsa, o hucre
daha fazla sorunu énlemek i¢in hicre 8lumune ugramaya karar verebilir. Ancak bunun
sonuclari da yok degil. Hlcreler éldugunde bazi parcalarimiz yok olur: Kemiklerimiz
erir, bagisiklik sistemimiz zayiflar, kalbimiz daha az iyi kan pompalar ve Alzheimer ve
Parkinson gibi nérodejeneratif hastaliklar gelisebilir.

Egzersiz yapmak ve stresi azaltmakla birlikte glikoz egrilerimizi duzlestirmek yaslanmayi

onlemenin guclu bir yoludur.

TUum organlar arasinda en fazla enerjiyi beyin kullanir. Burasi birpaymitokondri. Bu,
vicudumuzda asiri glikoz oldugunda beynimizin sonuglara karsi savunmasiz oldugu

anlamina gelir. Beynimizdeki néronlar da diger ndronlar gibi oksidatif stresi hissederler.



diger hucreler bunu yapar: tekrarlanan glikoz artislari, cinku oksidatif stresi artirirlar,
néroinflamasyona ve sonunda bilissel islev bozukluguna yol acarlar. Ustelik kronik
inflamasyon, Alzheimer dahil neredeyse tum kronik dejeneratif hastaliklarda énemli bir
faktordar.

Gerc¢ekten de Alzheimer ve glikoz seviyeleri o kadar yakindan baglantilidir ki
Alzheimer bazen "tip 3 diyabet" veya "beyin diyabeti" olarak da adlandirilir. Ornegin, tip
2 diyabetli kisilerin Alzheimer'a yakalanma olasiligi, diyabetik olmayanlara gére dort
kat daha fazladir. Belirtiler de erken donemde gorulebiliyor: Tip 2 diyabetli kisilerde
yetersiz kontrol edilen glikoz, hafiza ve 6grenme bozukluklariyla iliskilendiriliyor.

Burada bahsedilen diger semptomlar gibi, bilissel gerilemenin bile geri déndurulebilir
olmasi mimkundur: giderek artan sayida calisma, hastalar glikozu dengeleyici bir diyet
uyguladiginda hafiza ve biliste kisa vadeli ve uzun vadeli iyilesmeler oldugunu
gostermektedir. UCLA'nIn terapdtik bir programi, sadece ug¢ ay boyunca egriliklerinin
duzlesmesinden sonra, bilissel bozukluk nedeniyle islerini birakmak zorunda kalan kisilerin
ise geri donebildiklerini ve hatta eskisinden daha iyi performans gdsterebildiklerini ortaya

cikardi.

Bugun dogan ¢ocuklarin hayatlari boyunca kansere yakalanma riski ikide
birdir. Kotu beslenme ve sigara icme, kanserlerin yluzde 50'sinin ana
nedenidir.

Yeni baslayanlar icin arastirmalar, kanserin serbest radikallerin Urettigi DNA
mutasyonlariyla baslayabildigini belgeliyor. Ikincisi, inflamasyon kanserin cogalmasini
tesvik eder. Son olarak, daha fazla insulin mevcut oldugunda kanser daha da hizli yayilir.
Glikoz bu sureclerin bircogunun anahtaridir ve veriler sunu géstermektedir: Prediyabet
olarak siniflandirilan aclik dizeyi 100 mg/dL'nin Uzerinde olan kisilerin kanserden 6lme
olasihgi iki kattan fazladir. Bu nedenle glikoz ve insulin egrilerinin duzlestirilmesi, kanser

gelisiminin 6nlenmesine yardimci olmak icin dnemli bir adimdir.



Beyninizde duyu sinirleri bulunmadigindan, bir seyler ters gittiginde diger organlar gibi
sizi aciyla uyaramaz. Bunun yerine, kot ruh hali gibi zihinsel rahatsizliklar
hissedersiniz.

insanlar diizensiz glikoz seviyelerine yol acan bir diyet yediklerinde, benzer bilesime sahip ancak
daha istikrarli glikoz seviyelerine sahip bir diyete kiyasla kétlilesen ruh halleri, daha fazla depresif
semptomlar ve daha fazla duygudurum bozukluklari rapor ediyorlar. Ve ani yukselisler asirilastikca
belirtiler daha da koétulesir; dolayisiyla egriyi orta derecede bile olsa duzlestirmeye yonelik herhangi

bir caba, kendinizi daha iyi hissetmenize yardimci olabilir.

Yiyeceklerimizin islendigi, kanimiza karisan molekullere parcalandigi veya ¢op 6guticisine
gonderildigi yer bagirsaklarimizdadir. Bu nedenle, sizdiran bagirsak, irritabl bagirsak sendromu
ve yavaslayan bagirsak gecisi gibi bagirsak sorunlarinin ortaya ¢ikmasi sasirtici degil.

- diyetle baglantilidir. Juri hala glikozdaki ani yukselisler ile belirli sindirim sorunlari
arasindaki baglanti konusunda kararsiz ancak yuksek glikoz seviyelerinin gecirgen bagirsak
sendromunu artirabilecegi goruluyor. Aslina bakilirsa, glikozdaki ani yukseliglerin
tetikledigi streclerden biri olan iltihaplanma, bagirsak zarinda deliklere neden olabilir,
bdylece icinden ge¢memesi gereken toksinler (bu,sizdiran bagirsak). Bu da gida alerijilerine
ve Crohn hastaligi ve romatoid artrit gibi diger otoimmun hastaliklara yol acar.

Baska bir deyisle, glikozu duzlestirici bir diyet benimseyen insanlar, mide yanmasi veya
asit reflisinden ¢ok hizli bir sekilde, bazen bir gun icinde kurtulabilirler.

Dahasi, bagirsak saghginin zihinsel saglikla baglantili oldugunu, saghksiz
mikrobiyomlarin duygudurum bozukluklarina katkida bulunabilecegini
kesfediyoruz. Bagirsak ve beyin 500 milyon néronla birbirine baghdir (bu ¢ok fazla
ama beyinde 100 milyar néron var). Bilgiler aralarinda surekli olarak gidip gelir; bu
da yediklerimizin ve glikozda ani yukselislerin olup olmamasinin nasil hissettigimizi
etkilemesinin nedeni olabilir.

Kalp hastahgi hakkinda konustugumuzda, genellikle kolesterol ana konusma
konusudur. Ancak bu konusma degisiyor; Bunun yalnizca “cok fazla kolesterol”
meselesi olmadigini kesfettik. Aslinda kalp krizi geciren insanlarin yarisi



sahip olmaknormakolesterol seviyeleri. Artik kalp hastaligina neden olanin
inflamasyonun yani sira spesifik bir kolesterol tirt (LDL paterni B) oldugunu da
biliyoruz. Bilim insanlari bunun neden bdyle oldugunu buldu. Ve glikoz, fruktoz ve
insulin ile baglantihdir.

Birincisi glikoz ve fruktoz: Kan damarlarimizin i¢ yuzeyi hicrelerden olusur. Kalp
hastaligi ne zaman baslar?plakbu astarin altinda birikir. Bu htcreler mitokondriyal
strese karsi 6zellikle savunmasizdir ve glikoz ve fruktoz artiglari oksidatif strese yol
acar. Sonug olarak, bu hucreler zarar gorur ve puruzsuz sekillerini kaybederler.
Damarlarin astari inigli ¢ikisli hale gelir ve yag parcaciklari duz olmayan ylzey
boyunca daha kolay sikisir.

ikincisi, inslin: Instlin seviyelerimiz ¢cok yiiksek oldugunda, karacigerimiz LDL
modeli B'yi Uretmeye baslar. Bu, yakalanma olasiligi yuksek olan damarlarin kenarlari
boyunca surunen kug¢uk, yogun bir kolesterol turtuduar. (LDL paterni A buyuk, canh ve
zararsizdir; bunu diyetteki yaglari yiyerek elde ederiz.)

Son olarak, kolesterol oksitlendiginde (ki daha fazla glikoz, fruktoz ve
insulin mevcutsa bu gergeklesir) kan damarlarimizin i¢ ytzeyinin altina
yerlesir ve oraya yapisir. Plak birikerek akisi engeller ve kalp hastaligi bu
sekilde baslar.

Ani yukselisler bu tg sureci yonlendiriyor. Bu nedenle bilim, a¢lik glikozumuz
normal olsa bile, her ilave glikozunbasakkalp krizinden 6Ime riskimizi artirir.
Kalbimize yardimci olmak icin glikoz, fruktoz ve insulin egrilerimizi
duzlestirmeliyiz.

On doktordan dokuzu hala dlcim yapiyor Top/amKalp hastaligini teshis
etmek ve ¢ok yuksekse statin recete etmek icin LDL kolesterol. Ancak 6nemli
olan LDL paterni B ve inflamasyondur. Soruna ek olarak, statinler LDL paterni
A'yi dusurdr, ancak problemli patern B'yi disUrmezler. Bu nedenle statinler ilk
kalp krizi riskini azaltmaz.

Iste yine glikoz ve fruktoz ile bu molekdillerin yliksek seviyelerinin
vicudumuzda neden oldugui iltihaplanma, bu hastaligr anlamanin anahtaridir.
Doktorlar, trigliseritlerin HDL'ye orani (bu bize kucuk, yogun LDL paterni B'nin
varligi hakkinda bilgi verir) ve C-reaktif protein (bize inflamasyon seviyeleri
hakkinda bilgi verir) olarak adlandirilan seye bakarak kalp hastaligi riskini daha
iyi Olcebilirler. Trigliseritler vicudumuzda LDL paterni B'ye donusur. Yani dlcerek



trigliseridler sayesinde sistemimizdeki sorunlu LDL paterni B'nin miktarini
Olcebiliriz. Trigliserit duzeyini (mg/dL cinsinden) HDL duzeyine (mg/dL cinsinden)
bolerseniz, LDL boyutunu tahmin etmede sasirtici derecede dogru bir oran elde
edersiniz. Sonu¢ 2'den kucukse bu idealdir. Sonug 2'nin Uzerinde ise problemli
olabilir. Daha sonra, inflamasyon, kalp hastaliginin 6nemli bir etkeni oldugu icin,
inflamasyon arttikca artan C-reaktif proteinin dlcimu, kalp hastaligini 6ngérmede
kolesterol duzeylerinden daha iyidir.

Bilim adamlari yakin zamanda insulin ile Greme sagligi arasinda dikkate deger bir baglanti
kesfettiler. Insulin seviyelerinin, viicudunuzun hamile kalmak icin gtvenli bir ortam olup
olmadigina karar vermek i¢in beyin ve gonadlariniz veya cinsel organlariniz tarafindan
kullanilan énemli bir bilgi oldugu ortaya cikti. Instilin seviyeniz bozuksa viicudunuz tireme
konusunda pek istekli degildir cink( bu, saghkli olmadiginizi gésterir. Insilin dizeyi
yuksek olan hem kadinlarin hem de erkeklerin kisir olma olasiligi daha yuksektir.
Diyetimizde glikoz ne kadar ¢ok yukselirse, insulin seviyelerimiz de o kadar yuksek olur ve
kisirlik oranimiz da o kadar yuksek olur.

Kadin kisirligi s6z konusu oldugunda genellikle polikistik over sendromu (PCOS)
sucglanir. Sekiz kadindan biri bu durumu yasiyor ve yasadiklarinda yumurtaliklari
kistlerle doluyor ve artik yumurtlayamiyor.

PKOS, cok fazla insulinin neden oldugu bir hastaliktir. Ne kadar ¢ok insulin mevcutsa, PCOS
semptomlari da o kadar fazla olur.

Neden? CUnku insulin yumurtaliklara daha fazla testosteron (erkek cinsiyet
hormonu) Gretmesini séyler. Ustelik cok fazla insiilin, genellikle gerceklesen erkek
hormonlarindan kadin hormonlarina dogal déntsum de engellenir ve bu da vicutta
daha fazla testosteron olugsmasina yol agar. Asiri testosteron nedeniyle PKOS'lu
kadinlar erkeksi 6zellikler sergilerler: sa¢ istemedikleri yerlerdeki killar (cene gibi),
kellik, duzensiz veya gecikmis adet dénemleri veya sivilce. Yumurtaliklar ayrica
yumurtalari tutabilir ve biriktirebilir, bdylece yumurtlamayi durdurabilir.

PKOS'lu bircok kadin da kilo vermekte zorlanir; ¢inkd cok fazla
insulinin oldugu yerde yag yakilamaz.

Bazi kadinlar PKOS'a digerlerine gore daha duyarlidir (yiksek insulin duzeyine sahip her

kadinda PKOS gorulmez), ancak her durumda glikoz seviyelerini dusuk tutmak



kontrol semptomlari azaltabilir ve hatta hafifletebilir. 3. bolimde, bu kitaptaki
tuyolari kullanarak PKOS semptomlarindan kurtulan, insulin direncini tersine
ceviren ve 20 kilodan fazla kaybeden Ghadeer ile tanisacaksiniz. Duke
Universitesi'nde yapilan bir calismada, alti ay boyunca glikoz seviyesini diizlestirici
bir diyet uygulayan kadinlarin insuilin seviyeleri yari yariya azaldi ve bunun
sonucunda testosteron seviyeleri de yuzde 25 azaldi. Hormonlari dengeye geldik¢e
vucut agirliklarr dusta ve vucut killarr azaldi ve 12 katilimcidan ikisi ¢alisma sirasinda
hamile kaldi.

Erkekler icin, duzensiz glikoz ayni zamanda kisirlikla da baglantihdir: Yuksek
glikoz seviyeleri, semen kalitesinin azalmasi (daha az sayida canli aday) ve erektil
disfonksiyon ile iligkilidir; dyle ki son arastirmalar, 40 yasin altindaki erkeklerde
erektil disfonksiyonun, bilinmeyen bir metabolik ve glikoz duzensizliginden
kaynaklaniyor olabilir. Hamile kalmaya calisiyorsaniz glikoz egrilerinizi
duzlestirmenin buyuk faydasi vardir.

Tip 2 diyabet, dinyada yarim milyar insanin bu hastaliktan muzdarip oldugu ve sayinin
her yil arttig1 kuresel bir salgindir. Ayni zamanda yuksek glikoz seviyeleriyle iligkili en iyi
bilinen saglik durumudur. Ani yukselislerin tip 2 diyabete nasil yol actigini ve bu
durumun nasil tersine cevrilebilecegini daha iyi anlamak icin size espresso
ahskanhigimla ilgili bir hikaye anlatayim.

Londra'da 6grenciyken gunluk kahve dozumu surekli artirdim. Sabahlari bir espresso
ile basladim ve birkag yil sonra sirf uyanik kalabilmek icin her nasilsa ginde beste bitirdim.
Daha énce oldugu gibi ayni etkiyi hissetmek icin kafein dozumu artirmaya devam etmek
zorunda kaldim. Baska bir deyisle, yavas yavas oldumdayanikiikafeine.

insiilin icin de durum aynidir. Insilin seviyeleri uzun siire yiiksek kaldiginda
hiicrelerimiz insiline karsi diren¢ kazanmaya baslar. Insilin direnci, tip 2
diyabetin temel nedenidir: Karaciger, kas ve yag hucreleri, ayni miktarda glikozu
alabilmek icin giderek daha fazla miktarda insuline ihtiya¢ duyar. Sonunda
sistem artik calismiyor. Pankreasimiz artan miktarlarda insulin Gretmesine
ragmen glikoz artik glikojen olarak depolanmaz. Sonug, vicudumuzdaki glikoz
seviyelerinin tamamen artmasidir. Insiilin direncimiz kétilestikce prediyabetten
(aclik glikoz duzeyi 100 mg/dL'nin Uzerinde) tip 2 diyabete geciyoruz.



(126 mg/dL'nin Uzerinde). Yavas ama emin adimlarla, uzun yillar boyunca, yasadiginiz her
glikoz artisi, insulin direncinizin kotulesmesine ve vicudunuzdaki genel temel glikoz
seviyesinin yukselmesine katkida bulunacaktir.

Tip 2 diyabeti tedavi etmenin yaygin (ancak yanlis yonlendirilmis) yontemi, hastaya
daha fazla insulin vermektir. Bu, yag htcrelerini (o buyuk depolama kabi) acilmaya
zorlayarak (ve kilo almalarini saglayarak) glikoz seviyelerini gegici olarak dusurdar.
Giderek daha yuksek dozlarda insalin uygulandigi ve hastanin agirliginin giderek
arttigl, ancak yuksek insulin dazeylerinin temel sorununa deginilmedigi bir kisir déngu
yaratilir. Ekstra insulin eklemek, kisa vadede tip 2 diyabet hastalarina yardimci olur,
yemekten sonra insulin duzeylerini dusurur, ancak uzun vadede durumu daha da
kotulestirir.

Ustelik tip 2 diyabetin inflamatuar bir hastalik oldugunu artik biliyoruz.

- glikozdaki ani yiikseliglerin tetikledigi bir sireg olan daha fazla iltihaplanma durumu daha da kétiilestirir.

Bu nedenle glikoz alimimizi ve dolayisiyla insulin Gretimimizi azaltan bir diyetin tip 2
diyabetin tersine ¢evrilmesine yardimci olmasi mantikhdir. 23 klinik calismanin 2021
yilindaki incelemesi, tip 2 diyabeti tersine cevirmenin en etkili yolunun glikoz
egrilerimizi duzlestirmek oldugunu acikca ortaya koydu. Bu, 6érnegin dusuk kalorili veya
az yagh diyetlerden daha etkilidir (her ne kadar ise yarasa da). Bir calismada diyetlerini
degistiren ve glikoz artiglarini azaltan tip 2 diyabet hastalari, insulin enjeksiyonlarini
yarimbir giin icinde. (Ilag kullaniyorsaniz bu kitaptaki tiyolari denemeden énce
doktorunuzla konusun; gérdugunudz gibi degisiklikler cok hizh olabilir.)

2019 yihinda Amerikan Diyabet Dernegdi (ADA), glikozu duzlestiren diyetleri, bunlari
takip etmenin tip 2 diyabet sonuclarini iyilestirdigine dair ikna edici kanitlar 1siginda
onaylamaya basladi. Artik tip 2 diyabeti ve insulin direncini tersine cevirmek icin glikoz
egrilerimizi duzlestirmemiz gerektigini biliyoruz. 3. bélimde, sevdiginiz seyleri yerken

bunu nasil yapacaginizi 6greneceksiniz.

Karaciger hastaligi eskiden yalnizca ¢ok fazla icki icenlerin sorunuydu.

Ancak yirmi birinci yuzyilda bu durum degisti. Endokrinolog Robert Lustig, 2000'li
yillarin sonlarinda San Francisco'daki muayenehanesinde sasirtici bir gergekle karsi
karsiya kaldi: Hastalarindan bazilarinda karaciger hastaligi belirtileri géruluyordu.



hastalik vardi ama ¢ok fazla icki icmiyorlardi. Aslinda ¢cogu 10 yasin
altindaydi.

Asiri fruktozun tipki alkol gibi karaciger hastaligina neden olabilecegini
kesfetmeye devam etti. Karaciger, alkolde oldugu gibi bizi fruktozdan
korumak i¢in fruktozu yaga cevirir ve kan dolasimindan uzaklastirir. Ancak
fruktoz orani yuksek seyleri tekrar tekrar yedigimizde karacigerimizyag/r bu
da alkolde olur.

Tip camiasi bu yeni duruma alkolstz yaglh karaciger hastaligi (NAFLD) veya
alkolsuz steatohepatit (NASH) adini verdi. Son derece yaygindir: Dinya ¢capinda her
dort yetiskinden birinde NAYKH vardir. Fazla kilolu kisilerde bu durum daha da
yaygindir: yuzde 70'inden fazlasinda bu durum vardir. Ne yazik ki bu durum
zamanla daha da koétulesebilir, karaciger yetmezligine ve hatta kansere yol acabilir.

Durumu tersine cevirmek icin karacigerin fazla yag rezervlerini tUketmesi icin bir
ara vermesi gerekir. Bunun ¢6zumu fruktoz seviyemizi dusurmek ve daha fazla fruktoz
artisini énlemektir; bu da glikoz egrilerimizi duzlestirdigimizde dogal olarak gerceklesir
(cunku fruktoz ve glikoz gidada el ele gider).

Neden 60 yasindaki bazi insanlar 70 yasinda gibi gérintrken bazilarinin 45 yasinda
gibi gérundugunu biliyor musunuz? Bunun nedeni yaslanma hizimizi
etkileyebilmemizdir ve bu yollardan biri de glikoz egrilerimizi dizlestirmektir.

Onceki bélimde acikladigim gibi glikoz artislari glikasyonla sonuclanir ve glikasyon bizi
daha hizl yaslandirir ve daha yasl gdsterir.

Ornegin, glikasyon bir kolajen molekiliini dénustirdigiinde onu daha az esnek hale
getirir. Yaralari onarmak, saglikli cilt, tirnak ve sac yapmak icin kollajene ihtiyac vardir. Kirik
kollajen cildin sarkmasina ve kirisikliklara yol acar. Glikasyon ne kadar fazla olursa ciltte o
kadar sarkma ve kirisiklik olur. Cilgin ama gergek.

Glikasyon, gozlerimiz dahil vicudumuzun her yerinde meydana gelir;
gerceklestiginde gbzlerimizdeki molekuller hasar goérur ve bir araya toplanmaya
baslar. Zamanla glikozillenmis proteinlerin birikmesi 151g1 engeller ve katarakt

gelisir.



Burada paylastigim arastirmalar da dahil olmak Uzere bilim, viicudunuzdan gelen mesajlari
¢6zmenize yardimci olur. Bir saniyenizi ayirin ve kontrol edin. Nasil hissediyorsunuz? Hangi
kisimlar aclyor? Hangi sistemler yavasliyor? Her gun uyanip harika hissedebilseydin, bunu
istemez miydin?

Muhtemelen, siz de glikoz seviyeleri duzensiz olan ve az 6nce tanimladigim ani
yukselislerin kisa vadeli yan etkilerden uzun vadeli hastaliklara kadar pek ¢ok sonucunu
bilmeden deneyimleyen yetiskinlerin ylzde 88'i arasindasiniz. Kirisikliklar ve
sivilcelerden istah ve acliga, migren ve depresyona, yetersiz uykuya, kisirliga ve tip 2
diyabete kadar bu semptomlar viicudunuzdan gelen mesajlardir. Her ne kadar bu
sorunlar ¢ok yaygin olsa da, son kesifler bize bunlarin buyuk oranda geri dondurtlebilir
oldugunu da gosteriyor.

3. bélumde size bu slrece nasil baslayacaginizi gésterecegim. Bir yandan sevdiginiz seyleri
yerken, bir yandan da kivrimlarinizi duzlestirmenize, viicudunuzla yeniden baglanti kurmaniza,
belirtilerinizi tersine ¢cevirmenize yardimci olacak yiyecek tuyolarini kesfetmek Gzeresiniz.
Umarim yakinda bir sabah uyanir ve harika hissedersin. Cunkul tanismak Gzere oldugunuz

Bernadette'in basina da tam olarak bu geldi.

Not: Ilag veya instilin kullaniyorsaniz bu tiiyolar denemeden énce
doktorunuzla konusmaniz 6nemlidir ¢linkd bunlar glikoz seviyenizi ¢cok

hizlr bir sekilde sabitleyebilir ve dozajinizin ayarlanmasi gerekebilir.
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Cildimi Nasil Duzlestirebilirim

Glikoz Egrileri?



GIDALARI DOGRU SIRADA TUKETIN

Gunesli bir Sal sabahi Bernadette bana "Dokuz gunde bes kilo verdim™
dedi, "ve tek yaptigim yemegdi yeme sirami degistirmekti."

Gogu zaman odaklaniyoruzNeVevir ziviryemek icin. Ama ne hakkindaNasilemek icin?
Sekline dénustuNasiNedigimiz yemegin glikoz egrilerimiz Gzerinde guglu bir etkisi vardir.

Ayni yiyeceklerden (ve dolayisiyla ayni besinlerden ve ayni kalorilerden)
olusan iki 6gunun vicudumuz Uzerinde ¢ok farkl etkileri olabilir. Nasibilesenleri
yenir. Bunu kanitlayan bilimsel makaleleri, 6zellikle de 2015 yilinda Cornell
Universitesi'nden ¢ikan ufuk agici makaleyi okudugumda cok sasirmistim:
Nisasta, lif, seker, protein ve yag iceren bir 6gundeki maddeleri belirli bir sirayla
yerseniz, Genel glikoz artisinizi yizde 73, insulin artiginizi ise yuzde 48 oraninda
azaltin. Bu, diyabeti olan veya olmayan herkes icin gecerlidir.

Dogru sira nedir? Once lif, sonra protein ve yag, son olarak da nisasta ve seker
gelir. Arastirmacilara goére bu siralamanin etkisi, seker hastalarina glikoz artislarini
azaltmak icin recete edilen diyabet ilaglarinin etkileriyle karsilastirilabilir. 2016'da
yapilan sasirtici bir calisma bu bulguyu daha da kesin bir sekilde kanitladi: Tip 2
diyabet hastalarindan olusan iki gruba sekiz hafta boyunca standart bir diyet
uygulandi ve onlardan ya yiyeceklerini dogru sirayla yemeleri ya da istedikleri gibi
yemeleri istendi. Yiyeceklerini dogru sirayla yiyen grubun HbA1c seviyelerinde
onemli bir dusus goruldd, bu da tip 2 diyabetin tersine dénmeye basladiklari
anlamina geliyor. Ayni yemedgi ve kalori sayisini belirli bir sirayla yemeden diger
grup ise durumlarinda bir iyilesme gérmedi.

C1gir agan bir kesif hakkinda konusun.

Bu sasirtici etkinin agiklamasi sindirim sistemimizin nasil calstigiyla ilgilidir.
Bunu gorsellestirmek icin midenizi bir lavabo, ince bagirsaginizi da onun
altindaki boru olarak dusunun.

Yediginiz her sey lavabonuza duser, sonra borunuza akar, orada
parcalanir ve kan dolagsiminiza karisir. Ortalama olarak her dakika



lavabodan boruya yaklasik t¢ kalori degerinde yiyecek siziyor. (Bu
isleme denirmide bosalmasi.)

Midenize ilk carpan sey nisasta veya seker ise ince bagirsaginiza ¢ok ¢cabuk
ulasirlar. Orada glikoz molekullerine parcalanirlar ve bu molekdller ¢ok hizli bir
sekilde kan dolasimina gecer. Bu glikozda bir artisa neden olur. Ne kadar ¢ok
karbonhidrat yerseniz ve onlari ne kadar hizli yerseniz, glikoz yikua o kadar
guclu ortaya cikar; glikozdaki artis da o kadar bayuk olur.
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Midenizi bir lavabo, bagirsaginizi da onun altindaki boru olarak hayal edin.
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Once karbonhidrat yediginizde, bunlar kesintisiz olarak bagirsaginiza akar.

Diyelim ki tabaginizda hem makarna hem de sebze var (brokoli var mi? Brokoliyi
severim) ve dnce makarnayi, sonra brokoliyi yersiniz. Nisasta olan makarna ¢abuk
sindirildigi icin glikoza dénusur. Brokoli daha sonra makarnanin Gzerine "oturur" ve
borudan ge¢mek icin sirasini bekler.

Ote yandan tiiketmekdnce sebzelerve karbonhidrat ikinciolanlari
6nemli 6lcude degistirir.

Brokoli yiyerek baslayin. Brokoli bir sebzedir ve sebzeler bol miktarda lif
icerir. Gordugumauz gibi lif sindirim sistemimiz tarafindan glikoza parcalanmaz.
Bunun yerine, lavabodan boruya ve kanalizasyona kadar yavasca ve
degismeden gider.

Ama hepsi bu degil.

Lifin G¢ stper gucu vardir: Birincisi, nisastayi glikoz molekdllerine
parcalayan enzim olan alfa-amilazin etkisini azaltir. ikincisi, mide
bosalmasini yavaslatir: lif mevcut oldugunda yiyecekler lavabodan boruya
daha yavas akar. Son olarak ince bagirsakta viskoz bir ag olusturur; bu ag,
glikozun kan dolagimina ge¢mesini zorlastirir. Bu mekanizmalar sayesinde
lif, hizi yavaslatir.bozulmaVe emilimondan sonra lavaboya dusen glikozun;
sonug, lifin glikoz egrilerimizi duzlestirmesidir.
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Once sebzeleri, sonra karbonhidratlari yemek, glikozun kana ulasma hizini biyiik élciide yavaslatir.
kan dolasimi, boylece o yemekle iligkili glikoz artisini duzlestirir.

Yedigimiz herhangi bir nisasta veya sekerfiberden sonravicudumuz Uzerindeki
etkisi azalacaktir. Onu yemekten ayni zevki alacagiz, ancak daha az sonucla.

Bunlar karbonhidratlar ve sebzeler. Simdi protein ve yagi girin. Protein et, balik,
yumurta, sut trdnleri, findik, fasulye ve baklagillerde bulunur. Protein iceren gidalar siklikla
yag da icerir ve yag, tereyagl, sivi yaglar ve avokado gibi gidalarda da tek basina bulunur.
(Bu arada, iyi ve koétu yaglar vardir ve kacinmamiz gereken kotu yaglar, kanola, misir,
pamuk tohumu, soya fasulyesi, aspir, aycicedi, Uzim cekirdegi ve pirin¢ kepegi yagi gibi
hidrojene ve rafine yemeklik yaglarda bulunur.) yaglar ayni zamanda mide bosalmasini da
yavaslatir, bu ylzden onlari yemekdnce ziyadesonrasindaKarbonhidratlar ayni zamanda
glikoz egrilerimizi duzlestirmeye de yardimci olur. Géturmek? Her seyden sonra

karbonhidrat yemek en iyi harekettir.
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Bu iki 6gin tamamen ayni yiyecekleri icerir. Ancak dnce sebzeleri, sonra da nisastay yedigimiz
zaman, glikoz egrimizi duzlestiririz ve glikoz artisinin daha az ve daha az yan etkilerini yasariz.



) __ protein

and Lat

Yiyecekleri yemenin dogru sirasi: 6nce sebzeler, sonra protein ve yaglar, en son nisasta.

Yemek duzeninin glikoz artiglari Gzerindeki etkisini gostermek icin Tetris benzetmesine
geri donun: Yavas yavas inen bloklari dizenlemek, hizli inen bloklardan daha kolaydir.
Besinleri dogru sirayla yedigimiz zaman (6nce sebzeler, sonra protein ve yaglar, en son
karbonhidratlar) sadece metabolizmayi yavaslatmakla kalmiyoruz. hizbloklarin sayisini bile
kestik miktarifin bagirsaklarimiza kattigi ag sayesinde bloklar olusur. Glikozun kan
dolasimimiza akisi ne kadar yavas olursa, glikoz egrilerimiz o kadar duz olur ve kendimizi o

kadar iyi hissederiz. Yiyebiliriztzamamen ayni sey— ancak karbonhidratlari en son tuketerek
fiziksel ve zihinsel sagligimizda buyuk bir fark yaratiriz.



Ustelik yiyecekleri dogru sirayla yedigimiz zaman pankreasimiz daha az instilin
aretir. 2. bélumde de acikladigim gibi, daha az insilin, yag yakma moduna daha cabuk
déonmemize yardimci olur; bunun olumlu sonuglari coktur ve kilo vermek de buna
dahildir.

BERNADETTE'LE TANISIN

Seker hastasi olmayan Bernadette bu tlyoyu kilo vermek istedigi icin degil (kiz
arkadaslari menopoz sonrasi kilolardan kurtulmanin imkansiz oldugu
konusunda onu uyarmisti) sadece kendini daha iyi hissetmek istedigi icin
kullaniyordu. Kilo verme cabasi birkag yil 6nce durma noktasina gelmisti. Kalori
saymaktan bikmis ve yorulmustu. Aralikli orucu denemisti ama ise yaramamisti.

Simdi 57 yasinda olan Bernadette'i en ¢ok rahatsiz eden sey zayif ener;ji
seviyesiydi. Her 6gleden sonra, tipki saat gibi, gunluk aktivitelerini yaparken o
kadar yoruluyordu ki isyerinde, bankada ya da kafede yere bakip soyle
dusunuyordu:Keske orada uzanabilseydim, muhtesem bir sekerleme yapardim.
Ogleden sonrayi atlatabilmek icin cikolata yerdi. Ancak sira gece uyumaya
geldiginde uykusuzluk cekiyordu ve her sabah saat dort civarinda uyaniyordu.

Bernadette, glikoz artislarini ilk olarak Glikoz Tanrigasi Instagram hesabindan égrendi.
Gergekten ani yukselisler yasayip yasamadigini bilmiyordu ama kendisine yardimci olup
olmayacagini gérmek icin bu tiyoyu denemeye karar verdi.

Ertesi gun 6gle yemeginde kendini mutfaginda, her zamanki sandvicinin
malzemeleri tezgahinda buldugunda, "6nce sebzeler, sonra protein ve yaglar, en
son karbonhidratlar" tlyosunu hatirladi ve séyle dusundu: Hm. Her seyi (st liste
koyup sandvigi bir arada yemek yerine, énce salatayi ve tursuyu, sonra ton baligini,
sonra da kizarmis ekmedgi yiyebilirim.. Her birini tabagina koydu ve yeni vaftiz ettigi
"yapisiz sandvigini" yedi.
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Bir sandvigin yapisini bozun ve yarattigi glikoz artisini azaltmak ve kurtulmak i¢in ekmegi (nisastayi) en son yiyin
Glikoz seviyeleriniz distigunde ortaya ¢ikan 6gleden sonra 3 uykululugunun.

Bernadette aliskanlk sahibi bir yaratiktir ve aksam yemeginde sebze ve
makarna ile biftek yer. O gun dnce sebzeleri ve etleri, en son da makarnayi
yemisti. Hicbir zaman tukettigi yiyecedin miktarini degistirmedi; yalnizca yeme
sirasini degistirdi.

Ertesi gun, buyuk bir strprizle, aylardir ilk kez dinlenmis hissederek uyandi. Saate
bakmak i¢in telefonuna uzandiginda sabahin 7'sini gérdu; normalde goézlerini agtigi
zamandan saatler sonra. Bunun ¢ilginca geldigini biliyorum; Bernadette de bunun cilginca
oldugunu dusunuyordu. Ama cok heyecanlanmisti. Béylece sandviglerini yeniden

duzenleyerek ve aksamlari en son makarnasini yiyerek yoluna devam etti.



Uc giin sonra 6gle uykusu ézlemi ortadan kalkti. Enerji doluydu.
Yillardir oldugundan daha iyi hissediyordu. Bir sonraki supermarkete
gittiginde, her zaman yaptigi gibi cikolata stoklamak yerine, satin alma
intiyaci duymadi. “Cok ézgurlestiriciydi” dedi.

Bir dahaki sefere yemege oturdugunuzda énce sebzeleri ve proteinleri, en son da
karbonhidratlari yiyin. Yemek yedikten sonra nasil hissettiginizi, genellikle yemekten sonra nasil

hissettiginize kiyasla not edin.

Ne oluyordu?

Yemek yeme seklini degistirmeden 6nce Bernadette, 6gle yemegi sonrasi glikoz
¢okusunudn semptomlarini yasadi. Biraz kestirmeyi ¢ok istiyordu. Beyni iyi niyetli
ama yanhs bir uyar1 génderdi:Enerjimiz azaldi, bir seyler yememiz lazim.Bir cikolata
aradi ve hemen yedi. Cikolata, glikoz seviyelerinin aniden yukselmesine neden oldu
ve ardindan kisa sure sonra tekrar digsmeye basladi. Vahsi bir rollercoaster
yolculugu.

Bernadette yedigi yemegin sirasini degistirdiginde, bunun neden oldugu ani artis daha
kiiciik oldu, dolayisiyla diistis daha az belirgin oldu. Ogleden sonralari kendini daha az ac ve
daha az yorgun hissediyordu. Hiz treni yolculugu hafif¢e durdu.

Achgindaki bu iyilesmenin bilimsel bir agiklamasi var: Cornell arastirma ekibi,
yemegimizi yanlis sirayla yersek (6ncelikle nisastalar ve sekerler),girelinAclik hormonumuz
sadece iki saat sonra yemek dncesi seviyelerine geri doner. Yiyeceklerimizi dogru sirayla
yersek (nisastalar ve sekerler en sonda), ghrelin cok daha uzun stire baski altinda kalir. (Uc
saatten sonra 6lcim yapmadilar ama trendlere bakinca bes ila alti saat boyunca dusuk

kaldigini séylemek dogru olur diye dustnuyorum.)
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Tabaginizda hig sebze olmasa bile, 6gunlerinizi "yapisizlastirmak" ve karbonhidrat tuketmek en son yardimci olur.

viicut. Glikoz egrisini dnemli élctide duzlestiriyoruz ve kilo alma, asiri yeme istegi olasiligini azaltiyoruz.
uyusukluk ve yiksek glikoz seviyelerinin uzun vadeli zararl yan etkileri.

Arastirmalar ayrica menopoz sonrasi kadinlarda daha az glikoz artisi iceren bir diyetin daha

dusuk uykusuzluk vakasiyla iliskili oldugunu gdsteriyor. Dahasi, daha iyi uyudugumuzda daha

iyi secimler yapariz ve kendimiz icin iyilik yapma motivasyonunu bulmamiz daha kolay olur.

Bernadette de dyle dusunuyordu; hatta 6gleden sonralari yurayuse ¢ikmaya bile baslamisti.



Hayatinda simdiye kadar denedigi en kolay degisiklik gibi gelen dokuzuncu gunun ardindan
Bernadette'in kot pantolonu daha bol gelmeye basladi. Boylece terazinin Gzerine atladi. Sasirtici
bir sekilde bes kilo digmustu. Bir haftadan biraz fazla bir sirede, menopozdan bu yana aldigi
kilolarin neredeyse Ugte birini hic denemeden kaybetmisti.

Unutmayin, vicudumuzun kokpitinde glikoz kolunu dogru pozisyona
getirmek yapabilecegimiz en guicli seydir. Istenmeyen kilo kaybi gibi
sonuclar genellikle sasirticidir. Ve gérdugunuz gibi dogru sirayla yemek
yemek kadar kolay bir seyle baslyor bu.

Meyvenin tek basina yenmesi gerektigini saniyordum, yoksa
midemizde ¢drdr ma?

Bu tuyo hakkinda konustugumda bana siklikla sorulan soru meyveyle ilgili. Meyveleri
“sekerler” kategorisinde siniflandirtyorum ¢uinku lif icermelerine ragmen ¢ogunlukla
glikoz, fruktoz ve sukrozdan olusuyorlar.sekerler. Bu nedenle en son tuketilmeleri
gerekir. Ama insanlar sunu soruyor: “En son meyve yemek midede ¢urimeye neden
olmaz mi?” Kisa cevap hayir.

Bu yanlis inancin kékeninin Rénesans'a, yani matbaanin icat edildigi
déneme kadar uzandigi goraluyor. O zamanlar bazi doktorlar sunu
tavsiye ediyordu:As/ayemeqi ¢ig meyveyle bitirin, cinkd "mide
iceriginin Uzerinde yUzer ve sonunda c¢urur, beyne zararli buharlar
gonderir ve tUm vicut sistemini bozar."

Gorunen o ki, bunu destekleyen hicbir kanit yok.

Curume, bakterilerin yiyeceklere yerlesmesi ve kendi buyumesini saglamak i¢in o
yiyecegi sindirmeye baslamasiyla meydana gelir. Buzdolabinda ¢cok uzun sure beklettiginiz
cilegin Gzerinde goérdiglniz beyaz ve yesil lekeler bakteri iremesidir. Oncelikle ctiriimenin
gerceklesmesi gunler veya haftalar alir. Birkag saat icinde gerceklesemez, bu da meyvenin
sindirilmesinin ne kadar siirecegi anlamina gelir. Ikincisi, midemiz asidik bir ortamdir (pH
1-2) ve pH'1 4'Un altinda olan herhangi bir ortam, bakterilerin asiri cogalmasini (ve
dolayisiyla ¢cirumeyi) 6nler. Midede hicbir sey curimez ve aslinda mide, yemek borusuyla

birlikte curuklerin oldugu yerdir.en aztim sindirim sistemimizdeki bakteriler.
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Ik 6nce patatesi yemek en bulytiik artisi sagladi, onu etle karistirmak daha iyiydi ama en bastan baslamak
et yemek ve karbonhidratlari sona saklamak glikoz seviyem igin en iyisiydi.

O Rbénesans doktorlari bunu dogru yapmadilar. Ancak tarih boyunca “dogru
yemek duzeni”ni benimseyen pek ¢ok kulttr érnegi vardir: Roma déneminde
yemek genellikle yumurtayla baslar ve meyveyle biterdi. Orta Cag'da Avrupa'da
ziyafetler genellikle "sindirimi kolaylastirmak" icin meyveyle sona ererdi.
GUnumuzde ¢ogu ulkede insanlar yemeklerini tath bir notla bitiriyor: tatl.

Adil olmak gerekirse, belki de 1300'lG yillarin doktorlari meyveyi tek basina
yemenizi tavsiye ederken tamamen uzaklasmis dedillerdi. Bir avug insan var



meyveyi tek basina yemesi gerektigini benimle paylasti; aksi takdirde siskinlik veya gaz
gibi rahatsizliklar yasarlar. Her sey vicudumuzu dinlemeye geri dénuyor. Kisisel olarak
bizimle ayni fikirde olmadigini disinmedigimiz surece, nisasta ve sekerler son olarak

dogru yoldur.

Yiyecekleri arka arkaya ne kadar stirede yiyebilirim?

Klinik ortamlarda pek ¢ok farkli zamanlama calisildi; 0 dakika, 10 dakika, 20 dakika;
hepsi calisiyor gibi géruntyor. Nisasta ve sekerleri en son tukettiginiz strece,
durmadan da olsa, glikoz egrinizi duzlestirirsiniz. Yemeklerim sirasinda, bir besin
grubunu birbiri ardina yiyorum (ve Bernadette de dyle).

Peki ya ogunde nisasta ya da seker yoksa?

Dogal olarak, nisasta veya seker icermeyen bir yemek, glikozda yalnizca ¢ok orta dizeyde bir
artisa yol acacaktir (bazi proteinler de glikoza dénusur, ancak karbonhidratlardan ¢ok daha
dusuk bir oranda). Ancak yine de sebzelerle baslayip protein ve yaglarin ikinci sirada yer almasi

faydalidir.

Bunu her zaman yapmak zorunda miyim?

Bu kitaptaki tuyolari kendinize anlamli gelecek sekilde kullanmak size kalmis. Kendi
hayatimda, kolay oldugunda yiyecekleri dogru sirayla yerim. Kéri veya paella gibi
sebzelerin, proteinlerin, yaglarin ve karbonhidratlarin birbirine karistigi ve bilesenlerini
ayirmanin zor oldugu bir yemek yiyorsam bu konuda stres yapmiyorum. Bazen 6nce birkag
parca sebze yerim, sonra yemegin geri kalanini karistirip yerim.

Hatirlanmasi gereken en 6nemli sey nisasta ve seker yemenin en iyisi olduguduryemedgi
mdmkiin oldugu kadar geg. Ve kucuk degisiklikleri kutlamayi unutmayin: Once
sebzelerinizi yerseniz, ardindan nisastalari protein ve yaglarinizla karistirirsaniz, bu yine de

bir gelismedir ve sebzeleri en son yemekten daha iyidir.



TEKRAR OZETLEYELIM

Mumkun oldugunda ve yemeginizi, sefin spesiyalinin unsurlarini titizlikle ayirmayi
gerektiren karmasik bir ¢ileye donustirmediginde, glikoza donusen her seyi en son
yemek en iyisidir. Tabaginizdaki sebzeler ve yesilliklerle baslayin, ardindan yag ve
protein, ardindan nisasta ve sekerleri tuketin. Aciktiginizda dogrudan karbonhidratlara
yénelmek cazip gelebilir, ancak bu tuiyoyu kullanirsaniz daha sonra istahiniz
bastirilacaktir.

Bilime gore salatayla baslayan her yemegi severim. Ne yazik ki bircok yemek
deneyimi bizi basariya hazirlamiyor: siz yemek beklerken restoranlar ekmek
servisi yapiyor. Nisastayla baslamak, yapmaniz gerekenin tam tersidir. Bu,
evcillestiremeyeceginiz bir glikoz artisina, ardindan daha sonra bir ¢dkuse yol
acacaktir; bu da istahinizi yogunlastiracaktir.

Simdi dustiniyorum da, eger restoranimda insanlarin daha fazla yemesini saglayacak bir yol bulmam

gerekse, onlara 6nce ekmegi vermek tam olarak yapacagim sey olurdu.



1 Translated from English to Turkish - www.onlinedoctranslator.com

TUM OGUNLERINIZE YESIL BIR BASLANGIC
EKLEYIN

Yukaridaki bashgr okudugunuzda muhtemelen ne dusindugunuzua biliyorum:Bu
onceki tiyomuzun aynisi, once sebzelerinizi yiyin.HAYIR! Bu hack baska bir
seviyede. Hakkinda konusuyorumek/emeyemeqginizin basinda bir yemek. Normalde
yediginizden daha fazla yiyeceksiniz ve bu surecte glikoz egrilerinizi
duzlestireceksiniz (ve bir sonraki tiyoda bu kalorileri eklemenin neden iyi oldugunu
ele alacagiz). Buradaki amac, gidanin islenmeden dnceki haline geri donmektir:
Nisasta ve sekerin oldugu yerde lif de vardir. Lezzetli bir yesil baslangi¢ ekleyerek
lifi geri getiriyoruz.

JASS'LA TANISIN
Birkag yil énce nihayet anneme her zaman istedigi hediyeyi aldim: Uzerinde "Aman
Tanrim, annem her konuda hakliydi!" yazan bir kart.

Dogrusunu sdylemek gerekirse gune kahvaltida Special K ve portakal suyuyla
baslamakta hakl degildi. Ama odyleydipostalarimi duzenlemenin énemi, kuru
temizlemeye verilmesi gereken kiyafetleri asla birakmaya firsat bulamadigim
icin satin almamak ve ayda bir buzdolabinin icini fircalamak gibi diger bazi
konularda da hakliydim. Ama evden ilk ayrilip Universiteye gittigimde bu
tavsiyelerin hicbirine uymadim. Hi¢bir mutfak aletinin icini temizlemedigime
eminim.

Yaslandik¢a genellikle ebeveynlerimizin tavsiyelerinin bilgeligini fark ederiz. Glikoz
artislarinin ardindaki bilimi inceledikce, glikoz egrilerimizi dizlestirmeye yonelik bazi
dnerilerin 6nceki nesil tarafindan tesvik edilen 6neriler oldugunu gosteren ¢ok sayida
calisma goérdum.

Jass da bunu kesfetti.
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Jass (Jassmin'in kisaltmasi) Isvec'in kirsalinda Libnanli bir anne ve Isvecli bir
babayla bayudu. Anne ve babasi mesguldi; tam zamanli isleri ve bes ¢ocuklari
vardi. Ancak ne kadar mesgul olurlarsa olsunlar aile her gece birlikte yemek
yemeye otururdu. Her aksam yemeginin ilk yemegi her zaman bayuk bir salataydi.

Jass tasinip Goteborg'da 6gretmen olarak ilk isine basladiginda, tipki
benim gibi, ailesinin drnegini takip etmeyi dustinmedi. Gunleri, evi ile
ortaokulu arasinda gidip gelerek geciyordu. Derslere bogulmustu ve teslim
tarihleri arasinda sosyal hayatini sirdirmeye calisiyordu; kisacasi yemek
dusunecek vakti yoktu. Her zamanki taktigi isten eve donerken markete
ugramak, bir kutu makarna almak ve aksam yemeginde onu yemekti. Ertesi
gun 6gle yemegi icin kalanlari paketleyecekti.

Daha farkina bile varmadan yeme aliskanliklari tamamen degismisti. Bir
zamanlar tatli olarak cikolatayi seven biriyken artik tatliya daskuanltugu
gelismisti. Kafeye gidip bir dilim pasta alabilecegi molaya kadar saniyeleri
saydi. GUnu atlatmak icin duzenli olarak ikramlara ihtiyaci vardi. Yeni isi
yorucuydu, ¢ok calistyordu ve olduk¢a yorgundu ve birkag saatte bir tatli bir
seyler yemek onu motive ediyordu.

Aylar gectikce tatliya olan duskinligu daha da belirginlesti. Ya seker
yiyordu ya da seker yemeyi distniyordu. Istekleri kontrolden cikmisti. Ve
aslinda arzulari onu kontrol ediyordu. Iradesi hicbir yerde bulunamadi.
Kilo almaya basladi. Alninda sivilce belirdi. Adetleri duzensizlesti. Beyninde
ve vucudunda meydana gelen istekler ve tum degisiklikler nedeniyle
kendini kotu hissetti.

Bir 6gleden sonra, Jass'in her zamanki atistirma saatinden 6nce, sinifindan biyoloji
kitaplarinin 10. b6élumu olan "Metabolizma"yr agmalarini istedi. Vicudumuzun yiyeceklerden
nasil enerji aldigindan ve 6zellikle karbonhidrat yedigimiz zaman neler oldugundan bahsetti.
Jass glikoz Uzerine ders veriyordu.

Materyali incelerken burada ona yardimci olabilecek bir seyin olabilecegini
dusunmeden edemedi. Ayni hafta, sans eseri bir meslektasi ona Glikoz
Tanricasi'nin Instagram hesabini gésterdi. Isler tikirdamaya basladi. Merak
etti: Sorun glikoz mu? Farkinda olmadan glikoz artislari mi yasiyorum?
Cikolata yemeyi birakamamamin ve kendimi surekli yorgun hissetmemin
nedeni bu mu?



Cok gecmeden iki seyi fark etti: (1) aciktiginda her zaman énce karbonhidratlara
yonelirdi ve (2) 6gunleri dengeli degildi: 6gle ve aksam yemekleri cogunlukla
nisastadan olusuyordu. Vicudundan mesajlar aldigini fark etti: bir seyler ters
gidiyordu. Evet, kesinlikle glikoz inigli ¢ikish bir donemdeydi.

Glikoz egrilerimizi duzlestirmek icin nisastall yiyeceklerden énce lif, protein ve
yag tuketmek ¢ok 6nemlidir. Bu guclendirici farkindalikla Jass, memleketindeki bir
gelenedi yeniden canlandirmaya karar verdi: her gece ilk yemek olarak buyuk bir
salata. Geleneksel bir Libnan salatasi olan fattus yiyerek baytmustu. Boylece
kendisi yapmaya gitti: dogranmis biberleri, salataliklari, domatesleri ve turplari
marul, bir avu¢ maydanoz ve taze soganla birlestirdi ve zeytinyagi, tuz ve bol limon
suyuyla tatlandirdi.

NE KADAR FAZLA FIBER, O KADAR iYi

Bugunlerde yedigimiz lif miktari, yememiz gerekenden cok daha duguk. Amerikahlarin
yalnizca yuzde 5'i 6nerilen gunluk miktari karsiliyor: giinde 25 gram. ABD hukimeti bunu
“kamu saghgi agisindan endise verici bir besin” olarak adlandiriyor. Bu ortadan kaybolma,
1. bolimde acikladigim gibi cogunlukla gida islemeden kaynaklaniyor.

Lif, bitkilerin yapisal astarinda bulunur; yapraklarda ve aga¢ kabugunda bol miktarda
bulunur. Yani odun yiyen bir termit degilseniz (ki bu durumda okuyabildiginize hayran

kaldim!), lifinizin cogunu fasulye, sebze ve meyvelerden alirsiniz.

Fasulye, yesil yaprakli sebzeler ve sebzeler harika lif kaynaklaridir. Yardimci oldugu icin daha fazla yemeliyiz

glikoz artislarini frenleyin.

Bu bitki yapimi madde bizim i¢in inanilmaz derecede énemlidir: bagirsaklarimizdaki
iyi bakterileri besler, mikrobiyomumuzu guclendirir, kolesterol seviyemizi dusurur ve
her seyin yolunda gitmesini saglar. Meyve ve sebze agirlikli beslenmenin saglikli
olmasinin nedenlerinden biri de icerdigi liflerdir.



Son tuyoda da bahsettigimiz gibi lif, cesitli nedenlerden dolayi glikoz
seviyelerimiz icin de iyidir; 6zellikle bagirsaklarimizda viskoz bir ag olusturmasi
nedeniyle. Ag yavaslar ve gidalardan gelen molekullerin bagirsak astari boyunca
emilimini azaltir. Bu, glikoz egrilerimiz i¢in ne anlama geliyor? Birincisi, daha az
kalori almamizdir (bir sonraki tiyoda kalorilerden bahsedecegiz). Ikincisi,
sistemimizdeki lif sayesinde glikoz veya fruktoz molekullerinin emilimi azalir.

Bu, bilimsel ortamlarda bir¢ok kez gosterilmistir. Ornegin, 2015 yilinda
yapilan bir arastirmada Yeni Zelanda'daki bilim insanlari katihmcilara iki tar
ekmek verdi: normal ekmek ve porsiyon basina 10 gram lifle zenginlestirilmis
ekmek. Ek lifin ekmegin glikoz artigini yuzde 35'in Uzerinde azalttigini buldular.
Ekmekten bahsetmisken, kivrimlarinizi duzlestirirken tadini ctkarmak
istiyorsaniz aradiginiz sey su: "tam tahil" icerdigini iddia eden ve genellikle
geleneksel "beyaz" muadillerinden ¢ok daha fazla lif icermeyen somunlari
atlayin. . Eksi maya katkili, cavdardan yapilmis koyu ve yogun ekmek satin alin.
Geleneksel olarak Almancadir ve genellikle denirtohum ekmegieyacomlekcilik.
Bunlar en fazla lif icerir.

icinde faydali lif bulunan ekmek mi istiyorsunuz? Almanlara git.

Bununla birlikte, bu koyu renkli ekmek bile diyetimize lif eklemenin en iyi yolu degildir,
¢cunku ekmek nisasta icerir ve her zaman glikozda artisa neden olur. Lif almanin daha iyi bir

yolu nedir biliyor musun? Yesil sebzeler. Bunlar cogunlukla lif ve ¢cok az nisasta icerir.

Daha fazla lif tuketmenin faydal oldugunu ve onu tiiketmenin faydah oldugunu biliyoruz.énce
diger tim yiyecekler daha da fazladir (6nceki tlyolara bakin). Bu nedenle her 6gunimuze yesil bir
baslangi¢ eklemenin glikoz egrilerimiz Gzerinde guclu bir etkisi vardir.

Bu yesil baslatici ne kadar biyiik olmali? Istedigin kadar buytik. Tatl noktanin,
sonrasinda yiyeceginiz karbonhidratlarla bire bir oran oldugunu buldum. Benim favorim:

iki bardak 1spanak, bes kavanoz enginar kalbi, sirke ve zeytinyadi. Kiguk kardesimin



gidilecek yer: dilimlenmis buyuk bir ¢ig havug, humusla (teknik olarak degil)yesilama yine

de bitkisel bazli, aradigimiz sey de bu). Bu tiyoda daha sonra daha fazla fikir bulacaksiniz.

Dunyanin her yerinde gelenek bilimin aynasidir: Iran ve Orta Asya Ulkelerinde
yemekler, gruplar halinde yenen taze otlarla baslar. Akdeniz ¢cevresinde yemekler
sebzelerle acilir; Italya'da antipasti olarak marine edilmis patlican ve enginar,
Fransa'da crudité olarak dilimlenmis turp, taze fasulye ve daha fazlasi veya
Turkiye'den tabbouleh'i olusturan ince kiyilmis maydanozun olgun domates ve
salatalik ile birlesimi. Liilbnan ve Israil. Yesil bir baslangic eklemek glikoz egrimizi
duzlestirir. Daha duz bir egri ile daha uzun sure tok kaliriz ve birkag saat sonra asiri
istek duymaya yol acan glikoz dustsunden kaginiriz.
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Baslangi¢ olarak her tirlu sebzeyi ekleyebiliriz. Buna havug gibi yesil olmayan sebzeler de
dahildir. Humus veya mercimek gibi bazi fasulyeleri de atabilirsiniz ¢iinku bunlar lifle doludur.
Peki.

Jass'e donelim.
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Jass, makarnayi tek basina yediginde glikozda inisli ¢ikislar yasadigini fark etmemisti. Toplayarak
Her yemegin basinda salata yerse glikoz egrisini duzlestirirdi. Onun kontrol edilemeyen arzulari
séndu ve iradesi geri geldi.

Jass her aksam yemegine baslangi¢ olarak yagl etleri ekledi. Sonrasinda hala her zamanki
makarna kasesini yiyordu ama simdi vicudunda farkl bir seyler oluyordu: Guglu bir glikoz
verme durumundan yumusak bir glikoz verme durumuna geg¢misti. Ani ytkselis daha az
belirgindi ve ardindan gelen ¢okus daha kugukta.

Oldukca hizli bir sekilde Jass kendini daha iyi hissetmeye basladl. Ilk ve onun icin en dikkat cekici sey, yemek

yemeden daha uzun siire dayanabilmesiydi. Ogle yemeginden sonra aksam 5'e kadar kendini tok hissetti.



6gleden sonra 3'te ac hissetme hissi O daha tetikteydi. Ogrencilerine karsi daha
sabirliydi. Kendini koridorlarda dolasirken ve meslektaslarina guliumserken buldu.
Daha duz olan egri hem achgini hem de ruh halini dengelemisti.

Yaklasik 10 gun sonra Jass, ikramlara olan ilgisini kaybetti. Buyuk bir surprizle,
kahve molasinda yerel bir firinin 6ntnden gecip sunu dusunebildi:Ah, lezzetli
gortinen bir pasta, yeme istegini hissetmeden. Oradaydialiskan/iktatl yemek ama
buna gére hareket etmek icin iskence edici bir durtt yok. Artik istahini bastirmak
icin enerji harcamasina gerek yoktu ¢inku istahi gitmisti. Iradesini yeniden kazandi;
ashinda artik bir super gug gibi hissediyordu.

Glikoz egrilerimizi duzlestirdigimizde yan etkiler genellikle hos ve beklenmedik olur.
Bernadette 6rneginde oldugu gibi, Jass de ¢cabalamadan kilo verdi. Su ana kadar 20 kilo
verdi ve 183 kilodan 163 kiloya ¢ikti. “Ben sadece vicudumu mutlu, sabit bir glikoz
bdélgesinde tutmay! 6nemsiyordum. Geriye kalan her sey yerli yerine oturdu." Adetinin
normale déndugund, sivilcelerinin duzeldigini, daha iyi uyudugunu ve kendini daha iyi

hissettigini soyledi.

En sevdiginiz sebzeyi veya salatayr dustiintin. Ozenle hazirlayin ve bir hafta
boyunca her 6gle ve aksam yemeginden énce yiyin. isteklerinize ve degisip degismedigine
dikkat edin.

Baslangic yemedi ile ana yemek arasinda ne kadar beklemem
gerekiyor?

Hi¢ beklemenize gerek yok; bunlari sirayla yiyebilirsiniz. Beklerseniz, yesil baslangiciniz ile
yemedinizin geri kalani arasinda birkag saatten fazla beklememeye calisin. Bunun nedeni,
lifin midemizden ve ince bagirsagimizin st kismindan ge¢cmesi icin gereken surenin
yaklasik iki saat olmasidir. Ornegin, 6glen salata yerseniz ve saat 13.00'te pilav yerseniz,
salatadaki lif yine de pirincin bas kismini dizlestirmeye yardimci olacaktir. Ancak 6glen
salata yerseniz ve 6gleden sonra 3'te pilav yerseniz, salata artik pirincteki basaklarin

duzlesmesine yardimci olmayacaktir.



Kag tane sebze yemem gerekiyor?

Oncelikle, herhangi bir miktar hic yoktan iyidir ve ne kadar coksa o kadar iyidir. Ideal oran
uzerine calismalar yapilmamistir. Ama takip eden nisastalarla ayni miktarda sebze yemeye
calislyorum.

Salata yapmaya vaktim yoksa, buzdolabinda sakladigim iki adet hurma
cekirdegi veya birkag parca kavrulmus karnabahari aliyorum. Bu bire bir oran
olmasa da, ktcuk bir fayda gérmeye baslamak icin yeterlidir ve yemekten 6nce
hi¢ sebze yememekten daha iyidir.

Yesil baslatici olarak nitelendirilen nedir?

Kavrulmus kuskonmazdan lahana salatasina, 1zgara kabak ve rendelenmis havuca kadar her
sebze bu kategoriye uygundur. Enginar, roka, brokoli, briuksel lahanasi, patlican, marul, bezelye
filizleri ve domatesin yani sira baklagiller, fasulye ve natto (soya fasulyesinden yapilan bir Japon
yemegi) gibi yapiskan yiyeceklerden bahsediyoruz; ne kadar ¢ok olursa o kadar iyi.

Bu arada onlari ¢ig veya pismis olarak yiyebilirsiniz. Ancak meyve suyu sikilmis veya
pure haline getirilmis mustahzarlari atlayin, cunku i¢lerindeki lif ya eksiktir (meyve suyu
olmasi durumunda) ya da unutulmaya yuz tutmustur (pire durumunda). Corba baska bir
hikaye. Annem beni marketten arayip bir yemegin "iyi" mi yoksa "k6tu" ma oldugunu
sordugunda verdigim cevabi hatirliyor musun? Cevap gorecelidir ve ¢orba bunun
mukemmel bir 6rnegidir. Corba harika bir yemektir; bol miktarda besin ve vitamin igerir,
doyurucudur ve bir restoranda siparis edebileceginiz en saglikli baslangi¢lardan biridir.
Ancak butun bir sebzeyi yemekten daha saghkli degil. Magazadan satin alinan ¢orbalara da
dikkat edin: Bunlar cogunlukla nisastaya dénusen patates ve bol miktarda ilave sekerden

olusur.

Baslamak icin en kolay sey nedir?

Marketten bir poset iIspanak alin, 3 su bardagini 2 yemek kasigi zeytinyagi,
1 yemek kasigi sirke (istediginiz turde), tuz ve karabiberle bir kaseye atin,
Uzerine bir avug ufalanmis beyaz peynir ve kizarmigs findik. (Yesil
baslangi¢iniza biraz protein ve yag karistirmanizda sorun yoktur ve iyidir.)



ayrica tercihinize gore pesto, rendelenmis parmesan peyniri ve biraz kizarmis tohum
ekleyin. Lezzetli buldugunuz hizli bir sey olmali. Bu yemek pisirmek degil; toplaniyor.

Onceden hazirlanmis soslara dikkat edin, ¢ctinkii bunlar genellikle sekerle doludur ve bitkisel
yagla doldurulur; yukarida anlattigim yag ve sirke oraniyla sifirdan basit bir pansuman yapmak
daha iyidir. Her pazar bir miktar pansuman hazirliyorum ve butun hafta kullanmak tzere
buzdolabinda sakliyorum.

iste daha hizli yiyebileceginiz bazi seyler:

® Birkacg parca kalan kavrulmus sebze (en 6nemli ipucu: Genellikle bir grup
brokoli veya karnabahari kizartip buzdolabinda saklarim)

Birkag¢ agiz dolusu sebze tursusu

Guacamole ile dilimlenmis salatalik

Dilimlenmis domates, bir veya iki dilim mozzarella peyniri
Humuslu bebek havug

Kavanozdan veya herhangi bir kavanoz sebzesinden marine edilmis dort

enginar ki konserve palmiye kalbi

iki adet kavanozlanmis beyaz kuskonmaz
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Bir restorana gittiginizde ve baslangi¢ siparisi vermediginizde, ana yemek yaninda zeytinyagli salata ve
sirke en iyi muttefikinizdir. Siparis ver, sonra dnce ye. Lif ve yag daha fazla nisasta gelisini saglayacaktir

Viucudunuz igin ¢ok daha purizsuz.

Peki ya kaloriler?

Harika bir soru. Bir sonraki hack'te bununla ilgili daha fazla bilgi verecegiz. Bizi izlemeye devam edin.

Takviyelere ne dersiniz?



Takviye yerine tam gida tuketmek her zaman en iyisidir, ancak bazi durumlarda
daha kolaysa, yemegin basinda lif takviyesi yardimci olabilir.

Bir restoranda ne yapacagim?

Partim baslangi¢ siparisi veriyorsa salata siparis ediyorum. Baslangi¢ siparisi vermiyorsak, ana
yemegimin yaninda sebze bazl bir taraf isterim (zeytinyadi ve sirkeli basit bir yesil salata, buharda
pisirilmis yesil fasulye, sotelenmis ispanak ve hatta haslanmis siyah, lacivert veya garbanzo fasulyesi
gibi) ve onu yemegimin geri kalanindan énce yerim. Ana yemegimi yemek veya ekmege dokunmak

icin sebzelerimi yedikten sonra beklerim.

Karbonhidratlara yag eklemek (salata sosundan) kilo almaya yol
acmaz mi?

Oyle degil; bu ciiritilmus bir efsane. Bu konuda daha fazla bilgi icin tiiyo 10'da

"Karbonhidratlarinizin Gzerine biraz kiyafet giyin."

GUSTAVO VE EKIP ADAMI BROKOLIYLE TANISIN

Dunyanin her yerindeki insanlar bu tayolari gunluk yasamlarinda kullandiklarinda yaratici
oluyorlar. Ulkeye ve mevcut olana bagli olarak yorumlari beni her zaman etkiliyor. Bu
hack'in Gustavo'ya nasil yardimci olduguna dair bir 6rnekten bahsetmek istiyorum ¢tinku
bunu dzellikle faydali buluyorum.

hastaliktan kaybetmisti: babasi tip 2 diyabetten vefat etmisti; daha sonra kendisinden yasca
daha gen¢ olan meslektasi da diyabet komplikasyonlarindan 6ldu. Bu bir uyandirma cagrisiydi.
Gustavo saglik durumunun kot olmasi nedeniyle hayatinin sona ermesini istemiyordu; uzun
yillar boyunca toplulugunun aktif bir Gyesi olmak istiyordu.

Gustavo'ya (henuz) diyabet teshisi konmamisti, ancak ciddi sekilde fazla kilolu oldugunu
biliyordu ve insanlarin bu durumu gelistirmeden yillar 6nce ani artislar yasayabilecegini
o6grendiginde, oraya dogru yolda oldugundan oldukg¢a emindi, tipki onun babasi. Bununla
birlikte, diyabetin sadece genlerle ilgili olmadigini da 6grendi: ebeveynlerimiz diyabet hastasi

olsa bile bu bizim de otomatik olarak diyabete yakalanacagimiz anlamina gelmiyor.



DNA'miz bu hastaliga yakalanma olasiligimizi artirabilir, ancak yasam tarzimiz hala bunu almamizin veya
almamamizin ana nedenidir.

Glikoz Tanricasi Instagram hesabini kesfettikten ve glikoz ve diyabet hakkinda bilgi
sahibi olduktan sonra Gustavo degisime hazirdi ancak bunun énindeki en buyuk engel
sosyal hayatiydi: Aksam yemedi i¢in disari ¢ciktiginda partisiyle birlikte takip eder ve bol
bol yerdi. nisastalar ve sekerler. Aliskanliklarini degistirmek istiyordu ama
arkadaslarinin yargilariyla bas etmek zordu. “Neden salata siparis ediyorsun?” sordular.
“Sen bir seyde misin?djyet?”

Bu yuzden bir numara tasarladi: Aksam yemegine ¢cikmadan 6nce evde kendine buyuk
bir tabak 1zgara brokoli yapti ve onu tuz ve aci sosla yedi.

Karninda brokoliyle disarida yemek yemeye hazirdi. Bir restorana gittiginde
achiktan 6lmuayordu, dolayisiyla masadaki ekmegi kolayca birakabilirdi. Zaten yedigi
nisasta ve sekerin etkisi brokoli tarafindan azaltilacakti. Bu, daha az glikoz artisi ve
daha az insulin saliniminin yani sira daha az iltihaplanma, hicrelerinde daha az
hasar ve tip 2 diyabete daha az adim atilmasi anlamina geliyordu.

Gustavo glikoz yolculugunun 18. ayinda 88 kilo verdi. Daha sonraki bélimlerde
uyguladigi diger hileleri 6greneceksiniz. Telefonda konustugumuzda bana mutlu
bir sekilde kendini her zamankinden daha genc hissettigini sdyledi. Artik hig aci
cekmeden bes mil kosabiliyor; bu, hi¢cbir zaman basaramadigi ama hep hayalini
kurdugu bir seydi. Gustavo, fiziksel gelisiminin 6tesinde, her zamankinden daha
guvenli ve daha bilgili hissettigini de paylasti: Sonunda bunu anladigini agikladi.
kalori her sey degildir.
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Bir restoranda yesil baslangi¢ yiyebilecedinizden emin degilseniz disari ¢ikmadan 6nce bir tane
yiyebilirsiniz. Gustavo, et lokantasinda arkadaslariyla bulusmadan énce evde buyuk bir brokoli bas yiyor.



KALORI SAYMAYI DURDURUN

Onceki bélimdeki tilyoyu takip ederseniz, yemeginize yesil baslangic seklinde
kalori eklemeye baslayacaksiniz. Kilo vermeyi umuyorsaniz sunu merak
edebilirsiniz: Bu gercekten iyi bir fikir mi? Kalori eklemek kilo almami saglamaz mi?
Kisa cevap hayir. Uzun cevap, konu hakkinda daha fazlasini anlamayi icerir. tdrleri
Yedigimiz kalorilerin ve bir seyleri atese vermenin.

Ornegin bir donutta kac kalori oldugunu él¢cmek icin yapmaniz
gerekenler su sekildedir: Donutun suyunu alin ve su banyosuna batiriimis
bir b6lmeye yerlestirin. Daha sonra ¢orekleri atese verin (evet, gercekten)
ve etrafindaki suyun ka¢ derece i1sindigini 6l¢un. Sicakhk degisimini kaptaki
su miktariyla, suyun enerji kapasitesiyle (derece basina gram basina 1
kaloridir) carpin ve ¢orekteki kalori miktarini bulun.
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Bir ¢orekteki kaloriyi 6l¢mek icin, yandiginda suyun ne kadar isindigini dlceriz.

Yani "Bu ¢orek ve bu Yunan yogurdu ayni sayida kaloriye sahip"
dedigimizde aslinda "Bu ¢6rek ve bu Yunan yogurdu yaktigimizda suyu
ayni sayida derece isitiyor" diyoruz.



Bu, "a" adi verilen bu yakma teknigi araciligiyla gerceklestirilir.kalorimetre
ve ilk olarak 1780'de bilim adamlarinin her seyin kalorisini dl¢ebildigini icat
etti. Dedenin atese kdrekle attigi kbmurun 3,5'u gururla duruyormilyon
pound basina kalori (clinkii cok yavas yanar ve cok fazla is1 aciga cikarir). Ote
yandan, suyu isitmaya ¢alisiyorsaniz 500 sayfalik bir kitap en iyi se¢im
degildir. yarim kaloricunku bir kitap cok ¢cabuk ktle dénusuar ve bu surecte
fazla is1 Uretmez).

Her durumda, kaloriler tretilen i1siy1 6lcer, baska bir seyi degil.

Bir yiyecegdi kalori sayisina gdre yargilamak, bir kitabi sayfa sayisina gore
yargilamak gibidir. Bir kitabin 500 sayfa uzunlugunda olmasi size okumanin ne
kadar surecegi (yaklasik 17 saat) konusunda elbette bir miktar bilgi verebilir
ama ne yazik ki indirgeyicidir. Bir kitapglya girip bir calisaniniza "500 sayfalik bir
kitap" almak istediginizi sOylerseniz, size biraz tuhaf bakacak ve ardindan
aciklama isteyecektir. 500 sayfalik bir kitap, 500 sayfalik bir kitapla ayni olmadigi
gibi, bir kalori de digeriyle ayni degildir.

100 kalorilik fruktoz, 100 kalorilik glikoz, 100 kalorilik protein ve 100
kalorilik yag yandiklarinda ayni miktarda i1s1 agiga ¢ikarabilirler ancak
bunlarin vicudunuz tzerinde ¢ok farkli etkileri vardir. Neden? Cunku onlar
farklimolekdiller.

iste su gercek: 2015 yilinda, UC San Francisco'dan bir arastirma ekibi, tam olarak ayni miktarda
kalori tuketmeye devam edebilecegimizi, ancak kalori miktarini degistirirsek, bunu kanitlad.
molekiilleryersek, viicudumuzdaki hastaliklari iyilestirebiliriz. Ornegin, fruktozdan gelen kalorilerin
glikozdan gelen kalorilerden daha kétu oldugunu goésterdiler (bunun nedeni, 2. bélimden bildiginiz
gibi fruktozun vicudumuzu alevlendirmesi, hiicrelerimizi yaslandirmasi ve glikozdan daha fazla
yaga dénusmesidir).

Bu calisma obez gencleri iceriyordu. Diyetlerindeki fruktozdan gelen
kalorileri glikozdan gelen kalorilerle degistirmeleri istendi (¢6rek gibi
fruktoz iceren yiyecekleri glikoz iceren ancak simit gibi fruktoz icermeyen
yiyeceklerle degistirdiler). Tukettikleri kalori miktari sabit tutuldu. Ne oldu?
Saghklari iyilesti: kan basinclari iyilesti ve trigliseritlerin HDL'ye oranlari (2.
béliumde 6grendigimiz gibi, kalp hastaliginin dnemli bir gostergesi)
iyilesti. Ilerlemelerini tersine cevirmeye basladilar



yagli karaciger ve tip 2 diyabet. Ve sagliklarindaki bu derin degisim,
sadece dokuz gdin.

Sonuclar kesindi: 100 kalorilik fruktoz bizim i¢in 100 kalorilik glikozdan daha
kotu. Bu nedenle, tath bir sey yerine nisastal bir sey yemek her zaman daha
iyidir; bu konuda daha fazla bilgi 9. tiyoda yer aliyor: "Eger atistirmak
zorundaysaniz, lezzetli olani tercih edin." E§er ¢calisma fruktozu kesip yerine
protein, yag ve lif koysaydi (eger katilimcilar donutlari 6rnegin Yunan yogurdu
ve 1zgara brokoli ile degistirseydi), etkilerin daha da olumlu olacagini tahmin
edebilirsiniz.

Yani eger saglikli olmak icin sadece kalorileri azaltmaniz gerektigini duyduysaniz, bunun
dogru olmadigini artik biliyorsunuz. Yediginiz molekulleri degistirerek ama kalorileri ayni
tutarak vicudunuzu iyilestirmek icin ¢ok sey yapabilirsiniz.

Kilo vermeye ne dersiniz? Mesele sadece daha az kalori tUketmek
mi? Eskiden dyle saniyorduk ama bu efsane de curutulda. Ve yukarida
bahsettigim calismada bir ipucu var: Genclerin ¢cogu, eskisi kadar kalori
almalarina ragmen kilo vermeye basladi. Imkansiz? Hayir ama yillardir
soylenenlere kesinlikle aykiridir.

Aslinda son bilim, glikoz egrilerini duzlestirmeye odaklanan insanlarin yemek
yiyebilecegini gosteriyor Dahakalori ve kaybetmek Dahayaddaha kolaycadaha az kalori
yiyen ancak glikoz egrilerini dizlestirmeyen insanlara gore. Tekrarlayalim: glikozu
duzlestirici bir diyet uygulayan insanlar daha fazla kilo verebilirdaha fazla kalori yerken

daha az kalori yiyen ancak glikoz seviyelerini yukselten insanlara gore.
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Ayni kalori, farkh etkiler. Donuttan gelen kaloriler (fruktoz iceren) tercihen yaga dénustu,
vicudumu iltihaplandirdi ve hicrelerimi yaslandirdi. Yogurdun kalorileri (fruktozsuz) bunu yapti
daha az.

Ornegin, Michigan Universitesi'nde 2017 yilinda yapilan bir arastirma, fazla kilolu
deneklerin glikoz egrilerini duzlestirmeye odaklandiklarinda (yemek yemelerine
ragmen) gosterdi. Dahadiger gruptan daha fazla kalori aldilar), daha az kalori yiyen ve
kan sekeri dizeylerine dikkat etmeyen deneklere gore daha fazla kilo verdiler (17 kiloya

karsihk 4 kilo).



Bunun insulinle ilgisi var: Seker seviyemizi dustirdugumuzde insulin seviyelerimiz de duser.
60 kilo verme ¢alismasini analiz eden 2021 tarihli bir inceleme, insilin azalmasinin ilkel
oldugunu ve her zaman kilo kaybindan énce geldigini kanitladi.

Aslinda, sadece glikoz egrilerimizi duzlestirmeye odaklanirsak, kalorileri
tamamen gérmezden gelebiliriz ve yine de kilo verebiliriz gibi gérantyor. Bunun
biraz sagduyulu bir sekilde yapilmasi gerektigini unutmayin (gunde 10.000 kalori
tereyagi yerseniz glikoz egrileriniz duz olur ancak kilo alirsiniz). Bu konuda Glikoz
Tanrigasi toplulugu tyelerinden gelen geri bildirimler oldukca evrenseldir: Glikoz
duzeylerini yukseltmemeye dikkat ederlerse, kalori saymadan tok hissedene kadar
yiyebilirler ve yine de kilo verebilirler.

Marie'nin yaptigi da tam olarak buydu ve bu onun hayatini degistirdi.

MARIE'YLE TANISIN: ATISTIRMALARI DURDURAMAZ

Yirmi sekiz yasindaki Marie, Pittsburgh'da yasiyor ve bir teknoloji sirketinin
operasyonlarinda calisiyor. Neredeyse on yil boyunca evden her ¢iktiginda, atistirmaliklarla
dolu bir cantayi kolunun altina sikistirdi. Bu tartisilamaz bir seydi: EGer her 90 dakikada bir
yemek yemeseydi, kendini titrek ve ferah hissetmeye baslayacak ve oturmak zorunda
kalacakti. GUnlugu bu gereklilik etrafinda dizenlenmisti; eger bir etkinlik bir bucuk saatten
uzun surerse ve bu sure boyunca yemek yiyemeyecegini biliyorsa, katilmazdi. (Yegeninin
vaftizi icin bir istisna yapti ama kiliseye girmeden hemen énce bir misir gevregi yedi ve
kilisenin sonundaki arabasina kosup bir paket cips acti.)

Bircogumuz birini taniyoruz (ya da aslindady/eBelirli araliklarla
yemek yemedigi takdirde kendini iyi hissetmeyen biri. Bunu yasayan
kisiler bazen “Kan sekerim dusuk” derler. Bu mutlaka yanlis degildir;
ancak bilmedikleri sey, bunun dogustan gelen bir durum olmadigidir.
Cogu zaman dusuk kan sekeri, bir dnceki atistirmaliktan sonra salinan
insulinden kaynaklanir. "Glikoz seviyem dusuyor" demek daha dogru
olur.

Genellikle insulin, glikozu bir yukselisin ardindan "depolama dolaplarina”
gonderdiginde, egri duzgun ve ¢an seklinde olur ve glikoz istikrarh bir sekilde aclik

seviyesine geri getirilir.



Ancak bazen pankreasimiz ¢ok fazla insulin salgilar. Sonug olarak ¢ok fazla
glikoz depolanir. Glikozumuz aclik seviyelerine geri dénmek yerine aslinda
cOkuayor ve bir sureligine normalin altina iniyor.

Buna denirreaktif hipoglisemi. Glikoz seviyemiz dustugunde ve vicudumuz
kana fazladan glikoz salarak onu geri getirmeden once, yan etkileri
hissedebiliriz: achk, asiri istek, titreme, bas donmesi veya ellerimizde ve
ayaklarimizda karincalanma. Marie gun boyunca bircok kez bdyle hissetti.
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Bu, yemekten sonra glikoz seviyelerini normale dénduren insilinin bir 6rnegidir. Spike'in ardindan,
glikoz baslangi¢ seviyesine geri dondu.
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Bu, reaktif hipogliseminin ve bunun yarattigi achgin bir 6rnegidir. Ani yikselisin ardindan glikoz seviyeleri
temel seviyenin ¢ok altina dustu.

Reaktif hipoglisemi, 6zellikle PKOS gibi glikozla ilgili diger sorunlari olan kisilerde
yaygin bir durumdur. Bunu ne kadar az veya ne kadar deneyimlediginiz buyuk dl¢ide
degisir. Diyabetli kisilerde reaktif hipoglisemi dalgalanmalari genellikle



daha belirgin olabilir ve glikoz dizeyleri komaya neden olacak kadar dusebilir. Diyabetik
olmayanlarda, yemek sadece iki saat dnce olsa bile, ¢cok kicuk bir daldirma bile asiri acliga
neden olabilir. Ve daldirma ne kadar blyuk olursa, bir sonraki 6gunden 6nce o kadar
acikiriz.

Bir doktor testi Marie'nin gercekten de reaktif hipoglisemiye sahip oldugunu dogruladi.
(Test, icinde bol miktarda glikoz bulunan bir shake icmeyi ve baslangi¢c degerinin altindaki
dususu tespit etmek icin kan degerlerinizi G¢ saat sonra test ettirmeyi icerir.)

Bu tani, Marie'nin ergenlik yillarindan beri yasadigi uzun saglik sorunlari
listesine eklendi: hipotiroidizm, sedef artriti, 6strojen baskinlgi, kandida
enfeksiyonlari, dokuntuler, sedef hastaligi, sizdiran bagirsak, kronik yorgunluk,
uykusuzluk, gece kaygisi. Bir defasinda, en son tiroid ilaci recetesini almaya
gittiginde eczacisi, bunun simdiye kadar hazirladigi en yuksek dozlardan biri
oldugunu fark etmisti; 6zellikle de 28 yasindaki bir ¢ocuk icin.

Yine de Marie kendini iyi hissetmek icin elinden geleni yapti. Gun icerisinde kendini
atistirma ihtiyaci hissettigi icin de atistirmaliklarinin “saglikli” olmasina dikkat etti. O
zamanlar "saglikh" kelimesinin ¢cogunlukla disuk kalorili vejetaryen yiyecekler anlamina
geldigini dusunuyordu. Marie genel olarak kalori alimina dikkat ediyordu (gunluk tavsiye
edilen 2.000 kaloriyi asla agsmadi) ve ayrica her sabah kendini 10.000 adim yurimeye
zorluyordu.

Tipik bir guna soyle gecti: Sabah 5'te uyanir uyanmaz meyve ve granola (¢cok a¢
oldugu i¢in bu kadar erken uyandi). Sabah 6'da az yagli meyveli yogurt Sabah 8'de 100
kalorilik misir gevregi paketi Sabah 9:30'da Pop-Tart Saat 11'de vejetaryen dirum
Hindistan cevizi suyu ve 100 kalorilik cubuk kraker ile 6gle yemegi icin vejetaryen
sandvig, ardindan 90 dakika sonra 100 kalorilik kurabiye paketi. Her gun aksam saat
4'te yarim kilo Uzdm yiyordu; bu da yaklasik 180 GzUm demekti. Aksam yemeginden bir
saat 6nce kraker, aksam yemeginde bol miktarda pilav ve biraz fasulye, ardindan

yatmadan énce bir parca ¢ikolata.
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Bu grafik, Marie'ninki gibi bir taniya sahip birinin glikoz egrisini temsil ediyor; ¢cok sayida inis ve ¢ikislar
normal seviyelerin altindareaktif hipoglisemi.

"Dogru" miktarda kalori aliyordu ama her zaman acti. Kronik olarak
yorgundu ve her gun égleden sonra hicbir sey yapacak enerijiyi
toplayamiyordu. O kadar yorgundu ki ictiGdnde 10 fincan kahve.

insanlara reaktif hipoglisemi tanisi kondugunda, genellikle glikozlarinin ¢ok fazla
dusmemesini saglamak icin birkag saatte bir atistirma yapmalari gerektigini duyarlar.
Ancak bu, sorunu daha da koétulestiriyor: tath veya nisastali bir seyler yiyorlar, bu da
glikozlarini yUkseltiyor, insulin salgilyor ve duzeylerinin yeniden digmesine neden
oluyor. Daha sonra déngu tekrarlanir. Hi¢ bitmeyen bir glikoz hiz trenindeler.

Reaktif hipoglisemiyle mtcadele etmenin daha etkili bir yolu (bu arada, bu geri
déndurulebilir bir durumdur) aslinda temel sorunu ele alir: cok fazla insulin. C6zim,
tahmin ettiginiz gibi, hastanin glikoz egrisini duzlestirmektir. Daha kugcuk ani artiglarla
hasta daha az insulin salgilar ve daha kug¢uk dususler yasar. Vucut birkag saatte bir
nisastal ve tath atistirmaliklar beklememeyi 6grenir ve daha az insulin mevcut
oldugundan yakit olarak yag rezervlerini yakmaya baslar. Bu degisikligi yavas yavas
nisastal ve tath atistirmaliklardan uzaklastirmak édnemlidir ¢cinku vicudun uyum
saglamasi birka¢ gun, hatta haftalar surebilir.

Marie'nin daha iyi hissetmek icin umutsuzca yapmasi gereken sey buydu. Neyse ki,
anlamini arastirirkenkan sekerive internetteki bir tavsan deliginden asagi inerek
Instagram hesabima giden yolu buldu.

Glikoz egrilerimizi (ve dolayisiyla insulin egrilerimizi) duzlestirdigimizde
reaktif hipoglisemimizin ortadan kalktigini, cunku reaktif hipogliseminin bir



glikozu artiran bir diyetin belirtisi. Boylece Marie bazi degisiklikler yapti. Plani, glikoz
egrilerini duz tuttugu surece, gerekli oldugunu dusindugu kadar yemek yemekti.

Karbonhidratlarini en son yedi, 6gunlerine salata ekledi ve diyetine daha
fazla protein, yag ve lif katti. Cogunlukla seker ve nisastadan olusan ve lif
icermeyen islenmis gidalardan, cogunlukla bol miktarda lif iceren tam gidalara
gecis yapti. Artik kalori saymiyordu ama kesinlikle eskiden aldigi 2000 kaloriden
fazlasini yiyordu.

Simdi kahvaltida yulaf ezmesi, 6gutulmus keten tohumu, kenevir tohumu, findik,
bezelye protein tozu ve yaninda sosis var. Ogle yemeginde iki adet haslanmis yumurta,
havug cubuklari, kereviz, fistik ezmesi veya avokado, proteinli smoothie (kollajen tozu, 1
yemek kasigi chia tohumu, yarim yemek kasigi hindistancevizi yagi ve bir demet yesillik ile)
ve yarim yemek kasigi en son bir muz. Ogleden sonra atistirmalik olarak Yunan yogurdu,
meyveler ve yarim protein bari. Son olarak aksam yemeginde balik veya tavuk, avokado
yagiyla sotelenmis lahana ve kavrulmus tath patates.

Marie telefonda bu guzel haberi benimle paylasti: “Gidebildim dért saat
yemek yemeden! Oruclu bile egzersiz yapabilirim. Bu bana hayatimi geri verdi!”
Birkag saatte bir yasanan bu aclik hissi hizla ge¢miste kaldi. Reaktif
hipoglisemisi de dyle. Baska seyler de degisti. Marie'nin enerji seviyesi bir

veya iki hafta icinde artarak ginde 10 fincan kahveden bir fincana cikti.
Derisindeki ¢atlaklar duzeldi; dokuntualeri ve sedef hastaligi da. Bas agrilari
kayboldu. Uykusuzlugu, panik ataklari ve sedef artriti de dyle. Ostrojen
seviyeleri normal seviyelere déondu. Yaklasik bes kilo kaybetti.

Tiroid fonksiyonu da duzeldi. Her birka¢ ayda bir doktoru testler
yapiyor ve ilaclarini giderek daha dusuk dozlara ayarhyordu. Eczacisi
artik recetesi hakkinda yorum yapmiyor.

Ve neredeyse hepsinden iyisi? Artik cantasinda atistirmalik tagimiyor. Buna
ihtiyaci yok. Bu kuguk bir sey gibi goérunebilir ama Marie icin her seyi degistirdi.
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Marie'nin gunluk glikoz seviyeleri su anda bdyle gérintyor: saglikh araliktaki ki¢uk degisiklikler;
daha reaktif hipoglisemi. Eskisinden daha fazla kalori aliyor ve kendini ¢cok daha iyi hissediyor.

O halde sunu unutmayin: Saglk ve kilo kaybi, yediginiz besinlerdeki kalori
sayisindan ¢ok, aldiginiz molekdllerle ilgilidir.

Bu bizim igcin ne anlama geliyor?

Bu, eger kaloriler o 6gundeki glikoz artisini engellemeye yardimci oluyorsa, yani molekdller lif, yag
veya protein ise, korkusuzca o yemege kalori ekleyebilecegimiz anlamina gelir. Bir 8gine soslu bir
salata ekledigimizde ekledigimiz kaloriler bizim igin faydahdir, ciinku glikoz ve insilin seviyemizi
dusuk tutmamiza ve hatta salatadan sonra yediklerimizden daha az kalori almamiza yardimci olurlar
(liflerin olusturdugu ag nedeniyle). olusturur). Dengede kaldigimizda daha uzun sure tok kaliriz,
daha fazla yag yakariz ve daha az kilo alinz.

Mantigi tersine gevirin: Bir yemege daha fazla glikoz veya fruktoz eklersek, bu artislar

daha fazla kilo alimina, daha fazla iltihaplanmaya ve daha az tokluga yol acan ani artislar.
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Bir 6gune 200 kalorilik bir salata (lifli ve yagh) ekledigimizde, ona kalori de ekliyoruz ama o kaloriler

glikoz ve insulin artislarini engellemeye yardimci olur. Bunlar eklenecek iyi kalorilerdir.

Tam kalorilerin esit olmadigi gerc¢edi, islenmis gida endustrisinin gizlemek i¢in elinden
geleni yaptigi bir seydir. Kalori sayimlarinin arkasina saklaniyor ¢tunku dikkatimizi gercekte ne
oldugunu incelemekten uzaklastiriyor kutuda- 6rnegin glikozdan farkli olarak kaslarimiz
tarafindan yakit olarak yakilamayan ve sindirim sonrasinda hemen hemen tamami yaga
dénustardlen fruktoz gibi. Bir sonraki magazaya gittiginizde atistirmalik paketlerinin Gzerindeki
"bagirma cizgilerine" bakin, ne demek istedigimi anlayacaksiniz. Gida Ureticileri tum kalorilerin
ayni oldugunu iddia edip duruyor ¢inku gercek onlarin ¢ikarlarina bir tehdit olusturuyor. Bu

kolay bir numara.
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Bir 6glne 200 kalorilik soda (glikoz ve fruktoz) ekledigi

+ 2 hours

imizde, bu kaloriler ani artislari artirir: aslinda g

blyUk maddenin (glikoz, fruktoz ve instlin) konsantrasyonlarini artirirlar. Bunlar iyi degil
eklenecek kalori.

Tuketiciler tarafindan mukemmel kilo verme tahili olarak algilanan Special K,
tam da bu sekilde ticari bir basariya dénustu: kutuda gururla "Sadece 114 kalori!"
Bunu iki kez dusinmedik ve kalorisi nispeten disuk olmasina ragmen Special K'nin

misir gevregi gibi diger tahillardan iki kat da
Bu 114 kalorilik seker ve nisastanin glikozda

ha fazla seker icerdigini bilmiyorduk.
ve insulinde artisa yol acacagini ve

drnegin yumurta ve kizarmis ekmekten alinan 114 kaloriden kesinlikle daha fazla
yag kazanimina yol acacagini bilmiyorduk. Kahvaltida alinan 114 kalorilik Special

K'nin bizi glikozda hizli bir inise gegirecegini

ve gun boyu istah acici bir etki

yaratacagini bilmiyorduk. Ama simdi, surekli glikoz élcimleri ve merakli bilim
adamlari sayesinde -ki bunu size daha sonra anlatacagim- kanitimiz var



Kahvaltida misir gevregi tuketmek kesinlikle giine baslamak icin iyi bir yol dedgil.



KAHVALTI EGRINIZI DUZLESTIRIN

Kaliforniya'daki Stanford Universitesi kampuisu, stirekli glikoz takibi konusunda
uzmanlasmis bir bilim insani ekibine ev sahipligi yapmaktadir. 2018'de tum buyuk bilim
adamlarinin yaptigi bir seyi yaptilar: Varsayimlara meydan okudular. Spesifik olarak,
diyabet hastasi olmadiginiz strece glikoz seviyelerinizin endise verici olmamasi gerektigine
dair yaygin olarak kabul edilen inanci test etmek icin yola ciktilar. Ikincisi ve belki de daha
tartismali olani, kulturel bir norm haline gelen bir uygulamayi test etmek istediler:
Kahvaltida misir gevredi sizin icin iyidir.

Hem erkek hem de kadin yirmi katilimci ise alindi. Higbirine tip 2
diyabet tanisi konmamisti: aclik glikozlari (doktorlari tarafindan yilda bir
kez 6lculen) normal araliktaydi. Deneye katilmak icin hafta ici bir sabah
laboratuvara geldiler; bu deney, surekli bir glikoz monitéru takarken
sutlu bir kase misir gevregi yemeyi iceriyordu.

Bu calismanin sonuclari endise vericiydi. Bu saglikli bireylerde, bir kase misir gevregi,
glikoz seviyelerini, yalnizca diyabetli kisilerin erisebilecegi dusunulen bir serbestlestirme
bdlgesine gonderdi. 20 katilimcinin 16'sinda glikozda 140 mg/dL'nin (prediyabet siniri,
glikoz regulasyonuyla ilgili sinyal sorunlari) Uzerinde bir artis yasandi ve hatta bazilari 200
mg/dL'nin Uzerinde (tip 2 diyabet araliginda) yukseldi. Bu, katilimcilarin diyabet hastasi
oldugu anlamina gelmiyordu; degdildi. Ancak bu, saglikl insanlarin da seker hastalari kadar
yuksek seviyelere ¢ikabilecegi ve bu artislarin neden oldugu zararh yan etkilere maruz
kalabilecegi anlamina geliyordu. Bu kesif ¢1gir aciciydi.

Bir kase misir gevreginin ani artigslara neden oldugu gercegi ampirik olarak
anlamlidir. Tahil, rafine edilmis misir veya rafine bugday tanelerinden yapilir, asiri
isitilir, daha sonra duz bir sekilde yuvarlanir veya cesitli sekillerde sisirilir. Hig lif
kalmamis saf nisastadir. Nisasta tek basina en lezzetli sey olmadigindan, karisima sofra
sekeri (glikoz ve fruktozdan yapilmis sakaroz) eklenir. Karisima vitaminler ve mineraller

de katilir ancak bunlarin faydasi diger bilesenlerin zararlarindan daha agir basmaz.



Yalnizca Amerika Birlesik Devletleri'nde her yil toplamda 2,7 milyar kutu tahil satiliyor. En
populer marka, Stanford arastirmasinda kullanilan misir gevreginden U¢ kat daha fazla seker
iceren Honey Nut Cheerios'tur. Dolayisiyla arastirmacilarin gézlemledigi endise verici sonuglar,
populasyonun genelinde meydana gelen glikoz artislariyla karsilastirildiginda muhtemelen
muhafazakar kalyor.

60 milyon Amerikal kahvaltida Honey Nut Cheerios gibi bir tahil yediginde
Her giin60 milyon Amerikali her sabah glikoz, fruktoz ve insulin seviyelerini
zarar verici araliklara zorluyor. Altmis milyon Amerikali vicutlarinda serbest
radikal sUrdleri Uretiyor, pankreaslarini yoruyor, hucrelerini iltihaplandiriyor,
yag depolarini artirtyor ve yataktan kalktiktan kisa bir sire sonra kendilerini
istahla dolu bir gine hazirliyor.

Durust olmak gerekirse bu onlarin hatasi degil. Misir gevregi ucuzdur, lezzetlidir ve yari uykudayken
kolayca ulasilabilir. Annem bunu uzun bir stire her giin yapti.

Tahil zararsiz gibi gérintyor ama degil. Bu granola i¢in de gecerli.

Bugun yeme seklimiz nedeniyle sabahin erken saatlerinde ani yukselisler normal
gibi gérunuyor. Tahil, kizarmis ekmek ve regel, kruvasan, granola, hamur isleri, tath
yulaf, biskivi, meyve suyu, Pop-Tart, meyveli smoothieler, acai kaseleri veya muz
ekmegi olsun, Bati ulkelerindeki tipik kahvalti cogunlukla nisasta ve sekerden olusur:
bir ton glikoz ve fruktoz.

Kahvaltida tatl bir seyler yemenin iyi bir sey oldugu yaygin bir varsayimdir
cunkubize enerji ver. Buyurken her sabah krepin Uzerine Nutella
sirdigumde ben de bdyle diginmustum. Ama aslinda bu dogru degil: tatli
bir seyler yemek bizezevk, bize vermenin en iyi yolu bu degileneryi.
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Amerika Birlesik Devletleri'nde tipik kahvalti bir kase misir gevregi ve meyve suyundan olugur. Buylk basak.

Neden? Bildiginiz gibi glikoz yedigimiz zaman insulin Uretimini tetikliyoruz.
Insiilin bizi glikoz saldirisindan korumak ister, dolayisiyla onu dolasimdan
uzaklastirir. Yani yeni sindirilmis molekuller yakit olarak kullanilmak Gzere
sistemimizde kalmak yerine glikojen veya yag olarak depolanirlar.

Bilimsel deneyler bunu dogruluyor: iki diyeti karsilastirirsaniz, daha fazla karbonhidrat iceren
diyetin, sindirim sonrasi dolasimda daha az enerji bulunmasina yol actigini gérurstnuz. Kahvaltida
daha fazla karbonhidrat demekazmevcut enerji.

Ve burada curutecegim tek sey bu degil. “Kahvalti ginidn en 6nemli
6gunudur” sézunu biliyor musunuz? Bu dogru, ama disindigunuz sekilde
degil.

KAHVALTILARINIZ SiZi GIZLiCE NASIL KONTROL EDiYOR?

Yatak odamizin etrafinda dans ederken ayagimizi sifoniyerin kosesine sert bir sekilde vurursak bunu
hissederiz. Acitiyor. (Bir keresinde bunu yaparken ayak parmagimi kirmistim.) Buz koyuyoruz,
sariyoruz ama yine de o kadar sisebilir ki normal ayakkabilarimizi giyemeyiz. Bu bizi kétu bir duruma
sokabilir.

Bir meslektasimiz veya aile iyemiz bize “Sorun ne?” diye sorarsa Bunu ¢ok acik bir
sekilde aciklayabiliriz: Bu sabah ayak parmagimi incittim, bu yizden huysuzum. Baglanti
aciktir.

Yemegin bizi nasil etkiledigine gelince, baglanti daha da karmasiktir. Hemen
yapmiyoruzhissetmekbaharatli bir kahvaltinin Gzerimizde yarattigi aci. Eger o kase
misir gevregini yer yemez panik atak gecirip masada uyuyakalsaydik, anlardik. Ancak
metabolik streclerin ortaya ¢ikmasi saatler aldigindan, zamanla birlestiginden ve bir
gunde meydana gelen diger tum seylerle karistigindan, noktalari birlestirmek biraz
dedektiflik gerektirir; en azindan biz bu isi anlayana kadar.

Glikozda buyuk bir artisa neden olan bir kahvalti bizi daha cabuk aciktiracaktir.
Dahasi, kahvalti giinun geri kalaninda glikoz seviyemizi dizene sokacak, dolayisiyla
6gle ve aksam yemegimiz de buyuk artislara neden olacak. Bu nedenle baharath bir
kahvalti, glikoz inisli ¢ikish trenine tek yonlu bir bilettir. DGz bir kahvalti ise 6gle ve
aksam yemegimizi daha istikrarl hale getirecektir.



Ustelik sabah ac oldugumuzda ilk is olarak viicudumuz glikoza en
duyarli olanidir. Lavabomuz (veya midemiz) bos oldugundan, i¢ine disen
her sey cok cabuk sindirilir. Bu nedenle kahvaltida seker ve nisasta yemek
cogu zaman gunun en buyuk ani yukselisine neden olur.

KahvaltiEn kéti zamansadece seker ve nisasta yemek, ancak cogumuzun yemek yedigi
zamandirSadeceseker ve nisastalar. (Tatli olarak seker kullanmak ¢ok daha iyidirsonrasindabir

yemek, ve size tlyo 6'da daha fazlasini anlatacagim: "Tatl bir atistirmalik yerine tatliy1 secin.")

BUNU DENE:Tipik kahvalti malzemelerinizi yazin. Hangileri nisastadir?
Sekerler hangileridir? Kahvaltida sadece seker ve nisasta mi
yiyorsunuz?

GENELLIKLE YERIM... SEKERLER NISASTALAR PROTEIN, YAG VEYA
LIF
Ornek:turuncu v
Meyve suyu
Ornek:yulaf v
Ornek:tereyadi v

Glikoz seviyelerini daha sabit tutmak icin diyetlerini degistiren insanlarla
konustugumda, bu kahvalti tiyosunun ¢cok dnemli oldugunu 6grendim. Kahvaltinizi iyi
secin ve gun boyunca kendinizi daha iyi hissedeceksiniz; daha fazla enerji, daha az
istek, daha iyi bir ruh hali, daha temiz bir cilt ve daha fazlasi. Kendinizi glikoz hiz
trenindeymis gibi hissetmek yerine, strucu koltugunda olacaksiniz. Olivia'nin bunu
kesfetmesi biraz zaman aldi ama bir kez 6grendiginde geri donusu yoktu.



1YI SEKER, KOTU SEKER VE OLIVIA

Duzensiz glikoz belirtileri bizi her yasta etkileyebilir. Arjantin'in Buenos Aires
yakinlarindaki bir kdyden gelen 18 yasindaki Olivia, halihazirda bunlarin
cesitliligini yasiyordu: tath istedi (dulce de leche gibi), alninda kotu sivilceler,
kaygi, aksamlari yorgun hissetme ama uykuya dalamama .

Olivia iki y1l 6nce, 16 yasindayken karbon ayak izini azaltmak icin vejetaryen
olmustu. Ne yazik ki, daha 6nce de ac¢ikladigim gibi, bir tabak yemegin vejetaryen
(ya da vegan, glutensiz ya da organik) olmasi onun sizin icin iyi oldugu anlamina
gelmiyor. Diyetimiz ne olursa olsun hepimiz glikoz seviyemizi de dusinmeliyiz.

Arkadaslariyla semptomlarini anlattiginda, sabahlari daha saglikh bir seyler
yemesi gerektigini, vitamin iceren bir seyler yemesi gerektigini sdylediler. Her
zamanki kizarmis ekmek yerine recel ve bir fincan sicak cikolata yerine meyveli
bir smoothie dnerdiler. Ona cikolatada “kotu seker”, meyvede ise “iyi seker”
bulundugunu acikladilar.

Olivia dinledi. Cok ge¢gmeden her sabaha evde yaptigi meyveli smoothie ile
basliyordu: muz, elma, mango, kivi.

Pek cok insan bazi seker kaynaklarinin (yani meyvelerin) bizim icin iyi olduguna,
digerlerinin (tatl, kek ve sekerlemelerdeki rafine sekerler) bizim icin kétd olduguna
inaniyor.

Aslinda bu fikir bize asilanmistir. Bir asir 6nce, daha sonra Sunkist adini alan
Kaliforniya Meyve Yetistiricileri Borsasi (Amerika Birlesik Devletleri'ndeki portakal
ureticilerini temsil ediyor), "saglik veren vitaminler ve nadir tuzlar ve asitler" nedeniyle
gunluk dozda portakal suyu tuketimini tesvik eden ulusal bir kampanya baslatti. .”
Ancak meyve suyunun bizim i¢in ¢cok kdtu oldugunu ve bu surecte bize zarar vermeyen
onlarca baska gidadan vitamin ve antioksidan alabilecegimizi sdylemeyi unuttu.

Ne yazik ki Olivia'nin arkadaslari da ayni hikayeye kapilmisti. Meyveden yapilan
her seyin saglikh bir secenek oldugunu dustnuyorlardi.

Bunu dusunmek sekerin dogasini yanhs anlamaktir cinkd seker sekerdir;
Ister misirdan, ister pancardan gelip kristalize edilerek beyaz toz haline
getirilmis, yani sofra sekeri yapilmis olsun, ister portakaldan sivi halde
saklanmis, yani meyve suyu yapilmis olsun, aynidir. Hangi bitki olursa olsun



gelen glikoz ve fruktoz molekulleri Gzerimizde ayni etkiyi yapar. Meyve suyunun
zararl oldugunu inkar etmeklIcerdidgi vitaminler nedeniyletehlikeli bir saptirma
oyunudur.

Ancak dogru olan su ki, eger biraz seker yiyeceksek, tiimBir par¢ca meyve
bunun icin en iyi aractir. Oncelikle bir parca meyvede az miktarda seker bulunur.
Ve bir oturusta U¢ elma ya da U¢ muz yemekte zorlanacaksiniz; bu da bir
smoothie'de bulunabilen miktardir. U¢ elma ya da (¢ muz yemis olsaniz bile,
onlari yemek icin biraz zaman harcarsiniz; bu, onlari bir smoothie icinde icmeniz
icin harcayacaginizdan ¢ok daha uzun surer. Yani glikoz ve fruktoz ¢cok daha
yavas sindirilir. Yemek icmek icmekten daha uzun surer. ikincisi, bir parca
meyvede sekere her zaman lif eslik eder. Daha 6nce de acgikladigim gibi lif,
yedigimiz sekerin neden oldugu ani artisi 6nemli élcude azaltir.

Bir parca meyveyi harmanlayarak lifi, artik koruyucu goérevini yerine getiremeyecek kadar
kigUk parcaciklara ufaliyoruz. Merak ediyorsaniz, bu durum cignerken gerceklesmez;
¢cenelerimiz gug¢ludur ancak saniyede 400 dénus yapan bir blenderin metal bicaklari kadar
guclu degildir. Sekeri harmanladigimizda, siktigimizda, kuruttugumuzda, konsantre ettigimizde
ve meyvedeki lifleri cikardigimizda, bu durum sistemimize hizl ve sert bir sekilde etki eder ve
ani bir yukselise neden olur.

Bir meyve ne kadar denatulre olursa bizim icin o kadar kotu olur. Bir elma bizim
icin elma puresinden daha iyidir, o da bizim icin elma suyundan daha iyidir. Esasen
meyve suyu sikildiginda, kurutuldugunda, sekerlendiginde, konservelendiginde
veya recele donusturuldaginde meyveyi bir meyve olarak dusinmelisiniz. tat/tipki
bir dilim pasta gibi. Bir sise portakal suyu (taze sikilmis, posali veya posasiz) 24
gram seker icerir; bu, U¢ tam portakalin konsantre sekeridir ve hicbir lif icermez. Bir
kutu Coca-Cola'dakiyle ayni miktarda seker var. Amerikan Kalp Dernegi'ne gore,
yalnizca bir sise portakal suyuyla gunde tuketmeniz gereken gram seker sinirina
ulastiniz (kadinlar icin gunde 25 gramdan, erkekler icin ise 36 gramdan fazlasini
dnermiyor). .
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Evet, meyve suyunda vitaminler var ama saraptaki antioksidanlar kadar bu da onu icmek icin bir neden.
alkol almak igin bir neden.

Yeni kahvaltisiyla Olivia i¢in islerin daha iyi gitmemesine sasmamali. Ama her gun
smoothie icmeye devam etti. Sonu¢? Daha koétu sivilce, daha az enerji, daha fazla kaygi
ve geceleri uykuya dalmakta daha da zorlanma. Her seyi dogru yapmak i¢in her

zamankinden daha cok ¢abalarken neden daha da kotuye gidiyormus gibi
hissediyordu?
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GCogumuz meyveli smoothie'nin bir fincan sicak gikolatali kahvaltidan daha saglikli oldugunu dusindruz. Gergekte
meyveler islendiginde cikolatadan daha iyi degildir. Smoothie'ler sunlari iceriyorsa dogru sekilde yapilabilir:
meyve ile birlikte diger malzemeler. ideal smoothie tarifi hakkinda daha fazla bilgi igin:sayfa 13 2.

CUnku smoothie'si aslinda 6nceki kahvaltisina gére daha buyuk bir artis

yaratiyordu.

Olivia Glikoz Tanricasi'nin Instagram hesabini buldu. Glikozda ani
yukselme belirtileri hissettigini fark etti. Akilli bir se¢cim oldugunu diusundugu
meyveli smoothie'nin aslinda éyle olmadigini 6grendiginde buyuk bir
rahatlama yasadi.



Ne yapti? Lezzetli gitti.

LEZZETLI GIT
Glikoz egrilerinizi duzlestirmek icin yapabileceginiz en iyi sey lezzetli bir kahvalti
yapmaktir. Aslinda ¢cogu ulkenin lezzetli bir secenegi var: Japonya'da menude genellikle
salata yer aliyor ve Turkiye'de et, sebze ve peynir bulacaksiniz; Iskocya'da fiime balik;
ve Amerika Birlesik Devletleri'nde omlet.

Bu tuyo o kadar guclu ki, kahvaltida tuzlu yiyecekler yerseniz, giinun ilerleyen saatlerinde

¢ok az yan etkiyle tatli yiyebileceksiniz. Bunu nasil yapacaginizi sonraki tiyolarda gdsterecegim.

Sabit glikoz seviyeleri icin ideal bir kahvalti, iyi miktarda protein, lif, yag ve istege
bagli nisasta ve meyve (ideal olarak en son yenen) icerir.
Kahvaltinizi bir kafede aliyorsaniz, cikolatali kruvasan veya recelli kizarmis ekmek

degil, avokado tostu, yumurtali ¢érek veya jambonlu ve peynirli sandvig alin.

Ve hayir, bu her sabah 10 ¢ig yumurtayl mideye indirmek anlamina gelmiyor. Protein,
Yunan yogurdu, tofu, et, s6gus etler, balik, peynir, krem peynir, protein tozu, findik, findik
ezmesi, tohumlar ve evet yumurtalarda (¢irpiimis, kizartilmis, haslanmis veya rafadan)

bulunabilir.
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Glikoz agisindan saglikli bir kahvalti hazirlamak icin sadece lezzetli yiyecekler tiketin. Ayni kaloriye sahip iki kahvalti
glikoz (ve dolayisiyla instilin) seviyeleri Gzerinde cok farkli etkileri vardir. Ustteki grafikte, nisasta ve sekerden olusan bir
kahvaltinin kilo alimina, iltihaplanmaya ve kisa siire sonra a¢hgin geri gelmesine yol actigi gérultyor. Bir kahvalti
Nisasta ve yag (alttaki grafik) bu yan etkilerin hicbirine sahip degildir.

Yag ekleyin.

Yumurtalarinizi tereyagi veya zeytinyaginda ¢irpin, avokado dilimleri ekleyin veya Yunan
yogurtunuza bes badem, chia tohumu veya keten tohumu ekleyin. Bu arada, yagsiz yogurdu

atlayin; sizi tok tutmaz, nedenini daha sonra acgiklayacagim. %5 normal veya Yunan yogurduna

gegin.



Sabahlar lif almak zor olabilir ¢iinkl bu, kahvaltida sebze yemek anlamina gelir. E§er bu konuyla
ilgilenmiyorsan seni suglamiyorum. Ama yapabiliyorsan dene. Ispanaklari ¢irpilmis yumurtalarima
karistirmayi veya dilimlenmis avokadonun altina kizarmis ekmek Uzerine koymay!i seviyorum.
Ispanaktan mantarlara, domateslerden kabaklara, enginar, lahana tursusu, mercimek ve marula

kadar kelimenin tam anlamiyla herhangi bir sebze ise yarayacaktir.

Nisasta veya butlin meyvenin eklenmesi istege baglidir. Bu yulaf, kizarmis ekmek, piring veya patates veya
herhangi bir meyve olabilir (en iyi secenek meyvelerdir).

Olivia lezzetli kahvalti tUyosunu kendisi denemeye karar verdi. Ertesi gun ilk is olarak
biraz yumurta aldi. Tabagina baska ne koyabilecegine dair fikir edinmek i¢in en sevdigi
6gle ve aksam yemegi malzemelerini dusundu ve sonug lezzetli bir yemek oldu: avokado,
aycicegi cekirdegi, zeytinyagi ve bir tutam deniz tuzundan olusan bir omlet. Cok gegmeden
vucudundaki farki hissetti; kendini daha hafif, daha az siskin, daha saghkli ve enerji dolu
hissetti.

Bu sadece onun bedeni degdildi. Bu onun da beyniydi. Calismalari (tasarim okulunun
ikinci yilinda) daha da keskinlesti ve notlari daha iyi oldu. Bilim insanlari, cesitli
kahvaltilarin bilissel testlerdeki performansimizi nasil etkiledigini dlcmeye calsti. Ve
sekerin beyninizi daha iyi ¢alistirip calistirmadiginin cevabi ise... hayir. Otuz sekiz
calismanin gézden gecirilmesi kesin bir sonug ¢ikaramadi ancak daha duz bir egriye
sahip bir kahvaltinin bilissel performansi iyilestirebilecegini belirtti.
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Kahvaltinin tatli olmasi gerektigi gelenegi tamamen yanlistir. Kahvaltinizi buna gére yapin
tokluk ve stabil enerji icin protein, yag ve lif.

Ustelik giiniin ilk 6gunandn yarattig egri, giinin geri kalaninin nasil gececegini de
etkiler. Hicbir artis olmadan, Olivia'nin yapmayi 6grendigi gibi 6gleden sonraya doygunluk
ve istikrarh bir enerjiyle gireceksiniz. Buyuk bir artisla, istek, a¢lik ve aksama kadar geciken
enerjiden olusan zincirleme bir reaksiyonu baslatacaksiniz. Ve bu zincirleme reaksiyonlar
her gecen gun daha da artiyor. Dolayisiyla, gunluk beslenme aligkanliklarinizin yalnizca bir
yonunu iyilestirmek istiyorsaniz, maksimum etki icin glikoz agisindan saglkli bir kahvalti

yapin. Etkilerini hemen fark edeceksiniz.



Gercekten yapilacak en pratik degisikliklerden biri. Ileriyi planlayabilirsiniz. irade
gucunuz sabahlari en iyi durumdadir. Ve genellikle etrafta sizi vazge¢meye tesvik edecek
hi¢ kimse yoktur. S6z veriyorum, glikoz agisindan saghkli bir kahvaltinin hazirlanmasi bir

kase misir gevregi kadar kolay olabilir.

5 DAKIKALIK LEZZETLI KAHVALTI

(bunlardan herhangi birini karistirip eslestirebilirsiniz)

Pisirme islemi yok
Uzerinde birkac marul yapragi ve hindi dilimleri bulunan krem peynirli simit Bir
kutu ton baligi, birkag ceviz ve zeytin, bir miktar zeytinyagi
Ceviz ve cedar dilimleri ile bir elma
Seftali, biraz tahin ve tuz gibi dilimlenmis meyveler iceren tam yagh yogurt 2 yemek
kasigi findik ezmesi ve bir avuc cilek ile karistirilmis Yunan yogurdu U¢ yemek kasigi
humus, limon suyu, zeytinyagi ve bir avug cilek ile yarim avokado
tuz
Ekstra ile 6zel olarak tasarlanmis findik merkezli veya tahilli ev yapimi granola
lif veya protein (baslangictan itibaren Hile Sayfalarina bakln)say_fa 205 amb_alajln nasil
¢ozulecegini 6grenmek igin)
Kraker Gzerinde jambon dilimleri
FiGme somon, avokado ve domates
dilimleri Badem ezmeli tost
Avokado puresi ile tost
Biraz zeytinyagi ile domates ve mozzarella

Benim hedefim: diin geceki aksam yemeginden kalanlar! (Hepsinin en hizli secenegi!)

Yemek pisirme

Siyah fasulye ve dogranmis avokado ile doldurulmus tortilla

Tam Ingiliz kahvaltisi (yumurta, sosis, domuz pastirmasi, fasulye, domates, mantar,
kizarmis ekmek)

Aci sos ve avokado ile haslanmis yumurta Tavada

kizartilmis hellim peyniri, domates, salata



Haslanmis yumurta ve yaninda sotelenmis
yesillik Kinoa lapasi, Gstune kizarmis yumurta
Sosis ve kavrulmug domates

Ufalanmis keci peyniri ile cirpiimis yumurta Ustiinde
kizarmis yumurta bulunan tost

Kizarmis yumurta ile doldurulmus sicak mercimek

HALA TATLI KAHVALTI

Tath bir kahvaltiya veda etmeye hazir degilseniz (ya da sabahlari sifirdan krep
yapmayi seven, ozellikle i1srarci bir teyzenin yaninda kaliyorsaniz), iste yapmaniz
gereken: tatli seyleri yiyinsonrasindalezzetli bir sey.

Oncelikle protein, yag ve lif tiketin; drnegin bir yumurta, birkag kasik dolusu tam
yagl yogurt veya yukaridaki ve dnceki sayfada yer alan "5 Dakikada Lezzetli Kahvalti"
bolimundeki yiyeceklerin herhangi bir kombinasyonunu yiyin.Daha sonratath yiyecek
yiyin: misir gevredi, cikolata, kizarmis ekmek, granola, bal, recel, akcaagag surubu,
hamur isleri, krep, seker, sekerli kahve icecekleri. Ornegin, uyandigimda gercekten

biraz ¢ikolata istersem (Ne? O olur), onu alirirmsonrasindabir tabak yumurta ve i1spanak.

1. tuyodaki "Yiyecekleri dogru sirayla yiyin" lavabo benzetmesini hatirliyor
musunuz? Baska seyler iceren bir mideyle o cikolatanin ya da seker ve
nisastanin etkisi azalacaktir.

TATLI KAHVALTI KILAVUZU

Sabahlari tath bir seyler yemeden gidemez misiniz? Iste o seyi yemenin ama ani

artisini azaltmanin bazi yollari.

Yulaf

Yulafi (nisasta olan) seviyorsaniz, bunlari findik ezmesi, protein tozu, yogurt, tohumlar ve
meyvelerle birlikte yiyin. Esmer seker, ak¢aagag surubu, bal, tropik meyveler veya kurutulmus

meyve eklemekten kaginin.



Bunun yerine chia pudingini deneyebilirsiniz: gece boyunca sekersiz hindistancevizi

sutune batirimis chia tohumlari ve bir kasik hindistancevizi yagu.

Acai kaseleri
Acai kaseleri (geleneksel olarak bir Brezilya yemegi olan ama artik tim dinyada yenen)
aslinda Uzerine granola, meyve ve diger malzemeler eklenmis kalin meyveli bir
smoothie'dir. Meyvelerden yapildigdi icin kulaga saghkli geliyor ama artik bunun hicbir
sekilde saglikh bir sey olmadigini biliyorsunuz. Daha yakindan baktiginizda bunlarin
tamamen seker ve nisastadan olustugunu goreceksiniz. Bu nedenle yukarida yulaf icin
gecerli olan kurallarin aynisini uygulayin.

Agav ve balin dusuk kalorili tatlandiricilarla nasil karsilastirildigini merak
ediyorsaniz, bunu bir sonraki tiyo 5'te ele alacagiz: "Sevdiginiz herhangi bir seker turu
olsun, hepsi aynidir."

Smoothie'ler

Senolabilmekkahvaltida bir smoothie'nin tadini ¢ikarin; sadece protein, yag ve lif icermesi gerekir.
Smoothie'nize protein tozuyla baslayin, ardindan keten tohumu veya keten tohumu yagi,
hindistancevizi yagi, avokado, tohumlar, findik ve bir fincan ispanaktan olusan bir kombinasyon
ekleyin. Son olarak, tat icin biraz seker ekleyin: ideal olarak, tath bir tat katan ancak lif acisindan
diger meyvelere gore 6nemli 6lclide daha yuksek olan meyveler. Benim favori smoothie tarifim 2
kasik protein tozu, 1 yemek kasigi keten tohumu yagi, % avokado, 1 yemek kasigi ¢itir badem

ezmesi, % muz, 1 bardak dondurulmus meyveler ve biraz sekersiz badem suttinden olusuyor.

Bir smoothie icin iyi bir temel kural: Blenderin icine bir oturusta buttn olarak

yiyebileceginizden daha fazla meyve koymayin.
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Smoothieniz ne kadar fazla protein, yag ve lif icerirse, meyve de o kadar az olur.
glikoz seviyeleri.

Tahil ve granola

Bazi tahillar glikoz seviyeleriniz acisindan digerlerinden daha iyidir. Yuksek lif icerigi
ve dusuk seker icerigiyle 6vunenleri arayin. (Bu kitabin sonunda yer alan Hile
Sayfalarinda, mumkun olan en iyi tahil se¢mek icin ambalaj Uzerindeki beslenme
etiketlerinin nasil ¢6zulecegini aciklayacagim.) Daha sonra, karisima yag ekleyen sut
yerine %5 Yunan yogurdu ile yiyin. . Uzerine findik, kenevir tohumu ve/veya



Karisima protein eklemek icin chia tohumlari. Tatlandirmaniz gerekiyorsa bunu meyvelerle yapin
- seker degil.

Granola daha saglikli gérinebilir, ancak genellikle misir gevredi kadar sekerle doludur. Eger
seviyorsaniz, yuksek findik ve tohum icerigine sahip, distk sekerli bir granola arayin veya daha da

iyisi, kendinizinkini yapin.

Meyve

Glikoz seviyenizi sabit tutmak icin en iyi secenekler meyveler, turuncgiller ve
klcuk, eksi elmalardir cinku en fazla lif ve en az miktarda seker icerirler. En
kotu secenekler (cinkl en yuksek miktarda sekere sahiptirler) mango, ananas
ve diger tropik meyvelerdir. Onlardan 6nce baska bir sey yediginizden emin
olun.

Kahve

Sekerli kahve iceceklerine dikkat edin ve kapuginolarin glikoz seviyeleriniz icin cikolata ve seker
iceren mochalardan daha iyi oldugunu bilin. Sekerli bir kahve icmeyi seviyorsaniz, kahveyi tam
yagli sit veya kremayla karistirmayi (yagdan korkulmamasi gerekir) ve bunun yerine Gzerine
kakao tozu serpmeyi deneyin. Sut trdnu olmayan badem veya diger kuruyemis sutleri de ise
yarar, ancak yulaf satu, findiklardan degil tahillardan yapildigindan diger sutlere gére daha
fazla karbonhidrat icerdiginden en buyuk katki maddesi olma egilimindedir. Kahvenize seker
eklerseniz, 6nceden glikozu sabit tutan bir sey yediginizden emin olun; hatta bir dilim peynir
bile. Bazi tatlandiricilarin digerlerine gore tercih edilip edilmedigini merak ediyorsaniz okumaya

devam edin.

Kahvalti yapmazsam ne olur?

Sorun degil. Ayni kavram gecerlidir; gunun ilk 6ganu ne zaman olursa olsun, kendinizi basariya

hazirlamak icin yemegi lezzetli hale getirin.
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Sekerli kahve icecekleri blyuk bir artisa neden olabilir. Cappuccino, Americano, Macchiato ve kahveleri tercih edin
aromali, suruplu ve sekerli kahvelerin tzerine sekersiz latte.

Kahvalti malzemelerimi de tiyo 1'de belirtildigi gibi dogru
sirayla yemeye calismali miyim?

ideal olarak evet, ancak yapamiyorsaniz stres yapmayin. Bu kitaptaki tiiyolar kolay
oldugunda kullanilmalidir. Uzerine tohum ve findik dolgulu granola eklenmis bir kase tam

yagh yogurtsa ve bu bilesenleri birlikte yemek istiyorsaniz, bunu yapin. Bunu misir gevregi

yerine secerek zaten iyi bir secim yapiyorsunuz.



Yumurtalar kalbe zararli degil mi?

Bilim adamlari, kolesterol iceren gidalari (yumurta gibi) yemenin kalp hastahgi riskimizi
artirdigini dasunuyorlardi. Artik bunun dogru olmadigini biliyoruz; 2. bélimde
6grendigimiz gibi seker aslinda kétt adamdir. Arastirmalar, tip 2 diyabetli kisilerin
kahvaltida yulaf ezmesini yumurtayla degistirdiginde (ve kalorilerini sabit
tuttuklarinda), iltihaplarin ve kalp hastaligi riskinin azaldigini gésteriyor.

Kahvaltinizi 6gle yemeginiz gibi degerlendirin ve lezzetli bir yemek yiyin. Ne

oluyor? Nasil hissediyorsun?

TEKRAR OZETLEYELIM
Sabahlari misir gevre@i yemek cogumuz icin bir aliskanhk haline geldi, ancak bu sayfalarda 6grendiginiz
gibi, tath bir kahvalti glikoz inisli ¢ikish bir trene bilettir. Lezzetli bir yemek yemek, dnimuzdeki 12 saat
boyunca achgi frenlemeye, istekleri ortadan kaldirmaya, enerjiyi artirmaya, zihinsel berrakhg:
keskinlestirmeye ve daha fazlasina yardimci olacaktir.

Kahvaltida misir gevregi, curidtmek icin burada oldugum aliskanliklardan sadece bir tanesi.
Bir sonraki adim ise yiyecek ve iceceklerimize seker, bal ve tatlandiricilar eklemek ve hangisinin

"en saglikh" olduguna dair yaygin varsayimin yanlis oldugu gercediyle ilgilidir.



ISTEDIGINIZ SEKER TURUNU
ALABILIRSINIZ; HEPSI AYNIDIR

Su meshur sézu bilirsinRomeo ve Juliet, "Gul baska isimle de olsa bu kadar tath
kokardl" mi? Ayni seyi seker icin de sdyleyebilirsin. Sekerin diger adi ne olursa olsun
vicudumuz Gzerinde hala ayni etkiye sahiptir.

Bal sekerden daha mi saglikli?

"Kalori saymayi birakin" baslikli 3. tiyoda 6grendiginiz gibi, konu bir
yiyecegin vucudumuza ne yaptigini anlamaya geldiginde, dnemli olan kalori
degil, molekullerdir. Onemsiz olan baska bir sey daha var:isimyemegin.

Bu cogu insan icin sasirticidir ancak molekuler diuzeyde sofra sekeri ile bal arasinda
hicbir fark yoktur. Ve sofra sekeri ile agav surubu arasinda higbir fark yoktur. Aslinda
sofra sekeri ile bunlardan herhangi biri arasinda hicbir fark yoktur: agav surubu, esmer
seker, pudra sekeri, hindistancevizi sekeri, sekerleme sekeri, demerara sekeri,
buharlastiriimis kamis suyu, bal, muskovado sekeri, akcaagacg surubu, melas, palmiye
sekeri, palmira agaci sekeri, turbinado (ham) sekeri. Hepsi glikoz ve fruktoz
molekullerinden yapilmistir. Sadece farkli sekilde paketlenirler, farkli sekilde
adlandirilirlar ve farkh sekilde fiyatlandirilirlar.

Bal bitkilerden elde edilen nektar olarak baslar ancak tipki sofra sekeri gibi
glikoz ve fruktoz icerir. Esmer seker (kulaga saglikh geliyor, degil mi?) beyaz sekerle
tamamen ayni seyden yapllir, tek farki renklendirilmistir (evet, renk/i) seker yapim
sdrecinin bir yan Grinud olan melas ile daha saglikli gérunmesini saglar.

Muscovado sekeri esmer sekerden bile daha koyudur ¢unku icinde daha fazla
melas bulunur. Pudra sekeri ve sekerleme sekeri sofra sekerinin daha ince bir toz
haline getirilmesidir. Demerara, turbinado (ham) ve seker kamisi, rafinasyon islemi
sirasinda daha az agartildigi icin altin rengindedir. Hindistan cevizi



seker kamistan veya pancardan degil, hindistancevizinden elde edilen sekerdir. Palmiye (veya
palmira agaci) sekeri palmiyeden elde edilir. Liste devam ediyor. Ve yanlis bilgi cok yaygin: Ornegin,
blyUk bir hindistancevizi sekeri Ureticisi olan Filipinler, hindistancevizi sekerinin normal sekerden

daha saglikli oldugunu iddia eden veriler yayinladi ve bunun daha sonra yanls oldugu kanitlandi.

Anliyorsunuz: rengi, tadi veya mensei bitkisi ne olursa olsun her tur seker hala
glikoz ve fruktozdur ve vicudumuzda glikoz ve fruktoz artislarina yol agmaya devam
eder.

Dogal seker daha mi iyi?

Bircogumuz bal ve agavin “dogal” sekerler icerdigini duymusuzdur. Ve kurutulmus
mango gibi kurutulmus meyveler, bir meyveden elde edildigi icin "dogal" sekerler
icerir.

Bu...dogabu sec¢eneklerin bizim icin sofra sekerinden daha iyi oldugunu
dusunmek. Ancak burada tzerinde durulmasi gereken bir sey var: Sekerin tamami
dogaldir cinkd her zaman bir bitkiden gelir. Hatta bazi sofra sekeri birsebze(seker
pancarlar). Ama bu onu farkli kilmaz. lyi ya da kétl seker yoktur; Hangi bitkiden
gelirse gelsin tum seker aynidir.

Onemli olan molekdillerdir: Ince bagirsaginiza ulastiklarinda hepsi sadece
glikoz ve fruktozdur. Vicudunuz seker pancarindan, agav bitkisinden veya
mangodan gelen sekeri farkh sekilde islemez. Bir meyve denature olup
islendiginde ve lifleri cikarildiginda diger sekerler gibi sekere dénusur.



glucose mg/dL

P
cup of ”07(7(\ ee
rn Wiujklh 2 {;P
TR brow SUg8r
+30 - N
(51:1'.4,11‘:,) M ‘ ‘
[
baseling _J//’—\Jf il J B
e e .
e,a{"in.g 'the, + 9 Mours

olucose my/dL
A
\ J("
CUF Oll Coq'{fee
)y whit e S'ch’ﬂf'

+30 _ [
(51:1 lc,t’:,-j } { . ‘
ba SQ[J L [ //’fﬁx‘““—:jz | [ | ‘ ‘ [ | e

1 e

) 1
e,a-%m,g time +9 hours

Bircogumuz esmer sekerin bizim icin beyaz sekerden daha iyi olduguna inaniyoruz. Aslinda higbir fark yok.

Kurutulmus meyvelerde hala bir miktar lif bulundugu dogrudur. Ancak meyvenin
tum suyu alindigi icin, butin meyve parcalarindan cok ¢ok daha fazla kurutulmus
meyve parcasi yeriz. Dolayisiyla, doganin amagladigindan ¢ok daha fazla sekeri cok
daha hizl tuketiyoruz ve sonug, glikoz ve fruktozda buyuk artislar oluyor.



o Lucose mo/dL

Seker sekerdir. Hurma gibi kurutulmus meyvelerde yiksek oranda konsantre seker bulunur ve bunlar blyuk,

sagliksiz glikoz artislari. Kurutulmus meyve yerine bitiin meyveleri segin.

AMANDA'YLA TANISIN

Amanda yirmili yaslarinin sonlarinda, kendi deyimiyle "saglik delisi", ne yedigine dikkat
eden, duzenli olarak spor yapmayi seven ve ilk hamileliginde de gayet basarili olmaya
devam eden bir kisi. Bu nedenle gebelik diyabeti tanisi sok etkisi yaratti. Hem kendisi hem
de bebegi icin korkuyordu ve ayni zamanda arkadaslari ve ailesi tarafindan yargilandigini
da hissediyordu. Onun teshisine de inanamadilar.Ne, sen mi? Saghkli oldugunu ddsdinddk!
Bu nasil mdmkdin olabilir?

Aylar dogum tarihine yaklastikca glikoz seviyeleri yukselmeye devam etti ve insulin
direnci kotulesti. Kontrolden ¢iktigini hissetti. Ve gercekten de saghkli beslendigini
dusunuyordu; seker istegini tatmin etmek icin bol miktarda kurutulmus meyve de
iceriyordu.

Bana, Glikoz Tanrigasi Instagram hesabinda buldugu bilgilerin, kontrolu bir
nebze olsun geri almasina yardimci oldugunu yazdi. Teshisin kendi hatasi
olmadigini fark etti. Orada okudugu yazilar ve bilgiler, gebelik diyabetinin bircok
saglikh insanin basina geldigini gérmesine yardimci oldu. Glikoz egrilerini
duzlestirmek ve ila¢ kullanmaktan kaginmak icin neler yapabilecegini 6grendi.



[ Translated from English to Turkish - www.onlinedoctranslator.com
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ikl géruinebilir ancak degildir. Kurutulmus meyve bir miktar lif icerir, ancak cogunlukla sofra

sekeriyle ayni molekdllere sahiptir: icerisinde bulunan konsantre glikoz ve fruktoz viicudumuza bir gelgit gibi carpar.

dalga.

Boylece her gun yedigi kuru meyveleri yemeyi birakti. Daha sonra kahvaltida
yulafi yumurtayla degistirerek lezzetli yiyeceklere yoneldi. Bu kicuk degisiklikler,

gebelik diyabetini o

kadar iyi ydbnetmesine yardimci oldu ki, hamileligi boyunca

saglikh bir kiloyu korudu ve ila¢ kullanmak zorunda kalmadi. Erkek bebeginin

geldigini, ikisinin de

mutlu ve saglikh oldugunu séylediginde ¢cok heyecanlandim.


https://www.onlinedoctranslator.com/en/?utm_source=onlinedoctranslator&utm_medium=pdf&utm_campaign=attribution

Agav surubunun “distik glisemik indeksi” ne olacak?

Hamileligi sirasinda Amanda'ya agav surubunun sekerden daha iyi oldugu ¢cunku
glisemik indeksinin daha dusik oldugu sdylendi. Bu neyle ilgili? Hadi dalalim.

Kaynagi ne olursa olsun seker seker olmasina ragmendir-dirdogrudur, glikoz ve
fruktoz molekullerinin orani sekerden sekere farklidir. Bazi sekerler daha fazla
fruktoz icerirken bazilari daha fazla glikoz icerir.

Ornegin agav surubu, sofra sekerinden “daha dustik bir glisemik indekse” sahip
oldugu i¢in seker hastalarina ve gebelik diyabeti tanisi alan kadinlara siklikla tavsiye edilir.
Bu dogrudur; glikoz seviyemizi daha az yukseltir. Ancak bunun nedeni normal sofra
sekerine gore daha fazla fruktoz ve daha az glikoz icermesidir. (Agave, yuzde 50'si fruktoz
olan sofra sekeriyle karsilastirildiginda yaklasik yuzde 80 fruktozdur.) Ve bu, neden oldugu
glikoz artisinin daha kuguk oldugu anlamina gelse de, fruktoz artisinin daha buytk oldugu
anlamina gelir.

Simdi sunu anlayin: 1. bélimden fruktozun bizim igin glikozdan daha kot oldugunu hatirlayin;
karacigerimizi zorlar, yaga donusur, insulin direncini hizlandirir, glikozdan daha fazla kilo almamiza
neden olur ve kendimizi o kadar tok hissetmemize neden olmaz. Sonug olarak agav sofra sekerinden
daha fazla fruktoza sahip oldugundan aslindadaha kétiisisaghgimiz igin sofra sekerinden daha
onemlidir.

Bu yutturmacaya inanmayin.

Peki ya baldaki antioksidanlar?

Bu (esasen) “Meyve suyundaki vitaminler ne olacak?” diye sormamizla ayni
sorudur. ve cevap ayni: bal yemenin hi¢cbir mantigi yokantioksidanlar i¢intipki
meyve suyu icmenin hicbir mantigr olmadigi gibivitaminler icin. Evet, bal
antioksidanlar icerir ve meyve suyu da vitaminler icerir, ancak bunlar
icerdikleri buyuk miktardaki glikoz ve fruktozun etkisinden daha agir basmaz.
Ve eglenceli bir gercek, balda zaten cok fazla antioksidan yok; Bir cay kasigi
balin icerdigi tum antioksidanlari balda bulabilirsiniz.yarim yaban mersini. Bu
dogru - yarim yaban mersini!

iYI HABER: ISTEDIGINIZ SEKERI SECIN



Yasamak i¢in seker yememize gerek yok (vicudumuzun fruktoza degil, sadece glikoza ihtiyaci
oldugunu ve eger yemezsek bunu iceriden yapabilecegini unutmayin) ve seker yememize de
gerek yok. enerji alin (unutmayin, aslinda sekerséndmlerenerji seviyelerimiz).

Kaynagi ne olursa olsun tum sekerler zevk icin yenildiginden, hangisini en ¢ok
seviyorsaniz onu segin ve 6l¢ulu bir sekilde tadini ¢ikarin. Balin tadini sofra sekeri yerine

tercih ediyorsaniz, bunu tercih edin. Esmer sekerle pisirmeyi tercih ederseniz, sorun dedgil.

VE MUMKUN OLDUGUNCA TATLI ICINiZ ICIN MEYVE
SECIN
Tath bir sey istedigimizde yapabilecegimiz en iyi sey meyvenin tamamini
yemektir. Unutmayin, doga bize glikoz ve fruktozu az miktarlarda, ¢ok
konsantre deqil, lifle birlikte tUketmemizi bu sekilde amacladi.

Yulaf ezmesine sofra sekeri yerine dilimlenmis elma, yogurduna bal yerine
cilek ekleyin.

Yulaf ezmesi veya yogurda eklenen diger ustaca katkilar arasinda targin, kakao tozu, kakao
parcaciklari, rendelenmis sekersiz hindistan cevizi veya sekersiz findik ezmesi yer alir (kulaga

tuhaf geldigini biliyorum, ancak findik ezmesinin tadi tatlidir ve tatliya layik bir kombinasyon

olusturur).
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Yaban mersinli %5 Yunan yogurdu kadar tathdir ancak glikoz egriniz i¢in %0'dan ¢ok daha iyidir.
balli normal yogurt.

YAPAY TATLANDIRICILAR

Bunlar “dogal” sekerlerdir. Peki ya yapay tatlandiricilar?
Bazi yapay tatlandiricilar insulin seviyemizi yukseltir, bu da vicudumuzu yag depolamaya
hazirlayarak kilo alimini tesvik ettigi anlamina gelir. Ornegin arastirmalar, insanlarin diyet

gazoz icmekten icme suyuna gectiklerinde daha fazla kilo verdiklerini gosteriyor



(bir calismada alti ayda fazladan iki kilo) - yedikleri kalori miktarini
degistirmeden.

Dahasl, 6n calismalar, tipki seker gibi, tatlandiricilarin tadinin da tatl yiyeceklere olan
istegimizi artirabilecegini 6ne suruyor. Teori ayrica, tatlandiricilarin kalori miktari daha
dusuk oldugu icin bu isteklerimizi tatmin etme olasiligimizin daha yuksek olabilecegini 6ne
suruyor, bu nedenle baska bir kurabiye yemenin sorun olmadigini dusundyoruz. Yapay
tatlandiricilar bagirsak bakterilerimizin bilesimini de degistirebilir ve bu da potansiyel

olarak olumsuz sonuglara yol acabilir.
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Sekersiz Red Bull aspartam igerir. Aspartam insulinde artisa neden olabilir, ancak bilim bunu yapmiyor
henuz kesin bir cevabi yok. Aspartam, sonrasinda glikoz seviyelerimde neden bir disus gérdigimau agiklayabilir.
onu icmek; insulindeki bir artis glikozda bir diistse yol acar.

Glikoz ve insulin duzeyleri Gzerinde hicbir yan etkisi olmayan en iyi tatlandiricilar sunlardir:

e Allloz

® Kesis meyvesi

® Stevia (saf steviayl arayingikarmakgunku diger bazi formlari glikozu artiran
dolgu maddeleri ile karistiriimistir)

e Eritritol

Kacinmanizi tavsiye edebilecegim bazi yapay tatlandiricilar var cunkd bunlarin 6zellikle
yiyeceklerle birlestirildiginde insulin ve/veya glikoz duzeylerini artirdigi veya baska saglik
sorunlarina neden oldugu biliniyor. Bunlar:

® Aspartam

® Maltitol (sindirildiginde glikoza dénusur)
® Sukraloz

® Ksilitol

e Asesulfam-K

Tatlandiricilar sekerin mukemmel bir alternatifi degildir. Pek cok insan bunlarin tadini
begenmez ve hatta bazilari bunlardan dolayi bas agrisi veya karin agrisi bile ¢eker. Ve
gercekten de tatlari seker kadar guzel degil. Kahvalti icecegindeki kesis meyvesi tamamdir,
ancak bazen sadece gercek seylere ihtiya¢ duyarsiniz; 6rnegin yemek pisirirken.

Bana gore yapilacak en iyi sey, her seyi tatlandirma ihtiyacindan kurtulmak icin
tatlandirici kullanmaktir. Canku tathhik bagimhihk yapar.

Peki ya diyet soda?

Acik olalim: Boslukta, yapay olarak tatlandirilmis diyet soda igmek, normal soda
icmekten daha iyidir.AncakDiyet soda su ile ayni sey degildir. Yukarida anlattigim
bazi zararli sonuclara yol acabilecek yapay tatlandiricilar igerir.



BAGIMLILIK SORUNU

Tath seyler yemeye bagimh olmak kolaydir. Bir zamanlar ben de tath seylere bagimli oldugumu
hissettim. Bu duygu bizim hatamiz degil, unutmayin tatlilik beynimizdeki bagimlilik merkezini
harekete gecirir. Ne kadar cok yersek o kadar cok isteriz.

Kendinizi yavas yavas lezzetten vazgecirmek i¢in yapabileceginiz birkag sey var.
Kahvenizdeki bir kasik dolusu sekeri altlozla degistirin, ardindan zamanla miktari
azaltin. Bir dahaki sefere seker istediginde elma yemeyi dene. Veya caniniz ¢ektiginde
bunu fark edin ve derin nefes alin. Tecribelerime gore genellikle 20 dakika sonra
gecer. Ancak hala bu konuda sikinti cekiyorsaniz baska bir sey yemeyi deneyin;
genellikle peynir gibi yagh bir sey ise yarar. Ayrica tarcin veya meyan koku gibi dogal
olarak tatli olan caylari icmeyi de seviyorum. Bana her zaman yardimci olur.

Ve eger hala o tath seyi istiyorsaniz, onu su¢luluk duymadan yemek, yapilacak en iyi

seydir.

TEKRAR OZETLEYELIM

Diyetlerimizde sekerden tamamen kurtulmamiz pek olasi degil. Ve sana bunun sorun
olmadigini séylemek icin buradayim. Dogum gunu pastasi yerine bruksel lahanasi servis
ederseniz, dogum gunu pek eglenceli olmaz.

Peki ya ona direnmek icin cok cabalamak yerine, onu ne zaman yedigimiz konusunda dikkatli
olsak ve bunun hayatimizin bir parcasi oldugunu sevingle kabul etsek?

Annem dogum gunu pastasi (citir ¢itir, parlak, sekerli kabuklu cikolatali kek) yaptiginda,
buyukannem dogum gunu pastasi yaptiginda seker yerim TugaybasiCikolata ve sekerli
yogunlastiriimis sutten yapilan lezzetli bir Brezilya tatlisi), en sevdigim dondurmayi
yedigimde (Haagen-Dazs Belcika cikolatasinin Uzerine iki kasik dolusu ¢ikolatal sekerleme)
veya canim bir parca cikolata ¢ektiginde (tahmin edebilir misin?) simdiye kadar cikolata gibi
mi?). Geri kalan zamanlarda tatli bir seyler istersem cilek, kesis meyvesi, badem ezmesi
veya kakao parcaciklari yerim.

Bana sik sik “Yatmadan énce balm ve sitim var” gibi sorular soruluyor. Uygun mu?"
veya “Krep yerken ak¢aagac surubu eklemek zararli midir?” Buna cevap veriyorum: Eger

gergekten seviyorsaniz yiyin ve buna karsilik gelen glikoz artisina deger.

SEKER OLCUDE TAMAMLANIR



Kendimize verdigimiz, yerine getirilmesi imkansiz s6zlerden de vazge¢meye
cahsmaliyiz. “Yarindan itibaren bir daha asla kek yemeyecegim” gibi seyler
sdyledim. Veya “Bu alacagim son ¢ikolata parcasi.” Bir yasam tarzi degisikligini
zorlamak amaciyla gidalari limitlerin disina ¢ikardigimizda bu ise yaramiyor. Artik
dayanamayacagimiz bir saat gelir ve kurabiye kavanozunu bosaltiriz.

Cogu zaman, diyete sadik kalmak gibi bir seyi mikemmel bir sekilde yapamiyorsak, onu hi¢ yapmamamiz
gerektigini disuniriz. Bu gergeklerden bu kadar uzak olamaz. Bu elinizden gelenin en iyisini yapmaya
calismakla ilgili.

Kendinizi daha iyi hissetmeye basladikca istahiniz dagilacak ve seker aliminizin ne kadar
kolay azaldigini gérunce kendinizi etkileyeceksiniz.

Onceki bélimde size kahvaltida sekeri atlarsaniz giiniin ilerleyen saatlerinde bundan nasil
keyif alacaginizi gosterecegime dair s6z vermistim. Sonraki Ug tuyo size glikoz egrilerinizi sabit
tutacak yontemlerle bunu nasil yapacaginizi anlatiyor. Bu, cok fazla kilo almadan,
kirisikliklarinizi derinlestirmeden, atardamarlariniza plak eklemeden veya yuksek glikoz
seviyelerinin diger kisa veya uzun vadeli sonuclarindan herhangi biri olmadan sevdiginiz seyi

yiyebilecediniz anlamina gelir. Kulaga sihir gibi geliyor ama bu bir bilim.



TATLI BIR ATISTIRMALIK YERINE TATLI SECIN

Yemekten sonra hizli bir sekilde bir sonraki faaliyetimize gegme egilimindeyizdir; bulasiklari
yikamak, ise ddnmek ya da ginumuzu surdurmek gibi. Ancak yemegimizi bitirdigimizde
organlarimiz daha yeni basliyor ve bizim icin calismaya devam ediyorlar.dért saatSon
Isirigimizdan sonra ortalama olarak. Bu yogun zaman “yeme sonrasl” veyayemek sonrasi,

durum.

Yemek sonrasi durumda ne olur?

Postprandiyal ddnem ginimuzun en buyuk hormonal ve inflamatuar degisikliklerin meydana
geldigi donemdir. Az dnce tukettigimiz gidanin molekullerini sindirmek, siniflandirmak ve
depolamak i¢in kan sindirim sistemimize hiicum eder, hormonlarimiz bir deniz gibi yukselir,
bazi sistemler (bagisiklik sisteminiz dahil) beklemeye alinabilir, bazilari ise aktive edilir (6rnegin,
bagisiklik sisteminiz dahil). yag depolamasi olarak). Insiilin seviyeleri, oksidatif stres ve
inflamasyon artar. Bir yemekten sonra glikoz veya fruktoz artisi ne kadar buyuk olursa,
vicudumuzun tokluk durumuyla bas etmesi o kadar zor olur ¢inkl daha fazla serbest radikal,
glikasyon ve insulin saliniminin yénetilmesi gerekir.

Yemek sonrasi durum normaldir ama ayni zamanda vicudumuz i¢in de bir cabadir. Bir
yemegin islenmesi, az dnce tukettigimiz glikoz ve fruktoz miktarina bagl olarak az ya da ¢ok
caba gerektirebilir. Ginde ortalama UGg 6gun ve iki atistirmalik yedigimiz icin, 24 saatlik bir
gunuan yaklasik 20 saatini yemek sonrasi durumda gecirme egilimindeyiz. Bu eskiden farkliyd:
1980'lere kadar insanlar 6gunler arasinda cok sik atistirma yapmiyorlardi, dolayisiyla yemek
sonrasi durumda yalnizca 8 ila 12 saat geciriyorlardi. Atistirmalik, disuk belli kot pantolonlar
gibi (Uzerinde dusunulmesi gereken bir sey) 1990'larin bulusudur.

Vucudumuz yemek sonrasi durumda olmadiginda isler biraz daha kolaydir.
Organlarimiz, hasar goéren hucreleri yenileriyle degistirerek, sistemlerimizi temizleyerek
temizleme gérevindedir. Ornegin birkac saattir yemek yemedigimizde ince bagirsagimizda

hissettigimiz gurultu, bos sindirim sistemimizin duvarlarini temizlemesidir. Ne zaman



Vicudumuz yemek sonrasi durumda degildir, insulin seviyelerimiz duser ve yaglari
depolamak yerine yakmaya geri dénebiliriz.

Tarih dncesi caglarda gerekirse uzun sure yemek yemeden durabildigimizi
duymussunuzdur. Bunun nedeni, yakit olarak glikoz kullanmak (son yemegimizden) ve
yakit olarak yag kullanmak (yag depomuzdan) arasinda kolayca gecis yapabilmemizdir. Bu
anahtarlama yetenegine, daha 6nce de belirtildigi gibi, denir.metabolik esneklik. Saghkl bir
metabolizmanin temel dlcusadur.

Evden atistirmaliklarla dolu bir ¢cantayla ¢cikan Marie'yi hatirliyor musun? Dasuk
metabolik esnekligin bir 6rnegiydi. Ogerek/Her 90 dakikada bir yemek yemesi gerekiyordu
cunku hucreleri birkag saatte bir yakit olarak glikoza bagimli hale gelmisti. Marie yeme
seklini degistirdiginde, hicrelerini yakit olarak yag kullanacak sekilde yeniden egitti. Daha
sonra yemek yemeden saatler gecirebilirdi. Marie metabolik esnekligini artirdi.

Kendi metabolik esnekliginizi artirmak icin daha buytk, daha doyurucu 6gunler
yiyin, boylece her iki saatte bir atistirmaniza gerek kalmaz. Bu, "gtinde alti kiigik 6gun"
yemenin iki veya tg buyldk 6gun yemekten daha iyi oldugu yénundeki yaygin inanisa
aykiridir, ancak arastirmalar bunu dogrulamaktadir. Cek Cumhuriyeti'ndeki bilim
adamlari 2014 yilinda bunu tip 2 diyabetli kisilerde test ettiler. GUnlUk bir kalori kotasi
belirlediler ve bir grup katilimcinin kalorilerini iki buyUk 6gunde, diger grubun ise alti
kiiclik 6giinde tiiketmesini sagladilar. iki 6§iin yemek alan grup yalnizca daha fazla kilo
vermekle kalmadi (G¢ ayda 5 kiloya karsilik 8 kilo) ayni zamanda genel sagliklarinin
temel gdstergelerinde de iyilesmeler gordu: aglik glikozlari azaldi, karaciger yaglari
azaldi, insulin direncleri azaldi ve pankreaslari Hiucreler daha saglikli hale geldi. Ayni

kalori, farkli etkiler. (En sevdigim konulardan birine dénelim: Kaloriler her sey degildir.)
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Ayni ananas, farkli basak. Yag, lif ve protein iceren bir yemekten sonra tath olarak yenirse ananas daha kiguk
bir basak yaratacaktir. Kiiclik bir reaktif hipoglisemi gériyoruz ancak bu daha az sorun teskil ediyor

ananas atistirmalik olarak yenildiginde ortaya ¢ikan buyuk artistan daha fazla. Daha buyulk artis, daha fazla semptom.

Metabolik saghginizi iyilestirmenin bir baska yolu da,aralikli orugé, 9, 12 veya
16 saat boyunca orug tutarsiniz veya haftada birkag¢ gun kalori aliminizi buytk
6lctde azaltirsiniz. Ancak bu bélum bununla ilgili degdil. Bu boélum, glikoz
artislarina iliskin en son arastirmalardan elde edilen bir fikirle ilgilidir: Tath bir
sey yemek istiyorsaniz, onu bir yemek yerine tatli olarak yemek daha iyidir.



gun ortasinda a¢ karnina bir seyler atistirin. Yemek sonrasi durumu anlamak,
nedenini 6grenmenin anahtaridir.

TATLI NEDEN KAZANDI

Atistirmaliklardan vazgectigimizde sistemimizi daha uzun stire yemek sonrasi durumdan uzak
tutmus oluruz. Bu, yukarida anlattigim temizlik icin zamanin oldugu anlamina gelir. Ve yemekten
sonra tath bir seyler yiyerek seker ve nisasta yemenin neden olacagi glikoz artisini azaltiriz ¢inku -
hack 1'e sesleniyorum - seker ve nisasta yemekson, diger yiyeceklerden sonra (ilk yemek yerine veya

tek basina atistirmalik olarak), lavabodan pipoya daha yavas hareket ettikleri anlamina gelir.

Yani ister bir parca meyve, ister smoothie, seker veya kurabiye olsun,
yiyecekseniz bunu yemegin sonunda yapin.

Ogunlerin arasinda tath bir seyler yeme istegi duyuyorsaniz, onu bir kenara
koyun (buzdolabina veya baska bir yere) ve bir sonraki 6gunden sonra tatl olarak tadini

cikarin.

GHADEER'LA TANISIN

Ghadeer bir ¢cevirmen ve Kuveyt'te yasayan U¢ cocuk annesi. PKOS hastasi ve
bunu 13 yasinda ilk regl doneminden beri yapiyor. Akneden ruh hali
degisimlerine ve kilo almaya kadar tim semptomlariyla micadele ediyor.
Birka¢ dusuk yasadi. Birkag yil 6nce 31 yasindayken kendisine insulin direnci
teshisi konuldu ve adeti tamamen durdu.
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Her sey glikoz dalgalanmalarini azaltmakla ilgilidir. A¢ karnina ttketilen Jamba Juice yaklasik
50 mg/dL; Yemekten sonra neden oldugu genel degiskenlik daha dusukta.

Doktoru onu yasam tarzini degistirmeye, daha iyi beslenmeye ve daha fazla egzersiz
yapmaya tesvik etti. Ama nereden baslayacagdi konusunda kaybolmustu. Bu, tavsiye olarak
oldukca belirsiz bir tavsiyeydi ve ¢ok fazla ilgi gérmeden karsilandi. Ghadeer bundan sonra ne
yapacagini anlamadi ve yaptigi seyin durumunu ydnetebilecegine de inanmiyordu.

— Glikoz Tanricasi Instagram hesabiyla karsilasana kadar. Orada her sey
tikland.. Insulin direnci ve PKOS baglantilidir. Her ikisinin de nedeni ayn:
Duzensiz glikoz seviyeleri. Bu bilgi Ghadeer'in fikrini degistirdi



hayat. Ustline Ustliik, baska bir diyet uygulamadan da semptomlarini
giderebilecegini fark ettiginde cok heyecanlandi. Yuzlerce diyet
yapmisti ve diyetlerden bikmisti. Bir daha asla bir yere gitmek istemedi.

Bu hilelerden birkagini denedi. Yemegini dogru sirayla yemeye basladi.
Meyve suyunu cayla degistirdi. Kesis meyvesi yerine sekeri degistirdi. Cok
sevdigi ¢ikolata ve sekeri yemeyi birakmadi ama artik bunlari atistirmalik yerine
tath olarak yiyor. Artik gunleri Gi¢ 6gun arti atistirmalik yerine G¢ 6gunden
olusuyor.

Uc ay sonra adeti geri geldi. Diger degisiklikler: Ortalama glikoz seviyesi 162
mg/dL idi; simdi 90 mg/dL. 20 kilodan fazla kaybetti ve PCOS semptomlarindan
ve insulin direncinden kurtuldu. Ruh halindeki farkhligi da hissediyor:
Cocuklarina karsi daha sabirli. “Hayatim boyunca hi¢ bdyle hissetmemistim. Cok
iyi hissediyorum. Vicudum artik benim arkadasim.”

Degisiklikler o kadar siddetliydi ki doktoru hayrete dustd. "Ne yaptin?"
O sordu. Ogrendigi her seyi paylasti.

Glnde yalnizca bir veya iki kez yemek yemeye ¢alismalr miyim?

O kadar ileri gitmenize gerek yok. Bazi insanlar bu aralikli orug¢ biciminin kendilerine ¢ok uygun
oldugunu dusunurken, digerleri buna ayak uydurmanin zor oldugunu dusunuyor. Calismalar,
faydalarin erkekler icin daha belirgin oldugunu ve Greme cagindaki kadinlar icin ¢cok uzun ve
¢ok sik orug tutmanin hormonal bozulmalara ve diger biyolojik stres turlerine neden

olabilecegini gdstermistir. Ginde U¢ 6gun yemeyi deneyin ve nasil hissettiginizi gérun.

Gece geg saatte atistirmaliklara ne dersiniz?

Genellikle aksam yemeginden birkag saat sonra tath bir atistirmalik yerseniz, bunu ana yemeginizi bitirdikten
sonra tatl olarak tuketmek daha iyi bir alternatiftir. Gece gec saatte bir atistirmalik kaginilmazsa, yardimci

olacak diger tuyolar icin okumaya devam edin.

Metabolik olarak esnek olup olmadigimi nasil anlarim?



Sersemlik, titreme veya sarkiklik hissetmeden 6gunler arasinda kolayca bes saat gecirebiliyorsaniz,

muhtemelen metabolik olarak esneksiniz demektir.

TEKRAR OZETLEYELIM

Tath bir seyler yemenin en iyi zamani, yag, protein ve lif iceren bir yemegi yedikten
sonraki zamandir. A¢ karnina seker yedigimiz zaman, sistemimizi yemek sonrasi bir
doénguye sokuyoruz, glikoz ve fruktozda buyuk bir ytkselise geciyoruz. Ancak ac
karnina seker yemekten (son dakika dogum gunu partisi daveti, is gunu pastasi,
hoslandigin kisiyle dondurma randevusu) kacinamiyorsan, senin i¢in buradayim. Bagka
bir harika tuyo kesfetmek icin okumaya devam edin.



YEMEKTEN ONCE SIRKEYE ULASIN

Brownie'nizin Uzerine biraz sirke dokmek ister misiniz? Ben dyle diusunmedim.
Endiselenmeyin, dnerecegim sey bu degil. Bir sonraki tatli ikraminizi yemeden 6nce
sirkeli bir icecek karistirip onu yudumlamaktan bahsediyorum; ister tatli olarak ister tek
basina atistirmalik olarak tukettiginiz durumlarda.

Tarif basit ama etkisi guc¢lu. Bir yemek kasigi sirkenin uzun bir bardak suya
karistirihp birkag dakika icilmesinden olusan icecekdnceTatl bir seyler yemek,
ortaya ¢ikan glikoz ve insulin artislarini duzlestirir. Bununla istah bastirilir, achk
bastirilir ve daha fazla yag yakilir. Bu da cok ucuz bir numaradir: Késedeki
magazanizda standart bir sise sirkenin maliyeti 10 dolarin altindadir ve 60'tan
fazla 1 corba kasigi porsiyon icerir. Rica ederim.

Sirke, alkolu asetik asite donusturen yaygin bakteriler sayesinde fermente
edilerek yapilan, eksi tadi olan bir sividir. Bu bakteriler dunyamizda her zaman
mevcuttur; hatta soludugumuz havada bile bulunurlar. Bir kadeh sarabi
masanizda birakip tatile giderseniz, birka¢ hafta sonra déndugunuzde sarap
sirkeye dénusecektir.

Yaygin sirke cesitleri arasinda piring sirkesi, beyaz sarap sirkesi, kirmizi sarap
sirkesi, seri sirkesi, balzamik sirke ve elma sirkesi bulunur. Ancak tim sirkeler arasinda
bu tuyo icin en populer olani elma sirkesidir (ACV). Bunun nedeni, ¢ogu insanin, o
kadar uzun bir bardak suyla seyreltildiginde tadinin diger sirkelerden daha iyi
oldugunu dastnmesidir. Ancak tim sirkeler glikozumuz Gzerinde ayni sekilde calisir,
bu yuzden dilediginizi secin. (Limon suyunun asetik asit degil sitrik asit icerdiginden
ayni etkiye sahip olmadigini unutmayin.)

MAHNAZ'LA TANISIN
Sirke yuazyillardir bir saglik ilaci olarak lanse edilmistir. On sekizinci yazyilda
seker hastalarina cay seklinde bile recete ediliyordu. iran'da tiiketiliyor



Her yastan insan tarafindan guinde bircok kez cesitli su bazli iceceklerde
tuketilmektedir. Tahranlh Glikoz Tanricasi toplulugunun bir Gyesi olan Mahnaz,
"Ailemde nesillerdir elma sirkesi iciyoruz" dedi. “Buyukannem kendininkini
yapiyor ve tum aile Uyelerine dagitiyor. Bunu iciyoruz ¢cunkd kultGramuzuan bir
pargasi ve bize iyi geldigi aktariliyor. Bunun bizim icin tam olarak neden iyi
olduguna gelince, hesabinizi bulana kadar higbir fikrim yoktu."

Siz de mayalamaya baslamak isterseniz diye, Mahnaz'in
buyukannesinin tarifi bu:

Temiz ve tatli elmalari ezin.

Varillere koyun.

Ortlin ve 10 ila 12 ay boyunca kendi basina

birakin. Yer sicak olmali.

Ve gunes 1511 ¢ok iyi.

Bocekler iyi durumda ve sirkenin iyi oldugunun bir isareti. O

yuzden panik yapmayin, sadece yardimci oluyorlar.

Hazir oldugunda siviyi bir bez kullanarak iki kez cok iyi sizmelisiniz.
kuguk deliklerle.

insanlar ytzyillardir sirke iciyor olsa da bilim insanlari sirkenin sagliga olan
faydalarinin ardindaki mekanizmalari ancak son zamanlarda anlayabildiler.

Gegtigimiz on yilda dinya ¢apinda birka¢ duzine arastirma ekibi sirkenin
vicudumuz uzerindeki etkilerini l¢tu. Cahsmalarin cogu su sekilde ilerledi: 30 ila birkag
yUz katilimcidan olusan bir grup olusturun. Grubun yarisindan g ay boyunca
yemeklerden dnce uzun bir bardak suya 1 veya 2 yemek kasigi sirke igmelerini isteyin
ve diger gruba tadi sirkeye benzeyen ancak sirke olmayan bir plasebo verin.
Agirliklarini, kan isaretlerini ve vicut kompozisyonlarini takip edin. Her iki grubun da
ayni beslenme ve egzersizi sirdirddgutnden emin olun, arkaniza yaslanin, patlamis
misir alin ve izleyin.

Arastirmacilar, tg ay boyunca yemeklerden énce sirke ekleyen deneklerin iki
ila dort kilo verdiklerini ve i¢ organ yaglarinin, bel ve kalca élgimlerinin ve
trigliserit duzeylerinin azaldigini buldu. Bir calismada her iki gruba da siki bir
kilo verme diyeti uygulandi ve sirke grubu iki kat daha fazla kilo verdi (11



Sirkesiz grupla ayni kaloriyi yemelerine ragmen 5 pound'a karsl. Brezilyali bir
arastirma ekibi, yag kaybi Gzerindeki etkisi nedeniyle sirkenin, yag yakici
olarak lanse edilen bircok termojenik takviyeden daha etkili oldugunu
acikladi.

Sirkenin olumlu etkileri oldukga fazladir. Diyabetik olmayanlarda, insuline
direncli kisilerde, tip 1 veya tip 2 diyabetli kisilerde, gtinde 1 corba kasigi kadar az
bir miktar bile glikoz seviyelerini nemli dlctide azaltir. Etkiler PKOS'lu kadinlarda da
goralayor: Kuguk bir cahismada (dogrulanmadan 6nce kesinlikle tekrarlanmasi
gerekiyor), gunde bir sirke icecegi icen yedi kadindan dérdunun adetleri 40 gun
icinde geri geldi.

TUum bu katilimcilarin vacutlarinda sunlar oldu: Karbonhidrat agisindan zengin
bir yemek yemeden dnce sirke ictiklerinde, o yemekten kaynaklanan glikoz artisi
yuzde 8 ila 30 oraninda azaldi.

Bunun nasil oldugunu anlamak icin elimizde énemli bir ipucu var: Yemekten
dnce sirke tuketildiginde insulin miktari da azaliyor (bir ¢calismada yaklasik yuzde
20 oraninda).

Bu bize sirke icmenin vlucuttaki instlin miktarini artirarak glikoz egrilerini
duzlestirmedigini s@yluyor. Ve bu ¢ok iyi bir sey. Gercekten sen abilirBirine
insulin enjekte ederek veya sistemine daha fazla insulin salmasini saglayacak bir
ilag veya icecek vererek glikoz egrisini duzlestirin. Bunun nedeni, vicutta ne
kadar ¢ok insulin varsa, karacigerinizin, kaslarinizin ve yag hucrelerinizin kan
dolagsimindaki fazla glikozu uzaklastirmak ve onu hizli bir sekilde depolamak icin
o kadar fazla cahismasidir. Ancak insulin glikoz seviyelerini dusurse de
inflamasyonu ve kilo alimini da artirir. Ashinda yapmak istedigimiz sey glikoz
egrilerimizi duzlestirmek Viicuttaki insdlin miktarini arttirmadan. Sirke de bunu
yapar.

Peki nasil calisiyor? Bilim insanlari bir¢ok seyin isin icinde olabilecegine inaniyor.
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iste bilimi géstermek icin yaptigim bir test: sirke glikozdaki yiikselisi engelliyor.

SIRKE NASIL CALISIR?

Jerry ve insanlarda ortak olan alfa-amilaz enzimini hatirhyor musunuz? Bu, bitkilerde
nisastayi tekrar glikoza parcalayan ve insanlarda ekmegi agzimizda glikoza dénusturen
enzimdir. Bilim adamlari sirkedeki asetik asidin alfa-amilazi gecici olarak etkisiz hale
getirdigini bulmuslardir. Bunun sonucunda seker ve nisasta glikoza daha yavas
dénusur ve glikoz sistemimize daha yumusak bir sekilde carpar. 1. tiyo olan

"Yiyecekleri dogru sirayla yiyin" bélimunden hatirlayabilirsiniz ki lif ayni zamanda



Alfa-amilaz Uzerinde bu etkiye sahiptir, bu da lifin glikoz egrilerimizi dizlestirmeye yardimci olmasinin
nedenlerinden biridir.

ikincisi, asetik asit kan dolasimina girdiginde kaslarimiza niifuz eder: Burada
kaslarimizi normalde oldugundan daha hizli glikojen Uretmeye tesvik eder, bu da
glikozun daha verimli sekilde alinmasina yol acar.

Bu iki faktor (glikozun viicuda daha yavas salinmasi ve kaslarimizin onu daha
hizli almasi), serbest dolasan glikozun daha az oldugu, dolayisiyla glikozda daha az
artis oldugu anlamina gelir.

Dahasi, asetik asit yalnizca mevcut insulin miktarini azaltmakla kalmaz, bu da yag yakma
moduna geri ddnmemize yardimci olur, ayni zamanda DNA'miz Gzerinde de dikkate deger bir etkiye
sahiptir. Mitokondrimizin daha fazla yag yakmasi icin DNA'miza biraz yeniden programlamasini

soyler. Evet. Gercekten.

Bu bizim i¢cin ne anlama geliyor?

Bu tuyo hem tatli hem de nisastali yiyeceklerde ise yarar. Belki buyuk bir kase
makarnay! kazmaya hazirsindir. Belki de tatliniz i¢in ayirdiginiz visneli pasta dilimini
yemek Uzeresiniz. Ya da belki bir dogum gunu partisindesiniz ve 6gleden sonra
cikolatali kek yemelisiniz (ve bunun yerine bruksel lahanasi servis etmedikleri icin
sukran duyuyorsunuz). Glikoz artisinin bazi yan etkilerini ortadan kaldirmak igin
dnce sirkeye ulasin.

Uzun bir bardak su alin (bazi insanlar sicak suyun daha rahatlatici oldugunu
dusunur) ve icine 1 yemek kasigi sirke dokun. Tadini begenmezseniz, bir cay kasigi
veya daha aziyla baslayin ve ona kadar artirin. Sekeri artiran gidayr yemeden 20
dakika 6nce, yemek sirasinda veya 20 dakikadan az bir sure sonra bir pipet alin ve
iceceg@inizi yudumlayin.
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Her turla sirke ise yarar. Bir kase beyaz piringte bir ¢corba kasigi piring sirkesi (Japonlara goére)

gelenek) glikoz seviyenizi sabit tutmaniza yardimci olacaktir.

Iste bu tiiyoyu kullanmanin daha da kolay bir yolu: Artik tim égunlerinize
yesil bir baslangi¢ eklediginize gdre, sosunuza da biraz sirke ekleyebilirsiniz.
Sirke ve glikoz artislarini inceleyen ilk calismada iki 6gun tuketildi: Bir grup
zeytinyagh salata, ardindan ekmek yedi, diger grup ise zeytinyagh salata yedi.ve
sirke, sonra ekmek. Sirkeyle pansuman yapan katilimcilarda glikoz artisi yizde
31 daha azdi. Bu yuzden bir dahaki sefere ranch sos yerine salata sosu siparis
edin.
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Iste karsinizda: dondurmanizi yiyin ve viicudunuza da yardim edin.

Glikozdaki ani yukselisi engellemek icin sirke en ¢ok, aksi takdirde buytk bir ani yUkselise neden
olacak bir yemek sirasinda ttiketildiginde faydalidir, ancak gercekte, baglilik seviyenize bagh olarak
bunu istediginiz zaman kullanabilirsiniz. (Ve sonraki birkag sayfada sirkeyi bu sekilde kullanmak igin

daha fazla tarif paylasacagim.)
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Yesil baglangi¢ icin, glikoz seviyeleriniz i¢in en iyi pansuman, geleneksel bir gida gibi sirke icerir.
Sirke.

Acik olmak gerekirse: Kendinizi kotu bir diyetten kurtaramazsiniz. Sirke sivri uglari dizginler
ama onlari silmez. Diyetinize eklemeniz yardimci olacaktir; ancak bu, daha fazla seker yemeniz

icin bir gerekce degildir, cinku dengelendiginde bu, diyetinizi eskisinden daha kotu hale getirir.

MAHNAZ'A DONUS



Mahnaz'in annesine 16 yil dnce Gc¢uncu hamileliginin ardindan tip 2 diyabet
teshisi konuldu. Ailesinin elma sirkesi Uretimine ragmen (tek basina sirke
tuketmek birinin seker hastaligina yakalanmasini engellemez) bu durumu
yénetmek onun icin zordu. Bunun Uzerine Mahnaz ona bu kitaptaki tiyolari
anlatti. Mahnaz'in annesi yemeklerini dogru sirayla yemeye basladi ve lezzetli
kahvaltilara gecti. Zaten uzun bir bardak suyun icinde sirke iciyordu, o yuzden
buna devam etti. Dort ay icinde achk sekeri 200 mg/dL'den 110 mg/dL'ye ¢ikti,
ciddi diyabet hastasi olmaktan ¢ikti.

Bunu kismen size bu kitaptaki tuyolarin alet kutunuzdaki araclar oldugunu hatirlatmak
icin sdyluyorum. Bazilarinin hayatiniza dahil edilmesi digerlerinden daha kolay olabilir.
Bazilari sizin icin digerlerinden daha iyi ve farkli kombinasyonlarda ise yarayabilir. Ama
hepsi faydalidir. Ve bunlardan ne kadar ¢ok kullanirsaniz, glikoz egrilerinizi duzlestirmede o

kadar basarili olursunuz.

Neden bir pipete ihtiyacim var?

Seyreltilmis sirke, dis minesine zarar verecek kadar asidik olmasa da, glivende
olmak icin pipetle icmenizi 6neririm. Asla dogrudan siseden yutmayin. Salata sosu
gibi diger yiyeceklerin bir parcasi olarak bu sorun dedgil.

Sirke ile yemek arasinda ne kadar stre
beklemeliyim?

ideal olarak yemekten 20 dakika (veya daha az) énce icin. Ayrica icebilirsinsirasindaveya 20 dakikaya

kadarsonrasinda, yemek ve neredeyse ayni sekilde ise yarayacak.
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Biitlin sirkeler ise yarar. Iste beyaz sarap sirkesi. ingilizler hakhydi!

Herhangi bir olumsuz yan etkisi var mi?

icilebilir sirke yani ylzde 5 asitli sirke (temizlik sirkesi yiizde 6 asitlidir, yani
supermarkette paspas ve tuvalet kagidinin yanindaysa) kullandiginiz strece
herhangi bir olumsuz yan etki yasamayacaksiniz. onu i¢!). Bazi kisilerde sirke
mukoza zarlarini tahris edebilir; digerleri icin mide yanmasina neden olabilir.
Mide rahatsizh@i olan kisiler icin dnerilmez, ancak bu sadece bir 6nlemdir;
kan basincini 6lgmek icin herhangi bir calisma yapilmamistir.



Etkileri. Sirke mide zarina zarar vermiyor gibi gérinuyor ¢inku aslinda mide
sularindan daha az asidik, hatta Coca-Cola veya limon suyundan daha az asidik.
Yine karar size kalmis; vicudunuzu dinleyin ve sirke sizinle ayni fikirde degilse
zorlamayin.

Ne kadar icebilecegimin bir sinir1 var mi?

lyi evet. Alt1 yil boyunca her giin 16 yemek kasigi sirke tiiketen 29 yasindaki kadin,
potasyum, sodyum ve bikarbonat seviyelerinin ¢cok dusuk olmasi nedeniyle
hastaneye basvurdu. O yuzden bunu yapma. Bu ¢ok fazla. Ancak ¢cogu insan gunde
birka¢ kez uzun bir bardak suya bir ¢corba kasigi icmenin sakincasi yoktur.

Hamileyken veya emzirirken alabilir miyim?

Cogu standart sirke pastorize edilmistir ve tiketilmesi giivenlidir. Ote yandan elma
sirkesi genellikle pastoérize edilmez ve bu da hamile kadinlar i¢in risk olusturabilir.
Oncelikle doktorunuza danisin.

Uh-oh, sirke icmeyi unuttum ve simdi bir dilim kek
yedim. Cok mu geg¢?

HAYIR! Bunu her zaman yapiyorum. Bazen pasta dilimi o kadar lezzetli oluyor ki, pasta
dncesi ickiyi unutuyorum. Endiselenme. Tath veya nisastali bir sey yedikten sonra (yine
20 dakikaya kadar) icmek, hic icmemekten ¢ok daha iyidir. Halen glikoz dusuracu
etkileri vardir.

Haplara ve sakizlara ne dersiniz?

Sirke haplari veya kapsulleri s6z konusu oldugunda juri hala disarida. Sivi haldeki sirke
kadar ise yarayabilirler ama bu kesin degildir. Bunlari denemek istiyorsaniz, bir corba
kasigi sirkedeki asetik asit miktarini (yaklasik 800 miligram) elde etmek icin 3 veya daha

fazla hap yutmaniz gerekebilir.



Sakizlar iyi bir hareket dedgildir: seker icerirler (sakizl sakiz basina yaklasik 1 gram
seker). Yani glikoz egrilerinizi duzlestirmek icin ise yaramamakla kalmiyor, aslinda ani
yikselislere de yol aciyorlar. (iddialarinin bilimsel olarak desteklenmesini istemek icin énde

gelen elma sirkesi sakizli markalardan birine ulastim; bir yanit alamadim.)

Kombucha'ya ne dersiniz?

Kombucha'da yuzde 1'den az asetik asit bulunur ve ev yapimi degilse siklikla icine seker
eklenir. Yani bir basak kesici olmasa da yine de saglik acisindan bazi faydalari var:
Fermente bir gida oldugu icin bagirsaklarimizdaki iyi mikroplari besleyen faydal
bakteriler iceriyor.

Sirkenin tadini sevmiyorum. Ne yapmaliyim?

Kucguk bir miktarla baslayin ve yukari dogru ilerleyin. EIma sirkesi yerine
beyaz sirkeyi deneyin (bazilari tadi tercih eder). Veya sirkeyi ve suyu baska
malzemelerle karistirmayi1 dusunun; icine neyin karistigr 6nemli degil (ancak
sekerle karistirmayin, cinkud bu etkileri ortadan kaldirir).

Iste Glikoz Tanricasi toplulugu lyelerinden bazi tarifler:

e Bir bardak sicak tar¢in ¢cayi ve 1 yemek kasigi elma sirkesi Bir

e bardak su, bir tutam tuz, bir tutam tarcin ve 1 cay kasigi elma
sirkesi

e Bir bardak su, bir tutam tuz, 1 cay kasigi sivi amino ve 1 yemek
kasigi elma sirkesi

e Bir caydanlik sicak su, bir dilim limon, bir miktar zencefil koka, 1
yemek kasigl elma sirkesi ve bir tutam aluloz, kesis meyvesi,
stevia 6zU veya tatlilik icin eritritol

® Maden suyu, buz ve 1 cay kasigi elma sirkesi Elma

® sirkesi dolu kavanozda fermente edilmis sebzeler

TEKRAR OZETLEYELIiM



Diyetimize bir icecek veya salata sosu olarak sirke eklemek, glikoz egrilerimizi
duzlestirmenin mukemmel bir yoludur. Bunu iki sekilde yapar: Glikozun kan
dolasimina girisini yavaslatir, ardindan kaslarimizin onu emip glikojene
donustirme hizini artirir. Kaslardan bahsetmisken, bu iste oldukca iyi

gorunayorlar...



YEMEKTEN SONRA HAREKETE GECIN

Her Gg ila dort saniyede bir, g6z kapagdi kaslarimiz beynimizden elektrik sinyalleri seklinde
bir mesaj alir; ddrtdiler. Sinyaller basit bir talimat iceriyor: "Simdi géztnuzu kirpin, bdylece
bu go6zleri nemlendirebilir ve bu harika kitabi okumaya devam edebiliriz." Tim
vucudumuzdaki kaslar yurumemizi, egilmemizi, tutmamizi, kaldirmamizi ve daha fazlasini
yapmak icin kasilir. Bazi kaslari bilingli olarak kontrol ederiz (6rnegin parmaklarimiz),
bazilarini ise kontrol etmeyiz (6rnegin kalbimiz).

Bir kasin bilingli ya da bilingsiz olarak ne kadar cok ve daha sert kasilmasi sdylenirse,
kasin o kadar fazla enerjiye ihtiyaci olur. Ne kadar ¢ok enerijiye ihtiyac duyarsa, o kadar
fazla glikoza ihtiya¢ duyar. (Kas hucrelerindeki mitokondri enerji iretmek icin yag gibi
baska seyleri de kullanabilir, ancak glikoz bol oldugunda tercih edilen hizli, hazir yakit
budur.) Bu arada, uretilen enerjinin 6zel bir adi var. hicrelerimizi beslemek icin glikoz
killerinden faydalaniriz: adenozin trifosfat veya ATP.

Glikozun yanma hizi, ne kadar siki calistigimiza, yani kaslarimizin ne kadar ATP'ye
ihtiyac duyduguna bagli olarak buayuk él¢ude degisir. Dinlenme halindeyken
(koltugumuzda oturup televizyon seyrederken) yogun egzersiz yaptigimiz zamana (parkta
kosan kopegimizi yakalamak icin kosmaya basladigimizda) 1000 kat artabilir.

Her yeni kas kasilmasinda glikoz molekdulleri yakilir. Ve bu gergedi glikoz
egrilerimizi duzlestirmek icin avantajimiza kullanabiliriz.

KHALED'LE TANISIN
Halid 45 yasinda. Yil boyunca plaj gunlerinin normal oldugu gunegli ve sicak Birlesik Arap
Emirlikleri'nde yasiyor. Yakin zamana kadar Halid deniz kenarina gittiginde bronzlasmak
icin uzanmiyordu; gébegdini arkadaslarindan saklamak icin her zaman bir tisért giydigini
soyluyordu.

Degisim zordur, dolayisiyla bunu gergeklestirmek icin yapabilecegimiz en iyi sey, ¢ok az

caba gerektiren ancak buyuk sonuclara yol acan stratejileri segmektir. (Hack'leri sdyleyin



bu kitapta.)

Pek cogumuz gibi, anlasilir bir sekilde, Khaled'in de yediklerini degistirme
istegi yoktu ama baska fikirlere acikti. COVID-19 salginindan hemen énce Glikoz
Tanrigasi Instagram hesabina rastladi. Grafiklerle gosterilen bu hilelerin etkisini
gormek, icinde bir seyleri atesledi; 6zellikle de babasi ve kardesleri seker hastasi
oldugu icin. Karantina basladiginda Khaled'in birdenbire bol vakti oldu ve kolay
oldugu surece yeni bir sey denemeye karar verdi.

Instagram hesabimda bahsettigim tuyolardan biri olan yemeklerden sonra yurimeyi
denemeye karar verdi. Yedigi hicbir seyin degismesi gerekmiyordu. Piring ve etten olusan 6gle
yemeginden sonra ayaga kalkip mahallesinde 10 dakikalk bir yartytse ¢ikmasi gerekiyordu.

Yururken, pirincten gelen glikozun yag rezervlerine gitmek yerine bacak
kaslarina dogru hareket ettigini hayal etti. Eve vardiginda kendisi de sasirdi;
genellikle 6gle yemeginden sonra yaptigi gibi sekerlemelere uzanip biraz
kestirmek yerine masasina dondu ve 6gleden sonra boyunca calisti.
Kendini... iyi hissetti. Ertesi gun 10 dakikalik yartyts 20 dakikaya ¢ikti. Bu
yeni aliskanligina devam etti.

Yemekten sonra yurimeyi tavsiye eden bircok gelenek vardir, 6rnegin Hint
gelenegi olan "yemekten sonra 100 adim" ve bunlarin iyi bir nedeni vardir.
Glikoz akisi (6rnegin buyuk bir kase pirin¢ten) vicudumuza ¢arptigi anda iki sey
olabilir. Ani yukselis zirveye ulastiginda hareketsiz kalirsak, glikoz htcrelerimizi
doldurur ve mitokondrimizi baski altina alir. Serbest radikaller Uretilir,
iltihaplanma artar ve fazla glikoz karacigerde, kaslarda ve yagda depolanir.

Ote yandan, glikoz bagirsaklarimizdan kan dolasimimiza gecerken kaslarimizi
kasarsak, mitokondrimizin yanma kapasitesi daha yuksek olur. O kadar ¢cabuk
bunalima girmezler; calisan kaslarimiza yakit saglamak tGzere ATP yapmak i¢in
fazladan glikozu kullanmaktan heyecan duyarlar. Surekli glikoz izleme grafiginde
fark cok belirgindir.
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Nisasta veya seker yedigimiz zaman iki secenegimiz vardir: ya hareketsiz kalip ani yiikselisin gerceklesmesine izin veririz ya da hareket ederiz
ve civiyi frenleyin.
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Kek yedikten sonra bir saat kadar sandalyede oturursak glikoz viicudumuzda birikerek ani ytkselise neden olur.
Bunun yerine egzersiz yaparsak glikoz kaslarimiz tarafindan hemen hemen tiikenir. Olmayacak
birikir ve ani yukselise neden olur.

Bunu dustinmenin baska bir yolu da su: Egzersiz yaptigimizda (yine sadece 10
dakikahk yurayuas faydahdir), buyikbabamizin buharli trenindeki yangini daha blyuk ve
daha sicak hale getiririz. Buyukbabamiz komurua daha hizli kirekliyor; buharli tren onu
daha buyuk bir hizla yakar. Fazla glikoz birikmek yerine tuketilir.

Yani ayni seyi yiyebiliriz ve daha sonra kaslarimizi kullanarak (yemekten
sonraki bir saat 10 dakika icinde; daha fazlasi asagida) duzlestirebiliriz.



o yiyecegin glikoz egrisi.

Sonraki alti ay boyunca Khaled, 6gle veya aksam yemeginden sonra 20 dakika boyunca
yurameye devam etti. Daha sonra yemegi dogru sirayla yemeye basladi. 16 kilo verdi. Olaganustd,
biliyorum. Ve o gtlumsuyor. Sunlari paylasti: “Kendimi her zamankinden daha genc hissediyorum.
Kendimi yasitim diger insanlarla karsilastirdigimda ¢ok daha fazlasini yapiyorum, daha fazla enerjiye
sahibim ve daha mutluyum. Arkadaslarim bana ne yaptigimi soruyor... Hileleri paylasmaktan
mutluluk duyuyorum. Ailemdeki herkese de faydasi oldu.”

Khaled gibi pek cok kisi yemeklerden sonra 10 ila 20 dakika yurtyor ve mukemmel
sonuclar elde ediyorlar. 2018'de yapilan genis bir arastirma incelemesi, tip 2 diyabetli
135 kisiyi inceledi ve yemekten sonra aerobik egzersizin (yuruyus) glikoz artisini yizde
27'ye kadar azalttigini buldu.

Yemeklerden sonra spor salonuna gitmek istiyorsaniz, bu daha da faydali olacaktir,
ancak bazi insanlar tok karnina yorucu bir egzersizi oldukca zor bulmaktadir. lyi haber su
ki, glikozdaki yukselisi engellemek icin yemeginizin bitiminden 70 dakika sonrasina kadar
istediginiz zaman egzersiz yapabilirsiniz; Bu yukselisin zirveye ulastigi zaman yaklasik 70
dakikadir, dolayisiyla kaslarinizi bundan 6nce kullanmak idealdir. Ayrica sinav, squat, plank
veya herhangi bir agirhk kaldirma egzersizinde kaslarinizi gugla bir sekilde kullanabilirsiniz.
Direnc egzersizinin (agirlik kaldirma), glikoz artisini yizde 30'a kadar azalttigi ve takip eden
24 saat icindeki diger artiglarin boyutunu da yuzde 35 oraninda azalttigi gosterilmistir.
Bunu engellemeniz nadirdirbditiinglikoz aniden yukselir, ancak icinde buyuk bir gocuk
olusturabilirsiniz.

Isin ilginc yani su: Yemekten sonra hareket ettigimizde glikoz egrimizi
duzlestiririz. insdlin seviyemizi arttirmadan-tipki sirkede oldugu gibi. Genellikle
kaslarimiz glikozu saklamak icin insuline ihtiya¢ duyarken, eger kaslarimiz su
anda kasiliyorsa, glikozu alabilmek icin insuline ihtiyaclari yoktur.

Kaslarimiz ne kadar cok kasilir ve insuline ihtiya¢c duymadan glikozu alirsa,
glikoz artisi o kadar kucuk olur ve kalan glikozla basa ¢ikmak icin pankreas
tarafindan o kadar az insulin génderilir. Bu her yerde harika bir haber.
Yemekten sonra 10 dakikalik bir yaruyus bile yeni yedigimiz seyin yan
etkilerini azaltacaktir. Ne kadar uzun sure c¢alisirsak glikoz ve insulin
egrilerimiz o kadar duzlesir.



AKSAM YEMEGINDEN SONRA NEDEN TV IZLEMELISINiz?

Evdesiniz, aksam yemeginde bir kase makarna yediniz (yesil salatadan sonra, degil mi?),
kanepeye oturup en sevdiginiz TV programini agmak Uzeresiniz. Ancak birden fazla gorevi
yerine getirebiliyorsaniz, ekrani izlerken biraz squat yapmayi deneyin. Ya da sirtinizi duvara
dayayarak duvara oturmayi, kanepenin kenarindan triseps egzersizi yapmayi, yan plank
tutmayi veya hali Uzerinde tekne pozunu deneyin. Glikoz Tanricasi toplulugu uyesi
Monica'nin eglenceli bir dizeni var: Kanepesinin arkasinda bir kettlebell tutuyor ve tath bir
seyler yedikten sonra telefonuna 20 dakikalik bir zamanlayici ayarliyor; telefon ¢aldiginda
agirhgr aliyor ve 30 squat yapiyor. , kettlebell'i tutuyor.

Ofis varyasyonu: Yemekten sonra yuruyuse ¢ikacak vaktiniz yok. Sorun yok.
Tuvaleti kullanmaniz gerekiyormus gibi binanin merdivenlerinden birkacg kez
inip ¢cikin. Toplanti sirasinda yerde sessizce baldir kaldirma hareketleri yapin.
Veya masaniza bir dizi yukseltilmis sinav. Sorun ¢ézuldu.

Tath bir atistirmalik yediginizde nasil hissettiginizi degerlendirin ve
sonra oturun. Ayni ikrami aldiginizda nasil hissettiginizi degerlendirin ve 20 dakika

sonra yurayan. Enerjiniz nasil? Onimuzdeki birkag saat icinde aclik seviyeniz nasil?

Yemekten ne kadar siire sonra egzersiz yapmallyim?

Monica yemekten 20 dakika sonra aktif hale gelir, ancak etkisini gérmek icin yemekten
sonraki 70 dakika icinde istediginiz zaman egzersiz yapabilirsiniz. Yukarida belirtildigi gibi,
glikoz artisi zirveye ulasmadan énce kaslarinizin kasilmaya baslamasini istiyorsunuz.
Yemekten yaklasik 20 dakika sonra yuruyuse ¢ikmayi veya TV karsisinda gulc veya direng
egzersizleri yapmayi seviyorum. Ancak ¢esitli calismalarda pek ¢ok farkli senaryo test edildi:
Bazi insanlar catallarini biraktiktan hemen sonra, bazilari da yemegini bitirdikten 10 ila 20
dakika sonra yurumeye basladi. Digerleri yemekten sonra antrenmana baslamak icin 45

dakika bekledi. Hepsi iyi calisti.

Egzersizi yemekten énce mi sonra mi yapmaliyim?



Yemekten sonra egzersiz yapmak en iyi secenek gibi goéruinse de éncesinde de faydalidir.
Obez kisilerde direng egitimi Gzerine yapilan bir calismada, egzersizénceAksam yemedgi
(antrenman bittikten 30 dakika sonra yemek yemek), glikoz ve insulin artislarini sirasiyla
yluzde 18 ve yuzde 35 oraninda dusururken, egzersiz 45 dakika baslatildiginda bu oranlar

yuzde 30 ve yuzde 48'di.sonrasindaaksam yemegi.

Peki gtindn diger zamanlari?

Egzersiz yapmakistedigin zamansenin icin harika. Ve glikozdaki ylkseligi
engellemekten ¢cok daha olumlu yan etkileri var. Diger 6zelliklerinin yani sira zihinsel
sagligimizi artirmaya yardimci olur, bize enerji verir, kalbimizin saghkh kalmasina
yardimci olur ve inflamasyonu ve oksidatif stresi azaltir. Orug tutsaniz da tutmasaniz
da, yeni bir fiziksel aktiviteye baslarsaniz, kas kutlesi arttikca genel glikoz seviyeleriniz
dusmeye baslayacaktir.

Ancak gunluk rejiminize daha fazla yurtyus eklemeyi disiniyorsaniz ve bunu istediginiz zaman

yapabiliyorsaniz, en etkili olani yemeklerden sonra olacaktir.

Kac¢ dakika egzersiz yapmam gerekiyor?

Neyin ise yaradigini bulmak size kalmis. Calismalar genellikle 10 ila 20 dakikalik yirime veya 10
dakikalk gug veya direng seanslarina bakar. Glikoz seviyemdeki herhangi bir degisikligi gérmek icin

yaklasik 30 ¢dmelme yapmam gerektigini buldum.

Aclik egzersizi neden glikozda artisa neden olur? Kétimd?

Egzersiz yaptiginizda ve henliz yemek yemediginizde, yani a¢ karnina egzersiz yaptiginizda,
karacigeriniz kaslarinizdaki mitokondriyi beslemek icin kaniniza glikoz salar. Bu, glikoz
monitdérunde ani bir artis olarak goértunuyor; ¢inkd bir tane var. Bu ani artislar serbest
radikalleri artirarak oksidatif strese neden olur, ancak bunlara neden olan egzersiz ayni
zamanda serbest radikallerden kurtulma yeteneginizi de artirir ve daha da énemlisi,
serbest radikallere karsi gelistirilmis savunma, akut, egzersizle indiklenen oksidan
uretiminden daha uzun sirer. serbest radikaller. Dolayisiyla egzersizin net etkisi oksidatif

stresi azaltmaktir. Bu nedenle egzersiz birhormetikstres atmak



vucut. Bu, vicudumuzun daha dayanikli olmasina neden olan bir tur faydali stres
oldugu anlamina gelir.

TEKRAR OZETLEYELIM

Tatl veya nisastal bir sey yiyecekseniz sonrasinda kaslarinizi kullanin. Kaniniza
ulasan fazla glikozu kaslariniz mutlu bir sekilde alacaktir ve siz de glikoz artisini
azaltacak, kilo alma olasiligini azaltacak ve enerji kaybindan kacinacaksiniz.
Yemek sonrasi uykululuk 6zellikle bu teknikle engellenir. Yemekten dnce uzun
bir bardak suya karistiriimis sirkeyi ictiginizde daha da iyi sonug verir.

Artik vicudunuzda buyuk bir glikoz artisina yol agmadan tatlh bir seyler
atistirmak icin harika kombinasyonu biliyorsunuz: énce sirke, sonra egzersiz.
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Ne kadar ¢ok o kadar neseli: hileleri birlestirmek inanilmaz derecede guglidir. Elma icerek tatli bir ikram rezervasyonu yapmak
Oncesinde elma sirkesi, sonrasinda kaslarinizi kullanmaniz yan etkileri azaltmaniza yardimci olacaktir.



ATISTIRMALIK YEMEK ISTIYORSANIZ, TUZLU TUTUN

Bu kitap boyunca glikozun hem vicudumuzu hem de zihnimizi nasil etkilediginden
bahsettim. Ancak bu arastirmaya basladigimda glikozun zihinsel etkilerinden ziyade fiziksel
etkilerini ayirt etmek her zaman daha kolaydi. Burnumda neden sivilce gérdugumu ya da
neden kilo aldigimi biliyordum. Ta ki bir guin ¢6rek yedikten sonra kendi glikoz 6lcim
cihazimin verilerine bakana kadar.

19 yasinda gecirdigim kazadan bu yana, "bélunme" veya "bdlunmus hissetme" adini
verdigim bir akil sagligi sorunuyla micadele ediyorum. Klinik olarak buna denir
duyarsizlasma. Boyle oldugunda bedenimin bir kismini terk ediyormusum gibi geliyor.
Aynaya baktigimda kendimi taniyamiyorum. Ellerime baktigimda bagska birine ait
olduklarini dastinuyorum. Gézlerimin dnune bir sis ¢okuyor. Birlesik “ben” duygumu
kaybediyorum ve varolussal sorular hakkinda disunurken zihnim kontrolstz bir sekilde
dénmeye basliyor. Cok korkutucu, 6zellikle de yalnizsam.

Bana o anlari yasatan sey, bunlarin gececegini hatirlamak. Konusma terapisi,
g0z hareketinin duyarsizlastiriimasi ve yeniden islenmesi veya EMDR (terapistim
doénusumlu olarak dizlerime hafifce vururken kazayi hatirlamak) ve kranyosakral
terapi (bir tur vicut ¢alismasi) konularinda ¢ok yardim buldum. Sansliydim ki, daha
gencken ayni seyi yasamis olan yakinimdaki birini taniyordum: kuzenim. Ne zaman
guvenceye ihtiya¢c duysam ona mesaj atiyordum. “Korkunc oldugunu biliyorum.
Guven bana, gececek” diye cevap verirdi. Ben de gunltuklerime dondum. Cok
yazdim.

Ameliyatimdan sonra tam bir yil boyunca kendimi bélinmus hissettim. Daha sonra bu
duygu haftada bir ya da ayda bir gelip gidiyor ve birkag saat suriyordu. Bu duyguyu neyin
tetikledigini ve neyin ¢6zdugunu bulmaya calismak icin her seyi yaptim. Ama ¢ogu zaman
bilmiyordum.

Kazamdan sekiz yil sonra, tetikleyicilerden birinin yiyecek olabilecegini fark

ettim.



Nisan 2018'de erkek arkadasim, ben ve birkac arkadasim Japonya
kiyisindaki sahil kenti Kamakura'yi ziyaret ediyorduk. Yaklasik bir aydir
glikoz monitéru takiyordum.

Kahvaltiy ¢cok erken yaptik. Bes saat sonra yine aciktik. Kahve ve ¢orek
icin durduk, ardindan okyanus kenarinda yurayuse ciktik.

Kiraz ciceklerini izlemek, Harajuku'yu ziyaret etmek ve daha fazlasi gibi sonraki maceralarimiz
hakkinda konustugumuzda zihinsel durumumda bir degisiklik fark etmeye basladim. Bu duygu fazlasiyla
tanidikti. Ayrilmak Gzere oldugumu biliyordum.

Sis ¢oktu. Bana ait olmayan ellere baktim. Konustugumu biliyordum ama ne
séyledigimi veya neden soyledigimi gercekten bilmiyordum. Genelde oldugu gibi,
onlara yuk olacagim korkusuyla arkadaslarima guvenmedim.

Sisin icinde glikoz 6l¢im cihazimi taradim. Artik bir aliskanlik haline gelmisti; Giymeye
basladigimdan beri bunu birka¢ saatte bir yapiyordum.

30 dakika 6nce yedigimiz ¢orekler simdiye kadar gérdugum en buyuk glikoz
artisini yaratmisti: 100 mg/dL'den 180 mg/dL'ye.

Bolunme icin potansiyel olarak bir tetikleyici buldugumu fark ettim: cok dik bir
glikoz artisi. Ve aslinda ilerleyen aylarda ve yillarda bunu kanitlayabildim.
Bolundugumu hissettigimde o gun ne yedigimi hatirhyordum. Aksam yemeginde
normal bir 6gun yerine cikolatal kek yeseydim ya da kahvaltida kurabiye yeseydim bu
durum oluyordu.

Bu, glikoz egrilerimi duzlestirmenin duyarsizlagsmami iyilestirdigi anlamina gelmiyor.
Yalniz basima yeterince zaman gecirmedigimde, vicudumda stres tuttugumda ve henuz
anlayamadigim diger nedenlerden dolayi hala bélinmdas hissediyorum ve bazen glikozda
blUyuk bir artis yasiyorum ve bélinmus hissetmiyorum hi¢. Ancak bu yeni farkindahgin

kesinlikle faydasi oldu.
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Beni ikiye bdlen ¢orek civisi.

Biraz arastirma yaptim ve yiyeceklerin tetikledigi duyarsizlasma olayini gésteren
herhangi bir ¢calisma bulamadim. Ancak bu zihinsel saglik sorununa sahip kisilerde
beynin bazi bélgelerinin metabolik olarak daha aktif oldugunu, yani digerlerine
gore daha fazla glikoz tukettiklerini kesfettim. Vicutta daha fazla glikoz, beyinde
daha fazla glikoz, yani hiperaktif bolgelerde de potansiyel olarak daha fazla glikoz.
Belki bu soruna neden olur.

Elbette yemegin nasil hissettigimizi etkiledigini biliyoruz. Bilim bize, insanlarin glikozda ¢ok fazla
artisa neden olan bir diyet uyguladiginda, benzer kalorilerden olusan ancak daha duiz egrilere sahip
bir diyetle karsilastirildiginda zamanla ruh hallerinin kétulestigini ve daha depresif semptomlar
bildirdiklerini s6yluyor.

Bircok topluluk uyesi de sekerli yiyeceklerin kaygilarini artirdigini

paylasti.

Hepimiz zaman zaman tath bir seyler atistirma istegi duyariz; cogunlukla da
uykumuz geldiginde. Ancak tath bir seyler yemenin bize enerji verecegi dusuncesi
bir efsanedir. Tath bir atistirmalik bize tuzlu bir atistirmaliktan daha fazla eneriji
vermez ve aslinda kisa sure sonra bizi daha fazla yorabilir. Ki eger Gustavo gibi
gunde on iki saat araba kullanmak zorundaysaniz, kesinlikle tehlikeli olabilir.

GUSTAVO'YLA TANISIN (YENI)
Gustavo bize, arkadaslariyla aksam yemeklerinin tadini ¢ikarmasina ve kivrimlarini
duzlestirmesine olanak taniyan et lokantasindan 6nce harika brokoli tiyosunu 6gretti.

Meksika'dan canli olarak bagka bir bilgiyle geri déndu.



Gustavo'nun satis isi icin eyaletler arasinda uzun vardiyalar surmesi gerekiyor. Cogu
zaman yolda 6, 8, 12 saat kaliyor. Eski gunlerde, kendini yorgun hissederek bir benzin
istasyonunda durdugunda, "biraz enerji almak" icin seker ya da granola bar alird..
Direksiyonun basina geri donuyor, yaklasik 45 dakika boyunca kendini enerjik hissediyor,
sonra yeniden bitkin hissediyordu. Buyuk olasilikla metabolik olarak esnek degildi: Vicudu
yakit olarak yag rezervlerini kullanmaya gecemiyordu, bu yuzden sik sik nisasta veya seker
yemesi gerekiyordu. 4. tliyoda 6grendigimiz gibi, "Kahvalti egrisini duzlestirin", insulinin
calisma sekli nedeniyle seker veya granola bardaki glikozun yakit olarak kullaniimak yerine
depoya gitme egiliminde oldugunu bilmiyordu. Yani tatl bir sey yedigimizde aslindaaz
Sindirimden sonra vicudumuzda lezzetli bir sey yedigimiz zamana gore dolasan enerji
daha fazladir. Gustavo bir anhgina atistirmaliklariyla canlandigini hissedecekti. Ancak bu

cok uzun surmezdi ve bir saat sonra yorulur ve bir baskasi icin durmak zorunda kalirdi.

2. tuyoda bahsettigim gibi, "Tum 6gunlerinize yesil bir baslangi¢ ekleyin" Gustavo ilk
olarak, kendisine yakin olan kisilerin tip 2 diyabetle ilgili komplikasyonlar nedeniyle vefat
etmesinden sonra yasam tarzi degisiklikleri yapmaya karar verdi. Gustavo ayrica sabahlari
misir gevregini ¢ikardi ve keten tohumu, nopal (dikenli armut kaktusu) ve maca kéku
(tadinin gérindagunden daha iyi oldugunu sdyluyor) ile yaptigi glikozu sabit bir smoothie
ile tuketti. Yemekten sonra oturmak disinda, yuruyuds yapmak icin. Artik yoldayken
atistirmaliklarini ¢esitlendirmenin zamani gelmisti: Artik benzin istasyonundan seker ya da
granola bar gelmiyordu; Yanina biraz havug, salatalik ve fistik ezmesi almak ¢ok daha iyi.
Artik her zaman yaptigi sey bu.

Bu gunlerde, daha duz glikoz egrileriyle Gustavo, otoyolun ortasinda
kestirmek icin karsi konulmaz bir istek hissetmiyor. Enerjisi suragleri
boyunca sabit. Ayrica 88 kilo verdi, depresyon ilaclarini azaltti ve beyin
sisini temizledi.
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Sabit enerji icin glikoz seviyenizi ytkseltmeyen atistirmaliklar secin.

Enerji artyorsaniz ve bunun mantiga aykiri oldugunu biliyorum, tath atistirmaliklari
atlayin; seker veya granola bar almayin. Bunun yerine lezzetli bir atistirmalik secin.
Nisasta da glikoza dénustugu i¢in nisastali da deqgil.

Iste benim vazgecilmez lezzetli atistirmaliklarim.

30 SANIYELIK GLIKOZ ICERMEYEN TUZLU ATISTIRMALIK

Findik ezmesine bulanmig elma dilimleri




Bir parca peynir ile elma dilimleri

Bir kasik dolusu guacamole batiriimis dolmalik biber dilimleri

Findik ezmesine bulanmis kereviz

Ustiine bir avuc ceviz eklenmis bir fincan %5 Yunan yogurdu
icine findik ezmesi eklenmis bir fincan %5 Yunan yogurdu Bir
avug¢ bebek havug ve bir kasik dolusu humus

Bir avu¢ macadamia fistigi ve bir kare %90 bitter cikolata Bir
avu¢ domuz kabugu

Bir parca aci soslu haslanmis yumurta Bir

parca peynir

Hafif tuzlu hindistan cevizi dilimleri Bir dilim

peynirli cekirdekleri ¢ikariimis krakerler Bir dilim

jambon

Bir tutam tuz ve karabiber ile yumusak haslanmis yumurta

Bir kasik dolusu findik ezmesi



KARBONHIDRATLARINIZIN USTUNE BIRAZ GIYSI KOYUN

Seni bilmem ama benim her zaman yemege oturmaya vaktim olmuyor. Ve cogu zaman
gorunurde saghkh yiyecek olmadigi icin agim; ucusa hazirlanirken etrafimda sadece bir

sonraki toplantimin yakininda bir kdse dukkani ya da havaalani kapimda bir kafe var.

Bu tUyo tam da o zamanlar icin; gercek hayatta hareket halindeyken yemek yemek
icin, otobUse giderken bir seyler almamiz gerektiginde, bir partideyken veya is
kahvaltisindayken, isten sonra acele ettigimizde veya durmamiz gerektiginde. yolda.

Aciktigimiz icin kahvaltida bir dilim pasta yiyecegimiz zamanlar i¢indir ve o da oradadir.

C6zUm basit ve bu sayfalarda bundan bahsettim: nisastalari ve sekerleri yag, protein veya
lifle birlestirin. Iste tiyo: Karbonhidratlarin ortalikta ciplak (kendi baslarina) dolasmasina izin
vermek yerine, Uzerlerine bazi “kiyafetler” koyun. Karbonhidratlarimizin tGzerindeki giysiler
glikozun vicudumuz tarafindan ne kadar ve ne kadar hizli emildigini azaltir.

Brownie'yi arkadaslarinizin evinde yiyin ama yaninda Yunan yogurdu da
isteyin. Is toplantisinda simit yiyin, ama yanina biraz da lox ekleyin. Bir kafeden
6gle yemedi alin, ancak buna kdsedeki salata barindaki malzemeleri ekleyin:
kiraz domates ve biraz findik. Kurabiye yapiyorsaniz hamura findik ekleyin.
Elmali kek servis ediyorsaniz dstine krema koyun.

Karbonhidratlardan hoslandiginizda (ki seveceksiniz, yapmalisiniz ve yapmalisiniz), lif, protein
veya yag eklemeyi bir aliskanlik haline getirin ve eger yapabiliyorsaniz énce bunlari yiyin. Glikoz
egrileriniz icin zaten daha iyi olan ancak yine de nisasta icerebilen tuzlu atistirmaliklarda bile kiyafet
bulunmalidir: kizarmis ekmeklere avokado ve peynir ekleyin, piring keklerinin Uzerine findik ezmesi

sUrun ve kruvasandan 6nce biraz badem yiyin.
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Codu zaman karbonhidratlarinizin tizerine kiyafet koymak onlarin tadinin da daha glizel olmasini saglar.

Bir 6gtine yag eklemenin insdlin artisini arttirdigi icin kétd oldugunu duydum. Bu

inan¢ 1980'lerde Fransiz Michel Montignac tarafindan yayginlastirildi. Ancak en son
bilim bunun aksini gosteriyor. Bir 6gune yag eklemek, yemegin neden oldugu insulin
artisini artirmaz. Tekrar ediyorum, bir 6gune yag eklemek insulin artisini artirmaz.
Vlicudumuza daha fazla insulin salgilamasini sdylemez. Aslinda karbonhidrat agisindan

zengin bir yemekten 6nce yag yemekazaliryemege yanit olarak Uretilen insulin miktari.
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Piring, Uzerinde kiyafet varken glikozumuz icin daha iyidir.
Tek basina karbonhidrat yemek sadece glikoz seviyemiz icin kotu dedgil, ayni zamanda achk

hormonlarimiza da zarar veriyor. Boylece cok hizli bir sekilde tokluk hissinden tekrar acikmaya

geciyoruz.
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Karbonhidratlari tek basina yedigimiz zaman, bize yemek yememizi sdyleyen hormon olan ghrelin hizla dalgalanir ve
yemek yemeden 6nce bizi daha aciktirir. Karbonhidratlar aghgimizi bir hiz treni gibi yukari asagi hareket ettirir.

yagdlar ve protein ise bunu yapmaz.

Karbonhidratlarimizin Gzerine kiyafet giyerek aclik sancilarindan kaginiriz. Biz de
olmaktan kaginiyoruz aggencken neredeyse her gun yasadigim bir sey.

LUCY VE HICBIR SEKILDE TANISIN

“Tum iligkilerimi birer birer mahvedecegimden endiseleniyordum.” Bu itiraf,
Ingiltere'de yasayan 24 yasindaki heptatlon sporcusu Lucy'nin agzindan cikti. Lucy
anne babasina saldiriyor ve arkadaslarina kotu seyler sdyliyordu. Davranislari onu
kimsenin yaninda olmak istemeyecegi birine donudstiruyordu. Suclunun kendisi
olmadigini, ciplak karbonhidratlarin suclu oldugunu kesfetti.

Binlerce bilimsel calisma glikozdaki ani yukselislerin vicudumuza nasil zarar verdigini
gosteriyor ancak 6nceki bélimde bahsettigim gibi glikoz ile zihin arasindaki buyuleyici baglanti
hala ortaya ¢ikiyor. Diyetimizde glikoz ne kadar ¢ok ylkselirse depresyon ve anksiyete
belirtilerini o kadar ¢ok hissettigimizi kanitlayan arastirmayi daha énce anlatmistim. Ancak
yakin zamanda yapilan bayuleyici bir deney sayesinde, glikozda ani yukselislere neden olan bir
kahvalti yaptigimizda, etrafimizdakileri cezalandirma istegimizin daha ytksek oldugunu da

biliyoruz; kinci oluyoruz ve akranlarimiza karsi daha az hosgérulu oluyoruz.



Lucy'nin itirafi asiri gérunebilir ama glikoz artislari da asiriydi. Bunun nedeni
Lucy'nin tip 1 diyabet hastasi olmasidir. Tip 1 diyabetli kisiler yeterli insulin Gretme
yetenegine sahip degildir. Insilin olmadan, bir artis meydana geldiginde glikoz
hucrelere dizgun bir sekilde giremez. Boylece hucreler enerjiye a¢ kalirken kan
dolasiminda ¢ok uzun sure yuksek seviyede kalir. Bu ¢ok buyuk sorunlara neden
oluyor; Lucy'ye 15 yasinda teshis konmadan once catal kaldiracak kadar enerijisi
bile yoktu.

Tip 1 diyabet hastasi olarak yeni hayatinin ilk ginunde, hastanedeki hemsireler
Lucy'ye yemesi icin bir tabak (ciplak) makarna verdi. Daha sonra ona siringayla insulini
karnina nasil enjekte edecegini 6grettiler. Insulin tim viicuduna yayildi, makarnadaki
glikozun hucrelere gitmesine yardimci oldu ve makarnanin neden oldugu ani artisin
azalmasini sagladi.

Hemsireler sunu acikladi: Her 6gunde karbonhidrat yiyin ve her 6ginde insulin enjekte edin. Az
dnce yediginiz seyden kaynaklanan glikoz artisi ne kadar buyulkse, o kadar fazla insulin enjekte
edilmesi gerekir. Bu, diyabet hastasi olmayan biri icin basit gérinebilir, ancak dozaji dogru
ayarlamak bir bilimdir. Glikoz seviyelerinizin bir sonraki saat icinde nerede olacagini surekli olarak
hesaplamaniz ve korkung inis ve ¢ikislardan kaginmak i¢cin her zaman énceden planlama yapmaniz
gerekir. Yemek yemek, kestirmek, egzersiz yapmak, hepsi bir matematik problemine dénusuyor.
Blyuk artiglar ve buyuk distsler, tip 1 diyabetli cogu insan icin oyunun adidir. Ornek vermek
gerekirse, teshis konduktan ve insulin kullanmaya basladiktan sonra Lucy'nin glikoz seviyesi énce
300 mg/dL'ye ¢ikacak, sonra 70 mg/dL'ye dusecek, sonra tekrar 250 mg/dL'ye ¢ikacak ve sonra
tekrar 70 mg/dL'ye dusecek. gunlik olarak. Unutmayin, diyabetik olmayan biri olarak en buyuk
artisim a¢ karnina yedigim ¢érekten 100 mg/dL'den 180 mg/dL'ye cikti ve yan etkileri siddetle
hissettim.

Lucy yan etkileri daha da keskin bir sekilde hissetti. Her sabah aksamdan kalma
hissederek uyaniyordu. Ne zaman glikoz seviyesi ylikselse annesine saldiriyordu.
Kendini tutamadi ve daha sonra pismanliktan duzenli olarak agladi. Ev bir seydi
Ta ki takim arkadaslari da okulda ondan uzak durmaya baslayana kadar.

Benim icin nispeten klcuk bir artis (diyabetli birinin yasayabilece@i durumla karsilastinildiginda) beyin
bulanikligini ve duyarsizlasmayi tetikleyebilir. Lucy'de ani artislar kontrol edilemeyen bir 6fkeye neden

oldu. O da kendini sikismis hissediyordu. Dustndi,Sanirim bununla yasamak zorundayim.



Lucy, semptomlariyla nasil basa cikilacagi konusunda tavsiye almak icin tip 1
diyabet forumlarini incelemeye basladi. Tip 1 diyabetli diger insanlar glikoz egrilerini
duzlestirmekten ve Instagram hesabima baglanmaktan bahsediyorlardi.

Lucy orada ona yardimci olan birkag sey buldu: Birincisi, benim gibi diyabet hastasi olmayan
birinin de glikozunda 180'lerin Ustlne ani yukselisler yasayabilecegini goérdu. Bu onun igin sok
ediciydi. Her zaman diyabetik olmayanlarda glikoz seviyelerinin giin boyu 80 ila 100 mg/dL arasinda
sabit kaldigini disiinmustd. Bu onun kendisini daha az yalniz hissetmesini sagladi: bu onun igin zor
hepimizglikoz egrilerimizi duzlestirmek icin.

ikincisi, glikoz monitéra taktigimi gérdi. “Ihtiyacin olmadigi halde
onu gururla taktigini gérmek bana da takma cesareti verdi. Utanmama
yardimci oldu.”

Sonunda, ne yediginize bagli olarak glikoz egrilerinizi gercekten dizlestirebileceginizi
gordu. Lucy, bedeni, zihni ve ruhu agisindan ne kadar kétu hissettigi konusunda bir seyler
yapabilecegini anladi.

Endokrinologuyla géristi ve bir plan yapti. (Insiilin enjekte ettiginizde veya
herhangi bir ila¢ kullaniyorsaniz, yeme seklinizi degistirmeden 6nce doktorunuzla
konusmaniz ¢cok 6nemlidir; tehlikeli olabilecek etkilesimlere neden olmadiginizdan
emin olmak icin.)

Lucy'ye her 6gunde, 6zellikle de kahvaltida karbonhidrat yemesi sdylenmisti.
Endokrinologunun gézetiminde yaptigi ilk sey kahvalti egrisini duzlestirmek
oldu: portakal suyu ve kruvasandan (ki bunu hi¢ sevmiyordu) somon, avokado
ve badem sutune kadar. Kahvaltidan sonra 300 mg/dL'ye kadar bir artis
goruyordu. Artik glikoz seviyeleri neredeyse ayni kaliyor.

Kahvaltiyr degistirmek kolaydi, 6gle ve aksam yemeklerini de degistirmek mumkundu,
ancak atistirmaliklar daha azdi. Lucy gun ortasinda ¢ok acikiyor ¢unku ¢ok fazla antrenman
yaplyor ve bir muza ya da sekere uzanmayi seviyor.

Ne yapmayi 6grendi? Karbonhidratlarina biraz kiyafet katmak icin: Bir muza findik ezmesi
ekledi ve sekerlemenin 6nunde haslanmis yumurta yedi. (Lucy'den bir ipucu: Yumurtalari her
hafta gruplar halinde kati sekilde kaynatin ve bunlari buzdolabinda saklayin.)

Bu hilelerle Lucy'nin HbA1c seviyesi (glikoz degiskenliginin 6l¢lsu) U¢ ayda
7,4'ten 5,1'e dustd; 5,1, diyabetik olmayan birgok kisi arasinda yaygin olan bir
seviyedir. Daha 6nce yaptigi insulinin yaklasik onda birini enjekte ediyor. Ve
eskisinden on kat daha mutlu.



Karbonhidratlarimizin Gzerine kiyafet giydigimizde vicudumuzun glikozla oynadigi Tetris
oyunu 10. seviyeden 1. seviyeye ¢ikar. Daha az oksidatif stres, daha az serbest radikal, daha az
iltihaplanma olur. Ve daha az insulin. Daha duz glikoz egrileri ile kendimizi daha iyi hissederiz
ve ruh halimiz daha stabil olur.

Lucy artik aksamdan kalma hissetmek yerine dinlenmis bir sekilde uyaniyor.
Basit gibi gorinse de cogu zaman en anlamli seyler en kug¢uk seylerdir: Yuzunde bir
gulimsemeyle mutfaga gider ve annesine ona kahve yapip yapamayacagini sorar.
Artik o kadar 6fkelenmiyor. Anne babasina ya da takim arkadaslarina sert
cikistiginda sonrasinda aglamiyor ¢unku bu aralar pek sik ¢ikis yapmiyor.
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1 Translated from English to Turkish - www.onlinedoctranslator.com

Tatl bir seyler yiyorsaniz tzerine lifli, yagli veya proteinli bir seyler giyin.

iliskileri istedigi yere geri déndii. Sabit glikoz seviyelerinin onun "olmak istedigi kisi
olmasina, sadece iyi bir insan olmasina ve en 6nemlisi de bu olmasina" olanak

sagladigini séyledi.

Bunlara benzer pek ¢ok hikaye duydum. Daha diiz egriler cocuklarimiza karsi daha sabirli olmamiza,
partnerimize karsi daha sevgi dolu olmamiza ve meslektaslarimiza daha fazla destek olmamiza yol

acabilir.

Hic aciktin mi? Sevdiginiz insanlarla konusma seklinizden hi¢ pisman oldunuz
mu? Bu durumlardan biri meydana gelmeden 6nce en son ne yediginizi disinin. Bunu

ciplak karbonhidratlara kadar takip edebilirsiniz.

Peki ya meyveler?

1. bolimde acikladigim gibi, bugtinlerde yedigimiz meyveler ytzyillardir eskisinden daha
fazla glikoz ve fruktoz, daha az lif icerecek sekilde yetistirildi. Yani butin meyve hala sekeri
yemenin en saglikl yolu olsa da, bir adim daha ileri gidebilir ve onu glikoz seviyesini
duzlestiren arkadaslarla (yag, protein ve lif) birlestirerek kendimize biraz daha yardimci
olabiliriz.

Akilda tutulmasi gereken bazi ipuglari icin sayfayi cevirin.


https://www.onlinedoctranslator.com/en/?utm_source=onlinedoctranslator&utm_medium=pdf&utm_campaign=attribution
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Meyvelerinizi birlestirin; Glikoz Tanrigasi toplulugunun en sevilen ortaklari findik ezmesi, kuruyemisler ve tam yagli yiyeceklerdir
yogurt, yumurta ve kasar peyniri.
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Kurutulmus hurma, meyve kralligindaki en buylk glikoz bombalarindan biridir ve Gizerlerinde kiyafetler varken bile bizi havaya
ucurur. Ancak diyabetin yonetilmesine yardimci olduklari séyleniyor. Haydi bakalim. Gercekten, kaginmak en iyisi

ya da kug¢uk miktarlarda yiyin.
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Cesitli meyveler arasinda se¢im yapmak zorunda kaldiginizda en iyi secenek meyvelerdir. Tropikal meyveler ve Gzimler
Yiksek miktarda seker icerecek sekilde yetistirildikleri icin onlari tath olarak yiyin veya Gizerlerine kiyafet giyin.

Tam tahillarin hala kiyafete ihtiyaci var mi?

Genellikle tahillarin batan olmasi durumunda (esmer piring, kahverengi makarna vb.) bizim igin
¢ok daha iyi oldugunu dusunuruz. Gercek su ki, bunlar sadece biraz daha iyi; nisasta hala
nisastadir. Ambalajinda “tam tahil” ibaresi bulunan makarna veya ekmek hala 6gutuluyor

- bu da lifinin bir kisminin gittigi anlamina geliyor. Asagidakileri iceren ekmek istiyorsaniz



Faydali lif istiyorsaniz, tohumlu ekmek veya cavdar ekmegi gibi ¢cok koyu renkli bir ekmek secin (2. tiyoda
bahsedildigi gibi, "Tum 6gunlerinize yesil bir baslangi¢ ekleyin").

Sonucta piring, tam tahilli veya yabani piring olsa bile hala piringtir. Ciplak disari ¢ilkmasina
izin vermeyin. Nane, maydanoz ve dereotu gibi dogranmis taze otlari ve badem veya antep
fistigi gibi kavrulmus findiklari karistirin ve kavrulmus somon veya tavukla birlikte tadini ¢ikarin.
Voila, karbonhidratlarin dokuza kadar giyinmis ve bana gore daha da lezzetli.

Mercimek ve baklagiller farkhdir: onlar sizin i¢in pirincten daha iyidir, cinkua piring
(veya makarna veya ekmek) yuzde 100 nisasta olmasina ragmen mercimek ve
baklagiller nisasta, lif, Veprotein.

Unutmayin: Seker hastasi olsak da olmasak da, glikozu diger molekullerle
birlestirdigimizde, vicudumuz onu daha dogal, yonetilebilir bir hizda alir ve
glikozdaki yukselisi engelleriz.

Karbonhidratlari tek basina tuketiyorsaniz...

Ekmek, misir, kuskus, makarna, polenta, piring, tortilla, kek, sekerlemeler, misir gevregi,
kurabiyeler, krakerler, meyve, granola, sicak ¢ikolata, dondurma veya baska herhangi bir

tath

...bunlari lif, yag ve/veya protein ile birlestirin:

Herhangi bir sebze, avokado, fasulye, tereyagi, peynir, krema, yumurta, balik, Yunan yogurdu, et,

findik, tohumlar
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Kahverengi piring, glikozunuz icin beyaz piringten daha iyidir, ancak yine de pirinctir. Dizlestirmesi icin ona biraz kiyafet vermeye calisin

onun egrisi.

Hangi yagi eklemeliyim?

Sekerin aksine (iyi ya da kotu seker yoktur; tum sekerler, hangi bitkiden geldigine
bakilmaksizin aynidir), bazi yaglar sizin icin digerlerinden daha iyidir.

Iyi yaglar doymus (hayvanlardan elde edilen yaglar, tereyagi, sade yag ve hindistancevizi yagdi) veya
tekli doymamis (avokado, macadamia fistigi ve zeytin gibi meyve ve kabuklu yemislerden elde edilen)

yaglardir. Yemek pisirmek icin doymus yaglar kullanin; 1siyla oksitlenme olasiliklari daha dusukttr.



Zeytin ve avokado gibi tekli doymamis yaglar da sicaga dayanamaz.
Aralarinda ayrim yapmak icin iyi bir temel kural: Yapabildiginiz zaman oda
sicakhginda kati olan yaglarla pisirin.

Kotu yagdlar (bizi alevlendiren, kalp sagligimiza zarar veren, i¢ organlarda yag kazanmamiza
neden olan ve insulin direncimizi artiran), soya fasulyesi yagi, misir yagi, kanola yagi, aspir yagi,
piring gibi islenmis yaglarda bulunan ¢oklu doymamis ve trans yaglardir. kepek yagi, kizarmis
yiyecekler ve fast foodlar. (O kadar da kéti olmayan tek tohum yagi keten tohumu yagidir.)

Diyetimizde yag oldugunda kendimizi daha tok hissederiz ama bu dansin bilincinde
olmaliyiz:tonYagin azalmasiyla glikozdaki ani yukselislerimiz ciddi sekilde durdurulacak, ancak
kilo almaya baslayabiliriz. Eklemekbiraz yagOrnegin bir 6giinde bir veya iki corba kasigi tiketin,
ancak zeytinyagi sisesinin tamamini makarnanizin tzerine dékmeyin.

Son olarak, bir sey satin aldiginizda, "az yagl" versiyonun sizin i¢in daha iyi oldugunu
dustnmeyin: %5 Yunan yogurdu, glikoz egrilerinize az yagh yogurttan ¢ok daha fazla
yardimci olacaktir. (Bu konuda daha fazla bilgi icin "Paketteki ani artis nasil fark edilir"

konusuna ba k_m)sayfa ZQ9 J)

Lif nasil eklenir?

GuUnes altindaki tum sebzeler lif saglar. Findik ve tohumlarin yani sira bunlar en iyi
kiyafetlerdir! Psyllium kabugundan yapilanlar gibi lif haplarini bile deneyebilirsiniz.

Proteini nasil eklerim?

Protein yumurta, et, balik, st Grunleri ve peynir gibi hayvansal Urunlerde ve ayrica findik,
tohum ve fasulye gibi bircok bitkisel kaynakta bulunur. Protein tozunu da kullanabilirsiniz.
Yalnizca tek bir bilesenin listelendigi Grdnleri arayin: proteinin kaynagi. Genellikle kenevir,
peynir alti suyu veya bezelye protein tozunu seciyorum. Icinde tatlandirici olmadigindan

emin olun.

Tip 1 diyabet hastasiyim. Ne yapmallyim?



Glikoz egrilerinizi duzlestirmek icin yeme seklinizi degistirecekseniz, 6nce
endokrinologunuzla konusun. flacinizi ayarlamadan diyetinizi ayarlamak,
beklenmedik inis ve ¢ikislara neden olabilir ve isler ters gidebilir.

Tip 2 diyabet hastasiyim. Ne yapmaliyim?

Su anda insuline bagimliysaniz veya herhangi bir ila¢ kullaniyorsaniz, diyetinizde
herhangi bir degisiklik yapmadan énce doktorunuzla konusun. Uygun destekle
bircok kisi tip 2 diyabetini tersine ¢evirebilir. Glikoz Tanrigasi toplulugunun
bircok liyesi benimle bunun nasil olduguna dair hikayelerini paylasti. Ornegin 57
yasindaki Laura, glikoz egrilerini duzlestirme yolculuguna 300 poundda basladi.
Tip 2 diyabet tedavisinde kullanilan iki ila¢ olan metformin ve glimepirid aldi.
Instagram hesabimdan 6grendikleri sayesinde beslenme seklini degistirdikten
ve doktoruyla yakin isbirligi icinde calistiktan sonra 50 kilo verdi (ve hala da
veriyor), HbA1c seviyesini 9'dan 5,5'a dusurdu ve ilaclarinin dozunu azaltt.

Zamanimin bir kismini yasadigim Paris'teyken, sabahlari sik sik yuruyuase ¢ikarim.
GUNUN o saatinde bir firinin 6ndnden gectigimde gercekten bir baget parcalamak
istiyorum. Aciktigimizda ¢iplak karbonhidratlar ¢ok ¢ekici gérunur. Ancak ne kadar ag
olursam, midem ne kadar bossa, ¢iplak karbonhidratlarin neden olacagi ani yukselisin
de o kadar buyuk olacagini akimda tutuyorum. (Kahvalti egrimizi duzlestirmek bu
ylUzden bu kadar 6nemli.) O bageti sisleme aliskanhgini gelistirdim: bu gunlerde ilk
baget isirigimdan 6nce késedeki magazadan badem atistiracagim ve eve
déndigumde, Uzerine biraz tuzlu tereyagi surelim.

Bu kitaptaki tiyolar Glikoz Tanricasi toplulugundaki insanlarin hayatlarinda bayuk bir fark
yaratti. Ben de onlari denemeye baslayacagin icin ¢ok heyecanliyim. Ve bunu yaparken sunu
unutmayin: Bunlari her zaman yapamiyorsaniz sorun degil. Bunlari hayatiniza biraz da olsa

eklemek bile, Ustelik kolay oldugunda, sagliginiza da yardimci olacaktir.



Hile Sayfalari

Hinsanlarin benden tavsiye istedigi belirli durumlara dayanan birkacg
ipucu var: canimiz ¢ektiginde, bardayken ve market alisverisindeyken.

ISTIHDAM ETTIGINIZDE
Bazen bu sayfalarda anlattigim tum tlyolara ragmen seker istegi
duyabilirsiniz. Iste onu nasil yeneceginiz.

1. Ozlem duydugunuz kisiye yirmi dakikalik bir soguma siiresi verin. Avci toplayicilik
gunlerinde glikoz seviyelerimizdeki dislsler uzun stredir yemek yemedigimizin sinyalini
veriyordu. Buna karsilik beynimiz bize yuksek kalorili yiyecekleri se¢memizi sdyledi.
GUnumuzde glikoz seviyelerinde bir dususle karsilastigimizda bunun nedeni genellikle
yedigimiz son seyin glikozda ani bir yukselise neden olmasidir. Ancak beynimiz bize ayni
seyi yapmamizi, a¢ olmasak bile ytksek kalorili yiyecekleri se¢memizi séyltyor.

— enerji rezervlerimiz var. Glikoz dustukten sonra karacigerimiz hizla (20 dakika
icinde) devreye girer, depolanan glikozu bu rezervlerden kan dolagimimiza salar ve
seviyemizi normale dondurdr. Bu noktada, 6zlem siklikla dagilir. Yani bir dahaki
sefere kurabiye almak Uzere oldugunuzda zamanlayiciyr 20 dakikaya ayarlayin.
Eger arzunuz glikoz distustnden kaynaklaniyorsa, alarm caldiginda bu durum
ortadan kalkacaktir.

2. 20 dakika gelip gectiyse ve hala o kurabiyeyi disunuyorsaniz, onu
bir sonraki yemeginizde tatli olarak bir kenara ayirin. Bu arada,



Ozlem duydugunuzu bilingli olarak fark edin ve bunu daha énce de yasadiginizi ve
gececegini kendinize hatirlatin. O zaman su istah kesici ilaclari deneyin: meyan
koku cayl veya kahveye karistiriimis bir kasik dolusu hindistancevizi yagi.
Denenecek diger seyler: nane cayi, tursu suyu, sakiz, buyuk bir bardak su ve buyuk
bir tutam tuz. Dislerini fircala. Veya yuruyuse ¢ikin.

3. Bir sonraki 6gunde tathyi sabirsizlikla bekliyorsaniz ve su anda
caninizin ¢ektigi seyi yemeye karar verdiyseniz, bir ¢orba kasigi elma
sirkesi karistirilmis uzun bir bardak su icin. (veya istediginiz kadar bir
corba kasigina yakin).

4. Daha sonra karbonhidratlarinizin Gzerine bir seyler giyin. Yeecediniz seyden
dénce bir yumurta, bir avug findik, birkag¢ kasik %5 Yunan yogurdu veya bir
bas kavrulmus brokoli yiyin.

5. O seyi ye. Tadini ¢ikar!

6. Kaslarinizi kullanin ve bir saat icinde hareket edin. Yuruyuse ¢ikin veya biraz

squat yapin. Sizin i¢in ne ise yararsa.
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Iste 6zlemi giderecek en iyi hack kombinasyonu.

BARDA OLDUGUNUZDA

Bir barda icecek siparis ettiginizde, beraberinde glikoz ve fruktoz artisi da siparis etmeniz
gerekmez. (Bu, karacigerin kaldirabilecedi ¢cok fazla bir miktardir.)

Seviyemizi sabit tutan alkoller arasinda sarap (kirmizi, beyaz, roze, kdpuklu) ve
alkollu igkiler (cin, votka, tekila, viski ve hatta rom) yer alir. Bunlari a¢ karnina icebiliriz
ve glikozda ani yukselmelere neden olmazlar. Karistiricilara dikkat edin: Meyve suyu,

tath bir sey veya tonik eklemek glikozun yukselmesine neden olur. Seninkini ig



buzlu alkol, maden suyu veya soda veya biraz limon veya limon suyu ile. Yuksek
karbonhidrat icerigi nedeniyle ani artislara neden olan bira s6z konusu oldugunda, bira
ve bira, kalin (Guinness gibi) ve porter yerine tercih edilir. Daha da iyisi, dusuk
karbonhidratli bira tercih edin.

Ve eger meze yiyorsaniz, findik ve zeytinleri tercih edin, cinku bunlar glikoz seviyenizi
dengelemenize yardimci olacaktir ve mumkunse cipslerden uzak durmaya calisin ¢iinkd bunlar

glikozda ani bir yukselise neden olur.
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Alkol alacaksaniz sarap, kokteylden daha iyi bir secenektir.



Market alisverisi yaptiginizda

islenmis gidalarin cogunu keserseniz dogal olarak glikoz egrileriniz duizlesir, ancak
islenmis gidalar satin aldiginiz durumlar icin aklinizda bulundurmaniz gerekenler
sunlardir.

Supermarket raflarindaki drtnler durustlik nedeniyle altin yildiz almiyor. Ne
miinasebet. Islenmis bir gida glikozda ani bir yiikselise neden olacaksa, bu konu
paketin Uzerinde acik¢a yer almayacaktir. "Yagsiz" veya "seker ilavesiz" gibi etiketlerle
dikkatinizi dagitarak bu sirri gizleyecektir; bu ne yazik ki gidanin saghkli oldugu
anlamina gelmez. Islenmis bir gidanin glikozda artisa neden olup olmayacagini

6grenmek icin 6n tarafa bakmayin. Arkaya bakin.

Bakilacak ilk yer icerik listesidir. Malzemeler agirliklarina gére azalan sekilde siralanir.
Seker ilk bes icerikte yer aliyorsa, bu, o yiyecegin buyuk bir kisminin sekerden (6rnegin,
yumusak beyaz bir rulo veya ketcap) olustugu ve glikozda ani bir ytkselise neden
olacagl anlamina gelir. Eger seker ilk bes icerikte yer aliyorsa, yemek tath olacaktir ve
bunun ne anlama geldigini bilirsiniz: gizli bir fruktoz artisi.

Ureticiler sekere pek cok isimle hitap etme konusunda cok iyi hale geldiler, béylece
tuketicilerin neyin ne oldugunu anlamasi daha da zorlasti. Bunun biraz sikici oldugunu
biliyorum, ancak ani ylkselise neden olacak tum malzemeleri gérebilmeniz icin asagidaki

listeyi en az bir kez okumanizi éneririm.

Sunlari arayin: agav nektari, agav surubu, arpa malti, pancar sekeri, kahverengi piring
surubu, esmer seker, kamig suyu kristalleri, seker kamisi, karamel, hindistancevizi
sekeri, sekerleme sekeri, misir surubu, misir surubu katilari, hurma sekeri, ezilmis
meyve , dekstrin, dekstroz, buharlastiriimis kamis suyu, fruktoz, meyve suyu, meyve
suyu konsantresi, meyve puresi konsantresi, galaktoz, glikoz, glikoz surubu katilari,
altin seker, altin surup, Gzim sekeri, yuksek fruktozlu misir surubu (HFCS), bal, pudra
sekeri, malt surubu, maltodekstrin, maltoz, akcaaga¢ surubu, muscovado sekeri,
panela sekeri, preslenmis meyve, ham seker, pirin¢ surubu, sucanat, sakaroz, seker,

turbinado sekeri.



"Meyve suyu", "meyve suyu konsantresi", "meyve puresi konsantresi" ve "preslenmis
meyve"den Ozel olarak bahsediliyor: bunlar giderek daha fazla tahil kutulari, yogurt kaplari
ve granola kutularinda karsimiza cikiyor. Artik bildiginiz gibi bir meyve denature edilip
islendikten ve lifleri ¢cikarildiktan sonra diger sekerler gibi sekere dénusur. Bir meyve suyu
veya smoothie elinize aldiginizda, bunu diger islenmis yiyecekler gibi degerlendirin: Ana
icerik sekerse, yani yukarida listelenen "meyve" yan trunlerinden biriyse, onu atlayin.

Bunun yerine seftali veya elma yiyin.

ingredients

é half a pressed apple

5 half a crushed peach

% 13 pressed grapes

' 11 crushed raspberries
Q a dash of lemon juice

Innocent smoothie'nin icindekiler listesi: dort farkli isimle seker (ve bir tutam limon)

Meyve suyu). Sevimli gértinduklerini biliyorum ama meyve suyunun sadece seker oldugunu unutmayin.

MIT 25% FRUCHTSAFT

Yuzde 25 meyve suyundan yapilan Alman sekeri.



INGREDIENTS: WHEAT FLOUR, SUGAR, VEGETABLE
GLYCERIN, FRUCTOSE, DEXTROSE, MALTODEXTRIN,
VEGETABLE AND MODIFIED PALM OIL SHORTENING,
PALM KERNEL AND/OR PALM QIL, MODIFIED CORN
STARCH, APPLE POWDER, PALM OIL, MODIFIED MILK
INGREDIENTS, STRAWBERRY PUREE CONCENTRATE,
CORN STARCH, BAKING POWDER, SOY LECITHIN, SALT,
ACETYLATED TARTARIC ACID ESTERS OF MONO- AND
DIGLYCERIDES, COLOUR (CARROT JUICE CONCENTRATE),
SODIUM CITRATE, NATURAL FLAVOUR, CELLULOSE GEL,
CITRIC ACID, MALIC ACID, MONO- AND DIGLYCERIDES,
CELLULOSE GUM, SODIUM ALGINATE.

CONTAINS WHEAT, MILK AND SOY INGREDIENTS.

Special K meyveli gevrek cubuklarindaki malzemeler. Burada listelenen alti farkl seker adini bulabilir misiniz?

Bazen ambalajin her bir parcasi kafamizi karistirmaya calisiyormus gibi gorunuyor.
Ancak objektif bir bilgi cenneti oldugunu duyurmaktan mutluluk duyuyorum: Besin
Degerleri.

Baslamadan 6nce akilda tutulmasi gereken bir sey var: Son yillarda ureticiler, sekerin gram
cinsinden daha iyi gérinmesini saglamak icin ambalajlarinda 6nerilen porsiyon boyutlarini
azaltiyorlar. Daha kuguk porsiyon boyutu, porsiyon basina daha az seker anlamina gelir. Ama
hadi ama kim sadece yiyorikiOreolar mi? Bu yuzden ambalaj Uzerinde gérduguntz mutlak
rakamlarin en 6nemli sey olmadigini bilin. Daha dogrusu bu oran/aranahtari tutan. Bir seylerin
sifresini cozmenin bu gucli yolunu agiklamama izin verin.

ilk olarak: Kalori satirinin hemen 6tesine gecebilirsiniz. Evet, bu en bayuk tirdeki ¢izgidir
cunka ureticilerin odaklanmanizi istedigi sey budur. Ancak daha énce de belirttigim gibi
molekduller kalorilerden daha édnemlidir. Ve Besin Degerleri'nde, nereye bakacaginizi

biliyorsaniz, bir gidadaki molekuller herkesin gorebilecedi sekilde ayrintili olarak agiklanmistir.

Kurabiye, makarna, ekmek, tahil, tahil barlari, kraker ve cips gibi kuru gidalari
degerlendirirken Toplam Karbonhidrat béliumune gidin. Toplam Karbonhidrat ve Toplam
Sekerlerin yanindaki gramlar, glikoz artisina neden olan molekulleri temsil eder: nisastalar
ve sekerler. Bunlarin grami ne kadar fazla olursa, yiyecek o kadar fazla glikoz, fruktoz ve
insulin seviyelerinizde artisa yol acacak ve tath seyler istemenize neden olan zincirleme

reaksiyonu tetikleyecektir.



Serving size
Amount Per Serving
Calories 0
e
% Daily Value*
Total Fat Og 0%
Saturated Fat Og 0%
__TrasFat0g
Sodium Omg 0%
Total Carbohydrate Og 0%
Dietary Fiber Og 0%
Total Sugars Og
Includes 0g Added Sugars 0%
Protein Og 0%
e e
Not a significant source of cholesterol, vitamin D, calcium,
iron, and potassium
*The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in a
serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories a
day is used for general nutrition advice.

Paketlenmis gidalarin Gzerindeki Besin Degerleri etiketinde, kaloriler en blyuk harflerle yazilmis olabilir, ancak bu
Yiyecedin ani yikselise neden olup olmayacagini size séyleyecek sey degil.

Bu bdlim ayni zamanda Diyet Lifi serisini de icerir ve bu kitap boyunca
anlattigim gibi lif, vicudumuzun parcalayamadigi tek karbonhidrattir; yiyecekte
ne kadar fazla lif varsa, onu yedikten sonra glikoz egrisi o kadar diiz olur. iste
size bir ipucu: Kuru gidalar icin Toplam Karbonhidratin Diyet Lifine oranina
bakin.

icerikleri her 5 gram Toplam Karbonhidrat icin 1 gram Diyet Lifine en yakin olan
ardnleri segin. Bunu nasil yapacaginiz asagida agiklanmistir: Toplam Karbonhidratin
yanindaki saylyl bulun ve bese bélun. Bu miktarda Diyet Lifi iceren (veya mumkun
oldugunca buna yakin) bir yiyecek bulmaya calisin.

Neden bes? Bu keyfi bir kesinti ama ben bunu kullaniyorum ctnku
meyvelerde buldugumuz orana yakin. Bilim kesin degil ama ben gidanin bu
orana ne kadar yakinsa egrinin o kadar duzlesecegini buldum.

Diyelim ki ekmek almaniz gerekiyor. Alisveris listenizle birlikte markete gidin. Ani
yukselislerinizi diisiik tutacak 6geleri bulmak icin secenekleri karsilastirin. Iceriginde
sekerin ilk beste yer aldigi somunlari bir kenara koyun ve digerlerinden gram Toplam
Karbonhidrat basina en fazla Diyet Lifine sahip olani secin. iste!



- - - -
Nutrition Facts| |Nutrition Facts
15 servings per container 15 servings per container
Serving size 30g || Serving size 29g
. __________________________|]
Amount per serving Amount per serving
Calories 60 calories 100

% Daily Valus* % Dally Valua®
YotalFat1g 1% || Total FatO0g 0%
Saturated Fat Og 0% Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og - Trans Fat Og
Cholesterol 0mg 0% || Cholesterol Omg 0%
Sodium 110mg 4% || Sodium 190mg 8%
Total Carbohydrate 259 8% || Total Carbohydrate 259 8%
Dietary Fiber 14g 57% Dlelar_)_f Fiber 2g 8%
Total Sugars 0g : Total Sugars 7g
Includes Og Added Sugars 0% Includes 7g Added Sugars
Protein 2g Protein 2g
. |
Vitamin D' 2meg 10% || Vitamin D 20%
Calcium 260mg 20% || Calclum
Iron Bmg 45% || Iron 30%
Potassium 240mg 6% || Potassium 2%
* The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in * The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in
a sarving of food contributes to a daily diot. 2,000 calories a sorving of food contributes 1o a daily diet. 2,000 caloties
& day is used for general nutrition advice. a day is used for genersal nutrition advice.

Su iki tahil etiketini karsilastirin: Solda Fiber One, sagda Special K. Soldaki daha iyi bir lif-karbonhidrat
oranina sahiptir (toplam 25 gram karbonhidrat basina 14 gram lif, 25 gram basina 2 gram Iif).
gram toplam karbonhidrat). Soldaki daha iyi bir segim.

Kilerinizden sik sik yediginiz bir seyler alin. Kutunun arkasina
doénun ve ani bir artisa neden olup olmayacagini kontrol edin. Seker ilk bes
malzeme arasinda yer aliyor mu? Her 5 gram toplam karbonhidrat icin en az 1
gram lif var mi?

Bu gidalari farkli bir kaynaktan alinan protein ve lifle
birlestirebilir miyim?

Evet, kesinlikle yapabilirsiniz. Her zaman ani artisa neden olabilecek bir yiyecek satin alabilir ve
daha sonra onu yediginizde onu lif, protein ve yagla birlestirebilirsiniz (6r. Oreo'nun Yunan

yogurtu ve findikla birlikte kullaniimasi gibi). Ancak yine de glikoz seviyenizi sabit tutmaniza

yardimci olacak malzemelerle baslarsaniz, isinizi kolaylastiracaksiniz.

Beni sinirlendiren veya ilk li¢ iceriginde seker bulunan hi¢bir
seyi asla satin almamali miyim?



Hayir, hayir, bu ¢ok acimasiz olurdu! En 6nemli sey sizi neyin tetikledigini ve neyin
yukseltmediginin farkinda olmaktir. Dondurma aldigimda icinde bir ton seker bulunan
bir yiyecek satin aliyorum. Kesinlikle glikoz artisina neden olacaktir. Biliyorum ki. Bu
bilingli bir karardir. Her gun degil ara sira yiyorum. Her gun yedigim yogurt ve ekmek
gibi yiyeceklerin glikoz seviyemi sabit tutacagini bildigim versiyonlarini satin aliyorum.

YALANLARA DiKKAT EDIN

iste yapilabilecek en eglenceli dedektiflik calismalarindan bazilari; bir paketin 6n kisminda
harika bir sey yaziyor olmasi onun sizin icin iyi oldugu anlamina gelmez. Asagidaki
gosterisli pazarlama iddialari ve ambalajlari yalnizca arinleri satin almanizi saglamaya
calisiyor. Ornegin glutensiz, vegan ve organik olmasi, yiyecegin sizi zehirlemeyecegi

anlamina gelmez.
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“Glutensiz” “saglikli” anlamina gelmez. Bu sadece yemegin bugdayla yapilmadigi anlamina geliyor. Hala icerebilir
diger nisastalar ve bol miktarda seker.
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“Vegan” “saglikh” anlamina gelmez. Bu sadece gidanin hayvansal Grin icermedigi anlamina gelir. Glutensiz ile ayni

bunlar bir miktar nisasta ve seker icerebilir.
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“Organik” “saghkl” anlamina gelmez. Yiyecekler hala bol miktarda nisasta ve seker icerebilir.

Markette dis koridorlarda kalin. Disarda alisveris yaparsaniz
meyve, sebze, sut Urunleri, et, balik ve hepsi minimum duzeyde islenmis gidalar
bulacaksiniz. EGer orta koridora giderseniz, islenmis gidalari iyi se¢mek icin bu

bolimdeki teknikleri kullandiginizdan emin olun. Cok yakinda beyniniz bir spike
tarama makinesine donusecek.

Ve son bir ipucu: Asla a¢ alisverise cikmayin... beyninizi bozar. Bunu

yaptigimda, tim sebzeler oldukga istah agici gérinmuyor ve raflardaki her
cikolatah Grun beni ¢agiriyor.



Bu kitaptaki tuyolari séyleyin, bir Glikoz Tanrisi veya Tanrigasi gibi yasamanin bircok
yolu var. Iste kendi hayatimdan bir érnek; bu kitaptaki hileleri glikoz egrilerimi
duzlestirmek icin kullaniyorum.

Kahvalti:-Yagsiz degil tam yaglh sutle kahve ictim; Daha yuksek yag icerigi
glikozumu sabit tutmama yardimci oldu. Iki yumurta, tereyadi ve deniz tuzu ile
tavada cirpilir, yaninda birkag¢ yemek kasigr humusla servis edilir. Daha sonra bir
dilim tereyagh kizarmis cavdar ekmegi. Kapidan ¢cikmadan énce ytzde 80'i bitter
cikolatadan olusan bir kare aldim; tath bir sey istedim ve onu, eskiden yaptigim gibi
sabah 11'de tek basina yemek yerine, yemegin sonunda yemek en iyisiydi.

Kullandigim Hack'ler:

® Tiiyo 4: Kahvalti egrinizi dizlestirin. Ipucu 6:

® Tath bir atistirmalik yerine tatliyl secin.

Iste:Siyah cay ictim (Genelde yesil cay icerim ama tiikenmistik). Ogle yemegi:Onceki

geceden kalanlari mikrodalgada pisirdim: yesil fasulye, tahinli morina baligi ve yabani
piring; bunlari tam olarak bu sirayla yedim.

Kullandigim hack:

® ipucu 1: Yiyecekleri dogru sirayla yiyin.

Ogleden sonra:Yurlyiste diinyanin en giizel kurabiyesine rastladim.
Alet kutumdan bir alet ¢ikardim: Kurabiyeyi aldim ama yemedim



tam o sirada. Ofise geri dondum, icine bir corba kasigi elma sirkesi karistirilmis bir
bardak su ve ardindan bes badem ictim.Daha sonrakurabiyeyi yedi. Yaklasik 20
dakika sonra egriligi duzlestirmek icin kaslarimi kullanma zamani gelmisti. Ben de
banyoya gittim ve orada lavaboya karsi 30 squat ve 10 sinav ¢ektim.

Kullandigim Hack'ler:

® Tlyo 7: Yemekten 6nce sirkeye ulasin. Hack 10:
® Karbonhidratlarinizin Gizerine biraz kiyafet giyin. Ipucu 8:

® Yemek yedikten sonra hareket edin.

Aksam yemegi:Aksam yemedgine arkadaslarim vardi. Meze olarak crudité'ler (¢i§ havug ve
dilimlenmis palmiye kalbi) servis ettim. Oturdugumuzda en sevdigim jambonlu salatayi ve
biberiyeli firinda kavrulmus patatesleri ¢cikardim. Arkadaslarim artik glikoz egrilerini
duzlestirmek icin dnce salatayi, sonra patatesleri yemeleri gerektigini biliyorlar.

Tath ¢ilek ve kaymakliydi. Tathyi bitirdikten yirmi dakika sonra herkesi
kaldirdim ve 10 dakikalik bir yaruyuasle yerel meydana dogru yola ¢iktik. Geri
doéndugumuzde misafirlerim o kadar enerjikti ki hepsi bulasiklara yardim
etmek istedi!

Kullandigim Hack'ler:

ipucu 1: Yiyecekleri dogru sirayla yiyin. ipucu 2: Tim
dgunlerinize yesil bir baslangi¢ ekleyin. Hack 10:

Karbonhidratlarinizin Gizerine biraz kiyafet giyin. Ipucu 8:

Yemek yedikten sonra hareket edin.



Bu kitaptaki tiyolar hepimizin isine yarayacak. Kim olursaniz olun, karbonhidratlarinizi en son
yemek ve yemeginize yesil bir baslangic eklemek her zaman glikoz egrinizi duzlestirecektir.
Lezzetli bir kahvalti gitmenin yoludur. Sirke ve egzersiz hem pastanizi yemenizi hem de saglik
kazanmanizi saglayacaktir.

Ancak belirli bir yiyecek kategorisinde (6rnegin tath) bir kisi icin en iyi
secenek, komsusu icin en iyi secenekten farkli olabilir.

2019'da arkadasim Luna'ya glikoz monitéru takilmasina yardim ettim ve onu
cok zorlu bir deney icin gérevlendirdim. Ilk olarak, bizi etkilemeyen kahvalti ve
6gle yemeginin aynisini yedik. Daha sonra 6gleden sonra kurabiye pisirdim,
dondurucudan dondurma ¢ikardim ve ondan da benimle ayni anda yemesini
istedim.

Yasananlar akillara durgunluk vericiydi.

Benim icin cok buyk bir artis, onun icin ise zar zor bir artis. Ikimiz de yemekten
iki saat 6nce ve iki saat sonra egzersiz yapmadik ve sirke tuketmedik. Neler
oldugunu merak ediyor olabilirsiniz. Kurabiyeler ve dondurma neden benim glikoz
seviyemi tavana vurdu da onunkini etkilemedi?

Bu bir tesaduf ya da minferit bir deney degildi. 2015'ten itibaren dinyanin
dort bir yanindaki arastirma ekipleri ayni tuhaf sonucu buldu: Ayni yiyecek,
kisiye bagli olarak farkli tepkiler yaratabilir.
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iki kisinin ayni yiyecege farkl glikoz tepkileri olabilir.

Bu farkliliklar pek ¢ok faktérden kaynaklanmaktadir: sahip oldugumuz temel insulin
miktari, kas kutlemiz, farkl bagirsak mikroplari, az ya da ¢ok sivi tiketmek, az ya da ¢ok
dinlenmis olmak, az ya da ¢ok stresli olmak, yeni egzersiz yapmis olsak da olmasak da. (ya
da yemekten sonra egzersiz yapariz) - liste uzayip gidiyor. Hatta bazi arastirmalar sunu
buldu:ddsinmeksekerli bir sey yemek Uzeresiniz, bu da yemegin sizin icin baskasina gore
daha buyuk bir artisa neden olmasina neden olabilir.

Ancak her ne kadar sivri uglarimizin zirve noktalari farkh olsa da genel prensip
gecerlidir: Eger Luna ve ben kurabiye ve buzlarimizdan dnce findik yemis olsaydik



krem olsaydi, her iki ¢ivimiz de orantili olarak daha kucuk olurdu.

Gida kategorilerine baktigimizda bireysel farkhliklar faydali oluyor. Ornegin,
kurabiyelere bakarsak, o yemek benim i¢in iyi bir se¢cim degildi ama Luna i¢in
muhtemelen iyi bir secimdi. Canim tath bir seyler ¢ekiyorsa kurabiyelerin benim icin
en iyi secenek olmadigini biliyorum, oysa elmali turtayi gayet iyi idare edebilirim.

Yine soéyliyorum bu oldukga eksik. Luna'da vicudunda daha fazla insulin oldugu icin kicuk bir
artis olmus olabilir; bu durumda bu onun metabolik agidan benden daha az saghkl olduguna isaret
ediyor olabilir. Bilimin burada hala kat etmesi gereken bir yol var.

Bu kitaptaki tuyolar herkes icin ise yarar; bunlari kullanmak icin strekli bir glikoz
monitdru takmaniza gerek yoktur. Ancak bir giin surekli glikoz dlctim cihazi
takarsaniz, sizin icin iyi sonug veren belirli yiyecekler bulabilirsiniz.

Daha da ileri gitmek icin, surekli glikoz monitérinden elde edilen verileri
bagirsak mikrobiyomunuzun analizi ve gidalara kan yagi tepkinizle
birlestirebilirsiniz. Bu kitaba tanitim yazisi sunan Tim Spector, Zoe adinda
tam da bunu yapan bir sirket kurmus bir bilim insanidir. Urinii test ettim;
gelecegin bu Urunden olustugu benim i¢in acik.



Bircogunuzdan her gun haber aldigim icin cok mutluyum ve sanslyim ve mesajlarinizda
yanki uyandiran bir sonug var: Diyetiniz ne olursa olsun, yasam tarziniz, yasiniz, nerede
yasadiginiz, saglikla ilgili ge¢mis mucadeleleriniz ne olursa olsun, bu tuyolari uygulamak size
bayuk faydalar saglayacaktir. hayatinizda buyuk bir fark yaratti. Bu kitabi bitirip Paris'teki
evimde bu sozleri yazarken, bana bu bilimi paylasma firsatini verdiginiz icin size tesekkir etmek
istiyorum.

Kendini iyi tutmaya ¢alismanin ne kadar zor olabilecegini biliyorum. Bircogumuz her késeden
gelen celiskili mesajlar nedeniyle yanhs yonlendirildigimizi hissettik. Uzun bir siire ben de dyle
yaptim. Aslina bakilirsa, bugtnlerde aldigimiz yemek tavsiyeleriyle ilgili pek ¢cok sorun var;
bunlardan en 6nemlisi, nadiren tamamen tarafsiz olmasidir.

Belki de bu nedenle, ise yaramadigi gibi durumunuzu daha da koétulestiren bir
saglik rejimini uyguluyorsunuz. Belki vicudunuz bir kara kutu gibi hissetmistir.
Belki yillardir kendinizi yorgun hissettiniz; belki istahla, kilo almayla ya da kronik bir
durumla mucadele ediyorsundur. Belki depresyondasiniz, dogurganlik sorunlariniz
var ya da tip 2 diyabete giderek yaklasiyorsunuz. Belki tip 1 diyabetinizi veya
gebelik diyabetinizi nasil yoneteceginiz konusunda kaybolmussunuzdur. Belki de
hicbir sey yapamayacaginiz séylenen bir durum icin ila¢ aliyorsunuz.

Umarim bu kitabi okuyarak yasadiginiz semptomlarin aslinda guclt mesajlar
oldugunu 6grenmissinizdir. Bedeniniz sizinle konusuyor.

Amacim guncel, nesnel bilimi eylem alanina getirmek, tarafsiz arastirmalari
gercekci araclara donustirmek, sizi vicudunuzun nasil ¢alistigina dair bilgilerle
donatmak ve harika hissetmenize yardimci olmakti.

Ne yapacaksin? Vicudunuzu dinleyecek, kokpitteki glikoz kolunu
anlayacak ve seyir irtifasina geri dénecek misiniz? Umarim



sen. Bunu yaparken, bu sirecte kendinize karsi nazik olmanin énemli oldugunu unutmayin. Umarim
bundan sonra anne babaniza, kardeslerinize, cocuklariniza, arkadaslariniza ve tanidiklariniza da ayni
seyi yapmalari konusunda yardim etmeye devam edersiniz. Birlikte, tek tek herkesin bedenleriyle
yeniden baglanti kurmasina yardimci olabiliriz. Umarim nasil gittigini bana bildirirsiniz.

Yolculugunuzu duymayi ¢ok isterim. Instagram'dan bana ulasin@glucosegoddess.


http://instagram.com/GlucoseGoddess

Bu kitap bir kdyu ele gecirdi. Ve ne kdy! Glikoz Tanri¢asi toplulugundaki
glikoz verileriyle, hikayeleriyle ve bu calismaya olan tutkulariyla katkida
bulunan insanlara tesekkur etmek istiyorum. Bu kitap birlikte insa ettigimiz
hareketten dogdu.

Hayallerimin temsilcisi Susanna Lea'ya deneyimini, mizah anlayisini ve bilgeligini
hayatima kattigi icin tesekkur etmek istiyorum. Beni karsiladiklari icin Mark
Kessler'e ve SLA'daki herkese tesekkulr ederim. Simon & Schuster ekibine ve Emily
Graff'a coskunuz ve baglihginiz icin tesekkur ederiz. Short Books'a, Rebecca
Nicolson ve Aurea Carpenter'a gucunuz ve baglhginiz icin tesekkur ederiz. Harika
cizimlerin icin Evie Dunne'a tesekkur ederim.

Cok ihtiyac duydugum geri bildirim icin Robert Lustig'e tesekkir ederim. Ilk
arkadasim ve ilk okuyucum Elissa Burnside'a ruhunuz ve sevginiz i¢in tesekktr ederim.
Evreni benim icin kanalize ettigi icin Franklin Servan-Schreiber'e tesekkur ederim. Yolu
actigi icin David Servan-Schreiber'e tesekkur ederiz.

Arkadaslarima, en iyisi oldugunuz ve bu macerayi benimle paylastiginiz i¢in tesekktr
ederim. Dario, bu s6zU somutlastirdigin icin tesekkurler hedjye. Hayatim boyunca bana yardim
ettigin icin tesekkur ederim Sefora. Alice, Paul, Ines, Mathieu, Arthur, Jasmyn ve tim aileme
tesekkUr ederim. Nezaketiniz icin tesekkir ederim baba. Var oldugun i¢in tesekkir ederim anne
Benimtanrica.

Bana inandiklari ve yolumu yoénlendirdikleri icin Anne Wojcicki, Kevin Ryan ve Thomas
Sherman'a tesekkur ederim.

DUnya capinda ¢alismalari yurtten tim bilim insanlarina ve bu ¢alismanin
omuzlarinda olan, onlardan 6ncekilere tesekkur ederiz. Axel Esselmann ve
Lauren Kohatsu'ya bu ¢alismaya basindan beri inandiklari icin tesekkir ederiz.



Bilimi nasil erisilebilir hale getirebilecegimize dair anlayisimi sekillendiren
23andMe'deki herkese tesekklr ederim. Bu ¢ilgin projenin hayata ge¢mesine yardim
ettigin icin tesekkur ederim Bo.

Bu kitabi bitirirken kendime de tesekklr etmek istiyorum. Ruhunuzu aydinlatan seye
guvendiginiz ve takip ettiginiz i¢in tesekkur ederiz. Uyanmak ve onun pesinden gitmek. Kolay

bir yolculuk olmasa da bu fikrin beni se¢mesine sevindim ve umarim bunun hakkini

vermisimdir.
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Jessie, insanlarin fiziksel ve zihinsel saghklarini iyilestirmelerine yardimci olmak igin en son

bilimi kolay ipuglarina dénustirme misyonundadir. Kendisi ¢ok populer olan Instagram

hesabinin kurucusudur.@GlucoseGoddess , ylz binlerce kisiye saglikli beslenme
ahskanhklarini 6grettigi yer. Londra'daki King's College'dan matematik alaninda lisans
diplomasina ve Georgetown Universitesi'nden biyokimya alaninda yiiksek lisans derecesine
sahiptir. Silikon Vadisi'ndeki bir genetik analiz start-up'indaki ¢calismasi, sagligin anahtari
olan beslenme aliskanliklarinin genetigi yendigini fark etmesini sagladi. Bu kitapta Jessie,
kan sekerinin istahtan dogurganliga kadar hayatimizin her alaninda oynadigi temel role
iliskin sasirtici kesfini ve sevdigimiz yiyecekleri yerken kan sekerini optimize etmek i¢in

sasirtici thyolar paylasiyor.
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Umariz bu Simon &'1
okumaktan keyif almigsinizdir
Schuster'in e-kitabi.

Posta listemize katildiginizda UCRETSIZ bir e-kitap alin. Ayrica Simon & Schuster'dan yeni cikanlar, firsatlar,
Onerilen okumalar ve daha fazlasi hakkinda glincellemeler alin. Kaydolmak i¢in asagiya tiklayin
ve sartlar ve kosullara bakin.

KAYIT OLMAK iCIN BURAYA TIKLAYIN

Zaten abone misiniz? Bu e-kitabi kaydedebilmemiz ve size okumaktan hoslandiginiz diger seyleri
gdnderebilmemiz icin e-posta adresinizi tekrar saglayin. Size 6zel teklifler almaya devam edeceksiniz.

gelen kutusu.
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Yediklerimiz 30 trilyon hicreyi etkiliyor S: Ron Sender ve digerleri, “Insan ve insan sayis icin revize edilmis tahminler
Vucuttaki bakteri hiicreleri”PLoS Biyolojisil4, hayir. 8 (2016): e1002533.

Beslenme secimlerimiz milyar dolarlik pazarlama kampanyalarindan etkileniyor S: Rudd Gida Politikasi Merkezi
ve Obezite, Ispanyol ve Siyahi Gencleri Hedef Alan Sadliksiz Gida Reklamciliginda Artan
Esitsizlikler, Ocak2019,30 Agustos'ta erisildi, 2021,
https://media.ruddcenter.uconn.edu/PDFs/TargetedMarketingReport2019.pd F.

Bunlar genellikle hakli cikar R. Robert H. Lustig, Metabolik: Islenmis Gidalarin CaZ/beS/ ve Yalanlari,
Beslenme ve Modern Tip(New York: Harper Wave, 2021)._Islenmis

qidalar ve sekerdyledogasi geregi ba D. Lustig, Metabolik.

Amerikalilarin ylizde 88'inin glikoz dtizeylerinin dtizensiz olmasi muhtemeldir: Joana Araujo ve digerleri, “Prevalence of
Amerikali Yetiskinlerde Optimal Metabolik Saglik: Ulusal Saglik ve Beslenme inceleme Arastirmasi
2009-2016,"Metabolik Sendrom ve f/g/'//' Bozukluklar17, hayir. 1 (2019): 46-52.

Cok fazla insdlin ana faktorlerden biridir F. Benjamin Bikman, Neden Hastalaniyoruz: Gizli Salgin
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_2020). Cok fazla fruktoz bu ihtimali artirir F. Lu_stig,/l/letabo//k.
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Genleriniz tip 2 diyabet gelistirme olasiliginizi artirabilir S: Michael Multhaup ve digerleri, Bilim
23andMe'nin Tip 2 Diyabet Raporunun Arkasi, 2019, 30 Agustos 2021'de erisildi,_https://
permalinks.23andme.com/pdf/23_19-Type2Diabetes_March2019.pd F.

En iyi sporcular CGM giymeye baslad) 1o; Mark Hearris ve digerleri, “Kas glikojen metabolizmasinin duzenlenmesi

egzersiz sirasinda: dayaniklilik performansi ve antrenman uyarlamalari igin ¢ikarimlar”Besin/er10, hayir. 3 (2018):
298.

_Diyabet/k olmayanlar ytiksek derecede dtizensiz glikoz seviyesine sahip o_/abi/irS: Heather Hall ve digerleri, “Glukotipler yeni
glikoz duzensizligi kaliplar1”PLoS Biyolojisi16, hayir. 7 (2018): e2005143,
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.qov/30040822 /.
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1: KOKPITE GIRIS

Amerikalilarin yalnizea yizde 12'si metabolik acidan saglikli sen: Joana Aradjo ve digerleri, “Optimal Prevalence
Amerikall Yetiskinlerde Metabolik Saglik: Ulusal Saglik ve Beslenme inceleme Arastirmasi
2009-2016," Metabolik Sendrom ve .f/g/'//' Bozukluklar17, hayir. 1 (2019): 46-52,
_https://pubmed.ncbi.nlm.nih.qov/30484738 /.

Bel olctsd altta yatan hastaligr tahmin etmede BMI'dan daha iyidir S: Beslenme Bolumu, Fiziksel Aktivite,
ve Obezite, Ulusal Kronik Hastaliklari Onleme ve Saghg Gelistirme Merkezi, Kilonuzu
Degerlendirme, CDC, 17 Eylul 2020, erisim tarihi: 30 Agustos 2021, https://
www.cdc.gov/healthyweight/assessing/index.htm ben.
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2: JERRY'LE TANISIN
Bitkiler gtin boyunca ekstra glikoz diretir sen: Gregory MacNeill ve digerleri, "Kaynak olarak nisasta, lavabo olarak nisasta:
Karbon tahsisinde nisastanin iki islevli rolu” Deneysel Botanik Dergisi68, hayir. 16 (2017): 4433-
53,https://pubmed.ncbi.nlm.nih.qov/28981786 /.
Bitkiler ayrica glikozun bir kismini sekere dondstdrtir.ekstra tatliads verilen molekdffiruktolar e: MD Joesten ve digerleri,
"Sakkaroz (tablo) ile ilgili tathhk" Kimya Dcinyasi: Temel Bilgiler,4. baski. (Pacific Grove, CA:
Thomson Brooks/Cole, 2007), 359.
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3: BIR AILE MESELESI

Herikinci, vicudun yaniyor S: Vucut gunde 200 gram glikoz kullanir. Glikozun molar kutlesi 180'dir
g/mol. Bu nedenle vicut giinde 0,1111 mol glikoz kullanir. Bir moltin icinde 6.02214076x1023
molekul bulunur. Yani vicut giinde 6.6912675e+23 molekul glikoz kullanir. Bir glinde 86.400 saniye
vardir: saniyede 7.7445226e+18 molekul. Jeremy M.Berg, Biyokimya,5. baski. (New York: WH Freeman,
2002), Bolim 30.2.

Eger her glikoz molekdild bir san tanesi olsayd) D: Yaklasik 5 sekstilyon (yerylGzinde 5 x 10"21 kum tanesi). Jason
Marshall, Diinya Sahillerinde Ka¢ Kum Tanesi VarMizli ve Kirli ipuclari, 2016, 30 Agustos 2021'de
erisildi,https://www.quickanddirtytips.com/education/math/how-many-grains-of-sand-are -_

dunyadaki-plajlar?sayfa=al ben.

Bizi eken ayni enzimi kullanmak e: Liangliang Ju ve digerleri, "A-'nin kokeni ve evrimine dair yeni anlayislar
Yesil bitkilerdeki amilaz genleri”Bilimsel Raporiar9, hayir. 1 (2019): 1-12,
_https://pubmed.ncbi.nlm.nih.qov/30894656 /.

Fruktoz biraz daha karmasiktir D: Cholsoon Jang ve digerleri, "Ince bagirsak, diyetteki fruktozu sekere dénustirir
glikoz ve organik asitler”Hticre Metabolizmasi27, hayir. 2 (2018): 351-61,
_https://www.ncbi.nIm.nih.qov/pmc/articIes/PMC6032988/#SD 1._

1969'da bir grup bilim insani sunu yazdi: A: ITUPAC, Comm ve IUPAC-IUB Comm, “Gegici kurallar
Karbonhidrat isimlendirmesi. B6lum 1, 1969” Biyokimya10, hayir. 21 (1971): 3983-4004,_https://
pubs.acs.org/doi/abs/10.1021/bi00797a02 8.

Bazi insanlar, T. Mindy Weisberger, “Bir Zamanlar Bilinmeyen Eski insanlar Grubu
Yeni Kanitlar Sibirya'da Yasadigini Ortaya Cikardi" Can/i Bifim, 2019, 30 Agustos 2021'de erisildi,_https://

_WWW.Iivescience.com/65654-dna-ice-aqe-teeth-siberia.htm ben.

Bilim insaniari insaniarin tarih éncesi 6lduqgiind biliyor T: Marion Nestle, "Paleolitik Diyetler: SUpheci Bir Bakis" Beslenme

Blilten25.1 (2000): 43-47,https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1046/.1467 -
3010.2000.00019. X.
_Ess/z qida tedarikine uyum sagladilar sern. Peter Ungar, Evrimin Isirigi: Dislerin, Diyetin ve Insanin Hikayesi

Kokenler(Princeton, NJ: Princeton University Press, 2017).
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4: ZEVK ARAMAK
Lif dolu tohum S: ABD Tarim Bakanhgi, “Bugday kepegi, ham,” FoodData Central, 2019, erisildi
30 Adustos 2019, https://fdc.nal.usda.qgov/fdc-app.html#/food-details/169722/food S.
_Nigasta// Brea D: ABD Tarim Bakanligi, “Ekmek, beyaz, ticari olarak hazirlanmis,” FoodData Central,
2019, 30 Agustos 2019'da erisildi,https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/325871/
food S._Bu salinan kimyasalin aynisi D: Nora Volkow ve digerleri, "Uyusturucudaki beyin: 6dilden
bagimlilk,"HiicreHAYIR. 162.4 (2015): 71 2—25,https://pubmed.ncbi.nlm.nih.qov/26276628 /.

2016 yiinda yapilan bir calismada farelere bir seviye verildi R: Vincent Pascoli ve digerleri, “Mezolimbik dopamin néronun.un yeterliligi
bagimlihga dogru ilerlemenin tesviki”Néron88, hayir. 5 (2015): 1054-66, http://
www.addictionscience.unige.ch/files/8214/6037/1136/NeuronVP2015.pd F.

Atalardan kalma muz S: Avustralya ve Pasifik Bilim Vakfi, "Muz yetistiriciliginin antik doneminin izini sirmek"
Papua Yeni Gine,” AP Science,http://www.apscience.org.au/pbf 02 3 /.

Solda, oldugu qibi bir seftali S: Genetik Okuryazarlik Projesi, “Genetik olmasaydi yemeglnlz nasil gérunurdd?
bin yil boyunca degistirildi,” GLP, 2014, https://geneticliteracyproject.org/2014/06/19/how-your-food -_
bin yildir-genetigi-degistirilmemisse-gérandrdd /.

Kiraz gibi meyveler S: ABD Tarim Bakanhgi, “Kiraz, tatli, ¢ig,” FoodData Central, 2019,

30 Adustos 2019'da erisildi,https://fdc.nal.usda.qov/fdc-app.html#/food-details/171719/food S. Jéle

_fasu/yesi qibi seker S: AB_D Tarim Bakanligi, “Sekerler, jelibonlar,” FoodData Central, 2019,

30 Agustos 2019'da eri§iIdi{https://fdc.nal.usda.qov/fdc-app.htmI#/food-details/1 67991/food S. Seker her
zamankinden daha konsantre hale geldj D: Robert H. Lustig, Metabolik: Islenmis Yemin ve Yalanlar
Gida, Beslenme ve Modern Tip(New York: Harper Wave, 2021).

Beynimizin 6zlemini dizginlemesi zor S: Kevin Hall ve digerleri, "Ultra islenmis diyetler asiri kalori ahmina neden olur"

ve kilo alimr: istege gore gida alimina iliskin yatarak yapilan randomize kontrollu bir ¢calisma,"Hticre
Metabolizmasi30, hayl_r. 1(2019): 67-77,https://www.cell.com/action/showPdf?pii=S1550-4131(1 9)30248- 7.

Domatesler bile déndstd D. ABD Tarim Bakanlgi, “Domates, roma”, FoodData Central,
2021, 30 Agustos 2019'da erisildi,https://fdc.nal.usda.qgov/fdc-app.html#/food -_
ayrintilar/1750354/besin S.

Ketcu P. ABD Tarim Bakanligl, “Ketcap, restoran,” FoodData Central, 2019, Agustos ayinda erisildi
30, 2019, https://fdc.nal.usda.qgov/fdc-app.html#/food-details/747693/food S.

Bize keyif veriyor e: Ro bert H. Lustig,Amerikan Zihninin Hacklenmesi: 5/rket/n Arkasindaki Bilim

Bedenlerimizin ve Beynimizin Ele GegirilmesiNew York: Penguen, 2017).
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5: DERIMIZIN ALTINDA
Amerikan Diyabet Derneqi (ADA) sunu belirtmektedir: T: Amerikan Diyabet Dernegi, “Anlamak
A1C: Teshis"Diyabet30 Agustos 2019'da erisildi,https://www.diabetes.org/alc/diagnosi S. 85 mg/qtinden itibaren

saglik sorunlari gelistirme olasiligi daha yiiksektir L: Jergen Bjgrnholt ve digerleri, “Orug kani

glikoz: kardiyovaskuler 6lum icin hafife alinan bir risk faktord. Diyabetik olmayan saglikh erkeklerin 22
yillik takibinden elde edilen sonuclar"Diyabet bakimi22, hayir. 1 (1999): 45-49,
_https://care.diabetesiournals.orq/content/22/1 /45.

85 mq/qtinden itibaren saglik sorunlari gelistirme olasiligi daha ytiksektir L: Chanshin Park ve ark., “A¢lik glikoz seviyesi

ve aterosklerotik kardiyovaskuler hastaliklarin gértlme riski”Diyabet bakimi36, hayir. 7 (2013): 1988-93,_
https://care.diabetesjournals.org/content/36/7/198 8.

_85 maq/qtinden itibaren saglik sorunlari gelistirme olasiligi daha yiiksektir L:_Quoc Manh Nguyen ve digerleri, “Orug plazmasi
Cocukluk caginda normoglisemik araliktaki glikoz diizeylerinin prediyabetin ve yetiskinlikte tip 2 diyabetin
gostergesi olarak kullanilmasi: Bogalusa Kalp Calismasi”Pediatri ve Ergen Tibbi Arsivieril64, hayir. 2 (2010):
124-28,https://jamanetwork.com/journals/jamapediatrics/fullarticle/38277 8.

D/yabet/k olmayanlarda yapilan calismalar daha kesin bilgiler ver/yorN Guido Freckmann ve digerleri, “Strekli gllkoz profilleri

Saglikh deneklerde guinlik yasam kosullarinda ve farkli 6glnlerden sonra”Diyabet Bilim ve Teknoloji
Dergisi1, hayir. 5 (2007): 695-703,https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2769652 /. Bu
deQIskenllken sorunlu olan sivri uclarin neden oldugu C Antonlo Ceriello ve digerleri, “Salinimli gllkoz

Normal ve tip 2 diyabetli hastalarda ortalama glikoza gére endotel fonksiyonu ve oksidatif stres
acisindan daha zararhdir.Diyabet57, no.5(2008):1349-54,
https://diabetes.diabetesjournals.org/content/57/5/1349.shor T.

Budedgiskenliken sorunlu olan sivri uclarin neden oldugu C: Louis Monnler ve digerleri, “Oksidatif aktivasyonu

Tip 2 diyabetli hastalarda surekli kronik hiperglisemi ile karsilastirildiginda akut glikoz dalgalanmalarindan
kaynaklanan stres.JAMA295, hayir. 14 (2006): 1681-87, https://jamanetwork.com/journals/jama/article -_
Ozet/20267 0.

Budegiskenliken sorun/u olan sivri uclarin neden oldugu C: Giada Acciaroli ve digerleri, “Diyabet ve prediyabet
surekli glikoz izleme verilerinden elde edilen gllsemlk degiskenlik endekslerini kullanarak
siniflandirma," Diyabet Bilim ve Teknoloji Dergisi12, hayir. 1 (2018): 105-113,
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5761967 /.

_G//sem/'k degiskenliginiz ne kadar ktictikse serr: Zheng Zhou ve digerleri, “Glisemik degiskenlik: olumsuz klinik sonuglar
ve onu nasil gelistirebiliriz?" Kardiyovaskdtiler Diyabetoloji19, hayir. 1 (2020): 1-14, https://
_Iink.sprinqer.com/article/1 0.1186/s12933-020-01085- 6.
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6: TRENLER, TOST VE TETRIS

30 trilyondan fazla hicre S: Ron Sender ve digerleri, “Insan ve bakteri hiicrelerinin sayisina iliskin revize edilmis tahminler
vlcutta,"PLoS Biyolojisit4, hayir. 8 (2016): 1002533, https://journals.plos.org/plosbiology/article ?_
id=10.1371/journal.pbio.100253 3.

Allostatik Yiikleme Modu ben: Martin Picard ve digerleri, "Mitokondriyal allostatik yuk 'gluc'u tekrar yerine koyuyor"
glukokortikoidler” Dodga Incelemeleri Endokrinolojil0, hayir. 5 (2014): 303-10,
_https://www.uclahealth.orq/reversibility-network/workfiles/resources/publications/picard -

endocrinol.pd F.
Serbest radikal S: Biplab Giri ve ark., “Kronik hipergliseminin aracilik ettigi fizyolojik degisim ve metabolik

bozulma, organ fonksiyon bozukluguna, enfeksiyona, kanserin ilerlemesine ve diger patofizyolojik sonuclara yol
acar: glikoz toksisitesi hakkinda bir glincelleme." Biyotip ve Farmakoterapi, HAYIR. 107 (2018): 306-28,_https://
www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0753332218322406#fig000 5._Oksidatif stres bir itici gtictdr F. Picard,
“Mitokondriyal allostatik yik,” 303-10.
Fruktoz oksidatif stresi daha da artiriyor e: Robert H. Lustig, “Fruktoz: 'viziltisi olmayan alkol™
Beslenmedeki Gelismelera, no.2(2013):226-35,
_https://www.ncbi.nlm.nih.qov/pmc/articIes/PMC36491 03 /._

_Cok fazla yag ayni zamanda oksidatif stresi de art/rab/'//'r_S: Joseph Evans ve digerleri, "Oksidatif stresle aktive edilen sinyaller
Insulin direnci ve B hiicre fonksiyon bozuklugunun aracilari nelerdir?” Diyabet52, hayir. 1 (2003): 1-8,_
_https://diabetes.diabetesiournaIs.orq/content/52/1 /1.shor T.

Senkahverengilesme, tipki bir dilim ekmek gibi D: Jaime Uribarri ve digerleri, “Gidalarda ileri glikasyon son trnleri
ve diyetin azaltilmasina yénelik pratik bir rehber”Amerikan Diyetisyenler Dernegi Dergisi100, hayir. 6
(2010): 911-16,https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3704564 /.

Bilim adamlari géqtis kafesi kikirdagina baktiginda e: DG Dyer ve digerleri, "In vivo Maillard reak5|yonu“Ze/tschr/ft fir
Erndhrungswissenschaft30, Nno.1(1991):29-45,
https //www.researchgate.net/publication/21298410 The Maillard reaction in viv O.

Bu stire¢c yasamin normal ve kaciniimaz bir parcaS/d/r e: Chan-Sik Kim ve digerleri, "Gllkasyonun rolu
yaslanmanin patogenezi ve bitkisel Urunler ve fiziksel egzersiz yoluyla 6nlenmesi”
Egzersiz, Beslenme ve Biyokimya Dergisi21, hayir. 3 (2017): 55,
https //www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC564320 3.

Gliklenmis molekdllerin sonuglari kirisikliklardan S: Masamitsu IChIhaShI ve digerleri, “Glikasyon stresi ve
ciltte foto-yaslanma” Yaslanma Karsiti Tip8, haylr 3(2011): 23-29,
https://www.jstage.jst.qo.jp/article/jaam/8/3/8 3 23/ article/-char/ja /.

Katarakt S: Ashok Katta ve digerleri, "Cesitli formlarin patogenezinde lens krlstal proteininin glikasyonu
katarakt," Biyomedikal Arastirma20, hayir. 2 (2009): 119-21,https://www.researchgate.net/profile/Ashok -
Katta -
3/pubI|cat|on/23341 9577_Glycation_of_lens_crystalline_protein_in_the_pathogenez_of_various_form

kataraktin-cesitli-formlarinin-patogenezinde-lens-kristalin-proteini.pd F.

Kalp hastaliklari e: Georgia Soldatos ve digerleri, “Ileri glikasyon son Uriinleri ve vaskdler yapi ve
islev," Guncel Hipertansiyon Raporlari8, hayir. 6 (2006): 472-78,
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.qov/17087858 /.

Alzheimer hastaligi e: Masayoshi Takeuchi ve dlgerler| "Ileri glikasyon son rinlerinin (AGE'ler)
Alzheimer hastali§l," Giincel Alzheimer Arastirmasi, hayir. 1 (2004): 39-46,
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https //www.ingentaconnect.com/content/ben/car/2004/00000001/00000001/art0000 6.

Vicudunuzdaki esmerlesme reaksiyonunu yavaslatmak daha uzun bir yasam saglar e: Kim, “Gllkasyonun rolu

yaslanmanin patogenezi”, 55.

Fruktoz molekdilleri bazi seyleri glikozile eder10 kez S: Alejandro Gugliucci, "Fruktoz aracili ileri dlizey olusumu
Glikasyon son Urunleri ve bunlarin metabolik ve inflamatuar hastaliklardaki rolleri," Beslenme Alanindaki
Gelismeler8, hayir. 1 (2_017): 54—62,https://www.ncbi.nIm.nih.qov/pmc/articles/PMC5227S_)84 /. Iltihap kaynakl

hastaliklar “insan sagligina yonelik en biydk tehdit””* Roma Pahwa ve digerleri, “Kronik
Enflamasyon” (2018),https://www.ncbi.nlm.nih.qov/books/NBK493173 /.

Bes kisiden ¢ iltihap temelli bir hastaliktan 6lecek e: Pahwa, “Kronik mflamasyon Glikojen

aslinda nisastanin kuzenidir H. Jeremy M. Berg, Biyokimya, 5. baski. (New York: WH Freeman
ve Co., 2002).

Karaciger yaklasik 100 gram glikoz tutabilir e: David H. Wasserman, “Dort gram glikoz”Amerikan
Fizyoloji-Endokrinoloji ve Metabolizma Dergisi296, hayir. 1 (2009): E11-E21, https://
www.nchi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2636990 /. Bu 200 gramin yarisi S. Berg, Biyokimya,

5. baskl Bolum 30.2.

_T/,o/k 150 kiloluk bir yetlsk/n/n kaslari yaklasik 400 gram glikoz tutabilir €. Wasserman, “Dort gram
glikoz"E11-E21.

Bunun Otesinde herhanqi bir glikoz fa'ya ddndstdrqldr T: Lubert Stryer, “Yag asidi metabolizmas!”, icinde Biyokimya, 5. baski.
(New York: WH Freeman and Co., 1995), 603-28.

Fruktozun depolanabildigi tek sey fa'dir T: Samir Softic ve digerleri, “Diyetteki fruktoz ve hepatik metabolizmanin rolu

yagh karaciger hastaliginda novo lipogenez”Sindirim Hastaliklarr ve Bilimlerie1, hayir. 5 (2016): 1282-93,_
https //www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4838515 /.
Canlida birikir R. Bettina Geidl-Flueck ve digerleri, “Fruktoz ve sakkaroz ama glikozla tatlandirilmamis

icecekler karacigeri tesvik ederyeniipogenez: Randomize kontrolll bir calisma”Hepatoloji Dergisi75,
hayir. 1 (2021): 46-54,https://www.journal-of-hepatology.eu/article/S0168-8278(21)00161 - 6/tam
metin#%20.

_Fruktozun yoklugu, daha az molekdliin fason olarak sonuclanacadgi anlamina qe//‘{'. T: Jodo Silva ve digerleri, “Katkilarin belirlenmesi
disaridan glikoz ve fruktozyeniKaraciger ve yag dokusunda yag asidi ve gliserol sentezi
Metabolik Miihendislik56(2019):69-76,
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S109671761930196X#fiq 5.

Yag hicrenizin sayisini ve boyutunu ne kadar biydtdrseniz S: Benjamin B|kman Neden Hastalaniriz:

Cogu Kronik Hastaligin Kékindeki Gizli Salgin ve Bununla Nasil Miicadele EdilirANew York: BenBella, 2020)._Glikojen
rezervierimiz azalmaya basladiginda vicudumuz enerji icin yag rezervierimizdeki yaglarr kullanir. ser: Lubert
Stryer, Biyokimya, 5. baski. (New York: WH Freeman and Co., 1995), 773-74.
Kilo kaybindan énce her zaman insilin dusdsd gelir e: Natasha Wiebe ve digerleri, “Vucut arasindaki gegici iligkiler
kitle indeksi, aclik insulini ve sistemik inflamasyon: sistematik bir inceleme ve meta-
analiz."JAMA AgIA¢IK4, no.3(2021):e211263,

_https://iamanetwork.com/iournals/iamanetworkopen/fuIIarticIe/277742 3. _
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7: BASTAN AYAGINA
Spike ile iliskili kisa stireli semptomlar S: Martin Picard ve digerleri, "Mitokondriyal allostatik yuk, 'gluc'u’ ortaya koyuyor
glukokortikoidlere geri déndi” Doga Incelemeleri Endokrinoloji10, hayir. 5 (2014): 303-10, https://
www.uclahealth.org/reversibility-network/workfiles/resources/publications/picard - endocrinol.pd F.

SUREKLI ACLIK
_SL'/’rek//ag//kR Paulal_ Chandler-Laney ve digerleri, "Nispeten yuksek karbonhidrat tiketiminin ardindan a¢hdin geri donusu
kahvalti daha 6nce kaydedilen glikoz zirvesi ve en diistik seviyesiyle iliskilidir"stah80 (2014): 236-241,_
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S019566631400204 9.
Sdrekli aclik, ydksek insdlin seviyesinin bir belirtisidir S: Benjamin Bikman, Neden Hastalaniriz: Gizli

Cogu Kronik Hastaligin Kékiinde Salgin ve Bununla Nasil Miicadele EdilirANew York: BenBella, 2020).

OZLEMLER

MS Ka_thleen Page ve digerleri, "Dolasimdaki glikoz seviyeleri, yiiksek kalorili yeme isteginin sinirsel kontroliini moddile ediyor
insanlarda gidalar”Klinik Arastirma Dergisi121, hayir. 10 (2011): 4161-69, https://
www.jci.org/articles/view/5787 3.

KRONIK YORGUNLUK

Kronik yorqunluk [...] mitokondriyal bozuklukla dogan insanlar S: Tanja Taivassalo ve digerleri, “Egzersiz spektrumu

Mitokondriyal miyopatilerde tolerans: 40 hasta Uizerinde yapilan bir calisma”Beyin126, hayir. 2 (2003): 413-423,_
https://pubmed.ncbi.nim.nih.qov/12538407 /.

Ister fiziksel ister zihinsel olsun, zor olaylar ben: Picard, "Mitokondriyal allostatik yik,” 303-310._Mitokondrimizin uzun vadeli

yeteneginin bozulmasi A: Picard, “Mitokondriyal allostatik yuk,” 303-310._Glikozda inis ¢ikislara neden olan diyetler S: Kara L.

Breymeyer ve digerleri, “Saglikli bireylerin 6znel ruh hali ve enerji dizeyleri
yiiksek ve diisiik glisemik yiiklii deneysel diyetler uygulayan kilolu ve asiri kilolu/obez saglikli yetiskinler"Istah 107
(2016): 253-259, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27507131 /.

KOTU UYKU

Kota uyku P:James Gangwisch ve digerleri, "Uykusuzluk icin risk faktorleri olarak ylksek glisemik indeks ve glisemik yukli diyetler:

Kadin Saghgi Girisimi'nin analizleri"Amerikan Klinik Beslenme Dergisi 11, hayir. 2 (2020):
429-39,https://pubmed.ncbi.nIm.nih.qov/31828298 /.

Uvku apnesi A: RN Aurora ve ark., “Tip 2'de Obstruktif Uyku Apnesi ve Yemek Sonrasi Glikoz Farkliliklari
Diabetes Mellitus”A97. SRN: Yetersiz Uykunun Kardiyometabolik Sonuglarina Iliskin Yeni
Bilgiler,A2525-A2525,AmerikanTorasik Dernegi,2020, https://www.atsjournals.org/doi/
abs/10.1164/ajrccm-conference.2020.201.1 _MeetingAbstracts.A252 5.

SOGUK HASTALIGI VE KORONAVIRUS KOMPLIKASYONLARI
Badisiklik sistemi gecici olarak arizali sen: Nagham Jafar ve ark., "Kisa sureli hipergliseminin
dogustan bagisiklik sistemi,"Amerikan Tip Bilimleri Dergisi351, hayir. 2 (2016): 201-3211,_https://
www.amjmedsci.org/article/S0002-9629(15)00027-0/fulltex T.

Bes yildizli bagisiklik tepkisine elveda S Janan Kiselar ve digerleri, “B-Defensin-2'nin dikarbonillerle modifikasyonu

metilglioksal ve glioksal, in vitro antibakteriyel ve kemotaktik fonksiyonu inhibe eder,"PLoS Bir10, hayir. 8
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(2015): e0130533,http_s://iournals.plos.orq/plosone/article?id=10.1371/iournal.pone.013053 3. B/rkoronav/r[i;
enfeksiyonundan sag cikip cikamayacagimizi ongoren ana faktorler N: Jiaoyue Zhang ve digerleri, "Oructa bozulma
glikoz ve diyabet, 2019 koronavirus hastaligi olan hastalarda daha yuksek
komplikasyon ve 6lum riskiyle iliskilidir." Endokrinolojide Sinirlar11 (2020): 525,
_https://www.frontiersin.orq/articles/10.3389/fendo.2020.00525/fuII?report=reade R.

Daha kolay bulasir D Emmanuelle Logette ve digerleri, “Kan $ekerinin Roline Dair Makine Tarafindan Olusturulan Bir Bakis
COVID-19'un Siddet Duzeyleri”Halk Saghdginda Sinirlar2021): 1068, https://
www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpubh.2021.695139/full?fbclid=IwARORS90OVCuL9q -
be4qF7McCquRqNDQIVI4J|ZE 59Sm1E7I1MFZ0ZGyo BEN.

_l//rusten Slme olasiligi iki kat daha fazla S: Fra_nmsco Carrasco-Sanchez ve digerleri, "Bir hastalik olarak kabul hiperglisemisi
Diyabet durumu ne olursa olsun, COVID-19 ile hastaneye yatirilan hastalarda mortalitenin 6ngortcisu:
Ispanyol YARI-COVID-19 Kayit Defterinden elde edilen veriler” Tip Yilliklari53, hayir. 1 (2021): 103-16, https://
www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/07853890.2020.183656 6.

GESTASYONEL DIYABETIN YONETIMI DAHA ZORDUR

Gebelik diyabeti S. Ursula Hiden ve digerleri, “Normal ve insan plasentasindaki instlin ve IGF sistemi
diyabetik gebelikler"Anatomi Dergisi215, hayir. 1 (2009): 60-68,
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/j.1469-7580.2008.01035. X.

Insu//n bdydmeyi tesvik etmekten sorumludur H. Chiara Berlato ve ark., “instiline karsi secici yanit
insulin benzeri buyume faktoru-I ve -II ve farkhlagmis fare meme epitelinde insulin reseptdru ek
varyanti B'nin yukari regtlasyonu," Endokrinoloji1 50, hayir. 6 (2009): 2924-33, https://
academic.oup.com/endo/article/150/6/2924/24563697login=tru e.

Anneler ilaca ihtiya¢ duyma olasiligini azaltabilir N: Carol Major ve digerleri, “Karbonhidratin etkileri
Diyet kontrollli gestasyonel diyabet hastalarinda kisittamakadin Hastaliklar1 & Dogum91, hayir. 4 (1998):
600-604, https //www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S002978449800003 9.

Sezaryen olasiligini azaltin N: Robert Moses ve digerleri, "Dislk glisemik indeksli diyetin egzersiz S|rasmdak| etkisi"
gebeliklerin obstetrik sonuclara etkisi”Amerikan Klinik Beslenme Dergisi84, hayir. 4 (2006): 807-12,
https://academic.oup.com/ajcn/article/84/4/807/463321 4.

Kendj agirliklarini sinirlayin gai N: James F. Clapp III ve digerleri, ”Maternal karbonhidrat alimi ve gebelik
sonug,"Beslenme Dernegi Tutanaklari61, hayir. 1 (2002): 45-50,
https://www.cambridge.org/core/journals/proceedings-of-the-nutrition-society/article/
maternal - karbonhidrat alimi ve gebelik sonucu/28F8E1C5E1460E67F2F1CEOCTDOGEES 1.

SICAK BASMALAR VE GECE TERLEMELERI
Sicak basmasi ve gece terlemesi S: Rebecca Thurston ve ark., “Vasomotor semptomlar ve insulin direnci
Ulke capinda kadin saghgi arastirmasi”Klinik Endokrinoloji ve Metabolizma Dergis@7, hayir. 10 (2012):
3487-94,https://pubmed.ncbi.nlm.nih.qov/22851488 /.

Co/umb/a Universitesi'nden 2020 yilinda yapilan bir arastirma sen. Gangwisch, “Yiksek gllsemlk indeksli ve glisemik yuklu diyetler,” 429-

39.

MIGREN

Migren e: A. Fava ve ark., “Kadinlarda kronik migren insulin direnciyle iligkilidir: kesitsel bir calisma
calismak,"Avrupa Néroloji Dergisi21, hayir. 2 (2014): 267-272,
_https://onlineIibrary.wiley.com/doi/abs/1 0.1111/ene.1228 9.
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22851488/
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/ene.12289

_Hasta/ar/n insdlin dtizeyleri ddisttigtinde D: Cinzia Cavestro ve digerleri, "Alfa-lipoik asit umut vaat ediyor
insilin direnci olan hastalarda migreni iyilestirmek: 6 aylik bir arastirma calismasi” Tibbi Gida Dergisi
21, hayir. 3 (2018): 269-73,https://www.liebertpub.com/doi/abs/10.1089/jmf.2017.006 8.

BELLEK VE BILISSEL ISLEV
Bellek ve bilissel islev N: Rachel Ginieis ve digerleri, “Tatli" etki: beslenmenin karsilastirmali degerlendirmeleri
sekerlerin bilissel performansa etkisi” Fizyoloji ve Davranis184 (2018): 242-47,
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.qov/29225094 /.
Sabahin en kétd ilk seyi G: Ginieis, “Tatl' etkisi”, 242-47.

AKNE VE DIGER CILT DURUMLARI
Akne ve diger cilt rahatsizliklari S: Hyuck Hoon Kwon ve digerleri, “Dusuk glisemik indeksin klinik ve histolojik etkisi
Koreli hastalarda akne vulgaris tedavisinde yuk diyeti: randomize, kontrollu bir ¢calisma,"Acta Dermato
Venereologica92, hayir. 3 (2012): 241 —46,_https://pubmed.ncbi.nlm.nih.qov/22678562 /.
Sivilce seni temizler P. Robyn N. Smith ve ark., “Dlslk glisemik yuklt bir diyet akne vulgariste semptomlart iyilestirir
hastalar: randomize kontrollt bir calisma”Amerikan Klinik Beslenme Dergisi86, hayir. 1 (2007): 107-
15,https://pubmed.ncbi.nlm.nih.qov/17616769 /.

YASLANMA VE ARTRIT

Ne kadar siklikla artis gosterirsek o kadar hizli yas/ar_nr/z e: George Suiji ve digerleri, "Glikoz, glikasyon ve yaslanma"Biyogerontoloji5,
HAYIR. 6 (2004): 365—73,_https://|ink.sprinqer.com/article/1 0.1007/s10522-004-3189- 0. _

Glikasyon, serbest radikaller ve ardindan gelen iltihaplanma N: Roma Pahwa ve digerleri, “Kronik inflamasyon”
(2018),https://www.ncbi.nIm.nih.gov/books/NBK493173 /

._Romatoid artrit S: Pahwa, “Kronik Enflamasyon.”

Kikirdak bozulmasi e: Robert A. Greenwald ve digerleri, "Kolajen jelasyonunun inhibisyonu
superoksit radikali”Artrit ve Romatizma: Amerikan Romatoloji Koleji Resmi Gazetesi
22, hayir. 3(1979): 251—59,_https://pubmed.ncbi.nIm.nih.qov/217393 /.

Osteoartrit S. Biplab Giri ve ark., “Kronik hipergliseminin aracilik ettigi fizyolojik degisim ve metabolik
bozulma, organ fonksiyon bozukluguna, enfeksiyona, kanserin ilerlemesine ve diger patofizyolojik
sonuclara yol acar: glikoz toksisitesi hakkinda bir gtincelleme." Biyotip ve Farmakoterapi, HAYIR. 107 (2018):
306-328, https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S075333221832240 6.

_Kem/k/er/'m/’z eriyip q/d/'yors_en: John Tower, "Yaslanmada programlanmis hiicre 8lUmU" Yas/anma Arastirmasi Incelemeleri23 (2015):

90—100,h_ttps://WWW.ncbi.nIm.nih.qov/pmc/articles/PMC4480161 /.

ALZHEIMER VE DEMANS
Beyin sonuglara karsi savunmasizdir S: Charles Watt ve digerleri, “Glisemik degiskenlik ve CNS iltihabr:

Baglantiyl gézden geciriyorum"Besinler12, hayir. 12 (2020): 3906,
_https://pubmed.ncbi.nlm.nih.qov/33371247 /.

Neredeyse tiim kronik dejeneratif hastaliklarda anahtar faktér S: Pahwa, “Kronik Enflamasyon.”

Alzheimer bazen “tip 3 divabet” olarak da adlandirilir * Suzanne M. De La Monte ve ark., “Alzheimer hastaligi tip
3 diyabet—kanitlar incelendi” Diyabet Bilim ve Teknoloji Dergisi2, hayir. 6 (2008): 1101-13, _https://
journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/19322968080020061 9. _

Tip 2 diyabette Alzheimer gelisme olasiligi dort kat daha fazla S: Robert H. Lustig, Metabolik: Cazibesi
Islenmis Gida, Beslenme ve Modern Tibbin Yalanlar(New York: Harper Wave, 2021).
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_fsaret/er erkenden gdriilebiliyor d‘Jiyin Zhou ve digerleri, "Diyabetik bilissel islev bozuklugu: laboratuvardan klinige"
GlncelTipKimya27, no.19(2020):3151-67,
_https://pubmed.ncbi.nlm.nih.qov/30727866 /.

_fsaret/er erkenden qgérdlebiliyor O: Auriel A. Willette ve ark., “Insilin direncinin serebral hastaliklarla iliskisi
Alzheimer hastaligi riski tasiyan orta yash yetiskinlerin glikoz alimi/AMA Néroloji72, hayir. 9 (2015):
1013-20,https: //pubmed ncbi.nlm.nih.qgov/26214150 /.

Isaret/er erkenden gérdilebiliyor O: Christine M. Burns ve digerleri, “Daha yuksek serum glikoz seviyeleri
Alzheimer bélgelerinde serebral hipometabolizma”Nérolofi80, hayir. 17 (2013): 1557-64, https://
www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3662330 /. _

_Callsma/ar kisa vadeli o/duq“L{nu gdsteriyor M: Mark A. Reger ve digerleri, “Bes-hidroksibutiratin hafizadaki bilis Gzerindeki etkileri-
engelli yetiskinler” Yas/lanmanin Nérobiyolojisi25, hayir. 3 (2004): 311-14,
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S019745800300087 3.

Ve uzun vadeli iyilestirme S: Dale E. Bredesen ve digerleri, “Biligsel gerilemenin tersine gevrilmesi: yeni bir terapétik
programi”Yasianma(Albany, NY)6, no.9(2014):707,
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4221920 /.

UCL 'den terapdtik bir program A: Bredesen, “Bilissel gerilemenin tersine ¢evrilmesi,” 707.

KANSER RiSKI
Kanser riski k: Amar S. Ahmad ve digerleri, “Blyuk Britanya'da yasam boyu kansere yakalanma riskindeki egilimler:
1930 ile 1960 yillari arasinda doganlar icin risk karsilastirmasi”fngiliz Kanser Dergisi112, hayir. 5 (2015): 943-47,
https //www.nature.com/articles/bjc201460 6.
Kotd beslenme ve sigara icmek ana etkendir R. Lustlg Metabolik.

Kanser zekayla baslayabilir H: Florian R. Greten ve digerleri, “Inflamasyon ve kanser: tetikleyiciler, mekanizmalar ve
sonuclar,"Bagisiklik51, no.1(2019):27-41,
https //www.sciencedirect.com/science/article/pii/S107476131930295 X.

Daha fazla insiilin meveut oldugunda kanser daha hizli yayilir R: Rachel ). Perry ve dlgerlerl “Mekanistik baglantilar
Obezite, insllin ve kanser arasindaKanserde Eg///m/er6, hayir. 2 (2020): 75-78,_https://
www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S240580331930261 4.

_G//‘koz bu stireclerin cogunun anahtar/d/rS Tetsuro Tsujimoto ve ark., “Hiperinstlinemi arasindaki iliski
ve obez olmayan ve obez kisilerde kanserden 6lum riskinin artmasi: Nufusa dayali bir
gOzlemsel calisma," Uluslararasi Kanser Dergisi141, hayir. 1 (2017): 102-111,
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/ijc.3072 9.

DEPRESIF DONEMLER
Depresif donem S: Breymeyer, “Oznel ruh hali ve enerji diizeyleri,” 253-59.

Kotiilesen ruh hali, daha depresif belirtiler S: Rachel A. Cheatham ve digerleri, “Saglanan dusuk deg@erlerin uzun vadeli etkileri

ve yuksek glisemik yuk, dusuk enerjili diyetlerin ruh hali ve bilis Gzerindeki etkisi" Fizyoloji ve Davranis98, hayir. 3
(2009): 374-79 https //pubmed.ncbi.nlm.nih.qov/19576915 /.

Kotdlesen ruh halj, daha depresif belirtiler S: Sue Penckofer ve digerleri, "Gllsemlk degiskenlik ruh halini etkiler mi?"
ve yasam kalitesi?" Diyabet, Tekn0/0// ve Tedavil4, hayir. 4 (2012): 303-10,_https://
www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3317401 /.

Sivri uclar daha da asirilastikca semptomlar daha da kdtu’/eg_izor e: James E. Gangwisch ve digerleri, “Yiksek glisemik indeksli diyet
Depresyon icin risk faktoru: Kadin Saghgi Girisimi'nin analizleri"Amerikan Dergisi
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Klinik Beslenme 102, HAYIR. 2 (2015): 454-63,
_https://www.ncbi.nIm.nih.qov/pmc/articIes/PMC451 5860 /.

BAGIRSAK SORUNLARI

Yiiksek qglikoz seviyeleri sizdiran bagirsak sendromunu artirabilir e: Fernando F. Anhé ve digerleri, “Glikoz simbiyotigi degistirir
bagirsak mikrobiyotasi ile konakgi fizyolojisi arasindaki iliskiler”Amerikan Fizyoloji-
Endokrinoloji ve Metabolizma Dergisi318, hayir. 2 (2020): E111-E116,
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.qov/31794261 /.

_G/da alerjileri ve diger otoimmdin hastahk/arS: Lustig, Metabolik.

Mide yanmasi veya asit reflistnden kurtulabilir X: William S. Yancy ve digerleri, “Gastro6zofageal
Dusuk karbonhidratli diyete baslandiktan sonra refli hastaligi: Bes kisa vaka raporu,"Saglik
ve Tipta Alternatif Tedaviler7, no.6(2001):120,
httpS'//search proguest.com/openview/1c418d7f0548f58a5c647b1204d3f6a7/12pq -
origsite=gscholar&cbl=3252 8.

Bagdirsak saghgi zihinsel saglikla baglantiidir H: Jessica M. Yano ve digerleri, “Bagirsak mikrobiyotasindaki yerli bakteriler
konakg! serotonin biyosentezini duzenler”Hdicre161, hayir. 2 (2015): 264-76,
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4393509 /.

Badirsak saglgi zihinsel saglikla baglantilidir H: Roberto Mazzoli ve digerleri, “Mikrobiyallerin néro-endokrinolojik rolt
glutamat ve GABA sinyali”Mikrobiyolojide Sinirlar7 (2016): 1934,
https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/PMC5127831 /.

Bagirsak ve beyin baglantilidir D: Emeran A. Mayer, “Icgiidisel duygular: bagirsak-beynin ortaya ¢ikan biyolojisi
iletisim," Doga Incelemeleri Sinirbilim12, hayir. 8 (2011): 453-66,
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3845678 /.

Bilgiler arasinaa ileri geri gonderilir. M: Sigrid Breit ve digerleri, “Beynin modulatérd olarak Vagus siniri-
Psikiyatrik ve inflamatuar bozukluklarda bagirsak ekseni"Psikiyatride Sinirlard (2018): 44, https://
www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/2959357 6.

Bilgiler arasinda ileri geri gonderilir. M. Bruno Bonaz ve ark., “Vagus siniri ara ylztnde
mikrobiyota-bagirsak-beyin ekseni”Sinirbilimde Sinirlar12 (2018): 49,
_https://www.ncbi.nlm.nih.qov/pubmed/2946761 1.

KALP HASTALIGI
Kalp krizi gecirenlerin yarismormalkolestero seviyeleri ben: Michael D. Miedema ve digerleri, “Statin
ST segment yukselmeli miyokard enfarktlsi éncesinde uygunluk ve ayakta tedavi bakimi"
AmericanHeartAssociation Dergisib, no.4(2017):e005333,
https //www.ahajournals.org/doi/10.1161/JAHA.116.00533 3.

Karaaqer/m/z LDL paterni tretmeye baslar B‘ Bikman, Neden Hasta/an/r/z?

Bu kolesterol oksitlenirse ve ne zaman D. Bikman, Neden Hastalaniriz?.

Her ilave glikozbasakkalp krizinden olme riskimizi artiriyor k. Koichi Node ve digerleri, “Postprandiyal
Damar yetmezliginde etiyolojik bir faktor olarak hiperglisemiKardiyovaskdiler Diyabetoloji8, hayir. 1 (2009): 1-10,
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.qov/19402896 /.

Her ilave glikozbasakkalp krizinden olme riskimizi art/r/york Antonio Ceriello ve digerleri, “Salinimli

Glikoz endotel fonksiyonuna ve oksidatif strese normal ve normal sartlarda ortalama glikozdan daha zararlidir.
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tip 2 seker hastas| hastalar” Diyabet 57, HAVIR 5 (2008): 1349-54,
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.qov/18299315 /.

Her ilave glikoZbasakkalp krizinden 6lme r/sk/m/Z/ artiriyor k. Michelle Flynn ve digerleri, “Gegici
aralikh hiperglisemi miyelopoezi tesvik ederek aterosklerozu hizlandirir.Dolasim Arastirmasi
127, no.7(2020):877-92,
https //www.ahajournals.org/doi/full/10.1161/CIRCRESAHA.120.31665 3.

Her ilave glikozbasakkalp krizinden olme riskimizi artiriyor k. E. Succurro ve dlgerlen “Yukseltilmis bir-

Yiklemeden sonraki saat plazma glikoz seviyeleri, normal glikoz toleransina sahip ancak erken karotis aterosklerozu
olan kisileri tanimlar." Ateroskleroz207, no.1(2009):245-49,
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S002191500900271 8._

Statinler LDL paternini dusdrdr A: Bikman, Neden Hastalaniriz?.

Stat/n/er ilk kalp krizi riskini azaltmaz k. Lustig, Metabolik.

LDL boyutunu tahmin etmede sasirtici derecede dogru bir oran e Bikman, Neden Hastalaniriz?.

Creakt/fprote/n/n dlctilmesi N: PauI M. Ridker ve digerleri, “C-reaktif protein ve disuk yogunluklu proteinin karsilastiriimasi

lipoprotein kolesterol diizeylerinin ilk kardiyovaskuler olaylarin 6ngorisunde etkisi"New England Tip
Dergisi347, hayir. 20 (2002): 1557-65, https://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NE]JM0a02199 3.

INFERTILITE VE POLIKISTIK YUMURTALIK SENDROMU (PCOS)

Insdilin diizeyi yiiksek olan kadin ve erkeklerin kisir olma olasiligi daha yiiksektir e; Tetsurou Sakumoto ve digerleri, “Instlin

infertil kadinlarda direnc¢/hiperinsilinemi ve Greme bozukluklari” Ureme Tibbi ve Biyolojd, hayir. 4 (2010):
185—90,https://www.ncbi.nlm.nih.qov/pmc/articIes/PMC59046OO /. Instilin diizeyi yiiksek olan k_ad/n ve

erkeklerin kisir olma olasiligi daha ydksektir e: LaTasha B. Craig ve digerleri, “Artan
Tekrarlayan gebelik kaybi 6yklsu olan kadinlarda insulin direncinin yayginlig1” Dogurganiik ve Sterilite
78, no.3(2002):487-490,
https //www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S001502820203247 8.

]nsu//n ddzeyi ytksek olan kadin ve erkeklerin kisir olma olasiligi daha ydksektir e: Nelly Pltteloud ve digerleri, “Artan
insulin direnci erkeklerde Leydig hucresinden testosteron salgilanmasinin azalmasiyla
iliskilidir.”Klinik Endokrinoloji ve Metabolizma DergisP0, hayir. 5 (2005): 2636-41,
_https://academic.oup.com/icem/article/90/5/2636/283677 3.

_é/u‘mljmljzde glikoz ne kadar cok yiikselirse T.Jorge E. Chavarro ve digerleri, “Diyetteki karbonhidratlarla ilgili ileriye dénik bir ¢alisma
Yumurtlama kisirh@i riskiyle ilgili nicelik ve nitelik”Avrupa Klinik Beslenme Dergisi
63, hayir. 1 (2009): 78-86, https //www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3066074 /.

Polikistik over sendromu (PCOS) ). Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri, “PCOS (PoI|k|5t|k Over)
Sendromu)ve Diyabet,”CDC,30 Agustos'ta erisildi, 2021,

_https://www.cdc.qov/diabetes/basics/pcos.htm ben._

_fnSL'/'//n yumurtaliklara daha fazla testosteron dretmesini soyler e: John E. Nestler ve digerleri, “Insilin testosteronu uyarir
Polikistik over sendromlu kadinlardan alinan insan tekal hticrelerinin kendi reseptorinu aktive
ederek ve sinyal iletim sistemi olarak inositolglikan aracilarini kullanarak biyosentezi.Klinik
Endokrinoloji ve Metabolizma Dergisi83, Nno.6(1998):2001-2005,
https://academic.oup.com/jcem/article/83/6/2001/2865383?login=tru e._

_Uste//'k Cok fazla insdlinle N. Bikman, Neden Hastalaniriz?._PKOS'lu kadinlar

erkeksi ozellikler sergiliyor S. CDC, "PCOS.”
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Duke Universitesi'nde yapilan bir calismada sen: John C. Mavropoulos ve digerleri, “Dusuk karbonhidratin etkileri,
Polikistik over sendromunda ketojenik diyet: pilot calisma"Beslenme ve Metabolizma2, hayir. 1 (2005): 1-5,
https //www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1334192 /.

Erkek/er icin dtizensiz glikoz da kisirlikla baglantilidir sen: Zeeshan Anwar ve dlgerlerl “Erektil disfonksiyon: An
Diabetes Mellitus hastalarinda sunumun hafife alinmasi"Hindlistan Psikolojik Tip Dergisi39, hayir. 5
(2017): 600-604, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5688886 /. 40 yasin altindaki

erkeklerde erektil disfonksiyon S: Fengjuan Yao ve ark., “Erektil disfonksiyon ilk klinik olabilir
Geng erkeklerde insulin direncinin ve endotelyal disfonksiyonun belirtisidir.”Kardiyolojide Klinik Arastirma
102, hayir. 9 (2013): 645—51,hfttps://link.sprinqer.com/article/10.1007/500392-013-0577- sen.

INSULIN DIRENCI VE TiP 2 DIYABET
Tip 2 diyabet kdresel bir salgindir C: Sudesna Chatterjee ve digerleri, “Tip 2 diyabet”Nester389, hayir. 10085
(2017): 2239-2251 ,https:/_/www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/SO1 4067361730058 2. Glikozdaki ani ydkse//s/grin

_tetik/ed/‘d/' bir stire¢ olan daha fazla iltihaplanma durumu daha da kétdilestirir e: MarcY. Donath ve digerleri, “Tip 2 diyabet
inflamatuar bir hastalik olarak Doga Incelemeleri Immcdinolojil1, hayir. 2 (2011): 98-107, https://
pubmed.ncbi.nim.nih.gov/21233852 /.

_T/p 2 diyabeti tersine cevirmenin en etkili yolu q//koz eqgrimizi dtizlestirmektir S Joshua Z. Goldenberg ve digerleri,
"Tip 2 diyabetin azaltilmasinda disuk ve ¢cok dustk karbonhidrath diyetlerin etkinligi ve givenligi: yayinlanmis ve
yayinlanmamis randomize calisma verilerinin sistematik incelemesi ve meta-analizi"BM/372 (2021),_https://

WWW. bmj.com/content/372/bmj.m474 3.

Bir calismada tip 2 diyabet S: William S. Yancy ve digerleri, 'T|p 2'yi tedavi etmek icin disuk karbonhidratl, ketojenik bir diyet
diyabet," Beslenme ve Metabolizma2, hayir. 1 (2005): 1-7,
_https://link.sprinqer.com/article/1 0.1186/1743-7075-2-3 4.

Amerikan Diyabet Dernegi (ADA) glikozu duzlestirici diyeti desteklemeye basladi S: Alison B. Evert ve digerleri,
"Diyabetli veya prediyabetli yetiskinler icin beslenme tedavisi: bir fikir birligi raporu” Diyabet bakimi42,
hayir. 5 (2019): 731-54, https://care.diabetesjournals.org/content/diacare/early/2019/04/10/dci19 -_

0014.ful.pd F.

ALKOLDEN BAGIMSIZ KARACIGER YAGLANMASI
Asiri fruktoz karaciger hastaligina neden olabilir e: Robert H. Lustig, “Fruktoz: 'viziltisi olmayan alkol™

Beslenmedeki Gelismelera, no.2(2013):226-35,
https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/PMC3649103 /.

Her dért yetiskinden biri NAFL hastasi D: Zobair M. Younossi ve digerleri, “Alkolsuz alkoliin kiresel epidemiyolojisi
yagli karaciger hastaligi — prevalans, insidans ve sonuclarin meta-analitik degerlendirmesi”Hepatoloji64, hayir. 1

(2016): 73-84, https //aasldpubs.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/hep.2843 1.
Faz/a kilolu kisilerde bu durum daha da yayqindir N- Ruth CR Meex ve digerleri, “Hepatoklnler baglama
alkolstiz yagli karaciger hastaligi ve instlin direnciDoga Incelemeleri Endokrinolojil3, hayir. 9 (2017): 509-

20,https:{/www.nature.com/articles/nrendo.201 7.56.

KIRISIKLIKLAR VE KATARAKT
Kirik kolajen cildin sarkmasina ve kirisikliga neden olur S: F. William Danby, “Beslenme ve yaslanan cilt: seker ve

glikasyon” Dermatoloji Klinikleri28, haylr 4 (2010): 409-411,
_https.//WWW.SC|enced|rect.com/saence/artlcle/abs/p||/SO738081X1 000042 8.
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Daha fazla glikasyon, daha fazla e: Paraskevi Gkogkolou ve digerleri, "fleri glikasyon son Uriinleri: anahtar oyuncular
cilt yaslaniyor mu? Dermato-endokrinoloji4, no.3(2012):259-70,
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3583887 /.

Katarakt gelistiriyoruz S: Ashok V. Katta ve digerleri, “Patogenezde lens kristal proteininin glikasyonu
cesitli katarakt formlar” Biyomedikal Arastirma20, hayir. 2 (2009): 119-21,
https://www.researchgate.net/profile/Ashok-Katta - 3/publication/

233419577_Glycation_of_lens_crystalline_protein_in_the_pathogenez_of_various_form

kataraktin-cesitli-formlarinin-patogenezinde-lens-kristalin-proteini.pd F.

_Mu.hteme/en, glikoz diizeyi dtizensiz olan yetiskinlerin yiizde 88'i arasindasiniz S Joéna Ara ujo ve digerleri,
“Amerikall yetiskinlerde optimal metabolik saghgin yayginhigi: Ulusal Saglik ve Beslenme inceleme
Arastirmasi 2009-2016," Metabolik Sendrom ve Hgili Bozukluklar17, hayir. 1 (2019): 46-52, https://
www.liebertpub.com/doi/10.1089/met.2018.010 5.
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TUYO 1: YEMEKLERI DOGRU SIRALAMAYLA TUKETIN
Nisasta, lif, seker, protein ve yag iceren bir 6gundeki maddeleri belirli bir sirayla yerseniz R. Alpana P.

Shukla ve digerleri, "Yemek dizeninin yemek sonrasi glikoz ve insulin seviyeleri Gzerinde dnemli bir etkisi var" Diyabet

bakimi38, hayir. 7 (2015): e98-e99, https //care.diabetesjournals.org/content/38/7/e9 8.

Bu, diyabetli veya diyabetsiz herkes icin gecerlidir. S: Kimiko Nishino ve ark., “Sonrasinda karbonhldrat tiketmek
et veya sebze, diyabetik olmayan k|§|lerde yemek sonrasi glikoz ve insulin salinimini
azaltir. Beslenme Bilimi ve Vitaminoloji Dergisio4, hayir. 5 (2018): 316-20,
https://www.researchgate.net/publication/328640463_Consuming_Carbohidrats_after_Meat_or_Veg

Bu siralamanin etkisi diyabet ilaclarinin etkileriyle karsilastirilabilir S: Shukla, “Yemek siparisi
onemli etki,” e98-e99.

_207 6'da yapilan sasirtici bir calisma, bulqunun daha da kesin oldugunu kanitlady sen: Domenico Trico ve digerleri, “Manipulasyon
Besin alim sirasi, serbest yasam kosullarinda tip 2 diyabet hastalarinda glisemik
kontrolu iyilestirmektedir.Bes/lenme ve Diyabet6, hayir. 8 (2016): e226,
https://www.nature.com/articles/nutd201633/ .

Yaklasik d¢ kalorilik yiyecek akip gidiyor H: Diana Gentllcore ve digerleri, “Yagin mide bosalmasi Gzerindeki etkileri
Tip 2 diyabette karbonhidratli bir 6gune verilen glisemik, insulin ve inkretin tepkileri"
Klinik Endokrinoloji ve Metabolizma DergisP1, hayir. 6 (2006): 2062-67,
https://academic.oup.com/jcem/article/91/6/2062/2843371?login=tru e.

_F/ber/n Ug stper giicd var S: JR Perry ve digerleri, "Cozunur ve ¢dzinmez maddelerin f|zy0|0J|k etkilerinin gozden gegirilmesi"
diyet lifleri," Beslenme ve Gida Bilimleri Dergisi6, hayir. 2 (2016): 476, https://
_WWW.Ionqdom.orq/open-access/a-review-of—physioloqicaI-fects-of—solunur-and-insolutjon -
_diyet lifleri-2155-9600-1 000476.pd F.

_Yad iceren qgidalar mide bosalmasini da yavaslatir G: _Gentilcore, “Yaglarin mide bosalmasina etkileri”, 2062~
67.

Besinleri dogru sirayla yedigimiz zaman pankreasimiz daha az insdlin dretir. N: Shukla, “Yemek siparisi nemli
etki,”e98-e99.

Besinleri dogru sirayla yedigimiz zaman pankreasimiz daha az insdlin dretir. N: Nishino, “Tlketim
karbonhidratlar,” 316-20.

Ghrelin uzun sdre baski altinda kalir R. Alpana P. Shukla ve ark., “Yemek diizeninin grelin Gzerindeki etkisi
Bastirma," Diyabet bakimi1, no.5(2018):e76-e77,
_https://care.diabetesiournals.orq/content/41/5/e7 6.

_Arast/rma/ar ayrica menopoz sonrasi kadinlarda da sunu quteriyor_: N: James E. Gangwisch ve digerleri, “YUksek glisemik indeks ve
Uykusuzluk icin risk faktorleri olarak glisemik yuklu diyetler: Kadin Saghgi Girisimi'nin
analizleri,"Amerikan Klinik Beslenme Dergisi1 11, hayir. 2 (2020): 429-39,
https //pubmed.ncbi.nlm.nih.qov/31828298 /.

“Mide iceriginin dzerinde ylzer ve sonunda ciirdr, * - David Gentilcore, Gida ve Saghk
Erken Modern Avrupa: Diyet, Tip ve Toplum 1450-1800(New York: Bloomsbury Yayinlari, 2015).

_ik/ncis/, midemiz asidik bir ortamair T. RH Hunt ve digerleri, "Saglik ve hastalikta mide" Bagirsak
64, hayir. 10 (2015): 1650-68,https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/PMC4835810 /.

Midede hicbir sey cdrdmez H. Hunt, “Saglikta ve hastalikta mide”, 1650-68.

Roma déneminde yemek genellikle espriyle baslardi. H. Patrick Faas,Roma Masasinin Etrafinda: Yemek ve Ziyafet
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Antik Roma(Chicago: Chicago Universitesi Yayinlari, 2005).



TUYO 2: TUM OGUNLERINIZE YESIL BiR BASLANGIC EKLEYIN
_Bqun/erde yedigimiz lif miktari cok dtistik R. Diane Qu_agliani ve digerleri, “Amerika'nin lif aliminin kapatiimasi
bosluk: gida ve lif zirvesinden iletisim stratejileri”Amerikan Yasam Tarzi Tibbi Dergisi
11, hayir. 1 (2017): 80-85, https //www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6124841 /.
“Halk saghgini ilgilendiren besin " Amerika Birlesik Devletleri Diyet Yonergeleri Danisma Komlte5| “Diyet

Amerikalilar i¢in Kilavuzlar, 2010,” no. 232.

Bu bitki yapimi madde sizin i¢cin inaniimaz derecede énemli S: Thomas M. Barber ve digerleri, “Saglhga faydalar
Diyet lifi"Besinler1 2, hayir. 10 (2020): 3209, https://www.mdpi.com/2072-6643/12/10/3209/pd F._

_Bad/rsak/ar/m/zda viskoz bir ag olusturur e Martin O. Weickert ve digerleri, “Diyet lifinin metabolik etkileri
tuketimi ve diyabetin 6nlenmesi”Beslenme Dergisi138, hayir. 3 (2008): 439-42, https://
academic.oup.com/jn/article/138/3/439/467021 4.

_f/ave lif, Brea'daki glikoz artisini azaltt: D. Jannie Yi Fang Yang ve digerleri, “The Effects of
fonksiyonel lifin postprandiyal glisemi, enerji alimi, tokluk, lezzet ve gastrointestinal saglik
Uzerindeki etkisi: randomize, capraz bir calisma," Beslenme Dergisi3, hayir. 1 (2014): 1-9,_
https://nutritionj.biomedcentral.com/articles/10.1186/1475-2891-13-7 6.

Daha diiz bir egri ile uzun stire tam kaliyoruz R: Paula C. Chandler-Laney ve digerleri, “Bir siire sonra a¢hgin geri donusu

Nispeten yiiksek karbonhidratli kahvalti, daha énce kaydedilen glikoz zirvesi ve en diisiik seviyesiyle iliskilidir./stah 80 (2014):

236-41 ,https://www.scie_ncedirect.com/science/article/abs/pii/SO1 9566631400204 9. Ozlemin ortaya cikmasina neden glan

_q//'koz dististinden kacinin S: Patrick Wyatt ve digelrleri, "Postprandiyal glisemik disusler istahi 6ngdruyor"
ve saglikl bireylerde enerji ahmi”Doga Metabolizmasi3, hayir. 4 (2021): 523-29, https://
www.nature.com/articles/s42255-021-00383- X.

Yemedgin baslangicinda bir lif takviyesi faydali olabilir. P. Lorenzo Nesti ve digerleri, “Besin turunun etkisi ve
glikoz toleransi dizisi: Fizyolojik icgoruler ve terapdtik ¢ikarimlar," Endokrinolojide
Sinirlar10(2019):144,
https //www.frontiersin.orqg/articles/10.3389/fendo.2019.00144/full#B5 8.

D/yabet sadece genle ilqgili dedil S Michael Multhaup ve digerleri,23andMe'nin Tip 2 D/yabet/n/n Arkasindaki Bilim
Rapor, 2019, 30 Agustos 2021'de erisildi,https://permalinks.23andme.com/pdf/23 19 -
Type2Diabetes_March2019.pd F.

Yasam tarzimiz hala bunu yapmamizin veya yapmamamizin ana nedenidir. T: Michael EJ Lean ve digerleri, "Birinci basamak bakima dayali agirlik

tip 2 diyabetin remisyonu i¢in yonetim (DIiRECT): acgik etiketli, kimelenmis randomize bir calisma” Nester
391, hayir. 10120 (2018): 541—51,https://_pubmed.ncbi.nlm.nih.qov/29221645 /.
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' Translated from English to Turkish - www.onlinedoctranslator.com

TUYO 3: KALORI SAYMAYI DURDURUN
2015 yilinda UC San Francisco'dan bir arastirma ekibi sunu kanitladl: T: Robert H. Lustig ve digerleri, “Izokalorik fruktoz
Obezite ve Metabolik Sendromlu Cocuklarda Kisitlama ve Metabolik lyilesme” Obezite24, hayir. 2
(2016): 453-60,https: //onllnellbrary wiley.com/doi/full/10.1002/0by.2137 1.

Glikoz egrilerini dizlestirmeye odaklanan insaniar yemek yiyebilirDahakalori S: Laura R. Saslow ve dlgerlerl “Twelve-

Tip 2 diyabet veya prediyabetli asiri kilolu yetiskinlerde orta karbonhidratli diyet ile gok disuk karbonhidratli
diyetin karsilastirildigi randomize bir calismanin aylik sonuglari" Bes/enme ve Diyabet7, hayir. 12 (2017): 1-6,
https://www.nature.com/articles/s41387-017-0006- 9.

Michiga Universitesi'nden 2017 yilinda yapilan bir arastirma N: Saslow, “On iki aylik sonuglar,” 1-6.

_Insu//n azalmasi ilkeldir ve her zaman kilo kaybindan énce gelir S: Natasha Wiebe ve digerleri, “Gegici dernekler
vucut kitle indeksi, a¢lik insdlini ve sistemik inflamasyon arasinda: sistematik bir
inceleme ve meta-analiz’/AMA Agi A¢ik4, hayir. 3 (2021): e211263,
_https://iamanetwork.com/iournals/iamanetworkopen/fuIIarticIe/277742 3.

Kalorileri tamamen qéz ardi edebiliriz ve yine de kilo verebiliriz T: Tian Hu ve digerleri, "Dusuk karbonhidrat ve

kilo kaybi ve kardiyovaskdiler risk faktorleriyle iliskili olarak disuk yagh diyetler, "Obezite Bilimi ve Uygulamasi2, hayir. 1
(2016): 24-31 https //onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/0sp4.2 3.

Reaktif hipoglisemi sik gérdlen bir durumdur N: Hanne Mumm ve digerleri, "Yayglnllk ve olasi mekanizmalar
Polikistik over sendromunda reaktif hlpogl|sem|"1nsan Ureme31, hayir. 5 (2016): 1105-12,_
https://pubmed.ncbi.nIm.nih.qov/27008892 /.

Glikoz seviyeleri o kadar disebilir ki bu durum mide bulantisina neden olur. A: Gita Shafiee ve ark., "Hipogliseminin 6nemi
diyabet hastalar”Diyabet ve Metabolik Bozukluklar Dergisil1, hayir. 1 (2012): 1-7, https://

link.springer.com/article/10.1186/2251-6581-11-1 7.
Dustis ne kadar buyuk olursa, o kadar a¢ oluruz e: Wyatt, "Postprandiyal glisemik dustsler", 523-29.
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TUYO 4: KAHVALTI EGRINIZI DUZLESTIRIN

Hem erkek hem de kadin yirmi katilimci ise alindr N- Heather Hall ve digerleri, “Glukotipler yeni
glikoz duzensizligi kaliplar1”PLoS Biyolojisi16, hayir. 7 (2018): e2005143,
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.qov/30040822 /.

Her vil 2,7 milyar kutu tahil satiliyor R: ABD NL_]fus Sayimi verilerine ve Simmons'a dayanan Statista raporu
Ulusal Tuketici Arastirmasi (NHCS).

Tahilin d¢ kati kadar seker icerir ben: Nutritionix Bakkal Veritabani, “Balli Findik Cheerios,
Tahil,” Nutritionix, 30 Agustos 2021'de erisildi,https://www.nutritionix.com/i/general-mills/honey - findik-
cheerios-tahil/51d2fb6dccbff111580dc9 1.

60 milyon Amerikali béyle bir tahil yediginde S: ABD Nufus Sayimi verilerine ve Simmons'a dayanan Statista raporu
Ulusal Ttiketici Arastirmasi (NHCS).

Daha fazla karbonhidrat iceren biri dolasimdaki enerjinin daha az bulunmasina yol acar sen: Kim J. Shimy ve digerleri, “Diyetin etkileri

Postprandiyal durumda dolasimdaki metabolik yakit mevcudiyeti Gzerindeki karbonhidrat icerigi.
Endokrin Toplulugu Dergisi4, no.7(2020):bvaa062,
https //academic.oup.com/jes/article/4/7/bvaa062/584621 5.

Blytik bir glikoz artisi yaratan bir kahvalti e: Chandler-Laney, "Agllgln doénusu", 236-41.

O kahvalt gtindn geri kalaninda glikoz seviyemizi dengeleyecek sen: Courtney R. Chang ve digerleri, “Kisitlama

Kahvaltida karbonhidrat tiketiminin, 24 saatlik postprandiyal hiperglisemi maruziyetini azaltmak ve glisemik
degiskenligi iyilestirmek icin yeterli oldugu belirtiliyor.Amerikan Klinik Beslenme Dergisi109, hayir. 5 (2019):
1302-09, https://academic.oup.com/ajcn/article/109/5/1302/54357742login=tru e.

_Ote yandan diiz bir kahvalt! D: Chang, “Kahvaltida karbonhidratlarin kisitlanmasi,” 1302-1309.

Bir asir énce Kaliforniya Meyve Yetistiricileri Borsasi e: Adee Braun, “Portakal Suyunun Yanlis Anlagiimasi
Saghkli icecek,"Atlantik Okyanusu,2014,
https://www.theatlantic.com/health/archive/2014/02/yanlis anlasiima-orange-juice-as-a-health - icki/
283579 /.

Bir parca meyveyi harman/ayarak liferi toz haline getiriyoruz R: KeXue Zhu ve digerleri, "Ultra ince 6gitmenin

bugday kepegi diyet lifinin hidrasyon ve antioksidan 6zellikleri” Gida Arastirmalari Uluslararasid3, hayir. 4
(2010): 943-48, https //www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S096399691000023 2.

Bir sise portakal suyu e: ABD Tarim Bakanligi, “Tropicana Pure Premium Antioxidant
Advantage Posasiz Portakal Suyu 59 Sivi Onsluk Plastik Sise,” FoodData Central, 2019, erisim tarihi: 30
Agustos 2019, https://fdc.nal.usda.qgov/fdc-app.html#/food-details/762958/food S.

Bu tc¢ tam portakalin konsantre sekeri S: ABD Tarim Bakanhgi, “Portakal, cig, gobekh "
FoodData Central, 2019, erisim tarihi: 30 Agustos 201 9,https_.//fdc.naI.usda.qov/fdc-app.html#/food -
avrlntllar/746771/besin S._

Bir kutu Coca-Col ile ayni miktarda seker var A: ABD Tarim Bakanhgi, “Coca-Cola Life
Can, 12 fl oz,” FoodData Central, 2019, erisim tarihi: 30 Agustos 2019, https://fdc.nal.usda.gov/fdc -_
app.html#/food-details/771674/besin S.

Sadece bir sise portakal suyuyla e: Amerikan Kalp Dernegdi, “Eklenen Sekerler,” Heart, Agustos ayinda erisildi

30, 201 9,https://www.heart.orq/en/healthy-livinq/healthy-eatinq/eat-smart/suqar/added-suqar S.

Sekerin beyninizi daha iyi calistirip calistirmadiginin cevabi ise... O: Rachel Galioto ve digerleri, “The Effects of

yetiskinlerde bilis Gzerine kahvalti ve kahvalti kompozisyonu" Beslenme Alanindaki Gelismeler7, hayir. 3 (2016):
5765-89S, https://academic.oup.com/advances/article/7/3/5765/455806 0.
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Arastirmalar, tip 2 diyabetli kisilerin yulaf ezmesini dedistirdiklerini gdsteriyor ben: Martha Nydia Ballesteros ve digerleri,

"Diyabetik hastalarda diger kardiyometabolik risk faktérlerini artirmadan, yulaf ezmesi bazli bir kahvaltiyla
karsilastirildiginda giinde bir yumurta iltihabi iyilestirir." Besinler7, hayir. 5 (2015): 3449-63,_https://
www.mdpi.com/2072-6643/7/5/344 9.



https://www.mdpi.com/2072-6643/7/5/3449

5. TUYO: ISTEDIGINiZ SEKER TURUNU ALIN; HEPST AYNIDIR

Ve yanlis bilgi yayqinlasiyor T. Filipinler Cumhuriyeti Bilim ve Teknoloji Bakanlig,

“Coco Sekerinin Glisemik Indeksi” Internet Arsivi, 30 Agustos 2019'da erisildi, https://
web.archive.org/web/20131208042347/http://www.pca.da.gov.ph/pdf/glisemik.pd F.

Ve bunun daha sonra yanlis oldugu kanitland; G: Sidney Universitesi Glisemik indeks Arastirma Servisi, “Glisemik
Hindistan Cevizi Sekeri Endeksi,” Glisemik Indeks, 30 Agustos 2021'de erisildi, https://
glicemicindex.com/foodSearch.php?num=2659&ak=detail.

Fruktoz bizim icin glikozdan daha kotdaddr e: Robert H. Lustig, "Fruktoz: 'viziltisi olmayan alkol'," flerlemeler
Beslenmeded4, hayir. 2 (2013): 226—235,https://www.ncbi.nIm.nih.qov/pmc/articles/PMC36491 03/. Ve

eglenceli bir gercek, balda o kadar da fazla antioksidan yok sen: 5.15 mg/kg flavonoid bulunmaktadir.

Cok cicekli baldaki antioksidanlar. Bir cay kasigi 4 gramdir. Bu, bir ¢ay kasigi bal basina 0,02 mg flavonoid
verir. Goran Saric¢a ve digerleri, "Depolama sirasinda baldaki flavonoidlerin degisiklikleri" Stirec/er8, hayir. 8
(2020): 943,https://www.mdpi.com/2227-971 7/8/8/943/pd F: 100 gram‘yaban mersini ortalama 4 mg
flavonoid igerir. Bir yaban mersini yaklasik 1 gramdir. Bu yaban mersini basina 0,04 mg'dir. Sonia de
Pascual-Teresa ve digerleri, "Kardiyovaskuler saglikta flavanoller ve antosiyaninler: mevcut kanitlarin
g6zden gecirilmesi" Uluslararast Molekdiler Bilimler Dergisi11, hayir. 4 (2010): 1679-1703,
https://www.researchgate.net/publication/44609005_Flavanols_and_Anthocyanins_in_Cardiovaskuler_

_fnsan/ar diyet soda icmekten vazgectiginde S: A. Madjd ve digerleri, “Diyet iceceklerini su ile degistirmenin etkileri
kilo kaybi ve kilonun korunmasi Gzerine: 18 aylk takip, randomize klinik calisma"Ulus/ararasi Obezite
Dergisid2, hayir. 4 (2018): 835-840, https://www.nature.com/articles/ijo201730 6.

DahaSI on calismalar gdsteriyor ki T. JE BIundeII ve digerleri, “Yogun bir tatlandiricinin paradoksal etkileri
(aspartam) istahla,”Lancet (ABDX1 986),https.//aqrls.fao._orq/aqus -search/search.do ? kayit
kimligi=US873127 5.

Teori bundan daha fazlasini 6ne sdrdyor T: Susan E. Swithers ve digerleri, "Tatl tadin rolt: kalori tahmin iligkileri
Fareler tarafindan enerji dizenlemesi”Davranissal Sinir Bilimi122, hayir. 1 (2008): 161,
https://psycnet.apa.org/doiLanding?doi=10.1037%2F0735-7044.122.1.16 1.

Yapay tatlandiricilar bagirsak bakterilerimizin bilesimini de degistirebilir A: Franasco Javier Ruiz-Ojeda ve

al., "Tatlandiricilarin bagirsak mikrobiyotasi Gzerindeki etkileri: deneysel caligmalarin ve klinik calismalarin gézden
gecirilmesi" Beslenmedeki Gelismeler10, no.su pp|_1 (2019):531-548,
_https://www.ncbi.nIm.nih.qov/pmc/articIes/PMC6363527 /._
_Size tavsiye edebilecedim bazi yapay tatlandiricilar var D: Steph_en D. Anton ve digerleri, “Stevia'nin etkileri,
aspartam ve sikrozun gida alimi, tokluk ve yemek sonrasi glikoz ve insiilin diizeyleri Gzerindeki etkisi"/stah55,
hayir. 1 (2010): 37-43,h_ttps://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/SO19566631 000082 6.
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TUYO 6: TATLI BIR ATISTIRMALIK YERINE TATLI SECIN

Icin calismaya devam ediyorlardOrt saatson parcamizdan sonra ortalama olarak e: Louis Monnier ve ark., “Glisemik hedef
kontrol: glikoza odaklanmak”Diyabet bakimi32, hayir. ek 2 (2009): S199-5204, https://
www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2811454 /.

Yemek sonrasi durum bizim zamanimizin dénemidir. sen: Maarten R. Soeters "Gida alim sirasi module edilir
yemek sonrasi glisemi”Klinik Beslenme39, hayir. 8 (2020): 2335-36,
https //www.clinicalnutritionjournal.com/article/S0261-5614(20)30299-5/abstrac T.

Molekdldn sindirilmesi, siniflandiriimasi ve depolanmasi S: Nagham Jafar ve ark., "Kisa sreli hlpergllsemlnln
dogustan bagisikhk sistemi, "Amerikan Tip Bilimleri Dergisi351, hayir. 2 (2016): 201-11,_https://
www.amjmedsci.org/article/S0002-9629(15)00027-0/fulltex T.

[nsu//n seviyeleri, oksidatif stres ve inflamasyon artar e: Amber M. Mllan ve digerleri, “Karsilastirmalar
Geng ve yash bireylerde karisik 6gunlere postprandiyal inflamatuar ve endotoksemik yanitlar:
randomize bir calisma," Besinler9, no.4(2017):354,
https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/PMC5409693 /.

Yaklasik 20 saat gecirme egilimindeyiz S: Barry M. Popkin ve digerleri, “Aclik ve tokluk artik yemek yemeyi tetikliyor mu?
Amerika Birlesik Devletleri'nde yemek yeme zamanlarinin arttirilmasi ve yemek yeme zamanlari
arasindaki sirenin azaltilmasi." Amerikan Klinik Beslenme DergisP1, hayir. 5 (2010): 1342-47,
https://academic.oup.com/ajcn/article/91/5/1342/45973352login=tru e.

1980 yillara kadar insanlar abur cubur yemezdi k: Popkin, “Aclik ve tokluk artik yemek yemeyi tetikliyor mu?” 1342-
47.

Organlarimiz temizlik gérevinde sen: M. Ribeiro ve digerleri, “Insilin otofajiyi azaltir ve kikirdak olusumuna yol acar
bozulma"Osteoartrit ve K/k/rdak24 hayir. 4 (2016): 731-739,
https //www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1063458415013709 #.

[nce bagirsaklarimizaa hissettigimiz qurultu e: Giulia Enders, Gut: Viicudumuzun En I¢ Hikayesi

Az Degerlendirilen Organ(rev. ed.) (Vancouver: Greystone Books Ltd., 2018).

_Cek Cumbhuriyeti'ndeki bilim adamlari 2014 yilinda bunu test ett_/'/er S: Hana Kahleova ve digerleri, “Glinde iki buytk 6gin yemek
(kahvalti ve 6gle yemegi), tip 2 diyabetli hastalar icin azaltilmis eneriji rejiminde alti kiiciik 6§gunden
daha etkilidir: randomize, capraz bir calisma." Diyabetolofi57, hayir. 8 (2014): 1552-60,_https://
link.springer.com/article/10.1007/s00125-014-3253- 5.

Faydalari benim icin daha belirgindir N: Leonie K. Heilbronn ve dlgerlerl “Glikoz toleransi ve iskelet kasi
Alternatif gun orucuna yanit olarak gen ifadesi" Obezite Arastirmasin 3, hayir. 3 (2005): 574-81, https://
pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15833943 /.

Ureme cagindaki kadinlar icin e: Rima Solianik ve dlgerlerl “Iki glinlitk oruc stresi cagristiriyor ama etkilemiyor
Asirt kilolu kadinlarda ruh hali, beyin aktivitesi, bilissel, psikomotor ve motor performans. Davranissal
Beyin Arastirmasi338 (2018): 166-72,https://pubmed.ncbi.nlm.nih.qgov/29097329 /.
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TUYO 7: YEMEKTEN ONCE SIRKEYE ULASIN

_Uc ay boyunca yemeklerden once sirke ekleyerek S: Tomoo Kondo ve digerleri, "Sirke alimi viicut agirhgini azaltir,

Obez Japon deneklerde viicut yag kutlesi ve serum trigliserit duzeyleri." Bjyobilim, Biyoteknoloji ve

Biyokimya73, hayir. 8 (2009): 1837-43,https://www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1271/bbb.9023 1. Uc ay
_boyunca yvemeklerden once sirke ekleyerek S Heit_or O. Santos ve digerleri, “Sirke (asetik asit) ahmi

glikoz metabolizmasi: Bir anlati incelemesi,"Klinik Beslenme ESPEN32 (2019): 1-7, https://

www.researchgate.net/publication/333526775 Vinegar_acetic acid_intake_on_glucose metabo_
Bir calismada her iki gruba da siki bir kilo verme kalibi uyqulandi T: _Solaleh Sadat Khezri ve digerleri, “Yararh etkileri

Kisith kalorili diyet alan asiri kilolu veya obez deneklerde kilo yénetimi, Visseral Adipozite indeksi ve

lipit profili Gzerine Elma Sirkesi: Randomize bir klinik calisma." Fonksiyonel Gidalar DergisiA3 (2018):

95-102,https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S175646461830048 3. Brezilyall bir
drastirma ekibi bunu aciklad) T: Santos, “Sirke (asetik asit) ami”, 1-7.

Diyabetik olmayanlarda, instline direncli kisilerde, tip 1 veya tip 2 diyabetli kisilerde e: Farideh Shishehbor ve digerleri,

“Sirke tuketimi yemek sonrasi glikoz ve insulin tepkilerini zayiflatabilir; klinik arastirmalarin sistematik
bir incelemesi ve meta-analizi"Dijyabet Arastirmalari ve Klinik Uygulamalarn 27 (2017): 1-9, https://
www.researchgate.net/publication/314200733_Vinegar_consumption_can_attenuate_postprand

_innik deneme analizi S.

_D/'yabet/k olmayanlarda, instiline direncli kisilerde, tip 1 veya tip 2 diyabetli k/'si/erde_ e Santos, “Sirke (asetik)
asit) alimi” 1-7.

Etkiler PCO'lu kadinlarda da gordldyor S: Di Wu ve ark., “Sirkeli icecek alimi asagidakilerle iligkilidir:
polikistik over sendromlu kadinlarda yumurtlama fonksiyonunun restorasyonu" 7Tohoku
Deneysel Tip Dergisi230, no.1(2013):17-23,
_https://www.istaqe.ist.qo.ip/article/tiem/230/1/230 17/ article/-char/ja /. _

_fnSL'i//n miktari da azalir S: Panayota Mitrou ve ark., “Sirke tiketimi insalini artirir
tip 2 diyabetli insanlarda 6nkol kaslari tarafindan glikoz alimini uyardi," Diyabet Arastirma Dergisi
2015),https://www.hindawi.com/journals/jdr/2015/175204 /. Bilim adamlari asetik asitin D: Santos,

“Sirke (asetik asit) ahmi”, 1-7. Ikincisi, asetik asit kan dolasimina girdiginde M. Santos, “Sirke (asetik asit)

_al|m|”, 1-7. DNA'miza yeniden proqram/anmc_asm/ soyler M: Santos, “Sirke (asetik asit) alimi”, 1-7.

:Sirke koknarlarina ulasin 7: Elin Ostman ve ark., “Sirke takviyesi glikoz ve insulin tepkilerini azaltir
ve saglikli deneklerde ekmekli bir yemekten sonra toklugu artiriyor."Avrupa Klinik Beslenme Dergisi59,
hayir. 9 (2005): 983-88,https://www.nature.com/articles/1602197 /.

_Sirkey/‘ inceleyen ilk calismada R F. Brig‘henti ve ark., “Notrlestirilmis ve dogal sirkenin kan Uzerindeki etkisi

Saglikli deneklerde karisik bir 6gtne verilen glikoz ve asetat tepkileri,"Avrupa Klinik Beslenme Dergisi
49, hayir. 4 (1995): 242-47 https://pubmed.ncbi.nIm.nih.qov/7796781 /.

Glikoz artisini engellemek icin sirke en yararlisidir berr: Stavros Liatis ve ark., “Sirke yemek sonrasi donemi azaltir
Tip II diyabetli hastalarda glisemik indeksi yuksek ancak dustk olmayan bir 6gtne eklendiginde
hiperglisemi gelisebilir. Avrupa Klinik Beslenme Dergisie4, hayir. 7 (2010): 727-32,

_https://www.nature.com/articles/eicn20108 9.
Etk/'yi olcmek icin herhangi bir calisma yap//mamlst/r S Santos, “Sirke (asetik asit) alimi”, 1-7. Sirke

m/de zarina zarar vermiyor qibi gortintiyor G: Santos, ”Slrke (asetik asit) alim1”, 1-7.
16 yemek kasigi sirke tiketen 29 yasinda bir kadin R. Santos, "Sirke (asetik asit) alimi”, 1-7.



https://www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1271/bbb.90231
https://www.researchgate.net/publication/333526775_Vinegar_acetic_acid_intake_on_glucose_metabolism_A_narrative_review
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1756464618300483
https://www.researchgate.net/publication/314200733_Vinegar_consumption_can_attenuate_postprandial_glucose_and_insulin_responses_a_systematic_review_and_meta-analysis_of_clinical_trials
https://www.jstage.jst.go.jp/article/tjem/230/1/230_17/_article/-char/ja/
https://www.hindawi.com/journals/jdr/2015/175204/
https://www.nature.com/articles/1602197/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/7796781/
https://www.nature.com/articles/ejcn201089

Yemekten sonra icmek G: Kondo, “Sirke alimi”, 1837-43.

Sirke hapina gelince S. Carol S. Johnston ve digerleri, “Antiglisemik 6zelliklerinin incelenmesi
saglikh yetiskinlerde sirke"”Beslenme ve Metabolizma Yilliklari56, hayir. 1 (2010): 74-79, https://
www.karger.com/Article/Abstract/27213 3. _

Sirke hapina gelince S. Carol S. Johnston ve digerleri, “Duzenli sirke tiketiminin 6n kaniti
tip 2 diyabetli bireylerde hemoglobin A1c deg@erlerini olumlu yonde etkiler”Diyabet
Arastirmalari ve Klinik Uygulamalari84, hayir. 2 (2009): e15-e17,
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S016882270900081 3.



https://www.karger.com/Article/Abstract/272133
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0168822709000813

TUYO 8: YEMEKTEN SONRA HAREKETE GECiN
Bir kas ne kadar coksa o kadar sert olur. e: Erik A. Richter ve digerleri, “Egzersiz, GLUT4 ve iskelet kasi glikozu
kavrama," Fizyo/oj/kjnce/eme/ef(zm 3),
https://journals.physiology.org/doi/full/10.1152/physrev.00038.2012?view=long&pmid=2389956 0._1000
kat artabilir D: Julien S. Baker ve digerleri, “Iskelet kasi metabolik enerji sistemleri arasindaki etkilesim
yogun egzersiz sirasinda”Beslenme ve Metabolizma Dergisi2010),
_https://www.hindawi.com/iournals/inme/201 0/905612 /.

_D/'renc eqzersizi (agirlik kaldirma) ). Anc_irew Borror ve digerleri, "Yeme‘k sonrasl egzersizin glikoz Gzerindeki etkileri
Tip 2 diyabetli bireylerde kontrol: sistematik bir inceleme”Spor ilaci48, hayir. 6 (2018): 1479-91,
https://link.sprinqer.com/article/1 0.1007/s40279-018-0864- X. _

Kaslarimiz su anda kasiliyorsa G: Giovanni Messina ve digerleri, “Egzersiz kas GLUT4'e neden olur
instlinde translokasyon” Biyoloji ve Tip1 (2015): 1-4,
https://www.researchgate.net/profile/Fiorenzo_Moscatelli/publication/281774994_Exercise_Causes_M

Independent_Manner/links/55f7e0ee08aec948c474b805/Eqgzersiz-Nedenleri-Kas-GLUT4 -_
_insUIin-Bad|m5|z-Bir Sekilde Translokasyon.pd F. _

Kaslarimiz su anda kasiliyorsa G: Stephney Whillier, “Egzersiz ve insilin direnci” Gelismeler
Deneysel Tip ve Biyoloji1228(2020):137-50,
https://link.springer.com/chapter/10.1007/978-981-15-1792-1_9.

Ve ne kadar uzun calisirsak T: Jason MR Gill., "Orta dUzeyde egzersiz ve yemek sonrasi metabolizma: sorunlar
doz-cevap”Spor Bilimleri Dergisi20, hayir. 12 (2002): 961-67,
_https://shapeamerica.tandfonline.com/doi/abs/1 0.1080/026404102321011715.

Bircok farkii senaryo test edildi D: Sheri R. Colberg ve digerleri, "Yemek sonrasi ylruyUs su kisiler icin daha iyidir:
Tip 2 diyabetli bireylerde aksam yemeginin glisemik etkisini, aksam yemegi 6ncesi egzersize gore
daha dusuruyor.”"Amerikan Medikal Direktérler Birligi Dergisi10, hayir. 6 (2009): 394-97,
_https://www.sciencedirect.com/science/articIe/abs/pii/S1 52586100900111 X.

Direng antrenmary tizerine yapilan bir calismada G: Timothy D. Heden, "Aksam yemegi sonrasi direng egzersizi yemek sonrasi iyilesmeyi iyilestirir
Tip 2 diyabetli hastalarda risk faktorlerinin yemek dncesi direng egzersizinden daha etkili oldugu"
Uygulamali Fizyoloji Dergisil18, Nno.5(2015):624-34,
https://journals.physiology.org/doi/full/10.1152/japplphysiol.00917.201 4. Diger

_seylerin yani sira, yardimci o/ur_S: Heden, "Aksam yemegi sonrasi direng egzersizi", 624-34.

Ve iltihabi azaltir N: Sechang Oh ve ark., "Egzersiz vicutta inflamasyonu ve oksidatif stresi azaltir.
Obeziteye bagli karaciger hastaliklari”Spor ve Egzersizde Tip ve Bilim45, hayir. 12 (2013): 2214-22, https://
_pubmed.ncbi.nlm.nih.qov/23698242 /. _

Yemekten sonra en etkili olacak S: Andrew N. Reynolds ve digerleri, “Yemekten sonra yurime tavsiyesi daha etkilidir
tip 2 diyabette tokluk glisemisini zamanlamayi belirtmeyen tavsiyeye gore dusurmek igin:
randomize, capraz bir ¢calisma," Diyabetoloji59, hayir. 12 (2016): 2572-78,
_https://link.sprinqer.com/article/10.1007/500125-016-4085- 2.

Egzersizin net etkisi oksidatif stresi azaltmaktir. S: Sataro Goto ve digerleri, “Dlzenli egzersizin hormetik etkileri
yaslanma: oksidatif stresle korelasyon”Uygulamali Fizyoloji, Beslenme ve Metabolizma32, hayir. 5 (2007):
948-53,https://cdnsciencepub.com/doi/abs/10.1139/H07-09 2.
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TUYO 9: ATISTIRMALIK YEMEK ISTIYORSANIZ, LEZZETLI YEMEKLERE GIDIN
Bu zihinsel saglik durumuna sahip kisilerde N: Daphne Simeon ve digerleri, “Gergek disi hissetmek: bir PET ¢alismasi
duyarsizlasma bozuklugu”Amerikan Psikiyatri Dergisi157, hayir. 11 (2000): 1782-88, https://
_alip.psychiatryonIine.orq/doi/full/1 0.1176/appi.ajp.157.11.178 2.

Bilim bize sunu sdyliiyor: Insanlar yemek yedidinde T: Kara L. Breymeyer ve digerleri, “Saglikli bireylerin 6znel ruh hali ve enerji diizeyleri

yliksek ve diisiik glisemik yiiklii deneysel diyetler uygulayan kilolu ve asiri kilolu/obez saglikli yetiskinler"Istah 107
(2016): 253—59,https://_pubmed.ncbi.nIm.nih.qov/27507131 /.

Bilim bize sunu séyldyor: Insanlar yemek yediginde T: Rachel A. Cheatham ve digerleri, “Saglanan disiik ve yiksek degerlerin uzun vadeli etkileri
Glisemik yuk, dusik enerijili diyetlerin ruh hali ve bilis Gzerindeki etkisiFizyoloji ve Davranis98, hayir. 3 (2009): 374-79,_
https://pubmed.ncbi.nIm.nih.gov/19576915 /.

Bilim bize sunu sdyliiyor: Insanlar yemek yedidinde T: Sue Penckofer ve digerleri, "Glisemik degiskenlik ruh halini ve kaliteyi etkiler mi?"

hayatin?" Diyabet Teknolojisi ve Tedavisil4, hayir. 4 (2012): 303-10,
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3317401 /.
Seker veya granola bardaki glikoz depolanmaya egilimlidir e: Shimy, “Diyetteki karbonhidrat iceriginin etkileri

dolasimdaki metabolik yakit mevcudiyeti hakkinda.
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TUYO 10: KARBONHIDRATLARINIZIN USTUNE BIRAZ GIYSI KOYUN

Karbonhidratin tadini cikardiginizda S: Nesti, “Besin tUrtnun etkisi” 144.

Hatta lezzetli at/gt/rma///_(larS: Lesley N. Lilly ve digerleri, "Eklenen fistik ezmesinin bir sekere verilen glisemik tepki Gzerindeki etkisi"
yuksek glisemik indeksli yemek: Bir pilot calisma”Amerikan Beslenme Koleji Dergisi38, hayir. 4 (2019): 351-
57,https:{/pubmed.ncbi.nlm.nih.qov/30395790 /. ‘

Hatta lezzetli atistirmalik/ar S: David JA Jenkins ve digerleri, "Badem yemek sonrasi glisemiyi, instlinemiyi ve
Saglikh bireylerde oksidatif hasar”Beslenme Dergisi136, hayir. 12 (2006): 2987-92, https://
academic.oup.com/jn/article/136/12/2987/466396 3. Fakat en son bilim e: Nesti, “Besin

taranan etkisi” 144,

_B/'r ogtine yag eklemek instilin artisini artirmaz e. Genti_lcore, “Yaglarin mide bosalmasina etkileri”
2062-67.

Tek basina karbonhidrat yemek dogru degil T: Karen E. Foster-Schubert ve digerleri, “Asil ve toplam ghrelin baskilanmistir

gulclu bir sekilde sindirilen proteinler, zayif bir sekilde lipitler ve iki fazli olarak karbonhidratlar tarafindan saglanir.K/inik
Endokrinoloji ve Metabolizma DergisP3, no.5(2008):1971-79,
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2386677 /.

Karbonhidratlari kendi baslarina yedigimiz zaman N: Foster-Schubert, “Acyl and total ghrelin”, 1971-79'dan uyarlanmistir. Ama yakin

_zamanda yapilan bdiytileyici bir deney sayesinde T. Sablfina Strang ve digerleri, “Beslenmenin sosyal karar Uzerindeki etkisi
yapimi,"Ulusal Bilimler Akademisi Bildiriler Kitabn 14, hayir. 25 (2017): 6510-14, https://
www.pnas.org/content/114/25/6510 /.

Unutmayin: glikozlar: birlestirdigimizde e: Nesti, “Besin turunun etkisi” 144.
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SEN OZELSIN

Arastirma ekibi 2015'ten itibaren S: Sarah E. Berry ve digerleri, “insanin gidaya ve potansiyele postprandiyal tepkileri

hassas beslenme icin”"Doga Tibbi26, hayir. 6 (2020): 964-73,
https://www.nature.com/articles/s41591-020-0934- 0.

Hatta bazi arastirmalar sunu bulduince k: Chanmp Park ve digerleri, "Glikoz metabolizmasi algilanan tepkilere yanit verir"
seker alimi gercek seker alimindan daha fazla”Bilimsel Raporiar10, hayir. 1 (2020): 1-8, https://
www.nature.com/articles/s41598-020-72501- w.
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Endeks hakkinda bir not:Bu dizinde atifta bulunulan sayfalar, basili baskidaki sayfa numaralarina atifta bulunmaktadir. Bir
sayfa numarasina tiklamak sizi basili baskida o sayfanin baslangicina karsilik gelen e-kitap konumuna gétirecektir. Herhangi

bir kelimenin veya ifadenin konumlarinin kapsamli bir listesi icin okuma sisteminizin arama fonksiyonunu kullanin.
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atistirmaliklar vs.,‘lél_j 5 _
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orug, aralkl, 7 9,150-5 2,15 4 aghk

glikoz seviyesi,32-3 3,6 4,6 7 yag /
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gunlukleri,xxi X,12 1 gida etiketleri,209-1 4 yemekler icin yemek siparisi,73-8

7

Bernadette ve_,Z_B_,l—S_ 3 kahvalt,131-3
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fazlahgin etkisi,4 4,4 6,14 2

glikoz egrisini duzlestirmenin etkisi,7,5 0107
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yaslanma surecinde,60-6 1,6 9

iltihaplanma ve,@? molekQI

hasar1,45-4 6 Glisemik indeks,14 2
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once sirke,157-6 9 Ayrica bakinizkopya kagidi S
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reaktif,108-1 3
hipotiroidizm,109-1 0

dondurma,14 8,16 3,21 4,22 0 bagisiklik
sistemi sorunlari,5 7,6 1 Bireysel
farkhhklar, 6nemi,219-2 1 kisirlk,5,65-6 6
iltihaplanma,5

yaslanma surecinde,60-6 1

kanser veb62

tehlikeleri, 46-4 7 bagirsak

sorunlari ve,6 3 kalp hastaligi ve,
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dusik yogunluklu lipoprotein (LDL),4 9
LDL modeli A6 4 LDL
modeli B,63-6 5 _
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