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GLUCOSE GODDESS'

Instagram Toplulugundan
Gelen Yorumlar

Bu yorumlar bireysel bagar: hikdyelerine dayansa da sonuglar
degiskenlik gosterebilir.

“Jessie’nin tiiyolarini uygulamaya bagsladiktan kisa bir siire sonra sid-
detli yeme krizlerim yok oldu. Bu her seyi degistirdi.” — Laura, 63

“Makarna yiyorum ve kilo veriyorum. Daha muhtegem bir sey olabilir

mi?” — Jasmin, 20

“Iki y1l boyunca yumurtlamadiktan sonra, yeniden diizenli olarak
yumurtlamaya bagladim. 16 kilo verdim. Sivilcelerim gegti. Zihinsel
olarak da kendimi ¢ok daha iyi hissediyorum. Jessie’nin paylagtig
bilgiler hayatum: degistirdi. Geri adim atmak yok!” — Heather, 31

“Jessie bana menopozun benim igin seyrini nasil degistirebilecegimi
gosterdi. Arkadaglarim aldigim kilolar: asla veremeyecegimi séyliiyordu.
Jessie sayesinde onlar1 haksiz gikardim! Onun glikoz tiiyolar: sayesinde
dort kilo verdim, eskisi gibi uyuyabiliyorum, harika hissediyorum ve
artik 6gleden sonra gekerleme yapma istegi duymuyorum. Menopoz
6ncesinden bile daha iyi hissediyorum.” — Bernadette, 55

“On alu sene onceki iigiincii gebeligimden sonra bana tip 2 diyabet
teshisi kondu. Yillar boyunca kétiiye gitti ve bag etmek gok zorlagt1.
Jessie’nin tiiyolarini uygulamaya bagladiktan sonraki dort ayda gli-
koz seviyem 200 mg/dL’den 110 mg/dLye diistii, yani ileri diizeyde
diyabetliyken diyabete veda ettim. Durumumu kendi bagima tersine
evirebildim!” — Fatemeh, 51

1 (Ing) Glikoz Tanrigast. (yay. n.)



“Hayat degistiren bilgiler... Iki ayda on alu kilo verdim! Siirekli
tekrarlayan migren sorunum 6nemli 6l¢iide iyilesti ve enerjim zirveye

¢tktr. Hig olmadigim kadar iyi hissediyorum.” — Annalaura, 49

“Jessie’nin glikoz ogretilerine uymaya bagladigim ilk dort ay iginde
hi¢ zorlanmadan alu kilo verdim, ciddi hormonal aknelerim gegti
ve yetigkinlik hayatimda ilk kez tiroit seviyelerim normale déndii

(8,7 mIU/L TSH’tan 4,4 mIU/L degerine indim). Hig bu kadar iyi

hissetmemistim.” — Tamara, 31

“Altmig dort yaginda kalp, glikoz ve tiroit sorunlar: olan, meme kan-
seri atlatmig bir kadinim. Hormon baskilayicilar almama ragmen
Jessie’nin ¢ok giizel agikladig: giiliing derecede kolay degisiklikleri
uygulamaya bagladiktan sonraki ii¢ ay iginde sekiz kilo vermeyi ba-
sardim. Dogum yapugimdan beri hig bu kadar zayif olmamistim ve
kan testlerim, doktorlarimin ifadesiyle ‘on bes yasinda bir gocugun
diizeyinde’. Inanmasi benim igin bile zor! Hayatumi degistirdigin igin
tesekkiirler, Jessie.” — Dovra, 64

“Tip 1 diyabetliyim. Kahvaltudan sonra 300 mg/dLye ¢iktigim olu-
yordu. Jessie’nin paylagug bilgilerle glikoz seviyemi dengede tutmay1
ogrendim ve HbAlc diizeyim ii¢ ayda %7,4’ten 5,1’e diistii... Aruk
aileme ve arkadaglarima éfkeyle ¢ikigmiyorum. Sonunda olmak is-

tedigim gibi bir insan olabildim.” — Lucy, 24

“Jessie’nin tiiyolarinin hayatim: ne kadar degistirdigini anlatmaya
kelimeler yetmez. ki sene 6nce bir aile kurma amaciyla dogum kontrol
hapini biraktim. Kolay olacak saniyordum. Ama bir tiirlii menstriiel
déngiim baglamad. Bir yilin sonunda doktora gittim. Insiilin direnci
ve PKOS teshisi kondu. Cok zordu. Neyse ki Jessie’nin ¢aligmalarina
rastladim ve yeniden umutlandim... Hemen tiiyolarin1 uygulamaya
basgladim. Sadece iki ay sonra menstriiel dongiim yeniden baglad!

Biitiin PKOS semptomlarim kayboldu (tiiylenme, anksiyete, siirekli



yeme) ve simdi de... hamile oldugumu 6grendim! O kadar mutluyum
ki anlatamam!” — Filipa, 29

“%19 viicut yag1 oranim %8'e diistii. Cok mutluyum! Ustelik bunu
sevdigim seyleri yiyerek yapum.” — Semir, 24

“Yirmi dokuz haftalik hamileyken bana gebelik diyabeti teghisi kondu.
Jessie’nin tiiyolarini uygulamaya baglayali heniiz bir ay oldu ama ¢ok
bityiik degisiklikler yasadim: Gebelik siirecinde hig hissetmedigim
kadar iyi hissediyorum. Sis degilim, kan gekeri seviyelerim dengede
ve kontrol altinda, doktorum mutlu ve her seyden 6nemlisi artk
korkmuyorum. Jessie’nin ¢aligmasini 6ve 6ve bitiremem ve biitiin

anne adaylarina siddetle 6neriyorum.” — Paulina, 39

“Yaklagik otuz yildir ciddi diizeyde bulimiyadan muzdaribim ve Jes-
sie’yi takip etmeye ve tilyolar: sayesinde glikoz seviyelerimle ilgilen-
meye bagslayana dek higbir seyin faydas: olmamigti. Tika basa yiyip
istifra etme davranigini keseli iki ay oldu ve bu benim igin inanilmaz.
Gergekten bunun benim bir pargam oldugunu ve asla asamayacagimi

diigsiinmeye baglamigtim.” — Sue, 48

“Uzun yillar hipoglisemiyle (diisiik kan sekeri) miicadele ettim. Kan
sekerimi sadece yediklerim konusunda, yiyecekleri yeme sirasini degis-
tirmek gibi birkag kiigitk miidahalede bulunarak iyilestirebilecegimin
farkinda degildim. Jessie ve onun kanita dayali gozlemleri sayesinde
bir kurabiye ya da gikolatay: ¢ok daha az olumsuz etki gorerek nasil
yiyebilecegimi 6grendim. Artik kan sekerim daha dengeli oldugu igin
anksiyete semptomlarimi ele almak ve onun temel nedenleriyle bag

etmeye odaklanmak konusunda daha iyiyim.” — Ilana, 37

“Bir ayda yeniden dogmus gibi oldum. Hayatimin biiyiik bir kismini
miyaljik ensefalomiyelit ve kronik yorgunlukla gegirdim. Ayrica uzun

Covid semptomlariyla miicadele ettim. Glucose Goddess’t kesfettigim-



den beri ¢ok daha iyi hissediyorum. Daha saglikli, daha mutluyum ve
enerjim geri dondii! Cok ama ¢ok tesekkiir ederim!” — Christie, 37

“Son iki yildir saglarim agir1 dékiiliiyordu. Kafam karigikt1 ve yikil-
migtum. Sonra bir mucize oldu: Kirk giin boyunca Glucose Goddess
prensiplerini uyguladim ve saglarim simdi daha giir bir gekilde geri
uzuyor! Cok mutluyum! Sadece o da degil, prediyabetimi de iyilestir-
dim. (Eskiden aglik kan gekerim 110 mg/dLyken simdi 96 mg/dL).
Enerjim giin iginde ¢ok daha sabit, aglik ve susuzluk seviyelerim de
dyle. Artuk égleden sonra ikinci bir fincan kahveye ya da ‘acil durum’
augtirmaliklarina ihtiya¢ duymuyorum. Zihinsel olarak daha netim
ve yetigkinlik sivilcelerim gegti. Degisimin hiz1 inanilmaz. Jessie’yi
tanidigim herkese 6neriyorum.” — Aya, 27

“Tip 1 diyabetliyim. Onlarca yildir bu konuda kimse bana yardimci
olamadi. Glucose Goddess’ kesfettigimden beri siddetli yeme krizle-
rim yok oldu, daha saglikli bir beslenme tarzina gegebildim ve glikoz
seviyem ilk giinlerde 530 mg/dL'den 156 mg/dLYye, insiilin dozum da
normalin onda birine indi. Ah, bir de iki buguk kilo verdim! Dok-
torum ve beslenme uzmanim ¢ok sagird1 ve artik onlar da Glucose
Goddess’t hastalarina tavsiye ediyorlar.” — Mariel, 43
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JESSIE'NIN YASAL UYARISI

Bu kitapta, mevcut bilimsel kesifleri herkes icin erisilebilir ki-
liyorum. Onlar: pratik tiiyolara déniistiiriiyorum. Ben doktor
degilim, bilim insaniyim, bu yiizden bunlarin higbirinin ubbi
tavsiye niteliginde olmadigini unutmayin liitfen.

Bir saglik sorununuz varsa ya da ilag kullaniyorsaniz, bu
kitaptaki tiiyolara bagvurmadan 6nce doktorunuza danigin.

YAYINCININ YASAL UYARISI

Bu kitap, yazarinin fikirlerini icermektedir. Bu kitapta, ele alinan
konularla ilgili faydali ve bilgilendirici materyaller saglamak
amaglanmigtir. Bu kitap, yazarin ve yayincinin tibbi ya da bagka
tiirlii bir kisisel profesyonel hizmet verme amaci giitmedigi anla-
yistyla satilmaktadir. Okurlar bu kitaptaki 6nerilerden herhangi
birini benimsemeden ya da onlardan bir sonug ¢ikarmadan 6nce
bir doktora ya da bir bagka ilgili uzmana danigmalidir.

Yazar ve yayinci bu kitabin igeriginin kullaniminin ve uy-
gulanmasinin dogrudan veya dolayli bir sonucu olarak yasandig:
iddia edilen kisisel yahut bagka tiirlii herhangi bir kayip ya da
risk konusunda kesinlikle sorumluluk kabul etmemektedir.






Aileme. ..






Sevgili Okurlar

Yediginiz son gey neydi?
Haydi, bunun iizerinde biraz diisiiniin.

Yediginiz sey hosunuza gitti mi? Neye benziyordu? Kokusu
nasildr? Ya tad1? Onu yerken neredeydiniz? Yaninizda kim vardi?
Peki, neden onu sectiniz?

Yiyecekler sadece lezzetli degildir, ayn1 zamanda bizim igin
hayati 6nem tagirlar. Bununla birlikte yiyecekler bazen isten-
meyen sonuglara da yol agabilirler ve biz bunun farkinda bile
olmayiz. Oyleyse sira geldi daha zor sorulara: O seyi yedikten
sonra gobeginize ka¢ gram yag eklendigini biliyor musunuz?
Yarin bir sivilceyle uyanmaniza neden olacak mi mesela? Da-
marlarinizda ne kadar plak olugturacag ya da yiiziiniizdeki kag
cizgiyi derinlegtirecegi konusunda bir fikriniz var m1? Sadece
iki saat sonra yeniden acitkmaniza, bu gece kétii uyumaniza
ve yarin halsiz hissetmenize sebep olup olmayacagini biliyor
musunuz peki?

Kisacasi, yediginiz son seyin bedeninize ve zihninize neler
yapugini biliyor musunuz?

Cogumuz bilmiyoruz. Glikoz denen molekiilii 6grenmeye
baglamadan énce ben de bilmiyordum.

Cogumuz igin viicudumuz bir kara kutu gibidir: Islevini
biliriz ama tam olarak nasil calistigini bilmeyiz. Ogle yemeginde
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ne yiyecegimize genellikle viicudumuzun asil ihtiyacina gore
degil, okuduklarimiza ve duyduklarimiza gore karar veririz. Fi-
lozof Alan Watts, “Hayvan midesiyle, insan ise beyniyle yemeye
meyillidir,” diye yazmistr. Bedenimiz bizimle konusabilseydi,
bambagka bir hikye ortaya ¢ikardi. Neden iki saat sonra yeniden
acikugimizi, diin gece neden kétii uyudugumuzu ve ertesi giin
neden halsiz hissettigimizi bilirdik. Yediklerimiz konusunda daha
iyi kararlar verirdik. Saghgimiz diizelirdi. Hayaumiz iyilesirdi.

Pekila, size bir haberim var.

Aslinda viicudumuz bizimle siirekli konusuyor.

Sadece biz dinlemeyi bilmiyoruz.

Agzimiza atugimiz her sey bir tepki yarauyor. Yedikleri-
miz i¢imizdeki otuz trilyon hiicreyi ve otuz trilyon bakteriyi
etkiliyor. Sonra sorunlardan biri olmasa digeri ortaya ¢ikiyor:
siddetli yeme krizleri, sivilceler, migren ataklari, beyin sisi (bi-
ling bulanikligy), ruh halinde ani degisimler, kilo alma, uykulu
olma, kisirlik, polikistik over sendromu (PKOS), tip 2 diyabet,
karaciger yaglanmasi, kalp hastalig1... Bunlarin hepsi viicudu-
muzun iginde problemler olduguna dair mesajlardir.

Bu noktada ¢evremizi sugluyorum. Beslenme tercihlerimiz
gida endiistrisine para kazandirmay1 hedefleyen milyar dolarlik
pazarlama kampanyalarindan; igecekler, fast food ve sekerleme-
ler i¢in yapilan kampanyalardan etkileniyor. Bunlar genellikle,
“Onemli olan ne kadar yediginizdir; islenmis yiyecekler ve seker
oziinde kotii degildir,” kisvesi altinda megrulagtiriliyor. Ancak
bilim tam tersini gosteriyor: Islenmis gidalar ve seker, onlari
kalori agisindan agiriya kagarak titketmesek bile 6zéinde bizim
icin kotiidiir.

Buna ragmen bu yaniltuci pazarlama yiiziinden suna benzer
beyanlara inaniriz:

“Kilo kaybi, alinan ve harcanan kalorilerle alakalidir.”
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“Kahvaluy: asla es gegmemelisiniz.”

“Piring patlaklari ve meyve sulari saghiginiz igin iyidir.”

“Yagli yiyecekler sizin i¢in kétidiir.”

“Enerjinizi arturmak igin seker yemelisiniz.”

“Tip 2 diyabet, ona karg1 hi¢bir sey yapamayacaginiz genetik
bir hastaliktir.”

“Kilo veremiyorsaniz, iradeniz yeterince giiglii olmadigt
i¢indir.”

“Saat 15.00’te uykulu hissetmek normaldir; biraz kahve igin.”

Katii yonlendirilmis yiyecek tercihlerimiz fiziksel ve zihinsel sag-
ligimiz1 etkiler ve bizi her sabah miithig hissederek uyanmaktan
alikoyar. Her sabah harika hissetmemek kulaga ¢ok biiyiik bir
sey gibi gelmeyebilir ama 6yle hissedebilecek olsaydiniz... bunu
istemez miydiniz? Ben size bunu bagarmanin bir yolu oldugunu
soylemek i¢in buradayim.

Bilim insanlar1 ¢ok uzun siiredir yiyeceklerin bizi nasil et-
kiledigini inceliyorlar ve artik bu konu hakkinda hig olmadig:
kadar bilgi sahibiyiz. Son bes yilda diinyanin farkl yerlerindeki
laboratuvarlarda heyecan verici kegsifler gergeklesti. Bedenimi-
zin yiyecege tepkisini ger¢ek zamanls olarak ortaya koydular ve
ne yedigimiz 6nemli olmakla birlikte, onu nasi/ (hangi sirayla,
kombinasyonla, gruplamayla) yedigimizin de 6nemli oldugunu
ispatladilar.

Bilimin bize gésterdigine gore bedenimiz dedigimiz kara
kutuda biitiin sistemleri etkileyen tek bir él¢iit var. Bu dl¢iitii
anlar ve onu en uygun hale getirecek segimler yapabilirsek, fi-
ziksel ve zihinsel saghgimiz1 biiyiik 6l¢iide iyilestirebiliriz. Bu
olgiit kan gekeri seviyemiz ya da kanimizdaki glikoz miktaridir.

Glikoz viicudumuzun ana enerji kaynagidir. Biiyiik bir kis-
mini yediklerimizden alinz ve daha sonra kan dolagimimizla
hiicrelerimize taginir. Yogunlugu giin boyu biiyiik 6l¢iide dalga-



lanabilir ve yogunlugundaki keskin aruslar (ben onlara ani glikoz
artzs: diyorum) duygudurumumuzdan uykumuza, kilomuzdan
cildimize, bagisiklik sistemimizin sagligindan kalp hastalig
riskimize ve gebe kalma sansimiza kadar her seyi etkiler.

Diyabetiniz yoksa glikoz konusundaki tartigmalara nadiren
katilirsiniz ama aslinda glikoz hepimizi etkiler. Son birkag yilda
bu molekiilii takip eden araglar ok daha erisilebilir hale geldi.
Bilimde kaydedilen az dnce bahsettigim gelismelerle birlikte bu
durum, daha énce hig olmadig: kadar ¢ok veriye ulagabilme-
miz ve bu verileri viicudumuz hakkinda i¢gorii kazanmak igin
kullanabilmemiz anlamina geliyor.

Bu kitap ii¢ kisim halinde diizenlendi: (1) glikoz nedir ve
ani glikoz artistyla neyi kastediyoruz, (2) ani glikoz artis1 neden
zararl ve (3) sevdigimiz yiyecekleri yemeye devam ederken bu
artiglardan nasil kaginabiliriz?

1. Kisim’da glikozun ne oldugunu, nereden geldigini ve
neden bu kadar 6nemli oldugunu anlatacagim. Bilimsel veriler
zaten ortada ama haberler yeterince hizli yayilmiyor. Glikozu
diizenlemek (diyabetli olsun olmasin) herkes icin ¢ok 6nemli.
Amerikalilarin %88’i (up kilavuzlarina gére fazla kilolu olma-
salar bile) diizensiz glikoz seviyelerinden muzdarip ve ¢ogu bun-
dan habersiz. Glikoz seviyelerimiz diizensizlestigi zaman, ani
glikoz aruglar yasariz. Ani arug sirasinda glikoz viicudumuza
hizla akarak bir saat iginde (ya da daha kisa bir siirede) kan
dolagimimizdaki yogunlugunu desilitre bagina 30 miligramdan
(mg/dL) fazla artirir, sonra da ayni hizla azalur. Bu ani aruglar
zararli sonuglara yol agar.

2. Kisim’da ani glikoz aruglarinin bizi kisa vadede (aglik,
yeme krizleri, yorgunluk, daha kétii menopoz semptomlari,
migren, yetersiz uyku, tip 1 diyabeti ve gebelik diyabetini y6-
netme gii¢liigii, zayiflayan bagisiklik sistemi, kétiilesen biligsel
islev) ve uzun vadede nasil etkiledigini anlatacagim. Diizensiz
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glikoz seviyeleri yaslanmay1 hizlandirir ve akne, egzama, sedef
hastaligy, artrit, katarake, Alzheimer hastaligi, kanser, depres-
yon, bagirsak sorunlari, kalp hastaligy, kisirlik, polikistik over
sendromu (PKOS), insiilin direnci, tip 2 diyabet ve karaciger
yaglanmasinin gelismesine neden olur.

Glikoz seviyenizi giiniin her saatinde bir grafik iistiinde
gosterecek olsaydiniz, noktalar arasindaki gizgilerin zirve yap-
ug1 ve inige gegtigi yerler olurdu. Bu grafik sizin glikoz egrinizi
gosterirdi. Ani arugslardan kaginmak igin hayat tarzimizda de-
gisiklikler yaptigimiz zaman glikoz egrilerimizi diizlegtiririz.
Glikoz egrilerimiz ne kadar diiz olursa o kadar iyidir. Daha
diiz glikoz egrileriyle, viicudumuzdaki insiilin (viicudumuzun
glikoza tepki olarak salgiladig1 bir hormon) miktarini diisiiriiriiz
ve bu yararimiza olur ¢iinkii agir1 insiilin, insiilin direncinin,
tip 2 diyabetin ve polikistik over sendromunun (PKOS) bas-
lica nedenlerindendir. Ayrica daha diiz glikoz egrileriyle, dogal
olarak fruktoz egrilerimizi de diizlestiririz (sekerli yiyeceklerde
glikozun yani sira fruktoz da bulunur) ve bu da bizim yararimi-
zadir ¢iinkii agir1 frukeoz obezite, kalp hastalig1 ve alkole bagh
olmayan karaciger yaglanmasi olasiligini arurir.

3. Kistm’da size hayatiniza kolayca dahil edebileceginiz on
basit gida tiiyosuyla glikoz egrilerinizi nasil diizlestirebilecegi-
nizi gosterecegim. Universitede matematik, ardindan biyokimya
okudum ve bu egitim bana ugsuz bucaksiz beslenme bilimini
analiz etme ve damitma imkéni sagladi. Ek olarak, glikoz se-
viyelerimi gercek zamanda anlik olarak gdsteren, siirekli glikoz
takip sistemi ad1 verilen bir cihazla kendi iistiimde sayisiz deney
yapum. Sizinle paylagacagim bu on tiiyo basit oldugu kadar sa-
strtict. Higbiri sizden bir daha tath yememenizi, kalori saymanizi
ya da her giin saatlerce egzersiz yapmanizi istemiyor. Bunun
yerine, nas: besleneceginiz konusunda daha iyi kararlar almak
i¢in (viicudunuza gergekten kulak vererek) 1. ve 2. Kisimlarda
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fizyolojiniz hakkinda 6grendiklerinizi kullanmanizi istiyor (ki
bu genellikle tabagimiza her zamankinden daba ¢ok yiyecek
koymak anlamina gelir). Bu son kisimda sizi bir glikoz takip
cihazi tagimak zorunda kalmadan ani glikoz aruglarindan ko-
runmaniz igin gereken her tiir bilgiyle donatacagim.

Bu kitap boyunca bu tiiyolarin neden ise yaradigini agiklar-
ken son bilimsel gelismelerden faydalanacak ve onlar1 uygulama
halinde gosteren gergek hayat hikayelerini de paylagacagim. Kendi
deneylerimden ve bizzat kurdugum, (kitabin basim tarihinde)
iki yiiz binden fazla iiyesi olan gevrim ici bir grup olan Glucose
Goddess toplulugunun deneylerinden alinan verileri goreceksiniz.
Buradaki i¢goriilere dayanarak kilo veren, yeme krizlerini yaug-
tirmay1 basaran, enerjilerini artiran, ciltlerini arindiran, PKOS
semptomlarindan kurtulan, tip 2 diyabeti tersine geviren, sug-
luluk duygusunu iizerlerinden atan ve ¢ok biiyiik bir 6z giiven
kazanan iiyelerin paylasgimlarini da okuyacaksiniz.

Kitabin sonunda, viicudunuzun génderdigi mesajlar1 din-
leyebilecek ve ne yapmaniz gerektigini anlayabilecek duruma
gelmis olacaksiniz. Yiyecekler konusunda daha 6z giivenli kararlar
alabilecek ve pazarlama mesajlarinin avi olmaktan kurtulacak-
siniz. Sagliginiz da hayatuniz da iyilesecek.

Bundan adim gibi eminim ¢iinkii bana 6yle oldu.



Bu Noktaya Nasil Geldim?

“S agliginiz1 cepte gérmeyin,” derler ya... Dogrusu, on dokuz
yasindayken bir kaza hayatimi degistirene kadar ben 6yle
gorilyordum.

Arkadaglarimla Hawaii’de tatildeydim. Bir 6gleden sonra
ormanda yiiriiyiige ¢iktik ve bir gelaleden atlamanin harika bir
fikir olduguna karar verdik (Uyar1: Degilmis).

11k kez boyle bir sey deneyecektim. Arkadaglarim bana ne
yapmam gerektigini soylediler: “Once ayaklarinin suya girmesi
icin bacaklarini diimdiiz tut.”

“Anladim!” dedim ve atladim.

Tamamen dehgete kapildigim igin ugurumun kenarindan
kendimi birakmamla bu tavsiyeyi unutmam bir oldu. Suya
ayaklarimla degil, kalgamla inis yapum. Sudan gelen basing
bel kemigimden yukariya ¢tkan bir sok dalgasina neden oldu
ve omurlarim, pes pese devrilen domino taglar1 gibi sikigt.

Tak, tak, tak, tak, tak, tak, tak diye st iste bindiler ve ikinci
torasik vertebram bask: altinda patlayarak on dort pargaya ayrildi.

Hayatum da onunla birlikte paramparga oldu. Sonrasinda
hayatmu iki kisma ayirdim: kazadan édncesi ve kazadan sonras:.

Sonraki iki haftay: bir hastane yataginda omurga ameliya-
tina girmeyi bekleyerek gegirdim. Uyanik yatarken, olacaklar
zihnimde canlandirip duruyor ve tamamen inanmakta zorla-
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niyordum: Cerrah gévdemi bel hizasinda yan taraftan ve kirik
omurun seviyesinde sirimdan agacakti. Kemik kiriklarini ve
o omuru cevreleyen iki diski ¢ikaracak, {i¢c omuru birbirine
kaynatacak ve omurgama 7-8 santimetrelik alt1 metal gubuk
yerlestirecekti. Hem de elekerikli bir matkapla.

Prosediirle iligkili riskler beni korkutuyordu: akciger delinmesi,
felg ve 6liim. Gergi baska segenegim de yoktu. Omur pargalar
omuriligimin zarina baski uyguluyordu. Herhangi bir sok (bir
merdiven basamagina ayagimin takilmasi bile) zar1 yirtmalarina
ve belden agag felg olmama yol agabilirdi. Cok korkuyordum.
Kendimi ameliyat masasinda kan kaybederken, doktorlari da pes
ederken hayal ediyordum. Sirf eglenceli olmas: gereken bir seyi
yaparken havada korkuya kapildigim igin hayatimin bu sekilde
bittigini diisiiniiyordum.

Ameliyat giinii agir ama emin adimlarla yaklast ve nihayet
gelip ¢atugi zaman hig gelmemis olmasini diledim. Anestezi
uzmani sekiz saatlik ameliyat i¢in beni bayiltrken, diinyada
gordiigiim son insan o mu olacak diye merak ettigimi haurliyo-

Bitmis sonuc. (Hayir,
havalimanlarindaki
giivenlik alarmlarini
ottiirmiiyorum ve evet,
o0 sey sonsuza dek
orada kalacak.)
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rum. Dua ettim. Yagamak istiyordum. Ameliyattan sag ¢ikarsam
hayatimin sonuna kadar siikredecegimi biliyordum.

Uyandim. Gece yarisiydi ve uyanma odasinda tek bagimaydim.
Once muazzam bir rahatlama hissettim: Yagtyordum. Sonra ac1
hissettim. Diizeltiyorum: Cok biiyiik bir aci hissettim. Yeni do-
nanim, omurgami stkan demir bir yumruk gibiydi. Bir hemgire
¢agirmak i¢in dogrulmay: denedim. Birkag denemeden sonra
aksi ve ilgisiz bir tavirla geldi. Diinyaya geri donmiis biri igin
tatsiz bir karsilanmaydi. Agladim. Sadece annemi istiyordum.

Dogru, icim minnetle doluydu; hayatta oldugum i¢in biiyiik
bir minnet duyuyordum. Ama ayni zamanda ¢ok ac1 ¢ekiyordum.
Sirtumin tamami zonkluyordu, dikiglerim patlayacakmig gibi
hissetmeden azicik bile hareket edemiyordum ve bacaklarimdaki
sinirler giinlerce alev alev yandi. Ug saatte bir agn kesici igne
olmama izin vardi. Diizenli olarak bir hemsire odama giriyor,
her defasinda farkli bir bacagimi segerek, uylugumun yagl etini
stkip igneyi yaptyordu. Canim ¢ok acidigt igin uyuyamiyor ve
opioitler midemi bulandirdig igin yemek yiyemiyordum. fki
haftada on bir kilo verdim. Ayni anda hem sansli hem aptal
gibi hissediyordum; olanlar igin iizgiin, sevdiklerime bu eziyeti
yasatugim igin suglu hissediyor ve ne yapacagimi bilemiyordum.

Viicudum aylar iginde iyilesti ama bu sefer de zihnimin ve
ruhumun rehabilitasyona ihtiyac vardi. Gergeklikten kopmusg
hissediyordum. Ellerim benim ellerim gibi gelmiyordu. Aynaya
bakugim zaman dehsete kapiliyordum. Bir sorun vardi. Ama
ne oldugunu bilmiyordum.

Ne yazik ki bu sorunun ne oldugunu kimse bilmiyordu.
Disaridan bakildigi zaman yeniden iyi gériiniiyordum. Bu yiizden
cektigim aciyr kendime sakladim. Biri nasil oldugumu sorunca,
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“Harikayim, tegekkiirler,” diyordum. Oysa diiriist davransaydim,
“Kendi bedenimde bir yabanc gibi hissediyorum, kafay1 yemeden
aynaya bakamiyorum ve bir daha asla iyi olamamaktan 6lesiye
korkuyorum,” demem gerekirdi. Daha sonra bu durumuma de-
personalizasyon-derealizasyon bozuklugu teshisi kondu: insan-
larin kendileriyle ve etraflarindaki gergeklikle bag kuramadig:
bir mental bozukluk.

O zamanlar Londra’da yasiyordum ve metroda otururken
kargimdaki yolculara bakugimi ve kim bilir kaginin benim gibi
zor bir dsnemden gegtigini ama bunu gizledigini diisiindtigiimii
haurliyorum. Trenden birinin aci gektigimi fark edip bana beni
anladigini ¢iinkii kendisinin de bir zamanlar boyle hissettigini
ama sonra tekrar kendini buldugunu séyledigini hayal ettim.
Ama tabii ki 6yle bir sey olmadi. Bir metre 6temde oturan
insanlarin i¢imde kopan firtinalardan haberi yoktu. Ben bile
kendi igimde neler olup bittigini anlayamiyordum ki. Ayrica
benim de onlarin iginde neler olup bittigi, onlarin da ac1 gekip
¢ekmedigi konusunda en ufak bir fikrim yokrtu.

Bedenlerimizin i¢inde neler oldugunu bilmenin zor oldugu
benim igin netlesmisti. Duygularimizi; minnetimizi, acimizi,
rahatlamamuzi, hiizzniimiizii ve daha birgok seyi dile getirebildi-
gimiz zaman bile bunlarin nedenini 6grenmemiz gerekir. Peki,
iyi hissetmedigimiz zaman ise nereden baglariz?

En yakin arkadagima, “Higbir seyin 6nemi yok, okulun da
isin de paranin da,” dedigimi haurliyorum. “Fiziksel ve zihinsel
olarak saglikli olmak disinda hi¢bir seyin 6nemi yok.” Bu o
giine dek duydugum en derin inangt.

Boylece dort sene sonra kendimi San Francisco’nun altmis ii¢
kilometre giineyine, Mountain View’deki bir ofise giden bir
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trende buldum. Bedenimle iletisim kurmay: 6grenmem gerek-
tigine karar vermistim ve saglik teknolojilerinin 6n saflarinda
caligmam gerektigini hissediyordum. 2015 senesinde bahsettigim
on saf genetikti.

23andMe adinda yeni kurulan bir sirkete stajyer olarak
girdim (sirket, adin1 genetik kodumuzu tagtyan yirmi ii¢ kromo-
zom ¢iftinden almigt1). Bagka hi¢bir yerde olmay1 orada olmak
kadar ¢ok istemiyordum.

Soyle diisiiniiyordum: DNA’m bedenimi yaratti, o zaman
DNA’m1 anlayabilirsem bedenimi de anlayabilirim.

Uriin sorumlusu olarak galistyordum. 1ki diplomam ve
karmagik konular: basitlestirme tutkum vardi. Bu 6zelliklerimi
kullaniyordum: Genetik aragtirmay1 miisterilerimize anlatmaktan
ve onlar1 anket sorularini cevaplayarak katkida bulunmaya tegvik
etmekten sorumluydum. Verileri daha once hi¢ yapilmamus bir
yontemle; dijital ve g¢evrim igi olarak, ayn: anda milyonlarca
insandan topluyorduk. Her bir miisteri kolektif DNA anlayi-
stmizda ilerleme kaydetmemize katki saglayan sivil bir bilim
insaniyd1. Amag kisisellestirilmis tp alaninda yenilik yaratmak
ve her bireye kendine 6zel saglik tavsiyeleri sunmakt1.

En iyi insanlarla, en iyi veriler ve en iyi gorevle, harika bir
yerdi. Ofisteki ortam muazzamdu.

Aragtirma ekibindeki diger bilim insanlariyla yakinlik kur-
dum, yayimladiklar: biitiin makaleleri okudum ve sorular sor-
maya bagladim. Ancak hayal kirikligina ugrasam da DNA’nin
diisiindiigiim kadar 6ngériicii olmadig fikri kafamda yavag yavag
netlik kazanmaya bagladi. Ornegin, genleriniz tip 2 diyabete yaka-
lanma olasiliginizi arurabilir ama yakalanip yakalanmayacaginiz
kesin olarak sdyleyemez. DNA'niza bakmak size olabilecekler
konusunda sadece bir fikir verebilir. Migrenden kalp hastaligina

kadar ¢ogu kronik hastalikta, hastaligin nedeni genetikten ¢ok
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“yasam tarzi faktorleri’ne baglidir. Kisacasi sabah uyandiginizda
nasil hissedeceginizi genleriniz belirlemez.

2018’de 23andMe yeni bir girisimde bulundu. Proje, yeni
fikirler tiretmekten sorumlu olan Saglik Aragtirma & Geligtirme
ekibi tarafindan yiiriitiiliiyordu. Tarugtiklari sey... sirekli glikoz
takip sistemiydsi.

Siirekli glikoz takip sistemleri (CGM) kolunuzun arka
tarafinda tagidiginiz ve glikoz seviyelerinizi takip eden kiigiik
cihazlardir. Diyabetlilerin onlarca yildir kullandig1 ve giin iginde
sadece birkag kez 6l¢iim imkani sunan parmak delme yonte-
minin yerini almak igin yarauldilar. Bir CGM kullanildiginda
ise glikoz seviyeleri birkag dakikada bir 6lgiiliir. Bugiin biitiin
glikoz egrileri agiga gikariliyor ve rahatlikla akilli telefonunuza
gonderiliyor. Bu cihazlar, ilaglarinin dozunu ayarlamak igin gli-
koz &lgiimlerine bel baglayan diyabetliler igin oyunun seyrini
degistiren bir gelismeydi.

23andMe’nin projeyi piyasaya siirmesinden kisa bir siire
sonra iist diizey sporcular arasinda atletik performanslarini ve
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Siirekli glikoz takip sistemleri ya da CGM'ler [cizgi) geleneksel
parmak delme testlerinin (beyaz halkalar) kagirdigi glikoz
egrilerini yakalar.
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dayanikliliklarini ideal hale getirmek igin glikoz 6l¢iimlerini
kullanmak amaciyla CGM takmaya baglayanlar oldu. Daha
sonra bu cihazlari kullanarak diyabetli olmayan kisilerin de son
derece diizensiz glikoz seviyelerine sahip olabilecegini gosteren
calismalar {izerine birkag bilimsel makale yayimland:.

Saglik Aragtirma & Gelistirme ekibi diyabetli olmayan ki-
silerin yiyeceklere tepkisini inceleyecek yeni bir ¢alisma yapa-
caklarini duyurunca, hemen projenin bir pargast olmak istedim.
Oldum olasi kendi viicudumu anlamama yardimar olabilecek
bir seyin arayis1 icindeydim. Ama béyle bir sonugla kargilagmay1
kesinlikle beklemiyordum.

Cihaz1 goniillii olan dérdiimiize uygulamak igin ofisimize
bir hemgire geldi. Onu cam duvarh toplanu salonunda bekledik,
sonra da kelimenin tam anlamiyla kollar1 sivadik. Hemygire sol
tist kolumun arkasini alkollii bir pamukla sildikten sonra apli-
katérii derime yerlestirdi. Bana bir ignenin igeri girecegi ve 3
milimetre uzunlugunda minicik bir teli (bir elektrot) derimin
altna yerlestirecegi séylenmisti. Daha sonra igne, teli ve iistiin-
deki yapiskanli ileticiyi orada birakarak geri ¢ikacakti. Tel iki
hafta boyunca orada kalacakt1.

Bir, iki... uk! Cihaz yerlesmisti ve neredeyse hig act his-
setmemigtim.

Sensoriin devreye girmesi 60 dakika siirecekti ama sonra
telefonum araciligiyla glikoz seviyemi® her an takip edebilecektim.
Rakamlar bana viicudumun yediklerime (ya da yemediklerime)
ve hareketliligime (veya hareketsizligime) nasil tepki verdigini
gosteriyordu. Yani igeriden mesajlar aliyordum. Hey, merhaba

viicudum!

2 Teknik olarak kanimdaki degil, hiicrelerimin arasindaki sividaki glikoz seviyesi.
Bu ikisi arasinda siki bir iligki vardir.
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Harika hissedince glikozumu kontrol ediyordum. Berbat
hissedince glikozumu kontrol ediyordum. Egzersiz yapinca, sa-
bah uyaninca, uyku sirasinda glikozumu kontrol ediyordum.
Viicudum iPhone ekranimdaki inisler ve ¢ikiglar araciligiyla
benimle konuguyordu.

Kendi deneylerimi yapmaya bagladim ve her seyi not ettim.
Laboratuvarim mutfagimdi, kendi kendimin deney katilimci-
stydim ve hipotezim yiyecek ve hareketin tanimlayabilecegimiz
bir kurallar biitiinii aracihigiyla glikozu etkiledigiydi.

Oldukga kisa bir siirede tuhaf ériintiiler fark etmeye bagladim.
Pazartesi giinii Nachos: biiyiik bir artg. Pazar giinii Nachos:
Arus yok. Bira: Arug var. Sarap: Arts yok. Ogle yemeginden
sonra M&M: Arus yok. Aksam yemeginden 6nce M&M: Ar-
ug var. Ogleden sonra yorgunluk: Ogle yemegi sularinda gli-
koz yiiksek seyretmis. Giin boyu ¢ok enerjik: Glikoz dengede
kalmis. Arkadaslarimla disarida gegirdigim hareketli bir gece:
Glikoz gece boyunca hiz treni gibi inip gtkmus. Is yerinde stresli
bir sunum: artig. Meditasyon: dengeli. Dinlenirken kapugino:
Arus yok. Yorgunken kapugino: artig. Ekmek: artug. Ekmek ve
tereyagt: Artg yok.

Zihinsel durumlarim ile glikoz seviyelerim arasinda baglanu
kurdukga is daha da ilging bir hal ald1. Kazadan beri yagamaya
basladigim beyin sisi genellikle biiyiik bir artigla, uykulu olma
hali ise biiyiik bir diisiisle eslesiyordu. Yeme krizi glikozun hiz
treni moduna (pes pese hizli inis ¢ikislar) denk geliyordu. Uyan-
digimda sersem gibi hissediyorsam, glikoz seviyem gece boyu
yiiksek ¢ikiyordu.

Verileri ayikladim, birgok deneyi tekrar tekrar yapum ve
hipotezimi yayimlanmis ¢aligmalarla kargilagtirdim. En iyi se-
kilde hissetmek igin glikoz seviyelerimde biiyiik aruglardan ve
diiislerden kaginmam gerektigi netlik kazandi. Ben de oyle
yapum: Glikoz egrilerimi nasil diizlestirecegimi 6grendim.
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Saghgim konusunda déniistiiriicii kesifler yapryordum.
Beyin sisimi giderdim ve yeme krizlerimi yatgtirdim. Sabah
uyandigimda harika hissediyordum. Kazadan beri ilk kez gergek
anlamda iyi hissetmeye baglamigtim.

Bu yiizden bu durumdan arkadaglarima bahsetmeye bagla-
dim. Glucose Goddess hareketi de boyle baslad:.

Once girisimlerim say1siz bog bakisla kargilik buldu. Arka-
daglarima galigmalar1 gosterdim ve onlarin da glikoz egrilerini
diizlestirmeyi 6nemsemeleri gerektigini anlatum. Sadece bog
bos bakmakla yetindiler.

Bu ¢aligmalar: insanlarin ilgisini ¢ekecek bir gekilde sun-
manin bir yolunu bulmam gerektigini anlamisum. Bilimsel
gercekligi gostermek igin kendi glikoz verilerimi kullanmay:
diisiindiim. Sorun suydu ki baslangicta o verilerdeki icgoriiyii
kavramak zordu.

Anlamli hale getirebilmek igin giiniin belirli bir zamanina
“daha yakindan bakmam” ya da “odaklanmam” gerekecekti.
Ancak siirekli glikoz takip sisteminin kullandig1 akilli telefon
uygulamasinda bunu yapmanin bir yolu yoktu. Bu yiizden bunu
kendim yapmak igin bilgisayarimda bir yazilim tirettim.
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Sirekli glikoz takip sisteminden alinan, bir giinliik glikoz verileri.
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Yedigim her seyin giinliigiinii tutmaya bagladim. Giinligiime
yapugim her giris i¢in dort saatlik pencerelere “odaklandim”.
Ornegin: “17.56 — bir bardak portakal suyu.” Glikoz 6lgiimlerime
meyve suyunu igmemden bir saat 6ncesinden basglay1p igtikten
li¢ saat sonrasina kadar bakiyordum. Bu él¢iimler meyve suyunu
igmeden once, igerken ve sonrasinda glikoz seviyelerimin nasil
oldugu konusunda makul bir goriis sagliyordu.

Gorselligi kolaylastirmak igin noktalar: bir ¢izgiyle birles-
tirerek artigin icini doldurdum.

Sonra bilim ayn1 zamanda tarz sahibi de olmas: gerektigi
i¢in ekseni sadelestirdim ve sag tarafa bir yiyecek resmi yerles-
tirdim. Bu sekilde kesinlikle daha ilgi ¢ekici olmusgtu.

Ailem ve arkadaglarim grafiklerden ¢ok etkilendiler. Benden
daha fazla yiyecegi test etmemi ve sonuglar1 paylasmami rica
ettiler. Daha sonra da kendi siirekli glikoz takip sistemlerini
edinmeye bagladilar. Bana verilerini génderdiler, ben de onlari
bir araya getirdim. Boylece olaylar birbirini izledi ve bir siire
sonra grafik ¢ikarma talebine yetisecek zamanim kalmayinca,
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Portakal suyunu ictigim saati (17.56) ¢evreleyen dort saate
odaklandim.
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Ev yapimi yaziimimla tamamlanmis bir grafik. Portakal suyu
ve diger meyve sulari, sifir lif ve bolca seker igerir.
Onlari igmek ani glikoz artisina neden olur.

bu isi otomatiklestiren bir telefon uygulamas: gelistirdim. Ar-
kadaslarim uygulamay: kullanmaya bagladilar, sonra arkadas-
larimin arkadaglar1 da kullanmaya baglad: ve boylece ¢1g gibi
biiyiidii. CGM’si olmayan ve kanitlar kargisinda heyecanlanan
arkadaglarim bile yeme aligkanliklarini degistirmeye baglad:.

Daha sonra Nisan 2018’de @glucosegoddess Instagram he-
sabini agtim, topluluk bityiidiikge ve deneylerime cevap olarak
kendi sonuglarini génderdikge, daha da ¢ok sasirdim. Glikozun
hemen her seyle baglantili oldugunu fark ettim.






1. KISIM

Glikoz nedir?






(1)

KOKPITE GIRIN

Glikoz Neden Bu Kadar Gnemli?

Sagllglmlz konusunda yéniimiizii bulmak bazen ugakta kol-
tugumuza dogru ilerlerken kokpite géz atmaya benzer. Her
yerde karmagtk seyler goriiriiz: ekranlar, gostergeler, yanip sénen
igiklar, diigmeler, salterler, manivelalar... solda diigmeler, sagda
diigmeler, tavanda diigmeler (Cidden tavanda neden diigmeler
var?). Pilotlarin ne yapuklarini bildiklerine sitkrederek gozlerimizi
kagiririz. Biz yolcular i¢in 6nemli olan tek sey, ugagin havada
kalabilmesidir.

Konu viicudumuz oldugunda ise hem diinyadan bihaber
yolcular hem de pilot (ters kdse) oluruz. Viicudumuzun nasil
calisugini bilmememiz, kor ugus yapmamiz gibidir.

Nasil hissetmek istedigimizi biliriz. Giine yiiziimiizde gii-
liimsemeyle, enerjik hissederek ve yeni giin i¢in heyecan duyarak
uyanmak isteriz. Adimlarimiz kugs gibi hafif olsun, agn sizi
hissetmeyelim isteriz. Pozitif ve minnettar hissederek, sevdik-

lerimizle kaliteli zaman gegirmek isteriz. Ama bunlara nasil
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ulasacagimizi 6grenmek zor olabilir. Biitiin o diigmeler bizi
sersemletebilir. Ne yapmali? Nereden baglamalr?

Glikozdan baglamali. Neden mi? Ciinkii kokpitte emegin
kargiligini en fazla veren manivela o. Ogrenilmesi en kolay (sii-
rekli glikoz takip sistemi sag olsun) ve nasil hissettigimizi aninda
etkileyen (¢iinkii agligimizi ve ruh halimizi etkiler) odur ve onu
kontrol altina aldigimiz zaman birgok tag yerine oturur.

Glikoz seviyelerimizin dengesi bozulursa 1giklar yanip son-
meye, alarmlar 6tmeye baglar. Kilo aliriz, hormonlarimiz kont-
rolden ¢ikar, yorgun hissederiz, canimiz seker ister, cildimiz
bozulur, kalbimiz zorlanir. Tip 2 diyabete gitgide yaklagiriz.
Viicudumuz bir ugaksa, semptomlar da kontrolden ¢itkmig bir
makinenin yunuslama, sapma ve yalpalama hareketleridir. Bunlar
yere ¢akilmamak igin bir geyleri diizeltmemiz gerektiginin giigli
isaretleridir. Ideal seyir moduna dénmek igin glikoz egrilerimizi
diizlestirmemiz garttur.

Peki, bu manivelay1 nasil hareket ettirecegiz? Cok kolay:
tabagimizdakilerle.

EVET, BU KiTAP SiZiN iCiN

Yakin zamanda yapilan bir ¢aligma, Amerikalilarin sadece %12’si-
nin metabolizma agisindan saglikli oldugunu, yani Amerikal-
larin sadece %12’sinin saglikli glikoz seviyeleri de dhil olmak
tizere kusursuz igleyen viicutlara sahip oldugunu ortaya koydu.
Muhtemelen size en yakin on kisiden dokuzu da siz de algalip
yiikselen bir glikoz hiz trenindesiniz ve bunun farkinda bile
degilsiniz.

Glikoz seviyelerinizin diizensizlesip diizensizlesmedigini
anlamak i¢in kendinize sormaniz gereken birkag soruya bakalim:

* Doktorunuz kilo vermeniz gerektigini séyledi mi?
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Kilo vermeye ¢alisiyor ama zorlaniyor musunuz?
Bel ¢evreniz (ya da pantolon bedeniniz) erkekseniz
101 santimetreden, kadinsaniz 89 santimetreden fazla
mr? (Bel gevresi, altta yatan hastalig: tespit etmede
beden kitle indeksinden [BKIi] daha iyidir.)

Giin iginde agir1 aglik krizleri ¢ekiyor musunuz?
Aciktuginiz zaman gergin ya da sinirli hissediyor mu-
sunuz, yani a¢lik asabiyeti yastyor musunuz?

Birkag saat araliklarla bir sey yeme ihtiyaci duyuyor
musunuz?

Ogiinler geciktigi zaman titremeye basliyor ya da
sersem gibi hissediyor musunuz veya bas donmesi
yastyor musunuz?

Caniniz tath ¢ekiyor mu?

Sabahin ve 6gleden sonranin ilerleyen saatlerinde uykulu
hissediyor musunuz ya da siirekli yorgun musunuz?
Giin boyu ayakta kalmak i¢in kafeine ihtiyag duyuyor
musunuz?

Uyumakta zorlaniyor musunuz ve garpintiyla uyaniyor
musunuz?

Ter doktiigiiniiz ya da midenizin bulandig: enerji
diisiisleri yagtyor musunuz?

Akne, enflamasyon ya da bagka cilt sorunlar1 yagtyor
musunuz?

Anksiyete, depresyon ya da duygudurum bozukluklar
yastyor musunuz?

Beyin sisi yagtyor musunuz?

Ruh haliniz degisken mi?

Sik stk soguk alginligina yakalaniyor musunuz?

Reflii ya da gastrit sorununuz var mr?

37
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* Hormon dengesizlikleri, menstriiel diizensizlik, pre-
menstriiel sendrom (PMS), kisirhik ya da polikistik
over sendromu (PKOS) yastyor musunuz?

e Daha 6nce size glikoz seviyenizin yiiksek oldugu
soylendi mi?

o [Insiilin direnciniz var m?

* DPrediyabet ya da tip 2 diyabet hastas1 misiniz?

* Alkole bagli olmayan karaciger yaglanmaniz var mr?

* Kalp hastaliginiz var mr?

* Gebelik diyabetiyle bag etmekte zorlantyor musunuz?

* Tip 1 diyabetle bag etmekte zorlaniyor musunuz?

En 6nemlisi de su anda oldugunuzdan daha iyi hissedebileceginizi

diisiiniiyor musunuz? Cevabiniz “evet”se okumaya devam edin.

BU KiTAP NE SOYLOYOR, NE SGYLEMiYOR?

Konuya dalmadan 6nce bu kitaptan ¢zkariimamas: gereken so-
nuglar1 bilmek gok 6nemli. Izah edeyim.

Ergenlik dénemimde, vegan besleniyordum. Benimki kot
bir vegan diyetti: Besin degeri yiiksek nohut yemegi pisirmek ve
firinlanmus ¢iur ciur tofu ile buharda pismis edamame yerine
ben (vegan) Oreo’yu ve (vegan) makarnay: segerdim. Yediklerim
diisiik kaliteli, glikozu hizla yiikselten seylerden ibaretti. Cildim
sivilce doluydu ve siirekli yorgun hissediyordum.

Geng yetigkin oldugum dénemde keto diyetine bagladim.
Bu da kst bir keto diyetiydi. Kilo vermeyi umuyordum ama
beslenmemden biitiin karbonhidratlar: ¢ikarma siirecinde pey-
nirden bagka bir sey yemedigim igin kilo @/dim. Hormonal

sistemimi Oylesine zorladim ki menstriiel déngiim kesildi.
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Daha fazla gey 6grendikge, asiriya kagan diyetlerin (6zel-
likle de dogmalar kolayca somiiriilebildigi i¢in) bir faydasinin
olmadigini fark ettim (piyasada ¢ok sagliksiz vegan gidalar ve
gok sagliksiz keto yiyecekler var). Ise yarayan “diyetler” glikoz,
fruktoz ve insiilin egrilerimizi diizlestiren diyetler. Vegan ve keto
beslenme dogru uygulandiklarinda bunu saglarlar. Herhangi bir
diyet dogru uygulandiginda (yani bir hastalig: tersine gevirmenize
ya da fazla kilonuzu vermenize yardim ettigi zaman) nedeni yine
budur. Aslinda aradigimiz gey diyet degil, siirdiiriilebilir yagam
tarzt olmali ve tabaklarimizda seker dihil her seye biraz yer
olmali. Glikozun nasil isledigini 6grenmek, bunu hi¢ olmadig:
kadar iyi anlamam1 saglad:.

Ol¢iilii olma konusunda, bu kitab1 okurken aklinizda tut-
manizi istedigim ii¢ 6nemli nokta var.

Oncelikle glikoz her sey degildir.

Bazi yiyecekler glikoz seviyelerinizi tamamen dengede tutar
ama sagliginiz igin gok da iyi degildirler. Ornegin, endiistriyel
islenmis yaglar ve trans yaglar, organlarimizi yaslandurir, enfla-
masyona ve hasara neden olur ama ani glikoz artisina yol agmaz.
Alkol de bir baska 6rnektir: Glikoz seviyelerimizde ani bir aruga
neden olmaz ama bu, bizim i¢in iyi oldugu anlamina da gelmez.

Glikoz her sey degildir. Sagligimiz1 belirleyen bagka fak-
torler de var: uyku, stres, egzersiz, duygusal bag, saglik bakimi
gibi. Glikozun 6tesinde yaga, fruktoza ve insiiline de dikkat
etmeliyiz. Onlara kitabin ilerleyen kisimlarinda deginecegim.
Ama hem fruktozun hem de insiilin seviyelerinin siirekli takip
edilmesi zordur. Glikoz seviyeleri kanepemizin konforunda takip
edebildigimiz tek Slgiittiir ve iyi haber su ki glikoz egrilerimizi
diizlestirdigimiz zaman, fruktoz ve insiilin egrilerimizi de diiz-
lestiririz. Bunun nedeni fruktozun yiyeceklerde sadece glikozla
el ele bulunmasi ve insiilinin pankreasimiz tarafindan glikoza
tepki olarak salgilanmasidur. Insiilin degerlerinin erisilebilir ol-
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dugu bilimsel ¢alismalarda (insiilin genellikle klinik ortamlarda
siirekli olarak 6lgiiliir), tiiyolarin bu degerler tistiindeki etkisini
de anlatacagim.

Ikinci olarak, baglam ¢ok 6nemlidir. Annem bana sik sik
siipermarkette alip almamak arasinda kaldig bir seyin fotogra-
fin1 gonderip, “Iyi mi, kétii mii?” diye mesaj atar. Her zaman,
“Duruma gore degisir. Bunu yemezsen, yerine ne yiyeceksin?”
diye cevap veririm.

Bir yiyecegin izole bir ortamda iyi ya da kotii oldugunu
soyleyemeyiz, her sey gorecelidir. Yiiksek lifli makarna normal
makarnaya gore “iyi’dir ama sebzelere gore “kotii”diir. Yulafli
kurabiye bademe kiyasla “kotii”diir ama bir kutu Coca-Cola’ya
gore “iyi”dir. Muammay1 anlamugsinizdir. Tek bir yiyecegin glikoz
egrisine bakip “iyi” ya da “kotii” olduguna karar veremezsiniz.
Onu alternatifiyle kiyaslamalisiniz.

Son olarak, buradaki tavsiyeler her zaman kanita dayalidir. Bu
kitaptaki biitiin glikoz grafikleri alint1 yaptigim bilimsel kesif leri
temsil etmek icin burada. Tek bir kisinin glikoz deneylerinden
ya da kendi kisisel deneylerimden sonuglara varmiyorum. Once
aragtirma yaptyorum, belirli bir aliskanligin glikoz egrilerini
nasil diizlestirdigini agiklayan bilimsel ¢aligmalar buluyorum.
Ogiinlerden sonra yapilan on dakikalik orta yogunlukta fiziksel
aktivitenin o 6giiniin glikoz artigini azaltugini ortaya koyan
bir makaleyi 6rnek alalim. Bu galimalarda deney, kalabalik
bir insan grubuyla yapilmistir ve bilim insanlar: istatistiksel
olarak gegerliligi olan genellestirilmis bir sonuca varmglardur.
Benim biitiin yapmak istedigim, bulduklari geyin gorsel bir
ornegini yaratmak. Bu sebeple tek bagina yendigi zaman gli-
koz seviyelerini aniden yiikselten popiiler bir yiyecek segerim;
mesela bir paket cips. Sonra cips paketini, bir sabah tek bagina
yer, sonucu olan glikoz egrisini dlgerim. Ayni seyi ertesi sabah
tekrarladiktan sonra bu kez on dakikalik bir yiiriiyiige ¢ikarim.
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Ikinci arus, tipki makalede agiklandig gibi ilkinden daha diisiik
olur. Bir 6giiniin sonrasinda yiiriiyiis yapmanin o 6giiniin glikoz
arugini azaltugini 6rneklemek igin insanlara bunu gosteririm.
Bazen 6rnekleme denemesine katki saglayan ben degil, Glucose
Goddess toplulugunun bagka bir iiyesi olur.

Yani viicudunuz bir ugaksa ve siz o ugagin hem pilotu hem
de yolcusuysaniz, bu ii¢ ikaz1 giivenlik dersiniz olarak kabul
edin. Artik viicudunuzu seyir yiiksekligine geri déndiirmek igin
baslangi¢ noktasinin glikoz seviyelerinizi diizlestirmek oldugunu
bildiginize gore kemerinizi baglayin: Yolculuga glikozun nereden
geldigini 6grenerek baglamanin zamani geldi.






(2)

JERRY'YLE TANISIN
Bitkiler Nasil Glikoz Yaratir?

Bitkilcrin hakki yeniyor. Dogrusu, kendi hiinerlerinin rekla-
min1 yapmiyorlar (yapamiyorlar). Ama masanizdaki kaktiis
konugsabilseydi, atalarinin hikéyesiyle sizi etkileyebilirdi: Sonugta
yeryiiziindeki en 6nemli biyolojik siire¢ olan fotosentezi onlar
icat ettiler.

Milyonlarca yil 6nce gezegenimiz su ve ¢camurla kaply, ¢1p-
lak bir tag pargasiydi. Hayat sadece okyanuslardaki bakteriler
ve kipir kipir kurtguklar diizeyinde mevcuttu. Agaglar yoktu,
oten kuglar yoktu ve elbette memeliler ya da insanlar yokrtu.

Bu mavi gezegenin bir yerlerinde, bir kgesinde, belki de bugiin
Giiney Afrika’nin bulundugu yerde mucizevi bir sey gerceklesti.
Milyonlarca yil siiren bir deneme yanilma periyodunun sonunda,
minik bir filiz topragin kabugunu yarip disariya uzandi ve bir
yapragyyla birlikte yasgamin tarihinde de yepyeni bir sayfa agtu.

Biiyiik bagari, degil mi? Peki, o filiz bunu nasil bagards?

Bitkilerin “toprak yiyenler” oldugu, kendilerini topraktan
olugturduklari varsayimi bir zamanlar ¢ok yaygindi. 1640’larda
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Jan Baptist van Helmont adli Flaman bilim insani, durumun
gergekten bdyle olup olmadigini anlamak igin kollar1 sivadi.
Sogiit Deneyi olarak bilinen ve sonucunda insanlarin iki sey
ogrenecegi bes yil siiren bir test gergeklestirdi: lki van Hel-
mont’un ¢ok sabirl olduguydu, ikincisi de bitkilerin kendilerini
topraktan olusturmadigiyds.

Van Helmont igini 90 kilogram toprakla doldurdugu bii-
yiik bir saksiya yaklagik 2 kiloluk bir s6giit agaci fidani diketi.
Sonraki bes yil boyunca agaci sulayarak biiyiimesini izledi. Bes
yil iginde agag biiyiidiikten sonra agaci saksidan gikarip tekrar
tarter. Agag 76 kilograma ulagmugti. Baglangigtaki halinden 74
kilogram daha agirdi. Ama en 6nemlisi, saksidaki ropragin kilosu
neredeyse hi¢ degismemisti. Yani agacin 74 kilogrami bagka bir
yerden gelmis olmaliyd.

Toprakla degilse, bitkiler... bitki seylerini ne yoluyla yaparlar?
Yeryiiziinde daha yeni giin 15181 géren o minik filize donelim.
Adt Jerry olsun.

Jerry sadece toprag degil, havay: da maddeye doniistiirerek
cok zarif bir ¢oziim iireten ilk filiz oldu. Jerry giinesin enerjisini
kullanarak (havadan) karbondioksidi ve (topraktan ama aslinda
topragin kendisini degil) suyu birlestirerek, kendisinin her bir
pargasini inga etmek igin kullanacagi, daha once hi¢ goriilme-

The Willow -

Sogiit Deneyi
bitkilerin topraktan
olusmadigini kanitladi.




JESSIE INCHAUSPE 45

mis bir madde iiretti. Bu madde bugiin glikoz dedigimiz seydir.
Glikoz olmasayd: ne bitkiler ne de yasgam olurdu.

Sogiit Deneyinden sonraki yiizlerce yi1l boyunca sayisiz
aragtirmact mumlar, vakumlu kavanozlar ve birgok farkli su
yosunu tiiriinii iceren deneylerin yardimiyla bitkilerin yaputiklar:
seyi nasil yapuklarini anlamaya ¢aligt1.

Sonunda sirr1 ¢ézen ii¢ adam Melvin Calvin, Andrew Benson
ve James Bassham adli Amerikali bilim insanlar1 oldu. Calvin,
1961 yilinda bu kesfinden 6tiirii Nobel Kimya Odiilii’'ne layik
goriildii. Bu siirece “Calvin-Benson-Bassham Dongiisii” ad1 ve-
rildi. Bu akilda kalic1 bir isim olmadig: igin biz giines enerjisi
kullanarak karbondioksidi ve suyu glikoza déniistiirme siirecine
yaygin olarak forosentez diyoruz.

Bitkilerin yaptiklarini yapma gekline biraz gipta ediyorum.
Markette zaman gegirmek zorunda degiller. Kendi yiyecekle-
rini yaratyorlar. Insana uyarlarsak, havadan molekiilleri solu-
yup giinesin alunda oturarak, malzeme bulmaya, pisirmeye ve

Bitkiler fotosentez sirasinda
giinesli bir 6gleden sonrayi
glikoza cevirebilir ve

A biiyiimek icin glikozu farkli
) formlarda birlestirebilirler.

glikoz Burada kokleri, yapraklari ve
meyveyi goriiyoruz.



hatta yutmaya bile gerek kalmadan, dogrudan midemizin iginde
mercimek ¢orbasi yaratabilmek gibi bir sey bu.

Glikoz yarauldiktan sonra bitkiler onu enerji olarak kullanmak
i¢in pargalayabilir ya da yap: tag1 olarak kullanmak iizere biitiin
halde tutabilirler. Bundan daha iyi bir tugla diisiinemezsiniz.
O kadar kiigiik ve geviktir ki bu ciimlenin sonundaki noktaya
ondan bes yiiz bin molekiil sigdirabilirsiniz. Bitkinin sert gov-
desini, esnek yapraklarini, ince koklerini ya da sulu meyvesini
yapmak igin kullanilabilir. Elmas ya da kalem kursununun aym
atomdan (karbondan) yapilabilmesi gibi, bitkiler de glikozdan
cok farkls seyler yapabilirler.

6UCLO NiSASTA

Bitkilerin glikozdan yapabildigi seylerden biri de nisastadr.

Canli bir bitki siirekli enerji tedarikine ihtiyag duyar. Ancak
hava (bulutlu ya da karanlik olmasi nedeniyle) giinesli olmadig1
zaman, fotosentez gergeklegemez ve bitkiye hayatta kalmak igin
ihtiyag duydugu glikozu saglayamaz. Bitkiler, bu sorunu ¢6zmek
i¢in giin iginde fazladan glikoz yaparlar ve daha sonra kullanmak
icin rezervlerine kaldirirlar.

Mesele su ki glikoz depolamak kolay degildir. Glikozun dogal
egilimi, teneffiis sirasinda oyun alanina salinan ¢ocuklar gibi,
etrafindaki her seye dagilmakur. Cocuklar genellikle kontrol
edilemez ve 6ngoriilemez bir sekilde rastgele yonlere kogarlar ama
ogretmenleri tarafindan bir araya toplanabilir ve ders yeniden
baslayinca siralarinda (gogunlukla) sessizce oturabilirler. Benzer
sekilde, bitkilerin de glikozu toplamak i¢in bir ¢6ziimii vardur.
Glikoz molekiillerini yakalayip el ele (yiizlerce ve binlerce kez
tekrar sol eli sag elle, sol eli sag elle) tutugturmak icin enzim

denilen minik yardimcilarini (6gretmenlerin asistanlari gibi
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Bitkiler depolamak i¢in glikozu nisasta denilen uzun zincirler
halinde bir araya getirirler.

disiinebilirsiniz) gorevlendirirler. Sonug artik rastgele yonlere
kosmayan ve kagmayan uzun bir glikoz zinciridir.

Glikozun bu formuna nisasta denir. Bitkinin her yerinde kiigitk
miktarlarda depolanabilir ama ¢ogunlukla koklerinde bulunur.

Pancar, patates, havug, kereviz, yaban havucu, Meksika
turpu ve yer elmasi kéktiir ve hepsi nisasta igerir. Tohumlar
da biiyiiyiip bitkiye doniismeleri igin gerekli enerjiyi saglayan
nigastay1 biinyelerinde barindirir. Piring, yulaf, misir, bugday,
arpa, fasulye, bezelye, mercimek, soya fasulyesi ve nohut aslinda
tohumdur ve hepsi de nisasta igerir.

Bu sinifta disiplini saglayan nigastadir, hatta “nigasta” keli-
mesi “gii¢lii’” anlamina gelen Cermence bir kelimeden tiiremistir.

Kok sebzeler ve tohumlar
nisastayla doludur.
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Nisasta gergekten giigliidiir ama bu esnek olmadigi anlamina
gelmez. Dogru aletle pargalanabilir. Bitkiler ne zaman glikoza
ihtiya¢ duysalar, koklere yonelen ve glikoz molekiillerinden ba-
zilarini nigasta zincirlerinden kurtaran alfa-amilaz adinda bir
enzim kullanirlar. Glikoz pat diye enerji ya da yap: tagi olarak
kullanilmaya hazir bir sekilde serbest kalmis olur.

SIKI LiF

Bir bagka enzim (¢ok sayida enzim vardir) de farkl bir goérevi
yerine getirmek icin devreye sokulabilir: /ifyaratmak. Bu enzim,
nisasta yapmak i¢in glikoz molekiillerinin “el ele” tutugmasini
saglamak yerine glikoz molekiillerinin “el ayaga” seklinde tutun-
masini saglar ve bunun sonucunda ortaya ¢ikan zincire /if denir.
Bu madde bir evin tuglalar arasindaki har¢ kadar 6nemlidir.
Bitkilerin devrilmeden uzamasina olanak saglayan odur. Yaygin
olarak govdelerde, dallarda, cigeklerde ve yapraklarda bulunur
ama koklerde ve meyvelerde de mevcuttur.

En fazla lifi govdeler, dallar ve yapraklar icerir.
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Insanlar lif igin pratik bir kullanim alani buldular: Misir papi-
riisleriyle baglamak iizer, lifler topland: ve kigit iiretmek igin
islendi. Bugiin de aga¢ govdelerinden ¢ikariliyor, polimerles-
tiriliyor ve top top kagida déniistiiriiliiyor. Bu saurlari kagida
basili bir kitaptan okuyorsaniz, glikoz hakkinda glikoz iistiine
basilmis bir kitap okuyorsunuz demektir.

CAZIBELI MEYVE

Glikozu yalasaydiniz, sekerli bir tat alirdiniz. Ama bitkiler gli-
kozlarinin bir kismini da fruktoz denilen ekstra tatls (glikozdan
yaklagik 2,3 kat daha tatl) bir molekiile déniistiiriirler.

Bitkiler fruktozu konsantre ederek dallarindan sarkan mey-
velere (elma, kiraz, kivi ve daha nicesi) déniistiiriirler. Fruktozun
amaci, meyvenin tadini hayvanlar i¢in kargt konulmaz kilmakur.
Bitkiler neden meyvelerinin karsi konulmaz olmasini isterler?
Ciinkii tohumlarini meyvelerin iginde saklarlar. Bu ¢ogalmanin
anahtandir: Bitkiler hayvanlarin meyvelerini yiyecegini ve gekir-
deklerin yiyenin diger tarafindan ¢tkana kadar fark edilmeye-
cegini umarlar. Cekirdekler bu sayede genis bir alana yayilarak
bitkilerin hayatta kalmasini saglar.

Ve
%

Meyveler fruktoz
yuklidar.
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Bitkilerin fruktozunun biiyiik bir kismi bu gekilde kullanilir ama
bazilar1 bagka bir enzimin yardimiyla bir siire glikoza baglanur.
Sonug sakkaroz adi verilen bir molekiildiir. Sakkaroz bitkilerin
enerjiyi daha da sikigtirmasina yardim etmek igin vardir (Bir
sakkaroz molekiilii bir glikoz ve bir fruktoz molekiiliiniin yan
yana gelmis halinden biraz daha kiigiiktiir ve bu, bitkilerin
daha dar alanda daha fazla enerji depolamasina olanak saglar).
Bitkiler iin sakkaroz d4hiyane bir gegici depolama ¢oziimiidiir
ama bizim igin ¢ok biiyiik bir 6nemi vardir. Biz onu her giin
farkl: bir isim altinda kullaninz: sofra sekeri.

Nisasta, lif, fruktoz ve sakkaroz (glikozun biiriinebildigi
farkli formlar) varligini fotosenteze borgludur ve bu, yani Jerr-
y'nin zarif ¢6ziimii, bu gezegende yagamin geri kalanina zemin
hazirlamistir.



(+)

BiR AILE MESELESI

Glikoz Kan Dolagimina Nasil Karigir?

Bitkilerin icat ettigi glikoz yakma sistemi, dinozorlardan yu-
nuslara ve farelere kadar biitiin canlilar i¢in hayati bir rol
iistlendi. Ilk bitkinin ortaya ¢tkmasindan dort yiiz kirk dokuz
milyon yil sonra insanlar geldiler ve onlar da glikoz yakiyordu.

Sizin hiicreleriniz de biitiin hayvan ve bitki hiicreleri gibi,
hayatta kalmak igin enerjiye ihtiya¢ duyar ve glikoz onlarin
oncelikli enerji kaynagidir. Hiicrelerimizin her biri, spesifik
fonksiyonuna gore enerji icin glikozu kullanir. Kalp hiicrele-
riniz kasilmak, beyin hiicreleriniz néronlar1 ateslemek, kulak
hiicreleriniz duymak, g6z hiicreleriniz gormek, mide hiicreleriniz
sindirmek, deri hiicreleriniz kesikleri iyilestirmek, kirmizi kan
hiicreleriniz gece boyunca dans edebilin diye ayaklariniza oksijen
gotiirmek i¢in onu kullanir.

Viicudunuz her saniye sekiz kentilyon glikoz molekiilii yakar.
Bunu kavramay: kolaylasturmak igin goyle diyebiliriz: Her glikoz
molekiilii bir kum tanesi olsayds, yeryiiziiniin biitiin kumsallarin-
daki biitiin kum tanelerini on dakikada bir yakiyor olurdunuz.



Kisacasi insanlar muazzam miktarda yakita ihtiyag duyarlar.

Burada tek bir kiigiik aksilik var: Insanlar bitkiler gibi degil.
Ne kadar istersek isteyelim, havadan ve giinesten glikoz iiretemeyiz
(Bir keresinde kumsalda fotosentez yapmaya ¢alistim, olmad).

Thtiyag duydugumuz glikozu elde etmemizin en yaygin yolu
(ama tek yolu degil) yemektir.

Nisasta
On bir yagindayken, biyoloji dersinde yapugimiz bir deneyi

bugiin bile hatirliyorum. ikinci derste biitiin 6grencilere birer
dilim beyaz ekmek verildi.

Hepimiz gaskin gozlerle etrafimiza bakarken, 6gretmeni-
miz haberi verdi. Biitiin dilimi agzimiza sokmamiz ve yutma
diirtiisiine karst koyarak tam bir dakika boyunca ¢ignememiz
isteniyordu. Tuhaf bir talepti ama normal sinif aktivitelerimiz-
den tarusmasiz ¢ok daha eglenceli oldugu igin itiraz etmedik.

Yaklagik otuz kez ¢ignemenin sonunda sagirtict bir sey oldu.
Ekmegin tad: degismeye, sekerli gelmeye baglad1!

Nigasta agzimin iginde glikoza déniisiiyordu.

Bir dilim ekmek ¢ogunlukla undan olusur. Un, bugday ta-
nelerinin 6giitiilmesiyle yapilir ve bildiginiz gibi bugday taneleri
nigastayla doludur. Undan yapilan her yiyecek nisasta ierir. Turta,
kurabiye, kek, makarna undan yapulir ve bu yiizden nisasta ige-
rir. Yerken bitkilerin bu gorevi yapmak i¢in kullandig1 enzimin
aynisini (alfa-amilaz) kullanarak nisastay1 glikoza pargalariz.

Nisasta viicudumuzda inanilmaz hizli bir sekilde glikoza
doniisiir. Genel olarak bu siireg, fark edilmeden ulastig1 bagir-
saklarimizda gergeklesir. Alfa-amilaz enzimleri zincirin baglarini
koparir ve glikoz molekiilleri 6zgiir birakilir. Boylece yine oyun
parkinda saga sola kosturmaya baglarlar.
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Bu hayati isi yapan enzimler tiikiiriigiimiizde de bulunur.
Nisastay1 yeterince uzun siire gignersek enzimlere iglerine bag-
lamalar: igin gereken zamani tanimis oluruz. Siire¢ agzimizda
baglar ve tadini alabiliriz. Bahsettigim deneyin giicii de buradan
geliyor.

Meyve

Meyve ise daha ilk andan itibaren tatli gelir. Bunun nedeni,
meyvenin sekerli bir tad1 olan serbest glikoz molekiillerini, daha
da gekerli bir tad: olan fruktozu ve ikisinin bir araya gelmis
(glikozdan daha tathi olup fruktoz kadar tatli olmayan) hali
olan sakkarozu icermesidir.

Meyveden gelen glikoz kullanima hazirdir ve koparilmasi
gerekmez. Sakkarozun koparilmasi gerekmez, onu glikoz ve
fruktoz molekiillerine ayiran bir enzim vardir ama bu uzun
siirmez, bir nanosaniyede olup biter.

Fruktoz ise biraz daha karmagiktir. Yendikten sonra fruktozun
bir kism1 ince bagirsaklarimizda yeniden glikoza déniistiiriiliir.
Geri kalani fruktoz formunda kalir. Ikisi de kan dolasimimiza
girmek igin bagirsak ¢eperimize sizar. Daha sonra olanlar1 bu
kitabin ilerleyen boliimlerinde anlatacagim ama sunu aklinizda
tutmanizi istiyorum: Viicudunuzun sistemleri i¢in yakit ola-
rak glikoza ihtiya¢ vardir ama fruktoza yoktur. Giiniimiizde
beslenmemiz ¢ok fazla gereksiz fruktoz igeriyor ¢iinkii daha
fazla sakkaroz (artik bildiginiz tizere sakkaroz yar glikoz, yar
fruktozdan olusur) tiiketiyoruz.

Peki, ya lifler? Eh, onun 6zel bir kaderi var.

Lif
Enzimler nisasta ve sakkaroz baglarini koparmaya ¢alsirlar
ama lif baglarini koparabilecek bir enzim yoktur. Lif glikoza
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glﬂ(o:_

TN

nisasto sekerler

L
W%QW?QY{?

fruktoz

Yedigimiz bir bitkinin her bir parcasi biz onu sindirirken glikoza (ve
fruktoza) geri doniistiiriiliir, icimizden dosdogru gegip giden lif harig.

geri doniigtiiriilmez. Bu yiizden tiikettigimiz lif, lif olarak kalir.
Midemizden ince ve kalin bagirsaklarimiza yol alir. Bu iyi bir
seydir. Glikoza déniismemesine ve dolayistyla hiicrelerimize enerji
saglayamamasina ragmen lif, beslenmemizin temel pargalarindan
biridir ve sindirime yardimci olmada, saglikli bagirsak hareket-
lerinin korunmasinda, mikrobiyomumuzu saghkli tutmada ve
daha bir¢ok seyde onemli rol oynar.
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TEK EBEVEYN, DORT KARDES

Nigsasta, lif, fruktoz ve sakkaroz farkl: kisilikleri olan dort kardes
gibidir. Kimin kimin giysilerini 6diing aldig1 konusunda ¢ok
tartgsalar da ebeveynleri (glikoz) ortak oldugu i¢in aralarinda
bir bag vardur.

Onlara bir soyad: vermek bile anlamli olabilirdi.

1969 yilinda bir grup bilim insani “Tentative Rules for
Carbohydrate Nomenclature, Part I, 1969” (Karbonhidratlarin
Isimlendirilmesi Konusunda Degisebilir Kurallar, I. Kisim, 1969)
baglikli yirmi sayfalik bir belge hazirlayip bilim diinyasina sundu.

Bu makalenin ardindan bu ailenin adinin “karbonhidratlar”
olmasina karar verildi. Neden karbonhidratlar? Ciinkii fotosentez
strasinda oldugu gibi karbon ve suyun (hidrar) birlestirilmesinden
olusan geylerden bahsediliyordu.

Karbonhidratlar = Nigasta, Lif ve Jekerler (glikoz, fruktoz, sakkaroz)

Bilim insanlarinin nisasta, lif, glikoz, fruktoz ve sakkarozdan
olusan karbonhidrat ailesinin iginde en kiigiik molekiiller (glikoz,
fruktoz ve sakkaroz) icin bir alt grup agmaya karar verdigini
goreceksiniz. Bu alt gruba gekerler denir. Bilimsel sekerler terimi,
her ne kadar bu grup sofra sekerini olusturan sakkarozu igerse de
sofra sekerinden anladigimizla ayni sey degildir. Bu da bilimsel
terminolojiyle ilgili bir bilgi iste.

Karbonhidrat ailesinin iiyeleri bitkilerde gesitli oranlarda
bulunur. Ornegin, brokoli bolca lif, biraz nisasta igerirken patates
bol bol nisasta ve biraz lif, geftali cogunlukla geker ve biraz lif
igerir (her bitkide en azindan biraz lif oldugunu géreceksiniz).

Ancak kafa karigtirict olsa da insanlar beslenmeden bah-
sederken, “karbonhidrat” kelimesini sadece nigasta ve sekerleri
tarif etmek icin kullanirlar. Lifi isin igine katmazlar ¢iinkii lif,
kardeglerinin aksine kan dolagimimiza emilmez. “Brokolide bi-



56 GLIKOZ DEVRIMi

raz karbonhidrat, bolca lif vardir,” gibi bir sey duyabilirsiniz.
Bilimsel isimlendirmeye gore dogru ifade bigimi, “Brokoli bol
miktarda karbonhidrat igerir ve bunun biiyiik bir kismini lif
olusturur,” olmalidur.

Burada gelenege bagl kalacagim ¢iinkii etrafinizdan duydu-
gunuz seyin bu olma ihtimali daha yiiksek (Ama her zamanki
gibi, bilimi anlamanizi istedim!). Karbonhidrat dedigim zaman
nigastali gidalardan (patates, makarna, piring, ekmek gibi) ve
sekerli yiyeceklerden (meyveler, turtalar, pastalar gibi) bahse-
diyor olacagim, sebzelerden degil. Ciinkii sebzeler cogunlukla
lif ve ¢ok az nisasta igerir. Yine ¢ogumuzun yaptig: gibi sofra
sekerinden bahsederken “seker” diyecegim.

BESLENMEMIZDE HiC GLIKOZ OLMASAYDI NE OLURDU?

Glikoz hayatimiz igin bu kadar 6nemliyse, baz1 etobur hayvan-
larin nasil hayatta kaldigini sorguluyor olabilirsiniz. Sonugta
birgok hayvan bitki yemez (mesela balik, miirekkep balig1 ve
denizanastyla beslenen yunuslar gibi) ve baz1 insanlar da don-
durucu Rus tundralar: gibi ortalikta hi¢ meyve ya da sebzenin
olmadig: yerlerde evrimlestikleri igin hig bitki yememislerdir.

Glikoz hiicrelerimiz igin ¢ok 6nemli oldugundan, glikoz
iceren bir yiyecek bulamazsak viicudumuz onu kendi icinden
gretebilir. Dogru okudunuz, fotosentez yapamayiz ve hava, su
ile giines 1g1g1ndan glikoz iiretemeyiz. Ama yediklerimizden;
yagdan ya da proteinden glikoz yapabiliriz. Karacigerimiz, glu-
koneogenez ad1 verilen bir siiregle, bu isi gerceklestirir.

Dabhasi, viicutlarimiz daha ileri diizeyde de uyumlanur: Gli-
koz sinirlt oldugu zaman, viicudumuzdaki birgok hiicre, ihtiyag
durumunda yakit olarak yag kullanmaya gegebilir. Buna me-
tabolik esneklik denir (Sadece kirmizi kan hiicreleri her zaman

glikoza bel baglar).
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Hatta Atkins ve keto gibi bazi diyetler kisinin glikoz dii-
zeylerini agir1 derecede diisiik seviyede tutmak ve dolayisiyla
viicudu yakit olarak yag yakmaya zorlamak i¢in karbonhidrat
tilketimini kasten kisitlar. Buna besinsel ketozis denir ve meta-
bolik esnekligin isbasinda olma durumunu ifade eder.

Tabii ki karbonhidratlar biyolojik agidan gerekli degildir
(yasamak i¢in seker yememiz gerekmez) ama hizli bir enerji
kaynag: ve beslenmemizin lezzetli bir pargasidirlar ve milyon-
larca yildir tiiketiliyorlar. Bilim insanlari, insanlarin tarih 6n-
cesi beslenmesinin hem hayvanlar1 hem de bitkileri igerdigini
biliyorlar: Bitkilerin erisilebilir oldugu yerlerde, insanlar onlar:
tikketiyordu. Ne yedikleri, nerede yagadiklarina gore degisiyordu.
Ortamlarina 6zgii yiyecek tedarikine uyum sagladilar. Ancak
bugiin bizim yiyecek tedarikimiz doganin planladigindan ol-
dukga farkli gériiniiyor.






)

HAZZIN PESINDE

Neden Eskisinden Daha Fazla Glikoz
Tiiketiyoruz?

Doga glikozu belirli bir yoldan, bitkilerden titketmemizi plan-
lamisti. Nisasta veya sekerin oldugu her yerde lif de vard:.
Bu ¢ok 6nemli giinkii lif, viicudumuzun glikozu emmesini ya-
vaglatmaya yardim ediyordu. Bu bilgiyi nasil lehinize kullana-
bileceginizi 3. Kisim’da 6greneceksiniz.

Ancak giiniimiizde, siipermarket raflarinin bityiik ¢ogun-
lugu agirlikli olarak nisasta ve seker igeren iiriinlerle dolu. Be-
yaz ekmekten dondurmaya, sekerlemelere, meyve sularina ve
tatlandirilmig yogurtlara kadar birgok gida iiriiniinde lif diye
bir sey yok. Bu kasitli olarak yapiliyor: Islenmis gidalarin iire-
tim siirecinde lif genellikle ¢ikariliyor giinkii bir seyi uzun siire
saklamaya ¢alistiginizda, lifin varlig1 sorun yaratabiliyor.

S6yle izah edeyim (itiraf etmeliyim ki bu 6rnegin hazirlan-
masinda gilekler zarar gordii): Taze bir ¢ilegi bir gece buzlukta

bekletin. Ertesi sabah ¢ikarip buzunun ¢éziilmesi igin bir tabaga
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Taze bir cilegin ve bir gece dondurulduktan ve ¢oziildiikten sonraki
halinin gorintiisi

koyun. Yemeyi denediginiz zaman, yumusak bir seyle kargilaga-
caksiniz. Neden mi? Ciinkii dondurma ve ¢ozdiirme siirecinde
lifleri daha kiigiik pargalara boliindii. Lif hila orada (ve hila
saglik agisindan faydali) ama dokusu ayni degil.

Lifler igslenmis gidalardan genellikle dondurulabilmeleri,
goziilebilmeleri ve dokularini kaybetmeden yillarca muhafaza
edilebilmeleri icin ¢ikarilir. Ornek olarak beyaz unu ele alalim:
Bugday tanesinin tohum 6ziinde ve kepeginde (dis kabugunda)
lif bulunur, bu yiizden 6giitiilme siirecinde kepek soyulur.

Yiyecekleri bagarili siipermarket iiriinlerine déniistiirmek
i¢in yiyeceklere bir sey daha yapilir: Tathiliklart arurnilir. Gida
islemenin temeli once lifi ¢tkarmak, sonra da nigasta ve geker
yogunlugunu arurmakur.

Bugday kepeg: Beyoz ekmek.

nisasto
3

Bitkilerin nisastali kisimlari siipermarket iiriinlerine doniistiirilmek
iizere islenirken, lifleri cikarilir. Lif yiiklii tohumlar ve kokler nisastali
ekmege ve cipse doniistiiriliir (ve bu siirecte genellikle seker eklenir).



JESSIE INCHAUSPE 61

Hatta biz insanlar iyi bir sey buldugumuz zaman isi ug noktaya
gotiirmeye meyilliyizdir. Taze giillerin kokusu burnumuza hog
gelir, bu yiizden binlerce ton giil yapragi damitilir ve yogunlas-
urilarak ugucu yaga doniistiiriiliir, sigelenir ve parfiim endiistrisi
tarafindan her an, her yerde erisilebilir hale getirilir. Benzer
sekilde, gida endiistrisi de doganin en ok ragbet goren lezzeti
olan tathiligt damitmak ve yogunlastirmak ister.

Sekerli seyleri neden bu kadar ¢ok sevdigimizi merak edi-
yor olabilirsiniz. Nedeni su: Tag Devri zamanlarinda, tatlilik
yiyecegin giivenli (hem tathh hem de zehirli olan bir yiyecek
yoktur) ve enerjiyle dolu oldugunun isaretiydi. Yiyeceklerin ko-
lay bulunmadig1 bir zamanda biitiin meyveleri bir baskasindan
once yemek bir avantajdi, béylece evrilip sekerli bir seyin tadini
alinca haz duyma agamasina gegtik.

Sekerli bir sey yedigimiz zaman, beynimize dopamin denilen
bir kimyasal madde akin eder. Seks yaptigimiz, video oyunlari
oynadigimiz, sosyal medyada dolastigimiz ya da daha tehlikeli
sonuglarin kapisini agarak alkol tiikettigimiz, sigara igtigimiz
ya da yasakli maddeler kullandigimiz zaman da salgiladigimiz
kimyasal madde budur ve ona asla doyamayiz.

2016 yilinda yapilan bir ¢aligmada, farelere, 6zel bir optik
sensor sayesinde kendi dopamin néronlarini aktive edebildikleri
bir manivela verildi. Aragtirmacilar ilging bir davranisla karg
kargiya kaldilar: Fareleri kendi hallerine biraktiklari zaman, tiim
zamanlarini dopamin néronlarini tekrar tekrar aktive etmek igin
ilgili kola basarak geciriyorlard1. Yemeyi icmeyi birakular, hatta
bir noktada aragtirmacilar deneye son vermek zorunda kaldilar
ciinkii aksi takdirde fareler 6lecekti. Farelerin dopamin takintst
onlara temel ihtiyaglarini unutturmugtu. Bundan ¢ikarilacak
sonug, insanlar da déhil tiim hayvanlarin dopamini gergekten
ok sevdigidir. Sekerli yiyecekler yemek de bir doz dopamin
almanin kolay bir yoludur.
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Muzun atasi, doganin olmasini planladig: gibi
az miktarda seker ve bolca lif iceriyordu.
Yirmi birinci yiizyilin muzu ise (alttaki)
nesiller boyunca lifi azaltma ve sekeri artirma
amaci giidiilerek iiretilmenin sonucu.

Sol tarafta seftalinin alti binyil 6nceki halini goriiyorsunuz,
sagda ise yirmi birinci yiizyil seftalisi var. Bugiin yedigimiz
meyveler, binlerce yil dnceki hallerinden daha tatli.

Bitkiler ezelden beri glikozu, fruktozu ve sakkarozu meyvelerinde
sakliyor ama birkag binyil 6nce insanlar da ayni seyi yapmaya
baslad1: Bitkileri (baska nedenlerin yani sira) meyvelerinin daha
da tatli olacag sekilde iiretmeye bagladik.

Sonra insanlar seker kamigini kaynatarak ve suyunu krista-
lize ederek %100 sakkarozdan olugan sofra sekerini yarattilar.
Bu yeni iiriin on sekizinci yiizyilda biiyiik popiilerlik kazand.
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. Fasulye sekeri
Kiroz ¥99 (draye) yog

seker —m™

Kiraz gibi meyveler de fasulye sekeri gibi drajeler de seker igerir.
Ancak fasulye sekeri asiri yogun miktarda seker igerir.

Taleple birlikte kolelik dehgeti de biiyiidii: Milyonlarca kole,
seker kamugi yetigtirmek ve sofra sekeri iiretmek icin diinyanin
en nemli bolgelerine gotiiriildi.

Seker kaynaklari zaman iginde degisti (bugiin pancar ve
misirdan da sakkaroz gikariyoruz) ama hangi bitki kullanilirsa
kullanilsin, sonucunda elde edilen ve islenmis yiyeceklere ekle-
nen sakkaroz, meyvede bulunanin kimyasal kopyasidir. Farkls
olan ise yogunlugudur.

Seker ¢ok daha yogun ve erisilebilir bir hal aldi: Tarih
oncesi zamanlarda sadece mevsiminde toplanan lifli meyve-
leri yemekten 1800’lerde ciizi miktarlarda sakkaroz titketmeye
(hayatiniz boyunca tek bir gekerlemeye denk geldiyseniz, sansl
sayilirdiniz) ve giiniimiizde yilda kirk iki kilogramdan daha faz-
lasin1 yemeye gegtik.

eker
Domates __of _5

seker

su SR su

Domatesler bile kendilerinin daha sekerli haline,
ketcaba doniistiirilda.
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Tiiketimini artirmaya da devam ediyoruz ¢iinkii beynimizin tadi
meyveye benzeyen seylere duydugu siddetli istegi yatstirmas:
giic. Seker ve dopamin her zaman ddiillendirici geliyor.

Fare deneyinin de gosterdigi gibi, sekerleme goriince elimizi
uzatma egilimimizin bizim hatamiz olmadigini anlamak ¢ok
onemli. Bu bir irade meselesi degil, alakas: bile yok. Derin, eski
bir evrimsel programlanma bize bonibon draje yemenin iyi bir
hamle oldugunu soyliiyor.

Sheryl Crow, “If It Makes You Happy” sarkisinda bir sey
sizi mutlu ediyorsa “o kadar da kotii olamayacagini” soyliiyor.
Yagamak igin glikoza ihtiyacimiz var ve o bize haz veriyor. Dogal
olarak insanin aklina su soru geliyor: Daha fazlasini tiiketme-
mizin nesi bu kadar kétii?

Bazi durumlarda “daha fazla” illa daha iyi anlamina gel-
mez. Bir bitkiyi ¢ok fazla sularsaniz iiriir, insanlara ¢ok fazla
oksijen verirseniz bayilirlar. Benzer sekilde, bizim igin dogru bir
glikoz miktar1 var: harika hissetmemize, hoplayip ziplamamuza,
ise gitmemize, diger insanlarla vakit gecirmemize, yagamamaiza,
giilmemize ve sevmemize yetecek kadar. Ama agir1 glikoz alabiliriz
ve ¢ok fazla glikoz bize ¢ogunlukla biz farkina bile varmadan
zarar verir.
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DERIMIZIN ALTI
Ani Glikoz Artiglarini Kesfetmek

Uzun zaman 6nce heniiz glikoz konusunda bilgi sahibi degil-
ken, her sabah okula gitmeden Nutella siirdiigiim bir krep
yerdim. Evden ¢ikmam gereken zamandan yirmi dakika once
kalkar, iistiime bir kot pantolon ve tisort gegirir, saglarimi ta-
ramay1 unutur (iizgiiniim, anne), mutfaga gider, buzdolabindan
krep karigimini kapar, tavaya bir parca tereyag atar, karigimu fig
fas tistiine doker, tersini gevirir, tabaga alir, tistiinii Nutella’yla
kaplar, giizelce diiriip mideye indirirdim.

Bir kise Special K ve sofra sekeriyle tatlandirilms siit ile
bir bardak portakal suyundan olusan kendi kahvaltisinin tadini
¢tkarmakla meggul olan annemle vedalagip evden ¢ikardim.

Milyonlarca insanin kahvalusi buna benziyor. Kahvalt: masast
oldukg¢a havali bir teknoloji sergisine benziyor. Benimkine bakacak
olursak: 6giitiiliip una déniistiiriilmiis bugday, ekmegin iizerine
siiriilecek kivamda harmanlanmig sakkaroz, findik, palm yag:
ve kakao. Anneminkine bakacak olursak: patlatilmig ve gevrege
doniistiiriilmily musir, ezilip piire kivamu verilerek ve kurutularak
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sakkaroz halini almig pancar ve sikilarak agirlikli olarak glikoz
ve fruktozdan olugan bir siviya doniistiiriilmiis portakallar.

Tiim bu konsantre geker gok tatlh gelirdi. Dillerimiz biitiin
tomurcuklariyla partinin tadini gikarird:.

Nisasta ve seker biz onlar1 yuttuktan sonra glikoza donii-
sirdil; midemize iner, oradan da ince bagirsagimiza giderdi.
Orada glikoz, bagirsak ¢eperimizden gegerek kan dolagimimiza
karigirdi. Otoban ¢ikisindan ana yola giren araglar gibi, kilcal
damarlarimiz {izerinden ¢ok daha biiyitk damarlarimiza ulagirds.

Doketorlar viicudumuzdaki glikoz miktarim 6lgmek igin kanimizi
alir ve oradaki yogunlugunu degerlendirirler. Oysa glikoz sadece
kanimizda kalmaz. Her pargamiza yayilir ve her yerde 6l¢iilebilir.

Bu yiizden bir siirekli glikoz takip sistemiyle, kanim alin-
madan biitiin viicudumdaki glikoz miktarini 6lgebilirim: CGM
kolumun arka tarafindaki yag hiicrelerinin arasindaki glikoz
yogunlugunu algilar.

Glikoz yogunlugunu desilitre bagina miligram (mg/dL)
olarak ifade ederiz. Litre bagina milimol (mmol/L) kullanan
tilkeler de var. Hangi birim kullaniliyor olursa olsun, aymi seyden
bahsediyorlar: viicutta 6zgiirce dolasan glikoz miktari.

Amerikan Diyabet Dernegi (ADA) glikoz yogunlugu taban
degerinin (agltk kan sekeri olarak da bilinen, sabah bir gey ye-
meden 6nce ol¢iilen glikoz seviyesi) 60 ile 100 mg/dL arasinda
olmasini “normal”, 100 ile 126 mg/dL arasini prediyabet ve 126
mg/dL istiinii diyabet olarak tanimliyor.

Ancak ADAnin “normal” olarak tanimladig aralik aslinda
ideal olmayabilir. Daha eski ¢aligmalar aglik glikozu igin en iyi
araligin 72 ile 85 mg/dL arast oldugunu gosteriyordu. Bunun
nedeni 85 mg/dL ve iistiinde saglik sorunlarinin gelisme olasi-
liginin daha yiiksek olmas.

Dahasy, aglik kan sekerimiz diyabet teshisi alma riskini tagtyip
tasimadigimiz konusunda bilgi verse de dikkate alinacak tek olgiit



degil. Aglik kan sekerimiz “ideal” olsa bile giinliik olarak an: glikoz
artiglar: yagtyor olabiliriz. Ani glikoz artigi, yemek yedikten sonra
glikoz yogunlugunda yasanan hizli arug ve diisiislerdir ve viicuda
zarar verirler. Nedenini bir sonraki boliimde izah edecegim.

ADA glikoz diizeylerimizin yemekten sonra 140 mg/dL’nin
tistiine ¢tkmamasi gerektigini belirtiyor. Ama bu da ideal degil,
“normal” deger. Diyabetli olmayanlar iizerinde yapilan ¢aligmalar
bize daha net bilgi veriyor. Glikoz diizeyimizi yemek sonras1 30
mg/dLden daha fazla yiikseltmekten kaginmaliy1z. Bu nedenle
bu kitapta ani glikoz artigin: “yemekten sonra viicudumuzda 30
mg/dlnin istiindeki bir artg” olarak tanimlayacagim.

Amag, aglik kan gekeri seviyeniz ne olursa olsun ani ar-
tiglardan kaginmak ciinkii asil sorunu bu ani artiglarin neden
oldugu degiskenlik doguruyor. Aglik kan sekeri seviyemizi yavag
yavag yiikselten, yzllarca tekrarlanan giinlitk ani aruglardir ve
bu o6riintityii ancak diizey prediyabet olarak siniflandirildig:
zaman kegfederiz. O zaman geldiginde, hasar ¢oktan baglamstur.

glikoz mg/dL
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Saglikli olarak gorilen kahvaltilik gevrekle yapilan
geleneksel kahvalti, glikoz artisimizi saglikli araligin
cok Ustiine tasir ve ayni hizla geri diisiiriir.
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Annemin kahvalusi her sabah 80 mg/dLlik bir glikoz artisina
neden olarak, 100 mg/dL olan aglik kan gekerini 180 mg/dLye
kadar ¢ikariyordu! Bu 30 mg/dLlik arus 6lgiitiiniin ve hatta
ADAnin 6giin sonrasi igin “normal” diizey olarak tanimladig:
140 mg/dLnin ¢ok iistiinde bir deger.

g iKoz
AN

Coni artig)

tabon deéew

-
-1

glikoz
JAN
Coni artig) -
+obon deéer-—/\’\/\M—/\,
T v T T 1 1 ]
P S G p C C %

Ustte ¢ok sayida ani artis yasanan bir haftalik glikoz egrilerini,
altta daha az ani artis yasanan bir haftalik glikoz egrilerini
goriyorsunuz.

Viicudunuzdaki glikoz yogunlugu 6l¢iimlerinin zaman iginde
noktalar birlestirildiginde bir glikoz egrisi yaratugini sdylemistim.
Ornegin, gegen haftaya ait kendi glikoz seviyelerime baktgimda,
¢ok sayida ani arug yagamigsam egrim degisken, daha az ani

artig yagamigsam egrim diiz olacakuir.
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Bu kitapta size glikoz egrilerinizi diizlestirmenizi tavsiye
ediyorum, bu da geri gekilip daha genis kapsamli bir tabloya
bakuginizda zaman iginde daha az ve daha kiigiik aruglar gérmek
anlamina geliyor. Glikoz egrilerinizi diizlegtirmenin bir diger
tanimi da glisemik degiskenligi azaltmaktsr. Glisemik degisken-
liginiz ne kadar azsa saghginiz o kadar iyi olur.
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iki egriyi karsilastirirken hesaplama yapmaniza gerek yok.
Daha yiiksek artis olan, yani en biiyiik degiskenligi gosteren
(piring patlagi) sagliginiz icin daha kétiidiir.
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BAZI ANi ARTISLAR DiGERLERINDEN DAHA KOTUDUR

Asagidaki tablolarda goreceginiz iki ani glikoz artg1 birbirinin
aynusi gibi goriiniiyor. Ama biri viicudum i¢in digerinden daha
kotii. Hangisi oldugunu tahmin edebiliyor musunuz?

Sekerli bir yiyecekten (kapkek) gelen ani glikoz artg: sagli-
gimiz igin nigastali bir yiyecekten (piring) gelen glikoz arugindan
daha kétiidiir. Ancak bunun élgiilen glikozla higbir ilgisi yoktur;

bu durum gozle goriilmeyen bir molekiille ilgilidir.
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Sekerli yiyecekler sofra sekeri ya da sakkaroz (glikoz ve fruk-
tozdan olugan bir bilesik) igerir. Nisastali bir yiyecek sakkaroz
icermez. Sekerli bir yiyecekten kaynaklanan bir glikoz artst
gordiigiimiiz zaman, ne yazik ki géremedigimiz ama bununla
baglantili olan ani bir fruktoz arugt da s6z konusudur. Siirekli
glikoz takip sistemleri sadece glikozu saptayabilir, fruktozu degil
ve heniiz siirekli fruktoz takip sistemi diye bir sey yok.

Olana kadar, yediginiz yiyecek sekerli oldugunda ani bir
glikoz arugina ve gozle goriinmeyen ani bir fruktoz arugina
neden oldugunu ve bu geker kaynakli artigin, bu yiizden nisasta
kaynakli arustan daha zararli oldugunu bilin.

Simdi sira nedenlerde: Ani glikoz aruglar bizim igin tam
olarak neden kétiidiir ve ani fruktoz artiglar1 neden daha kétii-
diir? Viicudumuzun iginde nelere neden olurlar? Gozliiklerinizi
takin, kendinize bir igecek alin ve arkaniza yaslanin. 2. Kisim’in
sonuna geldiginizde, bedeninizin dilini 6grenmis olacaksiniz.






2. KISIM

Ani Glikoz Artislari Neden
Lararlidir?






@

TRENLER, KIZARMI§ EKMEK VE
TETRIS

Ani Artig Sirasinda Viicudumuzda
Gerceklesen Ug Sey

Hepimiz otuz trilyondan fazla hiicreden olusuyoruz. Artis ya-
sadigimiz zaman, o hiicrelerin hepsi bunu hissediyor.

Glikozun bir hiicreden igeriye girerken baglica biyolojik amaci
enerjiye doniistiiriilmektir. Bundan sorumlu elektrik santralleri
mitokondri ad1 verilen mikroskobik organellerdir. Glikozu (ve
soludugumuz havadaki oksijeni) kullanarak, her hiicreye yapmast
gerekeni yapacak enerjiyi saglamak i¢in elektrigin kimyasal ver-
siyonunu yaratirlar. Glikoz hiicrelerimize akinca, déniigiimden
gecmek icin dogruca mitokondriye yonelir.

TREN NEDEN DURUR?: SERBEST RADIKALLER VE
OKSIDATIF STRES

Mitokondrinin, iistiine dogru gelen ani bir glikoz artisina nasil
gru g g $
yanit verdigini anlamak i¢in sunu zihninizde canlandirin: Bii-
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yiitkbabaniz uzun bir kariyerin sonunda emekli olarak, bir buharl
trende galisma hayalini gergeklestirebilecek duruma gelmis olsun.
Bu yiizden ailedeki herkes onun delirdigini diisiiniiyor ama onun
umurunda degil. Biraz egitimin ardindan bir trenin lokomotifinde
atesci olarak galigmaya bagliyor: gorevi pistonlar: iten ve trenin
tekerleklerini dondiiren buhari yaratmak igin atese komiir atmak.
Sizin anlayacaginiz, bityiikbabaniz trenin mitokondrisi oluyor.

Tren raylarin tizerinde hizla ilerlerken giin boyu periyodik
olarak biiyiikbabaniza kémiir getiriliyor. Biiyiikbabaniz kémiirii
ocagin yanina koyuyor ve treni ileri tagtyan siirece yakit sagla-
mak igin kiirekle komiir alip sabit bir tempoyla alevlerin arasina
atyor. Ham madde enerjiye doniistiiriiliiyor. Stok tiikenince
hemen yeni bir parti getiriliyor.

Tedarik edilen enerji miktar1 iglem igin gereken enerji mikta-
rint kargiladigt zaman upki bu hikdyedeki tren gibi hiicrelerimiz
de sorunsuz bir sekilde isler.

Simdi de biiyiikbabanizin yeni isinde ikinci giinii gelmis
olsun. ilk komiir teslimatindan birkag dakika sonra kapu siirpriz
bir sekilde tklatliyor. Biraz daha komiir geliyor. Biraz erken geldi
ama boylece ekstra komiiriim olur, diye digiiniiyor. Komiirii ocagin
yanina koyuyor. Birkag dakika sonra kapi tekrar vuruluyor. Biraz
daha kémiir geliyor. Sonra biraz daha. Kapu siirekli ¢alintyor ve
her seferinde komiir geliyor. Bilyiikbabaniz, “Benim bu kadar
komiire ihtiyacim yok ki!” diyor. Ama ona kémiirii yakmanin
onun gorevi oldugu sdyleniyor ve baska agiklama yapilmiyor.

Giin boyu hig kesilmeyen teslimatla gereksiz miktarda komiir
calisugt bolmeye yigiliyor. Gelen komiir gerekenden katbekat
fazla. Biiyitkbabaniz komiirii daha hizli yakip titketemedigi icin
etrafinda yiginlar birikmeye bagliyor.

Bir siire sonra her yer tavana kadar komiirle doluyor. Bii-
yiikbabaniza hareket edecek yer kalmiyor. Atese yeni komiir

atamaz oluyor ¢iinkii oniinde ¢ok fazla komiir var. Tren duru-
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7 wmitoKondri

Saglikli bir hiicre, diger
ogelerin yani sira binlerce
isleyen mitokondri icerir.

yor, insanlar 6fkeleniyor. Giiniin sonunda, hayali sabote edilen
biiyiikbabaniz isi birakiyor.

Ona ihtiyaci olandan daha fazla glikoz verdigimiz zaman
mitokondriler de béyle hisseder. Hiicrenin enerji icin ihtiyag
duydugu kadar glikozu yakabilirler, daha fazlasini degil. Ani
glikoz artis1 yasadigimiz zaman, hiicrelerimize glikozu ¢ok hizl:
tagiriz. Mesele, hiicrelere yapilan teslimatin hizidir (iletim hizi).
Ayni anda ¢ok fazla gelirse sorunlar birikmeye baglar.

Son bilimsel teori Allostatik Yiik Modeli'ne gore mitokondrimiz
gereksiz glikozda boguldugu zaman, biiyiik sonuglar doguran
minik molekiiller salinir: serbest radikaller. (Glikozun bir kismi
da yaga doniistiiriiliir ki bu konuya daha sonra dénecegiz.) Ser-
best radikaller ani bir artig sonucunda ortaya ¢ikuklari zaman
tehlikeli bir zincir reaksiyonu tetiklerler.

Serbest radikaller ¢ok 6nemlidir ¢iinkii dokunduklar1 her
seye zarar verirler. Rastgele kopup genetik kodumuzu (DNA'muz1)
degistirir, zararl genleri harekete gegiren ve kanserin gelismesine
yol agabilen mutasyonlar yaraurlar. Hiicrelerimizin zarlarinda de-
likler ag1p normal isleyen hiicreleri arizali hiicrelere déniistiiriirler.
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Serbest radiKallerin
saldirisma uéra\)an hucre
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Normal sartlar altinda, dl¢iilii miktarda serbest radikalle birlikte
yasar ve onlarla bag edebiliriz. Ama tekrarl ani aruglarla, ire-
tilen miktar bas edilemez bir hal alir. Nétrlestirilmesi gereken
serbest radikal miktar1 ¢ok fazla arttg1 zaman, viicudumuzun
bir oksidatif stres durumuna girdigi sdylenir.

Oksidatif stres kalp hastaliginin, tip 2 diyabetin, biligsel
gerilemenin ve genel yaglanmanun itici giiciidiir. Fruktoz, oksi-
datif stresi glikozun tek bagina yapugindan daha fazla arurir.
Fruktoz iceren sekerli yiyeceklerin, fruktoz icermeyen nigastali
yiyeceklerden daha kotii olmasinin nedenlerinden biri budur.
Agtirt yag da oksidatif stresi arurabilir.

Hiicreler onlarca yil iginde tahribata ugrar. Dolduklar,
agir1 kalabaliklagtiklar: ve altiist olduklari i¢in mitokondrileri-
miz glikozu etkin bir sekilde enerjiye doniistiiremez. Hiicreler
ag kalir, bu da organ bozukluklarina yol agar. Insanlar olarak
bunu hissederiz, yemek yiyerek yakit doldurmamiza ragmen
yorgunluk cekeriz. Sabahlar1 kalkmak giiclesir ve giin boyu
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enerjimiz yoktur. Yorgunuzdur. Bu hissi biliyor musunuz? Ben
kesinlikle biliyorum.

Bu his, ani bir glikoz artig1 yasadigimiz zaman tetiklenen
ikinci bir siiregle daha da siddetlenir.

NEDEN EKMEK GiBi KIZARIYORSUNUZ?: GLIKASYON VE
ENFLAMASYON

Bu size sagiruct gelebilir ama su anda pisiyorsunuz. Daha net
konusmak gerekirse, ekmek kizartma makinesindeki bir dilim
ekmek gibi kizarip esmerlesiyorsunuz.

Dogdugumuz andan itibaren viicudumuzun iginde bir geyler
¢ok yavas olsa da kelimenin tam anlamiyla esmerlesir. Bilim
insanlar1 bebeklerin gogiis kafesi kikirdaklarina bakuklar: za-
man beyaz oldugunu goriirler. Bir insan doksan yagina geldigi
zaman ayni kikirdak aruk kahverengidir.

1912°de Louis-Camille Maillard adindaki Fransiz bir kimya-
ger bugiin Maillard reaksiyonu olarak bilinen bu fenomeni tarif
etti ve ona adini verdi. Esmerlesmenin bir glikoz molekiilii bir

Ekmegi kizarttigimiz zaman esmerlesir.
icimiz de ayni sekilde esmerlesir.



baska molekiil tipine ¢arptig1 zaman gergeklestigini kesfetti. Bu
¢arpisma bir reaksiyona neden olur. Ikinci molekiil “glikolize”
olur. Bir molekiil glikolize oldugu zaman hasar almugtir.

Bu siire¢ hayatin normal ve kaginilmaz bir pargasidir ve
yaslanmamiz, organlarimizin yavag yavas bozulmasi ve neticede
6lmemiz bu yiizdendir. Bu siireci durduramayiz ama yavaglata-
bilir ya da hizlandirabiliriz.

Viicudumuza ne kadar glikoz sokarsak, glikasyon o kadar
stklagir. Bir molekiil “glikolize” oldugu zaman kalic1 hasar alir;
kizarmis ekmegin kizarikligini geri alamazsiniz. Glikolize olan
molekiillerin uzun vadeli sonuglar1 kirigikliklar, katarake ve kalp
hastaligindan Alzheimer’a kadar gesitlilik gosterir. Esmerlesmek
yaslanmak, yaglanmak da esmerlesmek olduguna gore, viicudu-
nuzda esmerlesme reaksiyonunu yavaglatmak émriiniizii uzatir.

Fruktoz molekiilleri bir seyleri glikozdan on kat daha hizl:
glikolize ederek gok daha fazla hasara yol agar. Bu da yine ku-
rabiye gibi (fruktoz igeren) sekerli yiyeceklerin neden oldugu
ani artiglarin bizi makarna gibi (fruktoz igermeyen) nisastal
tiriinlerden kaynaklanan ani aruglardan daha hizli yaglandir-
masinin bir diger nedenidir.

Glikoz diizeyleri ve glikasyon birbiriyle son derece baglantili
oldugundan, viicudumuzdaki glikoz diizeyini 6l¢mek igin yapilan
yaygin bir test aslinda glikasyonu olger. Diyabetliler arasinda
ok iyi bilinen hemoglobin Alc (HbAlc) testi son iki ya da iig
ay iginde kag kirmiz1 kan hiicresi proteininin glikoz tarafindan
glikolize edildigini 6lger. HbAlc seviyeniz ne kadar yiiksekse,
Maillard reaksiyonu viicudunuzda o kadar sik gergeklesiyor,
o kadar ¢ok glikoz dolastyor ve o kadar hizli yaglaniyorsunuz
demeketir.

Cok fazla serbest radikalin, oksidatif stresin ve glikasyonun
bir araya gelmesi viicutta genel bir enflamasyon durumuna yol
agar. Enflamasyon koruyucu bir tedbirdir; viicudun kendini



JESSIE INCHAUSPE 81

istilacilara karg1 savunma ¢abasinin sonucudur. Ancak kronik
enflamasyon zararlidir ¢iinkii kendi viicudumuza karg: harekete
gecer. Disaridan bakinca kirmizilik ve sisme gorebilirsiniz, iceride
de dokular ve organlar yavas yavas hasar aliyordur.

Enflamasyon ayrica alkolle, sigarayla, stresle, sizintili bagirsak
sendromuyla ve viicut yag tarafindan salgilanan maddelerle de
siddetlenebilir. Kronik enflamasyon felg, kronik solunum hasta-
liklari, kalp bozukluklari, karaciger hastalig, obezite ve diyabet
gibi gogu kronik hastaligin kaynagidir. Diinya Saglik Orgiitii
enflamasyona dayali hastaliklar1 “insan saghg iin en biiyiik
tehdit” olarak nitelendiriyor. Diinya iizerinde beg insandan tigii
enflamasyona dayal bir hastaliktan dlecek. Iyi haber su ki ani
glikoz artiglarini azaltan bir beslenme bigimi, enflamasyonu ve
enflamasyona dayali hastaliklardan herhangi birine yakalanma
riskinizi azalur.

Ele alacagimiz iigiincii ve son siireg en sasirticist olabilir. As-
linda viicudumuzun bu ani aruglara kargt kullandig: bir savunma
mekanizmasindan bahsediyoruz ama kendine has sonuglari var.

HAYATTA KALMAK iGN TETRiS OYNAMAK: iNSOLIN VE
YAG ALIMI

Glikoz fazlasini kan dolagimimizdan olabildigince gabuk aup,
serbest radikal ve glikasyon olusumunu azaltmamiz hayatta ka-
labilmemiz igin ¢ok 6nemlidir. Bu nedenle viicudumuz, bizim
haberimiz bile olmadan bir plan yapar: Bir tiir Tetris oynamaya
bagslar.

Tetris oyununda oyuncular bloklar: birikmeden temizlemek
icin siralar halinde diizenlerler. Bu iirkiitiicii bir sekilde viicu-
dumuzda olanlara benzer: Cok fazla glikoz girince, viicudumuz
onu zula etmek icin elinden geleni yapar.

Su sekilde olur:
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Glikoz seviyemiz yiikselince pankreasimiz Tetris orkestrasinin
sefligini stlenir.

Pankreasin baslica islevlerinden biri insilin adi verilen bir
hormonu viicuda gondermektir. Insiilinin tek amaci fazla gli-
kozu viicudun her yerindeki depolama birimlerinde istiflemek,
kan dolagiminin diginda tutmak ve bizi hasardan korumakuir.
Insiilin olmasayd: 6liirdiik, insiilin iiretemeyen (tip 1 diyabetli)
insanlar, pankreasin iiretemedigi seyi telafi etmek icin kendile-
rine insiilin enjekte etmek zorundalar.

Insiilin, glikoz fazlasini gok sayida depolama biriminde
istifler. Bir numarali depolama birimi karacigerdir. Karaciger
ok elverisli bir depolama birimidir ¢iinkii bagirsaklardan gelen,
sindirimden ¢ikan yeni glikozu tagtyan biitiin kanin karacigerden
gegmesi gerekir.

Karacigerimiz glikozu glikojen denilen yeni bir forma do6-
niigtiiriir. Bu, bitkilerin glikozu nisastaya doniistiirme iglemi-
nin es degeridir. Glikojen aslinda nisastanin kuzenidir; el ele
tutusan ¢ok sayida glikoz molekiiliinden olusur. Glikoz fazlas
orijinal bigiminde kalirsa oksidatif strese ve glikasyona yol agar.
Déniistiiriildiigii zaman ise zarar vermez.



Karaciger glikojen formunda 100 gram glikoz tutabilir (iki
biiyiik boy McDonald’s patates kizartmasinda bulunan glikoz
miktar1). Bu, viicudumuzun enerji igin giinlitk ihtiyaci olan 200
gram glikozun yarnsidur.

Ikinci depolama birimi ise kaslarimizdsr. Kaslarimiz et-
kili depolama birimleridir ¢iinkii sayica ok fazladirlar. Tipik
70 kilo bir yetiskinin kaslar1 glikojen formunda 400 gram (ya
da yedi biiyiik boy McDonald’s patates kizartmasinin igerdigi
miktarda) glikoz tutabilir.

Karaciger ve kaslar etkilidir ama ihtiyacimiz olanin ¢ok
tistiinde glikoz almaya meyilli oldugumuz i¢in bu depolama
birimleri ¢ok hizli dolar. Glikoz fazlasi igin bir bagka depolama
birimimiz daha olmasaydi, viicudumuzun Tetris oyununu kay-
betmesi uzun siirmezdi.

Viicudumuzun hangi kismini ¢ok fazla ¢aba harcamadan
ve sadece kanepede oturarak bile kolayca biiyiitebiliriz? Sizi yag
rezervlerimizle tanigtirayim.

Insiilin sigdirabildigi biitiin glikozu karaciger ve kaslarda
depoladiktan sonra kalan glikoz fazlasi yaga doniistiiriiliir ve yag
rezervlerimizde saklanir. Kilo alma yollarimizdan biri budur.

Bu kadarla da kalmaz. Ciinkii viicudumuzun sadece glikozla
bag etmesi yetmez, ayni zamanda fruktozdan da kurtulmak
zorundadir. Ne yazik ki fruktoz glikojene déniistiiriiliip ka-
racigerde ve kaslarda depolanamaz. Fruktoz sadece yag olarak
depolanabilir.

Viicudumuzun fruktozdan yaratug yag birkag talihsiz kader
bekler: ilk olarak karacigerde birikir ve alkole bagli olmayan
karaciger yaglanmasinin gelismesine neden olur. Ikinci olarak
kalgalarimizdaki, uyluklarimizdaki, yiiziimiizdeki ve organla-
rimizin arasindaki yag hiicrelerini doldurur ve kilo aliriz. Son

olarak kan dolagimimuza girer ve kalp hastalig: riskinin artmasina
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GlKozun depolonma Fruktozun
formior:. depolanma formu.

VAN
weooB

GhKO en

(Karac:gerde ve Kaslardo) (\)ag hucrelermde) (x)ag hucrelermde)

insanlar glikoz fazlasini glikojen ve yag olarak depolar.
Fruktoz fazlasi ise yaga doniistiiriliir.

katki: saglar (Bunu diisitk yogunluklu lipoprotein [LDL] ya da
“kotii” kolesterol olarak duymus olabilirsiniz).

Iste bu nedenle ayni kaloriye sahip iki yiyecekle karg1 kargi-
yaysaniz, tath olani (fruktoz igereni) degil, tuzlu olan: (fruktoz
icermeyeni) yeglemenizi tavsiye ederim. Fruktozun yoklugu daha
az molekiiliin yaga déniisecegi anlamina gelir.

Ironik bir gekilde, “yagsiz” oldugu soylenen islenmis gidalar
genellikle bol miktarda sakkaroz igerir, boylece biz sindirdikten
sonra igerdikleri fruktoz yaga doniisiir. 3. Kistm’da bu konudan
daha fazla bahsedecegiz.

Cogumuz yag konusunda karmagik hisler tagiriz, oysa aslinda
ok faydalidir: Viicudunuz yag rezervlerini kan dolagiminizda
oradan oraya siiriiklenen glikoz ve fruktoz fazlasina depolama
alani saglamak igin kullanir. Yaglandigs igin viicudumuza kiz-
mamaliy1z, aksine bizi oksidatif stresten, glikasyondan ve enfla-
masyondan korumaya ¢aligtig icin ona tesekkiir etmeliyiz. Yag
hiicrelerinizin sayisin1 ve boyutunu ne kadar biiyiitebilirseniz
(bu genellikle genetigin bir islevidir) glikoz ve fruktoz fazlasina
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Bir 6giinden yaklasik 60 dakika sonra glikoz yogunlugumuz
maksimum diizeyine ulasir ve sonra insiilinin gelip molekiilleri
karacigerimize, kaslarimiza ve yag hiicrelerimize gondermesiyle
birlikte yogunluk azalmaya baslar.

karst o kadar uzun siire korunabilirsiniz (ama bu daha fazla kilo
alacaginiz anlamina gelir).

Bu beni yeniden insiiline getiriyor. Daha 6nce agtkladigim
gibi, insiilin glikoz fazlasinin bu ii¢ “depolama dolabi”nda istif-
lenmesine yardim ettigi igin bu siirecte hayati 6nem tagir ve kisa
vadede faydalidir. Ama ne kadar ¢ok ani glikoz artist yasarsak,
viicudumuzda o kadar insiilin salgilanir. Uzun vadede kronik
sekilde yiiksek seyreden insiilin seviyeleri bagl bagina sorun tegkil
eder. Asir1 insiilin obezitenin, tip 2 diyabetin, polikistik over
sendromunun (PKOS) ve daha birgok seyin nedenidir. Glikoz
egrilerimizi diizlestirdigimiz zaman gergeklesen en 6nemli seylerden
biri, insiilin egrilerimizi de otomatik olarak diizlegtirmemizdir.

Yagla ilgili karmagik hislerimize dénelim. Yag faydalidir ama
kilo vermeye ¢aligtyorsaniz, viicudunuzda hiicresel diizeyde neler
oldugunu ve insiilinin durumu nasil zorlagtirdigint anlamaniz
¢ok onemli. “Kilo vermek istiyorum,” dedigimiz zaman aslinda
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soyledigimiz sudur: “Yag hiicrelerimin igerdigi yag: bosaltmak
istiyorum ki balon gibi sénsiinler, boyut olarak kiigiilsiinler ve
onlarla birlikte belim de incelsin.” Bunu yapmak igin “yag yakma
modu”nda olmaliy1z.

Jerry’nin gece nigasta rezervlerine bagvurmasi gibi, viicudu-
muz da her hiicredeki binlerce mitokondri ona ihtiya¢ duydugu
zaman karacigerimizdeki ve kaslarimizdaki glikojeni tekrar glikoza
doniismeye gagirabilir. O zaman glikojen rezervlerimiz azalmaya
baslayinca viicudumuz enerji igin yag rezervlerimizden yardim
alir (yag yakma moduna gegeriz) ve kilo veririz.

Ancak bu sadece insiilin diizeylerimiz diisiik olursa miimkiin
olur. Insiilin varsa viicudumuzun yag yakmasi 6nlenir giinkii
insiilin yag hiicrelerimize giden yolu tek ydnliiye gevirir: Yani
bir seyler igeri girebilir ama higbir sey disar1 gtkamaz. Insiilin
seviyelerimiz ani artigtan yaklagik iki saat sonra diigmeye bas-
layana kadar var olan rezervleri yakamay:z.

Ancak glikoz seviyelerimiz, dolayistyla insiilin seviyelerimiz
dengede kalirsa kilo veririz. 2021’de bes bin alu yiiz kisiyle
yapilan bir ¢alismada, Kanadali bilim insanlar: kilo kaybindan
once her zaman insiilin disiisii geldigini ispatladilar.

Viicudumuzdaki glikoz fazlasi ve neden oldugu ani arus
ve diisiigler bizde hiicresel diizeyde degisiklige yol agar. Kilo
arugt, gorebildigimiz semptomlardan sadece biridir, yani dahast
da vardir. Ancak glikoz egrilerimizi diizlestirmek her semptom
i¢in rahatlama saglayabilir.



@

BASTAN AYAGA
Ani Artiglar Bizi Nasil Hasta Eder?

Bu siirecin baglangicinda, glikozla ilgili aragtirmama hizli bir
baslangig yapmamui saglayan biiyiik bir aydinlanma yagadim:
Suanda nasil hissettigim, glikoz egrilerimin ani inig ve ¢ikiglariyla
yakindan baglantliyd.

Bir giin is yerindeyken, saat 11.00 civarinda iizerime par-
magimla fareyi uklatamayacagim kadar biiyiik bir agirlik ¢okeii.
Elimdeki ise odaklanmam imkéinsizdi. Bu yiizden biiyiik bir
caba harcayarak ofis mutfagina gittim, kendime biiyiik bir
kupa sade kahve doldurdum. Kupanin tamamini igtim ama
hala bitkindim. Glikoz diizeylerime baktim: Tuzlu ve gikolata
pargacikli bir kurabiye ile az yagl siitle yapilmis kapuginodan
olusan kahvaltimdan hemen sonra yaganan ani artigtan beri dik
bir diisiise gegmisti. Yorgun hissediyordum ¢iinkii glikoz egrim
bir hiz trenine dénmiistii.

Glikoz konusunda daha fazlasini kegfettikge, ani artig ve
diisiiglerle baglanuli ok ¢esitli, nahos, kisa vadeli semptomlar
oldugunu ve kisiden kisiye degistiklerini 6grendim. Bazilar igin
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Glikoz seviyelerindeki biiyiik diisiis kendimi
asiri halsiz ve uyusuk hissetmeme neden oluyordu.

sersemlik, mide bulanusi, ¢arpint, terleme, yeme krizi ve stres-
ken, benim gibi digerleri igin bitkinlik ve beyin sisi olabiliyordu.
Birgok Glucose Goddess toplulugu iiyesi igin ani glikoz artst
aynt zamanda kétii bir ruh halini ve kaygiyr da beraberinde
getirebiliyordu.

Uzun vadede ani aruglarin harekete gecirdigi siirecler (oksidatif
stres, glikasyon, enflamasyon ve insiilin fazlasi) tip 2 diyabetten
artrite ve depresyona kadar birgok kronik hastaliga yol acar.

KISA VADELI ETKILER
Siirekli aclik

Siirekli a¢ misimz? Yalniz degilsiniz.

Oncelikle, gogumuz yemek yedikten kisa bir siire sonra
yeniden ag hissederiz ve bu yine glikozla iliskilidir. Ayn: kaloriye
sabip iki ogiinii kargilagtiracak olursaniz, daha az glikoz arugina
neden olan 6giin sizi daha uzun siire tok tutacakur. Kalori her
sey degildir (3. Kisim’da bundan daha fazla bahsedecegiz).
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Ikinci olarak, siirekli aglik hali yiiksek insiilin seviyelerinin
bir isaretidir. Viicudumuzda yillarca siiren ani glikoz aruglariyla
birikmis ¢ok fazla insiilin oldugu zaman hormonlarimizin kafast
karigir. Bize doydugumuzu ve yemeye son vermemizi sdyleyen
leptin hormonunun sinyali engellenirken, bize a¢ oldugumuzu
soyleyen grelin hormonu kontrolii ele gegirir. Bolca enerji iceren
yag rezervlerimiz olmasina ragmen viicudumuz bize daha fazla-
sina ihtiyacimiz oldugunu séyler ve sonug olarak bir seyler yeriz.

Yerken daha fazla ani glikoz artg1 yasariz ve insiilin glikoz
fazlasini yag olarak depolamak igin depoya kosar, bu da grelinin
aksiyonunu artirir. Kilo aldik¢a karnimiz daha ¢ok acikir. Bu
talihsiz, haksiz ve kisir bir déngiidiir.

Cevap daha az yemeye ¢aligmak degil, glikoz egrilerimizi
diizlegtirerek insiilin seviyelerimizi agagi cekmektir ve bu genel-
likle, 3. Kisim’da géreceginiz gibi, daha fazla yiyecek titketmek
anlamina gelir. 3. Kisim’da eskiden doksan dakikada bir yiye-
cek titketmek zorunda kalirken, artik hi¢ atigtirmayan topluluk

tiyemiz Marie'nin hikayesini okuyacaksiniz.

Yeme krizleri

Yeme krizlerine dair anlayigimiz 2011 yilinda Yale Universite-
si’nin kampiisiinde yapilan bir deney sayesinde degisti. Deney
katilimcilar belirlendikten sonra beyin aktivitesini dlgen fMRG
taramasindan gegirildiler. Daha sonra kaulimcilar bir ekrana
yansitlan salata, burger, kurabiye, brokoli gibi yiyecek fotog-
raflarina bakular ve onlar1 yemek igin duyduklar istegi “Hi¢”
i¢in 1 ve “Cok fazla” i¢in 9 arasi bir 6l¢ekte puanladilar.
Aragtirmacilar, bir bilgisayar ekraninda fotograflara bakar-
ken kaulimcilarin beyinlerinin hangi kisminin aktive oldugunu

izlediler.
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Katilimcilar ayrica glikoz seviyelerini takip eden bir cihaza
baglanmay1 da kabul etmiglerdi.

Aragurmacilarin kegifleri etkileyiciydi. Katulimcilarin gli-
koz seviyeleri dengede oldugunda, yiyeceklerin ¢oguna yiiksek
puan vermiyorlardi. Ancak glikoz seviyeleri diigiise gegince iki sey
oluyordu. Oncelikle beynin bir seyler yeme arzusunu yoneten
kismi yiiksek kalorili yiyecek fotograflar1 gosterildigi zaman
aydinlaniyordu. Ikinci olarak, katilimcilar o yiyeceklere “Onu
yemek istiyorum” 6lgeginde glikoz seviyelerinin dengede oldugu
zamankinden daha yiiksek bir puan veriyorlard:.

Elde edilen bulgu ne miydi? Glikoz seviyelerindeki diisiis
(ani bir arugstan sonra yasadigimiz 30 mg/dLlik diisiisten bile
daha az olan 20 mg/dLlik kiigiik bir diisiis bile) bizde yiiksek
kalorili yiyecekler titkketme istegi uyandiriyor.

Sorun su ki glikoz seviyelerimiz siirekli diiser, 6zellikle de
her arugin ardindan bir diisiig gelir. Ani arug ne kadar yiiksekse,
diisiis de o kadar siddetli olur. Bu iyi bir seydir ¢iinkii insiilinin
gorevini yapugi, glikoz fazlasini gesitli depolama birimlerinde
istifledigi anlamina gelir. Ama ayni zamanda bir kurabiye ya
da burger (ya da ikisini birden) yeme arzusuyla sarsiilmamiza
neden olur. Glikoz egrilerimizi diizlestirmek ise bu tiir yeme

krizlerinin sayisin1 azalur.

Kronik yorgunluk

Biiyitkbabanizi ve emeklilikten sonra giristigi o korkung isi
haurliyor musunuz? Kabini ¢ok fazla kémiirle dolunca, ocaga
kiirekle komiir atmaktan vazgegmek zorunda kalmist1 ve tren
durmugtu. Ayni sey mitokondrimize de olur. Agir1 glikoz on-
lara gorevlerini biraktirir, enerji iiretimi sekteye ugrar ve yorgun
hissederiz.



JESSIE INCHAUSPE 91

Egzersiz bisikletleriyle yapilan deneyler, mitokondri iyi ¢aligma-
dig1 zaman ne oldugunu gosteriyor: Mitokondriyal bozukluklarla
dogan insanlar, boyle bir bozuklugu olmayan insanlarin yarist
kadar siire egzersiz yapabilirler. Mitokondriye zarar verdiginiz
zaman ¢ocugunuzu kucaginiza almak daha zor gelir, aligveris
¢antalarini tagimak yorucu olur ve stresle (isten ¢ikarilma ya da
ayrilik gibi) eskisi kadar iyi bag edemezsiniz. Fiziksel ve zihinsel
agidan zorlu olaylari agmak icin mitokondri tarafindan iiretilen
enerjiye ihtiya¢ duyariz.

Tatli bir sey yedigimiz zaman viicudumuzun enerji almasina
yardimct oldugumuzu diisiinebiliriz ama bu sadece beynimize
hitcum ederek bize kendimizi iyi hissettiren dopaminin neden
oldugu bir izlenimdir. Her ani artigla, mitokondrimizin uzun
vadeli becerisine biraz daha zarar veririz. Glikozun bir yiikselip
bir diismesine neden olan diyetler, glikoz egrilerini diizlestiren-
lerden daha fazla yorgunluga neden olur.

Yetersiz uyku

Diizensiz glikozun yaygin semptomlarindan biri de gecenin bir
yarisinda ¢arpintiyla uyanmakur. Genellikle nedeni, gece ya-
sanan hizli glikoz disiisiidiir. Yiiksek glikoz seviyeleriyle ya da
bityiik bir glikoz artisinin hemen ardindan uyumak menopoz
sonrast donemdeki kadinlarda goriilen uykusuzlukla ve erkek
niifusunun bir kisminda goriilen uyku apnesiyle de iliskilidir.
lyi bir gece uykusu istiyorsaniz, egrilerinizi diizlestirin.

Soguk alginligi ve koronaviriis komplikasyonlari

Ani bir glikoz artiginin ardindan bagisiklik sisteminiz gegici
olarak arizalanir. Glikoz seviyeleriniz kronik olarak yiiksekse,
istilacilara kargt bes yildizli bagisiklik tepkilerinize veda ede-
bilirsiniz: Enfeksiyona daha yatkin olursunuz ve goriiniige gore
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koronaviriis rneginde bu durum 6zellikle gegerli. Iyi metabolik
saglik (mitkondrinizin ne kadar iyi igledigini tarif etmenin bir
bagka yolu) bir koronaviriis enfeksiyonunu atlaup atlatamaya-
cagimizi 6ngoren baglica faktdrlerden biri. Glikoz seviyeleri
yiiksek olan insanlarin daha kolay enfekte oldugu, daha fazla
komplikasyon yasadig: ve viriisten 6lme olasiliklarinin normal
glikoz seviyelerine sahip insanlardan iki kat fazla oldugu (%16’ya
karst %41) tespit edildi.

Gebelik diyabetiyle bas etmek daha zordur

Her kadinda insiilin seviyeleri gebelik siirecinde daha yiiksek-
tir. Bunun nedeni, insiilinin biiyiimeyi (bebegin ve emzirmeye
hazirlanmasi igin annenin meme dokularinin geligsimini) tegvik
etmekten sorumlu olmasidur.

Ne yazik ki bazen bu fazla insiilin, insiilin direncine yol
agabilir, yani viicudumuz insiiline eskisi kadar iyi tepki vermez.
Insiilin seviyelerimiz yiikselir ama bu, glikoz fazlasini iig “de-
polama dolabr’na daha iyi istiflemeye yardimci olmaz ve glikoz
seviyelerimiz de yiikselir. Iste buna gebelik diyabeti deriz. An-
neler i¢in korkutucu bir deneyimdir ve bebegin dogrum tarihi
yaklastikga kotiilesip daha korkutucu bir hal alir.

Ancak anneler, glikoz egrilerini diizlestirerek ilaca ihtiyag
duyma olasiliklarini, bebegin dogum kilosunu (bebegin dogum
kilosunun diisitk olmasi hem dogumu kolaylagtirdigt hem de
bebek i¢in daha saglikli oldugu icin iyidir), sezaryen olasiligini ve
gebelik siirecinde kendi alacaklar kilo miktarini azaleabilirler. 3.
Kisim’da tanisacaginiz Amanda tam olarak bunu yapmay: basardu.

Sicak basmalari ve gece terlemeleri

Menopozda hormon seviyeleri garpici bir sekilde diistiigii igin
degisiklikler deprem etkisi yaratabilir. Her geyin dengesi bozulur
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ve kadinlar libido azalmasindan gece terlemelerine, uykusuzluga
ve sicak basmalarina kadar birgok semptom yagsarlar.

Yiiksek ya da dengesiz glikoz seviyeleri ve yiiksek insiilin
diizeyleri menopozun daha kétii hissettirmesine neden olur. Arag-
tirmalar menopozun yaygin semptomlar olan sicak basmalarinin
ve gece terlemelerinin yiiksek glikoz ve yiiksek insiilin seviyesi
olan kadinlarda daha yaygin oldugunu ortaya koyuyor. Ama
bir umut var: Columbia Universitesinde 2020 yilinda yapilan
bir ¢aligmada, glikoz egrilerini diizlestirmenin uykusuzluk gibi
menopoz semptomlarinin azalmasiyla iligkili oldugu tespit edildi.

Migren

Migren ¢ok gesitli sekillerde gelen, insani elden ayaktan diisiiren
bir rahatsizliktir. Heniiz ¢ok yeni bir ¢aligma alani ama veriler,
insiilin direnci olan kadinlarin diizenli migren agrisi cekmesinin,
insiilin direnci olmayanlardan iki kat fazla oldugunu gosteriyor.
Migren agris1 geken kigilerin insiilin seviyeleri diistiigii zaman
durum iyilesiyor: Viicuttaki insiilin miktarini azaltan bir ilagla
tedavi edildiklerinde, otuz iki kisilik bir grubun yarisindan fazlast
migren sikhiginda dikkate deger bir azalma yagad:.

Hafizayla ve biligsel iglevle ilgili sorunlar

Bir sinava girmek, hesap mutabakat yapmak ya da kazanmak
istediginiz bir tarugmaya girmek izereyseniz, hemen 6ncesinde
ne yediginize dikkat edin. Bir enerji arug: istediginiz zaman
tatlt bir seye uzanmak kolaydir ama bu tercih beyin giiciiniizii
etkileyebilir. Gériiniise gore ani glikoz aruglarinin yiiksekligi
hafizaya ve biligsel isleve zarar verebiliyor.

Bu etki ozellikle biitiin gece ag kaldiktan sonra sabahlar
kotii olur. Keske her sabah kahvaltida Nutella siiriip krep ye-
digim gelisme ¢agimda bunu bilseydim. Sabah saat 09.00’da
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iyi bir izlenim yaratmak istediginiz bir toplantiniz varsa, glikoz
egrilerinizi diiz tutacak bir kahvalu edin. 3. Kisim’daki 4. Tii-
yo'ya bakiniz: “Kahvalu Egrinizi Diizlestirin”.

Tip 1 diyabetle bas etmek daha zor olur

Tip 1 diyabet, insanlarin insiilin iiretme becerisini kaybettikleri
bir otoimmiin hastaliktir: Pankreaslarinda insiilin iiretimini
kontrol eden hiicreler ¢aligmaz.

Tip 1 diyabetli bir insan ne zaman ani bir glikoz arus
yasasa, viicudu glikoz fazlasini bu ii¢ depo dolabina istifleyemez
¢iinkii buna yardimai olacak insiilin yoktur. Sonug olarak, kisi
bu yoklugu telafi etmek icin giinde birkag kez kendisine insiilin
enjekte etmek zorunda kalir. Ancak biiyiik arus ve digsiisler,
stres verici giindelik zorluklardir. Tip 1 diyabetli insanlar glikoz
egrilerini diizlestirerek bu zorlugu azaltabilirler. Birgok sey ko-
laylagir: Hipoglisemi (diisiik glikoz seviyelerinin neden oldugu
bir durum) korkusu olmadan egzersiz yapabilirler, tuvalete daha
az gikarlar (ani glikoz aruglarinin bir yan etkisi) ve hatta ruh
hallerini iyilegtirebilirler.

3. Kisim’daki tiiyolarin hepsi tip 1 diyabetli insanlar i¢in de
uygundur (ve 10. Tiiyo’'da, bu tiiyolarla glikoz egrilerini basariyla
diizlegtiren tip 1 diyabetli Lucy’nin hikayesini okuyacaksiniz). Tip
1 diyabetliyseniz, beslenme bigiminizde herhangi bir degisiklik
yapmadan dnce doktorunuza danigmalisiniz. Gerekirse insiilin
dozunuzun buna gore ayarlandigindan emin olun.

UZUN VADELI ETKILER

Akne ve diger cilt sorunlari

Keske bunu lisedeyken biliyor olsaydim diyorsaniz elinizi kaldi-
rin: Nisastali ve gekerli yiyecekler, yiiziiniizde ve viicudunuzda
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akne olarak kendini gosterebilen ve hatta teninizin gozle goriiliir
derecede kizarmasina bile neden olabilen bir zincir reaksiyonu
tetikleyebilirler. Bunun nedeni egzama ve sedefin de aralarinda
oldugu birgok cilt sorununa, aruk bildiginiz gibi ani glikoz
artiglarinin bir sonucu olan enflamasyonun neden olmasidir.
Glikoz egrilerimizi diizlestirecek bir sekilde beslendigimiz
zaman akneler temizlenir, sivilceler kiigiiliir ve enflamasyon ya-
tisturtlir. On begs ile yirmi beg yas arasindaki erkeklerle yapilan
bir ¢aligmada, en diiz glikoz egrileriyle sonuglanan bir diyet,
glikoz aruglarina neden olan bir bagka diyete kiyasla dikkate
deger bir akne azalmas saglad: (llging bir sekilde, akneye katkist
oldugu bilinen diger tiriinleri [6rnegin siit {iriinleri] azaltmadan

bu iyilesmeleri goérdiiler).

Yaslanma ve artrit

Beslenme bigiminize bagli olarak, altmis yagina geldiginizde
glikozunuzda (ve fruktozunuzda) komgunuzdan on bin kat daha
fazla kez ani artiga yol agmis olabilirsiniz. Bu, dzstan ne kadar yash
goriindigiiniizii degil, igsel olarak ne kadar yash oldugunuzu da
etkiler. Ne kadar sik ani artig yasarsak o kadar hizli yaglaniriz.

Glikasyon, serbest radikaller ve bunlari izleyen enflamasyon
hiicrelerimizin yavag bir sekilde bozulmasindan sorumludur ve
biz buna yaslanma deriz. Serbest radikaller ayrica dokularimizin
birgogunda bulunan kolajen proteinine de hasar verir, bu hasar
da cildin sarkmasina, kirigikliklara ve eklemlerde enflamasyona,
romatoid artrite, kikirdak dejenerasyonuna ve kireglenmeye ne-
den olur: Kemiklerimiz kirilganlasir, eklem agrilari gekeriz ve
kesinlikle parkta kosuya ¢ikamayiz.

Bir hiicrenin icinde ¢ok fazla serbest radikal ve ¢ok fazla
hasar varsa, o hiicre daha fazla soruna neden olmamak icin
hiicre 6liimiine girmeye karar verebilir. Ama bunun da sonuglar
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olacakur. Hiicreler 6ldiigii zaman viicudumuzdan pargalar yok
olur: Kemiklerimiz erimeye baslar, bagisiklik sistemimiz zayiflar,
kalbimiz eskisi kadar iyi bir sekilde kan pompalayamaz, Alzhei-
mer ve Parkinson gibi norodejeneratif hastaliklar gelistirebiliriz.

Glikoz egrilerimizi diizlestirmek, egzersizle ve stresi azalt-

mayla birlestiginde yaslanmay: 6nlemenin etkili bir yolu olabilir.

Alzheimer ve demans

Biitiin organlarimiz arasinda en fazla enerjiyi beynimiz kullanur.
Cok sayida mitokondrinin yuvasidir. Yani viicudumuzda glikoz
fazlasi oldugu zaman, beynimiz sonuglara kargt savunmasiz kalir.
Beynimizdeki noronlar diger biitiin hiicreler gibi oksidatif stres
hisseder, tekrarlayan ani glikoz artglar: oksidatif stresi arturdiklar
i¢in noroenflamasyona ve zaman iginde biligsel islev bozuklu-
guna yol agarlar. Ustiine iistliik kronik enflamasyon, Alzheimer
dahil biitiin kronik dejeneratif hastaliklar igin kilit fakeordiir.

Hatta glikoz diizeyleri Alzheimer’la o kadar iliskilidir ki
Alzheimer bazen “tip 3 diyabet” ya da “beynin diyabeti” ola-
rak adlandirilir. Ornegin, tip 2 diyabetli insanlarin Alzheimer
gelistirme olasiligy, diyabetli olmayanlardan dort kat fazladir.
Isaretler de kendini erkenden belli eder: Tip 2 diyabetli insan-
larda glikozun yeterince kontrol altina alinmamas: hafiza ve
ogrenme sorunlarniyla iligkilendirilir.

Burada bahsedilen diger semptomlar gibi, biligsel gerileme-
nin bile tersine ¢evrilmesi miimkiindiir: Sayilar1 gitgide artan
caligmalar, hastalar glikozu dengeleyen bir beslenme bigimine
gestikleri zaman hafizalarinda ve bilislerinde kisa ve uzun vadeli
iyilesmeler kaydettiklerini ortaya koyuyor. UCLA'de gergeklestiri-
len terapétik bir program, biligsel bozukluk yiiziinden islerinden

ayrilmak zorunda kalan insanlarin egrilerini diizlegtirmelerinden
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sadece ii¢ ay sonra islerine geri donebildiklerini, hatta eskisinden
daha iyi performans sergilediklerini ortaya koydu.

Kanser riski

Bugiin dogan gocuklarin hayatlari boyunca kansere yakalanma
olasiliklar1 yiizde elli. K6tii beslenme, sigarayla birlikte kanser-
lerin %50’sinin baglica nedenini olugturuyor.

Ik olarak, aragtirmalar kanserin serbest radikallerin tirettigi
DNA mutasyonlariyla baglayabildigini belgeliyor. Ikinci olarak,
enflamasyon kanserin ¢ogalmasina neden oluyor. Son olarak,
daha fazla insiilin mevcut oldugu zaman, kanser daha da hizli
yayiliyor. Glikoz bu siireglerin ¢ogunun kilit noktas: ve veriler
gosteriyor ki (aglik kan sekeri 100 mg/dLnin tizerinde olan)
prediyabetli insanlarin kanserden 6lme olasiliklart iki kattan
fazla. Glikoz ve insiilin egrilerini diizlestirmek, kanserin gelisi-

mini 6nlemeye yardimct olmak agisindan ¢ok 6nemli bir adim.

Depresif nobetler

Beyninizde duyusal sinirler yok, bu yiizden bir sey yolunda
gitmedigi zaman diger organlarin yapug: gibi sizi ac1 ve agriyla
uyaramaz. Bunun yerine kétii ruh hali gibi zihinsel sikintilar
hissedersiniz.

Insanlar diizensiz glikoz seviyelerine yol agacak gekilde
beslendikleri zaman, benzer kompozisyonda ama daha dengeli
glikoz diizeylerine neden olacak sekilde beslenen insanlara gore
daha kétii ruh halleri, daha fazla depresif semptom ve daha fazla
ruhsal sikint bildiriyorlar. Ani artislar siddetlendikge, semptomlar
kotiilesir ve dolayistyla egriyi diizlestirmek igin harcanan her
tiirlii gaba, az da olsa daha iyi hissetmenize yardimci olabilir.



98 GLIKOZ DEVRIMi

Bagirsak sorunlari

Yiyeceklerimiz bagirsaklarimizda islenir, kanimiza karsan
molekiillere pargalanir ya da auk olarak disar1 gonderilir. Bu
yiizden bagirsak sorunlarinin (sizinuli bagirsak, huzursuz ba-
girsak sendromu ve yavaslamis bagirsak gegisi gibi) beslenmeyle
iligkili olmas: sagiruct degildir. Ani glikoz aruglan ile belirli
sindirim sorunlar1 arasindaki bag heniiz tartugmaya agik ama
yiiksek glikoz seviyeleri sizintult bagirsak sendromunu artrabi-
lir gibi goriiniiyor. Hatta ani glikoz aruglarinin neden oldugu
siireglerden biri olan enflamasyon, bagirsak ceperinde delikler
acarak ge¢memesi gereken toksinlerin kan dolagimina gegme-
sine izin verebilir (s2zmntils bagirsaga bu neden olur). Bu da gida
alerjilerine ve Crohn hastalig1 ya da romatoid artrit gibi diger
otoimmiin hastaliklara sebep olur.

Ote yandan glikoz egrilerini diizlestiren bir beslenme bigi-
mini benimseyenler, mide yanmasi ve refliiden ¢ok hizli (bazen
bir giin i¢inde) kurtulabilirler.

Dabhasi, bagirsak sagliginin zihinsel saglikla baglantilr ol-
dugunu; sagliksiz mikrobiyomlarin duygudurum bozuklukla-
rina katki saglayabildigini de kesfediyoruz. Bagirsak ve beyin
birbirine bes yiiz milyon néronla bagl: (bu ¢ok yiiksek bir say:
gibi gelebilir ama beyinde yiiz milyar noron var). Aralarinda
siirekli bilgi aligverisi vardir, yediklerimizin ve ani glikoz ar-
ti§1 yagaylp yagamamamizin nastl hissettigimizi etkilemesinin
nedeni bu olabilir.

Kalp hastaligi

Kalp hastaligindan bahsettigimiz zaman, genellikle sohbetin
odak noktast kolesterol olur. Ancak bu sohbetin igerigi degisiyor;
meselenin sadece “cok yiiksek kolesterol”’den kaynaklanmadigini
kesfettik. Aslina bakarsaniz kalp krizi gegiren insanlarin yarisinin
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kolesterol diizeyleri normaldir. Kalp hastaliginda enflamasyonun
yanu stra spesifik bir kolesterol tipinin de (LDL “B” paterni)
onemli bir rol oynadigini artik biliyoruz. Bilim insanlari du-
rumun neden bdyle oldugunu ¢ozdiiler ve bu nedenin glikoz,
fruktoz ve insiilinle baglantli oldugu anlagilds.

Once glikoz ve fruktozla baglayalim: Kan damarlarimizin
i¢ ceperi hiicrelerden olusur. O ¢eperin altinda plak biriktigi
zaman kalp hastalig1 bas gosterir. Bu hiicreler 6zellikle mito-
kondriyal strese kargi savunmasizdir ve ani glikoz ile fruktoz
artiglar: oksidatif strese yol agar. Sonug olarak bu hiicreler zarar
goriir ve piiriizsiiz bigimlerini kaybederler. Damarlarin i¢ ¢eperi
engebeli bir hal alir ve yag partikiilleri bu piiriizlii yiizeye daha
kolay takilip kalir.

Ikinci olarak insiilinden bahsedelim: Insiilin seviyelerimiz
cok yiiksek oldugu zaman karacigerimiz LDL “B” paternini
tiretmeye baglar. Bu, takilip kalmasinin daha olasi oldugu da-
mar geperlerinde siiriinerek hareket eden, partikiilleri kiiciik ve
sert bir kolesterol tiiriidiir (LDL “A” paterninin partikiilleri ise
biiyiik, hareketli ve zararsizdir, bu kolesterol tiiriinii besinsel
yaglardan aliriz).

Son olarak kolesterol oksitlenirse/oksitlendiginde (ki bu daha
fazla glikoz, fruktoz ve insiilin bulundugu zaman gergeklesir)
kan damarlarimizin i¢ ¢eperinin altuna yerlesip yapisir. Plak
biiyiiyerek akist engeller ve kalp hastaligi baglamis olur.

Bu iic siireci de ani artlar tetikler. Iste bu nedenle bilim,
aglik kan sekerimiz normal olsa bile her ani glikoz artisinin kalp
krizinden 6lme riskimizi artirdigini ortaya koyuyor. Kalbimize
yardim etmek igin glikoz, fruktoz ve insiilin egrilerimizi diiz-
legtirmeliyiz.

On doktordan dokuzu bugiin hili kalp hastalig: teshisi
koymak ve ¢ok yiiksekse statinler regete etmek igin total LDL
kolesterolii dlgiiyor. Oysa asil 6nemli olan, LDL “B” paterni ve
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enflamasyondur. Dahasi, statinler LDL “A” paternini diigiiriirler
ama sorunlu “B” paternini diisiirmezler. Bu yiizden statinler ilk
kalp krizi i¢in riski azaltmazlar.

Burada yine glikoz, fruktoz ve bu molekiillerin yiiksek sevi-
yelerinin viicudumuzda neden oldugu enflamasyon, bu hastalig
anlamak agisindan 6nemli bir rol oynuyor. Doktorlar triglise-
rit-HDL oranina (bu bize kiigiik ve yogun LDL “B” paterninin
varlig1 konusunda bilgi verir) ve C-reaktif proteine (bize enfla-
masyon diizeyleri hakkinda bilgi verir) bakarak kalp hastalig:
riskini daha iyi 6lgebilirler. Trigliseritler viicudumuzda LDL “B”
paternine doniisiirler. Bu nedenle trigliseritleri 6lgerek sistemi-
mizdeki sorunlu LDL “B” paterni miktarini degerlendirebiliriz.
Trigliserit seviyesini (mg/dL) HDL seviyesine (mg/dL) bolerseniz,
LDL boyutunu 6ngormede sasirtict derecede isabetli bir oran
elde edersiniz. Sonug 2’den diisiikse, bu idealdir. 2’den yiiksekse
sorunlu olabilir. Bu durumda, enflamasyon kalp hastaliginin
baslica tetikleyicilerinden biri oldugu igin enflamasyonla birlikte
yiikselen C-reaktif proteini 6lgmek kalp hastaligini 6ngérmede
kolesterol seviyelerinden daha iyidir.

Kisirlik ve polikistik over sendromu (PK0S)

Bilim insanlar1 yakin dénemde insiilin ve iireme saglig1 arasinda
onemli bir baglanu kegfettiler. Gériiniige gore insiilin seviyeleri
beynin, yumurtaliklarin ve er bezlerinin (ya da cinsel organlarn)
viicudunuzun déllenmenin gergeklesmesi igin giivenli bir ortam
olup olmadigina karar verirken kullandig1 6nemli bir bilgi kay-
nag1. Insiilininiz kontrolden giktiysa viicudunuz iiremeye gok
hevesli olmuyor ¢iinkii bu sizin saglikli olmadiginiz: diisiindii-
riiyor. Insiilin seviyeleri yiiksek olan kadin ve erkeklerin kisir

olma olasihig1 daha fazla. Beslenmemizde ne kadar ani glikoz
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artgt gergeklesirse, insiilin seviyelerimiz ve dolayistyla kisir olma
olasihigimiz o kadar yiikselir.

Kadin kisirhigr konusunda sug genellikle polikistik over
sendromuna (PKOS) atilir. Sekiz kadindan biri bunu yagar ve
bunu yagadiklari zaman, kist yiiklenen yumurtaliklari yumurt-
lamay1 birakir.

PKOS ¢ok fazla insiilinin neden oldugu bir hastaliktir. Ne
kadar ¢ok insiilin mevcutsa, PKOS semptomlari da o kadar artar.

Neden mi? Ciinkii insiilin yumurtaliklara daha fazla testos-
teron (erkeklik hormonu) iiretmesini sdyler. Ustiine iistliik, cok
fazla insiilin oldugu zaman, genellikle gerceklesen erilden disi
hormonlara dogal déniisiim engellenir ve bu da viicutta daha
fazla testosterona neden olur. PKOS’tan muzdarip kadinlar agir1
testosteron yiiziinden erkeksi ozellikler sergilerler (istemedikleri
yerlerde, 6rnegin ¢enede ¢ikan tiiyler, kellik, diizensiz ya da atlanan
menstriiel dongiiler ya da akne gibi). Ayrica yumurtaliklar da
yumurtlamay: durdurup yumurtalar: tutabilir ve biriktirebilir.

Polikistik over sendromlu birgok kadin kilo vermekte zor-
lanir ¢iinkii insiilinin fazla oldugu yerde yag yakma giigliigii
s6z konusudur.

Bazi kadinlar polikistik over sendromuna digerlerinden daha
yatkindir (insiilin seviyesi yiiksek olan her kadinda PKOS ge-
lismez) ama her hiliikirda glikoz seviyelerini kontrol altinda
tutmak semptomlari azaltabilir, hatta hafifletebilir. 3. Kisim’da
bu kitaptaki tiiyolar: kullanarak PKOS’tan kurtulan, insiilin di-
rencini tersine geviren ve on kilodan fazla zayiflayan Ghadeer’le
tanigacakstniz. Duke Universitesinde yapilan bir galismada alt
ay boyunca glikoz egrilerini diizlestiren bir beslenme bigimine
uyan kadinlarin insiilin seviyelerini yariya indirdigi ve bunun
sonucunda, testosteron seviyelerinin %25 oraninda diistiigii tespit

edildi. Viicut agirliklari azaldi, hormonlar: dengeye girince vii-



cutlarindaki tiiylenme azaldi ve on iki katilimcidan ikisi ¢aligma
siirecinde hamile kald..

Diizensiz glikoz erkekler i¢in de kisirhkla baglantihdur: Yiiksek
glikoz seviyeleri diisiik sperm kalitesiyle (varligini siirdiirebilen
daha az sayida adayla) ve ereksiyon bozukluguyla iligkilendirilir.
Hatta yakin zamanda yapilan ¢alismalar kirk yas alt1 erkeklerde
ereksiyon bozuklugunun bilinmeyen bir metabolizma ve glikoz
bozukluguyla alakal olabilecegine isaret ediyor. Hamile kalmaya
calisiyorsaniz, glikoz egrilerinizi diizlestirmek ¢ok faydali olabilir.

Insiilin direnci ve tip 2 diyabet

Tip 2 diyabet diinyada yarim milyon insanin bu hastaliktan
muzdarip oldugu ve sayinin her gegen giin artug: kiiresel bir
salgin. Tip 2 diyabet ayrica yiiksek glikoz seviyeleriyle iliskili
en iyi bilinen saglik sorunu. Ani artglarin tip 2 diyabete nasil
yol agugini ve bu sorunun nasil tersine gevrilebilecegini daha
iyi anlamak icin size espresso aliskanhigimla ilgili bir hikiye
anlatmak istiyorum.

Londra’da 6grenci oldugum dénemde giinliik kahve dozumu
gittikge arturdim. Sabahlar1 bir espressoyla bagladim ve birkag
yilin sonunda kendimi uyanik kalmak igin giinde bes espresso
icerken buldum. Eski etkiyi hissetmek icin kafein dozumu sii-
rekli arurmam gerekiyordu. Baska bir deyisle, zamanla kafeine
direng geligtirdim.

Insiilinde de aynt durum gegerli. Insiilin seviyeleri uzun siire
yiiksek kaldig1 zaman, hiicrelerimiz insiiline direng geligtirmeye
baslar. Insiilin direnci tip 2 diyabetin temel sebebidir: Karaciger,
kas ve yag hiicreleri ayn1 glikoz miktariyla bas edebilmek igin
gitgide daha yiiksek miktarda insiiline ihtiya¢ duyar. Zamanla
sistem iglemez hale gelir. Pankreasimz siirekli daha fazla insiilin

tiretse bile glikoz, glikojen ya da nisasta olarak depolanmaz.
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Sonug viicudumuzdaki glikoz miktarinin temelli yiikselmesi
olur. Insiilin direncimiz kotiilestikge, prediyabetten (aglik kan
sekerinin 100 mg/dlnin iizerinde oldugu durum) tip 2 diyabete
(126 mg/dLnin tizerinde oldugu durum) gegeriz. Uzun seneler
boyunca yasadiginiz her ani glikoz artg1 yavas ama emin adim-
larla insiilin direncinizi kotiilestirmeye ve viicudunuzdaki genel
glikoz taban degerini yiikseltmeye katk: saglar.

Tip 2 diyabetin tedavisinde kullanilan yaygin (ancak ha-
tali) yontem hastaya daha fazla insiilin vermektir. Bu ¢6ziim,
yag hiicrelerini (o biiyiikk depolama dolabini) agilmaya (ve kilo
almaya) zorlayarak glikoz seviyelerini gegici olarak diigiiriir.
Boylece gittikge daha yiiksek insiilin dozlarinin uygulandigy,
hastanin kilosunun arttg1 ama yiiksek insiilin seviyesinin altinda
yatan temel nedenin ele alinmadig: bir kisir dongii yaratilmig
olur. Fazladan insiilin vermek tip 2 diyabetlilere yemek sonrast
seviyelerini agag1 gekerek kisa vadede yardimct olur ama uzun
vadede sorunu kétiilestirir.

Dahasy, tip 2 diyabetin bir enflamasyon hastalig1 oldugunu
biliyoruz; ani glikoz aruglarinin neden oldugu enflamasyon artist
durumu daha da kétiilestirir.

Dolayisiyla glikoz alimimizi ve insiilin iiretimimizi azaltan
bir diyet, tip 2 diyabeti tersine gevirmemize yardimci olacakur.
2021 tarihli, yirmi ii¢ klinik deneyi kapsayan bir degerlendirme
caligmasi, tip 2 diyabeti tersine ¢evirmenin en etkili yolunun
glikoz egrilerimizi diizlestirmek oldugunu ortaya koydu. Bu,
ornegin diisiik kalorili ya da yag oran: diisiik diyetlerden (ise
yarayabilseler de) daha etkili bir ¢6ziim. Bir ¢aligmada bes-
lenme bigimlerini degistirip ani glikoz artiglarini azaltan tip
2 diyabetlilerin bir giin iginde insiilin enjeksiyonlarini yarzya
indirdikleri goriildii. (ilag kullaniyorsaniz, bu kitaptaki tiiyolara
bagvurmadan 6nce doktorunuza danigin ¢iinkii gordiigiiniiz gibi

degisiklikler ¢ok hizli olabilir.)
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2019’da Amerikan Diyabet Dernegi (ADA) bu tiir diyetleri
uygulamanin tip 2 diyabetle baglantli sonuglar: iyilestirdigi yo-
niindeki ¢arpict kanitlarin 1s1g1nda, glikoz egrilerini diizlestiren
diyetleri desteklemeye bagladi. Aruk tip 2 diyabeti ve insiilin
direncini tersine gevirmek igin glikoz egrilerimizi diizlestirme-
miz gerektigini biliyoruz. 3. Kisim’da sevdiginiz seyleri yemeye
devam ederken bunu nasil yapabileceginizi 6greneceksiniz.

Alkole bagli olmayan karaciger yaglanmasi

Karaciger hastalig1 eskiden sadece ¢ok fazla alkol tiiketen in-
sanlar icin bir sorundu.

Ancak yirmi birinci yiizyilda bu durum degisti. Robert
Lustig adinda bir endokrinolog 2000’lerin sonunda San Francis-
co'daki muayenehanesinde sasirtic bir gergekle karst kargtya kaldu:
Hastalarindan bazilari karaciger hastalig1 emareleri sergiliyordu
ama agir alkolik degillerdi. Hatta ¢ogu, on yagindan kiigiiktii.

Lustig fruktoz fazlasinin upki alkol gibi karaciger hastali-
gina yol agabildigini kesfetti. Karaciger, alkolde de yapug: gibi,
bizi fruktozdan korumak igin fruktozu yaga déniistiirerek kan
dolagimindan ¢ikarir. Ama tekrar tekrar fruktoz orani yiiksek
gidalar tiikettigimiz zaman, upki alkol titketiminde de oldugu
gibi karacigerimiz yaglanar.

Tip camiasi bu yeni hastaliga alkole bagli olmayan karaciger
yaglanmasi (NAFLD) ya da nonalkolik steatohepatit (NASH)
adin1 verdi. Bu son derece yaygin bir hastalik: Diinyada dort
yetiskinden biri bu hastalig: tagtyor. Fazla kilolu insanlarda
daha da yaygin: Neredeyse %70’inde goriiliiyor. Ne yazik ki
bu hastalik zamanla kétiileserek karaciger yetmezligine ve hatta
kansere yol agabiliyor.

Bu hastalig1 tersine gevirmek igin karacigerin biraz mola
vermesi gerekir ki agir1 yag rezervlerini yok edebilsin. Céziim,



JESSIE INCHAUSPE 105

fruktoz seviyelerinizi diisiirmek ve daha fazla ani fruktoz aru-
stn1 6nlemek olacakur. Fruktoz ve glikoz yiyeceklerde birlikte
bulunduklar: igin glikoz egrilerimizi diizlestirdigimiz zaman,

dogal olarak bu sonuca ulagabiliriz.

Kirigikliklar ve katarakt

Altmis yasindaki bazi insanlar yetmisinde goriiniirken, diger-
lerinin neden kirk bes yasinda gibi goriindiigiinii biliyor mu-
sunuz? Bunun nedeni yaglanma hizimiz:1 etkileyebilmemiz ve
bunu yapmanin yollarindan biri, glikoz egrilerimizi diizlegtirmek.

Bir 6nceki boliimde anlatugim gibi, ani glikoz aruglar gli-
kasyona neden olur ve glikasyon daha hizli yaglanmamiza ve
daha yash goriinmemize yol agar.

Ornegin, glikasyon bir kolajen molekiiliinii degistirdigi
zaman onu daha az esnek hale getirir. Kolajen yaralarin iyiles-
mesi, ayrica cildin, urnaklarin ve saglarin saglikli olmasi igin
gereklidir. Bozulan kolajen cildin sarkmasina ve kirigikliklara yol
agar. Glikasyon arttikea cilt sarkar ve kirigir. Delice ama dogru.

Glikasyon viicudunuzun gozler dihil her yerinde gergekle-
sir. Bu oldugu zaman, gozlerimizdeki molekiiller zarar goriir ve
kiimelenmeye baglar. Zaman i¢inde glikolize olmus proteinlerin

birikmesi 15181 engeller ve katarake gelistiririz.

Burada paylagtigim aragtirmalar da déhil olmak iizere bilim,
viicudunuzdan gelen mesajlar1 anlamaniza yardim eder. Bir an
icin durun ve kendinizi yoklayin. Nasil hissediyorsunuz? Ne-
reniz actyor? Hangi sistemler miskin geliyor? Her sabah uyanip

muhtesem hissedebilecek olsaydiniz, bunu istemez miydiniz?
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Biiyiik olasilikla siz de diizensiz glikoz seviyeleri olan %88’lik
kesime dihilsiniz ve farkinda olmasaniz da tarif ettigim ani ar-
tislarin sonuglariny, kih kisa vadeli yan etkiler kih uzun vadeli
hastaliklar olarak yagtyorsunuz. Kirigikliklardan aknelere, yeme
krizlerinden agliga, migrenden depresyona ve yetersiz uykuya,
kisirliktan tip 2 diyabete kadar birgok semptom viicudunuz-
dan gelen mesajlardir. Bu sorunlar ¢ok yaygin olsa da yakin
zamanda yapilan ¢aligmalar bize tersine gevrilebilir olduklarini
da gésteriyor.

3. Kisim'da size bu siireci nasil baglatacaginiz1 gosterecegim.
Egrilerinizi diizlestirmenize, viicudunuzla yeniden bag kurmaniza,
semptomlarinizi tersine gevirmenize yardime olacak gida tiiyo-
larin1 6grenmek iizeresiniz. Umarim yakin zamanda bir sabah
harika hissederek uyanirsimz. Ciinkii birazdan tanisacaginiz
Bernadette igin 6yle oldu.

Not: llag ya da insiilin kullantyorsamiz, bu tiyolar:
denemeden ince doktorunuza danismaniz cok dnemli ciinkii
glikoz seviyelerinizi ok hizli bir sekilde dengeleyebilirler ve
aldiginiz dozun buna uygun sekilde ayarlanmas: gerekebilir.



3. KISIM

Glikoz Egrilerimi Nasil
Diizlestirebilirim?






YiYECEKLERi DOGRU SIRAYLA YiYiN

“Dokuz giinde iki buguk kilo verdim,” dedi Bernadette bana
giinesli bir sali sabahi, “ve tek yapugim yiyecekleri yeme sirami
degistirmekti.”

Genellikle ne yiyecegimize, ne yemeyecegimize odaklaniriz.
Peki, ya nasi/ yemeli konusu? Goriiniige gore yiyecekleri nasi/
yedigimizin glikoz egrilerimiz iizerinde gok biiyiik bir etkisi var.

Ayni yiyeceklerden (dolayistyla ayni besin degeri ve kaloriler-
den) olusan iki 6giin, nasi/ yendigine gore viicudumuz iizerinde
ok farkls etkiler yaratabilir. Bunu ispatlayan bilimsel makaleleri
okudugum zaman ¢ok sagirmistim, 2015 yilinda Cornell Uni-
versitesi'nde yapilan bir ¢alismanin sonucu bilhassa sagirtciydu:
Bir 6giiniin nisasta, lif, geker, protein ve yag iceren kisimlarin
belli bir sirayla tiiketirseniz ani glikoz artisiniz1 %73, ani insiilin
arugimzi da %48 oraninda azaleabilirsiniz. Bu diyabeti olan ve
olmayan herkes igin gegerli.

Dogru sira ne peki? Once lif, ikinci olarak protein ve yag,
son olarak nigasta ve gekerler. Aragtirmacilara gore bu siralama-
nin etkisi, diyabetlilere ani glikoz artiglarini azaltmak amaciyla
recete edilen diyabet ilaglarinin etkisine benziyor. 2016 yilinda
yapilmus sairtict bir galisma, bu bulguyu daha da kesin bir sekilde
kanitladr: Tip 2 diyabetli iki gruba sekiz hafta boyunca standart
bir diyet verildi ve yiyeceklerini dogru sirayla ya da canlarinin

istedigi gibi yemeleri soylendi. Yiyecekleri dogru sirayla yiyen



110 GLIKOZ DEVRIMI

grup HbAlc seviyelerinde kayda deger bir diisiis yasadi. Yani
tip 2 diyabetlerini tersine gevirmeye bagladilar. Ayni yiyecekleri
belirli bir siraya uymadan yiyen ve esit miktarda kalori alan diger
grubun durumunda ise bir diizelme gézlemlenmedi.

Iste gigir agan kesif diye buna denir.

Bu sasirtict etkinin izahi sindirim sistemimizin ¢aligma sek-
liyle alakali olmali. Géziiniizde canlandirmak igin midenizi bir
lavabo, ince bagirsaklarinizi lavabonun altindaki borular olarak
diisiiniin.

Yediginiz her sey lavabonuza iner, sonra borularinizdan ge-
cerken parcalanir ve kan dolagiminiza emilir. Dakikada ortalama
olarak yaklagik ii¢ kalori degerinde yiyecek lavabodan boruya
sizar (Bu siirece gastrik bosalma denir).

Nisasta ve sekerler midenize giren ilk sey olursa, ince ba-
girsaklarimiza gok hizli ulagirlar. Orada glikoz molekiillerine
ayrilir ve kan dolagimina ¢ok hizli bir gekilde karigirlar. Bu da
ani bir glikoz artigina neden olur. Ne kadar ¢ok karbonhidrat

mide

baémsak

Midenizi bir lavabo,
bagirsaginizi da altindaki
boru olarak disiiniin.
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once yenen
Karbonhidratior

Once karbonhidrat yediginiz
zaman, hic durdurulmadan
bagirsaklariniza akarlar.

ve karbonhidratlari da ne kadar hizli yerseniz, glikoz yiikii o
kadar siddetli bir sekilde kendini gdsterir ve ani glikoz arust o
kadar yiiksek olur.

Diyelim tabaginizda hem makarna hem de sebzeler var.
(Brokoli seven var ms? Ben bayilirim.) Once makarnayi, sonra
brokoliyi yediniz. Nisasta olan makarna sindirildigi anda glikoza
déniisiir. Sonra brokoli makarnanin iistiine “oturur” ve borudan
gecme sirasini bekler.

Ote yandan dnce sebzeleri, ikinci olarak karbonhidratlar:
titketmek, olacaklar1 6nemli 6lgiide degistirir.

Ise brokoliyle baslayin. Brokoli bir sebzedir ve sebzeler bol
miktarda lif igerir. Daha 6nce gordiigiimiiz gibi lif, sindirim
sistemimizde glikoza par¢alanmaz. Aksine lavabodan boruya
ve... kanalizasyon giderine agir agir ve degismeden gider.

Ama hepsi bu kadar degil.

Lifin ii siiper giicii vardir: Oncelikle nisastay: glikoz mo-
lekiillerine pargalayan alfa-amilazin aksiyonunu azalur. Ikinci
olarak, gastrik bogalmay1 yavaglatr: Lif oldugu zaman, yiyecek
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once \)enen once \)ene\r\
sebzeler

Once sebzeleri, ikinci olarak karbonhidratlari tiiketmek, glikozun
kan dolagimina emilme hizini azaltir ve bu yolla, o dgiinle iligkili
ani glikoz artisini hafifletir.

lavabodan boruya daha yavas gecer. Son olarak ince bagirsakta
koyu kivamli bir ag olusturur ve bu ag, glikozun kan dolagimina
karigmasini zorlagtrir. Bu mekanizmalar araciligiyla lif, sonra-
sinda lavaboya inen her glikozun par¢alanmasin: ve emilimini
yavaglatir: Sonug olarak lif, glikoz egrilerimizi diizlestirir.

Liften sonra yedigimiz her nisasta veya sekerin viicudumuz
tizerinde daha az etkisi olacaktr. Yemekten ayni zevki aliriz
ama onunla ilgili daha az sonugla kargilagiriz.

Bu, karbonhidratlar ve sebzelerle ilgili kisimdi. $imdi de
protein ve yaga gelelim. Protein kirmizi ve beyaz et, balik eti,
yumurta, siit iiriinleri, kuru yemisler, fasulyegiller ve bakliyatta
bulunur. Protein igeren yiyecekler genellikle yag da igerir ancak
yag ayrica tereyagl, sivi yaglar ve avokado gibi gidalarda tek
basina da bulunur. (Yeri gelmisken, iyi ve kotii yaglar vardur.
Kaginmamiz gereken kotii yaglar kanola, misir, pamuk tohumu,
soya fasulyesi, aspir, aycicegi ve piring kepegi yag: gibi hidro-
jene ve rafine edilmis yemeklik yaglarda bulunur.) Yag iceren



JESSIE INCHAUSPE 113

gliKOZ_ mg/dL
o

once makarna,
sonra brokoli

+ 60 A

+ 30 i
Cani artis)

tabon dejer 4 —— ' N ——

T I
yeme zomom +2 soat

glikoz mg/dL
Ay

once brokoli,
+¢0 J sonra moakarna

+ 30 |
ooy //(ﬂ\l\h\!\

tabon deéer—\_/

yeme zomow +2 soot

Bu iki 6giin ayni yiyecekleri iceriyor. Ama sebzeleri dnce,
nisastayi sonra yedigimiz zaman glikoz egrimizi dizlestirir
ve ani glikoz artisinin yan etkilerini daha az yasariz.

yiyecekler de gastrik bosalmay: yavaslatr, bu yiizden onlar
karbonhidratlardan sonra degil, once yemek glikoz egrilerimizi
diizlestirmemize yardim eder. Buradan ¢ikarilacak ders ne mi?
Karbonhidratlar: diger her seyden sonra yemek en iyi hamledir.

Ani glikoz artiglarinda yiyecek sirasinin etkisini anlatmak
icin Tetris benzetmesine dénelim: Yavag inen bloklar: diizen-

lemek, hizli inen bloklari diizenlemekten daha kolaydir. Yi-
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protemn
ve ’aé

Karbonhidrat

Yiyecekleri tilkketmenin dogru
sirasi sudur: once sebzeler, sonra
protein ve yag, son olarak nisasta.

yecekleri dogru sirayla yedigimiz zaman (6nce sebzeler, sonra
protein ve yaglar, son olarak karbonhidratlar) sadece bloklarin
hizins azaltmakla kalmayiz, lifin bagirsaklarimiza ekledigi ag
sayesinde bloklarin saysin: da azaltmis oluruz. Glikozun kan
dolagimimiza siiziilmesi ne kadar yavas olursa, glikoz egrilerimiz
o kadar diizlesir ve o kadar iyi hissederiz. Tamamen ayn: seyi
yiyebiliriz ama karbonhidrat1 sona biraktigimiz zaman fiziksel

ve zihinsel sagligimizda biiyiik bir fark yaratriz.
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Dahasi, yiyecekleri dogru sirayla yedigimiz zaman pank-
reastmiz daha az insiilin iretir. 2. Kisim’da agikladigim gibi
daha az insiilin, “yag yakma modu”na daha hizli d6nmemize
yardim eder ve bunun kilo vermek de dihil pozitif sonuglar:

cok fazladir.

BERNADETTE'LE TANISIN
Bernadette (diyabetli degil) bu tityoyu kilo vermek istedigi i¢in

degil (kiz arkadaglar1 onu menopozdan sonra kilo vermenin im-
kinsiz oldugu konusunda uyarmist1), sadece daha iyi hissetmek
istedigi icin kullandi. Kilo verme ¢abast birkag yil 6nce son
bulmugtu. Kalori hesabi yapmaktan bikmigti. Aralikli orucu
da denemisti ama onda ise yaramamustu.

Simdi elli yedi yaginda olan Bernadette’i en ¢ok rahatsiz
eden, diisiik enerji seviyesiydi. Istisnasiz her 6gleden sonra giin-
liik islerini yaparken o kadar yorgun hissediyordu ki is yerinde,
bankada ya da kahve diikkininda yere bakip, “Suraya biraz
uzanabilsem, harika bir uyku ¢ekerdim,” diye diisiiniiyordu.
Ogleden sonray1 atlatabilmek igin kalip gikolata yiyordu. Ama
gece uyuma zamani gelince, uykusuzluk gekiyor ve her sabah
saat dort civarinda uyaniyordu.

Bernadette ani glikoz aruglarini ilk kez Glucose Goddess
Instagram hesabindan 6grenmisti. Gergekten ani arug yasayip
yasamadigini bilmiyordu ama ona bir faydas: olup olmayacagini
gormek icin tiiyoyu denemeye karar verdi.

Ertesi giin 6gle vaktinde kendini mutfakta, her zamanki
sandvi¢ malzemelerinin kargisinda bulunca, “Once sebze, sonra
protein ve yag, en son karbonhidratlar,” tiiyosunu hatrlad: ve
soyle diisiindii: Him, her seyi icine tikip sandvigi biitin halinde

yemek yerine once salata ve tursuyu, sonra ton baligin: ve en son
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Bir sandvici ayristirmak ve ekmedgi (nisastayi) en son yemek,
aksi halde yaratacag: ani glikoz artisini hafifletir ve glikoz
seviyelerinizin biiyilik bir hizla disiise gectigi 6gleden sonralari
yasadiginiz uyku halinden kurtulmanizi saglar.

kizarmis ekmegi yiyebilirim. Hepsini tabagina koydu ve yeni
adiyla “aynigtrilmis sandvig” olarak yedi.

Bernadette aligkanliklarina bagl biriydi ve sik sik tercih
ettigi aksam yemegi biftek, sebzeler ve makarnadan olusuyordu.
Bu yiizden o giin once sebzeler ve eti, en son makarnay: yedi.
Tiikettigi yiyecegin miktarina hi¢ miidahale etmedi, sadece yeme
strasini degistirdi.

Ertesi giin biiyiik bir saskinlik iginde, aylardir ilk kez din-

lenmig hissederek uyand:. Saate bakmak i¢in telefonuna uzaninca
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07.00 oldugunu gordii (normalde gozlerini agtig1 saatten saatler
sonra). Kulaga delice geldigini biliyorum, Bernadette de oyle
diisiindii. Ama ¢ok mutluydu. Bu yiizden sandviglerini ayristirarak
yemeye ve aksamlar1 en son makarnasini yemeye devam etti.

Ug giiniin sonunda 6gleden sonra sekerleme yapma istegi
gecmisti. Enerjikti ve yillardir hi¢ olmadigi kadar iyi hissedi-
yordu. Bir dahaki siipermarket ziyaretinde her zaman yapug:
gibi ¢ikolata, gofret vesaire depolamadi ¢iinkii boyle seyler almak
icinden gelmedi. “Bu ¢ok ozgiirlestiriciydi,” dedi.

SUNU DENEYIN: Bir dahaki 6giiniiniiz igin masaya oturdu-
gunuz zaman, once sebze ve proteinleri, en son karbonhid-
ratlar1 yiyin. Yemekten sonra nasil hissettiginizi, normalde
ogiinlerden sonra nasil hissettiginizle karsilagtirin.

Neler oluyordu?

Bernadette yeme bigimini degistirmeden 6nce “6gle yemegi sonrast
glikoz ¢okiisii” yastyordu. Sekerleme yapma ihtiyaci duyuyordu.
Beyni iyi niyetli ama hatali bir uyari génderiyordu: Enerjimiz
azalds, bir seyler yemeliyiz. Bernadette kalip gikolata, gofret gibi
bir ausgtirmalik bulup hemen yiyordu. Bu gikolata ya da gofret
glikoz seviyesinin 6nce hizla yiikselmesine, sonra da kisa siire
icinde geri diismesine neden oluyordu. Boylece hiz treni yolcu-
lugu tekrarlaniyordu.

Bernadette yiyecekleri yeme sirasint degistirince, yiyeceklerin
neden oldugu ani arug daha kiigiik oldugu igin sonraki diisiis
de daha az belirgin bir hal aldi. Ogleden sonra kendini daha
az ag ve yorgun hissetmeye bagladi. Hiz treni usulca durmugtu.

Bernadette’in aglik durumundaki bu iyilesmenin bilimsel
bir aciklamasi var: Cornell Universitesindeki aragtirma ekibi
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Tabaginizda hic sebze olmasa bile dgiinlerinizi “ayristirmak”
ve karbonhidrati en son yemek viicudunuza yardimci olur.
Glikoz egrisini 6nemli olciide diizlestirir ve kilo alma, yeme
krizine girme, uyusukluk yasama olasiligini ve yiiksek
glikoz seviyelerinin uzun vadeli zararl etkilerini azaltiriz.

yiyeceklerimizi yanlis sirayla (6nce nisasta ve seker gelecek ge-
kilde) tiiketirsek, aglik hormonumuz olan grelinin sadece iki
saat sonra 6giin oncesindeki seviyesine dondiigiinii tespit etti.
Yiyecekleri dogru sirayla (nisasta ve sekeri sona birakarak) tii-
kettigimiz zaman ise grelin daha uzun siire bastriliyordu. (Ug
saatten otesini 6lgmediler ama egilimlere bakildiginda, sanirim
bes ila alt1 saat diisiik kaldigini séylemek yanlis olmaz.)
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Aragtirmalar ayrica menopoz sonrast donemdeki kadinlarda
daha az glikoz aruginin yagandig1 beslenme diizeninin daha az
uykusuzlukla iligkilendirildigini ortaya koyuyor. Dahasi, daha
iyi uyudugumuz zaman daha iyi segimler yapariz ve kendimiz
i¢in iyi olan1 yapma motivasyonunu bulmak da kolaylagir. Ber-
nadette boyle hissediyordu, hatta 6gleden sonralar yiirilyiise
¢tkmaya bile baglad.

Denedigi en kolay hayat tarzi degisikligiyle gecen dokuz
giiniin sonunda Bernadette’in kot pantolonlar1 bol gelmeye
bagladi. Bunun iizerine tartiya ¢ikti. Sagkinlik iginde iki bu-
cuk kilo verdigini gordii. Sadece bir haftadan biraz fazla bir
siirede, menopozdan sonra aldig: kilonun iigte birini hi¢ ¢aba
harcamadan vermisti.

Unutmayn ki viicudumuzun kokpitinde glikoz manivelasini
dogru pozisyona getirmek yapabilecegimiz en giiglii seydir. So-
nuglar, beklenmedik kilo kayb: gibi sasirtici olabilir. Gordiigiiniiz
gibi, her sey dogru sirayla yemek kadar basit bir geyle bagliyor.

Meyvenin tek basina yenmesi gerektigini, aksi takdirde
midemizde ¢lirtidiigiinti zannediyordum.

Bu tiiyodan bahsettigim zaman sik sik kargilagtigim sorulardan
biri meyvelerle ilgili. Ben meyveleri “seker” kategorisine soku-
yorum ¢iinkii lif icerseler de agirlikli olarak glikoz, fruktoz ve
sakkarozdan, yani gekerlerden olusuyorlar. Bu nedenle en son
yenmeliler. Ancak insanlar, “Meyveyi en son yemek midede
ciiriimesine neden olmaz m1?” diye soruyor. Kisa cevap: Hayir.
Bu yanlig inang matbaanin icat edildigi Ronesans Dénemi’ne
dayaniyor. O dénemdeki baz1 doktorlar, 6giiniin asla ¢ig meyveyle
bitirilmemesi gerektigini ¢iinkii meyvenin “mide igeriginin en
tistiinde kalacagini ve zamanla ¢iiriiyerek beyne zararli buharlar
gonderecegini ve biitiin viicut sistemini bozacagin1” séylemigler.
Gériiniige gore bunu destekleyen higbir kanit yok.
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Once patatesi yemek en yiiksek ani artisa yol acar, onu etle birlikte
yemek daha iyidir ama once etle baslayip karbonhidratlari
sona birakmak benim glikoz seviyelerim icin en iyisiydi.
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Ciiriime, bakterilerin yiyeceklerin iistiine yerlesmesi ve kendi
biiyiimelerini beslemek i¢in o yiyecekleri sindirmeye baglamasiyla
gergeklesir. Uzun siire buzdolabinda kalan gileklerin iistiinde
gordiigiiniiz beyaz ve yesil lekeler bityiiyen bakterilerdir. Her
seyden 6nce ¢iiriime, giinler ya da haftalar alir. Birkag saatte
olmaz ve bir meyvenin sindirilecegi siire de o kadardur. Ikinci
olarak midemiz asidik bir ortamdir (pH 1-2) ve pH’in 4’iin
alunda oldugu her ortam bakteri biiyiimesini (dolayistyla giirii-
meyi) onler. Midede hicbir sey ciirilyemez ve hatta 6zofagusla
birlikte mide biitiin sindirim sistemimizde en az bakterinin
barindig yerdir.

O Ronesans hekimleri yaniltyordu. Ama tarih boyunca “dogru
yiyecek sirasi’n1 benimsemis birgok kiiltiir 6rnegi de var. Ornegin
Romalilar zamaninda, 6giinler genellikle yumurtayla baglar ve
meyveyle biterdi. Orta Cag’da Avrupa’'da ziyafetler “sindirimi
bitirmek” i¢in meyveyle son bulurdu. Bugiin ¢ogu iilkede insanlar
ogiinleri tatl bir nokta koyarak, tatliyla bitiriyorlar.

Gergi 1300’lerin doktorlar1 meyveyi tek bagina yemenizi
onerirken o kadar da haksiz olmayabilirler. Birkag kisiden mey-
veyi tek basina yemelerinin gerektigini, aksi takdirde siskinlik
ya da gaz gibi rahatsizliklar yasadiklarini duydum. Her sey
doniip dolagip kendi viicudumuza kulak vermeye geliyor. Nisasta
ve sekeri sona birakmak izlenecek dogru yoldur, tabii bunun
viicudumuza uymadigini hissetmedigimiz siirece.

Yiyecekleri birbiri ardina hangi hizla yiyebilirim?

Klinik ortamlarda bir¢ok zamanlama incelendi: 0 dakika, 10
dakika, 20 dakika gibi. Hepsi ise yariyor gibi goriiniiyor. Ni-
sasta ve sekeri en son yediginiz siirece, ara vermeden bile olsa,
glikoz egrilerinizi diizlestirirsiniz. Ben 6giinlerimde bir yiyecek
grubunu, dnceki gruptan hemen sonra yiyorum (Bernadette de
oyle yapiyor).
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Ya ogiinde hi¢ nisasta ya da seker yoksa?

Dogal olarak, nisasta ya da geker icermeyen bir 6giin gok az glikoz
artigina neden olur (bazi proteinler de glikoza déniisiir ama bu,
karbonhidratlardan ¢ok daha yavas olur). Ancak yine de sebzelerle
baslamak, protein ve yaglan ikinci sirada yemek faydali olacakur.

Bunu her zaman boyle mi yapmaliyrm?

Bu kitaptaki tiiyolar: size uygun gelen sekilde kullanmak size
kalmis. Ben kendi hayatimda, kolay oldugu zaman yiyecekleri
dogru sirayla yiyorum. Kéri yemegi ya da paella gibi sebzelerin,
proteinlerin, yaglarin ve karbonhidratlarin birbirine karistig1 bir
yemek yiyorsam ve malzemeleri ayirmak zorsa strese girmiyorum.
Bazen 6nce birkag lokma sebze yiyor, sonra yemegin kalanini
karigik haliyle tiiketiyorum.

Unutmamaniz gereken en 6nemli sey, nisasta ve sekerleri
ogtintin olabildigince ileri agamalarinda tiikketmek. Kiigiik degi-
siklikleri kutlamay1 da unutmayin: Once sebzenizi yiyorsaniz
ve sonra protein ve yaginiza nigasta karistirtyorsaniz, bu bile bir
ilerlemedir ve sebzeleri en son yemekten iyidir.

sonra 3ijiv\ :
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OZETLEYELIM

Uygulanabilir oldugu ve 6giiniiniizii sefin spesiyalinin malzeme-
lerini binbir zahmetle birbirinden ayirmayi gerektiren karmagik
bir probleme doniistiirmedigi zamanlarda, glikoza déniisen her
seyi en son yemek her zaman en iyisidir. Tabaginizdaki sebze ve
yesilliklerle baslayin, sonra yag ve proteini, son olarak da nigasta
ve sekeri yiyin. Acken dogrudan karbonhidratlara uzanmak ¢ok
cazip gelir ama bu tiiyoyu kullanirsaniz, giiglii aglik hissiniz de
zamanla yatigacakuir.

Bilime dayanarak, salatayla baglayan her 6giinii seviyorum. Ne
yazik ki birgok aksam yemegi tecriibesi bize bu bagar1 imkénini
saglamiyor: Restoranlar yemeginizi beklerken size ekmek servis
ediyor. Nisastayla baslamak, yapmaniz gerekenin tam tersi. Bu,
yumugsatamayacaginiz bir ani glikoz artigina ve daha sonra ani
bir diisiise neden olarak giiglii yeme isteginizi artirir.

Diisiindiim de insanlara restoranimda daha fazla yemek
yedirmenin bir yolunu bulmam gerekseydi, benim de yapacagim
sey onlara 6nce ekmek vermek olurdu.






BUTUN OGUNLERINIZE YESIL BIR
BASLANGIC EKLEYiN

Yukaridaki baghgi okurken, “Ama bu 6nce sebzeleri yiyin tiiyo-
sunun aynisy,” diye diisiinmiis olabileceginizi biliyorum. Hayir!
Bu tiiyo baska bir seviyede. Ogiinlerinizin bagina bir tabak
eklemenizden bahsediyorum. Normalde yediginizden daha fazla
yiyecek ve bu siirecte glikoz egrilerinizi diizlegtireceksiniz (ve bir
sonraki tilyoda bu kalorileri eklemenin neden iyi oldugundan
bahsedecegiz). Burada amag, yiyeceklerin islenmeden 6nceki
haline geri dénmek: Nisasta ve sekerin oldugu her yerde lif de
vardi. Enfes bir yesil baslangic ekleyerek lifi geri getirecegiz.

JASS'LE TANISIN

Birkag yil 6nce anneme nihayet her zaman istedigi hediyeyi
aldim. Ustiinde, AMAN TANRIM, annem her konuda hak-
liymis!” yazili bir kart.

Diiriist olmak gerekirse, giine Special K ve portakal suyuyla
basglamak konusunda hakl: degilmis. Ama baska konularda ger-
¢ekten hakliymis: Mesela postalarimi diizene sokmanin énemi,
birakmaya hicbir zaman vakit bulamadigim i¢in kuru temiz-
leme gerektiren giysiler almamak ve buzdolabinin iini ayda bir
kez temizlemek. Ama evden ilk kez ayrildigim ve tiniversiteye
gittigim donemde, bu tavsiyelerin hi¢birine uymadim. Elbette
mutfak aletlerimin hi¢birinin i¢ini temizlemedim.



Yagimuz ilerledikge, ebeveynlerimizin tavsiyelerinin bilgeligini
stk sik fark ederiz. Glikoz yiikselmelerinin ardindaki bilimi incele-
digim icin glikoz egrilerimizi diizlestirmeyle ilgili bazi tavsiyelerin
aslinda bir 6nceki neslin tegvik ettigi seyler oldugunu fark ettim.

Jass de bunu kegfetti.

Jass (Jassmin'in kisaltilmugt) Isve¢’in kirsal kesiminde Liib-
nanh bir anne ve Isvegli bir babayla bityiimiistii. Anne ve babas
¢ok mesgul insanlardi: Tam zamanl iglerde ¢alistyorlardi ve beg
¢ocuklart vardi. Ama ne kadar mesgul olurlarsa olsunlar, aile
her aksam yemegini birlikte yiyordu. Ogiiniin ilk tabagi da her
zaman biiyiik bir salata oluyordu.

Jass evden aynlip dgretmen olarak Goteborg’da ilk isine girince,
benim gibi o da ailesini 6rnek almay: diisiinmemigti. Giinleri
dairesi ile ortaokul arasinda mekik dokuyarak gegiyordu. Sinif
alismalarina gdmiilmiigtii ve teslim tarihleri arasinda sosyal hayatini
siirdiirmeye calisiyordu. Kisacasi, yiyecekleri diisiinecek zamani
yoktu. Her zamanki taktigi eve d6niis yolunda bir siipermarkete
ugramak, bir kutu makarna alip aksam yemeginde onu yemekti.
Kalani1 da ertesi giin 6gle yemegi igin yaninda gotiiriiyordu.

Ne oldugunu bile anlamadan, yeme aligkanliklart tamamen
degismisti. Bir zamanlar ¢ikolatadan sadece tatli olarak keyif alan
biriyken, aruk tatlya agint diiskiindii. Kafeye gidip bir dilim pasta
alabilecegi teneffiisler icin saniyeleri saytyordu. Giinii gegirebilmek
igin diizenli olarak bir seyler atigtirma ihtiyact duyuyordu. Yeni
isi agirds, ¢ok galistyor ve yoruluyordu ve birkag saatte bir tath
bir seyler yemek motivasyonunu korumasini sagliyordu.

Aylar gegtikge, tatliya diigkiinliigii daha da belirginlesti. Ya
sekerli bir sey yiyor ya da bunu yapmay: diisiiniiyordu. Yeme
krizleri kontrolden ¢ikmisti. Hatta yeme krizlerinin onu kont-
rol ettigini sdylemek daha dogru olurdu. Iradesi ortada yokru.
Kilo almaya baglamisti. Alninda akneler ¢ikmusti. Menstriiel
dongiisii diizensizlegmisti. Hem yeme krizleri hem de beyninde
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ve viicudunda gergeklesen degisiklikler yiiziinden kendini kétii
hissediyordu.

Bir 6gleden sonra, her zamanki atistirma saatinden onceki
derste, 6grencilerinden biyoloji kitabinin onuncu béliimiinii ag-
malarini istedi: “Metabolizma”. Viicudumuzun enerjisini yiyecek-
lerden nasil aldigini ve 6zellikle karbonhidrat yedigimiz zaman
ne oldugunu anlatt1. Jass glikoz konusunda ders anlatiyordu.

Konuda ilerledik¢e orada ona yardimi dokunabilecek bir
seyler olabilecegini diisiinmeye bagladi. Ayni hafta, giizel bir
tesadiif sonucu bir meslektag1 ona Glucose Goddess Instagram
hesabini gosterdi. Taglar yerine oturmaya bagladi. Jass meraklan-
musti: Sorun glikoz mu? Farkinda olmadan ani glikoz aruglar
mu1 yagtyorum? Cikolata yemeden duramamam ve siirekli yorgun
hissetmem bu yiizden mi?

Cok gegmeden iki sey fark etti: (1) actkinca her zaman 6nce
karbonhidratlara uzaniyordu ve (2) 6giinleri dengeli degildi;
ogle ve aksam yemekleri ¢ogunlukla nisastadan olusuyordu.
Viicudundan mesajlar almaya bagladigini fark etti: Bir aksilik
vard1. Evet, kesinlikle bir glikoz hiz trenindeydi.

Glikoz egrilerimizi diizlestirmek igin nisastadan once lif, protein
ve yag tiikketmek kilit noktadur. Jass onu giiglendiren bu aydinlan-
mayla, evdeki bir gelenegi yeniden canlandirmaya karar verdi: Her
aksam baslangc tabas olarak biiyiik bir salata yiyecekti. Geleneksel
bir Liibnan salatas1 (ferzus) yiyerek bityiimiistii. Boylece salatay
kendisi de yapmaya baglad1: Dogranmis dolmalik biberi, salataligy,
domatesi ve turpu marulla birlestirdi, bir avug maydanoz ve taze
sogan ekleyip zeytinyag, tuz ve bolca limon suyuyla lezzetlendirdi.

NE KADAR LiF, 0 KADAR iYi

Giiniimiizde yedigimiz lif miktar1 aslinda yememiz gerekenin
¢ok alunda. Tavsiye edilen giinlitk tiikketim miktari olan 25
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Fasulyegiller, yesillikler ve sebzeler biiyiik lif kaynaklaridir.
Ani glikoz artislarini hafifletmeye yardimci oldugu icin daha
fazla lif tiikketmeliyiz.

grami, Amerikalilarin sadece %5’i tiiketiyor. Amerikan hiikiimeti
bunu “kamu saghg: agisindan kaygi uyandiran besin” olarak
adlandiriyor. Lif titketiminin bu kadar azalmas: biiyiik olgiide
1. Kisim’da bahsettigim gida igleme siirecinden kaynaklaniyor.

Lif, bitkilerin yapisal astaridir; yapraklarda ve kabukta bol
miktarda bulunur. Yani tahta kemiren bir termit degilseniz (ki
dyleyseniz okuyabilmenizden ¢ok etkilendigimi sdylemeliyim!) lifin
biiyiik kismini fasulyegillerden, sebzelerden ve meyvelerden alirsiniz.

Bitkiler tarafindan yapilan bu madde bizim i¢in inanilmaz
onemli: Bagirsaklarimizdaki iyi bakterilere yakit saglar, mikro-
biyomumuzu giiglendirir, kolesterol seviyelerimizi diisiiriir ve her
seyin piiriizsiiz islemesini saglar. Meyve ve sebze agisindan zengin
bir beslenme bi¢iminin saglikli olmasinin nedeni sagladig: liflerdir.

Bir 6nceki tiiyoda bahsettigimiz gibi, lif ayrica birgok nedenden
ama en ¢ok da bagirsaklarimizda kivamli bir ag yaratmasindan
otiirii glikoz seviyelerimiz igin iyidir. Bu ag gidalardan gelen
molekiillerin bagirsak ¢eperinden kan dolagimina emilimini ya-
vaslatir ve azalur. Bunun glikoz egrilerimiz agisindan 6nemi ne?
Oncelikle, daha az kalori emilir (kalorilerden bir sonraki tilyoda
bahsedecegiz). Ikinci olarak sistemimizde lif oldugu zaman her

tiirlii glikoz ya da fruktoz molekiiliiniin emilimi azalir.
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Faydal: lif iceren ekmek
mi istiyorsunuz? Alman
ekmegini tercih edin.

Bu durum bilimsel ortamlarda sayisiz kez gosterildi. Ornegin, 2015
yilinda yapilan bir ¢alismada, Yeni Zelandal bilim insanlari kau-
limcilara iki tip ekmek; normal ekmek ve porsiyon bagina 10 gram
lifle zenginlestirilmis ekmek yedirdi. Ek lifin, ekmegin neden oldugu
ani glikoz arugin1 %35 oraninda azaltugini gordiiler. Ekmekten
bahsetmisken, egrilerinizi diizlegtirirken keyfini ¢ikarabileceginiz
ekmek tiiriinii 6grenmek isterseniz: “Tam tahul” igerdigini iddia eden
somunlari es gegin ¢iinkii ¢ogunlukla geleneksel “beyaz” emsalle-
rinden daha fazla lif icermezler. Eksi mayayla cavdardan yapilmig
koyu renkli ve yogun ekmekleri satin alin. Bu ekmek geleneksel
olarak “Alman ekmegi”dir ve tohum ekmek ya da pumpernickel
olarak adlandirilir. En ¢ok lif bu ekmekte bulunur.

Ancak ekmek, nisasta i¢erdigi ve her zaman glikoz yiiksel-
mesine neden oldugu i¢in bu esmer ekmek bile beslenmemize
lif katmanin en iyi yolu degil. Lif almanin daha iyi bir yolunu
bilmek ister misiniz? Yesil sebzeler. Bunlar ¢ogunlukla lif ve
¢ok az nigasta igerir.

Daha fazla lif tikketmenin faydal, lifli gidalar: diger yiyecek-
lerden dnce yemenin daha da faydali oldugunu biliyoruz (bir 6nceki
tilyoya bakiniz). Bu nedenle 6giinlerimizin bagina bir yesil baglangig
eklemek glikoz egrilerimiz iizerinde gok giiglii bir etki yaraur.

Bu yesil baglangicin biiyiikliigii ne kadar olmals? Istediginiz
kadar biiyiik olabilir. Ben kendimde ideal miktarin daha sonra
yiyecegim karbonhidratla bire bir oraninda oldugunu gérdiim.
Benim favorim: 60 gram ispanak, bes konserve enginar kalbi,
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Baslangic olarak istedigimiz sebze tiiriinii ekleyebiliriz. Buna havuc
gibi yesil olmayan sebzeler de dahil. isterseniz humus halinde nohut
ya da mercimek de katabilirsiniz ¢linkii onlar da lifle doludur.

sitke ve zeytinyag1. Erkek kardesimin tercihi: dilimlenmis bir
biiyiik havug ve humus (teknik olarak yesi/ degil ama yine de
sebze bazl, istedigimiz de bu zaten). Bu tiiyonun ilerleyen ki-
simlarinda bagka fikirler de bulacaksiniz.

Diinyanin birgok yerinde gelenek, bilime ayna tutuyor:
Iran’da ve Orta Asya iilkelerinde, 6giinler taze otlarla basliyor.
Akdeniz civarinda 6giinler sebzelerle, Iralya’da soguk meze olarak
marine edilmis patlican ve enginarla, Fransa’da krudite olarak
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dilimlenmis turplar, taze fasulyeler ve niceleriyle ya da Tiirki-

ye’den Liibnan’a ve Israil’e kadar birgok iilkede ince kiyilmis

maydanoz, olgun domatesler ve salataliklarla yapilan tabbuleyle

basliyor. Yesil bir baglangi¢ eklemek glikoz egrimizi diizlestirir.

Daha diiz bir egriyle daha uzun siire tok kaliriz ve birkag saat

sonra siddetli yeme krizine yol agan glikoz diisiisiinden kaginiriz.
Simdi Jass'e dénelim.
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Jass tek basina makarna yediginde bir glikoz hiz trenine bindiginin
farkinda degildi. Her 6giiniin basina bir salata ekleyerek glikoz
egrisini diizlestirdi. Kontrolden cikmis yeme krizleri yatisti ve

irade giiciinii geri kazand.
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Jass her aksam yemegine baslangig olarak fettus ekledi. Sonrasinda
yine her zamanki makarnasini yedi ama simdi viicudunda farkls
bir sey oluyordu. Sert bir glikoz girisinden daha yumusak bir
glikoz girisine gecildi. Aruk ani yiikselme daha az belirgindi,
hemen arkasindan gelen diisiis de daha hafifti.

Jass kisa siire iginde daha iyi hissetmeye baglad:. ilk ve onun
i¢in en dikkat ¢ekici degisim, daha uzun siire bir ey yemeden
durabilmesi oldu. Ogle yemeginden sonra saat iig gibi actkmak
yerine bege kadar tok kalabiliyordu. Zihni daha agikti. Ogren-
cilerine kars1 daha sabirliydi. Kendini koridorlarda sekerken ve
meslektaglarina giiliimserken buldu. Daha diiz glikoz egrisi hem
agligint hem de ruh halini dengeye sokmugtu.

On giin kadar sonra Jass’in cani tath augurmalik ¢ekmez
oldu. Kendisi de sagirarak, kahve molasinda mahallenin kafesine
girdigi zaman giiglii bir yeme istegi duymadan, “Ah, pasta lezzetli
goriiniiyor,” diye diisiinebildigini gordii. Tatl yeme aliskanligs
vardi ama uymak zorunda hissettigi eziyetli bir diirtii kalmamugti.
Aruk giiglii yeme arzusunu bastirmaya enerji harcamasi gerek-
miyordu ciinkii yeme krizleri gegmisti. Irade giiciinii yeniden
kazands, hatta iradesi artk ona bir siiper gii¢ gibi geliyordu.

Glikoz egrilerimizi diizlestirdigimiz zaman yan etkileri ge-
nellikle hos ve beklenmedik olur. Bernadette 6rneginde oldugu
gibi, Jass de ¢cabalamadan kilo verdi. $u ana dek on kilo vererek
seksen iigten yetmis iige diistii. “Artik tek derdim viicudumu
mutlu ve dengeli bir glikoz alaninda tutmakt1. Geri kalan biitiin
taslar kendiliginden yerine oturdu.” Bana menstriiel dongiisiiniin
de normale dondiigiinii, aknelerinin temizlendigini, daha iyi
uyudugunu ve daha iyi hissettigini anlatt1.
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SUNU DENEYIN: En sevdiginiz sebzeyi ya da salatay: disii-
niin. Onu 6zenle hazirlayin ve bir hafta boyunca her 6gle
ve aksam yemeginden 6nce yiyin. Yeme krizlerinizde bir

degisiklik olup olmadigini takip edin.

Baglangs tabag: ile ana yemek arasinda ne kadar
beklemeliyim?

Beklemenize hig gerek yok, arka arkaya yiyebilirsiniz. Bekler-
seniz de yesil baslangic ile 6giiniin geri kalaninin arasinit bir
iki saatten daha fazla agmamaya dikkat edin. Bunun nedeni,
lifin midenizden ve ince bagirsaginizin iist kismindan ge¢me
siiresinin yaklagik iki saat olmast. Ornegin, 6glen on ikide salata
ve saat birde pilav yerseniz, salatanin lifi pilavin neden oldugu
yiikselmenin diizlesmesine yardimci olacaktr. Ama salatayr 6glen
saat on ikide, pilavi 6gleden sonra iigte yerseniz, salata pilavin
neden olacag yiikselmeyi diizlegtirmeye yardimci olamaz.

Ne kadar sebze yemeliyim?

Oncelikle her miktar hig yokran iyidir ve ne kadar gok yerseniz,
o kadar iyi olur. Ideal oran iizerinde yapilmis bir ¢aligma yok.
Ama ben daha sonra yiyecegim nisastali besin miktar1 kadar
sebze yemeye gayret ediyorum.

Salata yapacak zamanim yoksa iki konserve palmiye kalbi
ya da buzdolabinda tuttugum birkag parga firinlanmis karna-
bahar1 kapiyorum. Bire bir oran olmasa da kiigiik bir fayda
gormeye baglamak igin yeterli ve bir 6giiniin baginda hi¢ sebze

yememekten iyi oluyor.
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Neler yegil baglangsy sayilsr?

Firinlanmig kuskonmazdan lahana salatasina, 1zgara kabaktan
rendelenmis havuca kadar her sebze uygundur. Enginar, roka,
brokoli, Briiksel lahanas, patlican, marul, bezelye filizi, domates,
baklagiller, fasulyegiller ve natto gibi (soya fasulyesinden yapilan
bir Japon yiyecegi) ¢6ziinebilir lifli yiyecekler sayilabilir. Ne
kadar ¢ok lif, o kadar iyi.

Yeri gelmigken, sebzeleri ¢ig ya da pismis olarak yiyebilir-
siniz. Ama suyu stkilmig ya da piire hallerinden kaginin giinkii
ya i¢lerindeki lif eksilir (suyu sikilmis halinde) ya da tamamen
yok olur (piire 6rneginde). Corba baska bir hikiye. Annem bir
yiyecegin “iyi” mi “kotii” mii oldugunu sormak igin beni mar-
ketten aradig1 zaman ona verdigim cevabt hatirliyor musunuz?
Cevap goreceli ve gorba buna mitkemmel bir 6rnek. Corba harika
bir yemektir, bol besin degeri ve vitamin igerir, doyurucudur ve
bir restoranda siparis verebileceginiz en saglikli baslangiglardan
biridir. Ama sebzeyi biitiin halde yemekten daha saglikli de-
gildir. Ayrica hazir corbalara temkinli yaklagin: Cogu zaman
¢oziildiigiinde nisastaya doniigen patatesten ve bol miktarda
seker eklenerek yapilirlar.

Baglanabilecek en kolay sey ne?

Siipermarketten bir paket 1spanak alin, 90 gram kadarin: bir
kisede 2 yemek kagig1 zeytinyagy, bir yemek kagsig: sirke (is-
tediginiz tiirii), tuz ve karabiberle karigtirin, stiine bir avug
ufalanmig feta peyniri ve kavrulmug kuru yemis serpin (Yesil
salataniza bir miktar yag ve protein eklemek uygun ve iyidir).
Ayrica pesto sosu, rendelenmis parmesan peyniri, kavrulmus
tohum da ekleyebilirsiniz. Lezzetli buldugunuz, ¢abuk hazirlanan
bir sey olsun. Burada yemek yapmaktan degil, malzemeleri bir
araya getirmekten bahsediyoruz.
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Hazir soslara temkinli yaklagin giinkii genellikle seker ve
bitkisel yag doludurlar. Sifirdan yukarida tarif ettigim yag ve
sitke orantyla basit bir sos yapmak ¢ok daha iyi olur. Ben her
pazar giinii bir parti sos hazirliyorum ve biitiin hafta kullanmak
i¢in buzdolabinda tutuyorum.

CGabucak hazirlayabileceginiz diger yiyecekler:

e Onceden firinlanmig birkag parga sebze. (Ipucu: Ben
genellikle bir biitiin brokoli ya da karnabahari firinlayip
buzdolabinda saklarim.)

* Birkag¢ lokma sebze tursusu.

* Dilimlenmis bir salatalik ve guakamole.

* Bir ya da iki dilim mozzarella peyniri ile dilimlenmis
bir domates.

* Humus ve bebek havuglar.

e Dort adet konserve enginar kalbi ya da diger konserve
sebzeler.

* Iki konserve palmiye kalbi.

o Iki dal beyaz kuskonmaz konservesi.

Ya kaloriler ne olacak?

Harika bir soru. Buna bir sonraki tiiyoda deginecegiz. Okumaya

devam edin.

Ya gida takviyeleri?

Gida takviyesi almak yerine gidanin kendisini biitiin halde ti-
ketmek her zaman daha iyidir ama bazi durumlarda daha kolay
gelecekse, 6giin baginda bir lif takviyesi almak yardimcr olabilir.
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Disarida restorandayken ve baslangic siparis etmediginiz zaman,
ana yemedgin yaninda servis edilen kiiciik salata biraz zeytinyad
ve sirkeyle en iyi dostunuz olacaktir. Siparis verin ve ilk 6nce
salatay yiyin. Lif ve yag daha sonra gelen nisastayi viicudunuz
icin yumusatacaktir.

Restoranda ne yapmalyysm?

Birlikte yemek yedigim grup baslangi¢ siparisi veriyorsa ben
salata ismarlarim. Bagslang¢ siparisi vermiyorsak, ana yemegimin
yaninda sebzeli bir garnitiir (zeytinyag: ve sirkeli basit bir yesil
salata, buharda pismis taze fasulye, sote 1spanak, hatta agir ateste



pisirilmis siyah fasulye, boriilce veya nohut) istiyorum ve diger
yemegimden 6nce onu yiyorum. Ana yemegimi yemek ya da
ekmege dokunmak i¢in sebzemi yemeyi bekliyorum.

Karbonhidratlara yag eklemek (salata sosu olarak) kilo
aldirmaz mi?

Aldirmaz. Bu giiriitiilmiis bir efsane. Bu konuya 10. Tiiyo'da
donecegiz: “Karbonhidratlarinmiz1 Giydirin”.

GUSTAVO VE EKURiSi BROKOLIYLE TANISIN

Diinyanin her yerinden insanlar giindelik hayatlarinda bu tii-
yolar1 kullanirken yaraticiliklarini konusturuyorlar. Ulkeye ve
nelerin erisilebilir olduguna bagl olarak yapuklari yorumlar
beni her zaman sagirtiyor. Ornek olarak, bu tiiyonun Gustavo’ya
nasil yardimcr oldugunu anlatmak istiyorum ¢iinkii 6zellikle
faydali buldum.

Gustavo, Meksikali bir satg temsilcisi. Elli yagindayken,
¢ok yakin oldugu iki insan1 ayn1 hastaliktan kaybetmisti: Babasi
tip 2 diyabetten, sonra da babasindan ¢ok daha geng olan bir is
arkadag1 yine diyabete bagli komplikasyonlardan hayatini kay-
betmisti. Bu bir uyanma ¢agrist oldu. Gustavo hayatinin kotii
saglik durumu yiiziinden sonlanmasini istemiyor; daha uzun
yillar boyunca yasadig toplumun aktif bir iiyesi olmak istiyordu.

Gustavo'ya heniiz diyabet teshisi konmamigti ama ciddi
anlamda fazla kilolu oldugunun farkindayd: ve insanlarin has-
talig1 gelistirmeden 6nce uzun yillar boyunca ani glikoz artglar
yasadigin1 6grenince, upki babasi gibi ayni hastalik yiiziinden
hayata gézlerini yumma yolunda ilerlemekte oldugundan emin
oldu. Ayrica diyabetin sadece genlerle alakali olmadigini 6grendi.
Anne ve babamiz diyabetli olsa bile bu bizim de otomatik olarak
hastalanacagimiz anlamina gelmez. DNA'miz diyabetli olma
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riskimizi arurabilir ama diyabetli olmamizin ya da olmamamizin
asil sebebi hayat tarzimizdur.

Gustavo, Glucose Goddess Instagram hesabiyla tanigtiktan,
glikoz ve diyabet konusunda bilgi edindikten sonra degisime
hazirdi ama 6niindeki baglica engel sosyal hayatuydi: Aksam
yemegi icin disar1 ¢ikugi zaman, arkadaglarina ayak uydurup
bol miktarda nigastali ve sekerli yiyecek tiiketiyordu. Aliskanlik-
larin1 degistirmek istiyordu ama arkadaglarinin yargilariyla bas
etmek zordu. “Neden salata siparis ettin ki?” diye soruyorlard..
“Diyet mi yapiyorsun?”

Gustavo bu yiizden bir tiiyo gelistirdi: Aksam yemegine
¢tkmadan 6nce evde kendine biiyiik bir tabak 1zgara brokoli
hazirliyor, onu tuz ve act sosla yiyordu.

Brokoliyi yedikten sonra disaridaki aksam yemegine hazir
oluyordu. Restorana gittigi zaman ¢ok a¢ olmadig: igin masa-
daki ekmege uzanmadan durabiliyordu. Zaten alacag: nigasta ve
sekerin etkisi brokoli sayesinde yumugsayacakt1. Bu, daha az ani
glikoz artig1 olmasi ve daha az insiilin salgilanmasi, dolayisiyla
daha az enflamasyon, hiicrelere daha az zarar ve elbette tip 2
diyabete daha az yaklagmak anlamina geliyordu.

Gustavo glikoz yolculugunun on sekizinci ayinda kirk kilo
vermigsti. Kullandig1 diger tiiyolar1 daha sonraki boliimlerde
ogreneceksiniz. Telefonda konustugumuz zaman bana biiyiik bir
mutlulukla, hi¢ olmadig: kadar geng hissettigini séyledi. Aruk
hi¢ yapamadig1 ama hayalini hep kurdugu gibi, act duymadan
sekiz kilometre kogabiliyordu. Fiziksel iyilesmesinin 6tesinde,
hig olmadig1 kadar 6z giivenli ve bilgili hissettigini de soyledi.
Sonunda kalorinin her sey olmadigini anlamugt1.
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Bir restoranda yesil bir baslangic bulacaginizdan emin degilseniz,
evden cikmadan once yiyebilirsiniz. Gustavo bir et restoraninda
arkadaslariyla bulusmadan dnce evde biiyiik bir bas brokoli
tiiketiyor.






KALORi HESABINI BIRAKIN

Bir 6nceki tityoyu uygulamaya baslarsaniz, 6giiniiniize yesil bag-
langig olarak kalori ekliyor olacaksiniz. Kilo vermeyi umuyorsaniz,
“Bu gergekten iyi bir fikir mi?” diye diisiiniiyor olabilirsiniz.
“Kalori eklemek bana kilo aldirmaz m»?” Kisa cevap: Hayur.
Uzun cevap ise aldigimiz kalori tiplerini daha iyi anlamayi ve
her seyi atege vermeyi igeriyor.

Mesela bir donut'un kag kalori oldugunu 6lgmek igin sunu
yapariz: Donut’u kuruturuz, su dolu bir kiivete daldirilmis bir
kabin igine koyariz. Sonra da onu atege veririz (evet, gergekten)
ve etrafindaki suyun kag derece 1sindigini 6lgeriz. Ist degisikli-
gini kaptaki suyun miktariyla, suyun enerji kapasitesiyle (gram

termometre
otesleme Kablosu

- Su

AN

Bir donut’un kalorisini

7 4
/ | oKsiyen otmosferi hesaplamak i¢in

// = // |_pKabm igindeki yakildigi zaman suyu
L2 donut ne kadar isittigini

k.// olceriz.




ve derece bagina 1 kalori) ¢arpinca donut’taki kalori miktarini
bulursunuz.

Bu nedenle, “Bu donut ve yogurt aymi kaloriye sahip,” dedi-
gimiz zaman aslinda s6yledigimiz sudur: “Bu donut ve yogurt,
onlar1 yaktigimiz zaman suyu ayni derecede 1sitir.”

Bilim insanlar1 herhangi bir seyin kalorisini kalorimetre
denen ve 1780’lerde icat edilen bu yakma teknigiyle dl¢ebilirler.
Biiyiikbabanizin kiirekle atege attig1 komiir kilo bagina 7,7 milyon
kaloridir (cok yavas yandig1 ve gok fazla 1st yaydigi igin). Orte
yandan su 1sitmaya galigtyorsaniz bes yiiz sayfalik bir kitap en
iyi tercih olmaz ¢iinkii sadece yarim kalori ierir (gok hizli bir
sekilde kiile dondiigii ve o siiregte ¢ok fazla 1s1 iiretmedigi igin).

Her durumda kalori, iiretilen 1s1 miktaridir, bagka bir sey
degil.

Bir yiyecegi kalorisine bakarak degerlendirmek bir kitabi sayfa
sayistyla degerlendirmekten farkli degildir. Bir kitabin bes yiiz
sayfa olmasi muhtemelen size onu okumanin ne kadar siirecegi
konusunda bir fikir verebilir (yaklagik on yedi saat) ama ne yazik
ki indirgeyici bir degerlendirmedir. Bir kitapgidan igeri girer ve
saticiya “bes yiiz sayfalik bir kitap” almak istediginizi soylerseniz
size garip bakiglar atacak ve daha fazla bilgi isteyecektir. Nasil
ki bes yiiz sayfalik bir kitap bes yiiz sayfalik bir bagka kitapla
ayn1 sey degilse, iki kalori de birbirinin aynisi degildir.

100 kalorilik fruktoz, 100 kalorilik glikoz, 100 kalorilik
protein ve 100 kalorilik yag yakildiklari1 zaman ayni 1siy1 direte-
bilirler ama viicudunuz tizerindeki etkileri birbirinden son derece
farklidir. Neden mi? Ciinkii farkli molekiillerden oluguyorlar.

Bu olgu konusunda 2015 yilinda harekete gegildi ve Ca-
lifornia, San Francisco Universitesinden bir ekip ayni kalori
miktarini almaya devam edebilecegimizi ama yedigimiz mo-
lekiilleri degistirdigimiz zaman viicudumuzu iyilestirebilecegi-
mizi ispatlad.. (")rnegin, fruktozdan gelen kalorilerin glikozdan
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gelen kalorilerden daha kétii oldugunu gosterdiler (nedeni 2.
Kisim’dan bildiginiz gibi fruktozun viicudumuzda enflamasyona
neden olmasi, hiicrelerimizi yaglandirmas: ve glikozdan daha
fazla yaga doniigmesi).

Bu ¢aligma obez ergenleri kapsiyordu. Katlimcilardan bes-
lenme diizenlerindeki fruktoz kalorilerini glikoz kalorileriyle
degistirmeleri istendi (yani donut gibi fruktoz igeren yiyecekleri
glikoz iceren ama fruktoz icermeyen yiyeceklerle degistirdiler).
Tiikettikleri kalori mikear1 ayni tutuldu. Ne mi oldu? Sagliklar
iyilesti, tansiyonlar: diizeldi, trigliserit/ HDL oranlar: (2. Kisitm’'da
ogrendigimiz gibi kalp hastaliginin kilit belirtecidir) iyilesti.
Karaciger yaglanmasi ve tip 2 diyabet sorunlarinin ilerlemesini
tersine gevirdiler. Saglik durumlarindaki bu derin degisim, sadece
dokuz giinde gergeklesti.

Sonuglar siipheye yer birakmayacak kadar kesindi: 100 ka-
lorilik fruktoz bizim i¢in 100 kalorilik glikozdan daha katiidiir.
Bu yiizden tatl bir sey yerine nigastali bir sey yemek her zaman
daha iyidir, bu konuya 9. Tiiyo'da geri dénecegiz: “Austirmaniz
Gerekiyorsa, Tuzlular1 Tercih Edin”. Caligma, fruktozu kesip
yerine protein, yag ve lif koysaydi (6rnegin katlimcilar donut
yerine yogurt ve 1zgara brokoli koysalard1) sonuglarin ok daha
pozitif olacagini tahmin etmigsinizdir.

Bu nedenle saglikli olmak i¢in kalori azaltmak gerektigini
duyduysaniz, arttk bunun dogru olmadigini biliyorsunuz. Yedi-
giniz molekiilleri degistirerek ama kalori miktarini ayni tutarak
viicudunuzu iyilestirmek konusunda 6nemli adimlar atabilirsiniz.

Peki, ya kilo kaybr daha az kalori titketmekten mi ibaret?
Eskiden 6yle diisiiniirditk ama bu efsane de ciiriitiildii. Az 6nce
bahsettigim ¢alismada bir ipucu var: Ergen katllimcilarin ¢ogu,
oncesiyle ayn1 miktarda kalori almalarina ragmen kilo vermeye
bagladi. iImkansiz m1? Hayir. Ama bize senelerdir sdylenenlere

ters diigtiigii kesin.
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Ayni kalori miktari, farkli etkiler. Donut’un (fruktoz icerir) kalorisi
oncelikli olarak yaga cevriliyor, viicudumda enflamasyona neden
oluyor ve hiicrelerimi yaslandiriyordu. Yogurttan gelen [(fruktoz

icermez) kaloriler ise cok daha azina neden oluyordu.

Hatta yakin zamanda yapilan ¢aligmalar glikoz egrilerini diizles-
tirmeye odaklanan insanlarin daha fazla kalori tiiketerek, daha
az kalori alan ama glikoz egrilerini diizlestirmeyen insanlara
gore daha fazla yag1 daha kolay yakuklarini gésteriyor. Sunu
tekrarlayalim: Glikoz egrilerini diizlestirecek sekilde beslenen
insanlar daha fazla kalori almalarina ragmen daha az kalori alan
ama glikoz seviyelerini ani artig ve diisiislere maruz birakan
insanlardan daha fazla kilo verebilirler.



Ornegin, Michigan Universitesinde 2017°de yapilan bir
calisma, fazla kilolu katilimcilarin glikoz seviyelerini diizles-
tirmeye odaklandiklar1 zaman (diger gruptan daba fazla kalori
titketseler bile) daha az kalori titketen ama kan gekeri seviyelerini
onemsemeyen katilimcilara gére daha fazla kilo (7,7 kiloya karst
1,8 kilo) verdiklerini ortaya koydu.

Bunun insiilinle bir alakasi olmali: Glikoz seviyelerimizi
diisiirdiigiimiiz zaman insiilin seviyelerimiz de diiger. 2021’de
kilo vermeyi konu alan altmis aragtirmayi analiz eden bir de-
gerlendirme ¢alismasi, baslangigta insiilin diisiisii oldugunu ve
her zaman kilo kaybindan 6nce geldigini ispatlad:.

Hatta 6yle anlagiliyor ki kalorileri tamamen goz ard etsek
bile glikoz egrilerimizi diizlestirmeye odaklandigimiz zaman kilo
verebiliriz. Buna iyi kararlarin eglik etmesi gerektigini liitfen
unutmay1n (giinde on bin kalorilik tereyag tiiketirseniz, glikoz
seviyeleriniz diizlesir ama kilo alirsin1z). Bu konuda Glucose
Goddess toplulugu iiyelerinden gelen geri bildirimler son derece
evrensel bir goriintii giziyor: Glikoz seviyelerinin ani bir gekilde
yiikselmemesine dikkat ettikleri zaman, kalori saymadan doyana
kadar yiyebiliyor ve yine de kilo verebiliyorlar.

Marie’nin yapugi da bu oldu ve hayau degisti.

MARIE'YLE TANISIN: ATISTIRMADAN DURAMIYOR

Yirmi sekiz yagindaki Marie, Pittsburgh’de yagtyor ve bir tek-
noloji sirketinin operasyon departmaninda ¢alistyor. Yaklagik
on yil boyunca yanina augtirmaliklarla dolu bir ¢anta almadan
evden ¢itkmadi. Bu tarugmaya agik degildi: Doksan dakikada
bir yemezse eli ayag: titremeye bagliyor ve oturmasi gerekiyordu.
Giinliik programini bu gereklilige gore diizenliyordu: Bir orga-
nizasyon bir buguk saatten uzun siirecekse ve o sirada bir sey

yiyemeyecegini biliyorsa katilmamay: tercih ediyordu. (Yegeni-
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nin vaftiz toreninde bir istisna yapt1 ama o zaman da kiliseye
girmeden hemen 6nce bir kahvalulik gevrek bari yedi ve téren
biter bitmez bir paket cips yemek i¢in arabasina kogtu.)

Cogumuz belirli araliklarla bir sey yemedikleri zaman iyi
hissetmeyen birini taniniz (ya da kendimiz oyleyizdir). Bunu
tecriibe eden insanlar bazen, “Kan sekerim diisiik,” derler. Bu
illa yanhs bir bilgi degildir ama o kisilerin bilmedigi, bunun
dogustan gelen bir rahatsizlik olmadigidir. Genellikle diisiik
kan sekeri sorunlarina bir 6nceki augtirmaliktan sonra salgi-
lanan insiilin neden olur. Bu durumda, “Glikoz seviyem hizla
diisiiyor,” demek daha dogru bir ifade olur.

Genellikle ani bir arugin ardindan insiilin, glikozu ¢abu-
cak “depolama dolaplari’na génderirken egri diizgiin ve ¢an
seklindedir ve glikoz istikrarli bir gekilde aglik seviyesine geri
déndiiriiliir.

Ancak bazen pankreasimiz ¢ok fazla insiilin salgilar. Bunun
sonucunda, ¢ok fazla glikoz zulalanir. Glikozumuz aglik sevi-

yesine donmek yerine hizla diiger ve normalin biraz altina iner.
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Bu, insiilinin yedikten bir siire sonra glikoz seviyesini normal
diizeye indirmesinin bir 6rnegi. Ani artisin ardindan glikoz yeniden
taban degeri seviyesine iniyor.
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Buna reaktif hipoglisemi denir. Glikoz seviyemiz hizla diisiince,
viicudumuz kana ekstra glikoz salarak onu yiikseltmeden once
yan etkilerini hissedebiliriz: aglik, yeme krizleri, titreklik, bas
donmesi ya da ellerimizde ve ayaklarimizda karincalanma. Marie
giin boyu pek ¢ok kez bunlar hissediyordu.
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Bu, reaktif hipogliseminin ve lrettigi acligin bir 6rnegi.
Ani artistan sonra glikoz seviyeleri taban deger seviyesinin
cok altina cakiliyor.

Reaktif hipoglisemi ozellikle PKOS gibi glikozla baglantli baska
sorunlari olan insanlarda sik gériilen bir durum. Bunu ne ka-
dar az ya da ne kadar ¢ok yagadiginiz ¢ok degiskenlik gosterir.
Diyabetli insanlarda reaktif hipoglisemi dalgalanmalar1 daha
belirgindir ve glikoz seviyeleri komaya neden olacak kadar al-
calabilir. Diyabetli olmayanlarda ¢ok az bir diisiis bile daha iki
saat once bir 6giin yenmis olmasina ragmen asir1 aghiga neden
olabilir. Diisiis ne kadar biiyiikse, bir sonraki 6giinden nce o
kadar acikiriz.

Marie’nin gergekten de reaktif hipoglisemisinin oldugu bir
doktor testiyle teyit edildi. (Bu test, iginde bolca glikoz olan bir
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karisim igmeyi ve sonrasinda taban degerin aluna diisiisii sapta-
mak icin kan degerlerinin ii¢ saat boyunca test edilmesini igerir.)

Bu teghis Marie’nin ergenliginden beri aldig: diger teshislerin
uzun listesine eklendi: hipotiroidi, psoriatik artrit, strojen bas-
kinlig1, kandida enfeksiyonu, dokiintiiler, sedef hastaligy, sizinuli
bagirsak, kronik yorgunluk, uykusuzluk, gece anksiyetesi. Bir
keresinde en son regete edilen tiroit ilacin1 almaya gittigi zaman
eczacist o giine dek hazirladigs en yiiksek dozlardan biri oldugunu
belirtmisti. Ozellikle de yirmi sekiz yagindaki bir insan igin.

Buna ragmen Marie iyi hissetmek igin elinden geleni ya-
piyor ve giin i¢inde atgtirmaya mecbur hissettigi i¢in atigtir-
maliklarinin “saglikli” olmasina dikkat ediyordu. O dénemde
“saglikl’” olanin kalorisi diisiik vejetaryen yiyecekler oldugunu
diisiiniiyordu. Marie genel olarak kalori alimina dikkat ediyordu
(giinliik tavsiye edilen iki bin kaloriyi asla agmiyordu) ve kendini
her sabah on bin adim atmaya zorluyordu.

Tipik bir giinii suna benziyordu: Sabah begte uyanir uyanmaz
meyve ve granola (¢ok acitkugi igin o kadar erken uyaniyordu).
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Bu grafik Marie’ninkine benzer bir teshisi olan bir insanin glikoz
egrisini temsil ediyor: bol miktarda ani artis ve normal seviyenin
altina diisiis. Buna reaktif hipoglisemi denir.
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Saat aluda az yagli meyveli yogurt. Saat sekizde yiiz kalori-
lik kahvalulik gevrek paketi. Saat dokuz bugukta bir Pop-Tart
austirmaligs. Saat on birde bir vejetaryen diiriim. Ogle yemegi
i¢in Hindistan cevizi suyu esliginde bir vejetaryen sandvig ve
yiiz kalorilik bir paket pretzel kraker, doksan dakika sonra da
yiiz kalorilik bir paket kurabiye. Her giin saat dértte yarim kilo
tiziim yiyordu. Aksam yemeginden 6nce kraker, aksam yemeginde
bolca pilav ve fasulye, yatmadan 6nce de bir parga ¢ikolata.

Marie “dogru” miktarda kalori aliyordu ama siirekli agt1.
Kronik yorgunluk ¢ekiyordu ve her giin 6gle vaktinden itibaren
higbir sey yapacak enerjiyi bulamiyordu. O kadar yorgundu ki
ginde 10 fincan kahve iciyordu.

Reaktif hipoglisemi teshisi kondugu zaman insanlar genellikle
glikoz seviyelerinin ¢ok fazla diigmemesi icin birkag saatte bir
augtirmalar gerektigini duyarlar. Ama bu, durumu daha da koti-
lestirir. Cok tatli ya da ¢ok nisastali bir sey yerler, bu glikozlarini
huzli bir gekilde yiikseltir, insiilin salgilatr ve glikoz seviyelerinin
tekrar hizla diigmesine neden olur. Sonra déngii tekrarlanir. Sonu
hi¢ gelmeyen bir glikoz hiz treni dongiisiine girerler.

Reaktif hipoglisemiyle savagmanin daha etkili bir yolu ise (bu
arada reaktif hipoglisemi tersine gevrilebilir bir rahatsizliktir) bu
sorunun kokenini ele alir: insiilin fazlasi. Coziim (dogru tahmin
ettiniz) hastanin glikoz egrilerini diizlestirmektir. Daha kiigiik
artiglarla, hasta daha az insiilin salgilar ve daha kii¢iik diisiigler
yasar. Viicut birkag saatte bir nigastali ve sekerli atigtirmaliklar
beklememeyi bilir ve daha az insiilin olunca, yakit olarak yag
rezervlerini yakmaya baglar. Nisastali ve sekerli atigtirmaliklarda
bu degisimi kademeli olarak yapmak 6nemlidir giinkii viicudun
adapte olmasi birkag giin, hatta birkag hafta siirebilir.

Marie’nin daha iyi hissetmek i¢in umutsuzca ihtiyag duy-
dugu buydu. Neyse ki gliseminin anlamini ararken ve internet

denen labirentte ilerlerken, yolu Instagram hesabimla kesisti.
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Glikoz egrilerimizi (dolayisiyla insiilin egrilerimizi) diizles-
tirdigimiz zaman, reaktif hipoglisemimiz ortadan kalkar ¢iinkii
reaktif hipoglisemi glikozu aniden ve hizla artiran bir beslenme
bi¢iminin semptomudur. Bu nedenle Marie baz1 degisiklikler
yapti. Plani glikoz egrilerini diiz tuttugu siirece gerekli oldugunu
hissettigi kadar yemekti.

Karbonhidrat en sona biraku, 6giinlerine salata ekledi ve
beslenmesine daha fazla protein, yag ve lif katti. Cogunlukla seker
ve nisastadan yapilan, lif icermeyen islenmis gidalardan bolca lif
iceren saglikli yiyeceklere gegti. Artik kalori hesabi yapmiyordu
ama eskiden tiikettigi iki bin kalorinin istiine ¢ikugt kesindi.

Artik sabah kahvaltsinda keten tohumu, kenevir tohumu,
kuru yemis, bezelye proteini tozu eklenmis yulaf ve yaninda sosis
yiyordu. Ogle yemeginde iki adet haglanmig yumurta, havug
gubuklari, kereviz, yer fisug1 ezmesi ya da avokado, protein
smoothie’si (kolajen tozu, 1 yemek kasigi ¢iya tohumu, yarim
kagik Hindistan cevizi yag1 ve bol yesillik) ve son olarak yarim
muz yiyordu. Ogleden sonra atistirmalik olarak sade yogurt,
orman meyveleri ve yarim protein bari tiiketiyordu. Son olarak
aksam yemeginde balik ya da tavuk, avokado yagiyla sotelenmis
kivircik lahana ve firinlanmig tatl patates yiyordu.

Marie iyi haberi benimle telefonda paylasti: “Bir ey yemeden
dort saat durabildim! Hatta a¢ karnina egzersiz bile yapabiliyo-
rum. Hayatum geri kazandim!”

Birkag saatte bir yagadig1 agliktan 6lme hissi kisa siire i¢inde
gecmiste kaldi. Reaktif hipoglisemisi de 6yle. Bagka seyler de
degisti. Bir iki hafta icinde Marie’nin enerji seviyeleri giinde on
fincandan bir fincan kahveye inebilecegi kadar yiikseldi. Cilt
sorunlart (dokiintiileri ve sedef hastalig) gecti. Bas agrilar yok
oldu. Uykusuzlugu, panik ataklar1 ve psoriatik artriti de ayni
sekilde. Ostrojen seviyeleri normale dondii. Ayrica yaklagik iki
buguk kilo verdi.
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Bu da Marie’nin giinliik glikoz seviyelerinin simdiki goriintiisi:
Saglikli aralikta kiiciik degisimler var ve artik reaktif hipoglisemi
yok. Eskisinden daha fazla kalori aliyor ve cok daha iyi hissediyor.

Tiroit islevi de diizeldi. Doktoru birkag ayda bir testler yapa-
rak ilaglarinin dozunu gittikge azaltt. Eczacist artik regeteleri
konusunda yorum yapmuyor.

En iyisi ne, biliyor musunuz? Artik ¢antasinda atigtirmalik
tagimiyor.

Ciinkii gerek yok. Bu kiigiik bir gey gibi goriinebilir ama
Marie igin her seyi degistirdi.

Sunu aklimzin bir kégesinde tutun: Saglik ve kilo kayb:
yediginiz geylerdeki kaloriden ¢ok hangi molekiilleri sindirdi-
ginizle alakaldur.

Bunun bizim igin anlam: ne?

Kaloriler o 6giiniin ani glikoz artigin1 yumugatmaya yardimci
olacaksa, yani igerdigi molekiiller lif, yag ya da proteinse, kalori
eklemekten korkmayin. Bir 6giine salata ekledigimiz zaman

eklenen kaloriler bizim igin faydaldir ¢iinkii glikozumuzu ve
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Bir 6giine 200 kalorilik bir salata (lif ve yag) ekledigimiz zaman,
kalori eklemis oluruz ama o kaloriler ani glikoz ve insiilin artislarini
yatistirmaya yardimci olur. Bunlar eklenmesi iyi olan kalorilerdir.

insiilin seviyelerimizi diigitk tutmaya ve (lifin yaratug: ag sa-
yesinde) salatadan sonra yiyeceklerimizden daha az kalori sin-
dirmemize yardimci olur. Dengede oldugumuzda, daha uzun
siire tok kalir, daha fazla yag yakabilir ve daha az kilo aliriz.
Tam tersi durumda ne olacagina bakalim: Bir 6giine fruk-
toz ya da glikoz ekledigimiz zaman bu, ani arug: siddetlendirir
ve kilo almaya, enflamasyona ve daha az tokluga neden olur.
Biitiin kalorilerin ayn1 olmadig: gercegi, islenmis gida en-
diistrisinin gizlemek igin elinden geleni yaptg: bir sey. Islenmis
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Bir 6giine (glikoz ve fruktoz iceren) 200 kalorilik bir gazli icecek
ekledigimiz zaman o kaloriler ani glikoz artisini siddetlendirir,
hatta iic bilyligiin (glikoz, fruktoz ve insilin) yogunlugunu
artirirlar. Bunlar eklenmesi iyi olmayan kalorilerdir.

gida endiistrisi kalori hesabinin arkasina saklaniyor ¢iinkii bu,
dikkatimizi kutunun iginde aslinda ne oldugunu (mesela gliko-
zun aksine yakit olarak kaslarimiz tarafindan yakilamayan ve
sindirimden sonra neredeyse tamami yaga déniigen frukroz gibi)
incelemekten uzaklagtiriyor. Bir dahaki sefere markete gittiginiz
zaman atugtirmalik paketlerinin tizerindeki “carpici sloganlara®
bakarsaniz ne demek istedigimi anlarsiniz. Gida iireticileri biitiin
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kalorilerin ayn1 oldugunu 6ne siirmeye devam ediyorlar ¢iinkii
hakikat ¢ikarlar igin tehdit olusturuyor. Kolay bir hile.
Special K tam olarak bu sayede bir ticari bagariya déniistii;
titketiciler tarafindan mitkemmel bir zayiflama gevregi olarak
algilanarak. Kutusu gururla, “Sadece 114 kalori!” diye haykiri-
yordu. Ustiinde bile durmadik ve nispeten diisiik kalorili olsa
da Special K'nin, Corn Flakes’in de aralarinda oldugu diger
kahvalulik gevreklerden iki kat daha fazla seker igerdigini bil-
miyorduk. Seker ve nisastadan olusan bu 114 kalorinin ani bir
glikoz ve insiilin artgina ve hig siiphesiz yumurta ve kizarmug
ekmekten gelecek 114 kaloriden daha fazla yag alimina neden
olacagini bilmiyorduk. Kahvaltda Special K’dan alacagimiz o
114 kalorinin bizi bir glikoz hiz treni yolculuguna ¢ikaracagin
ve giin boyu bir seyler yeme istegi duymamiza yol agacagini bil-
miyorduk. Fakat bugiin siirekli glikoz takip sistemleri ve merakli
bilim insanlar1 sayesinde ki bir sonraki béliimde size onlardan
bahsedecegim, kahvalulik gevrek yemenin giine baglamak igin
kesinlikle hig iyi bir yol olmadiginin kanitlarina sahibiz.



KAHVALTI EGRINiZi DUZLESTIRIN

California’daki Stanford Universitesinin kampiisii siirekli glikoz
takip ¢aligmalarinda uzmanlagmig bilim insanlarindan olugan
bir ekibe ev sahipligi yapiyor. Bu ekip 2018 yilinda biitiin bii-
yiik bilim insanlarinin yapugi seyi yapt1: Varsayimlara meydan
okudu. “Diyabetli degilseniz, glikoz seviyeleriniz igin endigelen-
menize gerek yoktur,” seklindeki yaygin inanci test etmek igin
kollart sivadi. Ikinci olarak ve belki de daha fazla tartigmaya
yol agacak sekilde, kiiltiirel bir norma déniigen bir uygulamay:
test etmek istediler: kahvaluda kahvalulik gevrek tiiketmenin
sagliga faydali oldugu kanisi.

Erkek ve kadinlardan olugan yirmi katilimcr alindi. Hig-
birinde tip 2 diyabet yoktu, aglik kan sekerleri (yilda bir kez
doktorlar: tarafindan dlgiildiigii iizere) normal araliktaydi. Hafta
ici bir sabah deneye katilmak iizere laboratuvara geldiler. Deney
geregi viicutlarinda bir siirekli glikoz takip sistemi takiliyken,
bir kase siitlii musir gevregi yiyeceklerdi.

Bu ¢aligmanin sonuglar1 endise vericiydi. O saghkli bireylerde
bir kase kahvalulik gevrek, glikoz diizeylerini sadece diyabetlilerde
erigilebilir oldugunun diisiiniildiigii bir bozulma alanina soktu.
Yirmi katulimcidan on alusinin glikoz seviyesi 140 mg/dLnin
tizerine (glikoz regiilasyonunda sorunlar olduguna isaret eden
prediyabet sinir1) ve hatta bazilarininki 200 mg/dlnin tizerine

(tip 2 diyabet aralig1) ¢iktr. Bu, kaulimcilarin diyabetli oldugu



anlamina gelmiyordu (degillerdi). Ama saglikli insanlarin glikoz
seviyesinin de diyabetliler kadar hizli yiikselebilecegi ve o ani
artiglarin neden olacagy zararli yan etkilere maruz kalabilecekleri
anlamina geliyordu. Bu ¢1gir agan bir kegsifti.

Bir kise kahvalulik gevregin ani aruga neden oldugu gergegi,
ampirik agidan anlamli. Kahvalulik gevrekler ya agir1 derecede
isttilan, ardindan silindirle diizlegtirilen ya da farkli bigimlerde
sisirilen rafine misir veya rafine bugday tanelerinden yapilir. Hig
lifi kalmamus saf nigastadir. Nigasta tek bagina siiper lezzetli bir
sey olmadig: igin karigima sofra sekeri de (glikoz ve fruktoz-
dan olugan sakkaroz) eklenir. Karigima vitamin ve mineraller
de kaulir ama bunlarin getirisi diger 6gelerin zararindan daha
agir basmaz.

Sadece Amerika Birlesik Devletlerinde her yil 2,7 milyar
kutu kahvalulik gevrek satuliyor. En popiiler marka Stanford
Universitesindeki galiymada kullanilan kahvaltulik gevrekten
tic kat daha fazla seker iceren Honey Nut Cheerios. Yani o
kaulimcilarda gézlemlenen endise verici sonuglarin, niifusun
genelinde gergeklesen glikoz aruglarinin yaninda 6nemsiz kal-
mast muhtemel.

Altmis milyon Amerikali her gin kahvaluda Honey Nut
Cheerios gibi bir kahvalulik gevrek yediginde glikoz, fruktoz ve
insiilin seviyelerini hasar verici diizeye itmis oluyor. Bu insanlar
viicutlarinda bol miktarda serbest radikal iiretiyor, pankreaslarini
zorluyor, hiicrelerinde enflamasyona yol agiyor, yag depolarini
genisletiyor ve kendilerini yataktan kalkmalarindan kisa bir
siire sonrasindan itibaren pek ¢ok kez yeme krizine girecekleri
bir giine hazirhyorlar.

Diiriist olmamz gerekirse bu onlarin sugu degil. Kahvalulik

gevrek ucuz, lezzetli ve heniiz gozlerimiz yar1 agikken hazirlan-
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Birlesik Devletler'de tipik bir kahvalt, bir kase kahvaltilik gevrek ve
meyve suyundan olusur. Bu ¢ok biiyiik bir ani glikoz artisi demek.

masi kolay bir yiyecek. Annem bunu ¢ok uzun siire boyunca
her giin yapu.

Kahvalulik gevrek zararsiz goriiniir ama degildir ve bu,
granola i¢in de gegerlidir.

Bugiinkii beslenme bi¢imimiz yiiziinden sabah erken sa-
atlerde glikoz seviyesinde yaganan ani aruglar normal bir hal
almig gibi goriiniiyor. Yedigimiz ister kahvalulik gevrek ister
regelli kizarmig ekmek, kruvasan, granola, hamur isi, sekerli
yulaf ezmesi, biskiivi, meyve suyu, Pop-Tarts, meyveli smoothie,
acai kasesi (ya da smoothie kisesi) isterse de muzlu ekmek olsun,
Baul: iilkelerin tipik kahvalusi ¢ogunlukla nisasta ve sekerden
olugur, yani bol miktarda glikoz ve fruktoz igerir.

Bize enerji verecegi igin kahvaluda tath bir sey yemenin faydali
oldugu yaygin bir kanidir. Ben de ¢ocuklugumdan itibaren her
sabah bir krepin iistiine Nutella siirerken boyle diisiiniiyordum.
Oysa bu dogru degil: Tatli bir ey yemek bize haz verebilir ama

enerji vermenin en iyi yolu degildir.
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Neden mi? Eh, bildiginiz gibi, glikoz yedigimiz zaman insii-
lin iiretimini tetikleriz. Insiilin bizi siddetli glikoz hiicumundan
korumak ister ve onu kan dolagimindan ¢ikarir. Bu yiizden siste-
mimizde yakit olarak kullanilmak igin yeni sindirilmig molekiiller
olarak kalmak yerine glikojen ya da yag olarak depolanirlar.

Bilimsel deneyler bunu dogruluyor: ki beslenme bigimini
kargilagtirdigimiz zaman, daha fazla karbonhidrat i¢eren beslenme
bi¢imi, sindirim sonrasinda daha az enerjinin dolagimda erisile-
bilir olmasina neden oluyor. Kahvaluda daha fazla karbonhidrat
daha az erisilebilir enerji anlamina geliyor.

Burada giiriitecegim tek sey bu degil. “Kahvalu giiniin en
onemli 6giiniidiir,” s6ziinii bilir misiniz? Dogru ama sandiginiz

sekilde degil.

KAHVALTINIZ SiZi NASIL GiZLICE KONTROL EDER?

Odamizda dans ederken ayagimizi sifonyerimizin kogesine sertge
vurursak, etkisini hissederiz. Canimiz acir. (Bir keresinde bunu
yaparken bir ayak parmagimi kirmistim.) Buz tutariz, sarariz
ama yine de ayagimiz ayakkabilarimiz1 giyemeyecegimiz kadar
sisebilir. Bu bizi kotii bir ruh haline siiriikleyebilir.

Bir meslektagimiz ya da aile ferdi, “Neyin var?” diye sorsa,
acikca ifade edebiliriz: Bu sabah ayagimi carptim, bu yiizden
huysuzum. Baglant ¢ok nettir.

Konu yiyeceklerin bizi nasil etkiledigi oldugu zaman ise
baglant1 daha bulanikur. Glikoz seviyemizi hizla yiikselten bir
kahvaludan sonra acisini hemen hissetmeyiz. O kahvalulik
gevregi yer yemez panik atak gegirsek ve sonra masa baginda
uyuyakalsak, durumu anlardik. Ama metabolik siireglerin ta-

mamlanmasi saatler siirdiigii, zaman iinde birleserek giin iginde
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olan bagka seylerle karistig1 i¢in nokralar: birlestirmek biraz
dedeketif ¢aligmasi gerektirir. En azindan durumu ¢6zene kadar.

Biiyiik bir ani glikoz artigina yol agan bir kahvalt kisa siire
icinde yeniden actkmamiza sebep olur. Dahasi, o kahvalu giiniin
geri kalaninda da glikoz seviyelerimizi altiist eder, boylece 6gle
ve aksam yemegimiz de biiyiik ani artislara yol agar. Iste bu
yiizden ani bir aruga yol agan bir kahvalu, glikoz hiz trenine
tek yonlii bir bilettir. Ote yandan glikoz egrisini diizlestiren
bir kahval, 6gle ve aksam yemegimizi de daha dengeli kilar.

Ustiine iistliik uzun siire a¢ kaldiktan sonra sabahin ilk
dilimi, viicutlarimizin glikoza en hassas oldugu zamandir. La-
vabomuz (yani midemiz) bostur, dolayistyla oraya inen her gey
muazzam bir hizla sindirilir. Bu yiizden kahvaluda seker ve
nisasta titketmek genellikle giiniin en biiyiik ani glikoz arugina
neden olur.

Kahvalt seker ve nisasta yemek icin en kiti zamandir ama
buna ragmen ¢ogumuzun sadece seker ve nisasta tiikettigi 6giindiir.
(Sekeri 6giin sonrasinda tath olarak titketmek ¢ok daha iyidir
ve “Tatly1, Sekerli Augurmaliga Yegleyin” adli 6. Tiiyo'da bu
konudan daha ayrinuli olarak bahsedecegim.)

SUNU DENEYIN: Tipik kahvalu igeriginizi yazin. Hangileri
nisasta? Hangileri geker? Kahvaluda sadece seker ve nisasta
mu1 tiiketiyorsunuz?
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Glikoz seviyelerini daha dengede tutmak igin beslenme bigimini
degistiren insanlarla konugtugumda, bu kahvalu tiiyosunun kilit
rol oynadigini 6grendim. Kahvaltinizi iyi segerseniz giin boyu
daha iyi hissedersiniz: daha fazla enerji, yaustirilmis yeme kriz-
leri, daha iyi bir ruh hali, daha temiz bir cilt gibi. Bir glikoz
hiz treninde yolcu olmak yerine siiriicii koltuguna gegersiniz.
Olivia’nin bunu kesfetmesi biraz zaman ald1 ama sonrasinda

yeni yolundan hi¢ dénmedi.

iYi SEKER. KOTO SEKER VE OLIVIA

Diizensiz glikoz semptomlari bizi her yasta etkileyebilir. Arjan-
tin’in bagkenti Buenos Aires’e yakin bir kdyde yasayan on sekiz
yasindaki Olivia bu semptomlarin birkagini bir arada yagtyordu:

Canui tatli yemek istiyordu, alninda biiyiik akneler vardi, ank-
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siyeteden muzdaripti, aksamlar: bitkin hissediyor ama uykuya
dalamiyordu.

Olivia iki sene once on alt1 yagindayken, karbon ayak izini
azaltmak i¢gin vejetaryen olmaya karar vermisti. Ne yazik ki
daha dnce anlatugim gibi, bir yemegin vejetaryen (ya da vegan,
glutensiz veya organik) olmast sizin igin illa iyi oldugu anlamina
gelmez. Hepimiz beslenme bigimimiz ne olursa olsun, glikoz
seviyelerimizi de diisiinmek zorundayiz.

Semptomlarindan arkadaglarina bahsedince, ona sabahlar
daha saglikli, vitamin igeren bir seyler yemesi gerektigini soy-
lediler. Her zaman yedigi regelli kizarmis ekmek ve igtigi bir
fincan sicak cikolata yerine meyveli smoothie igmesini onerdiler.
Ona bir gikolatadan gelen “kotii seker”, bir de meyveden gelen
“iyi seker” oldugunu soylediler.

Olivia onlara kulak verdi. Kisa bir siire sonra her sabah
evde muz, elma, mango ve kiviyle yapugi meyveli smoothie’yi
icerek giine baglar oldu.

Bircok insan bazi geker tiirlerinin (meyve sekeri gibi) bizim
i¢in faydali olduguna, digerlerinin (tatlilardaki, pastalardaki ve
sekerlemelerdeki rafine gekerin) bizim igin zararl olduguna inanur.

Aslinda bu fikir beynimize kazinmugtir. Daha sonra Sunkist
adin1 alacak olan (Amerika’daki portakal iireticilerini temsil
eden) California Meyve Yetistiricileri Borsast bundan bir asir
once “saglik veren vitaminler, nadir bulunan tuzlar ve asitler” igin
giinliik belli bir doz portakal suyunun tiiketilmesini tegvik eden
ulusal bir kampanya baglatti. Ancak kampanya, meyve suyunun
bizim igin ¢ok kotii oldugundan, vitamin ve antioksidanlar:
bu siirecte bize zarar vermeyen bir diizine farkl: yiyecekten de
alabilecegimizden bahsetmeyi unuttu.

Olivia'nin sanssizligy, arkadaglarinin da bu hikéyeye kan-
mis olmasiydi. Meyveden yapilan her seyin saglikli bir segenek
oldugunu diisiiniiyorlard..
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Boyle diigsiinmek, sekerin dogasini yanhs anlamakur giinkii
seker sekerdir ve misirdan ya da pancardan gelse ve kristalize
edilerek beyaz toz halini (sofra sekeri dedigimiz gey budur) alsa
da portakaldan gelip sivi seklinde korunsa da (meyve suyu boyle
yapilir) aynidir. Hangi bitkiden geldikleri fark etmeksizin glikoz
ve fruktoz molekiilleri iizerimizde ayni etkiyi yaratr. lrerdigi
vitaminlerden yola ¢ikarak meyve suyunun zararli oldugunu
inkir etmek de tehlikeli bir saptirma oyunudur.

Dogru olan, eger seker tiiketeceksek, biitiin haldeki bir mey-
venin bunun igin en iyi arag oldugudur. Oncelikle biitiin haldeki
bir meyvede seker diisiitk miktarda bulunur. Bir oturusta iig elma
ya da ii¢ muz yemekte zorlanirsiniz oysa bir smoothienin iginde
bu kadar ok meyve vardir. Ug elma veya ii¢ muz yiyebilseniz bile
onlar1 yemeniz smoothie olarak igmenizden daha ¢ok zamaninizi
alir. Boylece glikoz ve fruktoz ¢ok daha yavas sindirilir. Yemek,
icmekten daha uzun siirer. Ikinci olarak, biitiin bir meyvede sekere
her zaman lif de eslik eder. Daha 6nce izah ettigim gibi lif, yedigi-
miz her tiirlii sekerin neden olacag: ani arugi 6nemli 6lgiide azalur.

Bir parca meyveyi mutfak robotundan gegirerek, lifi ko-
ruyucu gorevini yerine getiremeyecegi kadar kiigiik pargalara
ayiririz. Merak ediyorsaniz, ¢ignedigimiz zaman aym sey olmaz,
cenelerimiz giigliidiir, evet ama mutfak robotunun saniyede dért
yiiz kez dénen metal bigag: kadar degil. Meyveyi robottan gegi-
rerek, sikarak, kurutarak sekeri konsantre hale getirip igindeki
lifi yok ettigimiz zaman geker sistemimize hizli ve sert bir giris
yapar ve bir ani glikoz artigina neden olur.

Bir meyve dogalligindan ne kadar uzaklagirsa bizim igin
o kadar kétiidiir. Elmanin kendisi bizim i¢in elma sosundan,
elma sosu da elma suyundan daha iyidir. Kisacasi suyu sikil-
dig1, kurutuldugu, sekerleme haline getirildigi, konserveye ya
da regele doniistiiriildiigii anda, meyveyi upki bir dilim pasta

gibi tatl: olarak diigiinmelisiniz. Bir sise portakal suyunda (ister
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Evet, meyve suyu vitamin icerir ama meyve suyunu bu nedenle
icmek, sarabi icerdigi antioksidanlar icin icmekle ayni seydir.

taze sikilmig, posali ya da posasiz olsun) 24 gram seker vardir
ve bu, ii¢ biitiin portakalin konsantre gekeri demektir, iistelik
hig lif icermez. Bu, bir kutu Coca-Cola’daki seker miktarina
esittir. Amerikan Kalp Dernegine (AHA) gore sadece bir sise
portakal suyuyla bir giinde tiiketmeniz gereken geker gramajinin
sinirina ulagmig olursunuz (AHA kadinlar igin giinde en ¢ok
25, erkekler igin en gok 36 gram seker 6neriyor).

Yeni kahvalusiyla Olivia igin iglerin daha iyi gitmemesine
sagsmamali. Ama smoothie’sini aksatmadan igmeye devam etti.
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Cogumuz meyveli smoothie’'nin bir fincan sicak cikolatali kahvaltidan
daha saglikli oldugunu diisiiniiriiz. Oysa aslinda meyveler islendikleri
zaman ¢ikolatadan daha iyi olmazlar. Smoothie’ler meyvenin
yaninda baska malzemeler de icerdikleri zaman dogru olarak
hazirlanabilirler. ideal smoothie tarifini 171. sayfada gorecegiz.

Sonug mu? Daha beter akne, daha az enerji, daha fazla anksiyete
ve gece uykuya dalmada daha fazla zorluk. Bir seyleri dogru
yapmak igin hi¢ olmadig kadar ¢abalarken, neden daha kétiiye
gittigini hissediyordu?

Ciinkii smoothie’si onceki kahvaltisindan daha biiyiik bir

glikoz artgina neden oluyordu.
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Olivia daha sonra Glucose Goddess Instagram hesabin1 buldu.
Ani glikoz aruginin semptomlarini hissettigini anladi. Akillica
bir tercih oldugunu diisiindiigii seyin (meyveli smoothie'nin)
aslinda hig de dyle olmadigin1 6grenince rahat bir nefes aldu.
Ne mi yaptr? Tuzlulara yéneldi.

TUZLULARA YONELIN

Glikoz egrilerinizi diizlestirmek igin yapabileceginiz en iyi sey
tuzlu bir kahvalu etmektir. Aslinda ¢ogu tilkede boyle bir sege-
nek vardir: Japonya'da genellikle meniiden salata eksik olmaz.
Tiirkiye'de et, sebze ve peynir, Iskogya’da tiitsiilenmis balik ve
Amerika’da omlet tiiketilir.

Bu tiiyo o kadar giigliidiir ki kahvaluda sekerli seyler ye-
rine tuzlu seyler yediginiz zaman, giiniin ilerleyen saatlerinde
tath seyleri daha az yan etkiyle yiyebilirsiniz. Bundan sonraki
tityolarda bunu nasil yapacaginizi gosterecegim.

Tuzlu kahvalti tabagimzi yaratin.

Dengeli glikoz seviyeleri igin ideal kahvalti bol miktarda protein,
lif, yag, istege bagl olarak (ve ideal olarak en sonda yenmesi
kaydiyla) nisasta ve meyve igerir.

Kahvaltnizi bir kafeden aliyorsaniz, ¢ikolatali kruvasan ya
da regelli kizarmis ekmek degil, avokadolu kizarmis ekmek, yu-
murtali muffin ya da jambonlu ve peynirli sandvig tercih edin.

Kahvaltimzin protein icerdiginden emin olun.

Hayur, bu her sabah on tane ¢ig yumurtayr mideye indirmek
anlamina gelmiyor. Protein sade yogurtta, tofuda, ette, sarkiiteri
etlerinde, balikta, peynirde, krem peynirde, protein tozunda,
kuru yemislerde, kuru yemis ezmelerinde, tohumlarda ve evet,
yumurtada (¢irpilmis, sahanda, pogse ya da rafadan) bulunur.
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Glikoz acisindan saglikli bir kahvalti icin tuzlu yiyecekleri
tercih edin. Ayni kaloriye sahip iki kahvalti glikoz (ve dolayisiyla
insiilin) seviyeleri izerinde cok farkl etkiler yaratabilir. Ust grafikteki
nisasta ve sekerden olusan kahvalti kilo aldirir, enflamasyona ve
acligin kisa siire icinde geri donmesine neden olur. Nisasta ve yagdan
olusan (alt grafikteki) kahvalti ise bu yan etkileri yaratmaz.

Yag ekleyin.

Yumurtalarimzi girpip tereyagy ya da zeytinyaginda pisirin, yanina
avokado dilimleri ekleyin ya da sade yogurda bes badem, ¢iya
tohumu ya da keten tohumu ekleyin. Bu arada yagsiz yogurdu
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pas gecin ¢iinkii sizi tok tutmaz, nedenini daha sonra agikla-
yacagim. %5 yagli normal yogurdu tercih edin.

Life ekstra puan.

Sabahlar: lif almak biraz zor gelebilir ¢iinkii kahvaltuda sebze
yemek anlamina gelir. Bu hogunuza gitmiyorsa sizi suglayamam.
Ama yapabilirseniz deneyin. Ben ¢irpilmig yumurtaya 1spanak
katmay:1 ya da kizarmig ekmegin iistiine 1spanak, en iiste de
avokado dilimleri koymay1 seviyorum. Ispanaktan mantara, do-
matesten kabaga, enginardan Alman usulii lahana tursusuna,
mercimege ve marula kadar her sebze olabilir.

Lezzet icin nigasta ya da biitiin halde meyve ekleyin (istege
bagli).

Nisasta ya da biitiin halde meyve eklemek istege bagli. Yulaf,
kizarmig ekmek, piring, patates ya da herhangi bir biitiin meyve
olabilir (en iyi segenek orman meyveleridir).

Olivia tuzlu kahvalti tiiyosunu denemeye karar verdi. Er-
tesi giin ilk is olarak yumurta satin aldi. Tabagina bagka neler
koyabilecegi konusunda fikir edinmek igin en sevdigi 6gle ve
aksam yemegi malzemelerini diigiindii ve sonug leziz bir tabak
oldu: avokado dilimleri esliginde ay ¢ekirdekleri, zeytinyag: ve
biraz deniz tuzu eklenmis omlet. Kisa siire icinde viicudundaki
degisimleri hissetmeye bagladi. Daha hafif, daha az siskin, daha
saglikli ve enerji dolu hissediyordu.

Ustelik iyilesme sadece bedeniyle sinirli degildi. Beyni de
iyilesme kaydetmigti. Dersleri artik daha kolay geliyordu (tasarim
okulunda ikinci siniftaydi) ve notlari diizeldi. Bilim insanlari
cesitli kahvalu tiirlerinin biligsel testlerdeki performansimiza
etkisini 6l¢meye caligtilar. Sekerin beynin daha iyi ¢aligmasini
saglayip saglamadig1 sorusunun cevab ise... “hayir” oldu. Otuz
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Tatli kahvalti gelenegi tamamen hatalidir. Tokluk ve sabit enerji
icin protein, yag ve liften olusan bir kahvalti hazirlayin.

sekiz farkli aragtirmay1 kapsayan bir degerlendirme ¢alismasinda
kesin sonuglara ulagilmadiysa da daha diiz bir glikoz egrisi saglayan
bir kahvaltinin biligsel performansi iyilestirebilecegi ifade edildi.

Dabhasy, giiniin ilk 6giiniiyle yaraulan egri giiniin geri ka-
laninin nasil gegecegini de etkiler. Ani glikoz artg1 olmadig:
zaman, Olivia'nin da 6grendigi gibi, 6gleden sonraya kadar tok
ve enerjik kalirsiniz. Ancak biiyiik bir ani artig oldugu zaman,
aksama kadar giiglii bir yeme istegi, aclik ve enerji diisiikligi
igeren bir zincirleme reaksiyonu harekete gegirirsiniz. Ustelik bu
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zincir reaksiyonlar giin gectik¢e siddetlenir. Bu yiizden giinliik
yeme aligkanliklarinizin sadece bir yéniinii iyilestirmek isterseniz,
maksimum etki i¢in glikoz agisindan saglikli bir kahvalu edin.
Etkilerini hemen fark edersiniz.

Bu gergekten yapilabilecek en pratik degisikliklerden biridir.
Onceden planlama yapabilirsiniz. Irade giiciiniiz sabahlari en
yiiksek noktasinda olur ve genellikle etrafinizda sizi caymaya
tesvik edecek insanlar olmaz. Inanin bana, glikoz agisindan
saglikli bir kahvalt hazirlamak bir kése kahvalulik gevrege siit
koymak kadar kolay olabilir.

5 DAKIKADA TUZLU KAHVALTI

(Bunlardan istediklerinizi karigtirp eglestirebilirsiniz.)

Pisirme gerektirmeyenler

Birkag marul yapragi ve hindi dilimiyle krem peynirli simit

Bir kutu ton baligy, birkag pekan cevizi ve zeytin, iistiine biraz
zeytinyag: gezdirilerek

Ceviz ve gedar dilimleri egliginde bir elma

Tam yagli yogurt ile ilizerine biraz tahin gezdirilmis ve tuz
serpilmis seftali gibi dilimlenmis bir meyve

2 yemek kagig1 kuru yemis ezmesi katilmig yogurt ve bir avug
orman meyvesi

Yarim avokado, ii¢ yemek kagigi humus, limon suyu, zeytinyag:
ve tuz

Kuru yemis agirlikli granola ya da 6zel olarak ekstra lif ya da
proteinle tasarlanmig ev yapimi kahvalulik gevrek (paket-
lerin sifresini nasil ¢6zeceginizi 6grenmek igin 247. sayfada
baslayan Kopya Kagitlar’na bakiniz)

Kraker iistiinde jambon dilimleri

Somon fiime, avokado ve domates dilimleri

Badem ezmeli kizarmis ekmek
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Avokado ezmeli kizarmis ekmek

Uzerine zeytinyag: gezdirilmis domates ve mozzarella

Benim sikiginca bagvurdugum yontem: bir 6nceki aksam yeme-
ginden kalanlar! (En hizli segenek bu oluyor!)

Pigirme gerektirenler

Siyah fasulye ve dogranmis avokadoyla doldurulmus bir tortilla

Tam bir Ingiliz kahvaltisi (yumurta, sosis, jambon, fasulye, do-
mates, mantar, kizarmis ekmek)

Aa sos ve avokado egliginde haglanmig yumurta

Tavada kizarulmis hellim peyniri, domates, salata

Sotelenmis yesillikler esliginde pose yumurta

Sahanda yumurta ile kinoa lapasi

Ustiine kegi peyniri ufalanmis ¢irpilmis yumurta

Sahanda yumurta ve kizarmig ekmek

Sahanda yumurta ve haglanmig mercimek

YiNE DE TATLI KAHVALTI

Tatli bir kahvaltiyla vedalagmaya hazir degilseniz (ya da sabahlari
sifirdan pankek yapmakta israrci teyzenizin yaninda kaliyorsaniz)
yapacaginiz su olmali: tatli seyleri, tuzlulardan sonra yemek.

Once protein, yag ve lif titketin. Ornegin bir yumurta, birkag
kagik tam yaglh yogurt ya da yukaridaki “5 Dakikada Tuzlu Kahvalu”
kisminda yer alan yiyeceklerin herhangi bir kombinasyonu olabilir.
Tatli yiyecekleri (kahvalulik gevrek, cikolata, Fransiz tostu, granola,
bal, regel, akgaaga¢ surubu, sekerli hamur isleri, pankekler, sekerle
tatlandirilmis kahve karigimlari) daba sonra yiyin. Ornegin sabah
uyandigimda canim gergekten ¢ikolata istiyorsa (Ne var? Oluyor
iste...) onu bir yumurta ve ispanak tabagindan sonra yiyorum.

“Yiyecekleri Dogru Sirayla Yiyin” adli 1. Tiiyo’daki lavabo
benzetmesini hatirliyor musunuz? Baska geyler iceren bir midede
cikolata, seker ya da nisastanin etkisi azalacakur.
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TATLI KAHVALTI KOPYA KAGIDI

Sabahlari tath bir sey yemeden duramiyor musunuz? Asagida o
seyi yemenin neden oldugu ani artgi azaltmanin birkag yolunu
bulacaksiniz.

Yulaf ezmesi
Yulaf ezmesi seviyorsaniz (nigastalidir), onu kuru yemis ezmesi,
protein tozu, yogurt, tohumlar ve orman meyveleriyle birlikte
yiyin. Esmer seker, ak¢aagag¢ surubu, bal, tropikal meyveler ya
da kurutulmus meyve eklemekten kaginin.

Bunun yerine ¢iya pudingini de deneyebilirsiniz. Aksamdan
tatlandirilmamig Hindistan cevizi siitiinde beklettiginiz ¢iya
tohumlarina bir kagtk Hindistan cevizi yag: ekleyebilirsiniz.

Acai késeleri
Brezilya'ya ozgii geleneksel bir yiyecek olan ama simdi biitiin
diinyada tiiketilen acai kaseleri, kisaca yogun kivamli bir orman
meyveli smoothienin granola, meyve ve diger malzemelerle siis-
lenmis halidir. Meyveyle yapildig i¢in kulaga saglikli gelir ama
siz bunun onu saglikli kilmadigini aruk biliyorsunuz. Dikkat
ederseniz tamamen geker ve nisastadan olugtuklarini gorebilirsi-
niz. Bu yiizden az 6nce yulaf ezmesinde kullandiginiz kurallart
buraya da uygulayin.

Agave ile bali ve onlarin diisiik kalorili tatlandiricilara ki-
yasla nasil olduklarint merak ediyorsaniz, bu konuyu “Istediginiz
Seker Tiiriinii Segin, Hepsi Ayn1” adli 5. Tiiyo'da ele alacagz.

Smoothie’ler

Kahvaluda smoothie keyfi yapabilirsiniz: Sadece protein, yag ve
liften olugmasi yeterli. Smoothie'nize protein tozuyla baglayin,
sonra biraz keten tohumu ya da keten tohumu yag1, Hindistan
cevizi yagy, avokado, tohumlar, kuru yemisler ve 30 gram 1spa-
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nak ekleyin. Son olarak lezzet igin biraz seker ekleyin: Orman
meyveleri ideal tercih olur ¢iinkii hem tatlilar hem de diger
meyvelerden daha fazla life sahipler. Benim sik stk yapugim
tarif soyle: 2 6lgek protein tozu, 1 yemek kagig1 keten tohumu
yag1, ceyrek avokado, 1 yemek kagig1 pargacikli badem ezmesi,
ceyrek muz, 150 gram dondurulmug orman meyvesi ve bir miktar
tatlandirilmamigs badem siitii.

Smoothie icin 6nemli bir temel kural: Mutfak robotunun
i¢ine bir seferde yiyebileceginizden daha fazla meyve koymayin.
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Smoothie’niz ne kadar cok protein, yag ve lif, ne kadar az
meyve icerirse, glikoz seviyeleriniz icin o kadar iyi olur.
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Kahvaltilik gevrek ve granola
Baz1 kahvalulik gevrekler glikoz seviyeniz igin digerlerinden
daha iyidir. Yiiksek lif oran: ve diisiik seker icerigiyle oviinenleri
tercih edin (Bu kitabin sonunda bulacaginiz Kopya Kagitlar’nda
miimkiin olan en iyi kahvalulik gevregi segmeniz icin paketlerin
tistiindeki Besin Degerleri etiketlerinin sifresini nasil ¢6zecegi-
nizi anlatacagim). Sonra segtiginiz kahvalulik gevregi siit yerine
%5’lik yogurtla yiyerek karigima yag ekleyin. Protein katmak
icin istiine kuru yemigsler, kenevir tohumu ve/veya ¢iya tohumu
ekleyebilirsiniz. Tatlandirmaya ihtiya¢ duyarsaniz, bunu sekerle
degil, orman meyveleriyle yapin.

Granola daha saglikli gériinebilir ama o da genellikle en az
kahvalulik gevrek kadar seker igerir. Seviyorsaniz, kuru yemis
veya tohum igerigi yiiksek, az sekerli bir granola arayin. Daha

da iyisi, kendi granolaniz1 yapin.

Meyve

Glikoz seviyelerinizi dengede tutmak i¢in en iyi segcenekler or-
man meyveleri, turunggiller ve kiigiik eksi elmalardir ¢iinkii
en fazla lifi ve en diisiik seker miktarini bu meyveler icerir. En
kotii segenekler ise (en yiiksek seker miktarina sahip olduklar
i¢in) mango, ananas ve diger tropikal meyvelerdir. Onlardan

once mutlaka bagka bir gey yiyin.

Kahve

Tatlandirilmig kahve karigimlarina karsi temkinli olun: Ka-
puginonun glikoz seviyeleriniz igin ¢ikolata ve seker igeren
mokadan daha iyi oldugunu bilin. Tatlandirilmis kahve ka-
risimlarini seviyorsaniz, kahveyi tam yagl siit ya da kremayla
(yagdan korkmaya gerek yok) karistirmay: ve istiine kakao

tozu serpmeyi deneyin. Badem ya da diger kuru yemis siitleri
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Sekerle tatlandirilmis kahveler cok biiyiik bir ani glikoz artisina
yol agabilirler. Aroma, surup ya da seker katilmis kahvelere karsi
tercihinizi kapucinodan, Americano’dan, macchiato’dan ve sekersiz

latte’den yana kullanin.

de ige yarar ama yulaf siitii, kuru yemisten degil, tahildan
yapilmasi nedeniyle diger bitkisel siitlerden daha fazla kar-
bonhidrat igerdigi igin glikozu en fazla yiikselten siit tiiriidiir.
Kahvenize seker eklerseniz, 6ncesinde bir dilim peynir bile olsa,
glikozu dengeleyecek bir sey yediginizden emin olun. Eger bazi
tatlandiricilarin digerlerinden daha iyi olup olmadigini merak
ediyorsaniz, okumaya devam edin.
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Ya kahvalt: etmiyorsam?

Hig sorun degil. Ayni konsept gegerli. Giiniiniiziin ilk 6giinii her
ne zamansa, basar1 sansiniz1 artirmak igin tuzlu yiyeceklerden
olusmasina dikkat edin.

Kabvaltimi olusturan malzemeleri de 1. Tiiyo'da belirtildigi
gibi dogru sirayla mi tiketmeliyim?

Ideal olarak evet ama yapamazsaniz da strese girmeyin. Bu ki-
taptaki tityolar kolay oldugu zaman kullanilmali. S6z konusu
olan tohum ve kuru yemis agirlikli granolayla siislenmis bir
tam yagli yogurtsa ve igindekileri birlikte yemek istiyorsaniz,
durmayin. Zaten bunu kahvalulik gevrege yegleyerek iyi bir

tercih yaptiniz.

Yumurta kalp sagligs agisindan kitii degil mi?

Bilim insanlar eskiden kolesterol igeren yiyecekler (yumurta
gibi) titketmenin kalp hastahig: riskimizi arurdigini diisiiniir-
lerdi. Simdi bunun dogru olmadigin: biliyoruz. 2. Kisim’da
ogrendigimiz gibi, asil suglu seker. Arasurmalar tip 2 diyabetli
insanlarin kahvaltda yulaf yerine yumurta koyduklar: (ve ka-
lorilerini ayni tuttuklari) zaman enflamasyonlarinin ve kalp
hastalig: risklerinin diistigiini gosteriyor.

SUNU DENEYIN: Kahvaltiniza ogle yemegi muamelesi yapin ve
tuzlu yiyecekler tiiketin. Ne oluyor? Nasil hissediyorsunuz?

OZETLEYELIM

Sabahlar: kahvalulik gevrek yemek ¢ogumuz igin bir aligkanhiga
doniistii ama bu sayfalarda 6grendiginiz gibi, tath bir kahvalu
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bir glikoz hiz treni bileti demektir. Oysa tuzlu bir kahvalt son-
raki on iki saat boyunca aghg yaustirir, yeme krizlerini bastirir,
zihinsel berraklig1 artirir ve daha fazlasini yapar.

Kahvaluda kahvalulik gevrek yemek burada yikacagim alis-
kanliklardan sadece biri. Bir sonraki ise yiyecek ve igeceklerimize
seker, bal ve tatlandirici katmakla ve hangisinin “en sagliklis1”
oldugu konusundaki yaygin varsayimimizin yanhshgyla ilgili.



ISTEDIGINiZ SEKER TURUNU SECiN,
4 HEPSI AYNI

Romeo ve Juliet'in® su meshur dizesini bilir misiniz?: “Su giiliin
ad1 degisse bile kokmaz m1 ayni giizellikte?” Aynisini geker igin
de soyleyebilirsiniz. Seker hangi adi alirsa alsin, viicudumuzda

ayn etkiyi yaraur.

Bal sekerden daha saglikls midir?

3. Tiiyo'da ogrendiginiz gibi, bir yiyecegin viicudumuza ne
yapugini anlamaya galigirken, 6nemli olan kalorisi degil, mo-
lekiilleridir. Onemli olmayan bir sey daha var: yiyecegin ads.
Bu ¢ogu insana sagirtici geliyor ama molekiil diizeyinde, sofra
sekeri ile bal arasinda bir fark yok. Sofra gekeri ile agave surubu
arasinda da bir fark yok. Hatta sofra gekeri ile sunlarin higbiri
arasinda bir fark yok: agave surubu, esmer seker, pudra sekeri,
Hindistan cevizi sekeri, demerara gekeri, buharlagtirilmig seker
kamigt suyu, bal, muscovado sekeri, akgaagag surubu, pekmez,
palmiye ya da palmira agaci sekeri ve turbinado (ham) seker.
Hepsi glikoz ve fruktoz molekiillerinden olugur. Aralarindaki

tek fark paketleri, adlar1 ve fiyatlaridir.

3 William Shakespeare, Romeo ve ]ulitt, gev. Ozdemir Nutku, Tiirkiye Is Bankast
Kiiltiir Yayinlari, 2010.



Bal bitkilerden gelen bir nektardir ama upk: sofra sekeri
gibi glikoz ve fruktoz igerir. Esmer seker (kulaga saglikli geliyor,
degil mi?) beyaz sekerle ayn1 seyden yapilir, tek fark daha sag-
likli goriinmesi igin seker iiretim siirecinin bir yan iiriinii olan
pekmezle renklendirilmesidir (evet, renklendirilmesi).

Muscovado sekeri esmer gekerden de koyu renklidir ¢iinkii
icinde daha fazla pekmez vardir. Pudra sekeri sofra sekerinin
ogiitiilerek daha da inceltilmig halidir. Demerara, turbinado (ham)
ve kamus sekerleri altin rengidir ¢iinkii rafine edilme siirecinde
daha az agarulirlar. Hindistan cevizi sekeri, seker kamigi ya da
pancari yerine Hindistan cevizinden iiretilen sekerdir. Palmiye
(ya da palmira agaci) sekeri palmiyeden elde edilir. Liste boyle
siirer. Bilgi kirliligi de gok: Ornegin, Hindistan cevizi sekerinin
en biiyiik iireticilerinden biri olan Filipinler, Hindistan cevizi
sekerinin normal sekerden daha saglikli oldugunu iddia eden
veriler yayd: ve bu verilerin yanlis oldugu daha sonra ispatlandu.

Anlamigsimizdir: Rengi, tad: ya da bitkisi ne olursa olsun,
her tiirlii geker glikoz ve fruktozdan olusur ve viicudumuzda
ani glikoz ve fruktoz artigina yol agar.

Dogal seker daba iyi midir?

Bir¢ogumuz agave ve balin “dogal” §ekcr icerdigini duymuguzdur.
Yine kurutulmus mango gibi kurutulmus meyvelerin, meyve
olduklari igin “dogal” seker igerdigi soylenir.

Pekala, bu segeneklerin bizim igin sofra sekerinden daha iyi
oldugunu diigiinmek ¢ok dogal. Ama size iizerinde diisiineceginiz
bir sey sdyleyeyim: Bazi sofra gekerleri sebzeden (seker pancari)
iiretiliyor. Ama bu onlari farkl kilmiyor. lyi ya da korii seker
diye bir sey yoktur. Uretildikleri bitkiden bagimsiz olarak biitiin
sekerler aynidir.

Onemli olan molekiillerdir: Ince bagirsaginiza ulastiklar
zaman hepsi glikoz ve fruktozdan ibarettir. Viicudunuz seker
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Cogumuz esmer sekerin bizim icin beyaz sekerden daha iyi
olduguna inaniriz. Aslinda aralarinda hic fark yok.

pancarindan, agave ya da mangodan gelen sekeri farkl: sekilde
islemez. Bir meyve dogalligindan ¢ikarilip islendigi ve lifi ¢1-
karildig1 anda, diger sekerlerden bir farki kalmaz.

Kurutulmug meyvelerde hila bir miktar lif oldugu dogru-
dur. Ama bu durumda meyvenin suyu tamamen alindig1 igin
biitiin meyvelerden ¢ok daha fazla miktarda kurutulmug meyve
tiiketiriz. Boylece gok daha fazla miktarda sekeri doganin uygun
gordiigiinden gok daha hizli bir sekilde titketmis oluruz ve sonug
ok biiyiik ani glikoz ve fruktoz aruglari olur.
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Seker sekerdir. Hurma gibi kurutulmus meyveler yiiksek miktarlarda
konsantre seker icerir ve cok biiyiik, sagliksiz ani glikoz artislarina
neden olur. Biitiin meyveleri kurutulmus meyvelere tercih edin.

AMANDA'YLA TANISIN

Amanda yirmili yaglarinin sonunda ve kendi tabiriyle yediklerine
dikkat eden ve diizenli olarak egzersiz yapan bir “saglik delisi”.
Ilk gebeligine kadar hep boyle yapt1. Bu yiizden gebelik diyabeti
teshisi konmasi onda sok etkisi yaratti. Hem kendisi hem de
bebegi iin korktu, ayrica arkadaglari ve ailesi tarafindan yargi-
landigini hissetti. Teshise onlar da inanamamigslardi. Ne, sen mi?
Biz saglikls oldugunu sansyorduk! Bu nasil miimkiin olabilir ki?

Dogum zamani yaklagirken, glikoz seviyeleri yiikselmeye
devam etti ve insiilin direnci daha da kétiilesti. Amanda kont-
rolii kaybettigini hissediyordu. Seker istegini basurmak igin
bol miktarda yedigi kurutulmugs meyvelerle, gergekten saglikli
beslendigini santyordu.

Bana Glucose Goddess Instagram hesabinda buldugu bil-
ginin kontroliiniin bir kismini geri kazanmasina yardimai ol-
dugunu yazdi. Teshisin kendi hatasi olmadigini fark etmisti.
Orada okudugu paylagimlar ve bilgiler gebelik diyabetinin birgok
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Kurutulmus meyveler saglikli goriinebilir ama degildir.
Kurutulmus meyveler bir miktar lif icerir ama agirlikli olarak
sofra sekeriyle ayni molekiillere sahiptir. icerdigi konsantre glikoz
ve fruktoz viicudumuza dev bir dalga gibi carpar.

saglikli insanin bagina gelebildigini gérmesine yardim etmisti.
Glikoz egrilerini diizlestirmek ve ilag kullanmaktan kaginmak
i¢in yapabileceklerini 6grenmisti.

Amanda béylece her giin yedigi kurutulmus meyveleri ye-
meyi birakti. Sonra kahvaltida yulaf ezmesinin yerine yumurta
koyarak tuzlu kahvaltya gegti. Bu kiigiik degisiklikler gebelik
diyabetiyle bas etmesine o kadar iyi yardimci oldu ki hamileligi
boyunca saglikli kilosunu korudu ve ilag kullanmas: gerekmedi.
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Oglunun dogdugunu, ikisinin de mutlu ve saglikli oldugunu
haber verdigi zaman sevingten havalara ugtum.

Peki ya agave surubunun “glisemik indeksinin daha diisiik
oldugu” konusu?

Gebeligi sirasinda Amanda’ya da agave surubunun glisemik in-
deksinin daha diisiik olmasi nedeniyle, onun igin sekerden daha
iyi oldugu s6ylenmisti. Ne demek bu? Bir bakalim.

Seker, kaynagindan bagimsiz olarak geker olsa da dogru
olan bir sey varsa o da glikoz ve fruktoz molekiillerinin oraninin
sekerden sekere farklilik gosterdigidir. Bazi sekerler daha fazla
fruktoz, digerleri daha fazla glikoz igerir.

Ornegin, agave surubu sofra sekerinden daha diisiik bir glisemik
indekse sahip olmasi nedeniyle genellikle diyabetlilere ve gebelik
diyabeti teshisi konan kadinlara 6nerilir. Bu dogrudur, agave su-
rubu glikoz seviyelerimizi daha az yiikseltir. Ama bunun nedeni
sofra gekerinden daha fazla fruktoz ve daha az glikoz igermesidir.
(Agave %80, sofra sekeri ise %50 oraninda fruktozdan olusur.)
Her ne kadar bu, neden oldugu ani glikoz artginin daha hafif
olacag1 anlamina gelse de ani fruktoz arugi daha biiyiik olacakur.

Simdi, sunu hatrlayalim: 1. Kisim’da fruktozun bizim igin
glikozdan daha kétii oldugunu, karacigerimizi altiist ettigini, yaga
déniigtiigiind, insiilin direncine zemin hazirladiginy, bize glikozdan
daha fazla kilo aldirdigini ve bizi o kadar tok tutmadigini anlat-
mugtk. Sonug olarak, agave sofra sekerinden daha fazla fruktoz
icermesi nedeniyle saghigimiz igin sofra gsekerinden daba kitiidiir.

Aldauc reklamlara inanmayin.

Peki ya balin icindeki antioksidanlar?

Bu soru 6ziinde, “Ya meyve suyunun igindeki vitaminler?” so-

rusundan farksizdir ve cevap yine aynidir: Bali antioksidanlar:
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igin titketmenin manukli bir yan1 yok, upki meyve suyunu vi-
taminleri i¢in igmenin mantikli bir yani1 olmadig gibi. Evet, bal
antioksidan, meyve suyu da vitamin igerir ama bunlar icerdikleri
biiyiik glikoz ve fruktoz miktarlarinin etkisine agir basmaz. Isin
komik yani, balda o kadar ¢ok antioksidan da yoktur, bir gay
kagig1 baldaki biitiin antioksidanlar1 yarim yaban mersininde
bulabilirsiniz. Dogru okudunuz, yarim yaban mersini!

iYi HABER: iSTEDIgiNiZ SEKERI SECIN

Yagsamak igin seker yemeye ihtiyacimiz yok (viicudumuzun fruk-
toza ve glikoza ihtiyacinin olmadigini ve yemezsek viicudumuz
tarafindan iretilebildigini haurlayin) ve enerji almak igin de
seker yemeye ihtiyacimiz yok (sekerin aslinda enerji seviyeleri-
mizi digiirdiigiingi hatirlayin).

Kaynaklarindan bagimsiz olarak biitiin sekerler zevk icin yen-
diginden, en ¢ok sevdiginizi secin ve dlgiilii olarak keyfini ¢ikarin.
Balin tadini sofra sekerine tercih ediyorsaniz, bal yiyin. Hamur

islerini esmer sekerle yapmay tercih ediyorsaniz, o da tamam.

TATLI iHTIYACINIZI GIDERMEK iCiN MOMKUNSE MEYVEYi
TERCIH EDIN

Canimuz tath istedigi zaman yapabilecegimiz en iyi sey, meyveyi
biitiin halde yemektir. Unutmayin, doga glikoz ve fruktozu bu
sekilde (kiigiik miktarlarda, agir1 yogun olmadan ve lifle birlikte)
titketmemizi istiyor.

Yulaf ezmenize sofra gekeri yerine dilimlenmis elma, yo-
gurdunuza bal yerine orman meyveleri koyun.

Yulaf ezmesine ve yogurda yapabileceginiz diger akillica
eklemeler: tar¢in, kakao tozu, kakao kiriklari, tatlandirilmamig

Hindistan cevizi rendesi ya da tatlandirilmamus kuru yemis ezmesi
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Yaban mersini eklenmis %5 yagli sade yogurt, bal eklenmis

(kulaga tuhaf geldigini biliyorum ama kuru yemis ezmelerinin
tad1 zaten sekerli gibidir ve tatli ayarinda bir birlesim yaratr).

YAPAY TATLANDIRICILAR

Buraya kadar “dogal” sekerlerden bahsettik. Peki ya yapay tat-
landiricilar?

Bazi yapay tatlandiricilar insiilin seviyemizde ani artiga ne-
den olur, yani viicudumuzu yag depolamaya hazirlayarak kilo
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alimini tegvik eder. Ornegin aragtirmalar insanlarin light gazli
iceceklerden su igmeye gegtikleri zaman, aldiklar1 kalori mik-
tarini degistirmeden daha fazla kilo verdiklerini gosteriyor (bir
caligmada alt1 ay igin fazladan bir kilo).

Dahasi, 6n ¢aligmalar tatlandiricilarin tadinin, upki seker gibi,
tath yiyeceklere duydugumuz istegi artirabilecegini diigiindiiriiyor.
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Sekersiz Red Bull’'da aspartam bulunur. Bilimin heniiz kesin bir
cevabi olmasa da aspartam insiilin artisina neden olabilir. Aspartam,
sekersiz Red Bull ictikten sonra glikoz seviyelerimde neden normalin

altina diisiis yasadigimin izahi olabilir: Ani insiilin artisi, glikozun
diismesine yol acar.
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Bu teori, ortaya ¢ikan yeme krizlerini tatmin etme ihtimali-
mizin yiiksek oldugunu disiindiiriiyor ¢iinkii tatlandiricilarin
kalorisi daha diisiik oldugu igin bir kurabiye daha yememizin
sorun olmayacagini diisiiniiriiz. Yapay tatlandiricilar ayrica ba-
girsak bakterilerimizin dengesini de degistirebilir ve bu negatif
sonuglar dogurabilir.

Glikoz ve insiilin seviyeleri iistiinde yan etkisi olmayan en

iyi tatlandiricilar sunlardir:

e Aliiloz

* Kesis meyvesi

* Stevya (Saf stevya éziti arayin giinkii diger formlar
glikozu yiikselten katki maddeleriyle karigtirilir.)

* Eritritol

Kaginmanizi 6nerecegim bazi yapay tatlandiricilar var ¢iinkii
bunlarin 6zellikle yiyeceklerle birlestirildikleri zaman insiilin ya
da glikoz seviyelerini arurdig1 ya da diger saglik sorunlarina yol

agtiklar1 biliniyor. Iste onlarin listesi:

* Aspartam

* Maltitol (Sindirilince glikoza déniisiir.)
e Sukraloz

e Kiilitol

¢ Asesiilfam-K

Tatlandiricilar sekerin mitkemmel bir alternatifi degildir. Cogu
insan tatlarindan hoglanmaz ve tiiketince bas ya da mide agrist
cekerler. Aslinda tatlari geker kadar iyi de degildir. Kahvalulik
shake karigiminda kesis meyvesi sorun degildir ama bazen, 6r-

negin hamur isinde, esas malzemeye ihtiya¢ duyarsiniz.
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Bana gore yapilacak en iyi sey, tatlandiricilart kendimizi
her seyi tatlandirma ihtiyacindan kurtarmak igin kullanmak
olacakur. Ciinkii sekerli tat bagimlilik yaraur.

Ya light gazls icecekler?

Agik konugsalim: Bir vakum ortaminda, yapay tatlandiric1 eklen-
mis light gazli icecekleri igmek normal gazl iceceklerden daha
iyidir. Ama light gazli icecekler suyla ayni sey degildir. Az 6nce
agikladigim zararli sonuglara yol agabilen yapay tatlandiricilar
icerirler.

BAGIMLILIK MUAMMASI

Tatli seyler yemeye bagimli hissetmek kolaydir. Bir zamanlar
ben de tath seylere bagimliydim. Bu his sizin hatamiz degil,
unutmayn ki sekerli tat beynimizdeki bagimlilik merkezini
aktive eder. Ne kadar ¢ok yersek, o kadar ¢ok isteriz.

Kendinizi bu tattan yavas yavag kurtarmak igin, yapabile-
ceginiz birkag sey var. Kahvenize koydugunuz bir kagik sekeri
aliilozla degistirin, sonra zaman iginde miktar1 azalun. Bir da-
haki sefere caniniz geker isteyince bir elma yiyin. Ya da yeme
krizi geldigi zaman, farkina varip birkag derin nefes alin. Kendi
deneyimlerime gore yeme krizinin yirmi dakika sonra gectigini
soyleyebilirim. Ama hild krizdeyseniz, baska bir sey yemeyi
deneyin. Genellikle peynir gibi yag iceren gidalar ise yarar. Ben
ayrica targin ya da meyan kokii gibi dogal olarak tath gelen
caylar1 icmeyi seviyorum. Bende her zaman ise yariyor.

Hala tath bir geyler yemek istiyorsaniz, sugluluk duymadan
yemek yapilacak en iyi sey olacakur.



OZETLEYELIM

Beslenmemizde gekerden tamamen kurtulmamiz pek olasi degil.
Ben de size bunun sorun olmadigin: sdyliiyorum. Bir dogum
giinii, pasta yerine Briiksel lahanasi ikram edecek olursaniz o
kadar da eglenceli olmaz, degil mi?

Karg1 koymaya galismak yerine ne zaman yiyecegimiz konu-
sunda diisiinceli davranmaya ve bunun hayatimizin bir pargasi
oldugunu sevingle kabullenmeye ne dersiniz?

Ben annem dogum giinii pastasi (gitirdayan, parlak, sekerli
bir kaplamayla gikolatali pasta), biiyiikannem ise brigadeiro yap-
ug1 zaman (Gikolata ve gekerli yogunlastirilmig siitle yapilan
enfes bir Brezilya tatlisi), en sevdigim dondurmay: yerken (iki
kagik dolusu karamelli ¢ikolata pargaciklariyla siislenmis Belgika
gikolatali Hiagen-Dazs) ya da canim bir parga gikolata istedigi
zaman (gikolatay: sevdigimi artik anlamigsinizdir herhalde) seker
titketiyorum. Diger zamanlarda canim tath bir gey isteyince
orman meyvesi, kesis meyvesi, badem ezmesi ya da kakao ki-
riklart yiyorum.

“Yatmadan once balli siit i¢iyorum. Uygun mu?” ya da
“Pankek yerken iizerine ak¢aaga¢ surubu dékmek kotii mii?”
gibi sorulari sik sik isitiyorum. Bunlara cevabim su: Gergekten
seviyorsaniz ve arkasindan gelecek ani glikoz artugina degecekse,

yiyin.

SEKER, OLCULU TUKETILIRSE SORUN OLMAZ

Ayrica kendimize verdigimiz tutulmasi imkansiz sozlerden vazgegsek
iyi olur. “Yarindan itibaren bir daha asla kapkek yemeyecegim,”
ya da “Bu satin alacagim son ¢ikolata olacak,” gibi sozleri gok
soyledim. Bir hayat tarz1 degisikligini dayatma ¢abasiyla yiye-
cekleri yasaklamamiz ise yaramiyor. Daha fazla dayanamayip
kurabiye kutusunu bosalttigimiz an mutlaka geliyor.
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Genellikle bir seyi (mesela bir diyete uymayi) kusursuz
yapamiyorsak hi¢ yapmamanin daha iyi oldugunu disiiniiriiz.
Gergege bundan daha uzak bir sey olamaz. Onemli olan eli-
nizden gelenin en iyisini yapmakur.

Dabha iyi hissetmeye basladiginiz zaman, yeme krizleriniz
yatisacak ve aldiginiz seker miktarinin ne kadar kolay azaldigini
goriince, kendiniz de etkileneceksiniz.

Size bir 6nceki boliimde, kahvaluda sekeri pas gegerseniz
daha sonra keyfini nasil gikarabileceginizi anlatacagima soz ver-
misgtim. Bundan sonraki ii¢ tiiyoda size bunu glikoz egrilerinizi
dengede tutacak sekilde nasil yapabileceginizi anlatacagim. Yani
eskisi kadar ¢ok kilo almadan, kirigikliklarinizi derinlestirmeden,
damarlariniza plak eklemeden ya da yiiksek glikoz seviyelerini-
zin kisa veya uzun vadeli sonuglarini yasamadan istediklerinizi
yiyebileceksiniz. Kulaga sihir gibi geliyor ama aslinda bilimden
bahsediyoruz.






TATLIYI, SEKERLI ATISTIRMALIBA
- YEBLEYiN

Yemekten sonra genellikle hemen bir sonraki aktivitemize déne-
riz: bulagik yikamak, ise donmek ya da giinliik ugraglarimizla
ilgilenmek gibi. Ama yemegimizi bitirdigimiz zaman, organla-
rimuzin isi yeni bagliyordur ve son lokmamizdan sonra ortalama
dort saat boyunca galisirlar. Bu yogun zaman “yemek sonrasi”
ya da “postprandiyal” durumdur.

Postprandiyal durumda neler olur?

Postprandiyal durum giiniin en biiyiik hormonal ya da enflamatuvar
degisikliklerinin gergeklestigi donemdir. Az 6nce titkettigimiz
yiyecegi sindirmek, ayiklamak ve molekiillerini depolamak i¢in
kan hizlica sindirim sistemimize akar, hormonlarimiz denizdeki
biiyiik bir dalga gibi yiikselir, baz1 sistemler (bagisiklik sistemi
dahil) beklemeye alinirken digerleri (yag depolama gibi) aktive
edilir. Insiilin seviyeleri, oksidatif stres ve enflamasyon artar. Bir
ogiiniin ardindan ani glikoz ya da fruktoz arus1 ne kadar yiiksek
olursa postprandiyal durumun altindan kalkmak viicudumuz
i¢in o kadar zorlagir ¢iinkii daha fazla serbest radikal, glikasyon
ve insiilin salinimiyla bas etmesi gerekir.

Postprandiyal durum normaldir ama ayni zamanda viicu-
dumuz igin ¢aba gerektirir. Bir yiyecegi islemek, tiikettigimiz
glikoz ve fruktoz miktarina bagli olarak daha fazla ya da daha



az caba gerektirebilir. Yirmi dért saatlik giiniin yaklagik yirmi
saatini postprandiyal durumda gegiririz ¢iinkii giinde ortalama iig
ana 6giin ve iki ara 6giin tiiketiriz. Eskiden farkliyd:: 1980’lere
kadar insanlar ana 6giinler arasinda o kadar sik austirmadiklar
icin sadece 8 ila 12 saati postprandiyal durumda gegirirlerdi.
Ausurmak upk: diisiik belli kot pantolonlar gibi 1990’larin
icadidir (listiinde diisiiniilmesi gereken bir sey daha).

Viicudumuz postprandiyal durumda olmadig zaman isler
biraz daha kolaydir. Organlarimiz temizlik gérevine gikar, hasarli
hiicreleri yenileriyle degistirir ve sistemlerimizi temizler. Ornegin
birkag saat yemek yemedigimizde ince bagirsagimizdan gelen
gurultu bos sindirim yolumuzun duvarlarini temizleme sesidir.
Viicudumuz postprandiyal durumda olmadig1 zaman insiilin se-
viyelerimiz diiser ve yag1 depolamak yerine yakmaya dénebiliriz.

Tarih 6ncesi ¢aglarda, gerekirse ¢ok uzun siireler yemek ye-
meden durabildigimizi duymugssunuzdur. Bunun nedeni glikozu
(son 6giiniimiizden) yakit olarak kullanmaktan yag: (yag depo-
larimizdan) yakit olarak kullanmaya kolayca gegebilmemizdi. Bu
gecis becerisine daha dnce bahsettigimiz gibi metabolik esneklik
denir. Saglikli bir metabolizmanin baglica 6lgiiciidiir.

Yanina bir atigtirmalik ¢antasi alarak evden ¢ikan Marie’yi
hatirhyor musunuz? Marie diisitk metabolik esnekligin bir 6rne-
giydi. Hiicreleri birkag saatte bir yakit olarak glikoza bel baglar
hale geldigi icin doksan dakikada bir yemeye ihtiyag duyuyordu.
Marie beslenme bicimini degistirince, hiicrelerini yeniden yakit
olarak glikoz degil, yag kullanacak sekilde egitti. Boylece saatlerce
bir sey yemeden durabilir hale geldi. Metabolik esnekligini arurdu.

Siz de metabolik esnekliginizi arturmak ve bir iki saatte bir
austirma ihtiyact duymamak igin daha biiyiik, daha doyurucu
ogiinler yiyin. Bu “giinde alu kiigiik 6giin” yemenin iki ya da
li¢ bityiik 6giinden daha iyi olduguna dair popiiler inanca ters
diigiiyor ama arastirmalar ortada. Cek Cumhuriyeti'nden bilim
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Ayni ananas, farkli artis. Yag, lif ve protein iceren bir 6giiniin
istiine tatli olarak yendigi zaman, ananas daha diisiik bir artis saglar.
Kiiciik bir reaktif hipoglisemi goriiriiz ama bu, ananas atistirmalik
olarak yendigi zaman olusan biiyiik artisin yaninda kiiciik bir
meseledir. Artis ne kadar biiyiik olursa semptomlar o kadar artar.

insanlar1 2014 yilinda bunu tip 2 diyabetli insanlarda denediler.
Giinlitk kalori kotasi belirlediler ve bir grup katlimcinin ka-
lorileri iki bityiik 6giinde, diger grubun da alu kiigiik 6giinde
tiiketmesini sagladilar. lki 6giinlii grup sadece daha fazla kilo
vermekle kalmad: (li¢ ayda 2,5%¢ kargs1 4 kilo), ayn1 zamanda
onemli genel saglik belirteglerinde iyilesmeler gozlemlediler:
Aglik kan sekerleri diistii, karaciger yaglar1 azaldy, insiilin di-
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rengleri azaldi ve pankreas hiicreleri daha saglikli bir hal aldu.
Ayni kalori, farkl: etkiler. (En sevdigim konulardan birine geri
donmiis olduk: Kalori her sey degildir.)

Metabolik sagliginizi iyilestirmenin bir diger yolu da giiniin
6, 9, 12 ya da 16 saati boyunca a¢ kaldiginiz ya da haftanin
birkag giinii kalori aliminizi garpici derecede azaltuginiz aralskl
orugtur. Ama bu boliimiin konusu farkli. Bu boliim ani glikoz
aruglar1 konusunda yapilan son ¢aligmalarda edinilen i¢goriileri
konu aliyor. Tatl bir sey yemek istiyorsaniz, onu giiniin orta-
sinda bos bir mideye atigtirmalik olarak degil, yemegin iistiine
tatli olarak yemeniz daha iyidir. Postprandiyal durumu anlamak
bunun nedenini 6grenmenin anahtaridur.

NEDEN TATLI KAZANIR?

Austrmaliklan pas gegtigimiz zaman sistemimizi daha uzun
sire postprandiyal durumda tutariz. Béylece az 6nce bahsettigim
temizlige zaman kalir. Ogiin sonrast tatli bir sey yiyerek, sebep
olacag: glikoz arugini azaluriz ¢iinkii (1. Tiyo'yu haurlayacak
olursak) seker ve nisastay1 en son, (ilk olarak ya da tek bagina
augtirmalik olarak yemek yerine) diger yiyeceklerden sonra yemek
lavabodan boruya daha yavas ge¢melerini saglar.

Bu yiizden bir parca meyve, bir smoothie, bir sekerleme ya
da bir kurabiye tiiketecekseniz, bunu bir 6giiniin sonunda yapin.

SUNU DENEYIN: Ogiinlerin arasinda sekerli bir sey yeme
istegi duyuyorsaniz, bir kenara kaldirin (buzdolabina ya
da bagska bir yere) ve bir sonraki 6giiniiniiziin iistiine tatl
olarak keyfini ¢ikarin.
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GHADEER’LE TANISIN

Ghadeer, Kuveyt'te yasayan bir gevirmen ve ii¢ ¢ocuk annesi.
PKOS’tan muzdarip ve on ii¢ yasindaki ilk menstriiel déngii-
siinden beri bu boyle. Akneden ruh halindeki ani degisimlere
ve kilo alimina kadar biitiin semptomlarini yagadi. Defalarca
disiik yapti. Birkag y1l 6nce otuz bir yagindayken, ona insiilin
direnci teghisi kondu ve menstriiel déngiisii tamamen kesildi.
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Biitiin mesele glikoz dalgalanmasini azaltmak. Jamba Juice
bos bir mideyle 50 mg/dLlik bir artis yaratirken, 6giin
Ustiine neden oldugu genel degiskenlik daha az oldu.
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Doktoru onu hayat tarzini degistirmeye, daha iyi beslenmeye
ve daha fazla egzersiz yapmaya tegvik etti. Ama nereden bas-
layacagini bilmiyordu. Bu Ghadeer igin son derece muglak bir
tavsiyeydi ve bunu biiyiik bir hevesle kargilamadi. Ne yapmasi
gerektigini anlamiyordu, ayrica yapacaklarinin sorunuyla bag
etmesini saglayabilecegine de inanmiyordu, ta ki Glucose God-
dess Instagram hesabiyla kargilagana kadar.

Iste 0 zaman biitiin taslar yerine oturdu. Insiilin direnci ve
PKOS baglantiliyd:. Ikisi de ayni nedenle baglantiliyd1: diizensiz
glikoz seviyeleri. Bu bilgi Ghadeer'in hayatni degistirdi. Ustiine
tistlitk semptomlarini yine bir diyete baglamadan diizeltebilece-
gini fark edince havalara ugtu. Ona yiiz farkl diyet yapmus gibi
geliyordu ve diyetlerden yilmigti. Bir daha asla diyet yapmak
istemiyordu.

Bu nedenle bu tiiyolardan birkagini denedi. Yemeklerini
dogru sirayla yemeye basladi. Meyve suyunun yerine ¢ay1 koydu.
Sekeri kesis meyvesiyle degistirdi. Cok sevdigi ¢ikolata ve ge-
kerleme yemeyi tamamen kesmedi ama artik onlari atigtirmalik
degil, tatli olarak yiyor. Giinleri aruk ti¢ 6giin art1 augtirmaliklar
yerine sadece ii¢ 6giinden olusuyor.

Ug ay iginde menstriiel dongiisii yeniden baglad1. Diger de-
gisiklikler sunlar oldu: Ortalama glikoz seviyesi 162 mg/dLyken
arttk 90 mg/dL. Dokuz kilodan fazla kilo verdi, PKOS semp-
tomlarindan ve insiilin direncinden kurtuldu. Ruh halinde de
farkliliklar hissediyor, artik ¢ocuklarina karst ¢ok daha saburli.
“Hayatim boyunca hig¢ boyle hissetmemistim. Cok iyi hissedi-
yorum. Viicudum arttk dostum oldu.”

Degisim o kadar garpiciyds ki doktoru hayret etti. “Ne yap-
tiniz?” diye sordu. Ghadeer 6grendigi her seyi onunla paylast.
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Giinde sadece bir ya da iki kez yemeyi mi denemeliyim?

O kadar ileri gitmeniz sart degil. Bazi insanlar bu aralikli orug
bi¢iminin onlara uydugunu diisiiniirken, digerleri ayak uydur-
makta zorlaniyor. Caligmalar faydalarinin erkekler i¢in daha
belirgin oldugunu ve iireme ¢agindaki kadinlarda, ¢ok uzun
siire ve ¢ok stk oru¢ tutmanin hormonal aksakliklara ve biyolo-
jik strese neden olabildigini gosteriyor. Giinde ii¢ 6giin yemeyi
deneyin ve nasil hissedeceginize bakin.

Ya ge¢ saatlerde atistirmak?

Tipik olarak aksam yemeginden birkag saat sonra tatls bir seyler
augtirtyorsaniz, ana yemeginizi yedikten sonra bir tatl yemeniz
daha iyi bir alternatif olacakur. Gece geg saatte atigtirmaniz kagi-
nilmazsa, faydas: dokunacak diger tiiyolart okumaya devam edin.

Metabolik esncklige sahip olup olmadsigim: nasil anlarim?

Iki 6giin arasinda bag dénmesi, titreme ya da aglik asabiyeti
hissetmeden bes saat dayanabiliyorsaniz, muhtemelen metabolik
esneklige sahipsinizdir.

OZETLEYELIM

Tatl bir sey yemek igin en iyi zaman yag, protein ve lif ige-
ren bir 6giiniin hemen arkasidir. Bosg mideyle seker yedigimiz
zaman, sistemimizi postprandiyal déngiiye sokar ve biyiik bir
glikoz ve fruktoz artisina neden oluruz. Ama bos mideyle seker
yemekten kaginamayacaginiz durumlarda (son dakikada aldig;-
niz bir dogum giinii partisi daveti, is yerinde hamur isi yapma
yarigmast, hoslandiginiz kisiyle dondurma yemeye gitmek gibi)
yaninizdayim. Siiper havali bir tiiyo daha 6grenmek igin oku-
maya devam edin.






YEMEDEN ONCE ELINiZi SIRKEYE UZATIN

Brownie'nizin iizerine biraz sirke gezdirmek ister misiniz? Is-
temeyeceginizi tahmin etmigtim. Endiselenmeyin, 6nerecegim
sey bu degil. Sirkeli bir igecek hazirlamaktan ve ister yemek
iistiine tatls ister tek bagina atigtirmalik olarak bir sonraki sekerli
kagamaginizi yapmadan 6nce onu igmekten bahsediyorum.

Tarif ¢ok basit ama etkisi ¢ok biiyiik. Biiyiik bir bardak
suya bir yemek kagig1 sirke koyup tatli bir sey yemeden bir-
ka¢ dakika dnce icmek tatl yemeyi izleyen glikoz ve insiilin
artiglarini yatgtirir. Boylece yeme krizi bastirilir, aglik terbiye
edilir ve daha fazla yag yakilir. Ayrica ¢ok da ucuz bir tiiyodur:
Standart bir sise sitke on dolar tutar ve altmig kagiktan fazla
sirke igerir. Rica ederim.

Sirke, onu asetik aside doniistiiren yaygin bir bakteri saye-
sinde alkoliin mayalanmasi sonucu elde edilen eksi bir sividur.
Bu bakteriler diinyamizin her yerinde, hatta soludugumuz ha-
vada bile bulunur. Bir kadeh sarabi masanizda birakip tatile
giderseniz, birkag hafta sonra dondiigiiniiz zaman onu sirkeye
déniigmiis olarak bulursunuz.

Yaygin sirke tiirleri piring, beyaz sarap, kirmiz1 sarap, sherry,
balsamik ve elma sirkesidir. Biitiin bu sirke tiirleri arasinda bu
tityo igin en popiiler olan elma sirkesidir. Bunun nedeni o biiyiik
bardagn i¢inde sulandirildiginda tadinin insanlara digerlerinden
daha iyi gelmesidir. Ancak biitiin sirkeler glikozumuz iizerinde
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ayn1 gorevi iistlendigi igin istediginizi segebilirsiniz. (Limon su-
yunun ayni etkiyi yaratmayacagina dikkatinizi gekmek isterim.
Ciinkii limon suyu asetik asit degil, sitrik asit igerir.)

MAHNAZ'LA TANISIN

Sirke asirlardir bir sifa kaynag: olarak 6viiliir. Hatta on seki-
zinci yiizyilda diyabetlilere cay formunda regete edilirdi. Iran’da
her yastan insan tarafindan gesitli su bazl igeceklerde giinde
birkag kez tiiketilir. Glucose Goddess toplulugunun Tahranh
bir iiyesi olan Mahnaz, “Ailece nesillerdir elma sirkesi iceriz,”
diye anlatti. “Biiyitkannem kendi elma sirkesini yapar ve tiim
aile fertlerine dagiur. Kiiltiiriimiiziin bir pargasi oldugu ve bize
saglik agisindan iyi oldugu ogretildigi igin igeriz. Tam olarak
neden iyi geldigi konusunda ise sizin hesabiniz1 bulana kadar
higbir fikrim yoktu.”

Fermantasyon isine girmek isterseniz, Mahnaz'in biiyiikan-
nesinin tarifini agagida bulabilirsiniz:

Temiz ve tatl elmalar: piire haline getirin.

Varillere koyun.

Ustiinii 6rtiin ve 10 ila 12 ay kendi haline birakin.

Ortam sicak olmal..

Giines 15181 gérmesi de ¢ok iyi olur.

Bocekler sorun degildir ve iyi bir sirkenin isaretidir.

Bu yiizden panige kapilmayin, sadece yardim ediyorlar.

Hazir oldugu zaman, siviy1 ¢ok minik delikli bir kumag
kullanarak iki kez ¢ok iyi stizmelisiniz.

Insanlar asirlardir sirke igiyor olsalar da bilim insanlar1 onun
saglik faydalarinin ardindaki mekanizmalari yeni yeni anlamaya

basladilar.
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Son on yil iginde diinyanin farkl: yerlerinde birkag diizine
aragtirma ekibi sirkenin viicut iizerindeki etkilerini élctiiler. Ca-
lismalarin ¢ogu su sekilde gelisti: Otuz ila birkag yiiz katllima
bir araya getirildi. Grubun yarisindan ii¢ ay boyunca yemeklerden
once biiyiik bir bardak suya katilmis bir ya da iki yemek kagig:
sitke igmeleri istendi. Grubun diger yarisina ise tadi sirkeye
benzeyen ama sirke olmayan bir plasebo verildi. Kilolari, kan
degerleri ve viicut yapilar: izlendi. ki grubun da ayn1 sekilde
beslenmesi, egzersiz yapmasi, arkalarina yaslanip patlamig misir
keyfi yaparak televizyon izlemesi sagland..

Aragurmacilarin bulduklari sey su oldu: Ogiinlerinin bagina
li¢ ay boyunca sirke eklenen katilimcilar bir ya da iki kilo verdiler,
organlarindaki yag miktar azalds, bel ve kalga dlgiileri kiigiildii
ve trigliserit seviyeleri diistii. Bir ¢aligmada iki grup da kau bir
zayiflama diyetine sokuldu ve sirkeli grup sirkesiz grupla ayni
kaloriyi almasina ragmen iki kat fazla kilo verdi (5¢ karg1 2,5
kilo). Brezilyal bir arasturma ekibi yag kayb: iizerindeki etkisi
nedeniyle sirkenin yag yakici olarak 6viilen birgok termojenik
takviyeden daha etkili oldugunu agiklad:.

Sirkenin pek ¢ok olumlu etkisi var. Diyabetli olmayan, in-
siilin direnci olan veya tip 1 ve tip 2 diyabetli insanlarda giinde
bir yemek kagig: sirke bile glikoz seviyelerini disiiriir. Etkiler
PKOS’lu kadinlarda da goriiliir: Kiigiik bir ¢aligmada (teyit
edilmesi igin kesinlikle tekrarlanmaya ihtiyaci var) yedi kadin-
dan dordiiniin menstriiel déngiileri her giine bir sirke igecegi
katuklar kirk giiniin sonunda yeniden baglad:.

Biitiin bu katilimcilarin viicutlarinda yaganan suydu: Kar-
bonhidrat agisindan zengin bir 6giinden 6nce sirke ictikleri zaman
ogiiniin glikoz artgt %8-30 oraninda azald:.

Bunun nasil oldugunu anlamak i¢in 6nemli bir ipucumuz
var: Yemekten 6nce sirke tiiketildigi zaman insiilin mikear1 da
diger (bir ¢aliymada %20 oraninda distiigi gorildii).
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Bu bize sirke igmenin, glikoz egrilerimizi viicuttaki insiilin
miktarini arurarak diizlestirmedigini gosteriyor ve bu ¢ok iyi
bir sey. Dogru, bir insana insiilin enjekte ederek ya da onlara
sistemlerine daha fazla insiilin salgilayacak bir ilag ya da igecek
vererek glikoz egrisini diizlegtirebilirsiniz. Bunun nedeni sudur:
Viicutta ne kadar ¢ok insiilin olursa karacigeriniz, kaslariniz
ve yag hiicreleriniz her tiirlii glikoz fazlasini kan dolagimindan
¢tkarip hizla depolamaya o kadar ¢ok ¢abalar. Ancak insiilin
glikoz seviyelerini diisiirse de enflamasyonu ve kilo alimini artirir.
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Bilimi betimlemek igin yaptigim bir test bu: Sirke glikoz artisini
yumusatiyor.
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Bizim aslinda yapmak istedigimiz glikoz egrilerini, viicuttaki
insiilin miktarins artirmadan dizlestirmek. Sirkenin yapugi da bu.
Peki, bu nasil oluyor? Bilim insanlar1 birgok seyin etkili

olduguna inaniyor.

SIRKE NASIL CALISIR?

Jerry ve insanlarda ortak bulunan enzimi hatithyor musunuz?
Alfa-amilaz. Bu, bitkilerde nisastay1 pargalayarak glikoza, in-
sanlarda da ekmegi agzimizda glikoza déniistiiren enzim. Bilim
insanlari sirkedeki asetik asidin alfa-amilaz enzimini gegici ola-
rak devre dist biraktigini tespit etti. Bunun sonucunda seker ve
nisasta daha yavay glikoza doniisiiyor ve glikoz sistemimize daha
yumusak bir gecis yapiyor. “Yiyecekleri Dogru Sirayla Yiyin”
adli 1. Tiiyo'da lifin de alfa-amilaz iizerinde bu etkiyi yaratt-
gindan bahsettigimi hatrliyorsunuzdur. Lifin glikoz egrilerimizi
diizlegtirmeye yardim etmesinin bir nedeni de bu.

Ikinci olarak, asetik asit kan dolagtmimiza karistig1 zaman
kaslarimiza sizar, orada kaslarimizi glikojeni normalden daha
hizli yapmaya tegvik eder ve bu da glikozun daha etkin bir
sekilde alinmasinin yolunu agar.

Bu iki faktér (glikozun viicuda daha yavag salinmasi ve kas-
larimizin onu daha hizli almas) serbest dolagan glikoz miktarini
azaltr ve dolayisiyla daha kiigiik gapli bir ani glikoz artist saglar.

Dahasi, asetik asit sadece mevcut insiilin miktarini azaltmaz
(ki bu bizi “yag yakma modu”na geri déndiiriir), ayn1 zamanda
DNA’miz iizerinde inanilmaz bir etki yaratir. DNA’miza mito-
kondrimizin daha fazla yag yakacak sekilde yeniden program-
lanmasini soyler. Evet. Gergekten.
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Bunun bizim igin anlam: ne?

Bu tiiyo hem gekerli hem de nisastali yiyeceklerde ise yarar.
Belki biiyiik bir kise makarna yemeye hazirlaniyorsunuz. Belki
tatl olarak kenara ayirdiginiz bir vigneli turta dilimini yemek
tizeresiniz. Belki de bir dogum giinii partisindesiniz ve 6gleden
sonra bir dilim ¢ikolatali pasta yemek zorundasiniz (ve pasta
yerine Briiksel lahanasi ikram etmedikleri icin minnettarsiniz).
Ani glikoz artiginin yan etkilerinin bir kismiyla bas etmek igin
elinizi once sirkeye uzatin.
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Her tiirld sirke is goriir. Bir kase beyaz pirince katilan bir yemek
kasi§: pirinc sirkesi (Japon geleneklerine uygun olarak) glikoz
seviyenizi dengelemenize yardimci olacaktir.
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Biiyiik bir bardak su alin (bazi insanlar sicak suyu daha yaugtiric
bulur) ve igine 1 yemek kagig1 sirke koyun. Tadin1 sevmezseniz
bir gay kagig1 ya da daha aziyla baglayip kendinizi yavas yavag
aligurabilirsiniz. Bir pipet kapin ve igecegi 20 dakika once, ye-
mek sirasinda ya da glikoz yiikseltici giday: tiikettikten sonraki
20 dakika iginde igin.

Bu tityoyu kullanmanin daha da basit bir yolu var: Biitiin
oginlerinize yesil baslangig eklemeye bagladiginiza gore salata
sosunuza biraz sirke katabilirsiniz. Sirke ve glikoz aruglarini
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iste bu: Dondurmanizi yerken bir yandan da viicudunuza yardim
edebilirsiniz.
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Yesil baslangi¢ tabaginizda glikoz seviyelerinize en iyi gelecek
sos (geleneksel vinegret sos gibi) sirke icerir.

inceleyen ilk ¢alismada, iki 6giin tiiketilmigti: Bir grup zeytin-
yagl salata ve iistiine ekmek, diger grup zeytinyag ve sirkeli
salata ve iistiine ekmek yedi. Sirkeli sosu tiiketen grupta glikoz
artis1 %31 oraninda daha diisiiktii. Bu yiizden bir dahaki sefere
ranch sos yerine vinegret sos siparis edin.

Sirke, ani glikoz artigini hafifletme konusunda en biiyiik
faydayy, aksi takdirde biiyiik bir artisa neden olacak bir 6giin sira-
sinda tiiketildiginde saglar ama aslinda adanmuslik seviyenize gore
istediginiz zaman sirke tiiketebilirsiniz. (Bundan sonraki birkag
sayfada sirkeyi bu sekilde kullanan bagka tarifler de paylasacagim.)
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Sunu netlestirelim: Kendinizi kotii bir beslenme bigimin-
den sirkeyle arindiramazsiniz. Sirke ani artiglari yumugatir ama
yok etmez. Beslenme diizeninize katmanizin faydast olur ama
daha fazla seker titkketmeyi megrulagtirmaz giinkii her seyi goz
oniinde bulundurdugunuzda, bu beslenmenizi eskisinden daha
kotii yapar.

MAHNAZ'A DONERSEK

Mahnaz'in annesine on alu sene 6nce iigiincii gebeliginin ardin-
dan tip 2 diyabet teshisi kondu. Annesi igin bu hastalikla bas
etmek ailenin elma sirkesi iiretimine ragmen zor oluyordu (sirke
titketmek tek bagina diyabeti 6nlemez). Bu nedenle Mahnaz
annesine bu kitaptaki tiiyolardan bahsetti. Annesi yiyeceklerini
dogru sirayla yemeye baglad: ve tuzlu kahvaluya gegti. Zaten
biiyiik bir bardak suyla sirke igiyordu ve bu aligkanhigini siir-
diirdii. Dort ayda 200 mg/dLlden 110 mg/dLye indi, yani siddetli
diyabetinden kurtuldu.

Bundan kismen bu kitaptaki tiiyolarin alet ¢antanizdaki
aletler oldugunu hatirlatmak igin bahsediyorum. Bazilarini ha-
yatiniza katmak digerlerinden daha kolay olabilir. Bazilar: sizde
digerlerinden daha iyi ve farkli kombinasyonlarda ige yarayabi-
lir. Ama hepsi faydalidir. Ne kadar fazla tiiyoya bagvurursaniz,
glikoz seviyelerinizi diizlestirmede o kadar basarili olursunuz.

Pipete neden ihtiyacim var?

Sulandirilmig sirke dis minelerinize zarar verecek kadar asitli
olmasa da isi saglama almak igin pipetle igmenizi oneririm. Asla
dogrudan siseden igmeyin. Vinegret sosta oldugu gibi, diger
yiyeceklerin bir pargast oldugu zaman sorun olmaz.
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Biitiin sirke tiirleri ise yarar. Bu ornekteki ise
beyaz sarap sirkesi. ingilizler isi biliyormus!
Sirke ile yiyecek arasinda ne kadar beklemeliyim?

Ideal olan yemekten 20 dakika (ya da daha kisa bir siire) 6nce
icmenizdir. Ayrica yerken ya da yedikten sonraki 20 dakika iginde

de igebilirsiniz, o zaman da neredeyse ayni oranda ise yarayacakur.

Olumsuz bir yan etkisi var mi?

Icilebilir sirkeden, yani asidite oran1 %5 olan sirkeden (Temizlik

sitkesinin orani %6’d1r, bu yiizden sirke siipermarkette pas-
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paslarin ve tuvalet kigitlarinin yaninda duruyorsa igmeyin!)
sasmadiginiz siirece herhangi bir olumsuz yan etki yagamazsiniz.
Bazi insanlarda sirke mukoza zarini tahris edebilir, bagkalarinda
mide yanmasina neden olabilir. Mide rahatsizig1 olan insanlara
onerilmez, gergi bu sadece bir 6nlemdir ¢iinkii etkileri dlgecek
herhangi bir ¢alisma yapilmad:. Sirke, mide sivisindan daha
az, Coca-Cola ve limon suyundan daha da az asitli oldugu igin
mide zarina hasar verir gibi goriinmiiyor. Yine de size kalmus;
viicudunuzu dinleyin ve sirke size uymuyorsa zorlamay1n.

Icebilecegim sirke miktarinin bir sinirs var mi?

Eh, evet. Alu yil boyunca her giin on alt yemek kagig: sirke
titketen yirmi dokuz yagindaki bir kadin ¢ok diisiitk potasyum,
sodyum ve bikarbonat seviyeleri nedeniyle hastanelik oldu. Bunu
yapmay1n. Bu haddinden fazla. Ama birgok insan giinde birkag
kez biiyiik bir bardak suyla bir yemek kagig: sirke igiyor.

Gebeyken ya da emzirirken igebilir miyim?

Gogu standart sirke pastorizedir ve tiiketilmesi giivenlidir. Ote
yandan elma sirkesi genellikle pastérize olmaz ve hamile kadinlar
icin risk olusturabilir. Once doktorunuzla kontrol edin.

Ab! Sirke igmeyi unuttum ve bir dilim pastay: mideye indirdim
bile. Cok mu geg?

Hayir! Ben bunu hep yapiyorum. Bazen pasta o kadar lezzetli
geliyor ki pastadan 6nce igecegi unutuyorum. Endiselenecek bir
sey yok. Tatli ya da nigastal bir sey yedikten sonra igmek (tekrar
ediyorum, maksimum ilk 20 dakika icinde) hi¢ icmemekten ¢ok
daha iyidir. Yine glikoz diisiiriicii etki yaratr.
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Ya haplar ve cignenebilir tabletler?

Sirke haplar: ve kapsiilleri konusunda jiiri heniiz kararini bil-
dirmedi. Sivt haldeki sirke kadar ise yarayabilirler ama bu kesin
degil. Denemek istiyorsaniz, 1 yemek kagig1 sirkedeki asetik asit
miktarina (yaklagik 800 miligram) ulagmak igin 3 ya da daha
fazla hap igmeniz gerekebilir.

Cignenebilir tabletler ise iyi bir hamle olmaz: Seker igerirler
(tablet bagina 1 gram kadar). Bu yiizden glikoz egrilerinizi diiz-
lestirmede ige yaramayacaklar1 gibi, kendileri artga yol agabilirler.
(Onde gelen gignenebilir sirke tableti iireticilerinden birinden
iddialarinin bilimsel dayanag: konusunda bilgi rica ettim ama
cevap alamadim.)

Peki, ya kombu cays?

Kombu ¢ay1 %!’in altinda asetik asit igerir ve ev yapimi de-
gilse, genellikle seker katkili olur. Bu nedenle ani artg1 onleyici
olmamakla birlikte saglik agisindan birtakim faydalar igerir:
Fermente gida oldugu igin bagirsaklarimizdaki iyi mikroplara
yakit olan faydali bakterileri igerir.

Sirkenin tadini sevmiyorum. Ne yapmaliyim?

Az bir miktarla baglayip kendinizi yavas yavas alistirin. Elma
sirkesi yerine beyaz sarap sirkesini deneyin (bazi insanlar onun
tadini tercih eder). Ya da sirke ve suyu baska malzemelerle ka-
rigtirmay1 diigiiniin. Yanina bagka nelerin katldiginin bir 6nemi
yok (etkisini yok edecegi igin sekerle karistirmadiginiz siirece).
Glucose Goddess toplulugunun iiyelerinden baz tarifler:

* Bir fincan sicak targin gay1 ve bir yemek kagig1 elma sirkesi
* Bir bardak su, bir tutam tuz, bir tutam tar¢in ve bir ¢ay
kagig1 elma sirkesi
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* Bir bardak su, bir tutam tuz, bir ¢ay kagig1 sivi amino
asitler (liquid aminos) ve bir yemek kagig1 elma sirkesi

 Bir demlik sicak su, bir dilim limon, bir par¢a kok zen-
cefil, bir yemek kagig1 elma sirkesi, tatlandirmak igin bir
tutam aliiloz, kesis meyvesi, stevya 6ziitii ya da eritritol

* Maden suyu, buz ve bir ¢ay kagig1 elma sirkesi

* Elma sirkesiyle dolu bir kavanozda fermente edilmis
sebzeler

OZETLEYELIM

Ister igecek isterse de salata sosu olarak beslenmemize sirke katmak
glikoz egrilerimizi diizlestirmenin harika bir yoludur. Bunu iki
sekilde yapar: Glikozun kana karigmasini yavaglatr, ardindan
kaslarimizin onu emme ve glikojene déniigtiirme hizini arurir.
Kaslar demigken, bu iste bayag: basarili goriiniiyorlar.






YEDIKTEN SONRA HAREKET EDIN

Her ii¢ ya da dort saniyede bir goz kapag: kaslarimiz beynimiz-
den elektrik sinyali ya da akim: seklinde bir mesaj alir. Sinyaller
basit bir talimat icerir: “Simdi goz kirp liitfen ki bu gozleri
nemlendirip bu muhtesem kitabi okumaya devam edebilelim.”
Viicudumuzun her yerinde kaslar yiiriiyebilmemiz, egilmemiz,
kavramamiz, kaldirmamiz ve daha fazlasini yapabilmemiz igin
kasilir. Bazi kaslar: bilingli olarak kontrol ederiz (6rnegin par-
maklarimiz), digerlerini edemeyiz (6rnegin kalbimiz).

Bir kas, bilingli ya da bilingsiz olarak, ne kadar ¢ok ve ne
kadar sert kasilmasi sdylenirse, o kadar ¢ok enerjiye ihtiyag
duyar. Ne kadar ¢ok enerjiye ihtiyag duyarsa o kadar ¢ok glikoz
gerekir. (Kas hiicrelerindeki mitokondri enerji iiretmek igin yag
gibi bagka seyleri de kullanabilir ama glikoz ¢ok oldugu zaman,
huzli ve hazir yakit segenegi o olur.) Bu arada hiicrelerimize yakit
saglamak icin glikozun kiillerinden iiretilen enerjinin bir ad
var: adenozin trifosfat ya da ATP.

Glikozu yakma orani ne kadar ¢ok galistigimiza, yani kasla-
rimiza ne kadar ATP gerektigine gore degisir. Yogun bir sekilde
egzersiz yaptigimiz zaman (Ornegin, parkta kosan kopegimizi
yakalamak i¢in arkasindan hizla kostugumuz zaman) dinlenme
halimize gore (6rnegin, kanepede oturup televizyon izledigimiz

zaman) bin kat artabilir.
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Kaslarin her kasilmasinda glikoz molekiilleri yakilir ve gli-
koz egrilerimizi diizlegtirmek igin bunu lehimize kullanabiliriz.

KHALED'LE TANISIN

Khaled kirk bes yasinda. Yil boyu plaja gitmenin miimkiin
oldugu giinesli ve sicak Birlesik Arap Emirlikleri'nde yagiyor.
Yakin zamana kadar Khaled deniz kenarina gittiginde giineslen-
miyordu; soyledigine gore gobegini arkadaslarindan saklamak
i¢in tigortiini hi¢ ¢ikarmiyordu.

Degisim zordur, bu yiizden degisim konusunda sansimizi
arturmanin en iyi yolu ¢ok az gaba gerektiren ama biiyiik sonuglara
sebep olabilen stratejileri segmektir (bu kitaptaki tityolar gibi).

Cogumuz gibi Khaled de yediklerini degistirmek istemiyordu
ki bu anlagilabilir bir durum ama fikirlere agikt1i. COVID-19
salginindan hemen 6nce Glucose Goddess Instagram hesabina
denk geldi. Bu tiiyolarin etkilerini grafikler izerinde gérmek,
ozellikle babasi ve kardeglerinin diyabetli olmast nedeniyle icinde
bir atey yakt1. Kapanma bagladigt zaman, bir anda Khaled’in
¢ok bog zamani oldu ve kolay oldugu siirece yeni bir sey dene-
yebilecegine karar verdi.

Instagram hesabimda bahsettigim tiiyolardan birini uygula-
yarak yemeklerden sonra yiiriimeyi denemeye karar verdi. Yedigi
hicbir seyi degistirmesi gerekmeyecekti. Tek yapmas: gereken
piring ve etten olusan 6gle yemeginden sonra mahallesinde on
dakikalik bir yiiriiytige gitkmakei.

Yiiriirken pirincin glikozunun yag rezervleri yerine bacak
kaslarina hareket ettigini hayal etti. Eve dondiigii zaman normalde
yapug gibi sekerli bir seylere uzanmak ve sekerleme yapmak
yerine masasina doniip 6gleden sonra ¢aligabildi ve buna ¢ok
sasird1. lyi hissediyordu. Ertesi giin on dakikalik yiiriiyiisii yirmi
dakikaya ¢ikardi ve bu yeni aligkanligini siirdiirdii.
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Yemekten sonra yiiriimeyi tavsiye eden birgok gelenek var.
Ornegin Hindistan’daki “yemek iistiine 100 adim” ideti gibi.
Bu 4detler aslinda iyi bir nedenle var. Dev glikoz dalgasi (mesela
biiyiik bir kise pilav sonucu) viicudumuza ¢arpug: anda iki sey
olabilir. Glikoz artist zirveye ulastig1 zaman hareketsiz kalirsak,
glikoz hiicrelerimize akar ve mitokondrimizi altiist eder. Serbest
radikaller iiretilir, enflamasyon artar ve glikoz fazlasi karacigerde,

kaslarda ve yaglarda depolanir.
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Nisasta ya da seker yedigimiz zaman iki secenegimiz var: Ya
hareketsiz kalip ani glikoz artisinin olmasina izin verebiliriz ya da
hareket ederek artisi yumusatabiliriz.
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Pasta yedikten sonra bir saat boyunca bir sandalyede oturursak
glikoz viicudumuzda birikir ve ani artisa neden olur. Bunun yerine
egzersiz yaparsak glikoz neredeyse hemen kaslarimiz tarafindan

kullanilir. Birikip ani artisa sebep olmaz.

Ote yandan glikoz bagirsagimizdan kan dolagimimiza ilerlerken
kaslarimiz1 kasarsak, mitokondrimiz daha yiiksek bir yakma
kapasitesine ulagir. O kadar hizli altiist olmaz ve ekstra glikozu
calisan kaslarimiza yakit olarak ATP yapmak i¢in kullanmak
mitokondrimizi gok mutlu eder. Siirekli glikoz takip grafiginde,
aradaki fark ¢ok ¢arpicidir.

Bunu su gekilde de diisiinebiliriz: Egzersiz yaptigimiz zaman
(tekrar ediyorum, sadece on dakikalik kisa bir yiiriiyiis bile
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faydalidir) biiyitkbabamizin buharli trenindeki atesi bityiitiir ve
harlariz. Biiyiikkbabamiz kémiirii daha hizli atar, buharli tren
komiirii daha hizli yakar. Glikoz fazlasi birikmek yerine kullanilir.

Bu yiizden ayni seyi yememize ragmen daha sonra (yedigi-
miz zamandan bir saat on dakika sonrasina kadar ki bu konuya
daha sonra donecegiz) kaslarimizi kullandigimizda o yiyecegin
glikoz egrisini diizlestirebiliriz.

Khaled bunu izleyen alt1 ay boyunca her 6gle ve aksam
yemeginden sonra yirmi dakika yiiriimeye devam etti. Sonra
yiyecekleri dogru sirayla yemeye baglad. Yedi kilo verdi. Harika,
biliyorum. Aruk gozlerinin igi parliyor. “Hig olmadigim kadar
geng hissediyorum. Kendimi yagitlarimla kargilagturiyorum da
onlardan ¢ok daha fazlasini yapiyorum, daha fazla enerjim var
ve daha mutluyum. Arkadaglarim bana ne yapugimi soruyorlar.
Tiiyolar1 mutlulukla paylagiyorum. Ailemdeki insanlara da ¢ok
faydasi oldu,” dedi.

Khaled gibi birgok insan yemeklerden sonra on ila yirmi
dakika yiiriiyor ve muhtesem sonuglar aliyor. 2018 yilinda yapilan
biiyiik bir degerlendirme ¢aligmasinda, tip 2 diyabetli yiiz otuz
bes insana bakildi ve yemekten sonra aerobik egzersizin (yiirii-
yiis) ani glikoz artglarini %27 oraninda disiirdiigi goriildii.

Yemeklerden sonra spor salonuna gitmek isterseniz bunun
daha da fazla faydasi olacakur. Gergi bazi insanlar dolu bir
mideyle yogun egzersiz yapmakta zorlanabilir. Iyi haber su ki
ani glikoz arugini yumusatmak igin yemeginizin bitmesinden
itibaren yetmis dakika icinde egzersize baglayabilirsiniz: Ani
glikoz arugi, zirvesine yaklagik yetmis dakikada ulagir, bu yiiz-
den kaslariniz1 daha 6nce kullanmak ideal olandir. Ayrica ginav
cekerek, squat ya da plank hareketi veya agirlik kaldirma egzer-
sizleri yaparak da kaslarimizi yogun bir gekilde kullanabilirsiniz.
Direng egzersizlerinin (agirlik kaldirma) ani glikoz artigin1 %30’a

ve sonraki yirmi dort saat boyunca gergeklesecek diger artiglart



%35e kadar diisiirdiigii goriildii. Ani glikoz artisini tamamen
yatstirabilmek ¢ok nadiren miimkiin olur ama en azindan hatirt
sayilir bir diigiis saglayabilirsiniz.

Can alic1 nokta su: Yemekten sonra hareket ettigimiz zaman
glikoz egrimizi insiilin seviyemizi artirmadan diizlestiririz, upki
sirke 6rneginde oldugu gibi. Kaslarimiz normalde glikozu depo-
lamak i¢in insiiline ihtiya¢ duyar ama eger kaslarimiz zaten o
stirada kasiliyorsa, glikozu alabilmek iin insiiline ihtiyag¢ duymaz.

Kaslarimiz ne kadar kasilir ve glikozu insiiline ihtiyag duyma-
dan alirsa, ani glikoz artis1 da o kadar az olur, béylece pankreas
kalan glikozla bag etmek igin daha az insiilin sevk eder. Bu her
seyiyle harika bir haber. Bir yemegin iistiine on dakikalik bir
yiiriiyiise ¢tkmak bile yedigimiz seyin yan etkilerini hafifletir.
Egzersiz siiresi ne kadar uzarsa glikoz ve insiilin egrilerimiz o
kadar diizlegir.

AKSAM YEMEGINDEN SONRA NEDEN TELEVIZYON iZLEMELISINiZ?

Evdesiniz, aksam yemeginde bir kise makarna yediniz (elbette yesil
salatanin istiine, degil mi?), kanepeye oturmak ve en sevdiginiz
televizyon programini agmak iizeresiniz. Ama goklu gérev yapabilen
bir insansaniz, ekrana bakarken birkag squat yapmay:1 deneyin. Ya
da sirtunizt bir duvara verip “wall sit” (duvar oturusu) yapabilir,
kanepenin kenarmna tutunup triceps dips egzersizi yapabilir, halinin
tistiinde yan plank veya tekne pozunda durabilirsiniz. Monica adli
Glucose Goddess toplulugu iiyesinin ¢ok eglenceli bir uygulamasi
var: Kanepesinin arkasinda bir girya agirlik bulunduruyor ve tath
bir sey yedikten sonra telefonunu yirmi dakikaya ayarliyor. Alarm
¢alinca agirhig alip onunla 30 squat yapryor.

Ofis i¢in uyarlama: Yemekten sonra yiiriiyiise ¢tkacak za-
maniniz yoksa sorun degil. Binanin merdivenlerini, tuvalete
gitmeniz gerekiyormus gibi yaparak, birkag kez inip ¢ikabilirsiniz.
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Toplantdayken, yerde birkag calf raise hareketi yapabilirsiniz.
Ya da ellerinizi masanizin iizerine koyarak sinav (elevated push
up) ¢ekebilirsiniz. Sorun ¢6ziildii.

SUNU DENEYIN: Tatl: bir atigtirmalik yedikten sonra oturup
kalinca ne hissettiginizi puanlayin. Ayni tath augtirmaligt
yedikten ve iistiine yirmi dakika yiiriidiikten sonra nasil
hissettiginizi puanlayin. Enerjiniz nasil? Sonraki birkag

saatte aglik seviyeniz nasil?

Yedikten sonra ne kadar zaman icinde egzersiz yapmalryim?

Monica yedikten yirmi dakika sonra harekete gegiyor ama siz
bir etki gormek igin yedikten sonraki ilk yetmis dakika i¢inde
egzersiz yapabilirsiniz. Az 6nce bahsettigim gibi, glikoz arug
zirveye ulagsmadan kaslarinizi kasmaya baglamaniz iyi olur. Ben
yemekten yaklagik yirmi dakika sonra yiiriiyiise ¢tkmayi ya da
televizyon karsisinda bir gii¢ ya da direng egzersizi yapmay1
yegliyorum. Ama gesitli galigmalarda pek ¢ok farkli senaryo
denendi: Baz insanlar ¢atallarini birakir birakmaz yiiriimeye
baglarken, bazilar1 yemeklerini bitirdikten on ya da yirmi dakika
sonra yiiriimeye bagladilar. Egzersize baglamak igin kirk bes

dakika bekleyenler de oldu. Hepsi iyi sonug verdi.

Egzersizi yemekten once mi sonra m: yapmalsyim?

Yemekten sonra egzersiz yapmak en iyi segenek gibi goriinmekle
birlikte 6ncesinde yapmak da faydali. Obez insanlarla yapilan bir
direng antrenmani galismasinda, yemekten dnce egzersiz yapmak
(egzersiz bittikten otuz dakika sonra yemek yemek) ani glikoz

artigin1 %18, ani insiilin artigin1 %35 oraninda diisiirdii. Buna
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karsilik, egzersize yemekten kirk bes dakika sonra baglandiginda
glikoz aruginin %30, insiilin aruginin %48 oraninda azaldig:
gorildi.

Ya giiniin diger zamanlars?

Egzersiz ne zaman yaparsamz yapin sizin igin harikadir. Ustelik
sadece ani glikoz artiginit yaustirmanin 6tesinde birgok pozitif
yan etkisi var. Diger seylerin yani sira zihinsel saghgimiz1 iyi-
lestirmeye, enerjimizi artirmaya, kalbimizin saglikli kalmasina,
enflamasyonu ve oksidatif stresi azaltmaya katk: sagliyor. A¢
olsaniz da olmasaniz da yeni bir fiziksel aktiviteye bagladigi-
nizda, kas kiitleniz artukea genel glikoz seviyeleriniz diigmeye
baglayacakur.

Ancak giinliik diizeninize biraz daha yiiriiyiis katmay: dii-
stiniiyorsaniz ve herhangi bir zamanda yapmaniz miimkiinse,
ogiinlerden sonra yapmaniz daha etkili olacakur.

Kag dakika egzersiz yapmaya ihtiyacim var?

Sizde ise yarayan siireyi bulmalisiniz. Caligmalarda genellikle
on ila yirmi dakikalik yiirilyiig ya da on dakikalik gii¢ ve direng
antrenmanlari inceleniyor. Ben glikoz seviyemde bir degisiklik
gormek igin yaklagtk 30 squat yapmam gerektigini gérdiim.

Ag karnina yapilan egzersiz neden glikoz artisina neden olur?
Bu kotii bir sey mi?

Heniiz bir sey yemeden egzersiz yapuginiz zaman, karacigeriniz
kaslarinizdaki mitokondriye yakit saglamak igin viicudunuza
glikoz salgilar. Bu, glikoz dlgiim cihazinda arug olarak goriiliir
ciinkii bir artig olmugtur. Bu artiglar da serbest radikalleri artirarak
oksidatif strese neden olur ama onlara neden olan egzersiz ayni
zamanda serbest radikallerden kurtulma becerinizi de artirir ve
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Ne kadar cok o kadar iyi: Tiiyolar: birlestirmek inanilmaz giiglii
sonuclar verir. Tatli bir atistirmaliktan once elma sirkesi tiiketmek
ve sonrasinda kaslarinizi calistirmak, yan etkileri azaltmaniza
yardimci olacaktir.

en 6nemlisi, serbest radikallere karg1 iyilesen savunma mekaniz-
maniz egzersizden kaynaklanan akut serbest radikal iiretimin-
den daha uzun siire dayanir. Dolayisiyla egzersizin net etkisi
oksidatif stresi azaltmakur. Bu nedenle egzersiz viicut iizerinde
bir hormetik stres olarak kabul edilir. Yani viicudumuzun daha
dayanikli olmasini saglayan faydali bir stres tiiriidiir.
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OZETLEYELIM

Sekerli ya da nigastali bir sey yiyecekseniz, sonrasinda kaslarinizi
kullanin. Kaslariniz kaniniza ulagan glikoz fazlasini memnuni-
yetle alacakur, boylece ani glikoz arugini ve kilo alma olasiligini
azaltirsiniz ve enerji ¢okiisiinden kaginabilirsiniz. Ogiin sonrasi
uyku hali 6zellikle bu teknikle yatstirilabilir. Yemekten once
biiyiik bir bardak suya karigtirilmig sirke igtiginiz zaman daha
da ise yarar.

Aruk viicudunuzda biiyiik bir ani glikoz artigina yol agma-
dan tatli bir seyler augtirmanin miithis formiiliinii 6grendiniz:
once sirke, sonra egzersiz.



ATISTIRMANIZ GEREKiYORSA
TUZLULARI TERCIH EDIN

Bu kitap boyunca glikozun hem viicudumuzu hem de zihnimizi
nasil etkiledigini anlattum. Ancak bu aragtirmaya ilk bagladigimda,
glikozun fiziksel etkilerini zihinsel olanlardan ayirt etmek her
zaman daha kolaydi. Burnumda neden bir sivilce gordiigiimii
ya da neden kilo aldigimi biliyordum, ta ki bir giin bir donut
yedikten sonra kendi glikoz takip cihazimin verilerine bakana dek.

On dokuz yasinda gegirdigim kazadan beri benim “par-
¢alanma” ya da “parcalanmig hissetme” olarak adlandirdigim
zihinsel bir sorunla miicadele ediyorum. Klinik olarak buna
depersonalizasyon deniyor. Bu oldugu zaman, viicudumu kismen
terk etmigim gibi hissediyorum. Aynaya bakugim zaman ken-
dimi tanimiyorum. Ellerime bakugim zaman bagkasina aitlermig
gibi geliyor. Gozlerimin 6niine bir sis perdesi iniyor. Kendimle
bagimi kaybediyorum ve varolugsal sorular1 diisiiniirken, zih-
nim kontrolsiizce donmeye basliyor. Cok korkutucu, 6zellikle
de yalnizsam.

Bu anlar1 atlatmama yardim eden sey, gegeceklerini hatirla-
mak. Konugma terapisinden, goz hareketleriyle duyarsizlagtirma
ve yeniden isleme ya da kisaca EMDR’den (terapistim sirayla
dizlerime hafifce vururken kazay: haurladigim bir ¢aligma) ve
kraniosakral terapiden (bir tiir beden ¢aligmasi) bilyiik fayda
gordiim. Gengken ayni seyi yasamug birini (kuzenim) yakindan



tanidigim igin sansliydim. Rahatlatulmaya ihtiya¢ duydugum
anda ona mesaj yazardim. “Berbat bir sey oldugunu biliyorum.
Inan bana, gegecek,” diye cevap verirdi. Ayrica giinliigiime de
siginirdim. Cok yazdim.

Ameliyattan sonra tam bir yi1l boyunca par¢alanmis his-
settim. Sonra bu his haftada ya da ayda bir kez gelip gitmeye
ve birkag saat siirmeye bagladi. Bu hali neyin tetikledigini ve
neyin gegirdigini ¢6zmek igin her seyi yaptim. Ama ¢ogu zaman
bilemiyordum.

Kazadan sekiz y1l sonra tetikleyicilerden birinin... yiyecekler
olabilecegini fark ettim.

Nisan 2018’de erkek arkadagim ve birkag¢ arkadagimizla
birlikte Japonya’nin bir kiy1 kenti olan Kamakura’ya gezmeye
gittik. Bir aydir siirekli glikoz takip sistemiyle dolagiyordum.

Erkenden kahvalt ettik. Bes saat sonra yine aciktuik. Kahve ve
donut almaya ugradik, sonra okyanus kenarinda yiirityiise gittik.

Bizi bekleyen maceralardan (kiraz gigeklerini gormek, Ha-
rajuku’yu ziyaret etmek gibi) konugsurken, zihinsel durumumda
bir degisiklik hissetmeye basgladim. Bu hissi ¢ok iyi taniyordum.
Pargalanmak iizere oldugumu biliyordum.

Sis ¢oktii. Benim olmayan ellere baktim. Konustugumu
biliyordum ama neyi neden soyledigimi bilmiyordum. Her za-
man oldugu gibi, onlara yiik olmaktan korktugum igin durumu
arkadaglarimla paylagmadim.

O sis perdesinin ardindan siirekli glikoz takip sistemime
baktm. Aruk bir aligkanliga doniismiistii, tagimaya bagladi-
gimdan beri birkag saatte bir bakiyordum.

Otuz dakika 6nce yedigimiz donutlar gordiigiim en yiiksek
artiga neden olmustu: Glikoz seviyem 100 mg/dLden 180 mg/
dLye ¢ikmustu.

Parcalanma igin potansiyel bir tetikleyici bulmus olabi-
lecegimi fark ettim: ¢ok dik bir glikoz artgi. Gergekten de



JESSIE INCHAUSPE 225

gli\(oz_ mg/dL
AN

donut
+60 4
+ 30
Coni artig)
tobon deger ‘ . M
T T 14
yeme Z0momni +2 soot

Parcalanma yasamama neden olan donutun yarattigi ani glikoz
artisi.

bunu sonraki aylarda ve yillarda ispatlayabildim. Par¢alanmug
hissettigim zaman, o giin yediklerimi diisiiniiyordum. Aksam
yemeginde normal bir 6giin yerine gikolatali pasta ya da kahvalu
yerine kurabiye yedigimde pargalanma oluyordu.

Tabii bu, glikoz egrilerimi diizlegtirmenin depersonalizasyon
sorunumu iyilestirdigi anlamina gelmiyor. Hal4 kendi bagima
yeterince uzun zaman vakit gegirmedigimde, viicudumda stres
biriktirdigimde ya da heniiz anlayamadigim nedenlerle bu so-
runu yagtyorum, bazen de biiyiik bir ani glikoz artig1 yagamama
ragmen pargalanmig hissetmiyorum. Ama bu yeni farkindaligin
bana ¢ok faydali oldugu kesin.

Biraz aragtirma yaptum ama yiyeceklerle tetiklenen deper-
sonalizasyon nébetlerini gosteren bir galisma bulamadim. Ote
yandan, bu zihinsel saglik sorununu yasayan insanlarda, beynin
bazi alanlarinin digerlerine gére metabolik agidan daha aktif
oldugunu (yani daha fazla glikoz tiikettiklerini) kegfettim. Vii-
cutta daha fazla glikoz, beyinde daha fazla glikoz ve potansiyel
olarak o hiperaktif alanlarda daha fazla glikoz demekti. Belki
de soruna bu neden oluyordu.



Yiyeceklerin ruh halimizi etkiledigini kesin olarak biliyoruz.
Bilim bize ¢ok fazla ani glikoz artisina neden olacak sekilde
beslenen insanlarin, zaman iginde benzer kaloride ama daha
diiz egriler yaratan beslenme bigimlerine uyanlara kiyasla daha
kotii ruh halleri ve daha fazla depresif semptomlar bildirdik-
lerini soyliiyor.

Toplulugun birgok iiyesi de sekerli yiyeceklerin anksiyete-
lerini arurdigini paylagti.

Hepimiz zaman zaman, 6zellikle de uykulu hissettigimizde
tath bir seyler atigtirma ihtiyaci duyariz. Oysa sekerli bir gey
yemenin bize enerji verecegi fikri bir efsanedir. Sekerli bir ats-
tirmalik bize tuzlu bir atigtirmaliktan daha fazla enerji vermez,
hatta kisa bir siire sonra daha yorgun hissetmemize bile neden
olabilir. Gustavo gibi giinde on iki saat araba siirmeniz gereki-
yorsa, bu son derece tehlikeli olabilir.

GUSTAVO'YLA (YENIDEN) TANISIN

Gustavo bize arkadaglariyla aksam yemeklerinin keyfini ¢ika-
rirken egrilerini diizlegtirmesine yardim eden “et restoranina
gitmeden énce brokoli yemek”le ilgili muhtesem tityosunu 6g-
retmisti. Simdi bize bir bilgi daha vermek i¢in Meksika'dan
canh baglantyla yeniden aramizda.

Gustavo’nun satig isi nedeniyle eyaletler arasinda ¢ok uzun
araba yolculuklar1 yapmasi gerekiyor. Cogu zaman alu, sekiz ya
da on iki saat boyunca yolda oluyor. Eskiden yorgun hissederek
bir benzincide durdugu zaman “enerji toplamak” igin bir geker ya
da granola bar aliyordu. Sonra tekrar direksiyon bagina gegiyor,
kirk bes dakika kadar enerjik hissettikten sonra yeniden bitkin
haline doniiyordu. Metabolik esneklige sahip olmamasi kuvvetle
muhtemeldi, viicudu yakit olarak yag rezervlerini kullanmaya
gecemedigi igin sik sik nisasta ya da seker tiiketme ihtiyaci
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hissediyordu. “Kahvalu Egrinizi Diizlestirin” adli 4. Tiiyo'da
ogrendigimiz gibi, insiilinin ¢aligma bigimi yiiziinden bir sekerdeki
ya da granola bardaki glikozun yakit olarak kullanilmak yerine
depoya gitmesi daha muhtemeldir. Bundan dolay: gekerli bir sey
yedigimiz zaman sindirim sonrasinda viicudumuzda, sekersiz
bir sey yedigimiz zamana gore daha az enerji dolasir. Gustavo
ausurmaligin etkisiyle kisa bir siire canlandigini hissediyordu.
Ama bu ¢ok uzun siirmiiyor ve bir saat sonra yorulup yeni bir
atustirmalik igin durmak zorunda kaliyordu.
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Sabit enerji icin glikoz seviyelerinizde ani artisa neden olmayacak
atistirmaliklar secin.
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“Biitiin Ogiinlerinize Yesil Bir Baglangig Ekleyin” adli 2. Tiiyo'da
bahsettigim gibi, yakinlar: tip 2 diyabetle baglantli komplikas-
yonlar yiiziinden hayatlarini kaybedince, Gustavo 6nce sabah
kahvalulik gevreginin yerine glikozu dengeleyen keten tohumu,
Hint inciri (Frenk inciri de denir) ve maca kokiinden yapilmus bir
smoothie koydu. Yemekten sonra oturup kalmay: birakip yiiriimeye
basladi. Simdi sirada yoldayken yiyecegi atisirmaliklari daha
akillica bir hale getirmek vardi: Benzin istasyonundan seker ya
da granola bar almayacakts; yanina havug, salatalik ve yer fisugt
ezmesi almasi ¢ok daha iyi olacakt1. Aruk hep béyle yapiyor.

Gustavo aruk diizlesen glikoz egrileri sayesinde otobanin
ortasinda sekerleme yapma istegi duymuyor. Yolculuk boyunca
enerjisi sabit kaliyor. Ayrica kirk kilo verdi, depresyon ilacinin
dozunu diisiirdii ve beyin sisinden kurtuldu.

Enerji istiyorsaniz (bunun genel kaniya ters oldugunun
farkindayim ama) sekerli atigtirmalig1 pas gegin. Sekerleme ya
da granola bar almayin. Bunlarin yerine tuzlu bir augtirmalik
segin. Nisastali da olmasin ¢iinkii nisasta da glikoza doniisiir.

Benim stk sik bagvurdugum tuzlu augurmaliklar sunlar:

30 SANIYEDE HAZIRLAYABILECEGINiZ. ANi GLIKOZ ARTISINA YOL
ACMAYAN TUZLU ATISTIRMALIKLAR

Kuru yemis ezmesine bandirilmis elma dilimleri

Elma dilimleri ve yaninda iri bir par¢a peynir

Bir kagik guakamole sosuna batirilmis dolmalik biber dilimleri

Kuru yemis ezmesi siiriilmiis kereviz

Bir avug pekan ceviziyle siislenmis %5 yagh 250 gram sade yogurt

Igine kuru yemis ezmesi katilmig %5 yagli 250 gram sade yogurt

Bir avug bebek havug ve bir kagik humus

Bir avu¢ makademya findig1 ve %90 oraninda kakao igeren
bitter ¢ikolata
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Bir avu¢ kurutulmug et pargast

Biraz aci1 sos esliginde haglanmig yumurta

Iri bir parga peynir

Hafifce tuzlanmig Hindistan cevizi dilimleri
Bir dilim peynir egliginde ¢ekirdekli krakerler
Bir dilim jambon

Biraz tuz ve karabiberle rafadan yumurta

Bir kagtk kuru yemis ezmesi






KARBONHIDRATLARINIZI GiYDIRIN

Sizi bilmem ama benim her 6giinde sofraya oturacak vaktim
olmuyor. Genellikle de elimin alunda saglikli bir yiyecek yokken
actkiyorum. Tek bulabildigim, bir sonraki toplantimin yerine
yakin bir market ya da ugaga binmeyi beklerken havaalaninin
ugus kapist yakinindaki bir kafe oluyor.

Iste bu tiiyo boyle zamanlar igin. Hareket halindeyken,
otobiis duragina giderken bir seyler kapmamuz, bir partide ya
da is kahvalusinda oldugumuz, is ¢ikisi telagh oldugumuz ya
da yolda mola vermemiz gerektigi zamanlarda yediklerimizle
ilgili. A¢ oldugumuz ve elimizin alunda oldugu igin kahvaluda
bir dilim pasta yiyecegimiz zamanlar igin.

Coziim basit ve daha 6nce bahsettim: Nigasta ve sekeri yag,
protein ve lifle birlestirin. Tiiyo su: Karbonhidratlarin viicudu-
nuzda (kendi baglarina) ¢iplak dolagmasina izin vermek yerine
onlar: “giydirin”. Karbonhidratlarimiz1 giydirmek viicudumuzun
emecegi glikoz miktarint ve emilim hizini azalur.

Arkadaginizin evinde brownie yiyin ama yaninda sade yogurt
da isteyin. Is toplanusinda bir simit yiyin ama yanina biraz da
fume balik katin. Bir kafeden paketlenmis 6gle yemegi satn
alin ama yanina salata barindan ¢eri domates ve biraz findik
da ekleyin. Kurabiye yapiyorsaniz, hamura kuru yemis katin.

Elmali turta yapuysaniz iistiine krema ekleyin.



232 GLIKOZ DEVRIMi

gliKOz mg/dL
IN
Kizormis tom

e bugda’ ekmeéi

+ 30 4
Coni artig)
+abon deger-
1 T
yeme zomon +2 soot

glil(oz_ mg/dL
AN

Kizormis tom buéda\)
ekmedi ve sekersiz
+60 7 yer fisthig ezmesi

+ 30 1

Coni artig)
tabon deger - m\/

n——/-

T T -
\)eme ZOMmom| +2 soot

Genellikle karbonhidratlarinizi giydirmek lezzetlerini de artirir.

Karbonhidrat keyfi yaptiginiz zaman (ki yapacaksiniz ve yapma-
lisiniz) yanina lif, protein ya da yag eklemeyi aliskanlik edinin
ve miimkiinse 6nce onlar1 yiyin. Glikoz egrileriniz i¢in daha iyi
olan ama yine de nisasta icermesi muhtemel tuzlu atgtirmaliklart
bile giydirmelisiniz: Kizarmig ekmege avokado ve peynir ekleyin,
piring patlaklarina kuru yemis ezmesi siiriin ve kruvasandan
once biraz badem yiyin.

Ogiine yag katmanin ani insiilin artigma yol agtigs icin kitii ol-
dugunu duymustum.



JESSIE INCHAUSPE 233

glikoz mg/dl_
I

+(0 4 bir kdse pilav

+ 30 A
(oani artig)

tabon deger

s)eme' 20Mmoni +2 soot
9\ik02. mg/dl_
D

bir kase pilav ve

004 yorm avokado

30 ‘

Coni artig) \

+abon deger-

T L]
yeme zomon +2 soot

Pilav giyinikken glikozumuz icin daha iyidir.

Bu inang 1980’lerde Michel Montignac adli bir Fransiz tara-
findan popiilerlestirildi. Ancak daha sonraki dénemde yapilan
bilimsel ¢aligmalar bunun aksini gosteriyor.

Bir 6giine yag eklemek o6giiniin neden oldugu ani insiilin
arugini siddetlendirmez. Tekrar ediyorum: Bir 6giine yag eklemek
ogiiniin neden oldugu ani insiilin arugini siddetlendirmez. Yag
viicudumuza daha fazla insiilin salgilamasini séylemez. Hatta
karbonhidrat agisindan zengin bir 6giinden 6nce yag titketmek

o dgiine tepki olarak iiretilen insiilin miktarin1 azaltar.
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Karbonhidratlari tek basina yedigimiz zaman, bize yemek yememizi
soyleyen grelin hormonu hizli bir sekilde dalgalanir, sonrasinda
ise yemekten once oldugumuzdan daha fazla actkmamiza yol acar.
Karbonhidratlar, yag ve proteinlerin aksine a¢ligimizi bir hiz treni
gibi bir yiikseltip bir alcaltir.

Karbonhidratlar: tek bagina yemek sadece glikoz seviyelerimiz
i¢in kotii degildir, ayn1 zamanda aglik hormonlarimizi birbirine
katar. Tokluktan agliga ¢ok hizli gegis yapariz.

Karbonhidratlar: giydirerek aglik sancilarindan kaginiriz.
Ayrica benim ergenligimde her giin tecriibe ettigim “a¢ltk asa-
biyeti"ni yasamaktan da kaginiriz.

LUCY VE OFKESIYLE TANISIN

“Biitiin iligkilerimi tek tek mahvedecegimden endise ediyordum.”
Bu itiraf Ingiltere’de yasayan yirmi dort yasindaki heptatlon
atleti Lucy’ye ait. Lucy anne ve babasina ¢ikigtyor, arkadaglarina
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acimasiz sozler sarf ediyordu. Davranigi onu hig kimsenin birlikte
vakit gecirmek istemeyecegi birine doniistiiriiyordu. Daha sonra
kesfedecegi gibi, sug kendisinde degil, ¢iplak karbonhidratlardayd:.

Glikoz aruglarinin viicudumuza nasil zarar verdigini gos-
teren binlerce bilimsel ¢aligma var ama bir 6nceki boliimde
bahsettigim gibi, glikoz ile zihin arasindaki biiyiileyici baglanu
yeni yeni ortaya ¢ikiyor. Daha 6nce beslenmemiz ne kadar ¢ok
glikoz arugi igerirse, depresyon ve anksiyete semptomlarini o
kadar fazla hissettigimizden bahsetmistim. Ancak yakin zamanda
yapilan etkileyici bir deney ani glikoz artugina neden olan bir
kahvalu ettigimiz zaman, etrafimizdakileri cezalandirmak isteme
ihtimalimizin artugini gosteriyor: Insanlara karst daha kindar
ve gecimsiz hale geliyoruz.

Lucy’nin itirafi abaruli gelebilir ama ani glikoz aruglar
da ug noktadaydi. Bunun nedeni Lucy’de tip 1 diyabet olmasu.
Tip 1 diyabetli insanlar yeterince insiilin iiretme becerisinden
yoksundur. Insiilin olmayinca, ani arug gergeklestigi zaman,
glikoz hiicrelere gerektigi gibi girmez. Boylece hiicreler enerji
almak i¢in yanip tutusurken, glikoz kan dolagimlarinda ¢ok
uzun bir siire yiiksek kalir. Bu da biiyiik sorunlara neden olur:
Lucy’ye on bes yasinda teshis konmadan 6nce bir gatali tutacak
kadar bile enerjisi olmuyordu.

Tip 1 diyabetli olarak ilk giiniinde, hastanedeki hemsireler
Lucy’ye yemesi icin bir tabak (¢iplak) makarna verdiler. Daha
sonra ona giringayla karnindan insiilin enjekte etmeyi 6grettiler.
Insiilin biitiin viicuduna yayilarak makarnadan gelen glikozun
hiicrelere ulagmasini ve makarnadan kaynaklanan ani arugin
yatigmasint sagladi.

Hemgireler soyle agikladi: Her 6giinde karbonhidrat ye ve
insiilin enjekte et. Yedigin seyden kaynaklanan ani glikoz artist
ne kadar biiyiik olursa, o kadar ¢ok insiilin enjekte etmelisin.
Bu, diyabetli olmayan bir insana kolay gériinebilir ama dogru
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dozaji ayarlamak bilim gerektirir. Siirekli olarak bir sonraki saatte
glikoz seviyelerinizin nerelerde olacagini hesaplamak, korkulan
yitkselme ve diisiislerden kaginmak igin her zaman 6nceden
planlama yapmak zorundasinizdir. Yemek, sekerleme yapmak,
egzersiz yapmak... bunlarin hepsi matematik problemine dé-
niigiir. Biiyiik aruglar ve biiyiik disiigler tip 1 diyabetli cogu
insan i¢in hayartaki en miihim kavramlardir. Ornek verecek
olursak, teshis konduktan ve insiilin kullanmaya bagladiktan
sonra Lucy’nin glikoz seviyesi giin iginde 300 mg/dLye ¢iki-
yor, ardindan 70 mg/dLye diisiiyor, sonra tekrar 250 mg/dLye
stkiyor ve tekrar 70 mg/dLye iniyordu. Hatirlarsaniz, diyabetli
olmayan biri olarak en biiyiik ani artiggm 100 mg/dLden bog
mideye yedigim donut’la 180 mg/dLye ¢ikmak oldu ve yan
etkilerini fazlasiyla hissettim.

Lucy yan etkileri ¢ok daha siddetli hissediyordu. Her sabah
aksamdan kalma hissederek uyaniyordu. Glikoz seviyeleri yiik-
seldigi zaman annesine parliyordu. Elinde degildi ve sonrasinda
diizenli olarak pismanlik gozyaslar1 dokiiyordu. Evdekileri bir
sekilde idare edebilirdi ama sonra takim arkadaglar1 okulda on-
dan uzak durmaya bagladilar.

Nispeten kiigiik bir ani arug (diyabetli bir insanin yasa-
yabilecegine kiyasla) bende beyin sisini ve depersonalizasyonu
tetikleyebiliyor. Lucy’de ise ani artiglar kontrol edilemez bir
ofkeye neden oluyordu. Kendini kapana kisilmig gibi hissedi-
yordu. Sanirim bununla yasamam gerekecek, diye diisiiniiyordu.

Lucy semptomlariyla bas etmek igin tip 1 diyabetlilerin
forumlarinda gezinmeye baglad1. Tip 1 diyabetli diger insanlar
glikoz egrilerini diizlestirmekten bahsediyor ve benim Instagram
hesabimu isaret ediyorlard..

Lucy orada fayda gordiigii birkag sey buldu: Benim gibi
diyabetli olmayan bir insanin 180’lere kadar ¢ikan ani glikoz
aruglar1 yagayabildigini gérdii. Bu onun igin soke ediciydi. O
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giine dek diyabetli olmayan insanlarin glikoz seviyelerinin giin
boyu 80 ile 100 mg/dL arasinda sabit kaldigint saniyordu. Bu
kendini daha az yalniz hissetmesini saglad1: Glikoz egrilerimizi
diizlestirmek hepimiz i¢in zordur.

Ikinci olarak, benim bir siirekli glikoz takip sistemi tagidigimi
gordii. “Ihtiyaci olmamasina ragmen gururla tagidigini gérmek
bana da bir cihaz edinme cesareti verdi. Utang duymamami
saglad1,” dedi.

Son olarak ne yediginize bagli olarak glikoz egrilerinizi
gercekten diizlestirebileceginizi gordii. Bedenen, zihnen ve ruhen
kotii hissetmesi konusunda yapabilecegi bir seyler oldugunu anlad:.

Endokrinologuyla goriistii ve bir plan yapt1. (Insiilin enjekte
ediyorsaniz ya da herhangi bir ilag kullaniyorsaniz, tehlikeli
olabilecek etkilesimlere yol agmadiginizdan emin olmak igin
beslenme biciminizi degistirmeden 6nce doktorunuzla konug-
maniz ¢ok 6nemli.)

Lucy’ye her zaman her 6giinde mutlaka karbonhidrat yemesi
soylenmisti, 6zellikle de kahvaluida. Endokrinologunun goze-
timi altinda yapugy ilk sey kahvalu egrisini diizlestirmek oldu:
Portakal suyu ve kruvasandan (ki zaten sevmiyordu) somon,
avokado ve badem siitiine gegti. Eskiden kahvaltidan sonra ya-
sad1g1 ani arugla 300 mg/dLyi goriirdii. Simdi glikoz seviyeleri
neredeyse diiz kaliyor.

Kahvaluy: degistirmek kolaydi, 6gle ve aksam yemekleri de
fena degildi ama augurmaliklar i¢in ayni seyi séylemek zordu.
Lucy ¢ok fazla antrenman yapug! icin giin ortasinda ¢ok acikiyor
ve eli bir muza ya da sekerli austirmaliga gidiyor.

Ne yapmay1 6grendi? Karbonhidratlarini giydirmeyi: Muza
yer fisig1 ezmesi ekledi ve sekerli atigtirmaliktan 6nce haglanmug
yumurta yedi. (Lucy’den bir tiiyo: Yumurtalar: her hafta toplu
halde haglayip buzdolabinizda tutun.)
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Bu tiiyolarla Lucy’nin HbAlc seviyesi (glikoz degiskenligi
olgiitii) ti¢ ay icinde 7,4’ten 5,1’e diistii. 5,1 diyabetli olmayan
birgok insan arasinda yaygin bir seviyedir. Artik daha dnce en-
jekte ettigi insiilin miktarinin onda birini enjekte ediyor ve
eskisinden on kat daha mutlu.

Karbonhidratlarimiz1 giydirdigimiz zaman, viicudumuzun
glikozla oynadig1 Tetris oyunu 10. seviyeden 1. seviyeye iner.
Daha az oksidatif stres, daha az serbest radikal, daha az enf
lamasyon olur. Tabii bir de daha az insiilin. Daha diiz glikoz
egrileriyle, daha iyi hissederiz ve ruh halimiz daha dengeli olur.
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Sekerli bir sey yiyecekseniz, iistiine bir seyler giydirin:
lif, yag ya da protein.
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Lucy artik aksjamdan kalma hissederek degil, tazelenmis olarak
uyaniyor. Basit goriiniiyor olabilir ama ¢ogu zaman en anlamli
seyler, en kiigiik seylerdir. Mutfaga yiiziinde bir giilimsemeyle
giriyor ve annesinden ona kahve yapmasini rica ediyor. Aruk
eskisi kadar 6fkelenmiyor. Ebeveynlerine ya da takim arkadag-
larina parlarsa arkasindan aglamiyor giinkii aruk eskisi kadar
parlamiyor.

Higkileri olmalarini istedigi eski haline déndii. Dengeli gli-
koz seviyeleri “olmak istedigi gibi hos bir insan” olmasina izin
veriyor ve “en 6nemlisi de bu zaten”.

Buna benzer ¢ok hikidye duydum. Daha diiz egriler go-
cuklarimiza karg1 daha sabirli, partnerimize karst daha sevgi
dolu ve meslektaglarimiza karsi daha destekleyici olmamizin

yolunu agabilir.

SUNU DENEYIN: Aglik asabiyeti mi yagtyorsunuz? Sevdiginiz
insanlarla konugma bigiminizden pismanlik m1 duyuyor-
sunuz? Bu durumlar gelismeden 6nce en son yediginiz
seyi diisiiniin. Boylece ¢iplak karbonhidratlarin izini sii-

rebilirsiniz.

Ya meyve?

1. Kisim’da anlatugim gibi, bugiinlerde yedigimiz meyveler
asirlardir daha fazla glikoz ve fruktoz ve- daha az lif igerecek
sekilde degistirilerek iiretiliyor. Bu nedenle meyveyi biitiin halde
titketmek geker yemenin hila en saglikli yolu olsa da bir adim
ileri gidip, onu glikoz seviyesini diizletiren arkadaglarla bir araya
getirerek kendimize biraz daha yardimar olabiliriz.

Aklimzin bir kégesinde tutabileceginiz ipuglari igin sayfay

gevirin.
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Glucose Goddess toplulugunun meyveleri eslestirmeyi
en ¢ok sevdigi partnerler: kuru yemis ezmeleri, kuru
yemisler, tam yagli yogurt, yumurta ve cedar peyniri.

Tam tahillarin da giydirilmesi gerekir mi?

Genellikle tam tahillarin (esmer piring, kepekli makarna gibi)
bizim i¢in daha iyi olduklarini diisiiniiriiz. Gergek su ki sadece
¢ok az daha iyidirler. Nisasta her zaman nisastadir. Paketinde
“tam tahilli” olmasiyla 6viinen bir makarna ya da ekmek de
ogiitiilmiis unla yapilir ve bu da lifinin bir kismini kaybettigi
anlamina gelir. Faydal lifler i¢eren ekmek istiyorsaniz, tohum
ekmek ya da ¢avdarli Alman ekmegi pumpernickel gibi gok koyu
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Kurutulmus hurmalar meyve kralliginin en biiyiik glikoz bombalarindan
bazilaridir ve giydirilseler bile ani artisa neden olurlar. Bununla birlikte
diyabetle bas etmeye yardimci olduklari sdylenir. Kendiniz bakin.
Gercekten onlardan uzak durmak ya da az miktarda yemek en iyisi.

renkli bir ekmek segin (“Biitiin Ogiinlerinize Yesil Bir Baslangig
Ekleyin” adli 2. Tiiyo'da 6nerildigi gibi).

Sonugta piring, tam tahil da olsa yabani piring de olsa
piringtir. Ciplak dolagmasina izin vermeyin. Igine nane, may-
danoz ve dereotu gibi taze otlar, badem ve Antep fisug: gibi
kavrulmug kuru yemigler ekleyin ve firinda pismis somon ya da
tavuk esliginde keyfini gikarin. Iste boylece karbonhidratlariniz
stkica giyindi ve bana gore daha fazla lezzet kazandilar.
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Cesitli meyveler arasinda tercih yapmaniz gerektigi zaman en
iyi secenek orman meyveleridir. Tropikal meyveler ve iiziimler
en yiiksek miktarda seker icerecek sekilde yetistirilir, bu yiizden
onlari ya tatli olarak yiyin ya da giydirin.

Ancak mercimek ve baklagiller i¢in durum farkli: Sizin igin
piringten daha iyiler ¢iinkii piring (makarna ya da ekmek) %100
nisastadan olusurken, mercimek ve baklagiller nisasta, lif ve
protein igerir.

Unutmayn ki glikozu diger molekiillerle birlestirdigimiz
zaman, diyabetli olsak da olmasak da viicudumuz onu daha
dogal ve alundan kalkilabilir bir hizla kargilar ve ani glikoz
artigini yumusatiriz.
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Karbonhidratlar: tek bagina yiyorsaniz...

Ekmek, misir, kuskus, makarna, polenta, piring, tortilla,
pasta, sekerli augtirmaliklar, kahvalulik gevrekler, kurabi-
yeler, krakerler, meyveler, granola, sicak gikolata, dondurma
ya da gekerli olan diger her sey

...onlar1 lif, yag velveya proteinle bir araya getirin:

Her tiirlii sebze, avokado, fasulyegiller, tereyagy, peynir,
krema, yumurta, balik, yogurt, et, kuru yemigler, tohumlar

Hangi yag: eklemeliyim?

Sekerin aksine (iyi ya da kétii seker yoktur, biitiin sekerler kay-
nag1 hangi bitki olursa olsun aynidir) bazi yaglar sizin igin
digerlerinden daha iyidir.

lyi yaglar doymus yaglar (tereyag, sadeyag gibi hayvansal
yaglar ve Hindistan cevizi yag)) ya da tekli doymamis yaglardir
(avokado, makademya findig1 ve zeytin gibi meyvelerden ve kuru
yemiglerden gelen yaglar). Yemek pisirmek i¢in doymus yaglar
kullanin, 1siyla oksitlenme olasiliklar1 daha diisiiktiir. Zeytin ve
avokado gibi tekli doymamig yaglar sicaga o kadar iyi dayanamaz.
Onlari ayirt etmek igin 6nemli bir kural: Miimkiin oldugunca,
oda sicakligindayken kat1 olan yaglarla yemek pisirin.

Kotii yaglar (enflamasyona neden olan, kalp saglhigimizi
olumsuz etkileyen, i¢ organlarimizin yaglanmasina sebep olan
ya da insiilin direncimizi artiran yaglar) islenmis yaglarda bu-
lunan ¢oklu doymamuis ve trans yaglardir: soya yagi, misir yag,
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Esmer pirin¢ glikoz acisindan beyaz pirincten daha iyidir ama yine de
pirinctir. Egrilerinizi diizlestirmek icin onu biraz giydirmeye calisin.

kanola yagi, aspir yag, piring kepegi yagi, kizarmig yiyecekler
ve fast food. (O kadar kotii olmayan tek tohum yag: keten
tohumu yagdir.)

Beslenmemizde yag oldugu zaman daha iyi doydugumuzu
hissederiz ama bu dans konusunda bilingli hareket etmeliyiz:
Eger ok fazla yag eklersek, ani glikoz artgimiz ciddi anlamda
yumusatilir ama kilo almaya baslayabiliriz. Ogiin bagina bir ya
da iki yemek kagig1 kadar yag ekleyin ama zeytinyag: sisesinin
tamamini makarnanizin istiine bogaltmayin.
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Son olarak, bir sey satin alirken “az yagli” versiyonunun
sizin i¢in daha iyi oldugu iddiasina aldanmayin: %5 yagl yo-
gurt glikoz egrilerinize az yagli yogurttan daha fazla yardimci
olur. (251. sayfadaki “Glikoz artigina neden olacagini paketten
nasil anlarsiniz?” baghgt alunda bu konuya tekrar donecegiz.)

Nasil lif eklerim?

Giines altinda biiyiiyen biitiin bitkiler lif saglar. Kuru yemislerle
ve tohumlarla birlikte en iyi giysiler onlardir! Karniyarik otun-
dan (pisilyum) yapilanlar gibi lif haplarint da deneyebilirsiniz.

Nasil protein eklerim?

Protein yumurta, et, balik, siit iiriinleri ve peynir gibi hayvansal
tiriinlerde ve kuru yemisler, tohumlar ve fasulyeler gibi birgok
bitki kaynaginda bulunur. Protein tozu da kullanabilirsiniz.
Malzeme olarak sadece proteinin kaynagi olan malzemenin be-
lirtildigi protein tozlarini segin. Ben genellikle tercihimi kenevir,
peynir alt suyu ya da bezelye proteini tozundan yana kullanirim.
Tatlandirici icermemelerine dikkat edin.

Tip 1 diyabetliyim. Ne yapmalyysm?

Glikoz egrilerinizi diizlegtirmek igin beslenme bigiminizi de-
gistirecekseniz, once endokrinologunuzla goriisiin. [lacinizs
ayarlamadan, beslenme bigiminizde degisiklik yapmak bek-
lenmedik glikoz artiglarina ve diisiislerine yol agabilir ve bu
sorun olabilir.

Tip 2 diyabetliyim. Ne yapmaliyim?

Hilihazirda insiiline bagimliysaniz ya da herhangi bir ilag
kullantyorsaniz, beslenme bigiminizde degisiklik yapmadan
once doktorunuzla goriigiin. Dogru destekle birgok insan tip
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2 diyabeti tersine gevirebilir. Glucose Goddess toplulugunun
tiyelerinin bircogu bunu nasil yaptiklarinin hikiyesini benimle
paylast1. Ornegin elli yedi yagindaki Laura, glikoz egrilerini
diizlegtirme yolculuguna ¢ikuginda yiiz otuz alu kiloydu. Tip
2 diyabetin tedavisinde kullanilan metformin ve glimepirid
adli iki ilac1 kullaniyordu. Instagram sayfamda 6grendikleri
sayesinde ve doktoruyla birlikte hareket ederek beslenme bi-
¢imini degistirdikten sonra yirmi iki kilo verdi (ve vermeye
devam ediyor), HbAlc seviyesini 9’dan 5,5°¢ indirdi ve ilagla-

rinin dozunu azaltti.

Paris’te yagadigim zamanlarda genelde sabahlar yiiriiyiise ¢ikarim.
Giiniin o saatinde firinlarin 6niinden gegerken, baget ekmege
yumulmamak i¢in kendimi zor tutarim. A¢ oldugumuz zaman,
¢iplak karbonhidratlar ¢ok cazip goriiniir. Ama ne kadar agsam,
midemin o kadar bos oldugunu ve o ¢iplak karbonhidratlarin
neden olacag: ani glikoz artginin o kadar biiyiik olacagini bi-
lirim (Kahvalu egrimizi diizlestirmek bu yiizden ¢ok onemli).
O bageti giydirmeyi aligkanlik edindim: Aruk bagetten ilk 1s1-
ngimi almadan 6nce kogedeki ditkkkidndan aldigim bademleri
atgtirtyorum ve eve déndiigiim zaman, ekmegin iistiine biraz
tuzlu tereyagy siiriiyorum.

Bu kitaptaki tityolar Glucose Goddess toplulugundaki in-
sanlarin hayatlarinda ¢ok biiyiik bir fark yaratti. Sizin de dene-
meye baslamaniz igin sabirsizlaniyorum. Bunu yaparken sunu
unutmay1n: Siirekli yapamasaniz da sorun degil. Bu tiiyolart
size kolay geldigi zamanlarda hayatiniza az da olsa katmak,
saghiginiz icin faydal olacakur.



KOPYA KAGITLARI

Isler Zorlastiinda Nasil Glikoz Tanricasi
Olunur?

imdi size insanlarin bana danigtigs spesifik durumlara (mesela
yeme krizi bagladig1 zaman, bir bardayken, markette yiyecek

aligverisi yaparken) dayanarak birkag ipucu verecegim.

YEME KRiZi BASLADIGI ZAMAN

Bazen size bu sayfalarda anlattigim biitiin tiiyolara ragmen yeme

krizi yagayabilirsiniz. [ste bunu agmanin yollar::

1. Siddetli yeme krizine yausma siiresi olarak yirmi dakika
zaman taniyin. Ava toplayici toplumlarin zamaninda,
glikoz seviyelerimizdeki diisiisler uzun siiredir yemek
yemedigimizin isaretiydi. Buna tepki olarak, beynimiz
bize yiiksek kalorili yiyecekleri se¢memizi soylerdi. Bugiin

glikoz seviyelerimizde bir diisiis oldugu zaman bunun
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nedeni ¢ogunlukla yedigimiz son seyin biiyiik bir ani
glikoz artigina yol agmasidir. Ancak ¢ok a¢ olmamamiza
ve enerji rezervlerimiz olmasina ragmen beynimiz bize
yine ayn1 seyi yapmamuzi, yiiksek kalorili yiyecekler seg-
memizi soyler. Glikoz diisiisiinden sonra karacigerimiz
(yirmi dakika i¢inde) hizla devreye girer, o rezervlerde
depolanmis glikozu kan dolagimimiza salar ve seviye-
lerimizi tekrar normale déndiiriir. Bu noktada yeme
krizi genellikle yatsgir. Bu yiizden bir dahaki sefere bir
kurabiyeye uzanmadan dnce saatinizi yirmi dakikaya
ayarlayin. Yeme krizi glikoz diisiisiinden kaynaklandiysa,

saat ¢aldig1 zaman kriz ge¢mis olacakuir.

. Yirmi dakika gegmesine ragmen akliniz hala o kurabiye-

deyse, bir sonraki 6giiniiniiz igin tath olarak bir kenara
koyun. Bu sirada yeme krizi yasadiginiz: bilingli olarak
not edin ve kendinize bunu daha 6nce de yasadiginiz1 ve
gececegini haurlatn. Sonra su kriz yaugtricilari deneyin:
meyan kokii gay1 ya da kahveye karigtiracaginiz bir kagik
Hindistan cevizi yagi. Bunun diginda deneyebileceginiz
seyler: nane ¢ayy, tursu suyu, sakiz ve iginde biiyiik bir
tutam tuz erittiginiz biiyiik bir bardak su. Dislerinizi

firgalayin. Ya da yiiriiyiise ¢ikin.

. Bir sonraki 6giinde tatli olarak yemeyi bekleyemeye-

cekseniz ve ¢ok istediginiz o seyi su anda yemeye karar
verdiyseniz, igine bir yemek kagig1 (ya da yemek kagigina
ne kadar yaklasabilirseniz o kadar) elma sirkesi kattginiz
biiyiik bir bardak su igin.

. Sonra karbonhidratlariniz1 giydirin. Yiyeceginiz seyden

once bir yumurta, bir avug kuru yemis, bir iki kagik %5

yaglt yogurt ya da bir dal firinlanmig brokoli yiyin.

5. Simdi de o seyi yiyin. Afiyet olsun!



JESSIE INCHAUSPE 249

6. Kaslariniz1 kullanin ve bir sonraki saat i¢cinde hareket
edin. Yiiriiyiis ya da squat yapin. Size hangisi iyi geliyorsa.
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iste yeme krizine karsi en miithis tiiyo kombosu.

BiR BARDAYKEN

Barda icki siparisi verirken yaninda ani bir glikoz ve fruktoz
arug siparig etmeniz gerekmiyor (Bu, karaciger i¢in alundan
kalkamayacag kadar agir bir yiik olur).

Seviyelerimizi dengede tutan alkol tiirleri sarap (kirmizi, be-
yaz, roze, kopiiklii) ve (cin, votka, tekila, viski ve hatta rom gibi)
sert ickilerdir. Bunlar1 a¢ karnina igtigimizde ani glikoz arugina
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neden olmazlar. Ancak igine karigtirilan malzemelere karg: dik-
katli olun: Meyve suyu, tatl: bir sey ya da tonik eklemek glikoz
artigina neden olur. Alkolii sadece buzla ya da sodayla veya biraz
misket limonu yahut limon suyuyla igin. Yiiksek karbonhidrat
igerigi yiiziinden ani artuga neden olabilen biraya gelince, ale ve
lager tiirleri stout’a (Guinness gibi) ve porter’a tercih edilmelidir.
Hatta diisiik karbonhidratli biralar1 segmeniz daha da iyi olur.

Bir seyler austiriyorsaniz glikoz seviyelerinizi dengelemenize
yardimci olacaklar igin kuru yemis ve zeytini tercih edin, ani
glikoz arugina neden olacag igin cipsten uzak durmaya galigin.
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icki icecekseniz, sarap kokteylden daha iyi bir secenektir.
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MARKETTE YiYECEK ALISVERISi YAPARKEN

Islenmis gidalarin gogunu azaltirsaniz, glikoz egrileriniz dogal
olarak diizlesir ama iglenmis gidalar alacaginiz durumlar igin
aklinizda tutmaniz gerekenler sunlar:

Stipermarket raflarindaki iriinler diiriistlitkleri icin altun
yildiz kazanmiyor. Hig alakasi yok. Islenmis bir gida iiriinii ani
glikoz artigina neden oluyorsa bu, paketin iistiinde dikkat gekici
bir sekilde belirtilmeyecektir. Dikkatinizi “yagsiz” ya da “seker
ilavesiz” gibi etiketlerle dagitarak bu sirr1 gizleyecektir. Ne yazik ki
bu ifadeler o yiyecegin saglikli oldugu anlamina gelmez. Islenmis
bir gida iiriiniiniin ani glikoz artgina neden olup olmayacagini
anlamak igin paketin 6n tarafina bakmayin. Arka tarafina bakin.

Glikoz artigina neden olacagini paketten nasil anlarsimz?

Bakacagniz ilk yer igindekiler listesi olmalt. Uriiniin igerigi, agirliga
gore bityiikten kiigige dogru siralanir. Eger geker ilk bes malzeme
arasinda yer aliyorsa, bu o yiyecegin biiyiik bir kisminin gekerden
olustugu ve 6nemli bir glikoz artigina neden olacag: anlamina
gelir. Ornegin yuvarlak beyaz ekmek ya da ketgap gibi. Seker ilk
bes malzeme arasinda yer aliyorsa, o yiyecek tatlidir ve siz bunun
ne anlama geldigini biliyorsunuz: gizli bir ani fruktoz arus1.

Ureticiler sekeri birgok isimle anmak konusunda ¢ok usta-
lagtigs igin tiiketicilerin neyin ne oldugunu ¢6zmesi artik daha
zor. Bunun biraz stkict oldugunu biliyorum ama ani bir arusa
neden olacak biitiin malzemeleri gérmeniz igin agagidaki listeyi
en az bir kez bagtan sona okumanizt éneririm.

icindekiler listesinde yer alan cesitli seker adlar::

Sunlar1 arayin: agave nektari, agave surubu, arpa malt, pan-
car gekeri, esmer piring surubu, esmer seker, seker kamigi suyu
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kristalleri, seker kamig1 sekeri, karamel, Hindistan cevizi sekeri,
pudra sekeri, musir gurubu, misir surubu tozu, hurma gekeri,
meyve piiresi, dekstrin, dekstroz, buharlagtirilmig seker kamug1
suyu, fruktoz, meyve suyu, meyve suyu konsantresi, meyve piiresi
konsantresi, galaktoz, glikoz, glikoz surubu tozu, alun seker,
alun surup, iiziim gekeri, yiiksek fruktozlu misir surubu (HFCS),
bal, toz seker, malt surubu, maltodekstrin, maltoz, akgaagag
surubu, muscovado sekeri, panela sekeri, stkilmig meyve, ham
seker, piring surubu, sucanat, sakkaroz, seker, turbinado sekeri.

Burada “meyve suyu”, “meyve suyu konsantresi’, “meyve
piiresi konsantresi” ve “sitkilmis meyve”den 6zellikle bahsetmek
istiyorum: Bu ifadeler kahvalulik gevrek, yogurt ve granola am-
balajlarinda gittikge daha fazla kargimiza gikiyor. Aruk bildiginiz
gibi, bir meyve dogallig1 bozulup islendigi ve lifi ¢ikarildigt
andan itibaren herhangi bir seker kadar sekerdir. Bir meyve
suyunu ya da smoothie’yi elinize aldiginiz zaman onu herhangi
bir islenmis gida iiriiniinii degerlendireceginiz gibi degerlendirin.

malzemeler

Masum bir smoothie’'nin lstiindeki
malzeme listesi: sekerin dort farkli ismi
ezilmis yanm seftali (ve biraz limon suyu). Sirin goriindiiklerini
biliyorum ama unutmayin, meyve suyu
sadece sekerdir.

sikilmis yarim elma

sikilmig 13 Gzim

ezilmis 11 ahududu

o6 & Q&

biraz limon suyu

%25 oraninda meyve suyuyla
yapilan Alman sekerlemesi.
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IGINDEKILER: BUGDAY UNU, SEKER, BITKISEL
GLISERIN, FRUKTOZ, DEKSTROZ, MALTODEKSTRIN,
BITKISEL VE MODIFIYE PALM YAGI, PALM GEKIRDEGI
VE/VEYA PALM YAGI, MODIFIYE MISIR NISASTAS|,
ELMA TO2U, MODIFIYE SUT URUNLERI, GILEK
PURES| KONSANTRESI, MISIR NISASTAS,
KABARTMA TOZU, SOYA LESITINI, TUZ, MONOVE
DIGLISERITLERIN ASETIL TARTARIK ASIT ESTERLERI,

RENKLENDIRICI (HAVUG SUYU KONSANTRESI), Special K meyveli citir
SODYUM SITRAT, DOGAL AROMA VERICI, JEL L ’
SELULOZ, SITRIK ASIT, MALIK ASIT, MONO VE barinin icerigi. Burada
DIGLISERITLER, SELULOZ SAKIZI, SODYUM ALJINAT. listelenen alti farkli seker

BUGDAY, SUT VE SOYA ORONLERI ICERIR.

adini bulabilir misiniz?

Mesela ana malzemesi yukaridaki listede yer alan “meyve” yan
tirinlerinden biriyse, onu pas gegin. Onun yerine bir geftali ya

da elma yiyin.

Gerceklerden gasmayin

Bazen bir ambalajin her pargasi kafamizi karigtirmaya ¢aligi-
yormus gibi gelir. Ama biiyiik bir mutlulukla objektif bir bilgi
siginag1 oldugunu sdylemek istiyorum: Besin Degerleri.

Baglamadan once bir noktaya dikkat gekmek isterim: Son
yillarda iireticiler geker gramaj agisindan daha iyi goriinmesi igin
paketlerin tizerindeki tavsiye edilen porsiyon miktarini azaltmaya
basladilar. Daha kiigiik bir porsiyon, porsiyon basina daha az
seker anlamina gelir. Haydi ama! Kim sadece ki Oreo yer ki?
Bu yiizden paketlerde gordiigiiniiz mutlak sayilarin en 6nemli
sey olmadigini bilin. Asil kilit nokta oranlardir. Size sifreleri
¢ozmenin giiglii bir yolunu anlatayim.

Her seyden 6nce, Kalori satirin1 hemen pas gegebilirsiniz.
Evet, en biiyiik karakterlerle yazilan satirdir ¢iinkii iireticinin
odaklanmaniz istedigi yer orasidir. Ama daha 6nce anlatugim
gibi, molekiiller kalorilerden ¢ok daha 6nemli. Besin Degerleri
kisminda, bir yiyecegin igindeki molekiiller herkesin gorebile-

cegi sekilde yazilmigtir. Nereye bakacaginiz1 biliyorsaniz tabii.
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Besin Degerleri

Porsiyon Miktan

T RO TR R PR T T TR ORISR
Porsiyon Bagina
Kalori 0
% Ganlik Deger

Toplam Yag O g %0

Doymus Yag 0 g %0

Trans Yag 0 g
Sodyum 0 mg %0
Toplam Karbonhidrat 0 g %0

Diyet Lifi0 g %0 Paketli bir Griiniin Besin Degerleri

Toplam Seker 0 g . . . T

lave Seker 0 g «o| etiketinde kaloriler en biiyilik

Protein0g %0 karakterlerle yazilmis olabilir ama

size yiyecegin ani artisa neden
olup olmayacag: bilgisini verecek
olan kalori degildir.

Kurabiye, makarna, ekmek, kahvalulik gevrek, kahvalulik gevrek
barlari, krakerler ve cipsler gibi kuru gidalar1 degerlendirirken,
Toplam Karbonhidrat kismina y6nelin. Toplam Karbonhidrat ve
Toplam $eker saurlarinin yanindaki sayilar glikoz arugina neden
olan molekiilleri (nisastalar1 ve sekerleri) temsil eder. Bunlarin
gramaji ne kadar fazlaysa, o yiyecek glikoz, fruktoz ve insiilin
seviyelerinizde o kadar artisa neden olur ve caninizin tath seyler
istemesini saglayan zincir reaksiyonu baglaur.

Bu kisimda ayrica Diyet Lifi satr1 da vardir ve bu kitap
boyunca anlatugim gibi, lif viicudumuzun pargalamadig tek
karbonhidratur. Bir yiyecekte ne kadar lif varsa, onu yedikten
sonra glikoz egrimiz o kadar diiz olur. Bu yiizden bir ipucu:
Kuru gidalar icin “Toplam Karbonhidrat’in “Diyet Lifi’ne ora-
nina bakin.

Igerigi her 5 gram Toplam Karbonhidrat igin 1 gram Diyet
Lifi oranina en yakin iriinleri segin. Bunu soyle yapacaksiniz:
Toplam Karbonhidrat satirinin yanindaki sayiy1 5’e béliin ve o
miktarda (ya da o miktara olabildigince yakin) Diyet Lifi igeren
bir yiyecek bulmaya ¢aligin.
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Besin Degerleri
Paket bagina 15 porsiyon
Servis miktan 30g

et s s e s
Porsiyon Bagina

'‘Besin Degerleri

Paket basina 15 porsiyon
Servis miktan 299
T FWTT S N P T L

Porsiyon Bagina

255

Kalori 60 Kalori 100
% Ganlik Deger % Ganlik Deger
Toplam Yag 1g %1 | Toplam Ya§ 0 g %0
Doymus Ya§ 0 g %0 Doymus Yag 0 g %0
TransYag0 g Trans Yad 0 g
Kolesterol 0 mg %0 || Kolesterol 0 mg %0
Sodyum 110 mg %4 || Sodyum 190 mg %8
Toplam Karbonhidrat 25 g %8 || Toplam Karbonhidrat 25 g %8
Diyet Lifi 14 g %57 Diyet Lifi2 g %8
Toplam Seker 0 g Toplam Seker 7 g
llave Seker 0 g %0 llave Seker 7 g
Protein 2 g Protein 2 g
L R R
D Vitamini 2 mcg %10 || D Vitamini %20
Kalsiyum 260 mg %20 || Kalsiyum
Demir 8 mg %45 || Demir %30
Potasyum 240 mg %6 || Potasyum %2

* % GOnkk Deder. bir Porayarundaki bewn mikiannin GUNIGK
bralsvreys ne kadar katkida buArduuw sdyler. Genel
beslerme aveyes: igin glniGk 2.000 ksior baz slinmigtir.

* % GUrdik Deger, bir pryyarundk) besin miktannin gunkik
teskrvreye ne kadar katkids buArdudur sGyler. Genel
ek tavaiyesi icin Quniik 2.000 kaion baz siinmigtir,

Bu iki kahvaltilik gevrek etiketini karsilastirin: Sol taraftaki
Fiber One, sagdaki Special K. Soldakinin lif/karbonhidrat orani
dahaiyi. (Soldakinde 25 gram toplam karbonhidrat basina 14 gram
lif var. Sagdakinde ise 25 gram toplam karbonhidrat basina 2 gram
Llif mevcut.) Sol taraftaki daha iyi bir secenek.

Neden 5? Bu kesin bir dlgiit degil ama ben orman meyveleri
gibi meyvelerde buldugumuz orana yakin oldugu igin bu say1y:
kullaniyorum. Bilimsel veriler de kesin degil ama yiyecek bu
orana ne kadar yakinsa yol agacag egrinin o kadar diiz oldu-
gunu gordiim.

Diyelim ekmek almaniz gerekiyor. Markete aligveris listenizle
gidin. Glikoz artuginizi daha agagida tutacak iiriinleri bulmak
icin secenekleri kargilagtirin. Sekeri ilk bes malzeme arasinda
listeleyen biitiin ekmekleri eleyin ve digerleri arasinda Toplam
Karbonhidrat grami bagina en fazla Diyet Lifi igeren ekmegi

secin. Iste bu kadar!
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SUNU DENEYIN: Erzak dolabinizdan sik tiikettiginiz bir seyi
alin. Kutunun arkasini gevirin ve ani bir artisa neden olup
olmayacagina bakin. Seker ilk bes malzeme arasinda mu
yer aliyor? Her 5 gram toplam karbonhidrata karg1 en az
1 gram lif var m1?

Bu yiyecekleri farkls bir kaynaktan protein ve lifle

birlestirebilir miyim?

Evet, elbette birlestirebilirsiniz. Her zaman ani bir artiga neden
olabilecek bir yiyecek satin alabilir ve onu lif, protein ve yagla
birlestirebilirsiniz. Mesela Oreo ile sade yogurt ve kuru yemis
gibi. Ama glikoz seviyelerinizi her haliikkirda dengede tutacak
iceriklerle baglarsaniz isinizi kolaylastirmig olursunuz.

Ani artisa neden olan ya da ilk ii¢c malzemesinden biri seker
olan bir diriini asla almamaly miyim?

Hayir, hayir, bu zalimlik olur! En 6nemli sey ani artiga neyin
neden oldugunun ve neyin neden olmadiginin farkinda olmak.
Dondurma satin aldigim zaman, iginde bir siirii seker olan bir
yiyecek satin almig oluyorum. Ani glikoz artigina neden olacag:
kesin. Bunu biliyorum. Bu bilingli bir karar. Her giin degil, ara
stra yiyorum. Yogurt ve ekmek gibi her giin tiikettigim yiyecekler
s6z konusu oldugunda ise glikoz seviyelerimi dengede tutacagini
bildigim tiirlerini satun aliyorum.

YALANLARA KARSI UYANIK OLUN

Simdi size yapabileceginiz ¢ok eglenceli bir dedektiflik igi ve-
recegim. Bir paketin iistiinde havali bir seyler yazmas, o seyin
sizin i¢in iyi oldugu anlamina gelmez. Afili pazarlama iddialar1
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glikoz. mg/dL
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glutensiz
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“Glutensiz” ifadesi “saglikli” demek dedgildir. Sadece o gidanin
bugdaydan yapilmadigi anlamina gelir. icinde yine de baska
nisastalar ve tonlarca seker olabilir.

glikoz mg/dL
2y

vegon piring

+ 60 patiag

+ 30 |
Coni artig)

+abon deger-

T T
yeme zomow +2 soot

“Vegan” ifadesi “saglikli” demek dedgildir. Sadece o yiyecegin
hayvansal iiriin icermedigi anlamina gelir. Glutensiz gidalarda
oldugu gibi bol miktarda nisasta ve seker igerebilir.
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“Organik” ifadesi “saglikli” demek dedgildir. S6z konusu yiyecek
yine de bol miktarda nisasta ve seker icerebilir.

ve paketler sizi iiriinlerini satin almaya ikna etmeye calistyor.
Ornegin glutensiz, vegan ya da organik sozciikleri o yiyecegin
sizde ani artiga neden olmayacagi anlamina gelmiyor.

SUNU DENEYIN: Marketin dis reyonlarinda kalin. Dis re-
yonlardan aligveris yaparsaniz meyve, sebze, siit iiriinleri,
et, balik ve daha az islenmis gidalar bulursunuz. Orta
reyonlara girerseniz, islenmis yiyecekler arasinda iyi bir
se¢im yapmak i¢in bu teknikleri kullanmaya dikkat edin.
Kisa siire iginde beyniniz bir ani artig tarama makinesine
doniisecektir.

Son bir ipucu: Higbir zaman ag¢ karnina aligverise ¢ikmayin.
Aglik beyninizi altiist eder. Ben agken aligverise ¢tktigim za-
man, biitiin sebzeler gok lezzetsiz goriiniiyor ve raflardaki biitiin
gikolatali iiriinler 4deta bana sesleniyor.



Bir Glikoz Tanrigasinin
Hayatinin Bir Giinii

Bu kitaptaki tiiyolar1 kullanarak bir Glikoz Tanrist ya da
Tanrigas: gibi yasamanin birgok yolu var. Size bu kitaptaki
tiiyolar1 glikoz egrilerimi diizlegtirmek igin kullandigim kendi
hayatumdan bir 6rnek verecegim:

Kahvalti: Az miktarda yagsiz degil, tam yagli siit eklenmis
kahve i¢tim; daha yiiksek yag igerigi glikozumu dengede tut-
mama yardim etti. Tavada tereyag ve deniz tuzuyla ¢irpilmig
iki yumurta, yaninda birkag yemek kagig1 humus yedim. Sonra
tereyag siiriilmiig bir dilim kizarmig koyu renkli gavdar ekmegi
yedim. Kapidan ¢tkmadan once %80 oraninda kakao igeren
bitter ¢ikolatadan bir kare kaptim; canim tatl1 bir sey istiyordu
ve 6giiniin sonunda yemem, eskiden yapugim gibi tek bagina
saat 11.00’de yememden daha iyi olacaktu.

Kullandigim tiiyolar:

* 4. Tiiyo: Kahvalu Egrinizi Diizlestirin
* 6..Tiiyo: Tathyi, Sekerli Augturmaliga Yegleyin

Is yerinde: Siyah cay igtim (Normalde yesil gay icerim ama
bitmigti).
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Ogle yemegi: Bir 6nceki aksamdan kalan yemegi mikro-
dalgada 1situm: taze fasulye, tahinle firinda pisirilmis morina
balig1, yabani piring pilavi. Hepsini tam olarak bu sirayla yedim.

Kullandigim tiiyo:

* 1. Tiyo: Yiyecekleri Dogru Sirayla Yiyin

Ogleden sonra: Yiiriiyiis yaparken diinyanin en giizel goriinen
kurabiyesine rastladim. Bu yiizden alet ¢antamdan bir alet ¢i1-
kardim: Kurabiyeyi satin aldim ama hemen yemedim. Ofise
dondiim, igine bir yemek kagigi elma sirkesi katulmis biiyiik
bir bardak su igtim, bes tane badem yedim ve sonra kurabiyeyi
yedim. Yirmi dakika sonra egriyi diizlestirmek igin kaslarimi
kullanmanin zamani gelmisti. Dogruca tuvalete gittim, 30 squat
yaptim ve lavaboya yaslanarak 10 ginav gektim.
Kullandigim tiiyolar:

¢ 7. Tityo: Yemeden Once Elinizi Sirkeye Uzatin
* 10. Tiiyo: Karbonhidratlariniz1 giydirin
* 8. Tiiyo: Yedikten Sonra Hareket Edin

Akgam yemegi: Yemege arkadaglarim geldi. Istah agic1 olarak
¢ig havug ve dilimlenmis palmiye kalbiyle krudite ikram ettim.
Masaya oturunca en sevdigim jambonlu salatay: ve yaninda firinda
biberiyeyle pisirilmis patatesi servis ettim. Arkadaglarim aruk
glikoz egrilerini diizlestirmek igin 6nce salatayi, sonra patatesi
yemeleri gerektigini biliyorlar.

Tatli olarak ¢ilek ve kaymak vardi. Tatliy: bitirdikten yirmi
dakika sonra herkesi kaldirip disaridaki meydanda on dakikalik
bir yiiriiyiise ¢tkardim. Geri dondiigiimiizde misafirlerim o kadar

enerjiklerdi ki hepsi bulagiga yardim etmek istedi!
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Kullandigim tiiyolar:

* 1. Tiiyo: Yiyecekleri Dogru Sirayla Yiyin

e 2. Tiiyo: Biitiin Ogiinlerinize Yesil Bir Baslangi¢ Ekleyin
* 10. Tiiyo: Karbonhidratlarinizi Giydirin

* 8. Tiiyo: Yedikten Sonra Hareket Edin






Siz Ozelsiniz

Bu kitaptaki tityolar hepimizde ise yarar. Kim olursaniz olun,
karbonhidratlarinizi en son yemek ve 6giiniiniize yesil bir
baglangig eklemek, glikoz egrilerinizi diizlestirir. Tuzlu bir kahvalt
en dogru yoldur. Sirke ve egzersiz, pastanizi yerken sagliginizi
korumaniza yardimct olur.

Ancak belirli bir yiyecek kategorisi iginde (mesela tatli) bir
insan igin en iyi secenek, komsusu igin en iyi olan segenekten
farkl: olabilir.

2019 yilinda arkadagim Luna’nin siirekli glikoz takip sistemi
edinmesine yardimci oldum ve onu ¢ok zorlu bir deneyle gorev-
lendirdim. Oncelikle bizde ani glikoz artigina neden olmayan
ayn1 kahvalt ve 6gle yemegini yedik. Ogleden sonra ise kurabiye
pisirdim, dondurucudan dondurma ¢ikardim ve onlar1 benimle
ayni1 zamanda yemesini rica ettim.

Yasanan, ¢ok sasirticiydu.

Bende ¢ok biiyiik bir ani artis oldu ama onda neredeyse hig
artig olmad1. [kimiz de yedikten 6nceki iki saatte ve sonraki iki
saatte egzersiz yapmadik ve sirke tiitketmedik. Neler oldugunu
merak ediyor olabilirsiniz. Kurabiye ve dondurma benim glikoz
seviyelerimi havaya ugururken, onunkine neden dokunmadr?

Bu bir tesadiif ya da izole bir deney degildi. 2015’ten itiba-
ren diinyanin farkl: yerlerindeki arastirma ekipleri ayn1 tuhaf
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iki insan ayni yiyecege farkli glikoz tepkileri gosterebilir.

sonugla kargilagular: Ayni yiyecekler kisiye bagl olarak farkls
tepkiler yaratabiliyor.

Bu farkhiliklar birgok faktére bagli: taban insiilin degerimiz,
kas kiitlemiz, farkli bagirsak mikroplari, daha az ya da daha
¢ok su titkketmis olmak, daha az ya da daha ¢ok dinlenmis ol-
mak, daha az ya da daha ¢ok stresli olmak, egzersiz yapmig ya
da yapmamis olmak (veya yedikten sonra egzersiz yapmak)...
Liste boyle uzar gider. Hatta baz1 ¢aligmalar, sekerli bir ey

yemek iizere oldugunuzu diginiirseniz, bunun yiyecegin sizde



JESSIE INCHAUSPE 265

bagka bir insandan daha fazla ani artisa neden olmasina yol
agabilecegini gosteriyor.

Ancak kendi ani artiglarimizin zirveleri farklilik gosterse de
genel prensip hala gegerliydi: Luna ve ben kurabiye ve dondur-
madan 6nce kuru yemis yeseydik, ikimizin artis1 da kendimize
gore daha kiigiik olacaku1.

Bireysel farkliliklar yiyecek kategorilerine bakugimiz zaman
faydali oluyor. Ornegin, kurabiyelere baktigimizzaman, bu yiyecek
tiiri benim igin iyi bir segenek degildi ama muhtemelen Luna
i¢in sorun olusturmuyordu. Yani canim tath istedigi zaman,
kurabiyenin benim i¢in en iyi secenek olmadigini ve elmali
turtayla gayer iyi bas edebildigimi biliyorum.

Tekrar s6ylemek isterim ki bu eksik bir bilgi. Luna vii-
cudunda daha fazla insiilin oldugu icin daha kiigiik bir artig
yasamuis olabilir; dyleyse bu, metabolizma agisindan benden daha
az saglikli olduguna isaret edebilir. Bilimin heniiz bu konuda
yapacak ¢ok isi var.

Bu kitaptaki tiiyolar herkeste ise yartyor, onlar1 kullanmak
icin siirekli glikoz takip sistemi tasimaniz gerekmiyor. Ama bir
giin siirekli glikoz takip sistemi takarsaniz belli yiyeceklerin size
daha iyi geldigini gorebilirsiniz.

Daha da ileriye giderek, siirekli glikoz takip sisteminin ve-
rilerini bagirsak mikrobiyomunuzun analiziyle ve kan yaginizin
yiyeceklere tepkisiyle birlestirebilirsiniz. Bu kitap i¢in bir tanium
yazist yazan Tim Spector, tam olarak bu isi yapan Zoe adinda
bir sirket kurdu. Ben iiriinii test ettim, gelecegi yansitug ko-
nusunda higbir siiphem yok.






Son

Her giin pek ¢ogunuzdan haber alabildigim igin kendimi ¢ok
sansl ve mutlu hissediyorum. Mesajlarinizda sik tekrarlanan bir
sonug var: Beslenme bi¢iminiz, hayat tarziniz, yasiniz, yagadigimiz
yer, ge¢mis saglik sorunlariniz ne olursa olsun, tiiyolar1 uygula-
mak hayatinizda biiyiik bir fark yarauyor. Bu kitabr bitirirken ve
Paris’teki evimde bu sozleri yazarken, bana bu bilimi paylasma
imkan: verdiginiz i¢in hepinize tesekkiir etmek istiyorum.

lyi halinizi korumaya ¢alismanin ne kadar zor olabildigini
biliyorum. Cogumuz dort bir yandan gelen geliskili mesajlarla,
yanlis yénlendirildigimizi hissetmisizdir. Uzun siire ben de oyle
hissettim. Gergekten de giiniimiizde yiyecekler konusunda aldi-
gimuz tavsiyelerde ¢ok fazla sorun var ve bu tavsiyelerin nadiren
tamamen tarafsiz olmasi bu sorunlarin en biiytigi.

Belki de bu yiizden ise yaramamakla kalmayip durumunuzu
kotiilestiren bir saglk rejimi uygulamis olabilirsiniz. Belki de
viicudunuz size bir kara kutu gibi geliyordu. Belki senelerce
yorgun hissettiniz, belki yeme krizleriyle, fazla kiloyla ya da
kronik bir hastalikla miicadele ediyorsunuz. Belki depresifsiniz,
dogurganlik sorunlariniz var ya da tip 2 diyabete adim adim
yaklastyorsunuz. Belki tip 1 diyabetinizle ya da gebelik diyabe-
tinizle nasil bas edeceginizi bilmiyorsunuz. Belki de higbir sey
yapamayacaginizin soylendigi bir hastalik i¢in ilag kullantyorsunuz.
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Umarim bu kitapta yasadiginiz semptomlarin aslinda giiglii
mesajlar oldugunu 6grenmigsinizdir. Viicudunuz sizinle konusuyor.

Amacim giincel ve objektif bilimi aksiyon diinyasina tagi-
mak, tarafsiz aragtirmalar: gergekgi araglara doniistiirmek, sizi
viicudunuzun nasil isledigi konusunda bilgiyle donatmak ve
harika hissetmenize yardim etmek.

Ne yapacaksiniz? Viicudunuza kulak verip kokpitteki glikoz
manivelasini anlayacak ve kendinizi yeniden seyir yiiksekligine
mi ¢ikaracaksiniz? Umarim 8yle yaparsiniz. Bunu yaparken, bu
siiregte kendinize iyi davranmanin gok 6nemli oldugunu unut-
mayin. Umarim daha sonra ebeveynlerinizin, kardeslerinizin,
¢ocuklarinizin, arkadaglarinizin ve tanidiklarinizin da aynisin
yapmasina yardim edersiniz. El ele verirsek, herkesin viicuduyla
baglanti kurmasina tek tek yardim edebiliriz. Umarim iglerin
sizin igin nasil gittigini bana da anlaursimz. Yolculuk hikaye-
nizi dinlemeyi ¢ok isterim. Bana Instagram’da @glucosegoddess
hesabindan ulagabilirsiniz.



Tesekkiirler

Bu kitap igin koca bir kdy ugrasti. Hem de ne koy! Glucose
Goddess toplulugunda glikoz verileri, hikéyeleri ve tutkulariyla
bu ¢aligmaya katk: saglayan herkese ¢ok tesekkiir ederim. Bu
kitap birlikte insa ettigimiz hareketten dogdu.

Hayallerimdeki yayin temsilcisi Susanna Lea’ya tecriibesini,
niiktedanhigini ve bilgeligini hayatuma katugs igin ok tesekkiir
ederim. Mark Kessler'a ve SLA'deki herkese beni aralarina kabul
ettikleri icin tesekkiir ederim. Simon & Schuster’daki ekibe
ve hevesi ile isine baglilig: icin Emily Graff’a ¢ok tesekkiirler.
Short Books’a, Rebecca Nicolson’a ve Aurea Carpenter’a giigleri
ve adanmugliklari icin tegekkiirler. Muhtesem ¢izimleri icin Evie
Dunne’a da tegekkiir ederim.

Fena halde ihtiyag duydugum geri bildirim i¢in Robert
Lustig’e tesekkiir ederim. [lk arkadagim ve ilk okurum olan
Elissa Burnside’a ruhu ve sevgisi igin tesekkiirler. Franklin Ser-
van-Schreiber’a evreni benim igin harekete gecirdigi igin tesekkiir
ederim. David Servan-Schreiber’a da yolu agu: icin tesekkiir
borg¢luyum.

Dostlarima, bana kars1 ¢ok iyi olduklari ve bu maceray:
benimle paylagtiklar: iin tegekkiir ederim. Dario’ya yetenck ke-
limesinin viicut bulmug hali oldugu i¢in tesekkiirler. Sefora’ya
bana hayatum boyunca yardimci oldugu igin tegekkiirler. Alice,
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Paul, Ines, Mathieu, Arthur, Jasmyn ve biitiin aileme ¢ok tegek-
kiir ederim. Babama iyiligi i¢in tesekkiir borgluyum. Anneme
benim tanricam oldugu igin tegekkiir ederim.

Bana inandiklari ve yoluma rehber olduklari i¢in Anne
Wojcicki, Kevin Ryan ve Thomas Sherman’a tesekkiir ederim.

Diinyanin farkli kdgelerinde bu ¢aligmalar: yapan bilim in-
sanlarina ve onlardan 6nce gelen ve bu ¢aligmanin omuzlarinda
yiikseldigi bilim insanlarina tegekkiir ederim. Axel Esselmann’a
ve Lauren Kohatsu’ya en bagindan itibaren bu ¢aligmaya inan-
diklar icin tesekkiir ederim. 23andMe’de bilimi nasil erisilebi-
lir kilabilecegimiz konusunda anlayisimi sekillendiren herkese
tesekkiir ederim. Bo’ya bu ¢ilgin projeyi kalkisa gegirmedeki
yardimi igin ¢ok tegekkiir ederim.

Bu kitabi sonlandirirken, kendime de tesekkiir etmek is-
tiyorum: Ruhunu aydinlatan geylere giivendigin ve onlar ta-
kip ettigin i¢in. Uyandigin ve pesine diistiigiin igin. Kolay bir
yolculuk degildi ama bu fikir beni segtigi icin memnunum ve
umarim hakkini verebilmisimdir.
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Bu diyabeti olan ve olmayan herkes i¢in gecerli: Kimiko Nishino vd.,
“Consuming carbohydrates after meat or vegetables lowers postp-
randial excursions of glucose and insulin in nondiabetic subjects”,
Journal of Nutritional Science and Vitaminology 64, no. 5 (2018):
316-20, https://www.researchgate.net/publication/328640463_Con-
suming_Carbohydrates_after_Meat_or_Vegetables_Lowers_Post-
prandial_Excursions_of_Glucose_and_Insulin_in_Nondiabetic_
Subjects.

...bu siralamanin etkisi, diyabetlilere ani glikoz artiglarin: azaltmak
amactyla recete edilen diyabet ilaglarinin etkisine benziyor: Shukla,
“Food order has a significant impact”, €98-¢99.

2016 yilinda yapilmus sagirtscs bir caligma, bu bulguyu daba da kesin
bir sekilde kanitladr: Domenico Trico vd., “Manipulating the sequ-
ence of food ingestion improves glycemic control in type 2 diabetic
patients under free-living conditions”, Nutrition & Diabetes 6, no.
8 (2016): €226, https://www.nature.com/articles/nutd201633/.
...yaklagik ii¢ kalori degerinde yiyecek lavabodan boruya sizar...:
Diana Gentilcore vd., “Effects of fat on gastric emptying of and
the glycemic, insulin, and incretin responses to a carbohydrate
meal in type 2 diabetes”, Journal of Clinical Endocrinology & Me-
tabolism 91, no. 6 (2006): 2062-67, https://academic.oup.com/
jcem/article/91/6/2062/28433712login =true.

Lifin di¢ siiper giicii vardsr...: ]. R. Perry vd., “A review of phy-
siological effects of soluble and insoluble dietary fibers”, Journal
of Nutrition and Food Sciences 6, no. 2 (2016): 476, https://www.
longdom.org/open-access/a-review-of-physiological-effects-of-so-
luble-and-insoluble-dietary-fibers-2155-9600-1000476.pdf.

Yag iceren yiyecekler de gastrik bosalmay: yavagslatsr...: Gentilcore,
“Effects of fat on gastric emptying”, 2062-67.
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...yiyecekleri dogru sirayla yedigimiz zaman pankreassmiz daba
az insilin diretir: Shukla, “Food order has a significant impact”,
€98-¢99.

...yiyecekleri dogru sirayla yedigimiz zaman pankreassmiz daha az
instilin diretir: Nishino, “Consuming carbohydrates”, 316-20.
...grelin daha uzun siire bastiriliyordu: Alpana P. Shukla vd., “Ef-
fect of food order on grelin suppression”, Diabetes Care 41, no. 5
(2018): e76-€77, https://care.diabetesjournals.org/content/41/5/e76.
Aragtirmalar ayrica menopoz sonras: donemdeki kadinlarda...: James
E. Gangwisch vd., “High glycemic index and glycemic load diets
as risk factors for insomnia: analyses from the Women’s Health
Initiative”, The American Journal of Clinical Nutrition 111, no. 2
(2020): 429-39, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31828298/.

... “mide igeriginin en distiinde kalacagin: ve zamanla ciiriiyerek...”
soylemigler: David Gentilcore, Food and Health in Early Modern
Europe: Diet, Medicine and Society 1450-1800 (New York: Blo-
omsbury Publishing, 2015).

Tkinci olarak midemiz asidik bir ortamdyr...: R. H. Hunt vd., “The
stomach in health and disease”, Gut 64, no. 10 (2015): 1650-68,
hteps://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4835810/.
Midede hicbir sey giiriiyemez...: Hunt, “The stomach in health and
disease”, 1650-68.

Ornegin Romalilar zamaninda, égiinler genellikle yumurtayla bag-
lar...: Patrick Faas, Around the Roman Table: Food and Feasting
in Ancient Rome (Chicago: University of Chicago Press, 2005).

2. T0Y0: BUTON GGUNLERINIZE YESIL BiR BASLANGIC EKLEYIN

Giintimiizde yedigimiz lif miktar: aslinda yememiz gerekenin ¢ok
altinda: Diane Quagliani vd., “Closing America’s fiber intake gap:
communication strategies from a food and fiber summit”, American
Journal of Lifestyle Medicine 11, no. 1 (2017): 80-85, https://www.
ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMCG6124841/.

... “kamu sagligs acisindan kaygr uyandiran besin”...: ABD Beslenme
Yénergeleri Danigma Komitesi, “Dietary guidelines for Americans,
2010”, no. 232.
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Bitkiler tarafindan yapilan bu madde bizim icin inanilmaz 6nemli:
Thomas M. Barber vd., “The health benefits of dietary fibre”,
Nutrients 12, no. 10 (2020): 3209, https://www.mdpi.com/2072-
6643/12/10/3209/pdf.

...bagwrsaklarimizda kwamls bir ag yaratmasindan...: Martin O.
Weickert vd., “Metabolic effects of dietary fiber consumption and
prevention of diabetes”, Journal of Nutrition 138, no. 3 (2008):
439-42, https://academic.oup.com/jn/article/138/3/439/4670214.
Ek lifin, ekmegin neden oldugu ani glikoz artisini... azalttigins. ...
Jannie Yi Fang Yang vd., “The effects of functional fiber on post-
prandial glycemia, energy intake, satiety, palatability and gast-
rointestinal wellbeing: a randomized crossover trial”, Nutrition
Journal 13, no. 1 (2014): 1-9, hteps://nutritionj.biomedcentral.com/
articles/10.1186/1475-2891-13-76.

Daha diiz bir egriyle daha uzun siire tok kaliriz...: Paula C. Chand-
ler-Laney vd., “Return of hunger following a relatively high carbo-
hydrate breakfast is associated with earlier recorded glucose peak
and nadir”, Appetite 80 (2014): 236-41, hutps://www.sciencedirect.
com/science/article/abs/pii/S0195666314002049.

...siddetli yeme krizine yol agan glikoz diisiisiinden kaginiriz: Patrick
Wyatt vd., “Postprandial glycaemic dips predict appetite and energy
intake in healthy individuals”, Nature Metabolism 3, no. 4 (2021):
523-29, https://www.nature.com/articles/s42255-021-00383x.
...0gtin baginda bir lif takviyesi almak yardimer olabilir: Lorenzo
Nesti vd., “Impact of nutrient type and sequence on glucose tole-
rance: Physiological insights and therapeutic implications”, Fron-
tiers in Endocrinology 10 (2019): 144, https://www.frontiersin.org/
articles/10.3389/fend0.2019.00144/full#B58.

...diyabetin sadece genlerle alakals olmadigins...: Michael Mult-
haup vd., The Science Behind 23andMe’s Type 2 Diabetes Report,
2019, erisim 30 Agustos 2021, https://permalinks.23andme.com/
pdf/23_19-Type2Diabetes_March2019.pdf.

...diyabetli olmamizin ya da olmamamizin asil sebebi hayat tarzsmz-
dir: Michael E. J. Lean vd., “Primary care-led weight management
for remission of type 2 diabetes (DiRECT): an open-label, clus-
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ter-randomised trial”, The Lancet 391, no. 10120 (2018): 541-51,
hteps://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29221645/.

3. TUYO: KALORi HESABINI BIRAKIN
2015 yilinda... San Francisco Universitesi'nden bir ekip... ispatlads:

Robert H. Lustig vd., “Isocaloric fructose restriction and metabolic
improvement in children with obesity and metabolic syndrome”,
Obesity 24, no. 2 (2016): 453-60, https://onlinelibrary.wiley.com/
doi/full/10.1002/0by.21371.

...glikoz egrilerini diizlestirmeye odaklanan insanlarin daha fazla
kalori tiiketerek...: Laura R. Saslow vd., “Twelve-month outco-
mes of a randomized trial of a moderate-carbohydrate versus very
low-carbohydrate diet in overweight adults with type 2 diabetes
mellitus or prediabetes”, Nutrition & Diabetes 7, no. 12 (2017):
1-6, https://www.nature.com/articles/s41387-017-0006-9.
...Michigan Universitesi'nde 2017 'de yapilan bir ¢aliygma.. .: Saslow,
“Twelve-month outcomes”, 1-6.

...baslangscta insiilin diigiigii oldugunu ve her zaman kilo kaybindan
once geldigini...: Natasha Wiebe vd., “Temporal associations among
body mass index, fasting insulin, and systemic inflammation: a
systematic review and metaanalysis”, JAMA Network Open 4, no.
3 (2021): €211263, https://jamanetwork.com/journals/jamanetwor-
kopen/fullarticle/2777423.

...kalorileri tamamen goz ard etsek bile... kilo verebiliriz: Tian Hu
vd., “Adherence to low-carbohydrate and low-fat diets in relation
to weight loss and cardiovascular risk factors”, Obesity Science &
Practice 2, no. 1 (2016): 24-31, hetps://onlinelibrary.wiley.com/
doi/full/10.1002/0sp4.23.

Reaktif hipoglisemi... sik goriilen bir durum: Hanne Mumm vd.,
“Prevalence and possible mechanisms of reactive hypoglycemia in
polycystic ovary syndrome”, Human Reproduction 31, no. 5 (2016):
1105-12, hetps://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27008892/.

...glikoz seviyeleri komaya neden olacak kadar al¢alabilir: Gita Sha-

fiee vd., “The importance of hypoglycemia in diabetic patients”,
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Journal of Diabetes & Metabolic Disorders 11, no. 1 (2012): 1-7,
hteps:/link.springer.com/article/10.1186/2251-6581-11-17.

Diigiis ne kadar biiyiikse... o kadar actkiriz: Wyatt, “Postprandial
glycaemic dips”, 523-29.

4. TUYO: KAHVALTI EGRINiZi DUZLE§TiRiN
Erkek ve kadinlardan olusan yirmi katilimc: alinds: Heather Hall

vd., “Glucotypes reveal new patterns of glucose dysregulation”,
PLoS Biology 16, no. 7 (2018): €2005143, https://pubmed.ncbi.
nlm.nih.gov/30040822/.

...her yil 2,7 milyar kutu kahvaltilik gevrek satiliyor: Birlesik Dev-
letler Niifus Sayimi verileri ve Simmons Ulusal Tiiketici Anketi'ne
(NHCS) gore.

... kabvaltilik gevrekten i kat daha fazla seker iceren. ..: Nutritionix
Grocery Database, “Honey Nut Cheerios, Cereal”, Nutritionix, son
erigim 20 Subat 2023, https://www.nutritionix.com/i/general-mills/
honey-nut-cheerios-cereal/51d2fb6dcc9bff111580dc91.

Altmisg milyon Amerikali her giin... kahvaltilsk gevrek yediginde. . .:
Birlesik Devletler Niifus Sayimi verileri ve Simmons Ulusal Tii-
ketici Anketi'ne (NHCS) gére.

...dabha fazla karbonhidrat iceren beslenme bicimi... daba az enerjinin
dolasgimda erisilebilir olmasina...: Kim ]. Shimy vd., “Effects of
dietary carbohydrate content on circulating metabolic fuel availa-
bility in the postprandial state”, Journal of the Endocrine Society 4,
no. 7 (2020): bvaa062, https://academic.oup.com/jes/article/4/7/
bvaa062/5846215.

Biiyiik bir ani glikoz artigina yol acan bir kahvalt:...: Chandler-La-
ney, “Return of hunger”, 236-41.

Dahasi, o kabvalt: giiniin geri kalaninda da glikoz seviyelerimizi
altiist eder: Courtney R. Chang vd., “Restricting carbohydrates at
breakfast is sufficient to reduce 24-hour exposure to postprandial
hyperglycemia and improve glycemic variability”, The American
Journal of Clinical Nutrition 109, no. 5 (2019): 1302-09, https:/
academic.oup.com/ajcn/article/109/5/1302/5435774login=true.
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Ote yandan glikoz egrisini diizletiren bir kabvalts...: Chang, “Rest-
ricting carbohydrates at breakfast”, 1302-1309.

...California Meyve Yetigtiricileri Borsast bundan bir asir once....: Adee
Braun, “Misunderstanding Orange Juice as a Health Drink”, The
Atlantic, 2014, hups://www.theatlantic.com/health/archive/2014/02/
misunderstanding-orange-juice-as-a-health-drink/283579/.

Bir parca meyveyi mutfak robotundan gecirerek, lifi... kiicik par-
¢alara ayiririz: KeXue Zhu vd., “Effect of ultrafine grinding on
hydration and antioxidant properties of wheat bran dietary fiber”,
Food Research International 43, no. 4 (2010): 943-48, https://www.
sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0963996910000232.
Bir sise portakal suyunda...: ABD Tarim Bakanligi, “Tropicana
Pure Premium Antioxidant Advantage No Pulp Orange Juice 59
Fluid Ounce Plastic Bottle”, FoodData Central, 2019, son erisim
20 Subat 2023, hetps://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-deta-
ils/762958/nutrients.

...bu, iig biitin portakalin konsantre sekeri demektir...: ABD Ta-
rim Bakanligi, “Oranges, raw, navels”, FoodData Central, 2019,
son erigim 20 Subat 2023, https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/
food-details/746771/nutrients.

Bu, bir kutu Coca-Cola’daki seker miktara egittir: ABD Tarim
Bakanligi, “Coca-Cola Life Can, 12 fl 0z”, FoodData Central,
2019, son erigim 20 Subat 2023, https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.
html#/food-details/771674/nutrients.

...sadece bir sise portakal suyuyla...: Amerikan Kalp Dernegi, “Added
Sugars”, Heart, son erisim 20 Subat 2023, https://www.heart.org/
en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/sugar/added-sugars.
Sekerin beynin daba iyi ¢aligmasini saglayp saglamadigr sorusunun
cevabs ise... “hayir” oldu: Rachel Galioto vd., “The effects of bre-
akfast and breakfast composition on cognition in adults”, Advances
in Nutrition 7, no. 3 (2016): 576S-89S, https://academic.oup.com/
advances/article/7/3/5765/4558060.

Arastirmalar tip 2 diyabetli insanlarin kabvaltida yulaf yerine yumurta
koyduklars... zaman...: Martha Nydia Ballesteros vd., “One egg per
day improves inflammation when compared to an oatmeal-based

breakfast without increasing other cardiometabolic risk factors
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in diabetic patients”, Nutrients 7, no. 5 (2015): 3449-63, hueps://
www.mdpi.com/2072-6643/7/5/3449.

5. TOYO: ISTEDIGiNiZ SEKER TURONO SECIN. HEPSi AYNI

Bilgi kirliligi de ¢ok: Filipinler Cumbhuriyeti Bilim ve Teknoloji
Bakanligi, “Glycemic Index of Coco Sugar”, Internet Arsivi, son
erigim 20 Subat 2023, https://web.archive.org/web/20131208042347/
http://www.pca.da.gov.ph/pdf/glycemic.pdf.

...ve bu verilerin yanlss oldugu daha sonra ispatland: Sydney Uni-
versitesi Glisemik Indeks Aragtirma Servisi, “Glycemic Index of
Coconut Sugar”, Glycemic Index, erisim 30 Agustos 2021, https://
glycemicindex.com/gi-search/?food _name=coconut+sugar8pro-
duct_category=8country=8&gi=&gi_filter=8&serving_size_(g)=&-
serving_size_(g)_filter=8carbs_per_serve_(g)=8¢carbs_per_serve_
(g)_filter=&gl=8gl_filter=.

.. fruktozun bizim igin glikozdan daba kétii oldugunu...: Robert
H. Lustig, “Fructose: it’s ‘alcohol without the buzz™, Advances in
Nutrition 4, no. 2 (2013): 226-235, https://www.ncbi.nlm.nih.
gov/pmc/articless/PMC3649103/.

Isin komik yans, balda o kadar ¢ok antioksidan da yoktur...: Coklu
cicek balinda antioksidan olarak 5,15 mg/kg flavonoid vardir. Bir
cay kagig1 4 gramdir. Bu da bize bir gay kagig1 bal igin 0,02 mg
flavonoid verir. Goran Sari¢ vd., “The changes of flavonoids in
honey during storage”, Processes 8, no. 8 (2020): 943, https://www.
mdpi.com/2227-9717/8/8/943/pdf: 100 gram yaban mersini orta-
lama 4 mg flavonoid igerir. Bir yaban mersini yaklasitk 1 gramdir.
Bu da yaban mersini bagina 0,04 mg eder. Sonia de Pascual-Te-
resa vd., “Flavanols and anthocyanins in cardiovascular health:
a review of current evidence”, International Journal of Molecular
Sciences 11, no. 4 (2010): 1679-1703, https://www.researchgate.net/
publication/44609005_Flavanols_and_Anthocyanins_in_Cardi-
ovascular_Health_A_Review_of_Current_Evidence.
...insanlarm light gazls iceceklerden su icmeye gectikleri zaman. ..:
A. Madjd vd., “Effects of replacing diet beverages with water on
wei maintenance: 18-month follow-up, randomized clinical trial”,
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International Journal of Obesity 42, no. 4 (2018): 835-840, https://
www.nature.com/articles/ijo2017306.

Dabasi, in ¢aligmalar.. .. ]. E. Blundell vd., “Paradoxical effects of an
intense sweetener (aspartame) on appetite”, 7he Lancet (USA) (1986),
https://agris.fao.org/agris-search/search.do’recordID=US8731275.
Bu teori... diigiindiiriiyor: Susan E. Swithers vd., “A role for sweet
taste: calorie predictive relations in energy regulation by rats”,
Behavioral Neuroscience 122, no. 1 (2008): 161, https://psycnet.
apa.org/doiLanding?doi=10.1037%2F0735-7044.122.1.161.
Yapay tatlandisricilar ayrica bagirsak bakterilerimizin dengesini de
degistirebilir...: Francisco Javier Ruiz-Ojeda vd., “Effects of swe-
eteners on the gut microbiota: a review of experimental studies
and clinical trials”, Advances in Nutrition 10, no. suppl_1 (2019):
$31-548, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articlessPMC6363527!.
Kaginmanizi onerecegim bazi yapay tatlandiricilar var...: Stephen
D. Anton vd., “Effects of stevia, aspartame, and sucrose on food
intake, satiety, and postprandial glucose and insulin levels”, Appetite
55, no. 1 (2010): 37-43, hetps://www.sciencedirect.com/science/
article/abs/pii/S0195666310000826.

6. TOYO: TATLIYI, SEKERLI ATISTIRMALIGA YEGLEYIN

...son lokmamizdan sonra ortalama dort saat boyunca ¢alisirlar:
Louis Monnier vd., “Target for glycemic control: concentrating
on glucose”, Diabetes Care 32, no. suppl 2 (2009): S199-5204,
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2811454/.
Postprandiyal durum giindin... gerceklestigi donemdir: Maarten R.
Soeters, “Food intake sequence modulates postprandial glycemia”,
Clinical Nutrition 39, no. 8 (2020): 2335-36, https://www.clini-
calnutritionjournal.com/article/S0261-5614(20)30299-5/abstract.
...sindirmek, aytklamak ve molekiillerini depolamak i¢in...: Nagham
Jafar vd., “The effect of short-term hyperglycemia on the innate
immune system”, The American Journal of the Medical Sciences 351,
no. 2 (2016): 201-11, https://www.amjmedsci.org/article/S0002-
9629(15)00027-0/fulltext.
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Insiilin seviyeleri, oksidatif stres ve enflamasyon artar: Amber M.
Milan vd., “Comparisons of the postprandial inflammatory and
endotoxaemic responses to mixed meals in young and older indivi-
duals: a randomised trial”, Nutrients 9, no. 4 (2017): 354, hteps://
www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articless/PMC5409693/.

.. .glintin yaklastk yirmi saatini. . .: Barry M. Popkin vd., “Does hunger
and satiety drive eating anymore? Increasing eating occasions and
decreasing time between eating occasions in the United States”, The
American Journal of Clinical Nutrition 91, no. 5 (2010): 1342-47,
https://academic.oup.com/ajcn/article/91/5/1342/4597335login=true.
1980’lere kadar insanlar ana ogiinler arasinda o kadar stk atistsr-
madiklar: igin...: Popkin, “Does hunger and satiety drive eating
anymore?”, 1342-47.

Organlarimiz temizlik gorevine gikar...: M. Ribeiro vd., “Insulin
decreases autophagy and leads to cartilage degradation”, Osteo-
arthritis and Cartilage 24, no. 4 (2016): 731-739, hetps://www.
sciencedirect.com/science/article/pii/S1063458415013709#.
...ince bagrsagimizdan gelen gurultu...: Giulia Enders, Biiyileyici
Bagirsak: Kiigimsedigimiz Organ “Bagirsagin” I¢ Diinyas, gev. Alisa
Candan Karsu, Butik Yayincilik, 2021.

Cek Cumburiyeti’'nden bilim insanlars 2014 yilinda bunu. .. denediler:
Hana Kahleova vd., “Eating two larger meals a day (breakfast and
lunch) is more effective than six smaller meals in a reduced-energy
regimen for patients with type 2 diabetes: a randomised crossover
study”, Diabetologia 57, no. 8 (2014): 1552-60, hups:/link.springer.
com/article/10.1007/s00125-014-3253-5.

...faydalarinin erkekler icin daba belirgin oldugunu...: Leonie K.
Heilbronn vd., “Glucose tolerance and skeletal muscle gene exp-
ression in response to alternate day fasting”, Obesity Research 13,
no. 3 (2005): 574-81, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15833943/.
...tireme ¢agindaki kadinlarda...: Rima Solianik vd., “Two-day
fasting evokes stress, but does not affect mood, brain activity,
cognitive, psychomotor, and motor performance in overweight
women”, Behavioural Brain Research 338 (2018): 166-72, https://
pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29097329/.
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7. TOYO: YEMEDEN ONCE ELiNiZi SIRKEYE UZATIN

Ogiinlerinin bagina ti¢ ay boyunca sirke eklenen...: Tomoo Kondo
vd., “Vinegar intake reduces body weight, body fat mass, and
serum triglyceride levels in obese Japanese subjects”, Bioscience,
Biotechnology, and Biochemistry 73, no. 8 (2009): 1837-43, https://
www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1271/bbb.90231.

Ogiinlerinin bagina ii¢ ay siiresince sirke eklenen....: Heitor O. Santos
vd., “Vinegar (acetic acid) intake on glucose metabolism: A narrative
review”, Clinical Nutrition ESPEN 32 (2019): 1-7, hetps://www.
researchgate.net/publication/333526775_Vinegar_acetic_acid_in-
take_on_glucose_metabolism_A _narrative_review.

Bir caliymada iki grup da kat: bir zayflama diyetine sokuldu.. .:
Solaleh Sadat Khezri vd., “Beneficial effects of Apple Cider Vi-
negar on weight management, Visceral Adiposity Index and lipid
profile in overweight or obese subjects receiving restricted calorie
diet: A randomized clinical trial”, Journal of Functional Foods 43
(2018): 95-102, https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/
pii/S1756464618300483.

Brezilyals bir aragtirma ekibi...: Santos, “Vinegar (acetic acid) in-
take”, 1-7.

Diyabetli olmayan, insiilin direnci olan veya tip 1 ve tip 2 diyabetli
insanlarda...: Farideh Shishehbor vd., “Vinegar consumption can
attenuate postprandial glucose and insulin responses; a systematic
review and meta-analysis of clinical trials”, Diabetes Research and
Clinical Practice 127 (2017): 1-9, https://www.researchgate.net/
publication/314200733_Vinegar_consumption_can_attenuate_
postprandial_glucose_and_insulin_responses_a_systematic_re-
view_and_meta-analysis_of_clinical_trials.

Diyabetli olmayan, insiilin direnci olan veya tip 1 ve tip 2 diyabetli
insanlarda...: Santos, “Vinegar (acetic acid) intake”, 1-7.

Etkiler PKOS’lu kadinlarda da gorilir...: Di Wu vd., “Intake of
vinegar beverage is associated with restoration of ovulatory function
in women with polycystic ovary syndrome”, The Tohoku Journal
of Experimental Medicine 230, no. 1 (2013): 17-23, https://www.
jstage.jst.go.jp/article/tjem/230/1/230_17/_article/-char/ja/.
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...instilin miktar: da diger...: Panayota Mitrou vd., “Vinegar con-
sumption increases insulin-stimulated glucose uptake by the forearm
muscle in humans with type 2 diabetes”, Journal of Diabetes Rese-
arch (2015), heeps://www.hindawi.com/journals/jdr/2015/175204/.
Bilim insanlar: sirkedeki asetik asidin...: Santos, “Vinegar (acetic
acid) intake”, 1-7.

Ikinci olarak, asetik asit kan dolasimimiza karistigr zaman. . .: Santos,
“Vinegar (acetic acid) intake”, 1-7.

DNA'muza... yeniden programlanmasin: séyler: Santos, “Vinegar
(acetic acid) intake”, 1-7.

...elinizi once sirkeye uzatm: Elin Ostman vd., “Vinegar supp-
lementation lowers glucose and insulin responses and increases
satiety af ter a bread meal in healthy subjects”, European Journal of
Clinical Nutrition 59, no. 9 (2005): 983-88, https://www.nature.
com/articles/1602197/.
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Yazar Hakkinda

Jessie Inchauspé insanlarin fiziksel ve zihinsel sagliklarini iyi-
lestirmelerine yardimci olmak amaciyla son bilimsel gelisme-
leri kolay tiiyolara doniistiirmeyi kendine gorev edinmistir. Yiiz
binlerce insana saglikli beslenme aligkanliklart hakkinda bilgi
verdigi @GlucoseGoddess adli popiiler Instagram hesabinin ku-
rucusudur. King’s College London’in matematik béliimiinden
mezun olduktan sonra Georgetown Universitesinde biyokimya
alaninda yiiksek lisans yapmugtir. Silikon Vadisinde yeni kurulan
bir genetik analizi sirketinde ¢aligirken, beslenme aligkanlik-
larinin sagligin anahtan olarak genetige iistiin geldigini fark
etmigtir. Yazar bu kitabinda kan sekerinin yeme krizlerinden
dogurganliga kadar hayatimizin her alanindaki temel roliiyle
ilgili ¢arpici kegiflerini ve kan gekerini sevdigimiz yiyeceklerden
vazgecmeden ideal seviyeye getirmemize yardim edecek sagirtici
tityolar1 paylagmaktadir.






