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GLUCOSE GODDESS1 
lnstagram Topluluğundan 

Gelen Yorumlar 

Bu yorumlar bireysel başarı hikdyelerine dayama da sonuçlar 
değişkenlik gösterebilir. 

"Jessie'nin tüyolarını uygulamaya başladıktan kısa bir süre sonra şid­
detli yeme krizleri m yok oldu. Bu her şeyi değiştirdi." - Laura, 63 

"Makarna yiyorum ve kilo veriyorum. Daha muhteşem bir şey olabilir 
mi?" - ]asmin, 20 

"İki yıl boyunca yumurtlamadıktan sonra, yeniden düzenli olarak 

yumurdamaya başladım. 16 kilo verdim. Sivilcelerim geçti. Zihinsel 
olarak da kendimi çok daha iyi hissediyorum. Jessie'nin paylaştığı 
bilgiler hayatımı değiştirdi. Geri adım atmak yok! " - Heather, 31 

"Jessie bana menopozun benim için seyrini nasıl değiştirebileceğimi 

gösterdi. Arkadaşlarım aldığım kiloları asla veremeyeceğimi söylüyordu. 

Jessie sayesinde onları haksız çıkardım! Onun glikoz tüyoları sayesinde 

dört kilo verdim, eskisi gibi uyuyabiliyorum, harika hissediyorum ve 
artık öğleden sonra şekerleme yapma isteği duymuyorum. Menopoz 
öncesinden bile daha iyi hissediyorum." - Bernadette, 55 

" On altı sene önceki üçüncü gebeliğimden sonra bana tip 2 diyabet 

teşhisi kondu. Yıllar boyunca kötüye gitti ve baş etmek çok zorlaştı. 

Jessie'nin tüyolarını uygulamaya başladıktan sonraki dört ayda gli­

koz seviyem 200 mg/dL' den ll O ıngldL'ye düştü, yani ileri düzeyde 
diyabetliyken diyabete veda ettim. Durumumu kendi başıma tersine 
çevirebildim! "- Fatemeh, 51 

(İng.) Glikoz Tanrıçası. (yay. n.) 



" Hayat değiştiren bilgiler. . .  İki ayda on altı kilo verdim! Sürekli 

tekrarlayan migren sorunum önemli ölçüde iyileşti ve enerjim zirveye 

çıktı. Hiç olmadığım kadar iyi hissediyorum. " -Annalaura, 49 

"Jessie'nin glikoz öğretilerine uymaya başladığım ilk dört ay içinde 
hiç zorlanmadan altı kilo verdim, ciddi hormonal aknelerim geçti 

ve yetişkinlik hayatımda ilk kez tiroit seviyelerim normale döndü 

(8,7 miU/L TSH'tan 4,4 miU/L değerine indim). Hiç bu kadar iyi 

hissetmemiştim. " - Tamara, 31 

"Altmış dört yaşında kalp, glikoz ve tiroit sorunları olan, meme kan­

seri atlatmış bir kadınım. Hormon baskılayıcılar alınama rağmen 

Jessie'nin çok güzel açıkladığı gülünç derecede kolay değişiklikleri 

uygulamaya başladıktan sonraki üç ay içinde sekiz kilo vermeyi ba­

şardım. Doğum yaptığımdan beri hiç bu kadar zayıf olmamıştım ve 

kan testlerim, doktorlarıının ifadesiyle 'on beş yaşında bir çocuğun 

düzeyinde'. İnanması benim için bile zor! Hayatımı değiştirdiğİn için 

teşekkürler, Jessie. "- Dovra, 64 

" Tip 1 diyabetliyim. Kahvaltıdan sonra 300 ıngldL'ye çıktığım olu­

yordu. Jessie'nin paylaştığı bilgilerle glikoz seviyeınİ dengede tutmayı 

öğrendim ve HbAlc düzeyim üç ayda %7,4'ten 5,l'e düştü . . .  Artık 

aileme ve arkadaşlarıma öfkeyle çıkışmıyorum. Sonunda olmak is­

tediğim gibi bir insan olabildim. " - Lucy, 24 

"Jessie'nin tüyolarının hayatımı ne kadar değiştirdiğini anlatmaya 

kelimeler yetmez. İki sene önce bir aile kurma amacıyla doğum kontrol 

hapını bıraktım. Kolay olacak sanıyordum. Ama bir türlü menstrüel 

döngüm başlamadı. Bir yılın sonunda doktora gittim. İnsülin direnci 

ve PKOS teşhisi kondu. Çok zordu. Neyse ki Jessie'nin çalışmalarına 

rastladım ve yeniden umutlandım . . .  Hemen tüyolarını uygulamaya 

başladım. Sadece iki ay sonra menstrüel döngüm yeniden başladı! 

Bütün PKOS semptomlarım kayboldu (tüylenme, anksiyete, sürekli 



yeme) ve şimdi de ... hamile olduğumu öğrendim! O kadar mutluyum 

ki anlatamam!"- Filipa, 29 

"%19 vücut yağı oranım %8'e düştü. Çok mutluyum! Üstelik bunu 

sevdiğim şeyleri yiyerek yaptım." - Semir, 24 

"Yirmi dokuz haftalık hamileyken bana gebelik diyabeti teşhisi kondu. 

Jessie'nin tüyolarını uygulamaya başlayalı henüz bir ay oldu ama çok 

büyük değişiklikler yaşadım: Gebelik sürecinde hiç hissetınediğim 

kadar iyi hissediyorum. Şiş değilim, kan şekeri seviyelerim dengede 

ve kontrol altında, doktorum mutlu ve her şeyden önemlisi artık 

korkmuyorum. Jessie'nin çalışmasını öve öve bitirernem ve bütün 

anne adaylarına şiddetle öneriyorum." - Paulina, 39 

"Yaklaşık otuz yıldır ciddi düzeyde bulimiyadan muzdaribim ve Jes­

sie'yi takip etmeye ve tüyoları sayesinde glikoz seviyelerimle ilgilen­

meye başlayana dek hiçbir şeyin faydası olmamıştı. Tıka basa yiyip 

istifra etme davranışını keseli iki ay oldu ve bu benim için inanılmaz. 

Gerçekten bunun benim bir parçam olduğunu ve asla aşamayacağıını 

düşünmeye başlamıştım." - Sue, 48 

"Uzun yıllar hipoglisemiyle (düşük kan şekeri) mücadele ettim. Kan 

şekerimi sadece yediklerim konusunda, yiyecekleri yeme sırasını değiş­

tirmek gibi birkaç küçük müdahalede bulunarak iyileştirebileceğimin 

farkında değildim. Jessie ve onun kanıta dayalı gözlemleri sayesinde 

bir kurabiye ya da çikolatayı çok daha az olumsuz etki görerek nasıl 

yiyebileceğimi öğrendim. Artık kan şekerim daha dengeli olduğu için 

anksiyete semptomlarımı ele almak ve onun temel nedenleriyle baş 

etmeye odaklanmak konusunda daha iyiyim." - /lana, 37 

"Bir ayda yeniden doğmuş gibi oldum. Hayatıının büyük bir kısmını 

miyaljik ensefalomiyelit ve kronik yorgunlukla geçirdim. Ayrıca uzun 

Covid semptomlarıyla mücadele ettim. Glucose Goddess'ı keşfettiğim-



den beri çok daha iyi hissediyorum. Daha sağlıklı, daha mutluyum ve 
enerjim geri döndü! Çok ama çok teşekkür ederim!" - Christie, 37 

"Son iki yıldır saçiarım aşırı dökülüyordu. Kafam karışıktı ve yıkıl­
mıştım. Sonra bir mucize oldu: Kırk gün boyunca Glucose Goddess 
prensiplerini uyguladım ve saçiarım şimdi daha gür bir şekilde geri 
uzuyor! Çok mutluyum! Sadece o da değil, prediyabetimi de iyileştir­
dim. (Eskiden açlık kan şekerim 110 mg/dL'yken şimdi 96 mg/dL). 
Enerjim gün içinde çok daha sabit, açlık ve susuzluk seviyelerim de 
öyle. Artık öğleden sonra ikinci bir fincan kahveye ya da 'acil durum' 
atıştırmalıklarına ihtiyaç duymuyorum. Zihinsel olarak daha netim 
ve yetişkinlik sivilcelerim geçti. Değişimin hızı inanılmaz. Jessie'yi 
tanıdığım herkese öneriyorum." -Aya, 27 

"Tip 1 diyabetliyim. Onlarca yıldır bu konuda kimse bana yardımcı 
olamadı. Glucose Goddess'ı keşfettiğimden beri şiddetli yeme krizle­
cim yok oldu, daha sağlıklı bir beslenme tarzına geçebildim ve glikoz 
seviyem ilk günlerde 530 ıngldL'den 156 mg/dL'ye, insülin dozum da 
normalin onda birine indi. Ah, bir de iki buçuk kilo verdim! Dok­
torum ve beslenme uzmanım çok şaşırdı ve artık onlar da Glucose 

Goddess'ı hastalarına tavsiye ediyorlar." - Mariel, 43 
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JESSIE'NiN YASAL UYARISI 

Bu kitapta, mevcut bil imsel keşifleri herkes için erişilebilir kı­
lıyorum. Onları pratik tüyolara dönüştürüyorum. Ben doktor 
değilim, bilim insanıyım, bu yüzden bunların hiçbirinin tıbbi 
tavsiye niteliğinde olmadığını unutmayın lütfen. 

Bir sağlık sorununuz varsa ya da ilaç kullanıyorsanız, bu 
kitaptaki tüyolara başvurmadan önce doktorunuza danışın. 

YAYINCININ YASAL UYARISI 

Bu kitap, yazarının fikirlerini içermektedir. Bu kitapta, ele alınan 
konularla ilgili faydalı ve bilgilendirici materyaller sağlamak 
amaçlanmıştır. Bu kitap, yazarın ve yayıncının tıbbi ya da başka 
türlü bir kişisel profesyonel hizmet verme amacı gütmediği anla­
yışıyla satılmaktadır. Okurlar bu kitaptaki önerilerden herhangi 
birini benimserneden ya da onlardan bir sonuç çıkarmadan önce 
bir doktora ya da bir başka ilgili uzmana danışmalıdır. 

Yazar ve yayıncı bu kitabın içeriğinin kullanımının ve uy­
gulanmasının doğrudan veya dolaylı bir sonucu olarak yaşandığı 
iddia edilen kişisel yahut başka türlü herhangi bir kayıp ya da 
risk konusunda kesinlikle sorumluluk kabul etmemektedir. 





Aileme . . .  





Sevgili Okurlar 

Yediğiniz son şey neydi? 
Haydi, bunun üzerinde biraz düşünün.  
Yediğiniz şey hoşunuza gitti mi? Neye benziyordu? Kokusu 

nasıldı? Ya tadı? Onu yerken neredeydiniz? Yanınızda kim vardı? 
Peki, neden onu seçtiniz? 

Yiyecekler sadece lezzetli değildir, aynı zamanda bizim için 
hayati önem taşırlar. Bununla birlikte yiyecekler bazen isten­
meyen sonuçlara da yol açabilirler ve biz bunun farkında bile 
olmayız. Öyleyse sıra geldi daha zor sorulara: O şeyi yedikten 
sonra göbeğinize kaç gram yağ eklendiğini biliyor musunuz? 
Yarın bir sivileeyle uyanmamza neden olacak mı mesela? Da­
marlarınızda ne kadar plak oluşturacağı ya da yüzünüzdeki kaç 
çizgiyi derinleştireceği konusunda bir fikriniz var mı? Sadece 
iki saat sonra yeniden acıkmanıza, bu gece kötü uyumamza 
ve yarın halsiz hissetmenize sebep olup olmayacağını  biliyor 
musunuz peki? 

Kısacası, yediğiniz son şeyin bedeninize ve zihninize neler 
yaptığını biliyor musunuz? 

Çoğumuz bilmiyoruz. Glikoz denen molekülü öğrenmeye 
başlamadan önce ben de bilmiyordum. 

Çoğumuz için vücudumuz bir kara kutu gibidir: İşievini 
biliriz ama tam olarak nasıl çalıştığını bilmeyiz. Öğle yemeğinde 
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ne yiyeceğimize genell ikle vücudumuzun asıl ihtiyacına göre 
değil, okuduklarımıza ve duyduklarımıza göre karar veririz. Fi­
lozof Alan Watts, "Hayvan midesiyle, insan ise beyniyle yemeye 
meyillidir," diye yazmıştır. Bedenimiz bizimle konuşabilseydi, 
bambaşka bir hikaye ortaya çıkardı. Neden iki saat sonra yeniden 
acıktığımızı, dün gece neden kötü uyuduğumuzu ve ertesi gün 
neden halsiz hissettiğimizi bilirdik Yediklerimiz konusunda daha 
iyi kararlar verirdik Sağlığımız düzelirdi .  Hayatımız iyileşirdi . 

Pekala, size bir haberim var. 
Aslında vücudumuz bizimle sürekli konuşuyor. 
Sadece biz dinlemeyi bilmiyoruz. 
Ağzımıza attığımız her şey bir tepki yaratıyor. Yedikleri­

miz içimizdeki otuz trilyon hücreyi ve otuz trilyon bakteriyi 
etkiliyor. Sonra sorunlardan biri olmasa diğeri ortaya çıkıyor: 
şiddetli yeme krizleri, sivilceler, migren atakları, beyin sisi (bi­
linç bulanıklığı) , ruh halinde ani değişimler, kilo alma, uykulu 
olma, kısırlık, polikistik over sendromu (PKOS), tip 2 diyabet, 
karaciğer yağlanması, kalp hastalığı . . .  Bunların hepsi vücudu­
muzun içinde problemler olduğuna dair mesajlardır. 

Bu noktada çevremizi suçluyorum. Beslenme tercihlerimiz 
gıda endüstrisine para kazandırmayı hedefleyen milyar dolarlık 
pazarlama kampanyalarından; içecekler, fast food ve şekerleme­
ler için yapılan kampanyalardan etkileniyor. Bunlar genellikle, 
"Önemli olan ne kadar yediğinizdir; işlenmiş yiyecekler ve şeker 
özünde kötü değildir," kisvesi altında meşrulaştırılıyor. Ancak 
bilim tam tersini gösteriyor: İ şlenmiş gıdalar ve şeker, onları 
kalori açısından aşırıya kaçarak tüketmesek bile özünde bizim 
için kötüdür. 

Buna rağmen bu yanıltıcı pazarlama yüzünden şuna benzer 
beyanlara inanırız: 

"Kilo kaybı, alınan ve harcanan kalorilerle alakalıdır." 
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"Kahvaltıyı asla e s  geçmemelisiniz." 
"Pirinç patlakları ve meyve suları sağlığınız için iyidir." 
"Yağlı yiyecekler sizin için kötüdür." 
"Enerjinizi artırmak için şeker yemelisiniz." 
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"Tip 2 diyabet, ona karşı hiçbir şey yapamayacağınız genetik 
bir hastalıktır." 

"Kilo veremiyorsanız, iradeniz yeterince güçlü olmadığı 
içindir." 

"Saat 15.00'te uykulu hissetmek normaldir; biraz kahve için." 

Kötü yönlendirilmiş yiyecek tercihlerimiz fiziksel ve zihinsel sağ­
lığımızı etkiler ve bizi her sabah müthiş hissederek uyanmaktan 
alıkoyar. Her sabah harika hissetmernek kulağa çok büyük bir 
şey gibi gelmeyebilir ama öyle hissedebilecek olsaydınız . . .  bunu 
istemez miydiniz? Ben size bunu başarmanın bir yolu olduğunu 
söylemek için buradayım. 

Bilim insanları çok uzun süredir yiyeceklerin bizi nasıl et­
kilediğini inceliyorlar ve artık bu konu hakkında hiç olmadığı 
kadar bilgi sahibiyiz. Son beş yılda dünyanın farklı yerlerindeki 
laboratuvarlarda heyecan verici keşifler gerçekleşti . Bedenimi­
zin yiyeceğe tepkisini gerçek zamanlı olarak ortaya koydular ve 
ne yediğimiz önemli olmakla birlikte, onu nasıl (hangi sırayla, 
kombinasyonla, gruplamayla) yediğimizin de önemli olduğunu 
ispatladılar. 

Bilimin bize gösterdiğine göre bedenimiz dediğimiz kara 
kutuda bütün sistemleri etkileyen tek bir ölçüt var. Bu ölçütü 
anlar ve onu en uygun hale getirecek seçimler yapabilirsek, fi­
ziksel ve zihinsel sağlığımızı büyük ölçüde iyileştirebiliriz. Bu 
ölçüt kan şekeri seviyemiz ya da kanımızdaki glikoz miktarıdır. 

Glikoz vücudumuzun ana enerji kaynağıdır. Büyük bir kıs­
mını yediklerimizden alırız ve daha sonra kan dolaşımımızia 
hücrelerimize taşınır. Yoğunluğu gün boyu büyük ölçüde dalga-



lanabilir ve yoğunluğundaki keskin artışlar (ben onlara ani glikoz 
arttft diyorum) duygudurumumuzdan uykumuza, kilomuzdan 
cildimize, bağışıklık sistemimizin sağlığından kalp hastalığı 
riskimize ve gebe kalma şansımıza kadar her şeyi etkiler. 

Diyabetiniz yoksa glikoz konusundaki tar tışmalara nadiren 
katılırsınız ama aslında glikoz hepimizi etkiler. Son birkaç yılda 
bu molekülü takip eden araçlar çok daha erişilebilir hale geldi . 
Bilirnde kaydedilen az önce bahsettiğim gelişmelerle birlikte bu 
durum, daha önce hiç olmadığı kadar çok veriye ulaşabilme­
miz ve bu verileri vücudumuz hakkında içgörü kazanmak için 
kullanabilmemiz anlamına geliyor. 

Bu kitap üç kısım halinde düzenlendi :  (1) glikoz nedir ve 
ani glikoz artışıyla neyi kastediyoruz, (2) ani glikoz artışı neden 
zararlı ve (3) sevdiğimiz yiyecekleri yemeye devam ederken bu 
artışlardan nasıl kaçınabiliriz? 

ı. Kısım' da glikozun ne olduğunu, nereden geldiğini ve 
neden bu kadar önemli olduğunu anlatacağım. Bilimsel veriler 
zaten ortada ama haberler yeterince hızlı yayılmıyor. Glikozu 
düzenlemek (diyabetli olsun olmasın) herkes için çok önemli. 
Amerikalıların %88'i (tıp kılavuzianna göre fazla kilolu olma­
salar bile) düzensiz glikoz seviyelerinden muzdarip ve çoğu bun­
dan habersiz. Glikoz seviyelerimiz düzensizleştiği zaman, ani 
glikoz artışları yaşarız. Ani artış sırasında glikoz vücudumuza 
hızla akarak bir saat içinde (ya da daha kısa bir sürede) kan 
dolaşımımızdaki yoğunluğunu desilitre başına 30 miligramdan 
(mg/dL) fazla artırır, sonra da aynı hızla azaltır. Bu ani artışlar 
zararlı sonuçlara yol açar. 

2 .  Kısım' da ani glikoz artışlarının bizi kısa vadede (açlık, 
yeme krizleri, yorgunluk, daha kötü menopoz semptomları, 
migren, yetersiz uyku, tip ı diyabeti ve gebelik diyabetini yö­
netme güçlüğü, zayıflayan bağışıklık sistemi, kötüleşen bil işsel 
işlev) ve uzun vadede nasıl etkilediğini anlatacağım. Düzensiz 
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glikoz seviyeleri yaşianınayı hızlandım ve akne, egzama, sedef 
hastalığı, artrit, katarakt, Alzheimer hastalığı, kanser, depres­
yon, bağırsak sorunları, kalp hastalığı, kısırlık, polikistik over 
sendromu (PKOS), insülin direnci, tip 2 diyabet ve karaciğer 
yağlanmasının gelişmesine neden olur. 

Glikoz seviyenizi günün her saatinde bir grafik üstünde 
gösterecek olsaydınız, noktalar arasındaki çizgilerin zirve yap­
tığı ve inişe geçtiği yerler olurdu. Bu grafik sizin glikoz eğrinizi 
gösterirdi. Ani artışlardan kaçınmak için hayat tarzımızda de­
ğişiklikler yaptığımız zaman glikoz eğrilerimizi düzleştiririz. 
Glikoz eğrilerimiz ne kadar düz olursa o kadar iyidir. Daha 
düz glikoz eğrileriyle, vücudumuzdaki insülin (vücudumuzun 
glikoza tepki olarak salgıladığı bir hormon) miktarını düşürürüz 
ve bu yararımıza olur çünkü aşırı insülin, insülin direncinin, 
tip 2 diyabetin ve polikistik over sendromunun (PKOS) baş­
lıca nedenlerindendir. Ayrıca daha düz glikoz eğrileriyle, doğal 
olarak fruktoz eğrilerimizi de düzleştiririz (şekerli yiyeceklerde 
glikozun yanı sıra fruktoz da bulunur) ve bu da bizim yararımı­
zadır çünkü aşırı fruktoz obezite, kalp hastalığı ve alkale bağlı 
olmayan karaciğer yağlanması olasılığını artırır. 

3. Kısım' da size hayatınıza kolayca dahil edebileceğiniz on 
basit gıda tüyosuyla glikoz eğrilerinizi nasıl düzleştirebileceği­
nizi göstereceğim. Üniversitede matematik, ardından biyokimya 
okudum ve bu eğitim bana uçsuz bucaksız beslenme bilimini 
analiz etme ve damıtma imkanı sağladı . Ek olarak, glikoz se­
viyelerimi gerçek zamanda anlık olarak gösteren, sürekli glikoz 
takip sistemi adı verilen bir cihazla kendi üstümde sayısız deney 
yaptım. Sizinle paylaşacağım bu on tüyo basit olduğu kadar şa­
şırtıcı . Hiçbiri sizden bir daha tadı yememenizi, kalari sayınanızı 
ya da her gün saatlerce egzersiz yapmanızı istemiyor. Bunun 
yerine, nasıl besleneceğiniz konusunda daha iyi kararlar almak 
için (vücudunuza gerçekten kulak vererek) 1 .  ve 2. Kısımlarda 
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fızyolojiniz hakkında öğrendiklerinizi kullanınanızı istiyor (ki 
bu genell ikle tabağımıza her zamankinden daha çok yiyecek 
koymak anlamına gelir) .  Bu son kısımda sizi bir glikoz takip 
cihazı taşımak zorunda kalmadan ani glikoz artışlarından ko­
runmanız için gereken her tür bilgiyle donatacağım. 

Bu kitap boyunca bu tüyoların neden işe yaradığını açıklar­
ken son bilimsel gelişmelerden faydalanacak ve onları uygulama 
halinde gösteren gerçek hayat hikayelerini de paylaşacağım. Kendi 
deneylerimden ve bizzat kurduğum, (kitabın basım tarihinde) 
iki yüz binden fazla üyesi olan çevrim içi bir grup olan Glucose 
Goddess topluluğunun deneylerinden alınan verileri göreceksiniz. 
Buradaki içgörülere dayanarak kilo veren, yeme krizlerini yanş­
mmayı başaran, enerj ilerini artıran, cilderini arındıran, PKOS 
semptomlarından kurtulan, tip 2 diyabeti tersine çeviren, suç­
luluk duygusunu üzerlerinden atan ve çok büyük bir öz güven 
kazanan üyelerin paylaşımlarını da okuyacaksınız. 

Kitabın sonunda, vücudunuzun gönderdiği mesajları din­
Ieyebilecek ve ne yapmanız gerektiğini aniayabilecek duruma 
gelmiş olacaksınız. Yiyecekler konusunda daha öz güvenli kararlar 
alabilecek ve pazarlama mesajlarının avı olmaktan kurrulacak­
sınız. Sağlığınız da hayatınız da iyileşecek. 

Bundan adım gibi eminim çünkü bana öyle oldu. 



Bu Noktaya Nas1l G e ldim? 

··s -ı- .
. 

. , d ı D - d k ag ıgınızı cepte gormeyın, er er ya. . .  ogrusu, on o uz 
yaşındayken bir kaza hayatımı değişdrene kadar ben öyle 

görüyordum. 
Arkadaşlarımla Hawaii' de tatildeydim. Bir öğleden sonra 

ormancia yürüyüşe çıktık ve bir şelaleden adamanın harika bir 
fikir olduğuna karar verdik (Uyarı: Değilmiş). 

İlk kez böyle bir şey deneyecektim. Arkadaşlarım bana ne 
yapmam gerektiğini söylediler: "Önce ayaklarının suya girmesi 
için bacaklarını dümdüz tut." 

"Anladım!" dedim ve adadım. 
Tamamen dehşete kapıldığım için uçurumun kenanndan 

kendimi bırakmamla bu tavsiyeyi unutınarn bir oldu. Suya 
ayaklarımla değil, kalçamla iniş yaptım. Sudan gelen basınç 
bel kemiğimden yukarıya çıkan bir şok dalgasına neden oldu 
ve omurlarım, peş peşe devrilen domino taşları gibi sıkıştı. 

Tak, tak, tak, tak, tak, tak, tak diye üst üste bindiler ve ikinci 
torasik vertebram baskı altında padayarak on dört parçaya ayrıldı. 

Hayatım da onunla birlikte paramparça oldu. Sonrasında 
hayatımı iki kısma ayırdım: kazadan öncesi ve kazadan sonrası. 

Sonraki iki haftayı bir hastane yatağında omurga ameliya­
tına girmeyi bekleyerek geçirdim. Uyanık yatarken, olacakları 
zihnimde canlandırıp duruyor ve tamamen inanmakta zorla-
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nıyordum: Cerrah gövdemi bel bizasında yan taraftan ve kırık 
omurun seviyesinde sırtımdan açacaktı .  Kemik kırıklarını ve 
o omuru çevreleyen iki diski çıkaracak, üç omuru birbirine 
kaynatacak ve omurgama 7-8 santimetrelik altı metal çubuk 
yerleşti recekti. Hem de elektrikli bir matkapla. 

Prosedürle ilişkili riskler beni korkutuyordu: akciğer delinmesi, 
felç ve ölüm. Gerçi başka seçeneğim de yoktu. Omur parçaları 
omuriliğimin zarına baskı uyguluyordu. Herhangi bir şok (bir 
merdiven basamağına ayağırnın takılınası bile) zarı yırtmalarına 
ve belden aşağı felç olmama yol açabilirdi .  Çok korkuyordum. 
Kendimi ameliyat masasında kan kaybederken, doktorları da pes 
ederken hayal ediyordum. Sırf eğlenceli olması gereken bir şeyi 
yaparken havada korkuya kapıldığım için hayatıının bu şekilde 
bittiğini düşünüyordum. 

Ameliyat günü ağır ama emin adımlarla yaklaştı ve nihayet 
gelip çattığı zaman hiç gelmemiş olmasını diledim. Anestezi 
uzmanı sekiz saatlik ameliyat için beni bayıltırken, dünyada 
gördüğüm son insan o mu olacak diye merak ettiğimi hatırlıyo-

B i tm iş  sonuç .  ( H ay ı r, 
hava l iman la r ındak i  
g üven l ik  a larmlar ı n ı  
öttürmüyorum ve  evet ,  
o şey sonsuza dek 
orada kalacak . )  
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rum. Dua ettim. Yaşamak istiyordum. Ameliyattan sağ çıkarsam 
hayatıının sonuna kadar şükredeceğimi biliyordum. 

Uyandım. Gece yarısıydı ve uyanma odasında tek başımaydım. 
Önce muazzam bir rahatlama hissettim: Yaşıyordum. Sonra acı 
hissettim. Düzeltiyorum: Çok büyük bir acı hissettim. Yeni do­
nanım, omurgamı sıkan demir bir yumruk gibiydi. Bir hemşire 
çağırmak için doğrulmayı denedim. Birkaç denemeden sonra 
aksi ve ilgisiz bir tavırla geldi .  Dünyaya geri dönmüş biri için 
tatsız bir karşılanmaydı .  Ağladım. Sadece annemi istiyordum. 

Doğru, içim minnede doluydu; hayatta olduğum için büyük 
bir minnet duyuyordum. Ama aynı zamanda çok acı çekiyordum. 
Sırtırnın tamamı zonkluyordu, dikişlerim patlayacakmış gibi 
hissetmeden azıcık bile hareket edemiyordum ve bacaklarımdaki 
sinirler günlerce alev alev yandı .  Üç saatte bir ağrı kesici iğne 
olmama izin vardı . Düzenli olarak bir hemşire odama giriyor, 
her defasında farklı bir hacağıını seçerek, uyluğumun yağlı etini 
sıkıp iğneyi yapıyordu. Canım çok acıdığı için uyuyamıyor ve 
opioitler midemi bulandırdığı için yemek yiyemiyordum. İki 
haftada on bir kilo verdim. Aynı anda hem şanslı hem aptal 
gibi hissediyordum; olanlar için üzgün, sevdiklerime bu eziyeti 
yaşattığım için suçlu hissediyor ve ne yapacağımı bilemiyordum. 

Vücudum aylar içinde iyileşti ama bu sefer de zihnimin ve 
ruhumun rehabilitasyona ihtiyacı vardı. Gerçeklikten kopmuş 
hissediyordum. Ellerim benim ellerim gibi gelmiyordu. Aynaya 
baktığım zaman dehşete kapılıyordum. Bir sorun vardı . Ama 
ne olduğunu bilmiyordum. 

Ne yazık ki bu sorunun ne olduğunu kimse bilmiyordu. 
Dışarıdan bakıldığı zaman yeniden iyi görünüyordum. Bu yüzden 
çektiğim acıyı kendime sakladım. Biri nasıl olduğumu sorunca, 
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"Harikayım, teşekkürler," diyordum. Oysa dürüst davransaydım, 
"Kendi bedenimde bir yabancı gibi hissediyorum, kafayı yemeden 
aynaya bakarnıyorum ve bir daha asla iyi olarnamaktan ölesiye 
korkuyorum," demem gerekirdi. Daha sonra bu durumuma de­
personalizasyon-derealizasyon bozukluğu teşhisi kondu: insan­
ların kendileriyle ve etrafıarındaki gerçeklikle bağ kuramadığı 
bir mental bozukluk. 

O zamanlar Londra' da yaşıyordum ve metroda otururken 
karşımdaki yolculara baktığıını ve kim bilir kaçının benim gibi 
zor bir dönemden geçtiğini ama bunu gizlediğini düşündüğümü 
hatırlıyorum. Trenden birinin acı çektiğimi fark edip bana beni 
anladığını çünkü kendisinin de bir zamanlar böyle hissettiğini 
ama sonra tekrar kendini bulduğunu söylediğini hayal ettim. 
Ama tabii ki öyle bir şey olmadı. Bir metre ötemde oturan 
insanların içimde kopan fırtınalardan haberi yoktu. Ben bile 
kendi içimde neler olup bittiğini anlayamıyordum ki. Ayrıca 
benim de onların içinde neler olup bittiği, onların da acı çekip 
çekmediği konusunda en ufak bir fikrim yoktu. 

Bedenlerimizin içinde neler olduğunu bilmenin zor olduğu 
benim için netleşmişti. Duygularımızı; minnetimizi, acımızı, 
rahadamamızı, hüznümüzü ve daha birçok şeyi dile getirebildi­
ğimiz zaman bile bunların nedenini öğrenmemiz gerekir. Peki, 
iyi hissetınediğimiz zaman işe nereden başlarız? 

En yakın arkadaşıma, "Hiçbir şeyin önemi yok, okulun da 
işin de paranın da," dediğimi hatırlıyorum. "Fiziksel ve zihinsel 
olarak sağlıklı olmak dışında hiçbir şeyin önemi yok." Bu o 
güne dek duyduğum en derin inançtı. 

Böylece dört sene sonra kendimi San Francisco'nun altmış üç 
kilometre güneyi ne, Mountain View' deki bir ofise giden bir 
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trende buldum. Bedenirole iletişim kurmayı öğrenmem gerek­
tiğine karar vermiştim ve sağlık teknoloj ilerinin ön saflarında 
çalışınam gerektiğini hissediyordum. 2015 senesinde bahsettiğim 
ön saf genetikti. 

23andMe adında yeni kurulan bir şirkete stajyer olarak 
girdim (şirket, adını genetik kodumuzu taşıyan yirmi üç kromo­
zom çiftinden almıştı). Başka hiçbir yerde olmayı orada olmak 
kadar çok istemiyordum. 

Şöyle düşünüyordum: DNA'm bedenimi yarattı, o zaman 
DNA'ını anlayabilirsem bedenimi de anlayabilirim. 

Ürün sorumlusu olarak çalışıyordum. İki diplamarn ve 
karmaşık konuları basitleştirme tutkum vardı . Bu özell iklerimi 
kullanıyordum: Genetik araştırınayı müşterilerimize anlatmaktan 
ve onları anket sorularını cevaplayarak katkıda bulunmaya teşvik 
etmekten sorumluydum. Verileri daha önce hiç yapılmamış bir 
yöntemle; dij ital ve çevrim içi olarak, aynı anda milyonlarca 
insandan topluyorduk. Her bir müşteri kolektif DNA anlayı­
şımızda ilerleme kaydetmemize katkı sağlayan sivil bir bilim 
insanıydı . Amaç kişiselleştirilmiş tıp alanında yenilik yaratmak 
ve her bireye kendine özel sağlık tavsiyeleri sunmaktı. 

En iyi insanlarla, en iyi veriler ve en iyi görevle, harika bir 
yerdi . Ofisteki ortam muazzamdı. 

Araştırma ekibindeki diğer bil im insanlarıyla yakınlık kur­
dum, yayımladıkları bütün makaleleri okudum ve sorular sor­
maya başladım. Ancak hayal kırıklığına uğrasam da DNA'nın 
düşündüğüm kadar öngörücü olmadığı fikri kafamda yavaş yavaş 
netlik kazanmaya başladı. Örneğin, genleriniz tip 2 diyabete yaka­
lanma olasılığınızı artırabilir ama yakalanıp yakalanmayacağınızı 
kesin olarak söyleyemez. DNA'nıza bakmak size olabilecekler 
konusunda sadece bir fikir verebilir. Migrenden kalp hastalığına 
kadar çoğu kronik hastalıkta, hastalığın nedeni genetikten çok 
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"yaşam tarzı faktörleri"ne bağlıdır. Kısacası sabah uyandığınızda 
nasıl hissedeceğinizi genleriniz belirlemez. 

2018 '  de 23andMe yeni bir girişimde bulundu. Proje, yeni 
fikirler üretmekten sorumlu olan Sağlık Araştırma & Geliştirme 
ekibi tarafından yürütülüyordu. Tartıştıkları şey . . . sürekli glikoz 
takip sistemiydi. 

Sürekli glikoz takip sistemleri (CGM) kolunuzun arka 
tarafında taşıdığınız ve glikoz seviyelerinizi takip eden küçük 
cihazlardır. Diyabetiiierin onlarca yıldır kullandığı ve gün içinde 
sadece birkaç kez ölçüm imkanı sunan parmak delme yönte­
minin yerini almak için yaratıldılar. Bir CGM kullanıldığında 
ise glikoz seviyeleri birkaç dakikada bir ölçülür. Bugün bütün 
glikoz eğrileri açığa çıkarılıyor ve rahatlıkla akıllı telefonunuza 
gönderiliyor. Bu cihazlar, ilaçlarının dozunu ayarlamak için gli­
koz ölçümlerine bel bağlayan diyabediler için oyunun seyrini 
değiştiren bir gelişmeydi. 

23andMe'nin projeyi piyasaya sürmesinden kısa bir süre 
sonra üst düzey sporcular arasında atietik performanslarını ve 

Sürekl i  g l i koz tak ip  s istemler i  ya da CG M " ler  (ç izg i )  geleneksel 
parmak delme testler i n i n  (beyaz halkalari kaç ı rd ığ ı  g l i koz 

eğr i ler in i  yaka lar. 
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dayanıklılıklarını ideal hale getirmek için glikoz ölçümlerini 
kullanmak amacıyla CGM takmaya başlayanlar oldu. Daha 
sonra bu cihazları kullanarak diyabetli olmayan kişilerin de son 
derece düzensiz glikoz seviyelerine sahip olabileceğini gösteren 
çalışmalar üzerine birkaç bilimsel makale yayımlandı. 

Sağlık Araştırma & Geliştirme ekibi diyabetli olmayan ki­
şilerin yiyeceklere tepkisini inceleyecek yeni bir çalışma yapa­
caklarını duyurunca, hemen projenin bir parçası olmak istedim. 
Oldum olası kendi vücudumu anlamama yardımcı olabilecek 
bir şeyin arayışı içindeydim. Ama böyle bir sonuçla karşılaşmayı 
kesinlikle beklemiyordum. 

Cihazı gönüllü olan dördüroüze uygulamak için ofisimize 
bir hemşire geldi . Onu cam duvarlı toplantı salonunda bekledik, 
sonra da kelimenin tam anlamıyla kolları sıvadık. Hemşire sol 
üst kolumun arkasını alkollü bir pamukla sildikten sonra apli­
katörü derime yerleştirdi .  Bana bir iğnenin içeri gireceği ve 3 
milimetre uzunluğunda minicik bir teli (bir elektrot) derimin 
altına yerleştireceği söylenmişti. Daha sonra iğne, teli ve üstün­
deki yapışkanlı ileticiyi orada bırakarak geri çıkacaktı . Tel iki 
hafta boyunca orada kalacaktı . 

Bir, iki .  . .  tık! Cihaz yerleşmişti ve neredeyse hiç acı his­
setmemiştim. 

Sensörün devreye girmesi 60 dakika sürecekti ama sonra 
telefonuro aracılığıyla glikoz seviyemF her an takip edebilecektim. 
Rakamlar bana vücudumun yediklerime (ya da yemediklerime) 
ve hareketliliğime (veya hareketsizliğime) nasıl tepki verdiğini 
gösteriyordu. Yani içeriden mesajlar alıyordum. Hey, merhaba 
vücudum! 

2 Teknik olarak kanımdaki değil, hücrelerimin arasındaki sıvıdaki glikoz seviyesi. 
Bu ikisi arasında sıkı bir ilişki vardır. 
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Harika hissedince glikozumu kontrol ediyordum. Berbat 
hissedince glikozumu kontrol ediyordum. Egzersiz yapınca, sa­
bah uyanınca, uyku sırasında glikozumu kontrol ediyordum. 
Vücudum iPhone ekranımdaki inişler ve çıkışlar aracılığıyla 
benimle konuşuyordu. 

Kendi deneylerimi yapmaya başladım ve her şeyi not ettim. 
Laboratuvarım mutfağımdı, kendi kendimin deney katılımcı­
sıydım ve hipotezim yiyecek ve hareketin tanımlayabileceğimiz 
bir kurallar bütünü aracılığıyla glikozu etkilediğiydi. 

Oldukça kısa bir sürede tuhaf örüntüler fark etmeye başladım. 
Pazartesi günü Nachos: büyük bir artış. Pazar günü Nachos: 
Artış yok. Bira: Artış var. Şarap: Artış yok. Öğle yemeğinden 
sonra M&M: Artış yok. Akşam yemeğinden önce M&M: Ar­
tış var. Öğleden sonra yorgunluk: Öğle yemeği sularında gli­
koz yüksek seyretmiş. Gün boyu çok enerjik: Glikoz dengede 
kalmış. Arkadaşlarımla dışarıda geçirdiğim hareketl i bir gece: 
Glikoz gece boyunca hız treni gibi inip çıkmış. İş yerinde stresli 
bir sunum: artış. Meditasyon: dengeli. Dinienirken kapuçino: 
Artış yok. Yorgunken kapuçino: artış. Ekmek: artış. Ekmek ve 
tereyağı: Artış yok. 

Zihinsel durumlanın ile glikoz seviyelerim arasında bağlantı 
kurdukça iş daha da ilginç bir hal aldı .  Kazadan beri yaşamaya 
başladığım beyin sisi genellikle büyük bir artışla, uykulu olma 
hali ise büyük bir düşüşle eşleşiyordu. Yeme krizi glikozun hız 
treni moduna (peş peşe hızlı iniş çıkışlar) denk geliyordu. Uyan­
dığımda sersem gibi hissediyorsam, glikoz seviyem gece boyu 
yüksek çıkıyordu. 

Verileri ayıkladım, birçok deneyi tekrar tekrar yaptım ve 
hipotezimi yayımianmış çalışmalarla karşılaştırdım. En iyi şe­
kilde hissetmek için glikoz seviyelerimde büyük artışlardan ve 
düşüşlerden kaçınınam gerektiği netlik kazandı. Ben de öyle 
yaptım: Glikoz eğrilerimi nasıl düzleştireceğimi öğrendim. 
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Sağlığım konusunda dönüştürücü keşifler yapıyordum. 
Beyin sisimi giderdim ve yeme krizlerimi yatıştırdım. Sabah 
uyandığımda harika hissediyordum. Kazadan beri ilk kez gerçek 
anlamda iyi hissetmeye başlamıştım. 

Bu yüzden bu durumdan arkadaşlarıma bahsetmeye başla­
dım. Glucose Goddess hareketi de böyle başladı . 

Önce girişimlecim sayısız boş bakışla karşılık buldu. Arka­
daşlarıma çalışmaları gösterdim ve onların da glikoz eğrilerini 
düzleştirmeyi önemserneleri gerektiğini anlattım. Sadece boş 
boş bakınakla yetindiler. 

Bu çalışmaları insanların ilgisini çekecek bir şekilde sun­
manın bir yolunu bulmam gerektiğini anlamıştım. Bilimsel 
gerçekliği göstermek için kendi glikoz verilerimi kullanmayı 
düşündüm. Sorun şuydu ki başlangıçta o verilerdeki içgörüyü 
kavramak zordu. 

Anlamlı hale getirebilmek için günün belirli bir zamanına 
"daha yakından bakmam" ya da "odaklanmam" gerekecekti. 
Ancak sürekli glikoz takip sisteminin kullandığı akıllı telefon 
uygulamasında bunu yapmanın bir yolu yoktu. Bu yüzden bunu 
kendim yapmak için bilgisayarımda bir yazılım ürettim. 

Sürekl i  g l ikoz takip s isteminden  a l ı nan ,  bir gün lük  g l i koz ver i ler i .  
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Yediğim her şeyin günlüğünü tutmaya başladım. Günlüğüme 
yaptığım her giriş için dört saatlik pencerelere "odaklandım". 
Örneğin: " 17.56- bir bardak portakal suyu." Glikoz ölçürolerime 
meyve suyunu içmemden bir saat öncesinden başlayıp içtikten 
üç saat sonrasına kadar bakıyordum. Bu ölçümler meyve suyunu 
içmeden önce, içerken ve sonrasında glikoz seviyelerimin nasıl 
olduğu konusunda makul bir görüş sağlıyordu. 

Görselliği kolaylaştırmak için noktaları bir çizgiyle birleş­
tirerek artışın içini doldurdum. 

Sonra bil im aynı zamanda tarz sahibi de olması gerektiği 
için ekseni sadeleştirdim ve sağ tarafa bir yiyecek resmi yerleş­
tirdim. Bu şekilde kesinlikle daha ilgi çekici olmuştu. 

Ailem ve arkadaşlarım grafiklerden çok etkilendiler. Benden 
daha fazla yiyeceği test etmemi ve sonuçları paylaşmaını rica 
ettiler. Daha sonra da kendi sürekli glikoz takip sistemlerini 
edinmeye başladılar. Bana verilerini gönderdiler, ben de onları 
bir araya getirdim. Böylece olaylar birbirini izledi ve bir süre 
sonra grafik çıkarma talebine yetişecek zamanım kalmayınca, 

gıil<oz. rv191dl 

n.oo 11.00 a.oo 2.0.00 2.100 

Portakal suyun u  içt iğ i m  saat i  117.56) çevreleyen dört  saate 
odakland ım .  
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bu işi otomatikleştiren bir telefon uygulaması geliştirdim. Ar­
kadaşlarım uygulamayı kullanmaya başladılar, sonra arkadaş­
larımın arkadaşları da kullanmaya başladı ve böylece çığ gibi 
büyüdü. CGM'si olmayan ve kanıtlar karşısında heyecanlanan 
arkadaşlarım bile yeme alışkanlıklarını değiştirmeye başladı . 

Daha sonra Nisan 2018'  de @glucosegoddess lnstagram he­
sabını açtım, topluluk büyüdükçe ve deneylerime cevap olarak 
kendi sonuçlarını gönderdikçe, daha da çok şaşırdım. Glikozun 
hemen her şeyle bağlantılı olduğunu fark ettim. 





1. KlSlM 

Glikoz nedir? 





. . . KOKPITE GIRIN 
Gl ikoz Neden Bu Kadar Önemli? 

S ağlığımız konusunda yönümüzü bulmak bazen uçakta kol­
tuğumuza doğru ilerlerken kokpite göz atmaya benzer. Her 

yerde karmaşık şeyler görürüz: ekranlar, göstergeler, yanıp sönen 
ışıklar, düğmeler, şalterler, manivelalar. . . solda düğmeler, sağda 
düğmeler, tavanda düğmeler (Cidden tavanda neden düğmeler 
var?). Pilotların ne yaptıklarını bildiklerine şükrederek gözlerimizi 
kaçırırız. Biz yolcular için önemli olan tek şey, uçağın havada 
kalabilmesidir. 

Konu vücudumuz olduğunda ise hem dünyadan bihaber 
yolcular hem de pilot (ters köşe) oluruz. Vücudumuzun nasıl 
çalıştığını bilmememiz, kör uçuş yapmamız gibidir. 

Nasıl hissetmek istediğimizi biliriz. Güne yüzüroüzde gü­
lümsemeyle, enerjik hissederek ve yeni gün için heyecan duyarak 
uyanmak isteriz. Adımlarımız kuş gibi hafif olsun, ağrı sızı 
hissetmeyelim isteriz. Pozitif ve minnettar hissederek, sevdik­
lerimizle kaliteli zaman geçirmek isteriz. Ama bunlara nasıl 
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ulaşacağımızı öğrenmek zor olabilir. Bütün o düğmeler bizi 
sersemletebilir. Ne yapmalı? Nereden başlamalı? 

Glikozdan başlamalı .  Neden mi? Çünkü kokpitte emeğin 
karşılığını en fazla veren manivela o. Öğrenilmesi en kolay (sü­
rekli glikoz takip sistemi sağ olsun) ve nasıl hissettiğimizi anında 
etkileyen (çünkü açlığımızı ve ruh halimizi etkiler) odur ve onu 
kontrol altına aldığımız zaman birçok taş yerine oturur. 

Glikoz seviyelerimizin dengesi bozulursa ışıklar yanıp sön­
meye, alarınlar ötmeye başlar. Kilo alırız, hormonlarımız kont­
rolden çıkar, yorgun hissederiz, canımız şeker ister, cildimiz 
bozulur, kalbimiz zorlanır. Tip 2 diyabete gitgide yaklaşırız. 
Vücudumuz bir uçaksa, semptomlar da kontrolden çıkmış bir 
makinenin yunuslama, sapma ve yalpalama hareketleridir. Bunlar 
yere çakılmamak için bir şeyleri düzeltmemiz gerektiğinin güçlü 
işarederidir. İdeal seyir moduna dönmek için glikoz eğrilerimizi 
düzleştirmemiz şarttır. 

Peki, bu manivelayı nasıl hareket ettireceğiz? Çok kolay: 
tabağımızdakilerle . 

EVET. BU K iTAP S i Z i N i Ç i N 

Yakın zamanda yapılan bir çalışma, Amerikalıların sadece %12'si­
nin metabol izma açısından sağlıklı olduğunu, yani Amerikalı­
ların sadece %12'sinin sağlıklı gl ikoz seviyeleri de dahil olmak 
üzere kusursuz işleyen vücudara sahip olduğunu ortaya koydu. 
Muhtemelen size en yakın on kişiden dokuzu da siz de alçalıp 
yükselen bir glikoz hız trenindesiniz ve bunun farkında bile 
değilsiniz. 

Glikoz seviyelerinizin düzensizleşip düzensizleşmediğini 
anlamak için kendinize sormanız gereken birkaç soruya bakalım: 

• Doktorunuz kilo vermeniz gerektiğini söyledi mi? 



JESS IE  I N C HA U S P E  

• Kilo vermeye çalışıyor ama zorlanıyor musunuz? 
• Bel çevreniz (ya da pantolon bedeniniz) erkekseniz 

101 santimetreden, kadınsanız 89 samimetreden fazla 
mı? (Bel çevresi, altta yatan hastalığı tespit etmede 
beden kitle indeksinden [BKİ] daha iyidir.) 

• Gün içinde aşırı açlık krizleri çekiyor musunuz? 
• Acıktığınız zaman gergin ya da sinirli hissediyor mu­

sunuz, yani açlık asabiyeti yaşıyor musunuz? 
• Birkaç saat aralıklarla bir şey yeme ihtiyacı duyuyor 

musunuz? 
• Öğünler geciktiği zaman titremeye başlıyor ya da 

sersem gibi hissediyor musunuz veya baş dönmesi 
yaşıyor musunuz? 

• Canınız tatlı çekiyor mu? 
• Sabahın ve öğleden sonranın ilerleyen saatlerinde uykulu 

hissediyor musunuz ya da sürekli yorgun musunuz? 
• Gün boyu ayakta kalmak için kafeine ihtiyaç duyuyor 

musunuz? 
• Uyumakta zorlanıyor musunuz ve çarpıntıyla uyanıyor 

musunuz? 
• Ter döktüğünüz ya da midenizin bulandığı enerj i  

düşüşleri yaşıyor musunuz? 
• Akne, enflamasyon ya da başka cilt sorunları yaşıyor 

musunuz? 
• Anksiyete, depresyon ya da duygudurum bozuklukları 

yaşıyor musunuz? 
• Beyin sisi yaşıyor musunuz? 
• Ruh haliniz değişken mi? 
• Sık sık soğuk algınlığına yakalanıyar musunuz? 
• Reflü ya da gastrit sorununuz var mı? 

37 
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• Hormon dengesizlikleri, menstrüel düzensizlik, pre­
menstrüel sendrom (PMS), kısırlık ya da polikistik 
over sendromu (PKOS) yaşıyor musunuz? 

• Daha önce size glikoz seviyenizin yüksek olduğu 
söylendi mi? 

• İnsülin direnciniz var mı? 
• Prediyabet ya da tip 2 diyabet hastası mısınız? 
• Alkole bağlı olmayan karaciğer yağlanınanız var mı? 
• Kalp hastalığınız var mı? 
• Gebelik diyabetiyle baş etmekte zorlanıyor musunuz? 
• Tip 1 diyabetle baş etmekte zorlanıyor musunuz? 

En önemlisi de şu anda olduğunuzdan daha iyi hissedebileceğinizi 

düşünüyor musunuz? Cevabınız "evet"se okumaya devam edin.  

BU  K iTAP  N E  SÖYLÜYOR .  N E  SÖYLEM iYOR? 

Konuya daimadan önce bu kitaptan çıkarılmaması gereken so­
nuçları bilmek çok önemli. izah edeyim. 

Ergenlik dönemimde, vegan besleniyordum. Benimki kötü 

bir vegan diyetti: Besin değeri yüksek nohut yemeği pişirmek ve 
fırınlanmış çıtır çıtır tofu ile buharda pişmiş edamame yerine 
ben (vegan) Oreo'yu ve (vegan) makarnayı seçerdim. Yediklerim 
düşük kaliteli, glikozu hızla yükselten şeylerden ibaretti. Cildim 
sivilee doluydu ve sürekli yorgun hissediyordum. 

Genç yetişkin olduğum dönemde keto diyecine başladım. 
Bu da kötü bir keto diyetiydi . Kilo vermeyi umuyordum ama 
beslenmemden bütün karbonhidratları çıkarma sürecinde pey­

nirden başka bir şey yemediğim için kilo aldım. Hormonal 
sistemimi öylesine zorladım ki menstrüel döngüm kesildi. 
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Daha fazla şey öğrendikçe, aşırıya kaçan diyerlerin (özel­
likle de dogmalar kolayca sömürülebildiği için) bir faydasının 
olmadığını fark ettim (piyasada çok sağlıksız vegan gıdalar ve 
çok sağlıksız keto yiyecekler var). İşe yarayan "diyerler" glikoz, 
fruktoz ve insülin eğrilerimizi düzleştiren diyetler. Vegan ve keto 
beslenme doğru uygulandıklarında bunu sağlarlar. Herhangi bir 
diyet doğru uygulandığında (yani bir hastalığı tersine çevirmenize 
ya da fazla kilonuzu vermenize yardım ettiği zaman) nedeni yine 
budur. Aslında aradığımız şey diyet değil, sürdürülebilir yaşam 
tarzı olmalı ve tabaklarımızda şeker dahil her şeye biraz yer 
olmalı .  Glikozun nasıl işlediğini öğrenmek, bunu hiç olmadığı 
kadar iyi anlamarnı sağladı .  

Ölçülü olma konusunda, bu kitabı okurken aklınızda tut­
ınanızı istediğim üç önemli nokta var. 

Öncelikle glikoz her şey değildir. 
Bazı yiyecekler glikoz seviyelerinizi tamamen dengede tutar 

ama sağlığınız için çok da iyi değildirler. Örneğin, endüstriyel 
işlenmiş yağlar ve trans yağlar, organlarımızı yaşlandırır, enfla­
masyona ve hasara neden olur ama ani glikoz artışına yol açmaz. 
Alkol de bir başka örnektir: Glikoz seviyelerimizde ani bir artışa 
neden olmaz ama bu, bizim için iyi olduğu anlamına da gelmez. 

Glikoz her şey değildir. Sağlığımızı belirleyen başka fak­
törler de var: uyku, stres, egzersiz, duygusal bağ ,  sağlık bakımı 
gibi. Glikozun ötesinde yağa, fruktoza ve insüline de dikkat 
etmeliyiz. Onlara kitabın ilerleyen kısımlarında değineceğim. 
Ama hem fruktozun hem de insülin seviyelerinin sürekli takip 
edilmesi zordur. Glikoz seviyeleri kanepemizin konforunda takip 
edebildiğimiz tek ölçüttür ve iyi haber şu ki glikoz eğrilerimizi 
düzleştirdiğimiz zaman, fruktoz ve insülin eğrilerimizi de düz­
leştiririz. Bunun nedeni fruktozun yiyeceklerde sadece glikozla 
el ele bulunması ve insülinin pankreasımız tarafından glikoza 
tepki olarak salgılanmasıdır. İnsülin değerlerinin erişilebilir ol-
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duğu bilimsel çalışmalarda (insülin genellikle klinik ortamlarda 
sürekli olarak ölçülür) ,  tüyoların bu değerler üstündeki etkisini 
de anlatacağım. 

İkinci olarak, bağlam çok önemlidir. Annem bana sık sık 
süpermarkette alıp almamak arasında kaldığı bir şeyin fotoğra­
fını gönderip, " İyi mi, kötü mü?" diye mesaj atar. Her zaman, 
"Duruma göre değişir. Bunu yemezsen, yerine ne yiyeceksin?" 
diye cevap veririm. 

Bir yiyeceğin izole bir ortamda iyi ya da kötü olduğunu 
söyleyemeyiz, her şey görecelidir. Yüksek lifli makarna normal 
makarnaya göre "iyi" dir ama sebzelere göre "kötü" dür. Yulaflı 
kurabiye baderne kıyasla "kötü" dür ama bir kutu Coca-Cola'ya 
göre "iyi" dir. M uarnınayı anlamışsınızdır. Tek bir yiyeceğin glikoz 
eğrisine bakıp "iyi" ya da "kötü" olduğuna karar veremezsiniz. 
Onu alternatifiyle kıyaslamalısınız. 

Son olarak, buradaki tavsiyeler her zaman kanı ta dayalıdır. Bu 
kitaptaki bütün glikoz grafikleri alıntı yaptığım bilimsel keşifleri 
temsil etmek için burada. Tek bir kişinin glikoz deneylerinden 
ya da kendi kişisel deneylerimden sonuçlara varmıyorum. Önce 
araştırma yapıyorum, belirli bir alışkanlığın glikoz eğrilerini 
nasıl düzleştirdiğini açıklayan bilimsel çalışmalar buluyorum. 
Öğünlerden sonra yapılan on dakikalık orta yoğunlukta fiziksel 
aktivitenin o öğünün glikoz artışını azalttığını ortaya koyan 
bir makaleyi örnek alalım. Bu çalışmalarda deney, kalabalık 
bir insan grubuyla yapılmıştır ve bilim insanları istatistiksel 
olarak geçerlil iği olan genelleştirilmiş bir sonuca varmışlardır. 
Benim bütün yapmak istediğim, buldukları şeyin görsel bir 
örneğini yaratmak. Bu sebeple tek başına yendiği zaman gli­
koz seviyelerini aniden yükselten popüler bir yiyecek seçerim; 
mesela bir paket cips . Sonra cips paketini, bir sabah tek başına 
yer, sonucu olan glikoz eğrisini ölçerim. Aynı şeyi ertesi sabah 
tekrarladıktan sonra bu kez on dakikalık bir yürüyüşe çıkarım. 
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İkinci artış, tıpkı makalede açıklandığı gibi ilkinden daha düşük 
olur. Bir öğünün sonrasında yürüyüş yapmanın o öğünün glikoz 
artışını azalttığını örneklemek için insanlara bunu gösteririm. 
Bazen örnekleme denemesine katkı sağlayan ben değil, Glucose 
Goddess topluluğunun başka bir üyesi olur. 

Yani vücudunuz bir uçaksa ve siz o uçağın hem pilotu hem 
de yolcusuysanız, bu üç ikazı güvenlik dersiniz olarak kabul 
edin .  Artık vücudunuzu seyir yüksekliğine geri döndürmek için 
başlangıç noktasının glikoz seviyelerinizi düzleştirmek olduğunu 
bildiğinize göre kemerinizi bağlayın: Yolculuğa glikozun nereden 
geldiğini öğrenerek başlamanın zamanı geldi. 





JERRY'YLE TANIŞIN 
Bitkiler Nas1l Glikoz Yarat1r? 

B itkilerin hakkı yeniyor. Doğrusu, kendi hünerlerinin rekla­
mını yapmıyorlar (yapamıyorlar) .  Ama masanızdaki kaktüs 

konuşabilseydi, atalarının hikayesiyle sizi etkileyebilirdi: Sonuçta 
yeryüzündeki en önemli biyolojik süreç olan fotosentezi onlar 
icat ettiler. 

Milyonlarca yıl önce gezegenimiz su ve çamurla kaplı, çıp­
lak bir taş parçasıydı . Hayat sadece okyanuslardaki bakteriler 
ve kıpır kıpır kurtçuklar düzeyinde mevcuttu. Ağaçlar yoktu, 
öten kuşlar yoktu ve elbette memeliler ya da insanlar yoktu. 

Bu mavi gezegenin bir yerlerinde, bir köşesinde, belki de bugün 
Güney Afrika'nın bulunduğu yerde mucizevi bir şey gerçekleşti. 
Milyonlarca yıl süren bir deneme yanılma periyodunun sonunda, 
minik bir filiz toprağın kabuğunu yarıp dışarıya uzandı ve bir 
yaprağıyla birlikte yaşamın tarihinde de yepyeni bir sayfa açtı . 

Büyük başarı, değil mi? Peki, o filiz bunu nasıl başardı? 
Bitkilerin "toprak yiyenler" olduğu, kendilerini topraktan 

oluşturdukları varsayımı bir zamanlar çok yaygındı. 1640'larda 
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Jan Baptist van Helmant adlı Flaman bilim insanı, durumun 
gerçekten böyle olup olmadığını anlamak için kolları sıvadı. 
Söğüt Deneyi olarak bilinen ve sonucunda insanların iki şey 
öğreneceği beş yıl süren bir test gerçekleştirdi: İlki van Hel­
mant'un çok sabırlı olduğuydu, ikincisi de bitkilerin kendilerini 
topraktan oluşturmadığıydı. 

Van Helmant içini 90 kilogram toprakla doldurduğu bü­
yük bir saksıya yaklaşık 2 kiloluk bir söğüt ağacı fidanı dikti. 
Sonraki beş yıl boyunca ağacı sulayarak büyümesini izledi .  Beş 
yıl içinde ağaç büyüdükten sonra ağacı saksıdan çıkarıp tekrar 
tarttı . Ağaç 76 kilograma ulaşmıştı . Başlangıçtaki halinden 74 
kilogram daha ağırdı. Ama en önemlisi, saksıdaki toprağın kilosu 
neredeyse hiç değişmemişti. Yani ağacın 74 kilogramı başka bir 
yerden gelmiş olmalıydı. 

Toprakla değilse, bitkiler . . .  bitki şeylerini ne yoluyla yaparlar? 
Yeryüzünde daha yeni gün ışığı gören o minik filize dönelim. 
Adı Jerry olsun. 

Jerry sadece toprağı değil, havayı da maddeye dönüştürerek 
çok zarif bir çözüm üreten ilk filiz oldu. Jerry güneşin enerjisini 
kullanarak (havadan) karbondioksidi ve (topraktan ama aslında 
toprağın kendisini değil) suyu birleştirerek, kendisinin her bir 
parçasını inşa etmek için kullanacağı, daha önce hiç görülme-
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miş bir madde üretti. Bu  madde bugün glikoz dediğimiz şeydir. 
Glikoz olmasaydı ne bitkiler ne de yaşam olurdu. 

Söğüt Deneyi'nden sonraki yüzlerce yıl boyunca sayısız 
araştırmacı mumlar, vakumlu kavanozlar ve birçok farklı su 
yosunu türünü içeren deneyierin yardımıyla bitkilerin yaptıkları 
şeyi nasıl yaptıklarını anlamaya çalıştı . 

Sonunda sırrı çözen üç adam Melvin Calvin, Andrew Benson 
ve James Bassham adlı Amerikalı bilim insanları oldu. Calvin, 
1961 yılında bu keşfinden ötürü Nobel Kimya Ödülü'ne layık 
görüldü. Bu sürece "Calvin-Benson-Bassham Döngüsü" adı ve­
rildi. Bu akılda kalıcı bir isim olmadığı için biz güneş enerj isi 
kullanarak karbondioksidi ve suyu glikoza dönüştürme sürecine 
yaygın olarak fotosentez diyoruz. 

Bitkilerin yaptıklarını yapma şekline biraz gıpta ediyorum. 
Markette zaman geçirmek zorunda değiller. Kendi yiyecekle­
rini yaratıyorlar. İnsana uyarlarsak, havadan molekülleri solu­
yup güneşin altında oturarak, malzeme bulmaya, pişirmeye ve 

gliKoz. 

gl i Koz. 

Bi tk i ler  fotosentez s ı ras ında 
gü neşl i  b i r  öğ leden sonrayı 
g l i koza çev ireb i l i r  ve 
büyürnek i ç i n  g l ikozu farkl ı  
formlarda b i rleşt ireb i l i r ler. 
Burada kökler i ,  yapraklar ı  ve 
meyveyi görüyoruz. 



hatta yutmaya bile gerek kalmadan, doğrudan midemizin içinde 
mercimek çorbası yaratabilmek gibi bir şey bu. 

Glikoz yaratıldıktan sonra bitkiler onu enerji olarak kullanmak 
için parçalayabilir ya da yapı taşı olarak kullanmak üzere bütün 
halde tutabilirler. Bundan daha iyi bir tuğla düşünemezsiniz. 
O kadar küçük ve çeviktir ki bu cümlenin sonundaki noktaya 
ondan beş yüz bin molekül sığdırabilirsiniz. Bitkinin sert göv­
desini, esnek yapraklarını, ince köklerini ya da sulu meyvesini 
yapmak için kullanılabilir. Elmas ya da kalem kurşununun aynı 
atomdan (karbondan) yapılabilmesi gibi, bitkiler de glikozdan 
çok farklı şeyler yapabilirler. 

GÜÇLÜ N iŞASTA 

Bitkilerin glikozdan yapabildiği şeylerden biri de nişastadır. 

Canlı bir bitki sürekli enerji tedarikine ihtiyaç duyar. Ancak 
hava (bulutlu ya da karanlık olması nedeniyle) güneşli olmadığı 
zaman, fotosentez gerçekleşemez ve bitkiye hayatta kalmak için 
ihtiyaç duyduğu glikozu sağlayamaz. Bitkiler, bu sorunu çözmek 
için gün içinde fazladan glikoz yaparlar ve daha sonra kullanmak 
için rezervlerine kaldırırlar. 

Mesele şu ki glikoz depolamak kolay değildir. Glikozun doğal 
eğilimi, teneffüs sırasında oyun alanına salınan çocuklar gibi, 
etrafındaki her şeye dağılmaktır. Çocuklar genellikle kontrol 
edilemez ve öngörülemez bir şekilde rastgele yönlere koşarlar ama 
öğretmenleri tarafından bir araya toplanabilir ve ders yeniden 
başlayınca sıralarında (çoğunlukla) sessizce oturabilirler. Benzer 
şekilde, bitkilerin de glikozu toplamak için bir çözümü vardır. 
Glikoz moleküllerini yakalayıp el ele (yüzlerce ve binlerce kez 
tekrar sol el i sağ elle, sol eli sağ elle) tutuşturmak için enzim 

denilen minik yardımcılarını (öğretmenlerin asistanları gibi 
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nişrut� 

Bi tk i ler  depolamak  i ç i n  g l i kozu nişasta den i len  uzun z inc i rler 
hal inde b ir a raya get ir i r ler. 

düşünebilirsiniz) görevlendirirler. Sonuç artık rastgele yönlere 
koşmayan ve kaçmayan uzun bir glikoz zinciridir. 

Glikozun bu formuna nişasta denir. Bitkinin her yerinde küçük 
miktarlarda depolanabilir ama çoğunlukla köklerinde bulunur. 

Pancar, patates, havuç, kereviz, yaban havucu, Meksika 
turpu ve yer elması köktür ve hepsi nişasta içerir. Tohumlar 
da büyüyüp bitkiye dönüşmeleri için gerekli enerj iyi sağlayan 
nişastayı bünyelerinde barındırır. Pirinç, yulaf, mısır, buğday, 
arpa, fasulye, bezelye, mercimek, soya fasulyesi ve nohut aslında 
tohumdur ve hepsi de nişasta içerir. 

Bu sınıfta disiplini sağlayan nişastadır, hatta "nişasta" keli­
mesi "güçlü" anlamına gelen Cermence bir kelimeden türemiştir. 

Kök sebzeler ve tohumlar  
n işastayla doludur. 
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Nişasta gerçekten güçlüdür ama bu  esnek olmadığı anlamına 
gelmez. Doğru aletle parçalanabilir. Bitkiler ne zaman glikoza 
ihtiyaç duysalar, köklere yönelen ve glikoz moleküllerinden ba­
zılarını nişasta zincirlerinden kurtaran alfa-amilaz adında bir 
enzim kullanırlar. Glikoz pat diye enerj i ya da yapı taşı olarak 
kullanılmaya hazır bir şekilde serbest kalmış olur. 

S lK I  L i F  

Bir  başka enzim (çok sayıda enzim vardır) de  farklı bir görevi 
yerine getirmek için devreye sokulabilir: /if yaratmak. Bu enzim, 
nişasta yapmak için glikoz moleküllerinin "el ele" tutuşmasını 
sağlamak yerine glikoz moleküllerinin "el ayağa" şeklinde tutun­
masını sağlar ve bunun sonucunda ortaya çıkan zincire lif denir. 
Bu madde bir evin tuğlaları arasındaki harç kadar önemlidir. 
Bitkilerin devrilmeden uzamasına olanak sağlayan odur. Yaygın 
olarak gövdelerde, dallarda, çiçeklerde ve yapraklarda bulunur 
ama köklerde ve meyvelerde de mevcuttur. 

En  fazla l i f i  gövdeler, dal lar  ve yapraklar içer ir. 
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İnsanlar l i f  için pratik bir kullanım alanı buldular: Mısır papi­
rüsleriyle başlamak üzer, lifler toplandı ve kağıt üretmek için 
işlendi .  Bugün de ağaç gövdelerinden çıkarılıyor, polimerleş­
tiriliyor ve top top kağıda dönüştürülüyor. Bu satırları kağıda 
basılı bir kitaptan okuyorsanız, glikoz hakkında glikoz üstüne 
basılmış bir kitap okuyorsunuz demektir. 

CAZ i BEL i  MEYVE 

Glikozu yalasaydınız, şekerli b i r  tat alırdınız. Ama bitkiler gli­
kozlarının bir kısmını da fruktoz denilen ekstra tatlı (glikozdan 
yaklaşık 2,3 kat daha tatlı) bir moleküle dönüştürürler. 

Bitkiler fruktozu konsantre ederek dallarından sarkan mey­
velere (elma, kiraz, kivi ve daha nicesi) dönüştürürler. Fruktozun 
amacı, meyvenin tadını hayvanlar için karşı konulmaz kılmaktır. 
Bitkiler neden meyvelerinin karşı konulmaz olmasını isterler? 
Çünkü tohumlarını meyvelerin içinde saklarlar. Bu çoğalmanın 
anahtarıdır: Bitkiler hayvanların meyvelerini yiyeceğini ve çekir­
dekierin yiyenin diğer tarafından çıkana kadar fark edilmeye­
ceğini umarlar. Çekirdekler bu sayede geniş bir alana yayılarak 
bitkilerin hayatta kalmasını sağlar. 

, o'� 
f ':·::: .. u . . . � . ' 

. , . , . .  . . . . .  

- · ·. : -: · ·  
M eyveler fruktoz 
yüklüdür. 
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Bitkilerin fruktozunun büyük bir kısmı bu şekilde kullanılır ama 
bazıları başka bir enzimin yardımıyla bir süre glikoza bağlanır. 
Sonuç sakkaroz adı verilen bir moleküldür. Sakkaroz bitkilerin 
enerjiyi daha da sıkıştırmasına yardım etmek için vardır (Bir 
sakkaroz molekülü bir glikoz ve bir fruktoz molekülünün yan 
yana gelmiş halinden biraz daha küçüktür ve bu, bitkilerin 
daha dar alanda daha fazla enerj i  depolamasına olanak sağlar) .  
Bitkiler için sakkaroz dahiyane bir  geçici depolama çözümüdür 
ama bizim için çok büyük bir önemi vardır. Biz onu her gün 
farklı bir isim altında kullanırız: sofra şekeri . 

Nişasta, lif, fruktoz ve sakkaroz (glikozun bürünebildiği 
farklı formlar) varlığını fotosenteze borçludur ve bu, yani Jerr­
y'nin zarif çözümü, bu gezegende yaşamın geri kalanına zemin 
hazırlamıştır. 



. . . B IR A I LE MESELES I 
Gl ikoz Kan Do laş 1mma Nas 1 l  Kar ış 1r? 

B i tkiler in icat ettiği glikoz yakma sistemi, d inazorlardan yu­
nuslara ve fardere kadar bütün canlılar için hayati bir rol 

üsdendi. İlk bitkinin ortaya çıkmasından dört yüz kırk dokuz 
milyon yıl sonra insanlar geldiler ve onlar da glikoz yakıyordu. 

Sizin hücreleriniz de bütün hayvan ve bitki hücreleri gibi, 
hayatta kalmak için enerjiye ihtiyaç duyar ve glikoz onların 
öncelikli enerji kaynağıdır. Hücrelerimizin her biri, spesifik 
fonksiyonuna göre enerji için glikozu kullanır. Kalp hücrele­
riniz kasılmak, beyin hücreleriniz nöronları ateşlemek, kulak 
hücreleriniz duymak, göz hücreleriniz görmek, mide hücreleriniz 
sindirmek, deri hücreleriniz kesikleri iyileştirmek, kırmızı kan 
hücreleriniz gece boyunca dans edebilin diye ayaklarınıza oksijen 
götürmek için onu kullanır. 

Vücudunuz her saniye sekiz kentilyon glikoz molekülü yakar. 
Bunu kavramayı kolaylaştırmak için şöyle diyebiliriz: Her glikoz 
molekülü bir kum tanesi olsaydı, yeryüzünün bütün kumsalların­
daki bütün kum tanelerini on dakikada bir yakıyor olurdunuz. 



Kısacası insanlar muazzam miktarda yakıta ihtiyaç duyarlar. 
Burada tek bir küçük aksilik var: İnsanlar bitkiler gibi değil. 

Ne kadar İstersek isteyelim, havadan ve güneşten glikoz üretemeyiz 
(Bir keresinde kumsalda fotosentez yapmaya çalıştım, olmadı) . 

İhtiyaç duyduğumuz glikozu elde etmemizin en yaygın yolu 
(ama tek yolu değil) yemektir. 

N işasta 
On bir yaşındayken, biyoloji dersinde yaptığımız bir deneyi 
bugün bile hatırl ıyorum. İkinci derste bütün öğrencilere birer 
dilim beyaz ekmek verildi. 

Hepimiz şaşkın gözlerle etrafımıza bakarken, öğretmeni­
miz haberi verdi . Bütün dilimi ağzımıza sokmamız ve yutma 
dürtüsüne karşı koyarak tam bir dakika boyunca çiğnememiz 
isteniyordu. Tuhaf bir talepti ama normal sınıf aktivitelerimiz­
den tartışmasız çok daha eğlenceli olduğu için itiraz etmedik. 

Yaklaşık otuz kez çiğnemenin sonunda şaşırtıcı bir şey oldu. 
Ekmeğin tadı değişmeye, şekerli gelmeye başladı! 

Nişasta ağzıının içinde glikoza dönüşüyordu. 
Bir dilim ekmek çoğunlukla undan oluşur. Un, buğday ta­

nelerinin öğütülmesiyle yapılır ve bildiğiniz gibi buğday taneleri 
nişastayla doludur. Undan yapılan her yiyecek nişasta içerir. Turta, 
kurabiye, kek, makarna undan yapılır ve bu yüzden nişasta içe­
rir. Yerken bitkilerin bu görevi yapmak için kullandığı enzimin 
aynısını (alfa-amilaz) kullanarak nişastayı glikoza parçalarız. 

Nişasta vücudumuzda inanılmaz hızlı bir şekilde glikoza 
dönüşür. Genel olarak bu süreç, fark edilmeden ulaştığı bağır­
saklarımızda gerçekleşir. Alfa-amilaz enzimleri zincirin bağlarını 
koparır ve glikoz molekülleri özgür bırakılır. Böylece yine oyun 
parkında sağa sola koşturmaya başlarlar. 
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Bu hayati işi yapan enzimler tükürüğümüzde de  bulunur. 
Nişastayı yeterince uzun süre çiğnersek enzimiere işlerine baş­
lamaları için gereken zamanı tanımış oluruz. Süreç ağzımızda 
başlar ve tadını alabiliriz. Bahsettiğim deneyin gücü de buradan 
geliyor. 

Meyve 

Meyve ise daha ilk andan itibaren tadı gelir. Bunun nedeni, 
meyvenin şekerli bir tadı olan serbest glikoz moleküllerini, daha 
da şekerli bir tadı olan fruktozu ve ikisinin bir araya gelmiş 
(glikozdan daha tadı olup fruktoz kadar tadı olmayan) hali 
olan sakkarozu içermesidir. 

Meyveden gelen glikoz kullanıma hazırdır ve koparılması 
gerekmez. Sakkarazun koparılması gerekmez, onu glikoz ve 
fruktoz moleküllerine ayıran bir enzim vardır ama bu uzun 
sürmez, bir nanosaniyede olup biter. 

Fruktoz ise biraz daha karmaşıktır. Yendikten sonra fruktozun 
bir kısmı ince bağırsaklarımızda yeniden glikoza dönüştürülür. 
Geri kalanı fruktoz formunda kalır. İkisi de kan dolaşımımıza 
girmek için bağırsak çeperimize sızar. Daha sonra olanları bu 
kitabın ilerleyen bölümlerinde aniatacağım ama şunu aklınızda 
rutınanızı istiyorum: Vücudunuzun sistemleri için yakıt ola­
rak glikoza ihtiyaç vardır ama fruktoza yoktur. Günümüzde 
beslenmemiz çok fazla gereksiz fruktoz içeriyor çünkü daha 
fazla sakkaroz (artık bildiğiniz üzere sakkaroz yarı glikoz, yarı 
fruktozdan oluşur) tüketiyoruz. 

Peki, ya lifler? Eh, onun özel bir kaderi var. 

lif  
Enzimler nişasta ve sakkaroz bağlarını koparmaya çalışırlar 
ama lif bağlarını koparabilecek bir enzim yoktur. Lif glikoza 
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Yed i ğ im iz b i r  b i tk i n i n  her  b i r  parçası  b iz  onu  s i nd i ri rken g l ikoza (ve 
fruktoza) ger i  dönüştürü lür, i ç im izden dosdoğru geç ip  g iden  lif har iç .  

geri dönüştürülmez. Bu yüzden tükettiğimiz lif, lif olarak kalır. 
Midemizden ince ve kalın bağırsaklarımıza yol alır. Bu iyi bir 
şeydir. Glikoza dönüşmemesine ve dolayısıyla hücrelerimize enerji 
sağlayamamasına rağmen lif, beslenmemizin temel parçalarından 
biridir ve sindirime yardımcı almada, sağlıklı bağırsak hareket­
lerinin korunmasında, mikrobiyomumuzu sağlıklı tutmada ve 
daha birçok şeyde önemli rol oynar. 
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TEK  EBEVEYN .  DÖRT KARDEŞ 

Nişasta, lif, fruktoz ve sakkaroz farklı kişilikleri olan dört kardeş 
gibidir. Kimin kimin giysilerini ödünç aldığı konusunda çok 
tartışsalar da ebeveynleri (glikoz) ortak olduğu için aralarında 
bir bağ vardır. 

Onlara bir soyadı vermek bile anlamlı olabilirdi .  
1969 yılında bir grup bil im insanı "Tentative Rules for 

Carbohydrate Nomenclature, Part I, 1969" (Karbonhidratların 
isimlendirilmesi Konusunda Değişebilir Kurallar, I .  Kısım, 1969) 
başlıklı yirmi sayfalık bir belge hazırlayıp bilim dünyasına sundu. 

Bu makalenin ardından bu ailenin adının "karbonhidratlar" 
olmasına karar verildi. Neden karbonhidratlar? Çünkü fotosentez 
sırasında olduğu gibi karbon ve suyun (hidrat) birleştirilmesinden 
oluşan şeylerden bahsediliyordu. 

Karbonh idratlar = Nişasta. Lif ve Şekerler (gl ikoz. fruktoz. sakkaroz) 

Bilim insanlarının nişasta, l if, glikoz, fruktoz ve sakkarazdan 
oluşan karbonhidrat ailesinin içinde en küçük moleküller (glikoz, 
fruktoz ve sakkaroz) için bir alt grup açmaya karar verdiğini 
göreceksiniz. Bu alt gruba 1ekerler denir. Bilimsel 1ekerler terimi, 
her ne kadar bu grup sofra şekerini oluşturan sakkarozu içerse de 
sofra şekerinden anladığımızla aynı şey değildir. Bu da bilimsel 
terminolojiyle ilgili bir bilgi işte. 

Karbonhidrat ailesinin üyeleri bitkilerde çeşitli oranlarda 
bulunur. Örneğin, brokoli bolca lif, biraz nişasta içerirken patates 
bol bol nişasta ve biraz lif, şeftali çoğunlukla şeker ve biraz lif 
içerir (her bitkide en azından biraz lif olduğunu göreceksiniz) .  

Ancak kafa karıştırıcı olsa da insanlar beslenmeden bah­
sederken, "karbonhidrat" kelimesin i  sadece nişasta ve şekerleri 
tarif etmek için kullanırlar. Lifi işin içine katmazlar çünkü lif, 
kardeşlerinin aksine kan dolaşımımıza emilmez. "Brokolide bi-
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raz karbonhidrat, bolca lif vardır," gibi bir şey duyabilirsiniz. 
Bilimsel isimlendirmeye göre doğru ifade biçimi, "Brokoli bol 
miktarda karbonhidrat içerir ve bunun büyük bir kısmını l if 
oluşturur," olmalıdır. 

Burada geleneğe bağlı kalacağım çünkü etrafınızdan duydu­
ğunuz şeyin bu olma ihtimali daha yüksek (Ama her zamanki 
gibi, bilimi anlamanızı istedim!). Karbonhidrat dediğim zaman 
nişastalı gıdalardan (patates, makarna, pirinç, ekmek gibi) ve 
şekerli yiyeceklerden (meyveler, turtalar, pastalar gibi) bahse­
diyor olacağım, sebzelerden değil .  Çünkü sebzeler çoğunlukla 
lif ve çok az nişasta içerir. Yine çoğumuzun yaptığı gibi sofra 
şekerinden bahsederken "şeker" diyeceğim. 

BESLENMEM i ZDE  H i Ç  GL i KOZ OLMASAYD I  NE OLURDU?  

Glikoz hayatımız için bu  kadar önemliyse, bazı etobur hayvan­
ların nasıl hayatta kaldığını sorguluyor olabilirsiniz. Sonuçta 
birçok hayvan bitki yemez (mesela balık, mürekkep balığı ve 
denizanasıyla beslenen yunuslar gibi) ve bazı insanlar da don­
durucu Rus tundraları gibi ortalıkta hiç meyve ya da sebzenin 
olmadığı yerlerde evrimleştikleri için hiç bitki yememişlerdir. 

Glikoz hücrelerimiz için çok önemli olduğundan, glikoz 
içeren bir yiyecek bulamazsak vücudumuz onu kendi içinden 
üretebilir. Doğru okudunuz, fotosentez yapamayız ve hava, su 
ile güneş ışığından glikoz üretemeyiz. Ama yediklerimizden; 
yağdan ya da proteinden glikoz yapabiliriz. Karaciğerimiz, glu­
koneogenez adı verilen bir süreçle, bu işi gerçekleştirir. 

Dahası, vücutlarımız daha ileri düzeyde de uyumlanır: GB­

koz sınırlı olduğu zaman, vücudumuzdaki birçok hücre, ihtiyaç 
durumunda yakıt olarak yağ kullanmaya geçebilir. Buna me­
tabolik esneklik denir (Sadece kırmızı kan hücreleri her zaman 
glikoza bel bağlar) .  
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Hatta Atkins ve keto gibi bazı diyeder kişinin glikoz dü­
zeylerini aşırı derecede düşük seviyede tutmak ve dolayısıyla 
vücudu yakıt olarak yağ yakmaya zorlamak için karbonhidrat 
tüketimini kasten kısıdar. Buna besinsel ketozis denir ve meta­
bolik esnekliğin işbaşında olma durumunu ifade eder. 

Tabii ki karbonhidratlar biyolojik açıdan gerekli değildir 
(yaşamak için şeker yememiz gerekmez) ama hızlı bir enerj i  
kaynağı ve beslenmemizin lezzedi bir parçasıdırlar ve milyon­
larca yıldır tüketiliyorlar. Bilim insanları, insanların tarih ön­
cesi beslenmesinin hem hayvanları hem de bitkileri içerdiğini 
biliyorlar: Bitkilerin erişilebilir olduğu yerlerde, insanlar onları 
tüketiyordu. Ne yedikleri, nerede yaşadıklarına göre değişiyordu. 
Ortamiarına özgü yiyecek tedarikine uyum sağladılar. Ancak 
bugün bizim yiyecek tedarikimiz doğanın planladığından ol­
dukça farklı görünüyor. 





• HAZZ I N  PEŞ I N DE 
Neden Esk is i nden  Daha Fazla G l ikoz 

Tüketiyoruz? 

D oğa glikozu belirli bir yoldan, bitkilerden tüketmemizi plan­
lamıştı. Nişasta veya şekerin olduğu her yerde lif de vardı . 

Bu çok önemli çünkü lif, vücudumuzun glikozu emmesini  ya­
vaşlatmaya yardım ediyordu. Bu bilgiyi nasıl lehinize kullana­
bileceğinizi 3. Kısım' da öğreneceksiniz. 

Ancak günümüzde, süpermarket raflarının büyük çoğun­
luğu ağırlıklı olarak nişasta ve şeker içeren ürünleele dolu. Be­
yaz ekmekten dondurmaya, şekerlemelere, meyve sularına ve 
tadandırılmış yoğurdara kadar birçok gıda ürününde lif diye 
bir şey yok. Bu kasıtlı olarak yapılıyor: işlenmiş gıdaların üre­
tim sürecinde lif genellikle çıkarılıyor çünkü bir şeyi uzun süre 
saklamaya çalıştığınızda, lifın varlığı sorun yaratabiliyor. 

Şöyle izah edeyim (itiraf etmeliyim ki bu örneğin hazırlan­
masında çilekler zarar gördü) : Taze bir çileği bir gece buzlukta 
bekletin. Ertesi sabah çıkarıp buzunun çözülmesi için bir tabağa 
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Taze b i r  ç i leğ i n  v e  b i r  gece dondurulduktan v e  çözüldükten sonrak i  
hal i n i n  görü ntüsü 

koyun. Yemeyi denediğiniz zaman, yumuşak bir şeyle karşılaşa­
caksınız. Neden mi? Çünkü dondurma ve çözdürme sürecinde 
lifleri daha küçük parçalara bölündü. Lif haLl orada (ve hala 
sağlık açısından faydalı) ama dokusu aynı değil . 

Lifler işlenmiş gıdalardan genellikle dondurulabilmeleri, 
çözülebi lmeleri ve dokularını kaybetmeden yıllarca muhafaza 
edilebilmeleri için çıkarılır. Örnek olarak beyaz unu ele alalım: 
Buğday tanesinin tohum özünde ve kepeğinde (dış kabuğunda) 
lif bulunur, bu yüzden öğütülme sürecinde kepek soyulur. 

Yiyecekleri başarılı süpermarket ürünlerine dönüştürmek 
için yiyeceklere bir şey daha yapılır: Tatlılıkları artırıl ır. Gıda 
işlemenin temeli önce lifi çıkarmak, sonra da nişasta ve şeker 
yoğunluğunu artırmaktır. 

V\i.Ş�s+� V\i.Ş�St� 

B itkilerin nişastal ı k ıs ımlar ı  süpermarket ürünler ine dönüştürütmek 
üzere işlen irken, l ifleri ç ıkar ı l ır. Lif yüklü tohumlar ve kökler n işastalı 
ekmeğe ve cipse dönüştürülür (ve bu süreçte genelli kle şeker eklen ir l .  
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Hatta biz insanlar iyi bir şey bulduğumuz zaman işi uç noktaya 
götürmeye meyilliyizdir. Taze gülleri n kokusu burnumuza hoş 
gelir, bu yüzden binlerce ton gül yaprağı damıtıl ır ve yoğunlaş­
tırılarak uçucu yağa dönüştürülür, şişelenir ve parfüm endüstrisi 
tarafından her an, her yerde erişilebilir hale getirilir. Benzer 
şekilde, gıda endüstrisi de doğanın en çok rağbet gören lezzeti 
olan t'atlılığı damıtmak ve yoğunlaştırmak ister. 

Şekerli şeyleri neden bu kadar çok sevdiğimizi merak edi­
yor olabilirsiniz. Nedeni şu: Taş Devri zamanlarında, tatlı l ık 
yiyeceğin güvenli (hem tatlı hem de zehirli olan bir yiyecek 
yoktur) ve enerjiyle dolu olduğunun işaretiydi. Yiyeceklerin ko­
lay bulunmadığı bir zamanda bütün meyveleri bir başkasından 
önce yemek bir avantajdı, böylece evrilip şekerli bir şeyin tadını 
alınca haz duyma aşamasına geçtik. 

Şekerli bir şey yediğimiz zaman, beynimize dopamin denilen 
bir kimyasal madde akın eder. Seks yaptığımız, video oyunları 
oynadığımız, sosyal medyada dolaştığımız ya da daha tehlikeli 
sonuçların kapısını açarak alkol tükettiğimiz, sigara içtiğimiz 
ya da yasaklı maddeler kullandığımız zaman da salgıladığımız 
kimyasal madde budur ve ona asla doyamayız. 

2016 yılında yapılan bir çalışmada, farelere, özel bir optik 
sensör sayesinde kendi dopamin nöronlarını aktive edebildikleri 
bir manivela verildi . Araştırmacılar ilginç bir davranışla karşı 
karşıya kaldılar: Fareleri kendi hallerine bıraktıkları zaman, tüm 
zamanlarını dopamin nöronlarını tekrar tekrar aktive etmek için 
ilgili kola basarak geçiriyorlardı. Yemeyi içmeyi bıraktılar, hatta 
bir noktada araştırmacılar deneye son vermek zorunda kaldılar 
çünkü aksi takdirde fareler ölecekti .  Farderin dopamin takımısı 
onlara temel ihtiyaçlarını unutturmuştu. Bundan çıkarılacak 
sonuç, insanlar da dahil tüm hayvanların doparnini gerçekten 
çok sevdiğidir. Şekerli yiyecekler yemek de bir doz dopamin 
almanın kolay bir yoludur. 
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Muzun atas ı ,  doğan ı n  olması n ı  p lan lad ığ ı  g i b i  
az m iktarda şeker ve  bolca l i f  içeriyordu .  

Y i rmi  b i r inc i  yüzy ı l ı n  muzu  ise (a lttak i )  
nes i l ler boyunca l i f i  aza l tma ve şeker i  ar t ı rma 

amac ı  güdü lerek ü ret i lmen i n  sonucu .  

Sol  tarafta şefta l i n i n  a lt ı  b iny ı l  öncek i  ha l in i  görüyorsu nuz ,  
sağda ise y i rmi  b i r inc i  yüzyı l şefta l is i  var. Bugün  yed i ğ im iz 

meyveler, b i n lerce y ı l  öncek i  hal ler i nden  daha tat l ı .  

Bitkiler ezelden beri glikozu, fruktozu ve sakkarozu meyvelerinde 
saklıyor ama birkaç binyıl önce insanlar da aynı şeyi yapmaya 
başladı: Bitkileri (başka nedenlerin yanı sıra) meyvelerinin daha 
da tatlı olacağı şekilde üretmeye başladık. 

Sonra insanlar şeker kamışını kaynatarak ve suyunu krista­
lize ederek %100 sakkarozdan oluşan sofra şekerini yarattı lar. 
Bu yeni ürün on sekizinci yüzyılda büyük popülerlik kazandı. 
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tC\sı..ıl;ıe şeKeri 
(drC\je> 

6 3  

K i raz g i b i  meyveler de  fasulye şekeri  g i b i  d rajeler de  şeker içer ir. 
Ancak fasulye şekeri  aş ı r ı  yoğ u n  m iktarda şeker içer ir. 

Talep le birlikte kölelik dehşeti de büyüdü: Milyonlarca köle, 
şeker kamışı yetiştirmek ve sofra şekeri üretmek için dünyanın 
en nemli bölgelerine götürüldü. 

Şeker kaynakları zaman içinde değişti (bugün pancar ve 
mısırdan da sakkaroz çıkarıyoruz) ama hangi bitki kullanılırsa 
kullanılsın, sonucunda elde edilen ve işlenmiş yiyeceklere ekle­
nen sakkaroz, meyvede bulunanın kimyasal kopyasıdır. Farklı 
olan ise yoğunluğudur. 

Şeker çok daha yoğun ve erişilebilir bir hal aldı: Tarih 
öncesi zamanlarda sadece mevsiminde toplanan lifli meyve­
leri yemekten 1800' lerde cüzi miktarlarda sakkaroz tüketmeye 
(hayatınız boyunca tek bir şekerlerneye denk geldiyseniz, şanslı 
sayılırdınız) ve günümüzde yılda kırk iki kilogramdan daha faz­
lasını yemeye geçtik. 

Domatesler b i le kend i ler in i n  daha şekerl i  ha l ine ,  
ketçaba dönüştürü ld ü .  

şeKer 
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Tüketimini artırmaya da  devam ediyoruz çünkü beynimizin tadı 
meyveye benzeyen şeylere duyduğu şiddetli isteği yatıştırması 
güç. Şeker ve dopamin her zaman ödüllendirici geliyor. 

Fare deneyinin de gösterdiği gibi, şekerleme görünce elimizi 
uzatma eğilimimizin bizim hatamız olmadığını anlamak çok 
önemli . Bu bir irade meselesi değil, alakası bile yok. Derin, eski 
bir evrimsel programlanma bize bonibon draje yemenin iyi bir 
hamle olduğunu söylüyor. 

Sheryl Crow, "If lt Makes You Happy" şarkısında bir şey 
sizi mutlu ediyorsa "o kadar da kötü olamayacağını" söylüyor. 
Yaşamak için glikoza ihtiyacımız var ve o bize haz veriyor. Doğal 
olarak insanın aklına şu soru geliyor: Daha fazlasını tüketme­
mizin nesi bu kadar kötü? 

Bazı durumlarda "daha fazla" illa daha iyi anlamına gel­
mez. Bir bitkiyi çok fazla sularsanız çürür, insanlara çok fazla 
oksijen verirseniz bayılırlar. Benzer şekilde, bizim için doğru bir 
glikoz miktarı var: harika hissetmemize, hoplayıp zıplamamıza, 
işe gitmemize, diğer insanlarla vakit geçirmemize, yaşamamıza, 
gülmemize ve sevrnemize yetecek kadar. Ama aşırı glikoz alabiliriz 
ve çok fazla glikoz bize çoğunlukla biz farkına bile varmadan 
zarar verir. 



. . . DERIM I Z I N  ALT I  
An i  G l ikoz  Art ış lanm Keşfetmek 

U zun zaman önce henüz glikoz konusunda bilgi sahibi değil­
ken, her sabah okula gitmeden Nutella sürdüğüm bir krep 

yerdim. Evden çıkınarn gereken zamandan yirmi dakika önce 
kalkar, üstüme bir kat pantolon ve tişört geçirir, saçlarımı ta­
ramayı unutur (üzgünüm, anne) ,  murfağa gider, buzdolabından 
krep karışımını kapar, tavaya bir parça tereyağı atar, karışımı fiş 
fiş üstüne döker, tersini çevirir, tabağa alır, üstünü Nutella'yla 
kaplar, güzelce dürüp mideye indirirdim. 

Bir kase Special K ve sofra şekeriyle tatlandırılmış süt ile 
bir bardak portakal suyundan oluşan kendi kahvaltısının tadını 
çıkarınakla meşgul olan annemle vedataşıp evden çıkardım. 

Milyonlarca insanın kahvaltısı buna benziyor. Kahvaltı masası 
oldukça havalı bir teknoloji sergisine benziyor. Benimkine bakacak 
olursak: öğütülüp una dönüştürülmüş buğday, ekmeğin üzerine 
sürülecek kıvamda harmanianmış sakkaroz, fındık, palm yağı 
ve kakao. Anneminkine bakacak olursak: patiatılmış ve gevreğe 
dönüştürülmüş mısır, ezilip püre kıvamı verilerek ve kururularak 
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sakkaroz halini almış pancar ve sıkılarak ağırlıklı olarak glikoz 
ve fruktozdan oluşan bir sıvıya dönüştürülmüş portakallar. 

Tüm bu konsantre şeker çok tatlı gelirdi. Dillerimiz bütün 
tomurcuklarıyla partinin tadını çıkarırdı .  

Nişasta ve şeker biz onları yuttuktan sonra glikoza dönü­
şürdü; midemize iner, oradan da ince bağırsağımıza giderdi. 
Orada glikoz, bağırsak çeperimizden geçerek kan dolaşımımıza 
karışırdı . Otohan çıkışından ana yola giren araçlar gibi, kılcal 
damarlarımız üzerinden çok daha büyük damarlarımıza ulaşırdı. 

Doktorlar vücudumuzdaki glikoz miktarını ölçmek için kanımızı 
alır ve oradaki yoğunluğunu değerlendirirler. Oysa glikoz sadece 
kanımızda kalmaz. Her parçamıza yayılır ve her yerde ölçülebilir. 

Bu yüzden bir sürekli glikoz takip sistemiyle, kanım alın­
madan bütün vücudumdaki glikoz miktarını ölçebilirim: CGM 
kolumun arka tarafındaki yağ hücrelerinin arasındaki glikoz 
yoğunluğunu algılar. 

Glikoz yoğunluğunu desilitre başına mil igram (mgldL) 
olarak ifade ederiz. Litre başına milimal (mmol/L) kullanan 
ülkeler de var. Hangi birim kullanılıyor olursa olsun, aynı şeyden 
bahsediyorlar: vücutta özgürce dolaşan glikoz miktarı . 

Amerikan Diyabet Derneği (ADA) glikoz yoğunluğu taban 
değerinin (açlık kan şekeri olarak da bilinen, sabah bir şey ye­
meden önce ölçülen glikoz seviyesi) 60 ile 100 ıngldL arasında 
olmasını "normal", 100 ile 126 ıngldL arasını prediyabet ve 126 
ıngldL üstünü diyabet olarak tanımlıyor. 

Ancak ADA'nın "normal" olarak tanımladığı aralık aslında 
ideal olmayabilir. Daha eski çalışmalar açlık glikozu için en iyi 
aralığın 72 ile 85 ıngldL arası olduğunu gösteriyordu. Bunun 
nedeni 85 ıngldL ve üstünde sağlık sorunlarının gelişme olası­
lığının daha yüksek olması . 

Dahası, açlık kan şekerimiz diyabet teşhisi alma riskini taşıyıp 
taşımadığımız konusunda bilgi verse de dikkate alınacak tek ölçüt 



değil. Açlık kan şekerimiz "ideal" olsa bile günlük olarak ani glikoz 
artışları yaşıyor olabiliriz. Ani glikoz artışı, yemek yedikten sonra 
glikoz yoğunluğunda yaşanan hızlı artış ve düşüşlerdir ve vücuda 
zarar verirler. Nedenini bir sonraki bölümde izah edeceğim. 

ADA glikoz düzeyleriınİzin yemekten sonra 140 ıngldL'nin 
üstüne çıkmaması gerektiğini belirtiyor. Ama bu da ideal değil, 
"normal" değer. Diyabedi olmayanlar üzerinde yapılan çalışmalar 
bize daha net bilgi veriyor. Glikoz düzeyimizi yemek sonrası 30 
mgldL' den daha fazla yükseltmekten kaçınmalıyız. Bu nedenle 
bu kitapta ani glikoz artışını "yemekten sonra vücudumuzda 30 
ıngldL'nin üstündeki bir artış" olarak tanımlayacağım. 

Amaç, açlık kan şekeri seviyeniz ne olursa olsun ani ar­
tışlardan kaçınmak çünkü asıl sorunu bu ani artışların neden 
olduğu değişkenlik doğuruyor. Açlık kan şekeri seviyemizi yavaş 
yavaş yükselten, yıllarca tekrarlanan günlük ani artışlardır ve 
bu örüntüyü ancak düzey prediyabet olarak sınıfiandınidığı 
zaman keşfederiz. O zaman geldiğinde, hasar çoktan başlamıştır. 

gı ik:oz. mg!dl 

+ (,O 

+ 30 
(o.ni o.rt ı.ş l  

+o.bo.n değer 

boş mide;ıe tC\m 

;ıC\ğl ı  sı..ıtıe bı..ı;ıı..ık: bir 
k:&se SpeciC\1 K 

Sağl ı kl ı  o larak görü len  kahvalt ı l ı k  gevrekle yap ı lan  
geleneksel  kahvalt ı ,  g l ikoz ar t ı ş ım ız ı  sağl ık l ı  a ra l ı ğ ı n  

çok üs tüne  taş ı r  ve  ayn ı h ızla ger i  düşürür. 
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Annemin kahvaltısı her sabah 80 ıngldL'lik bir glikoz artışına 
neden olarak, 100 ıngldL olan açlık kan şekerini 180 ıngldL'ye 
kadar çıkarıyordu! Bu 30 ıngldL'lik artış ölçütünün ve hatta 
ADA'nın öğün sonrası için "normal" düzey olarak tanımladığı 
140 ıngldL'nin çok üstünde bir değer. 

gı il<oz. 
1:::. 

<.�ni �rt ı.ş l  

+�b�n değer 

gıil<oz. 
1:::. 

<.�ni �rt ı.ş l  

t�b�n değer 

p s 

p s 

ç p 

ç p 

c c 

c c 

p 

p 

Üstte çok sayıda an i  art ış  yaşanan  b i r  hafta l ık  g l ikoz eğr i ler i n i ,  
a ltta daha az an i  a r t ı ş  yaşanan b i r  hafta l ı k  g l i koz eğr i ler in i  

görüyorsunuz . 

Vücudunuzdaki glikoz yoğunluğu ölçümlerinin zaman içinde 
noktalar birleştirildiğinde bir glikoz eğrisi yarattığını söylemiştim. 
Örneğin, geçen haftaya ait kendi glikoz seviyelerime baktığımda, 
çok sayıda ani artış yaşamışsam eğrim değişken, daha az ani 
artış yaşamışsam eğrim düz olacaktır. 
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Bu kitapta size glikoz eğrilerinizi düzleştirmenizi tavsiye 
ediyorum, bu da geri çekilip daha geniş kapsamlı bir tabloya 
baktığınızda zaman içinde daha az ve daha küçük artışlar görmek 
anlamına geliyor. Glikoz eğrilerinizi düzleştirmenin bir diğer 
tanımı da glisemik değişkenfiği azaltmaktır. Glisemik değişken­
liğiniz ne kadar azsa sağlığınız o kadar iyi olur. 

gı iKoz. Mgtdl 

+ (,O pirinç pMI�ğı 

+ 
30 1 <.�ni �rt ı.ş l  

t�b�n değer-r---_:_.,<:L....O--'--�......._"\ 
'----------

+l s��+ 

gıiKoz. Mgtdl 

+ 
3 0  <.�ni �rt ı.ş l  

i k i  eğr iy i  ka rş ı laşt ı r ı rken hesaplama yapman ıza  gerek yok .  
Daha yüksek art ış  o la n ,  yan i  en  büyük değ işken l iğ i  gösteren 

(p i r i nç  patlağ ı )  sağl ı ğ ı n ı z  iç in daha kötüd ü r. 
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BAZ I  AN i  ART lŞLAR D i G ERLER i NDEN  DAHA  KÖTÜDÜR  

Aşağıdaki tablolarda göreceğiniz iki ani glikoz artışı birbirinin 
aynısı gibi görünüyor. Ama biri vücudum için diğerinden daha 
kötü. Hangisi olduğunu tahmin edebil iyor musunuz? 

Şekerli bir yiyecekten (kapkek) gelen ani glikoz artışı sağlı­
ğımız için nişastalı bir yiyecekten (pirinç) gelen glikoz artışından 
daha kötüdür. Ancak bunun ölçülen glikozla hiçbir ilgisi yoktur; 
bu durum gözle görülmeyen bir molekülle ilgilidir. 

+ (.O 

+ 30 
(Gini Glrtı.şl  

K(;\ pK eK 
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Şekerli yiyecekler sofra şekeri ya da  sakkaroz (glikoz ve fruk­
tozdan oluşan bir bileşik) içerir. Nişastalı bir yiyecek sakkaroz 
içermez. Şekerli bir yiyecekten kaynaklanan bir glikoz artışı 
gördüğümüz zaman, ne yazık ki göremediğimiz ama bununla 
bağlantılı olan ani bir fruktoz artışı da söz konusudur. Sürekli 
glikoz takip sistemlei:i sadece glikozu saptayabilir, fruktozu değil 
ve henüz sürekli fruktoz takip sistemi diye bir şey yok. 

Olana kadar, yediğiniz yiyecek şekerl i olduğunda ani bir 
glikoz artışına ve gözle görünmeyen ani bir fruktoz artışına 
neden olduğunu ve bu şeker kaynaklı artışın, bu yüzden nişasta 
kaynaklı artıştan daha zararlı olduğunu bilin. 

Şimdi sıra neden/erde: Ani glikoz artışları bizim için tam 
olarak neden kötüdür ve ani fruktoz artışları neden daha kötü­
dür? Vücudumuzun içinde nelere neden olurlar? Gözlüklerinizi 
takın, kendinize bir içecek alın ve arkanıza yaslanın. 2 .  Kısım'ın 
sonuna geldiğinizde, bedeninizin dilini öğrenmiş olacaksınız. 





2 .  KlSlM 

Ani Glikoz Art 1 şlar1 N eden 
Za rarlidi r? 





TRENLER ,  K l ZARM l Ş  EKMEK  VE  
. TETR I S  

An i  Art 1ş  S 1 rasmda Vücudumuzda 
Gerçekleşen  Üç  Şey 

H epimiz otuz trilyondan fazla hücreden oluşuyoruz. Artış ya­
şadığımız zaman, o hücrelerin hepsi bunu hissediyor. 
Glikozun bir hücreden içeriye girerken başlıca biyolojik amacı 

enerjiye dönüştürülmektir. Bundan sorumlu elektrik santralleri 
mitokondri adı verilen mikroskobik organellerdir. Glikozu (ve 
soluduğumuz havadaki oksijeni) kullanarak, her hücreye yapması 
gerekeni yapacak enerjiyi sağlamak için elektriğin kimyasal ver­
siyonunu yaratırlar. Glikoz hücrelerimize akınca, dönüşümden 
geçmek için doğruca mitokondriye yönelir. 

TREN NEDEN DURUR?: SERBEST RAD iKALLER VE  
OKS i DAT i F  STRES 

Mitokondrinin, üstüne doğru gelen ani  bir  glikoz artışına nasıl 
yanıt verdiğini anlamak için şunu zihninizde canlandırın: Bü-
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yükbabanız uzun bir karİyerin sonunda emekli olarak, bir buharlı 
trende çalışma hayalini gerçekleştirebilecek duruma gelmiş olsun. 
Bu yüzden ailedeki herkes onun delirdiğini düşünüyor ama onun 
uruurunda değil. Biraz eğitimin ardından bir trenin lokomotifinde 
ateşçi olarak çalışmaya başlıyor: görevi pistonları iten ve trenin 
tekerleklerini döndüren buharı yaratmak için ateşe kömür atmak. 
Sizin anlayacağınız, büyükbabanız trenin mitokondrisi oluyor. 

Tren rayların üzerinde hızla ilerlerken gün boyu periyodik 
olarak büyükbabanıza kömür getiriliyor. Büyükbabanız kömürü 
ocağın yanına koyuyor ve treni i leri taşıyan sürece yakıt sağla­
mak için kürekle kömür alıp sabit bir tempoyla alevlerin arasına 
atıyor. Ham madde enerjiye dönüştürülüyor. Stok tükenince 
hemen yeni bir parti getiriliyor. 

Tedarik edilen enerji miktarı işlem için gereken enerji mikta­
rını karşıladığı zaman tıpkı bu hikayedeki tren gibi hücrelerimiz 
de sorunsuz bir şekilde işler. 

Şimdi de büyükbabanızın yeni işinde ikinci günü gelmiş 
olsun. İlk kömür teslimatından birkaç dakika sonra kapı sürpriz 
bir şekilde tıklatılıyor. Biraz daha kömür geliyor. Biraz erken geldi 
ama böylece ekstra kömürüm olur, diye düşünüyor. Kömürü ocağın 
yanına koyuyor. Birkaç dakika sonra kapı tekrar vuruluyor. Biraz 
daha kömür geliyor. Sonra biraz daha. Kapı sürekli çalınıyar ve 
her seferinde kömür geliyor. Büyükbabanız, "Benim bu kadar 
kömüre ihtiyacım yok ki!" diyor. Ama ona kömürü yakmanın 
onun görevi olduğu söyleniyor ve başka açıklama yapılmıyor. 

Gün boyu hiç kesilmeyen teslimada gereksiz miktarda kömür 
çalıştığı bölmeye yığıl ıyor. Gelen kömür gerekenden katbekat 
fazla. Büyükbabanız kömürü daha hızlı yakıp tüketemediği için 
etrafında yığınlar birikıneye başlıyor. 

Bir süre sonra her yer tavana kadar kömürle doluyor. Bü­
yükbabanıza hareket edecek yer kalmıyor. Ateşe yeni kömür 
atamaz oluyor çünkü önünde çok fazla kömür var. Tren duru-
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yor, insanlar öfkeleniyor. Günün sonunda, hayali sabote edilen 
büyükbabanız işi bırakıyor. 

Ona ihtiyacı olandan daha fazla glikoz verdiğimiz zaman 
mitokondriler de böyle hisseder. Hücrenin enerj i  için ihtiyaç 
duyduğu kadar glikozu yakabilirler, daha fazlasını değil . Ani 
glikoz artışı yaşadığımız zaman, hücrelerimize glikozu çok hızlı 
taşırız. Mesele, hücrelere yapılan teslimatın hızıdır (iletim hızı) . 
Aynı anda çok fazla gelirse sorunlar birikıneye başlar. 

Son bilimsel teori Allostatik Yük Modeli'ne göre mitokondrimiz 
gereksiz glikozda boğulduğu zaman, büyük sonuçlar doğuran 
minik moleküller salınır: serbest radikal/er. (Glikozun bir kısmı 
da yağa dönüştürülür ki bu konuya daha sonra döneceğiz.) Ser­
best radikaller ani bir artış sonucunda ortaya çıktıkları zaman 
tehlikeli bir zincir reaksiyonu tetiklerler. 

Serbest radikaller çok önemlidir çünkü dokundukları her 
şeye zarar verirler. Rastgele kopup genetik kodumuzu (DNA'mızı) 
değiştirir, zararlı genleri harekete geçiren ve kanserin gelişmesine 
yol açabilen mutasyonlar yaratırlar. Hücrelerimizin zarlarında de­
likler açıp normal işleyen hücreleri arızalı hücrelere dönüştürürler. 
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Normal şartlar altında, ölçülü miktarda serbest radikalle birlikte 
yaşar ve onlarla baş edebiliriz. Ama tekrarlı ani artışlarla, üre­
tilen miktar baş edilemez bir hal alır. Nötrleştirilmesi gereken 
serbest radikal miktarı çok fazla arttığı zaman, vücudumuzun 
bir oksidatif stres durumuna girdiği söylenir. 

Oksidatif stres kalp hastal ığının, tip 2 diyabetin, bil işsel 
gerilemenin ve genel yaşianmanın itici gücüdür. Fruktoz, oksi­
datif stresi glikozun tek başına yaptığından daha fazla artırır. 
Fruktoz içeren şekerl i yiyeceklerin, fruktoz içermeyen nişastalı 
yiyeceklerden daha kötü olmasının nedenlerinden biri budur. 
Aşırı yağ da oksidatif stresi artırabilir. 

Hücreler onlarca yıl içinde tahribata uğrar. Doldukları, 
aşırı kalabalıklaşnkları ve altüst oldukları için mitokondrileri­
miz glikozu etkin bir şekilde enerj iye dönüştüremez. Hücreler 
aç kalır, bu da organ bozukluklarına yol açar. İnsanlar olarak 
bunu hissederiz, yemek yiyerek yakıt doldurmamıza rağmen 
yorgunluk çekeriz. Sabahları kalkmak güçleşir ve gün boyu 
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enerjimiz yoktur. Yorgunuzdur. Bu hissi bil iyor musunuz? Ben 
kesinlikle biliyorum. 

Bu his, ani bir glikoz artışı yaşadığımız zaman tetiklenen 
ikinci bir süreçle daha da şiddetlenir. 

NEDEN EKMEK G i B i  K I ZAR IYORSUNUZ?: Gl i KASYON VE  
ENFLAMASYON 

Bu size şaşırtıcı gelebilir ama şu anda pişiyorsunuz. Daha net 
konuşmak gerekirse, ekmek kızartma makinesindeki bir dilim 
ekmek gibi kızarıp esmerleşiyorsunuz. 

Doğduğumuz andan itibaren vücudumuzun içinde bir şeyler 
çok yavaş olsa da kelimenin tam anlamıyla esmerleşir. Bilim 
insanları bebeklerin göğüs kafesi kıkırdaklarına baktıkları za­
man beyaz olduğunu görürler. Bir insan doksan yaşına geldiği 
zaman aynı kıkırdak artık kahverengidir. 

1912' de Louis-Camille Maillard adındaki Fransız bir kimya­
ger bugün Maillard reaksiyonu olarak bilinen bu fenarneni tarif 
etti ve ona adını verdi . Esmerleşmenin bir glikoz molekülü bir 

Ekmeğ i  k ızartt ı ğ ım ı z  zaman esmerleş ir. 
i ç im iz  de ayn ı şek i lde esmerleş i r. 



başka molekül tipine çarptığı zaman gerçekleştiğini keşfertL Bu 
çarpışma bir reaksiyona neden olur. İkinci molekül "glikolize" 
olur. Bir molekül glikolize olduğu zaman hasar almıştır. 

Bu süreç hayatın normal ve kaçınılmaz bir parçasıdır ve 
yaşlanmamız, organlarımızın yavaş yavaş bozulması ve neticede 
ölmemiz bu yüzdendir. Bu süreci durduramayız ama yavaşlata­
bilir ya da hızlandırabiliriz. 

Vücudumuza ne kadar gl ikoz sokarsak, glikasyon o kadar 
sıklaşır. Bir molekül "glikolize" olduğu zaman kalıcı hasar alır; 
kızarmış ekmeğin kızarıklığını geri alamazsınız. Glikolize olan 
moleküllerin uzun vadeli sonuçları kırışıklıklar, katarakt ve kalp 
hastalığından Alzheimer'a kadar çeşidilik gösterir. Esmerleşmek 
yaşlanmak, yaşlanmak da esmerleşmek olduğuna göre, vücudu­
nuıda esmerleşme reaksiyonunu yavaşlarmak ömrünüzü uzatır. 

Fruktoz molekülleri bir şeyleri glikozdan on kat daha hızlı 
glikolize ederek çok daha fazla hasara yol açar. Bu da yine ku­
rabiye gibi (fruktoz içeren) şekerl i yiyeceklerin neden olduğu 
ani artışların bizi makarna gibi (fruktoz içermeyen) nişastalı 
ürünlerden kaynaklanan ani artışlardan daha hızlı yaşiandır­
masının bir diğer nedenidir. 

Glikoz düzeyleri ve glikasyon birbiriyle son derece bağlantılı 
olduğundan, vücudumuzdaki glikoz düzeyini ölçmek için yapılan 
yaygın bir test aslında glikasyonu ölçer. Diyabediler arasında 
çok iyi bilinen hemoglobin Ale (HbAlc) testi son iki ya da üç 
ay içinde kaç kırmızı kan hücresi proteininin gl ikoz tarafından 
glikolize edildiğini ölçer. HbAlc seviyeniz ne kadar yüksekse, 
Maillard reaksiyonu vücudunuzda o kadar sık gerçekleşiyor, 
o kadar çok glikoz dolaşıyor ve o kadar hızlı yaştanıyorsunuz 
demektir. 

Çok fazla serbest radikalin, oksidatif stresin ve glikasyonun 
bir araya gelmesi vücutta genel bir enflamasyon durumuna yol 
açar. Enflamasyon koruyucu bir tedbirdir; vücudun kendini 
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istilacılara karşı savunma çabasının sonucudur. Ancak kronik 
enflamasyon zararlıdır çünkü kendi vücudumuza karşı harekete 
geçer. Dışarıdan bakınca kırmızılık ve şişme görebilirsiniz, içeride 
de dokular ve organlar yavaş yavaş hasar alıyordur. 

Enflamasyon ayrıca alkolle, sigarayla, stresle, sızıntılı bağırsak 
sendromuyla ve vücut yağı tarafından salgılanan maddelerle de 
şiddetlenebilir. Kronik enflamasyon felç, kronik solunum hasta­
lıkları, kalp bozuklukları, karaciğer hastalığı, obezite ve diyabet 
gibi çoğu kronik hastalığın kaynağıdır. Dünya Sağlık Örgütü 
enflamasyona dayalı hastalıkları "insan sağlığı için en büyük 
tehdit" olarak nitelendiriyor. Dünya üzerinde beş insandan üçü 
enflamasyona dayalı bir hastalıktan ölecek. İyi haber şu ki ani 
glikoz artışlarını azaltan bir beslenme biçimi, enflamasyonu ve 
enflamasyona dayalı hastalıklardan herhangi birine yakalanma 
riskinizi azaltır. 

Ele alacağımız üçüncü ve son süreç en şaşırtıcısı olabilir. As­
lında vücudumuzun bu ani artışlara karşı kullandığı bir savunma 
mekanizmasından bahsediyoruz ama kendine has sonuçları var. 

HAYATTA KALMAK i Ç i N TETR iS OYNAMAK:  i NSÜL i N VE  
YAG AL IM I  

Glikoz fazlasını kan dolaşımımızdan olabildiğince çabuk atıp, 
serbest radikal ve glikasyon oluşumunu azaltmamız hayatta ka­
labilmemiz için çok önemlidir. Bu nedenle vücudumuz, bizim 
haberimiz bile olmadan bir plan yapar: Bir tür Tetris oynamaya 
başlar. 

Tetris oyununda oyuncular blokları birikmeden temizlemek 
için sıralar halinde düzenlerler. Bu ürkütücü bir şekilde vücu­
dumuzcia olanlara benzer: Çok fazla glikoz girince, vücudumuz 
onu zula etmek için elinden geleni yapar. 

Şu şekilde olur: 
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Tetr is m i ?  Hay ır, g l i koz 
ar t ış ındak i  aç ık l ı k .  

Glikoz seviyemiz yükselince pankreasımız Tetris orkestrasının 
şefliğini üstlenir. 

Pankreasın başlıca işlevlerinden biri insülin adı veri len bir 
hormonu vücuda göndermekrir. İnsülinin tek amacı fazla gli­
kozu vücudun her yerindeki depolama birimlerinde isriflemek, 
kan dolaşımının dışında tutmak ve bizi hasardan korumakrır. 
İnsülin olmasaydı ölürdük, insülin üretemeyen (tip 1 diyabetli) 
insanlar, pankreasın ürecemediği şeyi telafi etmek için kendile­
rine insülin enjekte etmek zorundalar. 

İnsülin, gl ikoz fazlasını çok sayıda depolama biriminde 
isrifler. Bir numaralı depolama birimi karaciğerdir. Karaciğer 
çok elverişli bir depolama birimidir çünkü bağırsaklardan gelen, 
sindirimden çıkan yeni glikozu taşıyan bütün kanın karaciğerden 
geçmesi gerekir. 

Karaciğerimiz glikozu glikojen deni len yeni bir forma dö­
nüştürür. Bu, birkilerin glikozu nişastaya dönüştürme işlemi­
nin eş değeridir. Glikojen aslında nişastanın kuzenidir; el ele 
tutuşan çok sayıda gl ikoz molekülünden oluşur. Glikoz fazlası 
orij inal biçiminde kalırsa oksidatif strese ve gl ikasyona yol açar. 
Dönüştürüldüğü zaman ise zarar vermez. 



Karaciğer glikojen formunda 100 gram glikoz tutabilir (iki 
büyük boy McDonald's patates kızartmasında bulunan glikoz 
miktarı) . Bu, vücudumuzun enerji için günlük ihtiyacı olan 200 
gram glikozun yarısıdır. 

İkinci depolama birimi ise kaslarımızdır. Kaslarımız et­
kili depolama birimleridir çünkü sayıca çok fazladırlar. Tipik 
70 kilo bir yetişkinin kasları glikojen formunda 400 gram (ya 
da yedi büyük boy McDonald's patates kızartmasının içerdiği 
miktarda) glikoz tutabilir. 

Karaciğer ve kaslar etkilidir ama ihtiyacımız olanın çok 
üstünde glikoz almaya meyilli olduğumuz için bu depolama 
birimleri çok hızlı dolar. Glikoz fazlası için bir başka depolama 
birimimiz daha olmasaydı, vücudumuzun Tetris oyununu kay­
betmesi uzun sürmezdi .  

Vücudumuzun hangi kısmını çok fazla çaba harcamadan 
ve sadece kanepede oturarak bile kolayca büyütebiliriz? Sizi yağ 
rezervlerimizle tanıştırayım. 

İnsülin sığdırabildiği bütün glikozu karaciğer ve kaslarda 
depoladıktan sonra kalan glikoz fazlası yağa dönüştürülür ve yağ 
rezervlerimizde saklanır. Kilo alma yollarımızdan biri budur. 

Bu kadarla da kalmaz. Çünkü vücudumuzun sadece glikozla 
baş etmesi yetmez, aynı zamanda fruktozdan da kurtulmak 
zorundadır. Ne yazık ki frukroz glikojene dönüştürülüp ka­
raciğerde ve kaslarda depolanamaz. Fruktoz sadece yağ olarak 
depolanabilir. 

Vücudumuzun frukrozdan yarattığı yağı birkaç talihsiz kader 
bekler: İlk olarak karaciğerde birikir ve alkale bağlı olmayan 
karaciğer yağlanmasının gelişmesine neden olur. İkinci olarak 
kalçalarımızdaki, uyluklarımızdaki, yüzümüzdeki ve organla­
rımızın arasındaki yağ hücrelerini doldurur ve kilo alırız. Son 
olarak kan dolaşımımıza girer ve kalp hastalığı riskinin artmasına 
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i nsanlar  g l i koz fazlas ın ı  g l i kojen  ve yağ olarak depolar. 
Fruktoz fazlası ise yağa dönüştürü lür. 

katkı sağlar (Bunu düşük yoğunluklu lipoprotein [LDL] ya da 
"kötü" kolesterol olarak duymuş olabilirsiniz) .  

İşte bu nedenle aynı kaloriye sahip iki  yiyecekle karşı karşı­
yaysanız, tadı olanı (fruktoz içereni) değil, tuzlu olanı (fruktoz 
içermeyeni) yeğlemenizi tavsiye ederim. Fruktozun yokluğu daha 
az molekülün yağa dönüşeceği anlamına gelir. 

ironik bir şekilde, "yağsız" olduğu söylenen işlenmiş gıdalar 
genellikle bol miktarda sakkaroz içerir, böylece biz sindirdikten 
sonra içerdikleri fruktoz yağa dönüşür. 3. Kısım' da bu konudan 
daha fazla bahsedeceğiz. 

Çoğumuz yağ konusunda karmaşık hisler taşırız, oysa aslında 
çok faydalıdır: Vücudunuz yağ rezervlerini kan dolaşımınızda 
oradan oraya sürüklenen glikoz ve fruktoz fazlasına depolama 
alanı sağlamak için kullanır. Yağlandığı için vücudumuza kız­
mamalıyız, aksine bizi oksidatif stresten, glikasyondan ve enfla­
masyondan korumaya çalıştığı için ona teşekkür etmeliyiz. Yağ 
hücrelerinizin sayısını ve boyutunu ne kadar büyütebilirseniz 
(bu genell ikle genetiğin bir işlevidir) glikoz ve fruktoz fazlasına 
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B i r  öğünden  yaklaş ık  6 0  dak ika sonra g l i koz yoğun luğumuz 
maksimum d üzeyi ne  u laş ı r  ve  sonra i nsü l i n i n  gel ip  molekü lleri  

ka rac iğer im ize ,  kasla r ım ıza ve yağ hücreler im ize göndermesiyle 
b i r l i kte yoğun lu k  aza lmaya başlar. 

karşı o kadar uzun süre korunabilirsiniz (ama bu daha fazla kilo 
alacağınız anlamına gelir) .  

Bu beni yeniden insüline getiriyor. Daha önce açıkladığım 
gibi, insülin glikoz fazlasının bu üç "depolama dolabı"nda İstif­
lenmesine yardım ettiği için bu süreçte hayati önem taşır ve kısa 
vadede faydalıdır. Ama ne kadar çok ani glikoz artışı yaşarsak, 
vücudumuzda o kadar insülin salgılanır. Uzun vadede kronik 
şekilde yüksek seyreden insülin seviyeleri başlı başına sorun teşkil 
eder. Aşırı insülin obezitenin, tip 2 diyabetin, polikistik over 
sendromunun (PKOS) ve daha birçok şeyin nedenidir. Glikoz 
eğrilerimizi düzleştiediğimiz zaman gerçekleşen en önemli şeylerden 
biri, insülin eğri lerimizi de otomatik olarak düzleştirmemizdir. 

Yağla ilgili karmaşık hislerimize dönelim. Yağ faydalıdır ama 
kilo vermeye çalışıyorsanız, vücudunuzda hücresel düzeyde neler 
olduğunu ve insülinin durumu nasıl zorlaştırdığını anlamanız 
çok önemli .  "Kilo vermek istiyorum," dediğimiz zaman aslında 
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söylediğimiz şudur: "Yağ hücrelerimin içerdiği yağı boşaltmak 
istiyorum ki balon gibi sönsünler, boyut olarak küçülsünler ve 
onlarla birlikte belim de incelsin." Bunu yapmak için "yağ yakma 
modu"nda olmalıyız. 

Jerry'nin gece nişasta rezervlerine başvurması gibi, vücudu­
muz da her hücredeki binlerce mitokondri ona ihtiyaç duyduğu 
zaman karaciğerimizdeki ve kaslarımızdaki glikojeni tekrar glikoza 
dönüşmeye çağırabilir. O zaman glikojen rezervlerimiz azalmaya 
başlayınca vücudumuz enerji için yağ rezervlerimizden yardım 
alır (yağ yakma moduna geçeriz) ve kilo veririz. 

Ancak bu sadece insülin düzeylerimiz düşük olursa mümkün 
olur. İnsülin varsa vücudumuzun yağ yakması önlenir çünkü 
insülin yağ hücrelerimize giden yolu tek yönlüye çevirir: Yani 
bir şeyler içeri girebilir ama hiçbir şey d ışarı çıkamaz. İnsülin 
seviyelerimiz ani artıştan yaklaşık iki saat sonra düşmeye baş­
layana kadar var olan rezervleri yakamayız. 

Ancak glikoz seviyelerimiz, dolayısıyla insülin seviyelerimiz 
dengede kalırsa kilo veririz. 2021 '  de beş bin altı yüz kişiyle 
yapılan bir çalışmada, Kanadalı bilim insanları kilo kaybından 
önce her zaman insülin düşüşü geldiğini ispatladılar. 

Vücudumuzdaki glikoz fazlası ve neden olduğu ani artış 
ve düşüşler bizde hücresel düzeyde değişikliğe yol açar. Kilo 
artışı, görebildiğimiz semptomlardan sadece biridir, yani dahası 
da vardır. Ancak glikoz eğrilerimizi düzleştiemek her semptom 
için rahatlama sağlayabilir. 



\J B AŞTAN AYAGA 
Ani Artı şlar Bizi Nasıl Hasta Eder? 

B u sürecin başlangıcında, glikozla ilgili araştırınama hızlı bir 
başlangıç yapmamı sağlayan büyük bir aydınlanma yaşadım: 

Şu anda nasıl hissettiğim, glikoz eğrilerimin ani iniş ve çıkışlarıyla 
yakından bağlantılıydı . 

Bir gün iş yerindeyken, saat 1 1 .00 civarında üzerime par­
mağımla fareyi tıklatamayacağım kadar büyük bir ağırlık çöktü. 
Elimdeki işe odaklanınam imkansızdı. Bu yüzden büyük bir 
çaba harcayarak ofis mutfağına gittim, kendime büyük bir 
kupa sade kahve doldurdum. Kupanın tamamını içtim ama 
hala bitkindim. Glikoz düzeyierime baktım: Tuzlu ve çikolata 
parçacıklı bir kuralıiye ile az yağlı sütle yapılmış kapuçinodan 
oluşan kahvaltımdan hemen sonra yaşanan ani artıştan beri dik 
bir düşüşe geçmişti. Yorgun hissediyordum çünkü glikoz eğrim 
bir hız trenine dönmüştü. 

Glikoz konusunda daha fazlasını keşfettikçe, ani artış ve 
düşüşlerle bağlantılı çok çeşitli, nahoş, kısa vadeli semptomlar 
olduğunu ve kişiden kişiye değiştiklerini öğrendim. Bazıları için 
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Gl ikoz seviyeler indek i  büyük düşüş kend im i  
aş ı r ı  hals iz  ve  uyuşuk h issetmeme neden  oluyordu .  

sersemlik, mide bulantısı, çarpımı, terleme, yeme krizi ve stres­
ken, benim gibi diğerleri için bitkinlik ve beyin sisi olabiliyordu. 
Birçok Glucose Goddess topluluğu üyesi için ani glikoz artışı 
aynı zamanda kötü bir ruh halini ve kaygıyı da beraberinde 
getirebiliyordu. 

Uzun vadede ani artışların harekete geçirdiği süreçler (oksidatif 
stres, glikasyon, enflamasyon ve insülin fazlası) tip 2 diyabetten 
artrite ve depresyona kadar birçok kronik hastalığa yol açar. 

KISA VADEL i  ETK i LER  

Sürekl i a ç l ı k  

Sürekli aç mısınız? Yalnız değilsiniz. 
Öncelikle, çoğumuz yemek yedikten kısa bir süre sonra 

yeniden aç hissederiz ve bu yine glikozla ilişkilidir. Aynı kaloriye 
sahip iki öğünü karşılaştıracak olursanız, daha az glikoz artışına 
neden olan öğün sizi daha uzun süre tok tutacaktır. Kalari her 
şey değildir (3 . Kısım' da bundan daha fazla bahsedeceğiz) .  
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İkinci olarak, sürekli açlık hali yüksek insülin seviyelerinin 
bir işaretidir. Vücudumuzda yıllarca süren ani glikoz artışlarıyla 
birikmiş çok fazla insülin olduğu zaman hormonlarımızın kafası 
karışır. Bize doyduğumuzu ve yemeye son verınemizi söyleyen 
leptin hormonunun sinyali engellenirken, bize aç olduğumuzu 
söyleyen grelin hormonu kontrolü ele geçirir. Bolca enerj i  içeren 
yağ rezervlerimiz olmasına rağmen vücudumuz bize daha fazla­
sına ihtiyacımız olduğunu söyler ve sonuç olarak bir şeyler yeriz. 

Yerken daha fazla ani glikoz artışı yaşarız ve insülin glikoz 
fazlasını yağ olarak depolamak için depoya koşar, bu da grelinin 
aksiyonunu artırır. Kilo aldıkça karnımız daha çok acıkır. Bu 
talihsiz, haksız ve kısır bir döngüdür. 

Cevap daha az yemeye çalışmak değil, glikoz eğrilerimizi 
düzleştirerek insülin seviyelerimizi aşağı çekmektir ve bu genel­
likle, 3. Kısım' da göreceğiniz gibi, daha fazla yiyecek tüketmek 
anlamına gelir. 3. Kısım' da eskiden doksan dakikada bir yiye­
cek tüketmek zorunda kalırken, artık hiç atışurmayan topluluk 
üyemiz Marie'nin hikayesini okuyacaksınız. 

Yeme  kr izler i 

Yeme krizlerine dair anlayışımız 201 1 yılında Yale Üniversite­
si'nin kampüsünde yapılan bir deney sayesinde değişti . Deney 
katılımcıları belirlendikten sonra beyin aktivitesini ölçen fMRG 
taramasından geçirildiler. Daha sonra katılımcılar bir ekrana 
yansıtılan salata, burger, kurabiye, brokoli gibi yiyecek fotoğ­
raflarına baktılar ve onları yemek için duydukları isteği "Hiç" 
için 1 ve "Çok fazla" için 9 arası bir ölçekte puanladılar. 

Araştırmacılar, bir bilgisayar ekranında fotoğraflara bakar­
ken katılımcıların beyinlerinin hangi kısmının aktive olduğunu 
izlediler. 
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Katılımcılar ayrıca glikoz seviyelerini takip eden bir cihaza 
bağlanınayı da kabul etmişlerdi . 

Araştırmacıların keşifleri etkileyiciydi . Katılımcıların gli­
koz seviyeleri dengede olduğunda, yiyeceklerin çoğuna yüksek 
puan vermiyorlardı. Ancak glikoz seviyeleri düşüşe geçince iki şey 
oluyordu. Öncelikle beynin bir şeyler yeme arzusunu yöneten 
kısmı yüksek kalori li yiyecek fotoğrafları gösterildiği zaman 
aydınlanıyordu. İkinci olarak, katıl ımcılar o yiyeceklere "Onu 
yemek istiyorum" ölçeğinde glikoz seviyelerinin dengede olduğu 
zamankinden daha yüksek bir puan veriyorlardı .  

Elde edilen bulgu ne miydi? Glikoz seviyelerindeki düşüş 
(ani bir artıştan sonra yaşadığımız 30 ıngldL'lik düşüşten bile 
daha az olan 20 ıngldL'lik küçük bir düşüş bile) bizde yüksek 
kaloril i  yiyecekler tüketme isteği uyandırıyor. 

Sorun şu ki glikoz seviyelerimiz sürekli düşer, özell ikle de 
her artışın ardından bir düşüş gelir. Ani artış ne kadar yüksekse, 
düşüş de o kadar şiddetl i  olur. Bu iyi bir şeydir çünkü insülinin 
görevini yaptığı, glikoz fazlasını çeşitli depolama birimlerinde 
istiflediği anlamına gelir. Ama aynı zamanda bir kurabiye ya 
da burger (ya da ikisini birden) yeme arzusuyla sarsılmamıza 
neden olur. Glikoz eğrilerimizi düzleştirmek ise bu tür yeme 
krizlerinin sayısını azaltır. 

Kron ik yorgunluk 

Büyükbabanızı ve emeklilikten sonra giriştiği o korkunç işi 
hamlıyor musunuz? Kabini çok fazla kömürle dolunca, ocağa 
kürekle kömür atmaktan vazgeçmek zorunda kalmıştı ve tren 
durmuştu. Aynı şey mitokondrimize de olur. Aşırı glikoz on­
lara görevlerini bıraktım, enerji üretimi sekteye uğrar ve yorgun 

hissederiz. 
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Egzersiz bisikletleriyle yapılan deneyler, mitokondri iyi çalışma­
dığı zaman ne olduğunu gösteriyor: Mitokondriyal bozukluklada 
doğan insanlar, böyle bir bozukluğu olmayan insanların yarısı 
kadar süre egzersiz yapabilirler. Mitokondriye zarar verdiğiniz 
zaman çocuğunuzu kucağınıza almak daha zor gelir, alışveriş 
çantalarını taşımak yorucu olur ve stresle (işten çıkarılma ya da 
ayrılık gibi) eskisi kadar iyi baş edemezsiniz. Fiziksel ve zihinsel 
açıdan zorlu olayları aşmak için mitokondri tarafından üretilen 
enerjiye ihtiyaç duyarız. 

Tatlı bir şey yediğimiz zaman vücudumuzun enerji almasına 
yardımcı olduğumuzu düşünebiliriz ama bu sadece beynimize 
hücum ederek bize kendimizi iyi hissettiren doparninin neden 
olduğu bir izlenimdir. Her ani artışla, mitokondrimizin uzun 
vadeli becerisine biraz daha zarar veririz. Glikozun bir yükselip 
bir düşmesine neden olan diyetler, glikoz eğrilerini düzleştiren­
lerden daha fazla yorgunluğa neden olur. 

Yeters iz uyku 

Düzensiz glikozun yaygın semptomlarından biri de gecenin bir 
yarısında çarpıntıyla uyanmaktır. Genellikle nedeni, gece ya­
şanan hızlı glikoz düşüşüdür. Yüksek glikoz seviyeleriyle ya da 
büyük bir glikoz artışının hemen ardından uyumak menopoz 
sonrası dönemdeki kadınlarda görülen uykusuzlukla ve erkek 
nüfusunun bir kısmında görülen uyku apoesiyle de ilişkilidir. 
İyi bir gece uykusu istiyorsanız, eğrilerinizi düzleştirin. 

Soğuk a lg ı n l ı g ı  ve koronav irüs kompl ikasyon lar ı  

Ani bir  glikoz artışının ardından bağışıklık sisteminiz geçici 
olarak arızalanır. Glikoz seviyeleriniz kronik olarak yüksekse, 
istilacılara karşı beş yıldızlı bağışıklık tepkilerinize veda ede­
bilirsiniz: Enfeksiyona daha yatkın olursunuz ve görünüşe göre 
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koronavirüs örneğinde bu  durum özellikle geçerli .  İyi metabolik 
sağlık (mitkondrinizin ne kadar iyi işlediğini tarif etmenin bir 
başka yolu) bir koronavirüs enfeksiyonunu adatıp atlatamaya­
cağımızı öngören başlıca faktörlerden biri. Glikoz seviyeleri 
yüksek olan insanların daha kolay enfekte olduğu, daha fazla 
kamplikasyon yaşadığı ve virüsten ölme olasıl ıklarının normal 
glikoz seviyelerine sahip insanlardan iki kat fazla olduğu (%16'ya 
karşı %41) tespit edildi .  

Gebel ik d iyabet iyle baş etmek daha zordur 

Her kadında insülin seviyeleri gebelik sürecinde daha yüksek­
tir. Bunun nedeni, insülinin büyürneyi (bebeğin ve emzirmeye 
hazırlanması için annenin meme dokularının gelişimini) teşvik 
etmekten sorumlu olmasıdır. 

Ne yazık ki bazen bu fazla insülin, insülin direncine yol 
açabilir, yani vücudumuz insüline eskisi kadar iyi tepki vermez. 
İnsülin seviyelerimiz yükselir ama bu, glikoz fazlasını üç "de­
polama dolabı"na daha iyi istiflemeye yardımcı olmaz ve glikoz 
seviyelerimiz de yükselir. İşte buna gebelik diyabeti deriz. An­
neler için korkutucu bir deneyimdir ve bebeğin dağrum tarihi 
yaklaştıkça kötüleşip daha korkutucu bir hal alır. 

Ancak anneler, glikoz eğrilerini düzleştirerek ilaca ihtiyaç 
duyma olasılıklarını, bebeğin doğum kilosunu (bebeğin doğum 
kilosunun düşük olması hem doğumu kolaylaştırdığı hem de 
bebek için daha sağlıklı olduğu için iyidir), sezaryen olasılığını ve 
gebelik sürecinde kendi alacakları kilo miktarını azaltabilirler. 3. 
Kısım' da tanışacağınız Amanda tam olarak bunu yapmayı başardı. 

S ıcak basmalar ı  ve gece ter lemeler i  

Menopozda hormon seviyeleri çarpıcı bir şekilde düştüğü için 
değişiklikler deprem etkisi yaratabilir. Her şeyin dengesi bozulur 
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ve kadınlar libido azalmasından gece terlemelerine, uykusuzluğa 
ve sıcak hasmalarına kadar birçok semptom yaşarlar. 

Yüksek ya da dengesiz glikoz seviyeleri ve yüksek insülin 
düzeyleri menapozun daha kötü hissettiernesine neden olur. Araş­
tırmalar menapozun yaygın semptomları olan sıcak basmalarının 
ve gece terlemelerinin yüksek glikoz ve yüksek insülin seviyesi 
olan kadınlarda daha yaygın olduğunu ortaya koyuyor. Ama 
bir umut var: Columbia Üniversitesi'nde 2020 yılında yapılan 
bir çalışmada, glikoz eğrilerini düzleştirmenin uykusuzluk gibi 
menopoz semptomlarının azalmasıyla ilişkili olduğu tespit edildi. 

Migren 

Migren çok çeşitli şekillerde gelen, insanı elden ayaktan düşüren 
bir rahatsızlıktır. Henüz çok yeni bir çalışma alanı ama veriler, 
insülin direnci olan kadınların düzenli migren ağrısı çekmesinin, 
insülin direnci olmayanlardan iki kat fazla olduğunu gösteriyor. 
Migren ağrısı çeken kişilerin insülin seviyeleri düştüğü zaman 
durum iyileşiyor: Vücuttaki insülin miktarını azaltan bir ilaçla 
tedavi edildiklerinde, otuz iki kişilik bir grubun yarısından fazlası 
migren sıklığında dikkate değer bir azalma yaşadı. 

Hafızayla ve b i ti şse l  i ş levle i lg i l i sorunlar 

Bir sınava girmek, hesap mutabakatı yapmak ya da kazanmak 
istediğiniz bir tartışmaya girmek üzereyseniz, hemen öncesinde 
ne yediğinize dikkat edin. Bir enerj i  artışı istediğiniz zaman 
tatlı bir şeye uzanmak kolaydır ama bu tercih beyin gücünüzü 
etkileyebilir. Görünüşe göre ani glikoz artışlarının yüksekliği 
hafızaya ve bilişsel işieve zarar verebiliyor. 

Bu etki özell ikle bütün gece aç kaldıktan sonra sabahları 
kötü olur. Keşke her sabah kahvaltıda N utella sürüp krep ye­
diğim gelişme çağımda bunu bilseydim. Sabah saat 09.00' da 
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iyi bir izienim yaratmak istediğiniz bir toplantınız varsa, glikoz 
eğrilerinizi düz tutacak bir kalıvaltı edin. 3. Kısım' daki 4. Tü­
yo'ya bakınız: "Kahvaltı Eğrinizi Düzleştirin". 

Tip 1 d iyabetle baş etmek daha zor o lur  
Tip 1 diyabet, insanların insülin üretme becerisini kaybettikleri 
bir otoimmün hastal ıktır: Pankreaslarında insülin üretimini 
kontrol eden hücreler çalışmaz. 

Tip 1 diyabedi bir insan ne zaman ani bir glikoz artışı 
yaşasa, vücudu glikoz fazlasını bu üç depo dolabına istifleyemez 
çünkü buna yardımcı olacak insülin yoktur. Sonuç olarak, kişi 
bu yokluğu telafi etmek için günde birkaç kez kendisine insülin 
enjekte etmek zorunda kalır. Ancak büyük artış ve düşüşler, 
stres verici gündelik zorluklardır. Tip ı diyabedi insanlar glikoz 
eğrilerini düzleştirerek bu zorluğu azaltabilirler. Birçok şey ko­
laylaşır: Hipoglisemi (düşük glikoz seviyelerinin neden olduğu 
bir durum) korkusu olmadan egzersiz yapabilirler, tuvalete daha 
az çıkarlar (ani glikoz artışlarının bir yan etkisi) ve hatta ruh 
hallerini iyileştirebilirler. 

3. Kısım' daki tü yoların hepsi tip ı diyabetli insanlar için de 
uygundur (ve ı O. Tüyo' da, bu tüyolarla glikoz eğrilerini başarıyla 
düzleştiren tip 1 diyabedi Lucy'nin hikayesini okuyacaksınız). Tip 
ı diyabediyseniz, beslenme biçiminizde herhangi bir değişiklik 
yapmadan önce doktorunuza danışmalısınız. Gerekirse insülin 
dozunuzun buna göre ayarlandığından emin olun. 

UZUN VADEL i  ETK i LER  

Akne ve d i ğe r  c i lt sorun lar ı  
Keşke bunu lisedeyken biliyor olsaydım diyorsanız el inizi kaldı­
rın: Nişastalı ve şekerl i yiyecekler, yüzünüzde ve vücudunuzda 
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akne olarak kendini gösterebilen ve hatta teninizin gözle görülür 
derecede kızarınasına bile neden olabilen bir zincir reaksiyonu 
tetikleyebilirler. Bunun nedeni egzama ve sedefin de aralarında 
olduğu birçok cilt sorununa, artık bildiğiniz gibi ani glikoz 
artışlarının bir sonucu olan enflamasyonun neden olmasıdır. 

Glikoz eğrilerimizi düzleştirecek bir şekilde beslendiğimiz 
zaman akneler temizlenir, sivileeler küçülür ve enflamasyon ya­
tıştırı l ır. On beş ile yirmi beş yaş arasındaki erkeklerle yapılan 
bir çalışmada, en düz glikoz eğrileriyle sonuçlanan bir diyet, 
glikoz artışlarına neden olan bir başka diyete kıyasla dikkate 
değer bir akne azalması sağladı (İlginç bir şekilde, akneye katkısı 
olduğu bilinen diğer ürünleri [örneğin süt ürünleri] azaltınadan 
bu iyileşmeleri gördüler) . 

Yaş ianma ve artrit 

Beslenme biçiminize bağlı olarak, altmış yaşına geldiğinizde 
glikozunuzda (ve fruktozunuzda) komşunuzdan on bin kat daha 
fazla kez ani artışa yol açmış olabilirsiniz. Bu, dıştan ne kadar yaşlı 
göründüğünüzü değil, içsel olarak ne kadar yaşlı olduğunuzu da 
etkiler. Ne kadar sık ani artış yaşarsak o kadar hızlı yaşlanırız. 

Glikasyon, serbest radikaller ve bunları izleyen enflamasyon 
hücrelerimizin yavaş bir şeki lde bozulmasından sorumludur ve 
biz buna yaşianma der iz. Serbest radikaller ayrıca dokularımızın 
birçoğunda bulunan kolajen proteinine de hasar verir, bu hasar 
da cildin sarkmasına, kırışıklıklara ve eklemlerde enflamasyona, 
romatoid artrite, kıkırdak dejenerasyonuna ve kireçlenmeye ne­
den olur: Kemiklerimiz kırılganlaşır, eklem ağrıları çekeriz ve 
kesinlikle parkta koşuya çıkamayız. 

Bir hücrenin içinde çok fazla serbest radikal ve çok fazla 
hasar varsa, o hücre daha fazla soruna neden olmamak için 
hücre ölümüne girmeye karar verebilir. Ama bunun da sonuçları 
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olacaktır. Hücreler öldüğü zaman vücudumuzdan parçalar yok 
olur: Kemiklerimiz erimeye başlar, bağışıklık sistemimiz zayıflar, 
kalbimiz eskisi kadar iyi bir şekilde kan pompalayamaz, Alzhei­
mer ve Parkinson gibi nörodejeneratif hastalıklar geliştirebiliriz. 

Glikoz eğrilerimizi düzleştirmek, egzersizle ve stresi azalt­
ınayla birleştiğinde yaşianınayı önlemenin etkili bir yolu olabilir. 

Alzhe imer  ve demans 

Bütün organlarımız arasında en fazla enerjiyi beynimiz kullanır. 
Çok sayıda mitokondrinin yuvasıdır. Yani vücudumuzda glikoz 
fazlası olduğu zaman, beynimiz sonuçlara karşı savunmasız kalır. 
Beynimizdeki nöronlar diğer bütün hücreler gibi oksidatif stres 
hisseder, tekrarlayan ani glikoz artışları oksidatif stresi artırdıkları 
için nöroenflamasyona ve zaman içinde bilişsel işlev bozuklu­
ğuna yol açarlar. Üstüne üstlük kronik enflamasyon, Alzheimer 
dahil bütün kronik dejeneratif hastalıklar için kilit faktördür. 

Hatta glikoz düzeyleri Alzheimer' la o kadar ilişkilidir ki 
Alzheimer bazen "tip 3 diyabet" ya da "beynin diyabeti" ola­
rak adlandırılır. Örneğin, tip 2 diyabedi insanların Alzheimer 
geliştirme olasılığı, diyabetli olmayanlardan dört kat fazladır. 
Işaretler de kendini erkenden belli eder: Tip 2 diyabetli insan­
larda glikozun yeterince kontrol altına alınmaması hafıza ve 
öğrenme sorunlarıyla ilişkilendirilir. 

Burada bahsedilen diğer semptomlar gibi, bilişsel gerileme­
nin bile tersine çevrilmesi mümkündür: Sayıları gitgide artan 
çalışmalar, hastalar glikozu dengeleyen bir beslenme biçimine 
geçtikleri zaman hafızalarında ve bilişlerinde kısa ve uzun vadeli 
iyileşmeler kaydettiklerini ortaya koyuyor. UCLA'de gerçekleştiri­
len terapötik bir program, bilişsel bozukluk yüzünden işlerinden 
ayrılmak zorunda kalan insanların eğrilerini düzleştirmelerinden 
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sadece üç ay sonra işlerine geri dönebildiklerini, hatta eskisinden 
daha iyi performans sergilediklerini ortaya koydu. 

Kanser r isk i  

Bugün dogan çocukların hayatlan boyunca kansere yakalanma 
olasılıklan yüzde elli. Kötü beslenme, sigarayla birlikte kanser­
Ierin %50'sinin başlıca nedenini oluşturuyor. 

İlk olarak, araştırmalar kanserin serbest radikallerin ürettiği 
DNA mutasyonlanyla başiayabildiğini belgeliyor. İkinci olarak, 
enflamasyon kanserin çoğalmasına neden oluyor. Son olarak, 
daha fazla insülin mevcut olduğu zaman, kanser daha da hızlı 
yayılıyor. Glikoz bu süreçlerin çoğunun kilit noktası ve veri ler 
gösteriyor ki (açlık kan şekeri 100 ıngldL'nin üzerinde olan) 
prediyabetli insanların kanserden ölme olasıl ıklan iki kattan 
fazla. Glikoz ve insülin eğrilerini düzleştirmek, kanserin gelişi­
mini önlemeye yardımcı olmak açısından çok önemli bir adım. 

Depres i f  nöbetler 

Beyninizde duyusal sinirler yok, bu yüzden bir şey yolunda 
gitmediği zaman diğer organların yaptığı gibi sizi acı ve ağnyla 
uyaramaz. Bunun yerine kötü ruh hali gibi zihinsel sıkıntılar 
hissedersiniz. 

İnsanlar düzensiz glikoz seviyelerine yol açacak şekilde 
beslendikleri zaman, benzer koropozisyonda ama daha dengeli 
glikoz düzeylerine neden olacak şekilde beslenen insanlara göre 
daha kötü ruh halleri, daha fazla depresif semptom ve daha fazla 
ruhsal sıkıntı bildiriyorlar. Ani artışlar şiddetlendikçe, semptomlar 
kötüleşir ve dolayısıyla eğriyi düzleştirmek için harcanan her 
türlü çaba, az da olsa daha iyi hissetmenize yardımcı olabilir. 
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Bağ ı rsak sorun lar ı  

Yiyeceklerimiz bağırsaklarımızda işlenir, kanımıza karışan 
moleküllere parçalanır ya da atık olarak dışarı gönderilir. Bu 
yüzden bağırsak sorunlarının (sızıntılı bağırsak, huzursuz ba­
ğırsak sendromu ve yavaşlamış bağırsak geçişi gibi) beslenmeyle 
ilişkil i olması şaşırtıcı değildir. Ani glikoz artışları ile belirli 
sindirim sorunları arasındaki bağ henüz tartışmaya açık ama 
yüksek glikoz seviyeleri sızıntılı bağırsak sendromunu artırabi­
lir gibi görünüyor. Hatta ani glikoz artışlarının neden olduğu 
süreçlerden biri olan enflamasyon, bağırsak çeperinde delikler 
açarak geçmemesi gereken toksinierin kan dolaşımına geçme­
sine izin verebilir (sızıntı/ı bağırsağa bu neden olur) .  Bu da gıda 
alerj i lerine ve Crohn hastalığı ya da romatoid artrit gibi diğer 
otoimmün hastalıklara sebep olur. 

Öte yandan glikoz eğrilerini düzleştiren bir beslenme biçi­
mini benimseyenler, mide yanması ve reflüden çok hızlı (bazen 
bir gün içinde) kurtulabilirler. 

Dahası, bağırsak sağlığının zihinsel sağlıkla bağlantılı ol­
duğunu; sağlıksız mikrobiyomların duygudurum bozuklukla­
rına katkı sağlayabildiğini de keşfediyoruz. Bağırsak ve beyin 
birbirine beş yüz milyon nöronla bağlı (bu çok yüksek bir sayı 
gibi gelebilir ama beyinde yüz milyar nöron var) .  Aralarında 
sürekli bilgi al ışverişi vardır, yediklerimizin ve ani glikoz ar­
tışı yaşayıp yaşamamamızın nasıl hissettiğimizi etkilernesinin 
nedeni bu olabilir. 

Kalp hastal ı ğ ı  

Kalp hastalığından bahsettiğimiz zaman, genellikle sohbetin 
odak noktası kolesterol olur. Ancak bu sohbetin içeriği değişiyor; 
meselenin sadece "çok yüksek kolesterol" den kaynaklanmadığını 
keşfettik. Aslına bakarsanız kalp krizi geçiren insanların yarısının 
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kolesterol düzeyleri normaldir. Kalp hastalığında enflamasyonun 
yanı sıra spesifik bir kolesterol tipinin de (LDL "B" paterni) 
önemli bir rol oynadığını artık biliyoruz. Bilim insanları du­
rumun neden böyle olduğunu çözdüler ve bu nedenin glikoz, 
fruktoz ve insülinle bağlantılı olduğu anlaşıldı .  

Önce glikoz ve fruktozla başlayalım: Kan damarlarımızın 
iç çeperi hücrelerden oluşur. O çeperin altında plak biriktiği 
zaman kalp hastalığı baş gösterir. Bu hücreler özellikle mito­
kondriyal strese karşı savunmasızdır ve ani glikoz ile fruktoz 
artışları oksidatif strese yol açar. Sonuç olarak bu hücreler zarar 
görür ve pürüzsüz biçimlerini kaybederler. Damarların iç çeperi 
engebeli bir hal alır ve yağ partikülleri bu pürüzlü yüzeye daha 
kolay takılıp kalır. 

İkinci olarak insülinden bahsedelim: İnsülin seviyelerimiz 
çok yüksek olduğu zaman karaciğerimiz LDL "B" paternini 
üretmeye başlar. Bu, takılıp kalmasının daha olası olduğu da­
mar çeperlerinde sürünerek hareket eden, partikülleri küçük ve 
sert bir kolesterol türüdür (LDL ''A:' paterninin partikülleri ise 
büyük, hareketli ve zararsızdır, bu kolesterol türünü besinsel 
yağlardan alı rız) .  

Son olarak kolesterol oksitlenirse/oksitlendiğinde (ki bu daha 
fazla glikoz, fruktoz ve insülin bulunduğu zaman gerçekleşir) 
kan damarlarımızın iç çeperinin altına yerleşip yapışır. Plak 
büyüyerek akışı engeller ve kalp hastalığı başlamış olur. 

Bu üç süreci de ani artışlar tetikler. İşte bu nedenle bilim, 
açlık kan şekerimiz normal olsa bile her ani glikoz artışının kalp 
krizinden ölme riskimizi artırdığını ortaya koyuyor. Kalbirnize 
yardım etmek için glikoz, fruktoz ve insülin eğrilerimizi düz­
leştirmel iyiz. 

On doktordan dokuzu bugün hala kalp hastal ığı teşhisi 
koymak ve çok yüksekse statinler reçete etmek için total LDL 
kolesterolü ölçüyor. Oysa asıl önemli olan, LDL "B" patemi ve 
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enflamasyondur. Dahası, statinler LDL "N' paternini düşürürler 
ama sorunlu "B" paternini düşürmezler. Bu yüzden statinler ilk 
kalp krizi için riski azaltmazlar. 

Burada yine glikoz, fruktoz ve bu moleküllerin yüksek sevi­
yelerinin vücudumuzda neden olduğu enflamasyon, bu hastalığı 
anlamak açısından önemli bir rol oynuyor. Doktorlar triglise­
rit-HDL oranına (bu bize küçük ve yoğun LDL "B" paterninin 
varlığı konusunda bilgi verir) ve C-reaktif proteine (bize enfla­
masyon düzeyleri hakkında bilgi verir) bakarak kalp hastal ığı 
riskini daha iyi ölçebilirler. Trigliseritler vücudumuzda LDL "B" 
paternine dönüşürler. Bu nedenle trigliseritleri ölçerek sistemi­
mizdeki sorunlu LDL "B" patemi miktarını değerlendirebiliriz. 
Trigliserit seviyesini (mg/dL) HDL seviyesine (mg/dL) bölerseniz, 
LDL boyutunu öngörmede şaşırtıcı derecede isabetli bir oran 
elde edersiniz. Sonuç 2' den düşükse, bu idealdir. 2' den yüksekse 
sorunlu olabilir. Bu durumda, enflamasyon kalp hastalığının 
başlıca tetikleyicilerinden biri olduğu için enflamasyonla birlikte 
yükselen C-reaktif proteini ölçmek kalp hastalığını öngörmede 
kolesterol seviyelerinden daha iyidir. 

K ıs ı rl ık ve po l ik ist ik  over sendromu (PKOS) 

Bilim insanları yakın dönemde insülin ve üreme sağlığı arasında 
önemli bir bağlantı keşfettiler. Görünüşe göre insülin seviyeleri 
beynin, yumurtalıkların ve er bezlerinin (ya da cinsel organların) 
vücudunuzun döllenmenin gerçekleşmesi için güvenli bir ortam 
olup olmadığına karar verirken kullandığı önemli bir bilgi kay­
nağı. İnsülininiz kontrolden çıktıysa vücudunuz üremeye çok 
hevesli olmuyor çünkü bu sizin sağlıklı olmadığınızı düşündü­
rüyor. İnsülin seviyeleri yüksek olan kadın ve erkeklerin kısır 
olma olasılığı daha fazla. Beslenmemizde ne kadar ani glikoz 
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artışı gerçekleşirse, insülin seviyelerimiz ve dolayısıyla kısır olma 
olasılığımız o kadar yükselir. 

Kadın kısırlığı konusunda suç genellikle polikistik over 
sendromuna (PKOS) atılır. Sekiz kadından biri bunu yaşar ve 
bunu yaşadıkları zaman, kist yüklenen yumurtalıkları yumurt­
lamayı bırakır. 

PKOS çok fazla insülinin neden olduğu bir hastalıktır. Ne 
kadar çok insülin mevcutsa, PKOS semptomları da o kadar artar. 

Neden mi? Çünkü insülin yumurtalıklara daha fazla testos­
teron (erkeklik hormonu) üretmesini söyler. Üstüne üstlük, çok 
fazla insülin olduğu zaman, genellikle gerçekleşen eriiden dişi 
hormonlara doğal dönüşüm engellenir ve bu da vücutta daha 
fazla testosterona neden olur. PKOS'tan muzdarip kadınlar aşırı 
testosteron yüzünden erkeksi özellikler sergilerler (istemedikleri 
yerlerde, örneğin çenede çıkan tüyler, kellik, düzensiz ya da adanan 
menstrüel döngüler ya da akne gibi) . Ayrıca yumurtalıklar da 
yumurtlamayı durdurup yumurtaları tutabilir ve biriktirebilir. 

Polikistik over sendromlu birçok kadın kilo vermekte zor­
tanır çünkü insülinin fazla olduğu yerde yağ yakma güçlüğü 
söz konusudur. 

Bazı kadınlar polikistik over sendromuna diğerlerinden daha 
yatkındır (insülin seviyesi yüksek olan her kadında PKOS ge­
lişmez) ama her halükarda glikoz seviyelerini kontrol altında 
tutmak semptomları azaltabilir, hatta hafıfletebilir. 3. Kısım' da 
bu kitaptaki tüyoları kullanarak PKOS'tan kurtulan, insülin di­
rencini tersine çeviren ve on kilodan fazla zayıflayan Ghadeer' le 
tanışacaksınız. Duke Üniversitesi'nde yapılan bir çalışmada altı 
ay boyunca glikoz eğrilerini düzleştiren bir beslenme biçimine 
uyan kadınların insülin seviyelerini yarıya indirdiği ve bunun 
sonucunda, testosteron seviyelerinin %25 oranında düştüğü tespit 
edildi . Vücut ağırlıkları azaldı, hormonları dengeye girince vü-



cutlarındaki tüylenme azaldı ve on iki katılımcıdan ikisi çalışma 
sürecinde hamile kaldı .  

Düzensiz glikoz erkekler için de kısırlıkla bağlantılıdır: Yüksek 
glikoz seviyeleri düşük sperm kalitesiyle (varlığını sürdürebilen 
daha az sayıda adayla) ve ereksiyon bozukluğuyla ilişkilendirilir. 
Hatta yakın zamanda yapılan çalışmalar kırk yaş altı erkeklerde 
ereksiyon bozukluğunun bilinmeyen bir metabolizma ve glikoz 
bozukluğuyla alakalı olabileceğine işaret ediyor. Hamile kalmaya 
çalışıyorsanız, glikoz eğrilerinizi düzleştiemek çok faydalı olabilir. 

i nsü l i n  d i renc i  ve t ip 2 d iyabet 

Tip 2 diyabet dünyada yarım milyon insanın bu hastalıktan 
muzdarip olduğu ve sayının her geçen gün arttığı küresel bir 
salgın .  Tip 2 diyabet ayrıca yüksek gl ikoz seviyeleriyle i l işkili 
en iyi bilinen sağlık sorunu. Ani artışların tip 2 diyabete nasıl 
yol açtığını ve bu sorunun nasıl tersine çevrilebileceğini daha 
iyi anlamak için size espresso alışkanlığımla ilgili bir hikaye 
anlatmak istiyorum. 

Londra' da öğrenci olduğum dönemde günlük kahve dozumu 
gittikçe artırdım. Sabahları bir espressoyla başladım ve birkaç 
yılın sonunda kendimi uyanık kalmak için günde beş espresso 
içerken buldum. Eski etkiyi hissetmek için kafein dozumu sü­
rekli artırınarn gerekiyordu. Başka bir deyişle, zamanla kafeine 
direnç geliştirdim. 

İnsülinde de aynı durum geçerli. İnsülin seviyeleri uzun süre 
yüksek kaldığı zaman, hücrelerimiz insüline direnç geliştirmeye 
başlar. İnsülin direnci tip 2 diyabetin temel sebebidir: Karaciğer, 
kas ve yağ hücreleri aynı glikoz miktarıyla baş edebilmek için 
gitgide daha yüksek miktarda insüline ihtiyaç duyar. Zamanla 
sistem işlemez hale gelir. Pankreasımız sürekli daha fazla insülin 
üretse bile glikoz, glikojen ya da nişasta olarak depolanmaz. 
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Sonuç vücudumuzdaki gl ikoz miktarının temelli yükselmesi 
olur. İnsülin direncimiz kötüleştikçe, prediyabetten (açlık kan 
şekerinin 100 ıngldL'nin üzerinde olduğu durum) tip 2 diyabete 
(1 26 ıngldL'nin üzerinde olduğu durum) geçeriz. Uzun seneler 
boyunca yaşadığınız her ani glikoz artışı yavaş ama emin adım­
larla insülin direncinizi kötüleştirmeye ve vücudunuzdaki genel 
glikoz taban değerini yükseltıneye katkı sağlar. 

Tip 2 diyabetin tedavisinde kullanılan yaygın (ancak ha­
talı) yöntem hastaya daha fazla insülin vermektir. Bu çözüm, 
yağ hücrelerini (o büyük depolama dolabını) açılmaya (ve kilo 
almaya) zorlayarak glikoz seviyelerini geçici olarak düşürür. 
Böylece gittikçe daha yüksek insülin dozlarının uygulandığı, 
hastanın kilosunun arttığı ama yüksek insülin seviyesinin altında 
yatan temel nedenin ele alınmadığı bir kısır döngü yaratılmış 
olur. Fazladan insülin vermek tip 2 diyabetiiiere yemek sonrası 
seviyelerini aşağı çekerek kısa vadede yardımcı olur ama uzun 
vadede sorunu kötüleştirir. 

Dahası, tip 2 diyabetin bir enflamasyon hastalığı olduğunu 
biliyoruz; ani glikoz artışlarının neden olduğu enflamasyon artışı 
durumu daha da kötüleştirir. 

Dolayısıyla glikoz alımımızı ve insülin üretimimizi azaltan 
bir diyet, tip 2 diyabeti tersine çevirmemize yardımcı olacaktır. 
2021 tarihli, yirmi üç klinik deneyi kapsayan bir değerlendirme 
çalışması, tip 2 diyabeti tersine çevirmenin en etkili yolunun 
glikoz eğrilerimizi düzleştiemek olduğunu ortaya koydu. Bu, 
örneğin düşük kaloril i  ya da yağ oranı düşük diyederden (işe 
yarayabilseler de) daha etkili bir çözüm. Bir çalışmada bes­
lenme biçimlerini değiştirip ani glikoz artışlarını azaltan tip 
2 diyabetiiierin bir gün içinde insülin enjeksiyonlarını yarıya 
indirdikleri görüldü. (İlaç kullanıyorsanız, bu kitaptaki tüyolara 
başvurmadan önce doktorunuza danışın çünkü gördüğünüz gibi 
değişiklikler çok hızlı olabilir.) 
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2019'da Amerikan Diyabet Derneği (ADA) bu  tür diyederi 
uygulamanın tip 2 diyabetle bağlantılı sonuçları iyileştirdiği yö­
nündeki çarpıcı kanıtların ışığında, glikoz eğrilerini düzleştiren 
diyederi desteklemeye başladı. Artık tip 2 diyabeti ve insülin 
direncini tersine çevirmek için glikoz eğrilerimizi düzleştirme­
miz gerektiğini biliyoruz. 3. Kısım' da sevdiğiniz şeyleri yemeye 
devam ederken bunu nasıl yapabileceğinizi öğreneceksiniz. 

Alkole bağ l ı  olmayan karaci ğer  yağlanmas ı  

Karaciğer hastalığı eskiden sadece çok fazla alkol tüketen in­
sanlar için bir sorundu. 

Ancak yirmi birinci yüzyılda bu durum değişti. Robert 
Lustig adında bir endokrinolog 2000'lerin sonunda San Francis­
co' daki muayenehanesinde şaşırtıcı bir gerçekle karşı karşıya kaldı: 
Hastalarından bazıları karaciğer hastalığı emareleri sergiliyordu 
ama ağır alkolik değillerdi. Hatta çoğu, on yaşından küçüktü. 

Lustig fruktoz fazlasının tıpkı alkol gibi karaciğer hastalı­
ğına yol açabildiğini keşfetti. Karaciğer, alkolde de yaptığı gibi, 
bizi fruktozdan korumak için fruktozu yağa dönüştürerek kan 
dolaşımından çıkarır. Ama tekrar tekrar fruktoz oranı yüksek 
gıdalar tükettiğimiz zaman, tıpkı alkol tüketiminde de olduğu 
gibi karaciğerimiz yağlanır. 

Tıp camiası bu yeni hastalığa alkole bağlı olmayan karaciğer 
yağlanması (NAFLD) ya da nonalkolik steatohepatit (NASH) 
adını verdi .  Bu son derece yaygın bir hastalık: Dünyada dört 
yetişkinden biri bu hastalığı taşıyor. Fazla kilolu insanlarda 
daha da yaygın: Neredeyse %70'inde görülüyor. Ne yazık ki 
bu hastalık zamanla kötüleşerek karaciğer yetmezliğine ve hatta 
kansere yol açabiliyor. 

Bu hastalığı tersine çevirmek için karaciğerin biraz mola 
vermesi gerekir ki aşırı yağ rezervlerini yok edebilsin. Çözüm, 
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fruktoz seviyelerinizi düşürmek ve daha fazla ani fruktoz artı­
şını önlemek olacaktır. Fruktoz ve glikoz yiyeceklerde birlikte 
bulundukları için glikoz eğrilerimizi düzleştirdiğimiz zaman, 
doğal olarak bu sonuca ulaşabiliriz. 

K ı r ı ş ık l ık lar ve katarakt 

Altmış yaşındaki bazı insanlar yetmişinde görünürken, diğer­
lerinin neden kırk beş yaşında gibi göründüğünü biliyor mu­
sunuz? Bunun nedeni yaşianma hızımızı etkileyebilmemiz ve 
bunu yapmanın yollarından biri, glikoz eğrilerimizi düzleştirmek. 

Bir önceki bölümde anlattığım gibi, ani glikoz artışları gli­
kasyona neden olur ve glikasyon daha hızlı yaşlanmamıza ve 
daha yaşlı görünmemize yol açar. 

Örneğin, glikasyon bir kolajen molekülünü değiştirdiği 
zaman onu daha az esnek hale getirir. Kolajen yaraların iyileş­
mesi, ayrıca cildin, tırnakların ve saçların sağlıklı olması için 
gereklidir. Bozulan kolajen cildin sarkmasına ve kırışıklıklara yol 
açar. Glikasyon arttıkça cilt sarkar ve kırışır. Delice ama doğru. 

Glikasyon vücudunuzun gözler dahil her yerinde gerçekle­
şir. Bu olduğu zaman, gözlerimizdeki moleküller zarar görür ve 
kümelenmeye başlar. Zaman içinde glikolize olmuş proteinlerin 
birikmesi ışığı engeller ve katarakt geliştiririz. 

Burada paylaştığım araştırmalar da dahil olmak üzere bilim, 
vücudunuzdan gelen mesajları anlamanıza yardım eder. Bir an 
için durun ve kendinizi yoklayın. Nasıl hissediyorsunuz? Ne­
reniz acıyor? Hangi sistemler miskin geliyor? Her sabah uyanıp 
muhteşem hissedebilecek olsaydınız, bunu istemez miydiniz? 
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Büyük olasılıkla siz de düzensiz glikoz seviyeleri olan %88'lik 
kesime dahiisiniz ve farkında olmasanız da tarif ettiğim ani ar­
tışların sonuçlarını, kah kısa vadeli yan etkiler kah uzun vadeli 
hastalıklar olarak yaşıyorsunuz. Kırışıklıklardan aknelere, yeme 
krizlerinden açl ığa, migrenden depresyona ve yetersiz uykuya, 
kısırlıktan tip 2 diyabete kadar birçok semptom vücudunuz­
dan gelen mesajlardır. Bu sorunlar çok yaygın olsa da yakın 
zamanda yapılan çalışmalar bize tersine çevrilebilir olduklarını 
da gösteriyor. 

3. Kısım' da size bu süreci nasıl başlatacağınızı göstereceğim. 
Eğrilerinizi düzleştirmenize, vücudunuzia yeniden bağ kurmanıza, 
semptomlarınızı tersine çevirmenize yardımcı olacak gıda tüyo­
larını öğrenmek üzeresiniz. Umarım yakın zamanda bir sabah 
harika hissederek uyanırsınız. Çünkü birazdan tanışacağınız 
Bemadette için öyle oldu. 

Not: ilaç ya da insülin kullanıyorsanız, bu tüyoları 
denemeden önce doktorunuza danışmanız çok önemli çünkü 
glikoz seviye/erinizi çok hızlı bir şekilde denge/eyebilirler ve 
aldığınız dozun buna uygun şekilde ayarlanması gerekebilir. 
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YiYECEKLERi DOGRU SIRAYLA YiYiN 

"Dokuz günde iki buçuk kilo verdim," dedi Bemadette bana 
güneşli bir salı sabahı, "ve tek yaptığım yiyecekleri yeme sırarnı 
değiştirmekti." 

Genellikle ne yiyeceğimize, ne yemeyeceğimize odaklanırız. 
Peki ,  ya nasıl yemeli konusu? Görünüşe göre yiyecekleri nasıl 
yediğimizin glikoz eğrilerimiz üzerinde çok büyük bir etkisi var. 

Aynı yiyeceklerden (dolayısıyla aynı besin değeri ve kaloriler­
den) oluşan iki öğün, nasıl yendiğine göre vücudumuz üzerinde 
çok farklı etkiler yaratabilir. Bunu ispadayan bilimsel makaleleri 
okuduğum zaman çok şaşırmıştım, 2015 yılında Cornell Üni­
versitesi'nde yapılan bir çalışmanın sonucu bilhassa şaşırtıcıydı: 
Bir öğünün nişasta, l if, şeker, protein ve yağ içeren kısımlarını 
belli bir sırayla tüketirseniz ani glikoz artışınızı %73, ani insülin 
artışınızı da %48 oranında azaltabilirsiniz. Bu diyabeti olan ve 
olmayan herkes için geçerli .  

Doğru sıra ne peki? Önce l if, ikinci olarak protein ve yağ, 
son olarak nişasta ve şekerler. Araştırmacılara göre bu sıralama­
nın etkisi, diyabetiiiere ani glikoz artışlarını azaltmak amacıyla 
reçete edilen diyabet ilaçlarının etkisine benziyor. 2016 yılında 
yapılmış şaşırtıcı bir çalışma, bu bulguyu daha da kesin bir şekilde 
kanıdadı: Tip 2 diyabedi iki gruba sekiz hafta boyunca standart 
bir diyet verildi ve yiyeceklerini doğru sırayla ya da canlarının 
istediği gibi yemeleri söylendi. Yiyecekleri doğru sırayla yiyen 
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grup HbAlc seviyelerinde kayda değer bir düşüş yaşadı .  Yani 
tip 2 diyabetlerini tersine çevİrıneye başladılar. Aynı yiyecekleri 
belirli bir sıraya uymadan yiyen ve eşit miktarda kalari alan diğer 
grubun durumunda ise bir düzelme gözlemlenmedi. 

İşte çığır açan keşif diye buna denir. 
Bu şaşırtıcı etkinin izahı sindirim sistemimizin çalışma şek­

liyle alakalı olmalı .  Gözünüzde canlandırmak için midenizi bir 
lavabo, ince bağırsaklarınızı lavabonun altındaki borular olarak 
düşünün. 

Yediğiniz her şey lavabonuza iner, sonra borularınızdan ge­
çerken parçalanır ve kan dolaşımımza emilir. Dakikada ortalama 
olarak yaklaşık üç kalari değerinde yiyecek lavabodan boruya 
sızar (Bu sürece gastrik boşalma denir) .  

Nişasta ve şekerler midenize giren ilk şey olursa, ince ba­
ğırsaklarınıza çok hızlı ulaşırlar. Orada glikoz moleküllerine 
ayrılır ve kan dolaşımına çok hızlı bir şekilde karışırlar. Bu da 
ani bir glikoz artışına neden olur. Ne kadar çok karbonhidrat 

mide 

Miden iz i  b i r  lavabo,  
bağ ı rsağ ı n ız ı  da a lt ı ndak i  
boru  o larak  düşünün .  
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önce �enen 
KC\rbonhidrC\tlC\r 

Önce karbonh i d rat yed i ğ i n iz 
zaman ,  h i ç  du rd u rulmadan 
bağ ı rsaklar ı n ıza akarlar. 

ve karbonhidratları da ne kadar hızlı yerseniz, glikoz yükü o 
kadar şiddetli bir şekilde kendini gösterir ve ani glikoz artışı o 
kadar yüksek olur. 

Diyelim tabağınızda hem makarna hem de sebzeler var. 
(Brokoli seven var mı? Ben bayılırım.) Önce makarnayı, sonra 
brokoliyi yediniz. Nişasta olan makarna sindirildiği anda glikoza 
dönüşür. Sonra brokoli makarnanın üstüne "oturur" ve borudan 
geçme sırasını bekler. 

Öte yandan önce sebze/eri, ikinci olarak karbonhidratları 
tüketmek, olacakları önemli ölçüde değiştirir. 

İşe brokoliyle başlayın. Brokoli bir sebzedir ve sebzeler bol 
miktarda lif içerir. Daha önce gördüğümüz gibi lif, sindirim 
sistemimizde glikoza parçalanmaz. Aksine lavabodan boruya 
ve . . .  kanalizasyon giderine ağır ağır ve değişmeden gider. 

Ama hepsi bu kadar değil. 
Lifin üç süper gücü vardır: Öncelikle nişastayı glikoz mo­

leküllerine parçalayan alfa-arnilazın aksiyonunu azaltır. İkinci 
olarak, gastrik boşalmayı yavaşlatır: Lif olduğu zaman, yiyecek 
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once �enen 
o--- K�rbonhidr�tl�r 

X 

O once �enen 
- sebz.eler � v/ 

Önce sebzeler i ,  i k i n c i  olarak karbon h i d ratları  t ü ketmek, g l i kozun 
kan dolaş ı m ı na emilme hızını  azalt ı r  ve bu yolla,  o öğü nle i l işkil i  

a n i  g l i koz art ışını  hafiflet i r. 

lavabodan boruya daha yavaş geçer. Son olarak ince bağırsakta 
koyu kıvamlı bir ağ oluşturur ve bu ağ, glikozun kan dolaşımına 
karışmasını zorlaştırır. Bu mekanizmalar aracılığıyla lif, sonra­
sında lavaboya inen her glikozun parçalanmasını ve emi/imini 
yavaşlatır: Sonuç olarak lif, glikoz eğrilerimizi düzleştirir. 

Liften sonra yediğimiz her nişasta veya şekerin vücudumuz 
üzerinde daha az etkisi olacaktır. Yemekten aynı zevki alırız 
ama onunla ilgili daha az sonuçla karşılaşırız. 

Bu, karbonhidratlar ve sebzelerle ilgili kısımdı. Şimdi de 
protein ve yağa gelel im. Protein kırmızı ve beyaz et, balık eti, 
yumurta, süt ürünleri, kuru yemişler, fasulyegiller ve bakliyatta 
bulunur. Protein içeren yiyecekler genellikle yağ da içerir ancak 
yağ ayrıca tereyağı, sıvı yağlar ve avokado gibi gıdalarda tek 
başına da bulunur. (Yeri gelmişken, iyi ve kötü yağlar vardır. 
Kaçınmamız gereken kötü yağlar kanola, mısır, pamuk tohumu, 
soya fasulyesi, aspir, ayçiçeği ve pirinç kepeği yağı gibi hidro­
jene ve rafine edilmiş yemeklik yağlarda bulunur.) Yağ içeren 
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önce brokol i , 
sonrC\ MC\KC\rnC\ 

�eMe z.C\MC\nı 

Bu ik i  öğün  ayn ı yiyecekler i  i çer iyor. Ama sebzeleri  önce ,  
n i şastayı sonra yed iğ im iz  zaman gl i koz eğr imiz i  d üzleşt i r i r  

ve an i  g l i koz a rt ış ı n ı n  ya n etk i ler in i  daha az yaşar ız .  
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yiyecekler de gastrik boşalmayı yavaşlatır, bu  yüzden onları 
karbonhidratlardan sonra değil, önce yemek glikoz eğrilerimizi 
düzleştirmemize yardım eder. Buradan çıkarılacak ders ne mi? 
Karbonhidratları diğer her şeyden sonra yemek en iyi hamledir. 

Ani glikoz artışlarında yiyecek sırasının etkisini anlatmak 
için Tetris benzetmesine dönelim: Yavaş inen blokları düzen­
lemek, hızlı inen blokları düzenlemekten daha kolaydır. Yi-
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k:�rbonhidrM 

?rotein 
ve ��9 

Yiyecekleri t ü ketmen i n  doğru 
s ı rası  ş u d u r: önce sebzeler, sonra 
protei n  ve yağ, son olarak n i şasta.  

yecekleri doğru sırayla yediğimiz zaman (önce sebzeler, sonra 
protein ve yağlar, son olarak karbonhidratlar) sadece blokların 
hızını azaltınakla kalmayız, lifin bağırsaklarımıza ekiediği ağ 
sayesinde blokların sayısını da azaltmış oluruz. Glikozun kan 
dolaşımımıza süzülmesi ne kadar yavaş olursa, gl ikoz eğrilerimiz 
o kadar düzleşir ve o kadar iyi hissederiz .  Tamamen aynı şeyi 
yiyebiliriz ama karbonhidrat! sona bıraktığımız zaman fiziksel 
ve zihinsel sağl ığımızda büyük bir fark yaratırız. 
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Dahası, yiyecekleri doğru sırayla yediğimiz zaman pank­
reasımız daha az insülin üretir. 2 .  Kısım' da açıkladığım gibi 
daha az insülin, "yağ yakma modu"na daha hızlı dönmemize 
yardım eder ve bunun kilo vermek de dahil pozitif sonuçları 
çok fazladır. 

BERNADETTE ' LE  TAN IŞ I N  

Bemadette (diyabetli değil) bu  tüyoyu kilo vermek istediği için 
değil (kız arkadaşları onu menopozdan sonra kilo vermenin im­
kansız olduğu konusunda uyarmıştı) , sadece daha iyi hissetmek 
istediği için kullandı .  Kilo verme çabası birkaç yıl önce son 
bulmuştu. Kalori hesabı yapmaktan bıkmıştı. Aralıklı orucu 
da denemiştİ ama onda işe yaramamıştı. 

Şimdi elli yedi yaşında olan Bemadette'i en çok rahatsız 
eden, düşük enerji seviyesiydi .  İstisnasız her öğleden sonra gün­
lük işlerini yaparken o kadar yorgun hissediyordu ki iş yerinde, 
bankada ya da kahve dükkanında yere bakıp, "Şuraya biraz 
uzanabilsem, harika bir uyku çekerdim," diye düşünüyordu. 
Öğleden sonrayı atiatabilmek için kalıp çikolata yiyordu. Ama 
gece uyuma zamanı gelince, uykusuzluk çekiyor ve her sabah 
saat dört civarında uyanıyordu. 

Bemadette ani glikoz artışlarını ilk kez Glucose Goddess 
Instagram hesabından öğrenmişti . Gerçekten ani artış yaşayıp 
yaşamaclığını bilmiyordu ama ona bir faydası olup olmayacağını 
görmek için tüyoyu denemeye karar verdi .  

Ertesi gün öğle vaktinde kendini mutfakta, her zamanki 
sandviç malzemelerinin karşısında bulunca, "Önce sebze, sonra 
protein ve yağ, en son karbonhidratlar," tüyosunu hatırladı ve 
şöyle düşündü: Hım, her şeyi içine tıkıp sandviçi bütün halinde 

yemek yerine önce salata ve turşuyu, sonra ton balığını ve en son 
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B i r  sandv iç i  ayrışt ı rmak ve ekmeğ i  ( n i şastay ı l  en son yemek,  
aks i  halde yaratacağ ı  an i  g l i koz ar t ış ın ı  haf iflet i r  ve g l i koz 

seviyeler in i z i n  büyük bir h ızla d üşüşe geçt iğ i  öğleden sonralar ı  
yaşad ığ ı n ı z  uyku hal inden kurtulman ız ı  sağlar. 

kızarmış ekmeği yiyebilirim. Hepsini tabağına koydu ve yeni 
adıyla "ayrıştırılmış sandviç" olarak yedi. 

Bemadette alışkanlıkianna bağlı biriydi ve sık sık tercih 
ettiği akşam yemeği biftek, sebzeler ve makarnadan oluşuyordu. 
Bu yüzden o gün önce sebzeler ve eti, en son makarnayı yedi. 
Tükettiği yiyeceğin miktarına hiç müdahale etmedi, sadece yeme 
sırasını değiştirdi. 

Ertesi gün büyük bir şaşkınlık içinde, aylardır ilk kez din­
lenmiş hissederek uyandı. Saate bakmak için telefonuna uzanınca 
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07.00 olduğunu gördü (normalde gözlerini açtığı saatten saatler 
sonra) . Kulağa delice geldiğini biliyorum, Bemadette de öyle 
düşündü. Ama çok mutluydu. Bu yüzden sandviçlerini ayrışmarak 
yemeye ve akşamları en son makarnasın ı  yemeye devam etti. 

Üç günün sonunda öğleden sonra şekerleme yapma isteği 
geçmişti. Enerjikti ve yıllardır hiç olmadığı kadar iyi hissedi­
yordu. Bir dahaki süpermarket ziyaretinde her zaman yaptığı 
gibi çikolata, gofret vesaire depolamadı çünkü böyle şeyler almak 
içinden gelmedi. "Bu çok özgürleştiriciydi," dedi . 

ŞUNU DENEYiN :  Bir dahaki öğününüz için masaya oturdu­
ğunuz zaman, önce sebze ve proteinleri, en son karbonhid­
ratları yiyin. Yemekten sonra nasıl hissettiğinizi, normalde 
öğünlerden sonra nasıl hissettiğİnizle karşılaştırın .  

Neler oluyordu? 

Bemadette yeme biçimini değiştirmeden önce "öğle yemeği sonrası 
glikoz çöküşü" yaşıyordu. Şekerleme yapma ihtiyacı duyuyordu. 
Beyni iyi niyetli ama hatalı bir uyarı gönderiyordu: Enerjimiz 
azaldı, bir şeyler yemeliyiz. Bemadette kalıp çikolata, gofret gibi 
bir atışurmalık bulup hemen yiyordu. Bu çikolata ya da gofret 
glikoz seviyesinin önce hızla yükselmesine, sonra da kısa süre 
içinde geri düşmesine neden oluyordu. Böylece hız treni yolcu­
luğu tekrarlanıyordu. 

Bemadette yiyecekleri yeme sırasını değiştirince, yiyeceklerin 
neden olduğu ani artış daha küçük olduğu için sonraki düşüş 
de daha az belirgin bir hal aldı .  Öğleden sonra kendini daha 
az aç ve yorgun hissetmeye başladı .  Hız treni usulca durmuştu. 

Bemadette'in açlık durumundaki bu iyileşmenin bilimsel 
bir açıklaması var: Comeli Üniversitesi'ndeki araştırma ekibi 
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Tabağ ın ızda h i ç  sebze olmasa b i le öğünler in i z i  "ayr ışt ı rmak" 
ve karbonh i d rat ı  en  son yemek vücud unuza yard ımc ı  o lur. 

G l ikoz eğr is i n i  öneml i  ö lçüde d üzleşt i r i r  ve k i lo a lma ,  yeme 
kr iz ine g i rme ,  uyuşukluk yaşama olas ı l ı ğ ı n ı  ve yüksek 

g l i koz seviyeler i n i n  uzun vadel i  zararl ı  etk i ler i n i  azalt ı r ı z .  

yiyeceklecimizi yanlış sırayla (önce nişasta ve şeker gelecek şe­
kilde) tüketirsek, açlık hormonumuz olan grelinin sadece iki 
saat sonra öğün öncesindeki seviyesine döndüğünü tespit etti. 
Yiyecekleri doğru sırayla (nişasta ve şekeri sona bırakarak) tü­
kettiğimiz zaman ise grelin daha uzun süre bastırılıyordu. (Üç 
saatten ötesini ölçmediter ama eğilimiere bakıldığında, sanırım 
beş ila altı saat düşük kaldığını söylemek yanlış olmaz.) 



J E S S I E  I N C HAUSP E  1 1 9  

Araştırmalar ayrıca menopoz sonrası dönemdeki kadınlarda 
daha az glikoz artışının yaşandığı beslenme düzeninin daha az 
uykusuzlukla il işkilendirildiğini ortaya koyuyor. Dahası, daha 
iyi uyuduğumuz zaman daha iyi seçimler yaparız ve kendimiz 
için iyi olanı yapma motivasyonunu bulmak da kolaylaşır. Ber­
nadette böyle hissediyordu, hatta öğleden sonraları yürüyüşe 
çıkmaya bile başladı . 

Denediği en kolay hayat tarzı değişikliğiyle geçen dokuz 
günün sonunda Bemadette'in kat pantolonları bol gelmeye 
başladı . Bunun üzerine tartıya çıktı .  Şaşkınlık içinde iki bu­
çuk kilo verdiğini gördü. Sadece bir haftadan biraz fazla bir 
sürede, menopozdan sonra aldığı kilonun üçte birini hiç çaba 
harcamadan vermişti. 

Unutmayın ki vücudumuzun kokpitinde glikoz manivelasını 
doğru pozisyona getirmek yapabileceğimiz en güçlü şeydir. So­
nuçlar, beklenmedik kilo kaybı gibi şaşırtıcı olabilir. Gördüğünüz 
gibi, her şey doğru sırayla yemek kadar basit bir şeyle başlıyor. 

Meyvenin tek başına yenmesi gerektiğini, aksi takdirde 
midemizde çürüdüğünü zannediyordum. 

Bu tüyodan bahsettiğim zaman sık sık karşılaştığım sorulardan 
biri meyvelerle ilgil i .  Ben meyveleri "şeker" kategorisine saku­
yorum çünkü lif içerseler de ağırlıklı olarak glikoz, fruktoz ve 
sakkarozdan, yani şekerlerden oluşuyorlar. Bu nedenle en son 
yenmeliler. Ancak insanlar, "Meyveyi en son yemek midede 
çürümesine neden olmaz mı?" diye soruyor. Kısa cevap: Hayır. 

Bu yanlış inanç matbaanın icat edildiği Rönesans Dönemi'ne 
dayanıyor. O dönemdeki bazı doktorlar, öğünün asla çiğ meyveyle 
bitirilmemesi gerektiğini çünkü meyvenin "mide içeriğinin en 
üstünde kalacağını ve zamanla çürüyerek beyne zararlı buharlar 
göndereceğini ve bütün vücut sistemini bozacağını" söylemişler. 

Görünüşe göre bunu destekleyen hiçbir kanıt yok. 
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Önce patatesi yemek en yüksek a n i  art ışa yol açar, onu  etle b i r l i kte 
yemek daha iy i d i r  ama önce etle başlay ıp  karbonh i d ratlar ı  

sona b ı rakmak benim g l i koz seviyeler im iç in en iy is iyd i .  
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Çürüme, bakterilerin yiyeceklerin üstüne yerleşmesi ve kendi 
büyümelerini beslemek için o yiyecekleri sindirmeye başlamasıyla 
gerçekleşir. Uzun süre buzdolabında kalan çileklerio üstünde 
gördüğünüz beyaz ve yeşil lekeler büyüyen bakterilerdir. Her 
şeyden önce çürüme, günler ya da haftalar alır. Birkaç saatte 
olmaz ve bir meyvenin sindirileceği süre de o kadardır. İkinci 
olarak midemiz asidik bir ortamdır (pH 1 -2) ve pH'ın 4'ün 
altında olduğu her ortam bakteri büyümesini (dolayısıyla çürü­
meyi) önler. Midede hiçbir şey çürüyemez ve hatta özofagusla 
birlikte mide bütün sindirim sistemimizde en az bakterinin 
barındığı yerdir. 

O Rönesans hekimleri yanılıyordu. Ama tarih boyunca "doğru 
yiyecek sırası" nı benimsemiş birçok kültür örneği de var. Örneğin 
Romalılar zamanında, öğünler genellikle yumurtayla başlar ve 
meyveyle biterdi. Orta Çağ' da Avrupa' da ziyafetler "sindirimi 
bitirmek" için meyveyle son bulurdu. Bugün çoğu ülkede insanlar 
öğünleri radı bir nokta koyarak, radıyla bitiriyorlar. 

Gerçi 1 300'lerin doktorları meyveyi tek başına yemenizi 
önerirken o kadar da haksız olmayabilirler. Birkaç kişiden mey­
veyi tek başına yemelerinin gerektiğini, aksi takdirde şişkinlik 
ya da gaz gibi rahatsızlıklar yaşadıklarını duydum. Her şey 
dönüp dolaşıp kendi vücudumuza kulak vermeye geliyor. Nişasta 
ve şekeri sona bırakmak izlenecek doğru yoldur, tabii bunun 
vücudumuza uymadığını hissetınediğimiz sürece. 

Yiyecekleri birbiri ardına hangi hızla yiyebilirim? 

Klinik ortamlarda birçok zamanlama incelendi :  O dakika, 10 
dakika, 20 dakika gibi . Hepsi i şe  yarıyar gibi görünüyor. Ni­
şasra ve şekeri en son yediğiniz sürece, ara vermeden bile olsa, 
glikoz eğrilerinizi düzleştirirsiniz. Ben öğünlerimde bir yiyecek 
grubunu, önceki gruptan hemen sonra yiyoruro (Bernadette de 
öyle yapıyor) . 
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Ya öğünde hiç nişasta ya da şeker yoksa? 

Doğal olarak, nişasta ya da şeker içermeyen bir öğün çok az glikoz 
artışına neden olur (bazı proteinler de glikoza dönüşür ama bu, 
karbonhidratlardan çok daha yavaş olur). Ancak yine de sebzelerle 
başlamak, protein ve yağları ikinci sırada yemek faydalı olacaktır. 

Bunu her zaman böyle mi yapmalıyım? 

Bu kitaptaki tüyoları size uygun gelen şekilde kullanmak size 
kalmış. Ben kendi hayatımda, kolay olduğu zaman yiyecekleri 
doğru sırayla yiyorum. Köri yemeği ya da paella gibi sebzelerin, 
proteinlerin, yağların ve karbonhidratların birbirine karıştığı bir 
yemek yiyorsam ve malzemeleri ayırmak zorsa strese girmiyorum. 
Bazen önce birkaç lokma sebze yiyor, sonra yemeğin kalanını 
karışık haliyle tüketiyorum. 

Unutmamanız gereken en önemli şey, nişasta ve şekerleri 
öğünün olabildiğince ileri aşamalarında tüketmek. Küçük deği­
şiklikleri kutlamayı da unutmayın: Önce sebzenizi yiyorsanız 
ve sonra protein ve yağımza nişasta karıştırıyorsanız, bu bile bir 
ilerlemedir ve sebzeleri en son yemekten iyidir. 

v ,  
� �  
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ÖZETLEYELİM 
Uygulanabilir olduğu ve öğününüzü şefin spesiyalinin malzeme­
lerini binbir zahmetle birbirinden ayırınayı gerektiren karmaşık 
bir probleme dönüştürmediği zamanlarda, glikoza dönüşen her 
şeyi en son yemek her zaman en iyisidir. Tabağınızdaki sebze ve 
yeşilliklerle başlayın, sonra yağ ve proteini, son olarak da nişasta 
ve şekeri yiyin. Açken doğrudan karbonhidratlara uzanmak çok 
cazip gelir ama bu tüyoyu kullanırsanız, güçlü açlık hissiniz de 
zamanla yatışacaktır. 

Bilime dayanarak, salarayla başlayan her öğünü seviyorum. Ne 
yazık ki birçok akşam yemeği tecrübesi bize bu başarı imkanını 
sağlamıyor: Restoranlar yemeğinizi beklerken size ekmek servis 
ediyor. Nişastayla başlamak, yapmanız gerekenin tam tersi . Bu, 
yumuşatamayacağınız bir ani glikoz artışına ve daha sonra ani 
bir düşüşe neden olarak güçlü yeme isteğinizi artırır. 

Düşündüm de insanlara restoranımda daha fazla yemek 
yediernenin bir yolunu bulmam gerekseydi, benim de yapacağım 
şey onlara önce ekmek vermek olurdu. 





BÜTÜN ÖGÜNLERiN.iZE YEŞiL BiR 
BAŞLANGlÇ EKLEYIN 

Yukarıdaki başlığı okurken, ''Ama bu önce sebzeleri yiyin tüyo­
sunun aynısı," diye düşünmüş olabileceğinizi biliyorum. Hayır! 
Bu tüyo başka bir seviyede. Öğünlerinizin başına bir tabak 
eklemenizden bahsediyorum. Normalde yediğinizden daha fazla 
yiyecek ve bu süreçte glikoz eğrilerinizi düzleştireceksiniz (ve bir 
sonraki tüyoda bu kalorileri eklemenin neden iyi olduğundan 
bahsedeceğiz) .  Burada amaç, yiyeceklerin işlenıneden önceki 
haline geri dönmek: Nişasta ve şekerin olduğu her yerde lif de 
vardı . Enfes bir yeşil başlangıç ekleyerek lifi geri getireceğiz. 

JASS ' LE  TAN IŞ IN  

Birkaç yıl önce annerne nihayet her zaman istediği hediyeyi 
aldım. Üstünde, ''AMAN TANRlM, annem her konuda hak­
lıymış!" yazılı bir kart. 

Dürüst olmak gerekirse, güne Special K ve portakal suyuyla 
başlamak konusunda haklı değilmiş. Ama başka konularda ger­
çekten haklıymış: Mesela postalarımı düzene sokmanın önemi, 
bırakmaya hiçbir zaman vakit bulamadığım için kuru temiz­
leme gerektiren giysiler almamak ve buzdolabının içini ayda bir 
kez temizlemek. Ama evden ilk kez ayrıldığım ve üniversiteye 
gittiğim dönemde, bu tavsiyelerin hiçbirine uymadım. Elbette 
mutfak aletlerimin hiçbirinin içini temizlemedim. 



Yaşımız ilerledikçe, ebeveynlerimizin tavsiyelerinin bilgeliğini 
sık sık fark ederiz. Glikoz yükselmelerinin ardındaki bilimi incele­
diğim için glikoz eğrilerimizi düzleştirmeyle ilgili bazı tavsiyelerin 
aslında bir önceki neslin teşvik ettiği şeyler olduğunu fark ettim. 

Jass de bunu keşfetti .  
Jass (Jassmin'in kısaltılmışı) İsveç'in kırsal kesiminde Lüb­

nanlı bir anne ve İsveçli bir babayla büyümüştü. Anne ve babası 
çok meşgul insanlardı: Tam zamanlı işlerde çalışıyorlardı ve beş 
çocukları vardı . Ama ne kadar meşgul olurlarsa olsunlar, aile 
her akşam yemeğini birlikte yiyordu. Öğünün ilk tabağı da her 
zaman büyük bir salata oluyordu. 

]ass evden ayrılıp öğretmen olarak Göteborg' da ilk işine girince, 
benim gibi o da ailesini örnek almayı düşünmemişti. Günleri 
dairesi ile ortaokul arasında mekik dakuyarak geçiyordu. Sınıf 
çalışmalarına gömülmüştü ve teslim tarihleri arasında sosyal hayatını 
sürdürmeye çalışıyordu. Kısacası, yiyecekleri düşünecek zamanı 
yoktu. Her zamanki taktiği eve dönüş yolunda bir süpermarkete 
uğramak, bir kutu makarna alıp akşam yemeğinde onu yemekti. 
Kalanı da ertesi gün öğle yemeği için yanında götürüyordu. 

Ne olduğunu bile anlamadan, yeme alışkanlıkları tamamen 
değişmişti. Bir zamanlar çikolatadan sadece tadı olarak keyif alan 
biriyken, artık tadıya aşırı düşkündü. Kafeye gidip bir dilim pasta 
alabileceği teneffüsler için saniyeleri sayıyordu. Günü geçicebilmek 
için düzenli olarak bir şeyler atıştırma ihtiyacı duyuyordu. Yeni 
işi ağırdı, çok çalışıyor ve yoruluyordu ve birkaç saatte bir tadı 
bir şeyler yemek motivasyonunu korumasını sağlıyordu. 

Aylar geçtikçe, tadıya düşkünlüğü daha da belirginleşti. Ya 
şekerli bir şey yiyor ya da bunu yapmayı düşünüyordu. Yeme 
krizleri kontrolden çıkmıştı. Hatta yeme krizlerinin onu kont­
rol ettiğini söylemek daha doğru olurdu. iradesi ortada yoktu. 
Kilo almaya başlamıştı. Alnında akneler çıkmıştı . Menstrüel 
döngüsü düzensizleşmişti. Hem yeme krizleri hem de beyninde 
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ve vücudunda gerçekleşen değişiklikler yüzünden kendini kötü 
hissediyordu. 

Bir öğleden sonra, her zamanki atışurma saatinden önceki 
derste, öğrencilerinden biyoloji kitabının onuncu bölümünü aç­
malarını istedi: "Metabolizma". Vücudumuzun enerjisini yiyecek­
lerden nasıl aldığını ve özellikle karbonhidrat yediğimiz zaman 
ne olduğunu anlattı . Jass glikoz konusunda ders anlatıyordu. 

Konuda ilerledikçe orada ona yardımı dakunabilecek bir 
şeyler olabileceğini düşünmeye başladı . Aynı hafta, güzel bir 
tesadüf sonucu bir meslektaşı ona Glucose Goddess lnstagram 
hesabını gösterdi. Taşlar yerine oturmaya başladı. Jass meraklan­
mıştı: Sorun glikoz mu? Farkında olmadan ani glikoz artışları 
mı yaşıyorum? Çikolata yemeden durarnamam ve sürekli yorgun 
hisserınem bu yüzden mi? 

Çok geçmeden iki şey fark etti : (1) acıkınca her zaman önce 
karbonhidratlara uzanıyordu ve (2) öğünleri dengeli değildi; 
öğle ve akşam yemekleri çoğunlukla nişastadan oluşuyordu. 
Vücudundan mesajlar almaya başladığını fark etti: Bir aksilik 
vardı .  Evet, kesinlikle bir glikoz hız trenindeydi. 

Glikoz eğrilerimizi düzleştirmek için nişastadan önce lif, protein 
ve yağ tüketmek kilit noktadır. Jass onu güçlendiren bu aydınlan­
mayla, evdeki bir geleneği yeniden canlandırmaya karar verdi: Her 
akşam başlangıç tabağı olarak büyük bir salata yiyecekti. Geleneksel 
bir Lübnan salatası (fettuş) yiyerek büyümüştü. Böylece salarayı 
kendisi de yapmaya başladı: Doğranmış dolmalık biberi, salatalığı, 
damatesi ve turpu marulla birleştirdi, bir avuç maydanoz ve taze 
soğan ekleyip zeytinyağı, tuz ve bolca limon suyuyla lezzedendirdi. 

NE KADAR L i F. O KADAR iY i  

Günümüzde yediğimiz l i f  miktarı aslında yememiz gerekenin 
çok altında. Tavsiye edilen günlük tüketim miktarı olan 25 
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Fasulyeg i l ler, yeş i l l i kler v e  sebzeler büyük l i f  kaynaklar ı  d ı r. 
An i  g l i koz art ış la r ı n ı  haf if letmeye yard ı mc ı  o lduğu i ç i n  daha 

fazla l i f  tüketmel iy iz .  

gramı, Amerikalıların sadece o/oS'i tüketiyor. Amerikan hükumeti 
bunu "kamu sağlığı açısından kaygı uyandıran besin" olarak 
adlandırıyor. Lif tüketiminin bu kadar azalması büyük ölçüde 
1 .  Kısım' da bahsettiğim gıda işleme sürecinden kaynaklanıyor. 

Lif, bitkilerin yapısal astarıdır; yapraklarda ve kabukta bol 
miktarda bulunur. Yani tahta kemiren bir termit değilseniz (ki 
öyleyseniz okuyabilmenizden çok etkilendiğimi söylemeliyim!) lifın 
büyük kısmını fasulyegillerden, sebzelerden ve meyvelerden alırsınız. 

Bitkiler tarafından yapılan bu madde bizim için inanılmaz 
önemli: Bağırsaklarımızdaki iyi bakterilere yakıt sağlar, mikro­
biyomumuzu güçlendirir, kolesterol seviyelerimizi düşürür ve her 
şeyin pürüzsüz işlemesini sağlar. Meyve ve sebze açısından zengin 
bir beslenme biçiminin sağlıklı olmasının nedeni sağladığı liflerdir. 

Bir önceki tüyoda bahsettiğimiz gibi, lif ayrıca birçok nedenden 
ama en çok da bağırsaklarımızda kıvamlı bir ağ yaratmasından 
ötürü glikoz seviyelerimiz için iyidir. Bu ağ gıdalardan gelen 
moleküllerin bağırsak çeperinden kan dolaşımına emilimini ya­
vaşlatır ve azaltır. Bunun glikoz eğrilerimiz açısından önemi ne? 
Öncelikle, daha az kalori emilir (kalorilerden bir sonraki tüyoda 
bahsedeceğiz) .  İkinci olarak sistemimizde lif olduğu zaman her 
türlü glikoz ya da fruktoz molekülünün emilimi azalır. 
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Faydalı  l if  içeren ekmek 
m i  istiyorsunuz? Alman 
ekmeğ i n i  terc ih  edin .  

1 2 9 

Bu durum bilimsel ortamlarda sayısız kez gösterildi. Örneğin, 2015 
yılında yapılan bir çalışmada, Yeni Zelandalı bilim insanları katı­
lımcılara iki tip ekmek; normal ekmek ve porsiyon başına 10 gram 
lifle zenginleştirilmiş ekmek yedirdi. Ek lifın, ekmeğin neden olduğu 
ani glikoz artışını %35 oranında azalttığını gördüler. Ekmekten 
bahsetmişken, eğrilerinizi düzleştirirken keyfini çıkarabileceğiniz 
ekmek türünü öğrenmek isterseniz: "Tam tahıl" içerdiğini iddia eden 
sornunları es geçin çünkü çoğunlukla geleneksel "beyaz" emsalle­
rinden daha fazla lif içermezler. Ekşi mayayla çavdardan yapılmış 
koyu renkli ve yoğun ekmekleri satın alın. Bu ekmek geleneksel 
olarak ''Alman ekmeği" dir ve tohum ekmek ya da pumpernickel 
olarak adlandırılır. En çok lif bu ekmekte bulunur. 

Ancak ekmek, nişasta içerdiği ve her zaman glikoz yüksel­
mesine neden olduğu için bu esmer ekmek bile beslenmemize 
lif katmanın en iyi yolu değil .  Lif almanın daha iyi bir yolunu 
bilmek ister misiniz? Yeşil sebzeler. Bunlar çoğunlukla lif ve 
çok az nişasta içerir. 

Daha fazla lif tüketmenin faydalı, lifli gıdaları diğer yiyecek­
lerden önce yemenin daha da faydalı olduğunu biliyoruz (bir önceki 
tüyoya bakınız). Bu nedenle öğünlerimizin başına bir yeşil başlangıç 
eklemek glikoz eğrilerimiz üzerinde çok güçlü bir etki yaratır. 

Bu yeşil başlangıcın büyüklüğü ne kadar olmalı? İstediğiniz 
kadar büyük olabilir. Ben kendimde ideal miktarın daha sonra 
yiyeceğim karbonhidratla bire bir oranında olduğunu gördüm. 
Benim favorim: 60 gram ıspanak, beş konserve enginar kalbi, 
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Başlang ı ç  olarak isted iğ im iz  sebze türünü ekleyeb i l i riz .  Buna havuç 
gibi yeş i l  olmayan sebzeler de  dah i l .  istersen iz  humus hal inde nohut 

ya da merc imek de katab i l i rs in iz  çünkü onlar da L ifle doludur. 

sirke ve zeytinyağı .  Erkek kardeşimin tercihi: dilimlenmiş bir 
büyük havuç ve humus (teknik olarak yeşil değil ama yine de 
sebze bazlı , istediğimiz de bu zaten) . Bu tüyonun ilerleyen kı­
sımlarında başka fikirler de bulacaksınız. 

Dünyanın birçok yerinde gelenek, bilime ayna tutuyor: 
İran' da ve Orta Asya ülkelerinde, öğünler taze odada başlıyor. 
Akdeniz civarında öğünler sebzelerle, İtalya' da soğuk meze olarak 
marine edilmiş patlıcan ve enginarla, Fransa' da krudite olarak 
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dilimlenmiş turplar, taze fasulyeler ve niceleriyle ya da Türki­
ye' den Lübnan'a ve İsrail 'e kadar birçok ülkede ince kıyılmış 
maydanoz, olgun domatesler ve salatalıklarla yapılan tabbuleyle 
başlıyor. Yeşil bir başlangıç eklemek glikoz eğrimizi düzleştirir. 
Daha düz bir eğriyle daha uzun süre tok kalırız ve birkaç saat 
sonra şiddetli yeme krizine yol açan glikoz düşüşünden kaçınırız. 

Şimdi Jass'e dönelim. 
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Jass tek baş ına makarna yed i ğ i nde  b i r  g l ikoz h ı z  tren ine  b i nd i ğ i n i n  
fark ında değ i ld i .  Her  öğünün  baş ı na  b i r  sa lata ekleyerek g l i koz 
eğr is in i  düzleşt ird i .  Kontrolden  ç ı km ış  yeme kr izler i yat ışt ı  ve 

i rade gücünü  ger i  kazand ı .  
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Jass her akşam yemeğine başlangıç olarak fettuş ekledi. Sonrasında 
yine her zamanki makarnasını yedi ama şimdi vücudunda farklı 
bir şey oluyordu. Sert bir glikoz girişinden daha yumuşak bir 
glikoz girişine geçildi. Artık ani yükselme daha az belirgindi, 
hemen arkasından gelen düşüş de daha hafifti . 

Jass kısa süre içinde daha iyi hissetmeye başladı. İlk ve onun 
için en dikkat çekici değişim, daha uzun süre bir şey yemeden 
durabilmesi oldu. Öğle yemeğinden sonra saat üç gibi acıkmak 
yerine beşe kadar tok kalabiliyordu. Zihni daha açıktı .  Öğren­
cilerine karşı daha sabırlıydı .  Kendini koridorlarda sekerken ve 
meslektaşlarına gülümserken buldu. Daha düz glikoz eğrisi hem 
açlığını hem de ruh halini dengeye sokmuştu. 

On gün kadar sonra Jass'in canı tatlı atışurmalık çekmez 
oldu. Kendisi de şaşırarak, kahve molasında mahallenin kafesine 
girdiği zaman güçlü bir yeme isteği duymadan, '�h, pasta lezzetli 
görünüyor," diye düşünebildiğini gördü. Tatlı yeme alışkanlığı 
vardı ama uymak zorunda hissettiği eziyetli bir dürtü kalmamıştı. 
Artık güçlü yeme arzusunu bastırmaya enerj i  harcaması gerek­
miyordu çünkü yeme krizleri geçmişti. İrade gücünü yeniden 
kazandı, hatta iradesi artık ona bir süper güç gibi geliyordu. 

Glikoz eğrilerimizi düzleştirdiğimiz zaman yan etkileri ge­
nell ikle hoş ve beklenmedik olur. Bemadette örneğinde olduğu 
gibi, Jass de çabalamadan kilo verdi . Şu ana dek on kilo vererek 
seksen üçten yetmiş üçe düştü. '�rtık tek derdim vücudumu 
mutlu ve dengeli bir glikoz alanında rutmaktı. Geri kalan bütün 
taşlar kendiliğinden yerine oturdu." Bana menstrüel döngüsünün 
de normale döndüğünü, aknelerinin temizlendiğini, daha iyi 
uyuduğunu ve daha iyi hissettiğini anlattı . 
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ŞUNU  DENEY iN :  En sevdiğiniz sebzeyi ya da  salatayı düşü­
nün.  Onu özenle hazırlayın ve bir hafta boyunca her öğle 
ve akşam yemeğinden önce yiyin. Yeme krizierinizde bir 
değişiklik olup olmadığını takip edin. 

Başlangıç tabağı ile ana yemek arasında ne kadar 
beklemeliyim? 
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Beklemenize hiç gerek yok, arka arkaya yiyebilirsiniz. Bekler­
seniz de yeşil başlangıç ile öğünün geri kalanının arasını bir 
iki saatten daha fazla açmamaya dikkat edin. Bunun nedeni, 
lifin midenizden ve ince bağırsağınızın üst kısmından geçme 
süresinin yaklaşık iki saat olması. Örneğin, öğlen on ikide salata 
ve saat birde pilav yerseniz, salatanın lifi pilavın neden olduğu 
yükselmenin düzleşmesine yardımcı olacaktır. Ama salatayı öğlen 
saat on ikide, pilavı öğleden sonra üçte yerseniz, salata pilavın 
neden olacağı yükselmeyi düzleştirmeye yardımcı olamaz. 

Ne kadar sebze yemeliyim? 

Öncelikle her miktar hiç yoktan iyidir ve ne kadar çok yerseniz, 
o kadar iyi olur. İdeal oran üzerinde yapılmış bir çalışma yok. 
Ama ben daha sonra yiyeceğim nişastalı besin miktarı kadar 
sebze yemeye gayret ediyorum. 

Salata yapacak zamanım yoksa iki konserve palmiye kalbi 
ya da buzdolabında tuttuğum birkaç parça fırınlanmış karna­
hahan kapıyorum. Bire bir oran olmasa da küçük bir fayda 
görmeye başlamak için yeterli ve bir öğünün başında hiç sebze 
yememekten iyi oluyor. 
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Neler yeşil başlangıç sayılır? 

Fırınlanmış kuşkonmazdan lahana salatasına, ızgara kabaktan 
rendelenmiş havuca kadar her sebze uygundur. Enginar, roka, 
brokoli, Brüksel lahanası, patlıcan, marul, bezelye filizi, domates, 

baklagiller, fasulyegiller ve natto gibi (soya fasulyesinden yapılan 
bir Japon yiyeceği) çözünebilir lifli yiyecekler sayılabilir. Ne 
kadar çok lif, o kadar iyi . 

Yeri gelmişken, sebzeleri çiğ ya da pişmiş olarak yiyebilir­
siniz. Ama suyu sıkılmış ya da püre hallerinden kaçının çünkü 
ya içlerindeki lif eksilir (suyu sıkılmış halinde) ya da tamamen 
yok olur (püre örneğinde) .  Çorba başka bir hikaye. Annem bir 
yiyeceğin "iyi" mi "kötü" mü olduğunu sormak için beni mar­
ketten aradığı zaman ona verdiğim cevabı hatırlıyor musunuz? 
Cevap göreedi ve çorba buna mükemmel bir örnek. Çorba harika 
bir yemektir, bol besin değeri ve vitamin içerir, doyurucudur ve 
bir restoranda sipariş verebileceğiniz en sağlıklı başlangıçlardan 
biridir. Ama sebzeyi bütün halde yemekten daha sağlıklı de­
ğildir. Ayrıca hazır çarbalara temkinli yaklaşın: Çoğu zaman 
çözüldüğünde nişastaya dönüşen patatesten ve bol miktarda 
şeker eklenerek yapılırlar. 

Başlanabilecek en kolay şey ne? 

Süpermarketten bir paket ıspanak alın, 90 gram kadarını bir 
kasede 2 yemek kaşığı zeytinyağı, bir yemek kaşığı sirke (is­
tediğiniz türü), tuz ve karabiberle karıştırın, üstüne bir avuç 
ufalanmış feta peyniri ve kavrulmuş kuru yemiş serpin (Yeşil 
salatamza bir miktar yağ ve protein eklemek uygun ve iyidir) .  
Ayrıca pesto sosu, rendelenmiş parmesan peyniri, kavmimuş 
tohum da ekleyebilirsiniz. Lezzedi bulduğunuz, çabuk hazırlanan 
bir şey olsun. Burada yemek yapmaktan değil, malzemeleri bir 
araya getirmekten bahsediyoruz. 
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Hazır soslara temkinli yaklaşın çünkü genellikle şeker ve 
bitkisel yağ doludurlar. Sıfırdan yukarıda tarif ettiğim yağ ve 
sirke oranıyla basit bir sos yapmak çok daha iyi olur. Ben her 
pazar günü bir parti sos hazırlıyoruro ve bütün hafta kullanmak 
için buzdolabında tutuyorum. 

Çabucak hazırlayabileceğiniz diğer yiyecekler: 

• Önceden fırınlanmış birkaç parça sebze. (İpucu: Ben 
genellikle bir bütün brokoli ya da karnabaharı fırınlayıp 
buzdolabında saklarım.) 

• Birkaç lokma sebze turşusu. 
• Dilimlenmiş bir salatal ık ve guakamole. 
• Bir ya da iki dilim mozzarella peyniri ile dilirolenmiş 

bir domates. 
• Humus ve bebek havuçlar. 
• Dört adet konserve enginar kalbi ya da diğer konserve 

sebzeler. 
• İki konserve palmiye kalbi. 
• İki dal beyaz kuşkonmaz konservesi . 

Ya kaloriler ne olacak? 

Harika bir soru. Buna bir sonraki tüyoda değineceğiz. Okumaya 
devam edin. 

Ya gıda takviye/eri? 

Gıda takviyesi almak yerine gıdanın kendisini bütün halde tü­
ketmek her zaman daha iyidir ama bazı durumlarda daha kolay 
gelecekse, öğün başında bir lif takviyesi almak yardımcı olabilir. 
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D ışar ıda  restorandayken ve başlang ı ç  s ipar iş  etmed iğ i n i z  zaman ,  
ana  yemeğ in  yan ı nda  servis ed i len küçük salata b i raz zeyti nyağ ı  

v e  s i rkeyle en  i y i  dostunuz  olacakt ı r. S ipar iş  ver in v e  i lk  önce 
sa latayı yiyi n .  L i f  ve yağ daha sonra gelen n i şastayı vücud unuz  

i ç i n  yumuşatacakt ır. 

Restoranda ne yapmalıyım? 

Birlikte yemek yediğim grup başlangıç siparişi veriyorsa ben 
salata ısmarlarım. Başlangıç siparişi vermiyorsak, ana yemeğimin 
yanında sebzeli bir garnitür (zeytinyağı ve sirkeli basit bir yeşil 
salata, buharcia pişmiş taze fasulye, sote ıspanak, hatta ağır ateşte 



pişirilmiş siyah fasulye, börülce veya nohut) istiyorum ve diğer 
yemeğimden önce onu yiyorum. Ana yemeğimi yemek ya da 
ekmeğe dokunmak için sebzeınİ yemeyi bekliyorum. 

Karbonhidrat/ara yağ eklemek (sa/ata sosu olarak) kilo 
aldırmaz mı? 

Aldırmaz. Bu çürütülmüş bir efsane. Bu konuya 10. Tüyo' da 
döneceğiz: "Karbonhidratlarınızı Giydirin". 

GUSTAVO VE EKÜR iS i  BROKOL iYLE  TAN IŞ IN  

Dünyanın her yerinden insanlar gündelik hayadarında bu  tü­
yolan kullanırken yaratıcılıklarını konuşturuyorlar. Ülkeye ve 
nelerin erişilebilir olduğuna bağlı olarak yaptıkları yorumlar 
beni her zaman şaşırtıyor. Örnek olarak, bu tüyonun Gustavo'ya 
nasıl yardımcı olduğunu anlatmak istiyorum çünkü özell ikle 
faydalı buldum. 

Gustavo, Meksikalı bir satış temsilcisi .  Elli yaşındayken, 
çok yakın olduğu iki insanı aynı hastalıktan kaybetmişti: Babası 
tip 2 diyabetten, sonra da babasından çok daha genç olan bir iş 
arkadaşı yine diyabete bağlı komplikasyonlardan hayatını kay­
betmişti .  Bu bir uyanma çağrısı oldu. Gustavo hayatının kötü 
sağlık durumu yüzünden sonianmasını istemiyor; daha uzun 
yıllar boyunca yaşadığı toplumun aktif bir üyesi olmak istiyordu. 

Gustavo'ya henüz diyabet teşhisi konmamıştı ama ciddi 
anlamda fazla kilolu olduğunun farkındaydı ve insanların has­
talığı geliştirmeden önce uzun yıllar boyunca ani gl ikoz artışları 
yaşadığını öğrenince, tıpkı babası gibi aynı hastalık yüzünden 
hayata gözlerini yumma yolunda ilerlemekte olduğundan emin 
oldu. Ayrıca diyabetin sadece genlerle alakah olmadığını öğrendi. 
Anne ve babamız diyabedi olsa bile bu bizim de otomatik olarak 
hastalanacağımız anlamına gelmez. DNA'mız diyabetli olma 
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riskimizi anırabilir ama diyabetli almamızın ya da olmamamızın 
asıl sebebi hayat tarzımızdır. 

Gustavo, Glucose Goddess lnstagram hesabıyla tanıştıktan, 
glikoz ve diyabet konusunda bilgi edindikten sonra değişime 
hazırdı ama önündeki başlıca engel sosyal hayatıydı :  Akşam 
yemeği için dışarı çıktığı zaman, arkadaşlarına ayak uydurup 
bol miktarda nişastalı ve şekerli yiyecek tüketiyordu. Alışkanlık­
larını değiştirmek istiyordu ama arkadaşlarının yargılarıyla baş 
etmek zordu. "Neden salata sipariş ettin ki?" diye soruyorlardı. 
"Diyet mi yapıyorsun?" 

Gustavo bu yüzden bir tüyo geliştirdi :  Akşam yemeğine 
çıkmadan önce evde kendine büyük bir tabak ızgara brokoli 
hazırlıyor, onu tuz ve acı sosla yiyordu. 

Brokoliyi yedikten sonra dışarıdaki akşam yemeğine hazır 
oluyordu. Restarana gittiği zaman çok aç olmadığı için masa­
daki ekmeğe uzanmadan durabiliyordu. Zaten alacağı nişasta ve 
şekerin etkisi brokoli sayesinde yumuşayacaktı. Bu, daha az ani 
glikoz artışı olması ve daha az insülin salgılanması, dolayısıyla 
daha az enflamasyon, hücrelere daha az zarar ve elbette tip 2 
diyabete daha az yaklaşmak anlamına geliyordu. 

Gustavo glikoz yolculuğunun on sekizinci ayında kırk kilo 
vermişti . Kullandığı diğer tüyoları daha sonraki bölümlerde 
öğreneceksiniz. Telefonda konuştuğumuz zaman bana büyük bir 
mutlulukla, hiç olmadığı kadar genç hissettiğini söyledi .  Artık 
hiç yapamadığı ama hayalini hep kurduğu gibi, acı duymadan 
sekiz kilometre koşabiliyordu. Fiziksel iyileşmesinin ötesinde, 
hiç olmadığı kadar öz güvenli ve bilgili hissettiğini de söyledi .  
Sonunda kalorinin her şey olmadığını anlamıştı. 
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B i r  restoranda yeş i l  b i r  başlang ı ç  bu lacağ ı n ızdan em in  değ i lsen iz ,  
evden  ç ıkmadan önce yiyeb i l i rs i n i z .  Gustavo b i r  et restora n ı nda  

arkadaşlarıyla bu luşmadan önce evde büyük b i r  baş b rekol i  
tü ketiyor. 





KALORi HESABlNI B IRAKIN 

Bir önceki tüyoyu uygulamaya başlarsanız, öğününüze yeşil baş­
langıç olarak kalari ekliyor olacaksınız. Kilo vermeyi umuyorsanız, 
"Bu gerçekten iyi bir fikir mi?" diye düşünüyor olabilirsiniz. 
"Kalori eklemek bana kilo aldırmaz mı?" Kısa cevap: Hayır. 
Uzun cevap ise aldığımız kalari tiplerini daha iyi anlamayı ve 
her şeyi ateşe vermeyi içeriyor. 

Mesela bir donut'un kaç kalari olduğunu ölçmek için şunu 
yaparız: Donut'u kuruturuz, su dolu bir küvete daldırılmış bir 
kabın içine koyarız. Sonra da onu ateşe veririz (evet, gerçekten) 
ve etrafındaki suyun kaç derece ısındığını ölçeriz. Isı değişikli­
ğini kaptaki suyun miktarıyla, suyun enerj i  kapasitesiyle (gram 

B i r  donut 'un kalar is i n i  
.JI.'.-.:-t-""' oKsijen C\ti'V'Ios.feri hesaplamak i ç i n  
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ölçer iz .  



ve derece başına 1 kalori) çarpınca donut'taki kalari miktarını 
bulursunuz. 

Bu nedenle, "Bu donut ve yoğun aynı kaloriye sahip," dedi­
ğimiz zaman aslında söylediğimiz şudur: "Bu donut ve yoğun, 
onları yaktığımız zaman suyu aynı derecede ısıtır." 

Bilim insanları herhangi bir şeyin kalarisini kalarimetre 
denen ve 1780' lerde icat edilen bu yakma tekniğiyle ölçebilirler. 
Büyükbabanızın kürekle ateşe attığı kömür kilo başına 7,7 milyon 
kalaridir (çok yavaş yandığı ve çok fazla ısı yaydığı için) .  Öte 
yandan su ısıtınaya çalışıyorsanız beş yüz sayfalık bir kitap en 
iyi tercih olmaz çünkü sadece yarım kalori içerir (çok hızlı bir 
şekilde küle döndüğü ve o süreçte çok fazla ısı üretınediği için). 

Her durumda kalori , üretilen ısı miktarıdır, başka bir şey 
değil. 

Bir yiyeceği kalarisine bakarak değerlendirmek bir kitabı sayfa 
sayısıyla değerlendirmekten farklı değildir. Bir kitabın beş yüz 
sayfa olması muhtemelen size onu okumanın ne kadar süreceği 
konusunda bir fikir verebilir (yaklaşık on yedi saat) ama ne yazık 
ki indirgeyici bir değerlendirmedir. Bir kitapçıdan içeri girer ve 
satıcıya "beş yüz sayfalık bir kitap" almak istediğinizi söylerseniz 
size garip bakışlar atacak ve daha fazla bilgi isteyecektir. Nasıl 
ki beş yüz sayfalık bir kitap beş yüz sayfalık bir başka kitapla 
aynı şey değilse, iki kalori de birbirinin aynısı değildir. 

100 kalarilik fruktoz, 100 kalarilik glikoz, 100 kalarilik 
protein ve 100 kalarilik yağ yakıtdıkları zaman aynı ısıyı ürete­
bilirler ama vücudunuz üzerindeki etkileri birbirinden son derece 
farklıdır. Neden mi? Çünkü farklı moleküllerden oluşuyorlar. 

Bu olgu konusunda 2015 yılında harekete geçildi ve Ca­
lifornia, San Francisco Üniversitesi'nden bir ekip aynı kalori 
miktarını almaya devam edebileceğimizi ama yediğimiz mo­
lekülleri değiştirdiğimiz zaman vücudumuzu iyileştirebileceği­
mizi ispatladı . Örneğin, fruktozdan gelen kalorilerin glikozdan 
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gelen kalarilerden daha kötü olduğunu gösterdiler (nedeni 2 .  
Kısım' dan bildiğiniz gibi fruktozun vücudumuzda enflamasyona 
neden olması, hücrelerimizi yaşiandırması ve glikozdan daha 
fazla yağa dönüşmesi) . 

Bu çalışma obez ergenleri kapsıyordu. Katılımcılardan bes­
lenme düzenlerindeki fruktoz kalarilerini glikoz kalorileriyle 
değiştirmeleri istendi (yani donut gibi fruktoz içeren yiyecekleri 
glikoz içeren ama fruktoz içermeyen yiyeceklerle değiştirdiler) .  
Tükettikleri kalori miktarı aynı tutuldu. Ne mi oldu? Sağlıkları 
iyileşti, tansiyonları düzeldi, trigliserit/HDL oranları (2 . Kısım' da 
öğrendiğimiz gibi kalp hastalığının kilit belirtecidir) iyileşti. 
Karaciğer yağlanması ve tip 2 diyabet sorunlarının ilerlemesini 
tersine çevirdiler. Sağlık durumlarındaki bu derin değişim, sadece 
dokuz günde gerçekleşti. 

Sonuçlar şüpheye yer bırakmayacak kadar kesindi: 100 ka­
larilik fruktoz bizim için 100 kalorilik glikozdan daha kötüdür. 
Bu yüzden tadı bir şey yerine nişastalı bir şey yemek her zaman 
daha iyidir, bu konuya 9. Tüyo' da geri döneceğiz: "Atıştırmanız 
Gerekiyorsa, Tuzluları Tercih Edin". Çalışma, fruktozu kesip 
yerine protein, yağ ve lif koysaydı (örneğin katılımcılar donut 
yerine yoğurt ve ızgara brokoli koysalardı) sonuçların çok daha 
pozitif olacağını tahmin etmişsinizdir. 

Bu nedenle sağl ıklı olmak için kalori azaltmak gerektiğini 
duyduysanız, artık bunun doğru olmadığını biliyorsunuz. Yedi­
ğiniz molekülleri değiştirerek ama kalori miktarını aynı tutarak 
vücudunuzu iyileştirmek konusunda önemli adımlar atabilirsiniz. 

Peki, ya kilo kaybı daha az kalori tüketmekten mi ibaret? 
Eskiden öyle düşünürdük ama bu efsane de çürütüldü. Az önce 
bahsettiğim çalışmada bir ipucu var: Ergen katılımcıların çoğu, 
öncesiyle aynı miktarda kalori almalarına rağmen kilo vermeye 
başladı. imkansız mı? Hayır. Ama bize senelerdir söylenenlere 
ters düştüğü kesin. 
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Ayn ı  kalar i  m iktar ı ,  farkl ı  etk i ler. Donut "un !fruktoz içer ir) kalor is i  
öncel ikl i  o lara k yağa çevril iyor, vücudumda enflamasyona neden 
oluyor ve hücreler im i  yaşland ı r ıyordu .  Yağurttan gelen [fruktoz 

içermez)  kalar i ler ise çok daha azına neden oluyord u .  

Hatta yakın zamanda yapılan çalışmalar glikoz eğrilerini düzleş­
tirmeye odaklanan insanların daha fazla kalari tüketerek, daha 
az kalari alan ama glikoz eğrilerini düzleştirmeyen insanlara 
göre daha fazla yağı daha kolay yaktıklarını gösteriyor. Şunu 
tekrarlayalım: Glikoz eğrilerini düzleştirecek şekilde beslenen 
insanlar daha fazla kalori almalarına rağmen daha az kalari alan 
ama glikoz seviyelerini ani artış ve düşüşlere maruz bırakan 
insanlardan daha fazla kilo verebilirler. 



Örneğin, Michigan Üniversitesi'nde 2017' de yapılan bir 
çalışma, fazla kilolu katılımcıların glikoz seviyelerini düzleş­
tirmeye odaklandıkları zaman (diğer gruptan daha fazla kalari 
tüketseler bile) daha az kalari tüketen ama kan şekeri seviyelerini 
önemsemeyen katılımcılara göre daha fazla kilo (7,7 kiloya karşı 
1 , 8  kilo) verdiklerini ortaya koydu. 

Bunun insülinle bir alakası olmalı :  Glikoz seviyelerimizi 
düşürdüğümüz zaman insülin seviyelerimiz de düşer. 2021 'de 
kilo vermeyi konu alan altmış araştırınayı analiz eden bir de­
ğerlendirme çalışması, başlangıçta insülin düşüşü olduğunu ve 
her zaman kilo kaybından önce geldiğini ispatladı. 

Hatta öyle anlaşılıyor ki kalarileri tamamen göz ardı etsek 
bile glikoz eğrilerimizi düzleştirmeye odaklandığımız zaman kilo 
verebiliriz. Buna iyi kararların eşlik etmesi gerektiğini lütfen 
unutmayın (günde on bin kalarilik tereyağı tüketirseniz, glikoz 
seviyeleriniz düzleşir ama kilo alırsınız) .  Bu konuda Glucose 
Goddess topluluğu üyelerinden gelen geri bildirimler son derece 
evrensel bir görüntü çiziyor: Glikoz seviyelerinin ani bir şekilde 
yükselmemesine dikkat ettikleri zaman, kalari saymadan dayana 
kadar yiyebiliyor ve yine de kilo verebiliyorlar. 

Marie'nin yaptığı da bu oldu ve hayatı değişti . 

MAR IE 'YLE  TAN I Ş I N :  AT IŞT IRMADAN DURAM IYOR 
Yirmi sekiz yaşındaki Marie, Pittsburgh' de  yaşıyor ve bir tek­
noloj i şirketinin operasyon departmanında çalışıyor. Yaklaşık 
on yıl boyunca yanına atıştırmalıklarla dolu bir çanta almadan 
evden çıkmadı. Bu tartışmaya açık değildi: Doksan dakikada 
bir yemezse eli ayağı titremeye başlıyor ve oturması gerekiyordu. 
Günlük programını bu gereklil iğe göre düzenliyordu: Bir orga­
nizasyon bir buçuk saatten uzun sürecekse ve o sırada bir şey 
yiyemeyeceğini biliyorsa katıimamayı tercih ediyordu. (Yeğeni-
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nin vaftiz töreninde bir istisna yaptı ama o zaman da  kiliseye 
girmeden hemen önce bir kahvaltı l ık gevrek barı yedi ve tören 
biter bitmez bir paket cips yemek için arabasına koştu.) 

Çoğumuz belirli aral ıklarla bir şey yemedikleri zaman iyi 
hissetmeyen birini tanırız (ya da kendimiz öyleyizdir) .  Bunu 
tecrübe eden insanlar bazen, "Kan şekerim düşük," derler. Bu 
illa yanlış bir bilgi değildir ama o kişilerin bilmediği, bunun 
doğuştan gelen bir rahatsızlık olmadığıdır. Genellikle düşük 
kan şekeri sorunlarına bir önceki atıştırmalıktan sonra salgı­
lanan insülin neden olur. Bu durumda, "Glikoz seviyem hızla 
düşüyor," demek daha doğru bir ifade olur. 

Genellikle ani bir artış ın ardından insülin, gl ikozu çabu­
cak "depolama dolapları"na gönderirken eğri düzgün ve çan 
şeklindedir ve glikoz istikrarl ı bir şekilde açl ık seviyesine geri 
döndürülür. 

Ancak bazen pankreasımız çok fazla insülin salgılar. Bunun 
sonucunda, çok fazla glikoz zulalanır. Glikozumuz açlık sevi­
yesine dönmek yerine hızla düşer ve normalin biraz altına iner. 

+ 30 
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Bu ,  i nsü l i n i n  yed i kten b i r  süre sonra g l ikoz seviyes in i  normal  
düzeye i n d i rmes i n i n  b i r  örneğ i .  An i  a rt ı ş ı n  ard ından g l ikoz yen iden  

taban değer i  seviyes ine i n iyor. 
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Buna re aktif hipoglisemi denir. Glikoz seviyemiz hızla düşünce, 
vücudumuz kana ekstra glikoz salarak onu yükseltmeden önce 
yan etkilerini hissedebiliriz: açlık, yeme krizleri, titreklik, baş 
dönmesi ya da ellerimizde ve ayaklarımızda karıncalanma. Marie 
gün boyu pek çok kez bunları hissediyordu. 

+ (,O 

+ 30 
(ani art ı.ş l  

taban değer -ı-----..!._L.l..L.J..-'-L.J...J..-"--1-Il.,. 

+l SC\C\t 

Bu ,  reakt if  h i pogl isem in i n  ve ü rett i ğ i  aç t ığ ı n  b i r  örneğ i .  
An i  ar t ış tan  sonra g l i koz seviyeler i  taban değer  seviyes i n i n  

çok  a lt ı na  çak ı l ıyor. 

Reaktif hipoglisemi özellikle PKOS gibi glikozla bağlamılı başka 
sorunları olan insanlarda sık görülen bir durum. Bunu ne ka­
dar az ya da ne kadar çok yaşadığınız çok değişkenlik gösterir. 
Diyabetli insanlarda reaktif hipoglisemi dalgalanmaları daha 
belirgindir ve glikoz seviyeleri komaya neden olacak kadar al­
çalabilir. Diyabetli olmayanlarda çok az bir düşüş bile daha iki 
saat önce bir öğün yenmiş olmasına rağmen aşırı açlığa neden 
olabilir. Düşüş ne kadar büyükse, bir sonraki öğünden önce o 
kadar acıkırız. 

Marie'nin gerçekten de reaktif hipoglisemisinin olduğu bir 
doktor testiyle teyit edildi. (Bu test, içinde bolca glikoz olan bir 
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karışım içmeyi ve sonrasında taban değerin altına düşüşü sapta­
mak için kan değerlerinin üç saat boyunca test edilmesini içerir.) 

Bu teşhis Marie'nin ergenliğinden beri aldığı diğer teşhisierin 
uzun listesine eklendi: hipotiroidi, psöriatik artrit, östrojen bas­
kınlığı, kandida enfeksiyonu, dökümüler, sedef hastalığı, sızıntı lı 
bağırsak, kronik yorgunluk, uykusuzluk, gece anksiyetesi. Bir 
keresinde en son reçete edilen tiroit Hacını almaya gittiği zaman 
eczacısı o güne dek hazırladığı en yüksek dozlardan biri olduğunu 
belirtmişti . Özellikle de yirmi sekiz yaşındaki bir insan için .  

Buna rağmen Marie iyi hissetmek için elinden geleni ya­
pıyor ve gün içinde atıştırmaya mecbur hissettiği için atıştır­
malıklarının "sağlıklı" olmasına dikkat ediyordu. O dönemde 
"sağl ıklı" olanın kalorisi düşük vejetaryen yiyecekler olduğunu 
düşünüyordu. Marie genel olarak kalori alırnma dikkat ediyordu 
(günlük tavsiye edilen iki bin kaloriyi asla aşmıyordu) ve kendini 
her sabah on bin adım atmaya zorluyordu. 

Tipik bir günü şuna benziyordu: Sabah beşte uyanır uyanmaz 
meyve ve granola (çok acıktığı için o kadar erken uyanıyordu) . 

+ 30 
(C\ V\ i Clrt ı Ş )  

oc..oo öğle H' .OO 

Bu graf ik  Marie "n i nk i ne  benzer b i r  teşh is i  olan b i r  i nsan ı n  g l i koz 
eğr is in i  temsi l  ed iyor: bol m iktarda an i  art ış  ve normal  seviyen i n  

a lt ına  d üşüş .  Buna  reaktif hipoglisemi den i r. 
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Saat altıda az yağlı meyveli yoğurt. Saat sekizde yüz kalori­
lik kahvaltılık gevrek paketi. Saat dokuz buçukta bir Pop-Tart 
atıştırmalığı. Saat on birde bir vejetaryen dürüm. Öğle yemeği 
için Hindistan cevizi suyu eşliğinde bir vejetaryen sandviç ve 
yüz kalorilik bir paket pretzel kraker, doksan dakika sonra da 
yüz kalorilik bir paket kurabiye. Her gün saat dörtte yarım kilo 
üzüm yiyordu. Akşam yemeğinden önce kraker, akşam yemeğinde 
bolca pilav ve fasulye, yatmadan önce de bir parça çikolata. 

Marie "doğru" miktarda ka lo ri alıyordu ama sürekli açtı .  
Kronik yorgunluk çekiyordu ve her gün öğle vaktinden itibaren 
hiçbir şey yapacak enerjiyi bulamıyordu. O kadar yorgundu ki 
günde 1 O fincan kahve içiyordu. 

Reaktif hipoglisemi teşhisi konduğu zaman insanlar genellikle 
glikoz seviyelerinin çok fazla düşmemesi için birkaç saatte bir 
atışormaları gerektiğini duyarlar. Ama bu, durumu daha da kötü­
leştirir. Çok tatlı ya da çok nişastalı bir şey yerler, bu glikozlarını 
hızlı bir şekilde yükseltir, insülin salgılatır ve glikoz seviyelerinin 
tekrar hızla düşmesine neden olur. Sonra döngü tekrarlanır. Sonu 
hiç gelmeyen bir glikoz hız treni döngüsüne girerler. 

Reaktif hipoglisemiyle savaşmanın daha etkili bir yolu ise (bu 
arada reaktif hipoglisemi tersine çevrilebilir bir rahatsızlık tır) bu 
sorunun kökenini ele alır: insülin fazlası. Çözüm (doğru tahmin 
ettiniz) hastanın glikoz eğrilerini düzleştirmektir. Daha küçük 
artışlarla, hasta daha az insülin salgılar ve daha küçük düşüşler 
yaşar. Vücut birkaç saatte bir nişastalı ve şekerli atıştırmalıklar 
beklememeyi bilir ve daha az insülin olunca, yakıt olarak yağ 
rezervlerini yakmaya başlar. Nişastalı ve şekerli atıştırmalıklarda 
bu değişimi kaderndi olarak yapmak önemlidir çünkü vücudun 
adapte olması birkaç gün, hatta birkaç hafta sürebilir. 

Marie'nin daha iyi hissetmek için umutsuzca ihtiyaç duy­
duğu buydu. Neyse ki gliseminin anlamını ararken ve internet 
denen Iabirentre ilerlerken, yolu lnstagram hesahırola kesişti. 
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Glikoz eğrilerimizi (dolayısıyla insülin eğrilerimizi) düzleş­
tirdiğimiz zaman, reaktif hipoglisemimiz ortadan kalkar çünkü 
reaktif hipoglisemi glikozu aniden ve hızla arnran bir beslenme 
biçiminin semptomudur. Bu nedenle Marie bazı değişiklikler 
yaptı . Planı glikoz eğrilerini düz tuttuğu sürece gerekli olduğunu 
hissettiği kadar yemekti .  

Karbonhidratı en sona bıraktı, öğünlerine salata ekledi ve 
beslenmesine daha fazla protein, yağ ve lif kattı. Çoğunlukla şeker 
ve nişastadan yapılan, lif içermeyen işlenmiş gıdalardan bolca lif 
içeren sağlıklı yiyeceklere geçti. Artık kalori hesabı yapmıyordu 
ama eskiden tükettiği iki bin kalorinin üstüne çıktığı kesindi. 

Artık sabah kahvaltısında keten tohumu, kenevir tohumu, 
kuru yemiş, bezelye proteini tozu eklenmiş yulaf ve yanında sosis 
yiyordu. Öğle yemeğinde iki adet başlanmış yumurta, havuç 
çubukları, kereviz, yer fıstığı ezmesi ya da avokado, protein 
smoothie'si (kolajen tozu, 1 yemek kaşığı çiya tohumu, yarım 
kaşık Hindistan cevizi yağı ve bol yeşillik) ve son olarak yarım 
muz yiyordu. Öğleden sonra atıştırmalık olarak sade yoğurt, 
orman meyveleri ve yarım protein barı tüketiyordu. Son olarak 
akşam yemeğinde balık ya da tavuk, avokado yağıyla sorelenmiş 
kıvırcık lahana ve fırınlanmış tatl ı patates yiyordu. 

Marie iyi haberi benimle telefonda paylaştı: "Bir şey yemeden 
dört saat durabildim! Hatta aç karnına egzersiz bile yapabiliyo­
rum. Hayatımı geri kazandım!" 

Birkaç saatte bir yaşadığı açlıktan ölme hissi kısa süre içinde 
geçmişte kaldı . Reaktif hipogl isemisi de öyle. Başka şeyler de 
değişti . Bir iki hafta içinde Marie'nin enerji seviyeleri günde on 
fincandan bir fincan kahveye inebileceği kadar yükseldi .  Cilt 
sorunları ( dökümüleri ve sedef hastalığı) geçti. Baş ağrıları yok 
oldu. Uykusuzluğu, panik atakları ve psöriatik artriti de aynı 
şeki lde. Östrojen seviyeleri normale döndü. Ayrıca yaklaşık iki 
buçuk kilo verdi .  
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Bu  da  Marie 'n i n  günlük g l i koz seviyeler i n i n  ş imd ik i  görüntüsü : 
Sağl ık l ı  a ral ı kta küçük  değ iş imler  var ve ar t ık  reakt i f  h i pogl isemi  
yok .  Esk is inden daha  fazla  kalor i  a l ıyor ve çok daha iy i  h i ssed iyor. 

Tiroit işlevi de düzeldi .  Doktoru birkaç ayda bir tesder yapa­
rak ilaçlarının dozunu gittikçe azalttı .  Eczacısı artık reçeteleri 
konusunda yorum yapmıyor. 

En iyisi ne, biliyor musunuz? Artık çantasında atışurmalık 
taşımıyor. 

Çünkü gerek yok. Bu küçük bir şey gibi görünebilir ama 
Marie için her şeyi değiştirdi .  

Şunu aklınızto bir köşesinde tutun: Sağlık ve kilo kaybı 
yediğiniz şeylerdeki kaloriden çok hangi molekülleri sindirdi­
ğinizle alakalıdır. 

Bunun bizim için anlamı ne? 

Kalariler o öğünün ani glikoz artışını yumuşatmaya yardımcı 
alacaksa, yani içerdiği moleküller lif, yağ ya da proteinse, kalari 
eklemekten korkmayın. Bir öğüne salata ekiediğimiz zaman 
eklenen kalariler bizim için faydalıdır çünkü glikozumuzu ve 
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B ir  öğüne 200 kaleri l ik b i r  sa lata ( l i f  ve yağ )  ekled iğ im iz  zaman,  
ka lori eklemiş oluruz ama o kaleriler an i  gl ikoz ve insül in  art ışlar ın ı  

yat ışt ırmaya yard ımc ı  olur. Bun lar  eklenmesi iy i  olan ka lori lerd i r. 

insülin seviyelerimizi düşük tutmaya ve (lifin yarattığı ağ sa­
yesinde) salatadan sonra yiyeceklerimizden daha az kalari sin­
dirmemize yardımcı olur. Dengede olduğumuzda, daha uzun 
süre tok kalır, daha fazla yağ yakabilir ve daha az kilo alırız. 

Tam tersi durumda ne olacağına bakalım: Bir öğüne fruk­
toz ya da glikoz ekiediğimiz zaman bu, ani artışı şiddetlendirir 
ve kilo almaya, enflamasyona ve daha az tokluğa neden olur. 

Bütün kalorilerin aynı olmadığı gerçeği ,  işlenmiş gıda en­
düstrisinin gizlemek için elinden geleni yaptığı bir şey. işlenmiş 
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B i r  öğüne  (g l ikoz ve fruktoz içerenl  200 kalar i l i k  b i r  gazl ı  içecek 
ekled iğ im iz  zaman o kalar i le r  an i  g l i koz ar t ı ş ı n ı  ş iddetlend i r i r, 

hatta üç büyüğün  (g l ikoz,  fru ktoz ve i nsü l i n l  yoğun luğunu  
art ı r ı r lar. Bun la r  eklenmes i  i y i  olmayan kalor i lerd i r. 

gıda endüstrisi kalori hesabının arkasına saklanıyor çünkü bu, 
dikkatimizi kutunun içinde aslında ne olduğunu (mesela gliko­
zun aksine yakıt olarak kaslarımız tarafından yakıtamayan ve 
sindirimden sonra neredeyse tamamı yağa dönüşen fruktoz gibi) 
incelemekten uzaklaştırıyor. Bir dahaki sefere markete gittiğiniz 
zaman atışurmalık pakederinin üzerindeki "çarpıcı sloganlara" 
bakarsanız ne demek istediğimi anlarsınız. Gıda üreticileri bütün 
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kalorilerin aynı olduğunu öne sürmeye devam ediyorlar çünkü 
hakikat çıkarları için tehdit oluşturuyor. Kolay bir hile. 

Special K tam olarak bu sayede bir ticari başanya dönüştü; 
tüketiciler tarafından mükemmel bir zayıflama gevreği olarak 
algılanarak. Kutusu gururla, "Sadece 1 14 kalori! " diye haykırı­
yordu. Üstünde bile durmadık ve nispeten düşük kalarili olsa 
da Special K'nın, Corn Flakes'in de aralarında olduğu diğer 
kahvaltılık gevreklerden iki kat daha fazla şeker içerdiğini bil­
miyorduk. Şeker ve nişastadan oluşan bu 1 14 kalarinin ani bir 
glikoz ve insülin artışına ve hiç şüphesiz yumurta ve kızarmış 
ekmekten gelecek ı ı 4 kalariden daha fazla yağ alırnma neden 
olacağını bilmiyorduk. Kahvaltıda Special K' dan alacağım ız o 
ı ı 4 kalarinin bizi bir glikoz hız tren i yolculuğuna çıkaracağını 
ve gün boyu bir şeyler yeme isteği duymamıza yol açacağını bil­
miyorduk. Fakat bugün sürekli glikoz takip sistemleri ve meraklı 
bilim insanları sayesinde ki bir sonraki bölümde size onlardan 
bahsedeceğim, kahvaltılık gevrek yemenin güne başlamak için 
kesinlikle hiç iyi bir yol olmadığının kanıtiarına sahibiz. 



KAHVALTI EGRiNiZi DÜZLEŞTiRiN 

California' daki S tanford Üniversitesi'nin kampüsü sürekli glikoz 
takip çalışmalarında uzmanlaşmış bilim insanlarından oluşan 
bir ekibe ev sahipliği yapıyor. Bu ekip 2018  yılında bütün bü­
yük bilim insanlarının yaptığı şeyi yaptı: Varsayımiara meydan 
okudu. "Diyabetli değilseniz, glikoz seviyeleriniz için endişelen­
menize gerek yoktur," şeklindeki yaygın inancı test etmek için 
kolları sıvadı .  İkinci olarak ve belki de daha fazla tartışmaya 
yol açacak şekilde, kültürel bir norma dönüşen bir uygulamayı 
test etmek istediler: kahvaltıda kahvaltılık gevrek tüketmenin 
sağlığa faydalı olduğu kanısı. 

Erkek ve kadınlardan oluşan yirmi katılımcı alındı. Hiç­
birinde tip 2 diyabet yoktu, açlık kan şekerleri (yılda bir kez 
doktorları tarafından ölçüldüğü üzere) normal aralıktaydı. Hafta 
içi bir sabah deneye katılmak üzere laboratuvara geldiler. Deney 
gereği vücutlarında bir sürekli glikoz rakip sistemi rakıl ıyken, 
bir kase südü mısır gevreği yiyeceklerdi. 

Bu çalışmanın sonuçları endişe vericiydi. O sağlıklı bireylerde 
bir kase kahvaltılık gevrek, glikoz düzeylerini sadece diyabetiiierde 
erişilebil ir olduğunun düşünüldüğü bir bozulma alanına soktu. 
Yirmi katıl ımcıdan on altısının glikoz seviyesi 140 ıngldL'nin 
üzerine (glikoz regülasyonunda sorunlar olduğuna işaret eden 
prediyaber sınırı) ve hatta bazılarınınki 200 ıngldL'nin üzerine 
(tip 2 diyabet aralığı) çıktı. Bu, katılımcıların diyabedi olduğu 



anlamına gelmiyordu (değillerdi) . Ama sağlıklı insanların glikoz 
seviyesinin de diyabetliler kadar hızlı yükselebileceği ve o ani 
artışların neden olacağı zararl ı yan etkilere maruz kalabilecekleri 
anlamına geliyordu. Bu çığır açan bir keşifti .  

Bir kase kahvaltılık gevreğin ani artışa neden olduğu gerçeği, 
ampirik açıdan anlamlı . Kahvaltıl ık gevrekler ya aşırı derecede 
ısıtılan, ardından silindirle düzleştirilen ya da farkl ı  biçimlerde 
şişirilen rafine mısır veya rafine buğday tanelerinden yapılır. Hiç 
lifi kalmamış saf nişastadır. Nişasta tek başına süper lezzetli bir 
şey olmadığı için karışıma sofra şekeri de (glikoz ve fruktoz­
dan oluşan sakkaroz) eklenir. Karışıma vitamin ve mineraller 
de katılır ama bunların getirisi diğer ögelerin zararından daha 
ağır basmaz. 

Sadece Amerika Birleşik Devletleri'nde her yıl 2 ,7 milyar 
kutu kahvaltılık gevrek satıl ıyor. En popüler marka Seanford 
Üniversitesi'ndeki çalışmada kullanılan kahvaltılık gevrekten 

üç kat daha fazla şeker içeren Honey Nur Cheerios . Yani o 
katıl ımcılarda gözlemlenen endişe verici sonuçların, nüfusun 
genelinde gerçekleşen glikoz artışlarının yanında önemsiz kal­
ması muhtemel. 

Altmış milyon Amerikalı her gün kahvaltıda Honey Nur 

Cheerios gibi bir kahvaltılık gevrek yediğinde glikoz, fruktoz ve 

insülin seviyelerini hasar verici düzeye itmiş oluyor. Bu insanlar 
vücutlarında bol miktarda serbest radikal üretiyor, pankreaslarını 
zorluyor, hücrelerinde enflamasyona yol açıyor, yağ depolarını 
genişletiyor ve kendilerini yataktan kalkmalarından kısa bir 
süre sonrasından itibaren pek çok kez yeme krizine girecekleri 
bir güne hazırlıyorlar. 

Dürüst olmamız gerekirse bu onların suçu değil .  Kahvaltılık 
gevrek ucuz, lezzetl i  ve henüz gözlerimiz yarı açıkken hazırlan-
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Birleş ik Devletler'de t ip ik  b ir  kahvalt ı ,  b i r  kase kahvalt ı l ık gevrek ve 
meyve suyundan oluşur. Bu çok büyük b ir  an i  gl ikoz artışı demek. 

ması kolay bir yiyecek. Annem bunu çok uzun süre boyunca 

her gün yaptı . 
Kahvaltılık gevrek zararsız görünür ama değildir ve bu, 

granola için de geçerlidir. 
Bugünkü beslenme biçimimiz yüzünden sabah erken sa­

atlerde glikoz seviyesinde yaşanan ani artışlar normal bir hal 
almış gibi görünüyor. Yediğimiz ister kahvaltıl ık gevrek ister 
reçell i  kızarmış ekmek, kruvasan, granola, hamur işi, şekerli 
yulaf ezmesi, bisküvi, meyve suyu, Pop-T arts, meyveli smoothie, 

acai kasesi (ya da smoothie kasesi) isterse de muzlu ekmek olsun, 
Batılı ülkelerin tipik kahvaltısı çoğunlukla nişasta ve şekerden 
oluşur, yani bol miktarda glikoz ve fruktoz içerir. 

Bize enerji vereceği için kahvaltıda tatlı bir şey yemenin faydalı 
olduğu yaygın bir kanıdır. Ben de çocukluğumdan itibaren her 
sabah bir krepin üstüne Nurella sürerken böyle düşünüyordum. 
Oysa bu doğru değil :  Tatlı bir şey yemek bize haz verebilir ama 

enerji vermenin en iyi yolu değildir. 
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Neden mi? Eh, bildiğiniz gibi, glikoz yediğimiz zaman insü­
lin üretimini tetikleriz. İnsülin bizi şiddetli glikoz hücumundan 
korumak ister ve onu kan dolaşımından çıkarır. Bu yüzden siste­
mimizde yakıt olarak kullanılmak için yeni sindirilmiş moleküller 
olarak kalmak yerine glikojen ya da yağ olarak depolanırlar. 

Bilimsel deneyler bunu doğruluyor: İki beslenme biçimini 
karşılaştırdığınız zaman, daha fazla karbonhidrat içeren beslenme 
biçimi, sindirim sonrasında daha az enerjinin dolaşımda erişile­
bilir olmasına neden oluyor. Kahvaltıda daha fazla karbonhidrat 

daha az erişilebilir enerji anlamına geliyor. 

Burada çürüteceğim tek şey bu değil . "Kahvaltı günün en 
önemli öğünüdür," sözünü bilir misiniz? Doğru ama sandığınız 
şekilde değil .  

KAHVALTINIZ SiZ i NASIL GiZLiCE KONTROL EDER? 

Odamızda dans ederken ayağımızı şifonyerimizin köşesine sertçe 

vurursak, etkisini hissederiz .  Canımız acır. (Bir keresinde bunu 
yaparken bir ayak parmağımı kırmıştım.) Buz tutarız, sararız 
ama yine de ayağımız ayakkabılarımızı giyemeyeceğimiz kadar 

şişebilir. Bu bizi kötü bir ruh haline sürükleyebilir. 

Bir meslektaşımız ya da aile ferdi, "Neyin var?" diye sorsa, 

açıkça ifade edebiliriz: Bu sabah ayağımı çarptım, bu yüzden 

huysuzum. Bağlantı çok nettir. 
Konu yiyeceklerin bizi nasıl etkilediği olduğu zaman ise 

bağlantı daha bulanıktır. Glikoz seviyemizi hızla yükselten bir 
kahvaltıdan sonra acısını hemen hissetmeyiz. O kahvaltılık 

gevreği yer yemez panik atak geçirsek ve sonra masa başında 

uyuyakalsak, durumu anlardık. Ama metabolik süreçlerin ta­

mamlanması saatler sürdüğü, zaman içinde birleşerek gün içinde 
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olan başka şeylerle karıştığı için noktaları birleştirmek biraz 
dedektif çalışması gerektirir. En azından durumu çözene kadar. 

Büyük bir ani glikoz artışına yol açan bir kalıvaltı kısa süre 
içinde yeniden acıkmamıza sebep olur. Dahası, o kalıvaltı günün 
geri kalanında da glikoz seviyelerimizi altüst eder, böylece öğle 
ve akşam yemeğimiz de büyük ani artışlara yol açar. İşte bu 
yüzden ani bir artışa yol açan bir kahvaltı, glikoz hız trenine 
tek yönlü bir bilettir. Öte yandan glikoz eğrisini düzleştiren 
bir kahvaltı, öğle ve akşam yemeğimizi de daha dengeli kılar. 

Üstüne üstlük uzun süre aç kaldıktan sonra sabahın ilk 
dilimi, vücutlarımızın glikoza en hassas olduğu zamandır. La­
vabomuz (yani midemiz) boştur, dolayısıyla oraya inen her şey 
muazzam bir hızla sindirilir. Bu yüzden kahvaltıda şeker ve 
nişasta tüketmek genellikle günün en büyük ani glikoz artışına 
neden olur. 

Kalıvaltı şeker ve nişasta yemek için en kötü zamandır ama 
buna rağmen çoğumuzun sadece şeker ve nişasta tükettiği öğündür. 
(Şekeri öğün sonrasında tatlı olarak tüketmek çok daha iyidir 
ve "Tatlıyı, Şekerli Atışurmalığa Yeğleyin" adlı 6. Tüyo' da bu 
konudan daha ayrıntılı olarak bahsedeceğim.) 

ŞUNU DENEY iN :  Tipik kalıvaltı içeriğinizi yazın .  Hangileri 
nişasta? Hangileri şeker? Kahvaltıda sadece şeker ve nişasta 
mı tüketiyorsunuz? 
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Glikoz seviyelerini daha dengede tutmak için beslenme biçimini 
değiştiren insanlarla konuştuğumda, bu kahvaltı tüyosunun kilit 
rol oynadığını öğrendim. Kahvaltınızı iyi seçerseniz gün boyu 
daha iyi hissedersiniz: daha fazla enerji, yatıştırılmış yeme kriz­
leri, daha iyi bir ruh hali, daha temiz bir cilt gibi . Bir glikoz 
hız treninde yolcu olmak yerine sürücü koltuğuna geçersiniz. 
Olivia'nın bunu keşfetmesi biraz zaman aldı ama sonrasında 
yeni yolundan hiç dönmedi. 

iYi ŞEKER .  KÖTÜ ŞEKER VE OL IV IA  

Düzensiz glikoz semptomları bizi her yaşta etkileyebilir. Arjan­
tin'in başkenti Buenos Aires'e yakın bir köyde yaşayan on sekiz 
yaşındaki Olivia bu semptomların birkaçını bir arada yaşıyordu: 
Canı tatlı yemek istiyordu, alnında büyük akneler vardı, ank-
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siyeteden muzdaripti, akşamları bitkin hissediyor ama uykuya 
dalamıyordu. 

Olivia iki sene önce on altı yaşındayken, karbon ayak izini 
azaltmak için vejetaryen olmaya karar vermişti . Ne yazık ki 
daha önce anlattığım gibi, bir yemeğin vejetaryen (ya da vegan, 
glutensiz veya organik) olması sizin için illa iyi olduğu anlamına 
gelmez. Hepimiz beslenme biçimimiz ne olursa olsun, glikoz 
seviyelerimizi de düşünmek zorundayız. 

Semptomlarından arkadaşlarına bahsedince, ona sabahları 
daha sağlıklı, vitamin içeren bir şeyler yemesi gerektiğini söy­
lediler. Her zaman yediği reçelli kızarmış ekmek ve içtiği bir 
fincan sıcak çikolata yerine meyveli smoothie içmesini önerdiler. 
Ona bir çikolatadan gelen "kötü şeker", bir de meyveden gelen 
"iyi şeker" olduğunu söylediler. 

Olivia onlara kulak verdi . Kısa bir süre sonra her sabah 
evde muz, elma, mango ve kiviyle yaptığı meyveli smoothie'yi 
içerek güne başlar oldu. 

Birçok insan bazı şeker türlerinin (meyve şekeri gibi) bizim 
için faydalı olduğuna, diğerlerinin (tadılardaki, pastalardaki ve 
şekerlemelerdeki rafine şekerin) bizim için zararlı olduğuna inanır. 

Aslında bu fikir beynimize kazınmıştır. Daha sonra Sunkist 
adını alacak olan (Amerika' daki portakal üreticilerini temsil 
eden) California Meyve Yetiştiricileri Borsası bundan bir asır 
önce "sağlık veren vitaminler, nadir bulunan tuzlar ve asitler" için 
günlük belli bir doz portakal suyunun tüketilmesini teşvik eden 
ulusal bir kampanya başlattı .  Ancak kampanya, meyve suyunun 
bizim için çok kötü olduğundan, vitamin ve antioksidanları 
bu süreçte bize zarar vermeyen bir düzine farklı yiyecekten de 
alabileceğimizden bahsetmeyi unuttu. 

Olivia'nın şanssızlığı, arkadaşlarının da bu hikayeye kan­
mış olmasıydı. Meyveden yapılan her şeyin sağlıklı bir seçenek 
olduğunu düşünüyorlardı. 
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Böyle düşünmek, şekerin doğasını yanlış anlamaktır çünkü 
şeker şekerdir ve mısırdan ya da pancardan gelse ve kristalize 
edilerek beyaz toz hal ini (sofra şekeri dediğimiz şey budur) alsa 
da portakaldan gelip sıvı şeklinde korunsa da (meyve suyu böyle 
yapılır) aynıdır. Hangi bitkiden geldikleri fark etmeksizin glikoz 
ve fruktoz molekülleri üzerimizde aynı etkiyi yaratır. içerdiği 
vitaminlerden yola çıkarak meyve suyunun zararlı olduğunu 
inkar etmek de tehlikeli bir saptırma oyunudur. 

Doğru olan, eğer şeker tüketeceksek, bütün haldeki bir mey­
venin bunun için en iyi araç olduğudur. Öncelikle bütün haldeki 
bir meyvede şeker düşük miktarda bulunur. Bir oturuşta üç elma 
ya da üç muz yemekte zorlanırsınız oysa bir smoothie'nin içinde 
bu kadar çok meyve vardır. Üç elma veya üç muz yiyebilseniz bile 
onları yemeniz smoothie olarak içmenizden daha çok zamanınızı 
alır. Böylece glikoz ve fruktoz çok daha yavaş sindirilir. Yemek, 
içmekten daha uzun sürer. İkinci olarak, bütün bir meyvede şekere 
her zaman lif de eşlik eder. Daha önce izah ettiğim gibi lif, yediği­
miz her türlü şekerin neden olacağı ani artışı önemli ölçüde azaltır. 

Bir parça meyveyi mutfak robotundan geçirerek, lifi ko­
ruyucu görevini yerine getiremeyeceği kadar küçük parçalara 
ayırırız. Merak ediyorsanız, çiğnediğimiz zaman aynı şey olmaz, 
çenelerimiz güçlüdür, evet ama mutfak robotunun saniyede dört 
yüz kez dönen metal bıçağı kadar değil .  Meyveyi robottan geçi­
rerek, sıkarak, kurutarak şekeri konsantre hale getirip içindeki 
lifi yok ettiğimiz zaman şeker sistemimize hızlı ve sert bir giriş 
yapar ve bir ani glikoz artışına neden olur. 

Bir meyve doğallığından ne kadar uzaklaşırsa bizim için 
o kadar kötüdür. Elmanın kendisi bizim için elma sosundan, 
elma sosu da elma suyundan daha iyidir. Kısacası suyu sıkıl­
dığı, kurutulduğu, şekerleme haline getirildiği, konserveye ya 
da reçele dönüştürüldüğü anda, meyveyi tıpkı bir dilim pasta 
gibi tatlı olarak düşünmelisiniz. Bir şişe portakal suyunda (ister 
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Evet ,  meyve suyu vitam in  i çer i r  ama meyve suyun u  bu nedenle 
i çmek ,  şarab ı  i çerd i ğ i  ant ioks idanlar  i ç i n  i çmekle aynı şeyd i r. 

taze sıkılmış, pasalı ya da posasız olsun) 24 gram şeker vardır 
ve bu, üç bütün portakalın konsantre şekeri demektir, üstelik 
hiç lif içermez. Bu, bir kutu Coca-Cola' daki şeker miktarına 
eşittir. Amerikan Kalp Derneği'ne (AHA) göre sadece bir şişe 
portakal suyuyla bir günde tüketmeniz gereken şeker gramajının 
sınırına ulaşmış olursunuz (AHA kadınlar için günde en çok 
25,  erkekler için en çok 36 gram şeker öneriyor) . 

Yeni kahvaltısıyla Olivia için işlerin daha iyi gitmemesine 
şaşmamalı .  Ama smoothie'sini aksatmadan içmeye devam etti. 
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Çoğumuz meyveli smoothie'n in  b ir f incan s ıcak ç ikolatalı kahvalt ıdan 
daha sağl ıkl ı  olduğunu düşünürüz. Oysa aslında meyveler işlend ikleri 

zaman ç ikolatadan daha iyi olmazlar. Smoothie'ler meyven in  
yan ında başka malzemeler de içerdikleri zaman doğru olarak 
hazı rlanabil i rler. ideal smoothie tarif in i  1 7 1 . sayfada göreceğiz. 

Sonuç mu? Daha beter akne, daha az enerji, daha fazla anksiyete 
ve gece uykuya daimada daha fazla zorluk. Bir şeyleri doğru 
yapmak için hiç olmadığı kadar çabalarken, neden daha kötüye 
gittiğini hissediyordu? 

Çünkü smoothie'si önceki kahvaltısından daha büyük bir 
glikoz artışına neden oluyordu. 
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Olivia daha sonra Glucose Goddess lnstagram hesabını buldu. 
Ani glikoz artışının semptomlarını hissettiğini anladı .  Akıllıca 
bir tercih olduğunu düşündüğü şeyin (meyveli smoothie'nin) 
aslında hiç de öyle olmadığını öğrenince rahat bir nefes aldı. 

Ne mi yaptı? Tuzlutara yöneldi. 

TUZLULARA YÖNEL iN 

Glikoz eğrilerinizi düzleştitmek için yapabileceğiniz en iyi şey 
tuzlu bir kalıvaltı etmektir. Aslında çoğu ülkede böyle bir seçe­
nek vardır: Japon ya' da genellikle menüden salata eksik olmaz. 
Türkiye' de et, sebze ve peynir, İskoçya' da tütsütenmiş balık ve 
Amerika' da omlet tüketilir. 

Bu tüyo o kadar güçlüdür ki kahvaltıda şekerli şeyler ye­
rine tuzlu şeyler yediğiniz zaman, günün ilerleyen saatlerinde 
tatlı şeyleri daha az yan etkiyle yiyebilirsiniz. Bundan sonraki 
tüyolarda bunu nasıl yapacağınızı göstereceğim. 

Tuzlu kahvalt ı tabağ ın ı z ı  yarat ı n .  

Dengeli glikoz seviyeleri için ideal kalıvaltı bol miktarda protein, 
lif, yağ, isteğe bağlı olarak (ve ideal olarak en sonda yenmesi 
kaydıyla) nişasta ve meyve içerir. 

Kahvaltınızı bir kafeden alıyorsanız, çikolatalı kruvasan ya 
da reçelli kızarmış ekmek değil, avokadolu kızarmış ekmek, yu­
murtalı muffin ya da jambonlu ve peynirli sandviç tercih edin. 

Kahvalt ı n ı z ı n  p rote i n  i çe rd i ğ i nden  em in  o lun .  

Hayır, bu her sabah on tane çiğ yumurtayı mideye indirmek 
anlamına gelmiyor. Protein sade yoğurtta, tofuda, ette, şarküteri 
etlerinde, balıkta, peynirde, krem peynirde, protein tozunda, 
kuru yemişlerde, kuru yemiş ezmelerinde, tohumlarda ve evet, 
yumurtada (çırpılmış, sahanda, poşe ya da rafadan) bulunur. 
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Gl ikoz aç ıs ından sağl ıkl ı  b i r  kahvaltı i ç in  tuzlu yiyecekleri 
terc ih  ed in .  Ayn ı  kaloriye sah ip iki kahvaltı gl ikoz (ve dolayısıyla 

insül in )  seviyeleri üzerinde çok farklı etkiler yaratabi l ir. Üst grafikteki 
n işasta ve şekerden oluşan kahva lt ı  k i lo ald ır ır, enflamasyona ve 

açtı ğ ı n  kısa süre içinde geri  dönmesine neden olur. N işasta ve yağdan 
oluşan (alt g rafikteki l  kahvaltı ise bu yan etkileri yaratmaz. 

Yağ ekley i n .  

Yumurtalarınızı çırpıp tereyağı ya da  zeytinyağında pişirin, yanına 
avokado dilimleri ekleyin ya da sade yoğurda beş badem, çiya 
tohumu ya da keten tohumu ekleyin. Bu arada yağsız yoğurdu 
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pas geçin çünkü sizi tok tutmaz, nedenini daha sonra açıkla­
yacağım. %5 yağlı normal yoğurdu tercih edin .  

L i fe ekstra puan .  

Sabahları l i f  almak biraz zor gelebilir çünkü kahvaltıda sebze 
yemek anlamına gelir. Bu hoşunuza gitmiyorsa sizi suçlayamam. 
Ama yapabilirseniz deneyin. Ben çırpılmış yumurtaya ıspanak 
katınayı ya da kızarmış ekmeğin üstüne ıspanak, en üste de 
avokado dilimleri koymayı seviyorum. Ispanaktan mantara, do­
matesten kabağa, enginardan Alman usulü lahana turşusuna, 
mercimeğe ve marula kadar her sebze olabilir. 

Lezzet i ç i n  n i şasta ya da bütün ha lde meyve ekley in ( i stege 
bağ l ı ) .  

Nişasta ya da bütün halde meyve eklemek isteğe bağlı .  Yulaf, 
kızarmış ekmek, pirinç, patates ya da herhangi bir bütün meyve 
olabilir (en iyi seçenek orman meyveleridir) .  

Olivia tuzlu kalıvaltı tüyosunu denemeye karar verdi .  Er­
tesi gün ilk iş olarak yumurta satın aldı. Tabağına başka neler 
koyabiieceği konusunda fikir edinmek için en sevdiği öğle ve 
akşam yemeği malzemelerini düşündü ve sonuç leziz bir tabak 
oldu: avokado dilimleri eşliğinde ay çekirdekleri, zeytinyağı ve 
biraz deniz tuzu eklenmiş omlet. Kısa süre içinde vücudundaki 
değişimleri hissetmeye başladı . Daha hafif, daha az şişkin, daha 
sağlıklı ve enerj i  dolu hissediyordu. 

Üstelik iyileşme sadece bedeniyle sınırlı değildi .  Beyni de 
iyileşme kaydetmişti. Dersleri artık daha kolay geliyordu (tasarım 
okulunda ikinci sınıftaydı) ve notları düzeldi .  Bilim insanları 
çeşitli kalıvaltı türlerinin bilişsel tesderdeki performansımıza 
etkisini ölçmeye çalıştılar. Şekerin beynin daha iyi çalışmasını 
sağlayıp sağlamadığı sorusunun cevabı ise . . .  "hayır" oldu. Otuz 
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Tatl ı  kahvalt ı geleneğ i  tamamen hatal ıd ı r. Tokluk ve sab i t  enerj i  
i ç i n  prote i n ,  yağ v e  l iften oluşan b i r  kahvalt ı  haz ı rlay ı n .  

sekiz farklı araştırınayı kapsayan bir  değerlendirme çalışmasında 
kesin sonuçlara ulaşılmadıysa da daha düz bir glikoz eğrisi sağlayan 
bir kahvaltının bilişsel performansı iyileştirebileceği ifade edildi. 

Dahası, günün ilk öğünüyle yaratılan eğri günün geri ka­
lanının nasıl geçeceğini de etkiler. Ani glikoz artışı olmadığı 
zaman, Olivia'nın da öğrendiği gibi, öğleden sonraya kadar tok 
ve enerjik kalırsınız. Ancak büyük bir ani artış olduğu zaman, 
akşama kadar güçlü bir yeme isteği, açlık ve enerji düşüklüğü 
içeren bir zincirleme reaksiyonu harekete geçirirsiniz. Üstelik bu 
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zincir reaksiyonlar gün geçtikçe şiddedenir. Bu yüzden günlük 
yeme alışkanlıklarınızın sadece bir yönünü iyileştirmek isterseniz, 
maksimum etki için glikoz açısından sağlıklı bir kalıvaltı edin.  
Etkilerini hemen fark edersiniz. 

Bu gerçekten yapılabilecek en pratik değişikliklerden biridir. 
Önceden planlama yapabil irsiniz. İrade gücünüz sabahları en 
yüksek noktasında olur ve genell ikle etrafınızda sizi caymaya 
teşvik edecek insanlar olmaz. inanın bana, glikoz açısından 
sağlıklı bir kalıvaltı hazırlamak bir kase kahvaltılık gevreğe süt 
koymak kadar kolay olabilir. 

5 DAKiKADA TUZLU KAHVALTI 

(Bunlardan istedik/erinizi karıştırıp eşleştirebilirsiniz.) 

Pişirme gerektirmeyenler 
Birkaç marul yaprağı ve hindi dilimiyle krem peynirli sirnit 
Bir kutu ton balığı, birkaç pekan cevizi ve zeytin, üstüne biraz 

zeytinyağı gezdirilerek 
Ceviz ve çedar dilimleri eşliğinde bir elma 
Tam yağlı yağurt ile üzerine biraz tah in gezdirilmiş ve tuz 

serpilmiş şeftali gibi dilirolenmiş bir meyve 
2 yemek kaşığı kuru yemiş ezmesi katılmış yağurt ve bir avuç 

orman meyvesi 
Yarım avokado, üç yemek kaşığı humus, limon suyu, zeytinyağı 

ve tuz 
Kuru yemiş ağırlıklı granola ya da özel olarak ekstra lif ya da 

proteinle tasarlanmış ev yapımı kahvaltıl ık gevrek (paket­
lerin şifresini nasıl çözeceğinizi öğrenmek için 247. sayfada 
başlayan Kopya Kağıtları'na bakınız) 

Kraker üstünde jambon dilimleri 
Sornon füme, avakada ve domates dilimleri 
Badem ezmeli kızarmış ekmek 
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Avokado ezmeli kızarmış ekmek 
Üzerine zeytinyağı gezdirilmiş domates ve mozzarella 
Benim sıkışınca başvurduğum yöntem: bir önceki akşam yeme­

ğinden kalanlar! (En hızlı seçenek bu oluyor!) 

Pişirme gerektirenler 
Siyah fasulye ve doğranmış avokadoyla doldurulmuş bir tartilla 
Tam bir İngiliz kahvaltısı (yumurta, sosis, jambon, fasulye, do-

mates, mantar, kızarmış ekmek) 
Acı sos ve avokado eşliğinde haşlanmış yumurta 
Tavada kızartılmış hellim peyniri, domates, salata 
Satelenmiş yeşillikler eşliğinde poşe yumurta 
Sahanda yumurta i le kinoa lapası 
Üstüne keçi peyniri ufalanmış çırpılmış yumurta 
Sahanda yumurta ve kızarmış ekmek 
Sahanda yumurta ve haşlanmış mercimek 

Y iNE  DE TATL I  KAHVALT I  

Tatlı bir kahvalnyla vedalaşmaya hazır değilseniz (ya da sabahları 
sıfırdan pankek yapmakta ısrarcı teyzenizin yanında kalıyorsanız) 
yapacağınız şu olmal ı :  tadı şeyleri, tuzlulardan sonra yemek. 

Önce protein, yağ ve lif tüketin. Örneğin bir yumurta, birkaç 
kaşık tam yağlı yoğun ya da yukarıdaki "5 Dakikada Tuzlu Kahvaltı" 
kısmında yer alan yiyeceklerin herhangi bir kombinasyonu olabilir. 
Tatlı yiyecekleri (kahvaltılık gevrek, çikolata, Fransız tostu, granola, 
bal, reçel, akçaağaç şurubu, şekerli hamur işleri, pankekler, şekerle 
tatlandırılmış kahve karışımları) daha sonra yiyin. Örneğin sabah 
uyandığımda canım gerçekten çikolata istiyorsa (Ne var? Oluyor 
işte . . .  ) onu bir yumurta ve ıspanak tabağından sonra yiyorum. 

"Yiyecekleri Doğru Sırayla Yiyin" adlı 1 .  Tüyo' daki lavabo 
benzetmesini hamlıyor musunuz? Başka şeyler içeren bir midede 
çikolata, şeker ya da nişastanın etkisi azalacaktır. 
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TATL I  KAHVALTI KOPYA KAS ID I  

Sabahları tatlı bir  şey yemeden durarnıyar musunuz? Aşağıda o 
şeyi yemenin neden olduğu ani artışı azaltınanın birkaç yolunu 
bulacaksınız. 

Yulaf ezmesi 
Yulaf ezmesi seviyorsanız (nişastalıdır) ,  onu kuru yemiş ezmesi, 
protein tozu, yoğurt, tohumlar ve orman meyveleriyle birlikte 
yiyin.  Esmer şeker, akçaağaç şurubu, bal, tropikal meyveler ya 
da kurutulmuş meyve eklemekten kaçının. 

Bunun yerine çiya pudingini de deneyebilirsiniz. Akşamdan 
tatlandırılmamış Hindistan cevizi sütünde beklettiğiniz çiya 
tohumlarına bir kaşık Hindistan cevizi yağı ekleyebilirsiniz. 

Acai kaseleri 
Brezilya'ya özgü geleneksel bir yiyecek olan ama şimdi bütün 
dünyada tüketilen acai kaseleri, kısaca yoğun kıvamlı bir orman 
meyveli smoothie'nin granola, meyve ve diğer malzemelerle süs­
lenmiş halidir. Meyveyle yapıldığı için kulağa sağlıklı gelir ama 
siz bunun onu sağlıklı kılmadığını artık biliyorsunuz. Dikkat 
ederseniz tamamen şeker ve nişastadan oluştuklarını görebilirsi­
niz. Bu yüzden az önce yulaf ezmesinde kullandığınız kuralları 
buraya da uygulayın. 

Agave ile balı ve onların düşük kalarili tatlandırıcılara kı­
yasla nasıl olduklarını merak ediyorsanız, bu konuyu "İstediğiniz 
Şeker Türünü Seçin, Hepsi Aynı" adlı 5. Tüyo' da ele alacağız. 

Smoothie'ler 
Kahvaltıda smoothie keyfi yapabilirsiniz: Sadece protein, yağ ve 
liften oluşması yeterl i .  Smoothie'nize protein tozuyla başlayın, 
sonra biraz keten tohumu ya da keten tohumu yağı, Hindistan 
cevizi yağı, avokado, tohumlar, kuru yemişler ve 30 gram ıspa-
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nak ekleyin. Son olarak lezzet için biraz şeker ekleyin: Orman 
meyveleri ideal tercih olur çünkü hem tadılar hem de diğer 
meyvelerden daha fazla life sahipler. Benim sık sık yaptığım 
tarif şöyle: 2 ölçek protein tozu, ı yemek kaşığı keten tohumu 
yağı, çeyrek avokado, ı yemek kaşığı parçacıklı badem ezmesi, 
çeyrek muz, ıso gram dondurulmuş orman meyvesi ve bir miktar 
tadandırılmamış badem sütü. 

Smoothie için önemli bir temel kural: Mutfak robotunun 
içine bir seferde yiyebileceğinizden daha fazla meyve koymayın. 

+ 30 
C.o.Y\i o.rt ış l  

+o.bo."' değer 

+ 30 
C.o.Y\i o.rtışl  

m1..4z., elmC\, 
mC\ngo ve Kivi l i  

smoothie 

o.voKo.do, protei"' toz.u ve 
�O.bO.Y\ MerSiY\Ii SMOOthie 

+l SC\C\t 

Smoothie 'n iz  ne kadar çok p rote i n ,  yağ ve l if ,  ne kadar  az 
meyve içer irse ,  g l i koz seviyeler in i z  iç in o kadar iy i  o lur. 
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Kahvaltılık gevrek ve granola 
Bazı kahvaltı l ık gevrekler glikoz seviyeniz için diğerlerinden 
daha iyidir. Yüksek lif oranı ve düşük şeker içeriğiyle övünenleri 
tercih edin (Bu kitabın sonunda bulacağınız Kopya Kağıtları'nda 
mümkün olan en iyi kahvaltılık gevreği seçmeniz için paketierin 
üstündeki Besin Değerleri etiketlerinin şifresini nasıl çözeceği­
nizi anlatacağım). Sonra seçtiğiniz kahvaltılık gevreği süt yerine 
%5'lik yağurda yiyerek karışıma yağ ekleyin .  Protein katmak 
için üstüne kuru yemişler, kenevir tohumu ve/veya çiya tohumu 
ekleyebilirsiniz. Tatlandırmaya ihtiyaç duyarsanız, bunu şekerle 
değil , orman meyveleriyle yapın. 

Granola daha sağlıklı görünebilir ama o da genell ikle en az 
kahvaltılık gevrek kadar şeker içerir. Seviyorsanız, kuru yemiş 
veya tohum içeriği yüksek, az şekerli bir granola arayın .  Daha 
da iyisi, kendi granolanızı yapın. 

Meyve 
Glikoz seviyelerinizi dengede tutmak için en iyi seçenekler or­
man meyveleri, turunçgiller ve küçük ekşi elmalardır çünkü 
en fazla lifi ve en düşük şeker miktarını bu meyveler içerir. En 
kötü seçenekler ise (en yüksek şeker miktarına sahip oldukları 
için) manga, ananas ve diğer tropikal meyvelerdir. Onlardan 
önce mutlaka başka bir şey yiyin .  

Kahve 
Tatlandırılmış kahve karışımiarına karşı temkinli olun: Ka­
puçinonun glikoz seviyeleriniz için çikolata ve şeker içeren 
mokadan daha iyi olduğunu bil in. Tatlandırılmış kahve ka­
rışımlarını seviyorsanız, kahveyi tam yağlı süt ya da kremayla 
(yağdan korkmaya gerek yok) karıştırmayı ve üstüne kakao 
tozu serpmeyi deneyin .  Badem ya da diğer kuru yemiş sütleri 



1 74 G L i KO Z  D E V R i M i  

gıiKoz. mgtdl 

+ 30 
(�ni �rt ı.ş l  

tab�n değer 

v�ni l')�l ı  
bı.ız.lı.ı IMte 

gıiKoz. mg/dl 

+ 30 
(�ni �rtı.ş l  

ç ıq) ı \mı.ş 
Krem�l ı  K�hve 

+l s��+ 

1 

+ (.O j 
t�b�n deger-r------------..-----

+l s��+ 

Şekerle tatland ı r ı lm ış  kahveler çok büyük b i r  an i  g l ikoz art ış ına  
yol  açab i l i rler. Aroma,  şurup ya da  şeker kat ı lm ış  kahvelere karşı  
terc i h in iz i  kapuç inodan ,  Americano'd a n ,  macchiato'dan ve şekersiz 

latte'd en yana kul lan ı n .  

de i şe  yarar ama yulaf sütü, kuru yemişten değil, tahıldan 
yapılması nedeniyle diğer bitkisel sütlerden daha fazla kar­
bonhidrat içerdiği için glikozu en fazla yükselten süt türüdür. 
Kahvenize şeker eklerseniz, öncesinde bir dilim peynir bile olsa, 
glikozu dengeleyecek bir şey yediğinizden emin olun. Eğer bazı 
tadandırıcıların diğerlerinden daha iyi olup olmadığını merak 
ediyorsanız, okumaya devam edin. 
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Ya kahvaltı etmiyorsam? 

Hiç sorun değil. Aynı konsept geçerli . Gününüzün ilk öğünü her 
ne zamansa, başarı şansınızı artırmak için tuzlu yiyeceklerden 
oluşmasına dikkat edin. 

Kahvaltımı oluşturan malzemeleri de I. Tüyo 'da belirtildiği 
gibi doğru sırayla mı tüketmeliyim? 

İdeal olarak evet ama yapamazsanız da strese girmeyin .  Bu ki­
taptaki tüyolar kolay olduğu zaman kullanılmalı. Söz konusu 
olan tohum ve kuru yemiş ağırlıklı granolayla süslenmiş bir 
tam yağlı yoğurtsa ve içindekileri birlikte yemek istiyorsanız, 
durmayın. Zaten bunu kahvaltılık gevreğe yeğleyerek iyi bir 
tercih yaptınız. 

Yumurta kalp sağlığı açısından kötü değil mi? 

Bilim insanları eskiden kolesterol içeren yiyecekler (yumurta 
gibi) tüketmenin kalp hastalığı riskimizi artırdığını düşünür­
lerdi .  Şimdi bunun doğru olmadığını bil iyoruz. 2 .  Kısım' da 
öğrendiğimiz gibi, asıl suçlu şeker. Araştırmalar tip 2 diyabedi 
insanların kahvaltıda yulaf yerine yumurta koydukları (ve ka­
lorilerini aynı tuttukları) zaman enflamasyonlarının ve kalp 
hastalığı risklerinin düştüğünü gösteriyor. 

ŞUNU DENEYiN: Kahvaltınıza öğle yemeği muamelesi yapın ve 
tuzlu yiyecekler tüketin. Ne oluyor? Nasıl hissediyorsunuz? 

ÖZETLEYELİM 
Sabahları kahvaltılık gevrek yemek çoğumuz için bir alışkanlığa 
dönüştü ama bu sayfalarda öğrendiğiniz gibi, tadı bir kalıvaltı 
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bir glikoz hız treni bileti demektir. Oysa tuzlu bir kalıvaltı son­
raki on iki saat boyunca açlığı yatıştırır, yeme krizlerini bastırır, 
zihinsel berraklığı artırır ve daha fazlasını yapar. 

Kahvaltıda kahvaltılık gevrek yemek burada yıkacağım alış­
kanlıklardan sadece biri. Bir sonraki ise yiyecek ve içeceklerimize 
şeker, bal ve tarlandırıcı katınakla ve hangisinin "en sağlıklısı" 
olduğu konusundaki yaygın varsayımımızın yanlışlığıyla ilgil i .  



iSTED iGiNiZ ŞEKER TÜRÜNÜ SEÇiN. 
HEPSi AYNI 

Romeo ve juliet' in3 şu meşhur dizesini bilir misiniz?: "Şu gülün 
adı değişse bile kokmaz mı aynı güzellikte?" Aynısını şeker için 
de söyleyebilirsiniz. Şeker hangi adı alırsa alsın, vücudumuzcia 
aynı etkiyi yaratır. 

Bal şekerden daha sağlıklı mıdır? 

3. Tüyo' da öğrendiğiniz gibi, bir yiyeceğin vücudumuza ne 
yaptığını anlamaya çalışırken, önemli olan kalorisi değil, mo­
lekülleridir. Önemli olmayan bir şey daha var: yiyeceğin adı. 

Bu çoğu insana şaşırtıcı geliyor ama molekül düzeyinde, sofra 
şekeri ile bal arasında bir fark yok. Sofra şekeri ile agave şurubu 
arasında da bir fark yok. Hatta sofra şekeri ile şunların hiçbiri 
arasında bir fark yok: agave şurubu, esmer şeker, pudra şekeri, 
Hindistan cevizi şekeri, demerara şekeri, buharlaştırılmış şeker 
kamışı suyu, bal, muscovado şekeri, akçaağaç şurubu, pekmez, 
palmiye ya da palmira ağacı şekeri ve turbinado (ham) şeker. 
Hepsi glikoz ve fruktoz moleküllerinden oluşur. Aralarındaki 
tek fark paketleri, adları ve fiyadarıdır. 

3 William Shakespeare, Romeo vejuÜn, çev. Özdemir Nurku, Türkiye Iş Bankası 
Kültür Yayınları ,  2010 .  



Bal bitkilerden gelen bir nektardır ama tıpkı sofra şekeri 
gibi glikoz ve fruktoz içerir. Esmer şeker (kulağa sağlıklı geliyor, 
değil mi?) beyaz şekerle aynı şeyden yapılır, tek fark daha sağ­
lıklı görünmesi için şeker üretim sürecinin bir yan ürünü olan 
pekmezle renklendirilmesidir (evet, renklendirilmesi) . 

Muscovado şekeri esmer şekerden de koyu renklidir çünkü 
içinde daha fazla pekmez vardır. Pudra şekeri sofra şekerinin 
öğütülerek daha da inceltilmiş halidir. Demerara, turbinado (ham) 
ve kamış şekerleri altın rengidir çünkü rafine edilme sürecinde 
daha az ağartıl ırlar. Hindistan cevizi şekeri, şeker kamışı ya da 
pancarı yerine Hindistan cevizinden üretilen şekerdir. Palmiye 
(ya da palmira ağacı) şekeri palmiyeden elde edilir. Liste böyle 
sürer. Bilgi kirliliği de çok: Örneğin, Hindistan cevizi şekerinin 
en büyük üreticilerinden biri olan Filipinler, Hindistan cevizi 
şekerinin normal şekerden daha sağlıklı olduğunu iddia eden 
veriler yaydı ve bu verilerin yanlış olduğu daha sonra ispatlandı .  

Anlamışsınızdır: Rengi, tadı ya da bitkisi ne olursa olsun, 
her türlü şeker glikoz ve fruktozdan oluşur ve vücudumuzda 
ani glikoz ve fruktoz artışına yol açar. 

Doğal şeker daha iyi midir? 

Birçoğumuz agave ve balın "doğal" şeker içerdiğini duymuşuzdur. 
Yine kurutulmuş mango gibi kurutulmuş meyvelerin, meyve 
oldukları için "doğal" şeker içerdiği söylenir. 

Pekala, bu seçeneklerin bizim için sofra şekerinden daha iyi 
olduğunu düşünmek çok doğal. Ama size üzerinde düşüneceğiniz 
bir şey söyleyeyim: Bazı sofra şekerleri sebzeden (şeker pancarı) 
üretiliyor. Ama bu onları farklı kılınıyor. İyi ya da kötü şeker 
diye bir şey yoktur. Üretildikleri bitkiden bağımsız olarak bütün 
şekerler aynıdır. 

Önemli olan moleküllerdir: İnce bağırsağınıza ulaştıkları 
zaman hepsi glikoz ve fruktozdan ibarettir. Vücudunuz şeker 
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Çoğumuz esmer şeker in  b iz im i ç i n  beyaz şekerden daha iy i  
o lduğuna i nan ı r ı z .  Asl ı nda  aralar ında  hiç fark yok .  
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pancarından, agave ya da  mangodan gelen şekeri farklı şekilde 
işlemez. Bir meyve doğallığından çıkarılıp işlendiği ve lifi çı­
karıldığı anda, diğer şekerlerden bir farkı kalmaz. 

Kurutulmuş meyvelerde hala bir miktar lif olduğu doğru­
dur. Ama bu durumda meyvenin suyu tamamen alındığı için 
bütün meyvelerden çok daha fazla miktarda kurutulmuş meyve 
tüketiriz. Böylece çok daha fazla miktarda şekeri doğanın uygun 
gördüğünden çok daha hızlı bir şekilde tüketmiş oluruz ve sonuç 
çok büyük ani glikoz ve fruktoz artışları olur. 
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Şeker şekerd ir. Hurma g ib i  kurutulmuş meyveler yüksek miktarlarda 
konsantre şeker içerir ve çok büyük, sağl ıksız ani gl ikoz art ışlarına 

neden olur. Bütün meyveleri kurutulmuş meyvelere terc ih  ed in .  

AMANDA'YLA TAN IŞ I N  

Amanda yirmili yaşlarının sonunda ve kendi tabiriyle yediklerine 
dikkat eden ve düzenli olarak egzersiz yapan bir "sağlık delisi". 
İlk gebeliğine kadar hep böyle yaptı. Bu yüzden gebelik diyabeti 
teşhisi konması onda şok etkisi yarattı . Hem kendisi hem de 
bebeği için korktu, ayrıca arkadaşları ve ailesi tarafından yargı­
landığını hissetti. Teşhise onlar da inanamamışlardı. Ne, sen mi? 
Biz sağlıklı olduğunu sanıyorduk! Bu nasıl mümkün olabilir ki? 

Doğum zamanı yaklaşırken, glikoz seviyeleri yükselmeye 
devam etti ve insülin direnci daha da kötüleşti . Amanda kont­
rolü kaybettiğini hissediyordu. Şeker isteğini bastırmak için 
bol miktarda yediği kurutulmuş meyvelerle, gerçekten sağlıklı 
beslendiğini sanıyordu. 

Bana Glucose Goddess lnstagram hesabında bulduğu bil­
ginin kontrolünün bir kısmını geri kazanmasına yardımcı ol­
duğunu yazdı .  Teşhisin kendi hatası olmadığını fark etmişti. 
Orada okuduğu paylaşımlar ve bilgiler gebelik diyabetinin birçok 
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Kurutulmuş meyveler sağl ık l ı  görüneb i l i r  ama değ i l d i r. 
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Kurutulmuş meyveler b i r  m iktar  l i f  i çer ir  ama ağ ı rl ık l ı  o larak 
sofra şeker iyle aynı  molekü llere sah i pt i r. i çerd i ğ i  konsantre g l i koz 

ve fruktoz vücudumuza dev bir dalga g i b i  çarpar. 

sağlıklı insanın başına gelebildiğini görmesine yardım etmişti. 
Glikoz eğrilerini düzleştirmek ve ilaç kullanmaktan kaçınmak 
için yapabileceklerini öğrenmişti. 

Amanda böylece her gün yediği kurutulmuş meyveleri ye­
meyi bıraktı. Sonra kahvaltıda yulaf ezmesinin yerine yumurta 
koyarak tuzlu kahvaltıya geçti .  Bu küçük değişiklikler gebelik 
diyabetiyle baş etmesine o kadar iyi yardımcı oldu ki hamileliği 
boyunca sağlıklı kilosunu korudu ve ilaç kullanması gerekmedi. 
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Oğlunun doğduğunu, ikisinin de mutlu ve sağl ıklı olduğunu 
haber verdiği zaman sevinçten havalara uçtum. 

Peki ya agave şurubunun "glisemik indeksinin daha düşük 
olduğu " konusu? 

Gebeliği sırasında Amanda'ya da agave şurubunun glisemik in­
deksinin daha düşük olması nedeniyle, onun için şekerden daha 
iyi olduğu söylenmişti. Ne demek bu? Bir bakal ım. 

Şeker, kaynağından bağımsız olarak şeker olsa da doğru 
olan bir şey varsa o da glikoz ve fruktoz moleküllerinin oranının 
şekerden şekere farklılık gösterdiğidir. Bazı şekerler daha fazla 
fruktoz, diğerleri daha fazla glikoz içerir. 

Örneğin, agave şurubu sofra şekerinden daha düşük bir glisemik 
indekse sahip olması nedeniyle genellikle diyabetiiiere ve gebelik 
diyabeti teşhisi konan kadınlara önerilir. Bu doğrudur, agave şu­
rubu glikoz seviyelerimizi daha az yükseltir. Ama bunun nedeni 
sofra şekerinden daha fazla fruktoz ve daha az glikoz içermesidir. 
(Agave %80, sofra şekeri ise %50 oranında fruktozdan oluşur.) 
Her ne kadar bu, neden olduğu ani glikoz artışının daha hafif 
olacağı anlamına gelse de ani fruktoz artışı daha büyük olacaktır. 

Şimdi, şunu hatırlayalım: 1 .  Kısım' da fruktozun bizim için 
glikozdan daha kötü olduğunu, karaciğerimizi altüst ettiğini, yağa 
dönüştüğünü, insülin direncine zemin hazırladığını, bize glikozdan 
daha fazla kilo aldırdığını ve bizi o kadar tok tutmadığını anlat­
mıştık Sonuç olarak, agave sofra şekerinden daha fazla fruktoz 
içermesi nedeniyle sağlığımız için sofra şekerinden daha kötüdür. 

Aldatıcı reklamiara inanmayın. 

Peki ya balın içindeki antioksidanlar? 

Bu soru özünde, "Ya meyve suyunun içindeki vitaminler?" so­
rusundan farksızdır ve cevap yine aynıdır: Balı antioksidanları 
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için tüketmenin mantıklı bir yanı yok, tıpkı meyve suyunu vi­
tamin/eri için içmenin mantıklı bir yanı olmadığı gibi. Evet, bal 
antioksidan, meyve suyu da vitamin içerir ama bunlar içerdikleri 
büyük glikoz ve fruktoz miktarlarının etkisine ağır basmaz. İşin 
komik yanı, balda o kadar çok antiaksidan da yoktur, bir çay 
kaşığı baldaki bütün antioksidanları yarım yaban mersininde 
bulabilirsiniz. Doğru okudunuz, yarım yaban mersini! 

i Y i  HABER :  iSTED i G i N i Z  ŞEKER i  SEÇ iN 

Yaşamak için şeker yemeye ihtiyacımız yok (vücudumuzun fruk­
toza ve glikoza ihtiyacının olmadığını ve yemezsek vücudumuz 
tarafından üretHebildiğini hatırlayın) ve enerj i almak için de 
şeker yemeye ihtiyacımız yok (şekerin aslında enerji seviyeleri­
ınizi düşürdüğünü hatırlayın). 

Kaynaklarından bağımsız olarak bütün şekerler zevk için yen­
diğinden, en çok sevdiğinizi seçin ve ölçülü olarak keyfini çıkarın. 
Balın tadını sofra şekerine tercih ediyorsanız, bal yiyin. Hamur 
işlerini esmer şekerle yapmayı tercih ediyorsanız, o da tamam. 

TATL I  i HT iVAC IN I Z I  G i D ERMEK  i Ç i N  MÜMKÜNSE  MEYVEY i  
TERC iH  ED i N 

Canımız tadı istediği zaman yapabileceğimiz en iyi şey, meyveyi 
bütün halde yemektir. Unutmayın, doğa glikoz ve fruktozu bu 
şekilde (küçük miktarlarda, aşırı yoğun olmadan ve lifle birlikte) 
tüketmemizi istiyor. 

Yulaf ezmenize sofra şekeri yerine dilimlenmiş elma, yo­
ğurdunuza bal yerine orman meyveleri koyun. 

Yulaf ezmesine ve yağurda yapabileceğiniz diğer akıllıca 
eklemeler: tarçın, kakao tozu, kakao kırıkları, tadandırılmamış 
Hindistan cevizi rendesi ya da tadandırılmamış kuru yemiş ezmesi 
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Yaban mers i n i  eklenmiş  %5 yağ l ı  sade yoğurt ,  ba l  eklenmiş  
yağs ız  yoğurt kadar  ta t l ı  ve  g l i koz eğr in i z  i ç i n  çok daha iy i d i r. 

(kulağa tuhaf geldiğini biliyorum ama kuru yemiş ezmelerinin 
tadı zaten şekerli gibidir ve tatlı ayarında bir birleşim yaratır) .  

YAPAY TATLAND IR I C I LAR  

Buraya kadar "doğal" şekerlerden bahsettik Peki ya yapay tat­
landırıcılar? 

Bazı yapay tatlandırıcılar insülin seviyemizde ani artışa ne­
den olur, yani vücudumuzu yağ depolamaya hazırlayarak kilo 
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alımını teşvik eder. Örneğin araştırmalar insanların light gazlı 
içeceklerden su içmeye geçtikleri zaman, aldıkları kalori mik­
tarını değiştirmeden daha fazla kilo verdiklerini gösteriyor (bir 
çalışmada altı ay için fazladan bir kilo) . 

Dahası, ön çalışmalar tatlandırıcıların tadının, tıpkı şeker gibi, 
tadı yiyeceklere duyduğumuz isteği artırabileceğini düşündürüyor. 
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Şekersiz Red Bu ll"da aspartam bulunur. B i l imin  henüz kes in  b ir  
cevabı olmasa da aspartam insül in art ış ına neden olabil ir. Aspartam, 
şekersiz Red Bull içt ikten sonra gl ikoz seviyeler imde neden normalin 

alt ına düşüş yaşadığ ırn ın  izah ı  olabil ir :  An i  insül in art ış ı ,  g l ikozun 
düşmesine yol açar. 



1 8 6 G L i K O Z  D E V R i M i  

Bu  teori, ortaya çıkan yeme krizlerini tatmin etme ihtimali­
mizin yüksek olduğunu düşündürüyor çünkü tatlandırıcıların 
kalorisi daha düşük olduğu için bir kurabiye daha yememizin 
sorun olmayacağını düşünürüz. Yapay tatlandırıcılar ayrıca ba­
ğırsak bakterilerimizin dengesini de değiştirebilir ve bu negatif 
sonuçlar doğurabilir. 

Glikoz ve insülin seviyeleri üstünde yan etkisi olmayan en 
iyi tatlandırıcılar şunlardır: 

• Alüloz 
• Keşiş meyvesi 
• Stevya (Saf stevya özütü arayın çünkü diğer formları 

glikozu yükselten katkı maddeleriyle karıştırılır.) 
• Eritritol 

Kaçınınanızı önereceğim bazı yapay tatlandırıcılar var çünkü 
bunların özellikle yiyeceklerle birleştirildikleri zaman insülin ya 
da glikoz seviyelerini artırdığı ya da diğer sağlık sorunlarına yol 
açtıkları biliniyor. İşte onların l istesi : 

• Aspartam 
• Maltitol (Sindirilince glikoza dönüşür.) 
• Sukraloz 
• Ksil itol 
• Asesülfam-K 

Tatlandırıcılar şekerin mükemmel bir alternatifi değildir. Çoğu 
insan tatlarından hoşlanmaz ve tüketince baş ya da mide ağrısı 
çekerler. Aslında tatları şeker kadar iyi de değildir. Kahvalnlık 
shake karışımında keşiş meyvesi sorun değildir ama bazen, ör­
neğin hamur işinde, esas malzerneye ihtiyaç duyarsınız. 
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Bana göre yapılacak en  iyi şey, tatlandırıcıları kendimizi 
her şeyi tatlanduma ihtiyacından kurtarmak için kullanmak 
olacaktır. Çünkü şekerli tat bağımlılık yaratır. 

Ya light gazlı içecekler? 

Açık konuşalım: Bir vakum ortamında, yapay tarlandırıcı eklen­
miş light gazlı içecekleri içmek normal gazlı içeceklerden daha 
iyidir. Ama light gazlı içecekler suyla aynı şey değildir. Az önce 
açıkladığım zararlı sonuçlara yol açabilen yapay tatlandırıcılar 
içerirler. 

BAG IML I L I K  MUAMMAS I  

Tatlı şeyler yemeye bağımlı hissetmek kolaydır. B i r  zamanlar 
ben de tatlı şeylere bağımlıydım. Bu his sizin hatanız değil, 
unutmayın ki şekerli tat beynimizdeki bağımlılık merkezini 
aktive eder. Ne kadar çok yersek, o kadar çok isteriz. 

Kendinizi bu tattan yavaş yavaş kurtarmak için, yapabile­
ceğiniz birkaç şey var. Kahvenize koyduğunuz bir kaşık şekeri 
alülozla değiştirin, sonra zaman içinde miktarı azaltın .  Bir da­
haki sefere canınız şeker isteyince bir elma yiyin. Ya da yeme 
krizi geldiği zaman, farkına varıp birkaç derin nefes alın. Kendi 
deneyimlerime göre yeme krizinin yirmi dakika sonra geçtiğini 
söyleyebilirim. Ama hala krizdeyseniz, başka bir şey yemeyi 
deneyin .  Genellikle peynir gibi yağ içeren gıdalar işe yarar. Ben 
ayrıca tarçın ya da meyan kökü gibi doğal olarak tatlı gelen 
çayları içmeyi seviyorum. Bende her zaman işe yarıyor. 

Hala tatlı bir şeyler yemek istiyorsanız, suçluluk duymadan 
yemek yapılacak en iyi şey olacaktır. 



ÖZETLEYELİM 
Beslenmemizde şekerden tamamen kurtulmamız pek olası değil . 
Ben de size bunun sorun olmadığını söylüyorum. Bir doğum 
günü, pasta yerine Brüksel lahanası ikram edecek olursanız o 
kadar da eğlenceli olmaz, değil mi?  

Karşı koymaya çalışmak yerine ne zaman yiyeceğimiz konu­
sunda düşüneeli davranmaya ve bunun hayatımızın bir parçası 
olduğunu sevinçle kabullenmeye ne dersiniz? 

Ben annem doğum günü pastası (çıtırdayan, parlak, şekerli 
bir kaplamayla çikolatalı pasta) , büyükannem ise brigadeiro yap­
tığı zaman (çikolata ve şekerli yoğunlaştırılmış sütle yapılan 
enfes bir Brezilya tadısı) , en sevdiğim dondurmayı yerken (iki 
kaşık dolusu karamelli çikolata parçacıklarıyla süslenmiş Belçika 
çikolatalı Haagen-Dazs) ya da canım bir parça çikolata istediği 
zaman (çikolatayı sevdiğimi artık anlamışsınızdır herhalde) şeker 
tüketiyorum. Diğer zamanlarda canım tadı bir şey isteyince 
orman meyvesi, keşiş meyvesi, badem ezmesi ya da kakao kı­
rıkları yiyorum. 

"Yatmadan önce ballı süt içiyorum. Uygun mu?" ya da 
"Pankek yerken üzerine akçaağaç şurubu dökmek kötü mü?" 
gibi soruları sık sık işitiyorum. Bunlara cevabım şu: Gerçekten 
seviyorsanız ve arkasından gelecek ani glikoz artışına değecekse, 
yiyin .  

ŞEKER .  ÖLÇÜLÜ  TÜKET i L i RSE SORUN OLMAZ 

Ayrıca kendimize verdiğimiz tutulması imkansız sözlerden vazgeçsek 
iyi olur. "Yarından itibaren bir daha asla kapkek yemeyeceğim," 
ya da "Bu satın alacağım son çikolata olacak," gibi sözleri çok 
söyledim. Bir hayat tarzı değişikliğini dayatma çabasıyla yiye­
cekleri yasaklamamız işe yaramıyor. Daha fazla dayanarnayıp 
kurabiye kutusunu boşalttığımız an mutlaka geliyor. 
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Genellikle bir şeyi (mesela bir diyete uymayı) kusursuz 
yapamıyorsak hiç yapmamanın daha iyi olduğunu düşünürüz. 
Gerçeğe bundan daha uzak bir şey olamaz. Önemli olan eli­
nizden gelenin en iyisini yapmaktır. 

Daha iyi hissetmeye başladığınız zaman, yeme krizleriniz 
yatışacak ve aldığınız şeker miktarının ne kadar kolay azaldığını 
görünce, kendiniz de etkileneceksiniz. 

Size bir önceki bölümde, kahvaltıda şekeri pas geçerseniz 
daha sonra keyfini nasıl çıkarabileceğinizi anlatacağıma söz ver­
miştim. Bundan sonraki üç tüyoda size bunu glikoz eğrilerinizi 
dengede tutacak şekilde nasıl yapabileceğinizi anlatacağım. Yani 
eskisi kadar çok kilo almadan, kırışıklıklarınızı derinleştirmeden, 
damarlarımza plak eklemeden ya da yüksek glikoz seviyelerini­
zin kısa veya uzun vadeli sonuçlarını  yaşamadan istediklerinizi 
yiyebileceksiniz. Kulağa sihir gibi geliyor ama aslında bilimden 
bahsediyoruz. 





TATLIYI. ŞEKERLi ATIŞTIRMALIGA 
YEGLEYiN 

Yemekten sonra genellikle hemen bir sonraki aktivitemize döne­
riz: bulaşık yıkamak, işe dönmek ya da günlük uğraşlarımızia 
ilgilenmek gibi . Ama yemeğimizi biriediğimiz zaman, organla­
rımızın işi yeni başlıyordur ve son lokmamızdan sonra ortalama 
dört saat boyunca çalışırlar. Bu yoğun zaman "yemek sonrası" 
ya da "postprandiyal" durumdur. 

Postprandiyal durumda neler olur? 

Postprandiyal durum günün en büyük hormonal ya da enflamatuvar 
değişikliklerinin gerçekleştiği dönemdir. Az önce tükettiğimiz 
yiyeceği sindirmek, ayıklamak ve moleküllerini depolamak için 
kan hızlıca sindirim sistemimize akar, hormonlarımız denizdeki 
büyük bir dalga gibi yükselir, bazı sistemler (bağışıklık sistemi 
dahil) beklerneye alınırken diğerleri (yağ depolama gibi) aktive 
edilir. İnsülin seviyeleri, oksidatif stres ve enflamasyon artar. Bir 
öğünün ardından ani glikoz ya da fruktoz artışı ne kadar yüksek 
olursa postprandiyal durumun altından kalkmak vücudumuz 
için o kadar zorlaşır çünkü daha fazla serbest radikal, glikasyon 
ve insülin salınımıyla baş etmesi gerekir. 

Postprandiyal durum normaldir ama aynı zamanda vücu­
dumuz için çaba gerektirir. Bir yiyeceği işlemek, tükettiğimiz 
glikoz ve fruktoz miktarına bağlı olarak daha fazla ya da daha 



az çaba gerektirebilir. Yirmi dört saatlik günün yaklaşık yirmi 
saatini postprandiyal durumda geçiririz çünkü günde ortalama üç 
ana öğün ve iki ara öğün tüketiriz. Eskiden farklıydı: 1980' lere 
kadar insanlar ana öğünler arasında o kadar sık atıştırmadıkları 
için sadece 8 ila 12 saati postprandiyal durumda geçirirlerdi. 
Atıştırmak tıpkı düşük belli kor pantolonlar gibi 1990' ların 
icadıdır (üstünde düşünülmesi gereken bir şey daha) . 

Vücudumuz postprandiyal durumda olmadığı zaman işler 
biraz daha kolaydır. Organlarımız temizlik görevine çıkar, hasarlı 
hücreleri yenileriyle değiştirir ve sistemlecimizi temizler. Örneğin 
birkaç saat yemek yemediğimizde ince bağırsağımızdan gelen 
gurultu boş sindirim yolumuzun duvarlarını temizleme sesidir. 
Vücudumuz postprandiyal durumda olmadığı zaman insülin se­
viyelerimiz düşer ve yağı depolamak yerine yakmaya dönebiliriz. 

Tarih öncesi çağlarda, gerekirse çok uzun süreler yemek ye­
meden durabildiğimizi duymuşsunuzdur. Bunun nedeni glikozu 
(son öğünümüzden) yakıt olarak kullanmaktan yağı (yağ depo­
larımızdan) yakıt olarak kullanmaya kolayca geçebilmemizdi. Bu 
geçiş becerisine daha önce bahsettiğimiz gibi metabolik esneklik 
denir. Sağlıklı bir metabolizmanın başlıca ölçütüdür. 

Yanına bir atıştırmalık çantası alarak evden çıkan Marie'yi 
hamlıyor musunuz? Marie düşük metabolik esnekliğin bir örne­
ğiydi. Hücreleri birkaç saatte bir yakıt olarak glikoza bel bağlar 
hale geldiği için doksan dakikada bir yemeye ihtiyaç duyuyordu. 
Marie beslenme biçimini değiştirince, hücrelerini yeniden yakıt 
olarak glikoz değil, yağ kullanacak şekilde eğitti. Böylece saatlerce 
bir şey yemeden durabilir hale geldi. Metabolik esnekliğini artırdı. 

Siz de metabolik esnekliğinizi artırmak ve bir iki saatte bir 
atıştırma ihtiyacı duymamak için daha büyük, daha doyurucu 
öğünler yiyin. Bu "günde altı küçük öğün" yemenin iki ya da 
üç büyük öğünden daha iyi olduğuna dair popüler inanca ters 
düşüyor ama araştırmalar ortada. Çek Cumhuriyeti'nden bilim 
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Ayn ı  ananas, farklı art ış .  Yağ ,  lif ve prote in içeren b ir  öğünün 
üstüne tatlı olarak yend iğ i  zaman,  ananas daha düşük b ir  art ış  sağlar. 

Küçük b ir  reaktif h ipogl isemi görürüz ama bu,  ananas at ışt ırmal ık 
olarak yendiğ i  zaman oluşan büyük art ış ın yan ında küçük b ir  

meseled i r. Art ış  ne kadar büyük olursa semptomlar o kadar artar. 

insanları 2014 yılında bunu tip 2 diyabetli insanlarda denediler. 
Günlük kalori kotası belirlediler ve bir grup katılımcının ka­
lorileri iki büyük öğünde, diğer grubun da altı küçük öğünde 
tüketmesini sağladılar. İki öğünlü grup sadece daha fazla kilo 
vermekle kalmadı (üç ayda 2 ,5 'e karşı 4 kilo) ,  aynı zamanda 
önemli genel sağlık belineçlerinde iyileşmeler gözlemlediler: 
Açlık kan şekerleri düştü, karaciğer yağları azaldı, insülin di-
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rençleri azaldı ve pankreas hücreleri daha sağlıklı bir hal aldı. 
Aynı kalori, farklı etkiler. (En sevdiğim konulardan birine geri 
dönmüş olduk: Kalori her şey değildir.) 

Metabolik sağlığınızı iyileştirmenin bir diğer yolu da günün 
6,  9, 12 ya da 16 saati boyunca aç kaldığınız ya da haftanın 
birkaç günü kalori alımınızı çarpıcı derecede azalttığınız aralıklı 
oruçtur. Ama bu bölümün konusu farklı .  Bu bölüm ani glikoz 
artışları konusunda yapılan son çalışmalarda edinilen içgörüleri 
konu alıyor. Tatlı bir şey yemek istiyorsanız, onu günün orta­
sında boş bir mideye atışurmalık olarak değil, yemeğin üstüne 
tatlı olarak yemeniz daha iyidir. Postprandiyal durumu anlamak 
bunun nedenini öğrenmenin anahtarıdır. 

NEDEN TATL I  KAZAN lR?  

Atıştırmalıkları pas geçtiğimiz zaman sistemimizi daha uzun 
süre postprandiyal durumda tutarız. Böylece az önce bahsettiğim 
temizliğe zaman kalır. Öğün sonrası tatlı bir şey yiyerek, sebep 
olacağı glikoz artışını azaltırız çünkü (1 . Tüyo'yu hatırlayacak 
olursak) şeker ve nişastayı en son, (ilk olarak ya da tek başına 
atışurmalık olarak yemek yerine) diğer yiyeceklerden sonra yemek 
lavabodan boruya daha yavaş geçmelerini sağlar. 

Bu yüzden bir parça meyve, bir smoothie, bir şekerleme ya 
da bir kurabiye tüketecekseniz, bunu bir öğünün sonunda yapın. 

ŞUNU DENEY iN :  Öğünlerin arasında şekerli bir şey yeme 
isteği duyuyorsanız, bir kenara kaldırın (buzdolabına ya 
da başka bir yere) ve bir sonraki öğününüzün üstüne tatlı 
olarak keyfini çıkarın. 
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GHADEER 'LE  TAN IŞ IN  

Ghadeer, Kuveyt'te yaşayan bir çevirmen ve üç  çocuk annesi . 
PKOS'tan muzdarip ve on üç yaşındaki ilk menstrüel döngü­
sünden beri bu böyle. Akneden ruh halindeki ani değişimlere 
ve kilo alırnma kadar bütün semptomlarını yaşadı. Defalarca 
düşük yaptı. Birkaç yıl önce otuz bir yaşındayken, ona insülin 
direnci teşhisi kondu ve menstrüel döngüsü tamamen kesildi .  

+ 30 
(CIV'\i Clrtı.şl  
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+ 30 
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Bütün  mesele g l i koz da lgalanmas ın ı  azaltmak .  Jamba Ju ice 
boş b i r  m ideyle 50 mg/dl'l i k  b i r  art ış yarat ı rken ,  öğün  
üs tüne  neden o lduğu  genel  değ işken l i k  daha az o ldu .  
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Doktoru onu hayat tarzını değiştirmeye, daha iyi beslenmeye 
ve daha fazla egzersiz yapmaya teşvik etti. Ama nereden baş­
Iayacağını bilmiyordu. Bu Ghadeer için son derece muğlak bir 
tavsiyeydi ve bunu büyük bir hevesle karşılamadı. Ne yapması 
gerektiğini anlamıyordu, ayrıca yapacaklarının sorunuyla baş 
etmesini sağlayabileceğine de inanmıyordu, ta ki Glucose God­
dess lnstagram hesabıyla karşılaşana kadar. 

İşte o zaman bütün taşlar yerine oturdu. İnsülin direnci ve 
PKOS bağlamılıydı. İkisi de aynı nedenle bağlantılıydı: düzensiz 
glikoz seviyeleri. Bu bilgi Ghadeer'in hayatını değiştirdi. Üstüne 
üstlük semptomlarını yine bir diyete başlamadan düzeltebilece­
ğini fark edince havalara uçtu. Ona yüz farklı diyet yapmış gibi 
geliyordu ve diyederden yılmıştı. Bir daha asla diyet yapmak 
istemiyordu. 

Bu nedenle bu tüyolardan birkaçını denedi. Yemeklerini 
doğru sırayla yemeye başladı. Meyve suyunun yerine çayı koydu. 
Şekeri keşiş meyvesiyle değiştirdi . Çok sevdiği çikolata ve şe­
kerleme yemeyi tamamen kesmedi ama artık onları atışurmalık 
değil, tatlı olarak yiyor. Günleri artık üç öğün artı atıştırmalıklar 
yerine sadece üç öğünden oluşuyor. 

Üç ay içinde menstrüel döngüsü yeniden başladı. Diğer de­
ğişiklikler şunlar oldu: Ortalama glikoz seviyesi 162 mg/dL'yken 
artık 90 mg/dL. Dokuz kilodan fazla kilo verdi, PKOS semp­
tomlarından ve insülin direncinden kurtuldu. Ruh halinde de 
farklılıklar hissediyor, artık çocuklarına karşı çok daha sabırlı .  
"Hayatım boyunca hiç böyle hissetmemiştim. Çok iyi hissedi­
yorum. Vücudum artık dostum oldu." 

Değişim o kadar çarpıcıydı ki doktoru hayret etti. "Ne yap­
tınız?" diye sordu. Ghadeer öğrendiği her şeyi onunla paylaştı. 
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Günde sadece bir ya da iki kez yemeyi m i  denemeliyim? 

O kadar ileri gitmeniz şart değil .  Bazı insanlar bu aralıklı oruç 
biçiminin onlara uyduğunu düşünürken, diğerleri ayak uydur­
makta zorlanıyor. Çalışmalar faydalarının erkekler için daha 
belirgin olduğunu ve üreme çağındaki kadınlarda, çok uzun 
süre ve çok sık oruç tutmanın hormonal aksaklıklara ve biyolo­
jik strese neden olabildiğini gösteriyor. Günde üç öğün yemeyi 
deneyin ve nasıl hissedeceğinize bakın. 

Ya geç saatlerde atıştırmak? 

Tipik olarak akşam yemeğinden birkaç saat sonra tatlı bir şeyler 
atıştırıyorsanız, ana yemeğinizi yedikten sonra bir tatlı yemeniz 
daha iyi bir alternatif olacaktır. Gece geç saatte atıştırmanız kaçı­
nılmazsa, faydası dakunacak diğer tüyoları okumaya devam edin. 

Metabolik esnekliğe sahip olup olmadığımı nasıl an/arım? 

İki öğün arasında baş dönmesi, titreme ya da açlık asabiyeti 
hissetmeden beş saat dayanabiliyorsanız, muhtemelen metabolik 
esnekliğe sahipsinizdir. 

ÖZETLEYELİM 
Tatlı bir şey yemek için en iyi zaman yağ, protein ve lif içe­
ren bir öğünün hemen arkasıdır. Boş mideyle şeker yediğimiz 
zaman, sistemimizi postprandiyal döngüye sokar ve büyük bir 
glikoz ve fruktoz artışına neden oluruz. Ama boş mideyle şeker 
yemekten kaçınamayacağınız durumlarda (son dakikada aldığı­
nız bir doğum günü partisi daveti, iş yerinde hamur işi yapma 
yarışması, hoşlandığınız kişiyle dondurma yemeye gitmek gibi) 
yanınızdayım. Süper havalı bir tüyo daha öğrenmek için oku­
maya devam edin. 





YEMEDEN ÖNCE ELiNiZi SiRKEYE UZATIN 

Brownie'nizin üzerine biraz sirke gezdirmek ister misiniz? İs­
temeyeceğinizi tahmin etmiştim. Endişelenmeyin, önereceğim 
şey bu değil .  Sirkeli bir içecek hazırlamaktan ve ister yemek 
üstüne tadı ister tek başına atışurmalık olarak bir sonraki şekerli 
kaçamağınızı yapmadan önce onu içmekten bahsediyorum. 

Tarif çok basit ama etkisi çok büyük. Büyük bir bardak 
suya bir yemek kaşığı sirke koyup tadı bir şey yemeden bir­
kaç dakika önce içmek tadı yemeyi izleyen glikoz ve insülin 
artışlarını yatıştırır. Böylece yeme krizi bastırılır, açlık terbiye 
edilir ve daha fazla yağ yakılır. Ayrıca çok da ucuz bir tüyodur: 
Standart bir şişe sirke on dolar tutar ve altmış kaşıktan fazla 
sirke içerir. Rica ederim. 

Sirke, onu asetik aside dönüştüren yaygın bir bakteri saye­
sinde alkolün mayalanması sonucu elde edilen ekşi bir sıvıdır. 
Bu bakteriler dünyamızın her yerinde, hatta soluduğumuz ha­
vada bile bulunur. Bir kadeh şarabı masanızda bırakıp tatile 
giderseniz, birkaç hafta sonra döndüğünüz zaman onu sirkeye 
dönüşmüş olarak bulursunuz. 

Yaygın sirke türleri pirinç, beyaz şarap, kırmızı şarap, sherry, 
balsamik ve elma sirkesidir. Bütün bu sirke türleri arasında bu 
tüyo için en popüler olan elma sirkesidir. Bunun nedeni o büyük 
bardağın içinde sulandırıldığında tadının insanlara diğerlerinden 
daha iyi gelmesidir. Ancak bütün sirkeler glikozumuz üzerinde 
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aynı görevi üstlendiği için istediğinizi seçebilirsiniz. (Limon su­
yunun aynı etkiyi yaratmayacağına dikkatinizi çekmek isterim. 
Çünkü limon suyu asetik asit değil, sitrik asit içerir.) 

MAHNAZ 'LA TAN IŞ I N  

Sirke asırlardır bir şifa kaynağı olarak övülür. Hatta on  seki­
zinci yüzyılda diyabetiiiere çay formunda reçete edilirdi . İran' da 
her yaştan insan tarafından çeşitli su bazlı içeceklerde günde 
birkaç kez tüketilir. Glucose Goddess topluluğunun Tahranlı 
bir üyesi olan Mahnaz, "Ailece nesillerdir elma sirkesi içeriz," 
diye anlattı . "Büyükannem kendi elma sirkesini yapar ve tüm 
aile fertlerine dağıtır. Kültürümüzün bir parçası olduğu ve bize 
sağlık açısından iyi olduğu öğretildiği için içeriz. Tam olarak 
neden iyi geldiği konusunda ise sizin hesabınızı bulana kadar 
hiçbir fikrim yoktu." 

Fermantasyon işine girmek isterseniz, Mahnaz'ın büyükan­
nesinin tarifini aşağıda bulabil irsiniz: 

Temiz ve tatlı elmaları püre haline getirin. 
Variliere koyun. 
Üstünü örtün ve 10 ila 12 ay kendi haline bırakın. 
Ortam sıcak olmalı .  
Güneş ışığı görmesi de çok iyi olur. 
Böcekler sorun değildir ve iyi bir sirkenin işaretidir. 
Bu yüzden paniğe kapılmayın, sadece yardım ediyorlar. 
Hazır olduğu zaman, sıvıyı çok minik delikli bir kumaş 

kullanarak iki kez çok iyi süzmelisiniz. 

İnsanlar asırlardır sirke içiyor olsalar da bilim insanları onun 
sağlık faydalarının ardındaki mekanizmaları yeni yeni anlamaya 
başladılar. 



J E S S I E  I N C HAUS P E  2 0 1  

Son on  yıl içinde dünyanın farklı yerlerinde birkaç düzine 
araştırma ekibi sirkenin vücut üzerindeki etkilerini ölçtüler. Ça­
lışmaların çoğu şu şekilde gelişti : Otuz ila birkaç yüz katılımcı 
bir araya getirildi. Grubun yarısından üç ay boyunca yemeklerden 
önce büyük bir bardak suya katılmış bir ya da iki yemek kaşığı 
sirke içmeleri istendi .  Grubun diğer yarısına ise tadı sirkeye 
benzeyen ama sirke olmayan bir plasebo verildi . Kiloları, kan 
değerleri ve vücut yapıları izlendi .  İki grubun da aynı şekilde 
beslenmesi, egzersiz yapması, arkalarma yaslanıp patlamış mısır 
keyfi yaparak televizyon izlemesi sağlandı .  

Araştırmacıların buldukları şey şu oldu: Öğünlerinin başına 
üç ay boyunca sirke eklenen katılımcılar bir ya da iki kilo verdiler, 
organlarındaki yağ miktarı azaldı, bel ve kalça ölçüleri küçüldü 
ve trigliserit seviyeleri düştü. Bir çalışmada iki grup da katı bir 
zayıflama diyetine sokuldu ve sirkeli grup sirkesiz grupla aynı 
kaloriyi almasına rağmen iki kat fazla kilo verdi (5'e karşı 2 , 5  
kilo) .  Brezilyalı b i r  araştırma ekibi yağ kaybı üzerindeki etkisi 
nedeniyle sirkenin yağ yakıcı olarak övülen birçok termojenik 
takviyeden daha etkili olduğunu açıkladı .  

Sirkenin pek çok olumlu etkisi var. Diyabetli olmayan, in­
sülin direnci olan veya tip 1 ve tip 2 diyabetli insanlarda günde 
bir yemek kaşığı sirke bile glikoz seviyelerini düşürür. Etkiler 
PKOS'lu kadınlarda da görülür: Küçük bir çalışmada (teyit 
edilmesi için kesinlikle tekrarlanmaya ihtiyacı var) yedi kadın­
dan dördünün menstrüel döngüleri her güne bir sirke içeceği 
kattıkları kırk günün sonunda yeniden başladı . 

Bütün bu katılımcıların vücutlarında yaşanan şuydu: Kar­
bonhidrat açısından zengin bir öğünden önce sirke içtikleri zaman 
öğünün glikoz artışı %8-30 oranında azaldı .  

Bunun nasıl olduğunu anlamak için önemli bir  ipucumuz 
var: Yemekten önce sirke tüketildiği zaman insülin miktarı da 
düşer (bir çalışmada %20 oranında düştüğü görüldü) . 
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Bu  bize sirke içmenin, glikoz eğrilerimizi vücuttaki insülin 
miktarını artırarak düzleştirmediğini gösteriyor ve bu çok iyi 
bir şey. Doğru, bir insana insülin enjekte ederek ya da onlara 
sistemlerine daha fazla insülin salgılayacak bir ilaç ya da içecek 
vererek glikoz eğrisini düzleştirebilirsiniz. Bunun nedeni şudur: 
Vücutta ne kadar çok insülin olursa karaciğeriniz, kaslarınız 
ve yağ hücreleriniz her türlü glikoz fazlasını kan dolaşımından 
çıkarıp hızla depolamaya o kadar çok çabalar. Ancak insülin 
glikoz seviyelerini düşürse de enflamasyonu ve kilo alımını artırır. 
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B i l im i  bet imlemek i ç i n  yapt ı ğ ım  b i r  test bu :  S i rke g l ikoz ar t ı ş ın ı  
yumuşat ıyor. 
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Bizim aslında yapmak istediğimiz glikoz eğrilerini, vücuttaki 
imülin miktarını artırmadan düzleştirmek. Sirkenin yaptığı da bu. 

Peki, bu nasıl oluyor? Bilim insanları birçok şeyin etkili 
olduğuna inanıyor. 

S iRKE  NAS I L  ÇAL lŞ lR?  

Jerry ve insanlarda ortak bulunan enzimi hatırlıyor musunuz? 
Alfa-amilaz. Bu, bitkilerde nişastayı parçalayarak glikoza, in­
sanlarda da ekmeği ağzımızda glikoza dönüştüren enzim. Bilim 
insanları sirkedeki asetik asidin alfa-amilaz enzimini geçici ola­
rak devre dışı bıraktığını tespit etti. Bunun sonucunda şeker ve 
nişasta daha yavaş glikoza dönüşüyor ve glikoz sistemimize daha 
yumuşak bir geçiş yapıyor. "Yiyecekleri Doğru Sırayla Yiyin" 
adlı 1. Tüyo' da lifin de alfa-amilaz üzerinde bu etkiyi yarattı­
ğından bahsettiğimi hatırlıyorsunuzdur. Lifin glikoz eğrilerimizi 
düzleştirmeye yardım etmesinin bir nedeni de bu. 

İkinci olarak, asetik asit kan dolaşımımıza karıştığı zaman 
kaslarımıza sızar, orada kaslarımızı glikojeni normalden daha 
hızlı yapmaya teşvik eder ve bu da glikozun daha etkin bir 
şekilde alınmasının yolunu açar. 

Bu iki faktör (glikozun vücuda daha yavaş salınması ve kas­
larımızın onu daha hızlı alması) serbest dolaşan glikoz miktarını 
azaltır ve dolayısıyla daha küçük çaplı bir ani glikoz artışı sağlar. 

Dahası, asetik asit sadece mevcut insülin miktarını azaltmaz 
(ki bu bizi "yağ yakma modu"na geri döndürür) ,  aynı zamanda 
DNA'mız üzerinde inanılmaz bir etki yaratır. DNA'mıza mito­
kondrimizin daha fazla yağ yakacak şekilde yeniden program­
lanmasını söyler. Evet. Gerçekten. 
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Bunun bizim için anlamı ne? 

Bu tüyo hem şekerli hem de nişastalı yiyeceklerde işe yarar. 
Belki büyük bir kase makarna yemeye hazırlanıyorsunuz. Belki 
tatlı olarak kenara ayırdığınız bir vişneli turta dilimini yemek 
üzeresiniz. Belki de bir doğum günü partisindesiniz ve öğleden 
sonra bir dilim çikolatalı pasta yemek zorundasınız (ve pasta 
yerine Brüksel lahanası ikram etmedikleri için minnettarsınız) .  
Ani glikoz artışının yan etkilerinin bir kısmıyla baş etmek için 
elinizi önce sirkeye uzatın. 
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Her  tür lü  s i rke iş görür. B i r  kase beyaz p i r ince kat ı lan b i r  yemek 
kaş ığ ı  p i r i nç  s i rkesi (Japon gelenekler ine uyg un  olarakl  g l i koz 

seviyen iz i  dengelemen ize yard ımc ı  o lacakt ır. 
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Büyük bir bardak su  alın (bazı insanlar sıcak suyu daha yatıştırıcı 
bulur) ve içine 1 yemek kaşığı sirke koyun. Tadını sevmezseniz 
bir çay kaşığı ya da daha azıyla başlayıp kendinizi yavaş yavaş 
alıştırabilirsiniz. Bir pipet kapın ve içeceği 20 dakika önce, ye­
mek sırasında ya da glikoz yükseltki gıdayı tükettikten sonraki 
20 dakika içinde için. 

Bu tüyoyu kullanmanın daha da basit bir yolu var: Bütün 
öğünlerinize yeşil başlangıç eklerneye başladığımza göre salata 
sosunuza biraz sirke katabilirsiniz. Sirke ve glikoz artışlarını 
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işte bu :  Dondurman ız ı  yerken b i r  yandan  da  vücudunuza yard ı m  
edeb i l irs i n i z .  
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gıiKoz. mgtdl 
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Yeş i l  başlang ı ç  taba ğ ı n ııda g l ikoz seviyeler in ize en iy i  ge lecek 
sos (geleneksel v inegret sos g ib i )  s i rke içer ir. 

inceleyen ilk çalışmada, iki öğün tüketilmişti: Bir grup zeytin­
yağlı salata ve üstüne ekmek, diğer grup zeytinyağı ve sirkeli 
salata ve üstüne ekmek yedi .  Sirkeli sosu tüketen grupta glikoz 
artışı %31 oranında daha düşüktü. Bu yüzden bir dahaki sefere 
ranch sos yerine vinegret sos sipariş edin. 

Sirke, ani glikoz artışını hafıfletme konusunda en büyük 
faydayı, aksi takdirde büyük bir artışa neden olacak bir öğün sıra­
sında tüketildiğinde sağlar ama aslında adanmışlık seviyenize göre 
istediğiniz zaman sirke tüketebilirsiniz. (Bundan sonraki birkaç 
sayfada sirkeyi bu şekilde kullanan başka tarifler de paylaşacağım.) 
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Şunu netleştirelim: Kendinizi kötü bir beslenme biçimin­
den sirkeyle arındıramazsınız. Sirke ani artışları yumuşatır ama 
yok etmez. Beslenme düzeninize katınanızın faydası olur ama 
daha fazla şeker tüketmeyi meşrulaştırmaz çünkü her şeyi göz 
önünde bulundurduğunuzda, bu beslenmenizi eskisinden daha 
kötü yapar. 

MAHNAZ 'A DÖNERSEK 

Mahnaz'ın annesine on altı sene önce üçüncü gebeliğinin ardın­
dan tip 2 diyabet teşhisi kondu. Annesi için bu hastalıkla baş 
etmek ailenin elma sirkesi üretimine rağmen zor oluyordu (sirke 
tüketmek tek başına diyabeti önlemez) . Bu nedenle Mahnaz 
annesine bu kitaptaki tüyolardan bahsetti . Annesi yiyeceklerini 
doğru sırayla yemeye başladı ve tuzlu kahvaltıya geçti. Zaten 
büyük bir bardak suyla sirke içiyordu ve bu alışkanlığını sür­
dürdü. Dört ayda 200 ıngldL'den 1 10 mg/dL'ye indi, yani şiddetli 
diyabetinden kurtuldu. 

Bundan kısmen bu kitaptaki tüyoların alet çantanızdaki 
aletler olduğunu hatırlatmak için bahsediyorum. Bazılarını ha­
yatınıza katmak diğerlerinden daha kolay olabilir. Bazıları sizde 
diğerlerinden daha iyi ve farklı kombinasyonlarcia işe yarayabi­
lir. Ama hepsi faydalıdır. Ne kadar fazla tüyoya başvurursanız, 
glikoz seviyelerinizi düzleştirmede o kadar başarılı olursunuz. 

Pipete neden ihtiyacım var? 

Sulandırılmış sirke diş minderinize zarar verecek kadar asidi 
olmasa da işi sağlama almak için pipede içmenizi öneririm. Asla 
doğrudan şişeden içmeyin. Vinegret sosta olduğu gibi, diğer 
yiyeceklerin bir parçası olduğu zaman sorun olmaz. 
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Bütün  s i rke tü rler i  işe yarar. Bu örnekteki  ise 
beyaz şarap s i rkes i . i ng i l iz ler iş i  b i l iyormuş !  

Sirke ile yiyecek arasında ne kadar beklemeliyim? 

İdeal olan yemekten 20 dakika (ya da daha kısa bir süre) önce 
içmenizdir. Ayrıca yerken ya da yedikten sonraki 20 dakika içinde 
de içebilirsiniz, o zaman da neredeyse aynı oranda işe yarayacaktır. 

Olumsuz bir yan etkisi var mı? 

İçilebilir sirkeden, yani asidite oranı o/oS olan sirkeden (Temizlik 
sirkesinin oranı %6' dır, bu yüzden sirke süpermarkette pas-
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pasların ve tuvalet kağıtlarının yanında duruyorsa içmeyin!) 
şaşmadığınız sürece herhangi bir olumsuz yan etki yaşamazsınız. 
Bazı insanlarda sirke mukoza zarını tahriş edebilir, başkalarında 
mide yanmasına neden olabilir. Mide rahatsızlığı olan insanlara 
önerilmez, gerçi bu sadece bir önlemdir çünkü etkileri ölçecek 
herhangi bir çalışma yapılmadı. Sirke, mide SIVlsından daha 
az, Coca-Cola ve limon suyundan daha da az asidi olduğu için 
mide zarına hasar verir gibi görünmüyor. Yine de size kalmış; 
vücudunuzu dinleyin ve sirke size uymuyorsa zorlamayın.  

İçebileceğim sirke miktarının bir sınırı var mı? 

Eh, evet. Altı yı l  boyunca her gün on altı yemek kaşığı sirke 
tüketen yirmi dokuz yaşındaki bir kadın çok düşük potasyum, 
sodyum ve bikarbonat seviyeleri nedeniyle hastanelik oldu. Bunu 
yapmayın. Bu haddinden fazla. Ama birçok insan günde birkaç 
kez büyük bir bardak suyla bir yemek kaşığı sirke içiyor. 

Gebeyken ya da emzirirken içebilir miyim? 

Çoğu standart sirke pastörizedir ve tüketilmesi güvenlidir. Öte 
yandan elma sirkesi genellikle pastörize olmaz ve hamile kadınlar 
için risk oluşturabilir. Önce doktorunuzia kontrol edin. 

Ah! Sirke içmeyi unuttum ve bir dilim pastayı mideye indirdim 
bile. Çok mu geç? 

Hayır! Ben bunu hep yapıyorum. Bazen pasta o kadar lezzetli 
geliyor ki pastadan önce içeceği unutuyorum. Endişelenecek bir 
şey yok. Tatlı ya da nişastalı bir şey yedikten sonra içmek (tekrar 
ediyorum, maksimum ilk 20 dakika içinde) hiç içmernekten çok 
daha iyidir. Yine glikoz düşürücü etki yaratır. 
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Ya haplar ve çiğnenebilir tab/etler? 

Sirke hapları ve kapsülleri konusunda jüri henüz kararını bil­
dirmedi. Sıvı haldeki sirke kadar işe yarayabilirler ama bu kesin 
değil .  Denemek istiyorsanız, ı yemek kaşığı sirkedeki asetik asit 
miktarına (yaklaşık 800 miligram) ulaşmak için 3 ya da daha 
fazla hap içmeniz gerekebilir. 

Çiğnenebilir tabietler ise iyi bir hamle olmaz: Şeker içerirler 
(tablet başına ı gram kadar) . Bu yüzden glikoz eğrilerinizi düz­
leştirmede işe yaramayacakları gibi, kendileri artışa yol açabilirler. 
(Önde gelen çiğnenebilir sirke tabieti üreticilerinden birinden 
iddialarının bilimsel dayanağı konusunda bilgi rica ettim ama 
cevap alamadım.) 

Pe�i, ya kombu çayı? 

Kombu çayı o/ol' in altında asetik asit içerir ve ev yapımı de­
ğilse, genellikle şeker katkılı olur. Bu nedenle ani artışı önleyici 
olmamakla birlikte sağlık açısından birtakım faydalar içerir: 
Fermente gıda olduğu için bağırsaklarımızdaki iyi mikroplara 
yakıt olan faydalı bakterileri içerir. 

Sirkenin tadını sevmiyorum. Ne yapmalıyım? 

Az bir miktarla başlayıp kendinizi yavaş yavaş alıştırın .  Elma 
sirkesi yerine beyaz şarap sirkesini deneyin (bazı insanlar onun 
tadını tercih eder) .  Ya da sirke ve suyu başka malzemelerle ka­
rıştırmayı düşünün. Yanına başka nelerin katıldığının bir önemi 
yok (etkisini yok edeceği için şekerle karıştırmadığınız sürece) .  

Glucose Goddess topluluğunun üyelerinden bazı tarifler: 

• Bir fincan sıcak tarçın çayı ve bir yemek kaşığı elma sirkesi 
• Bir bardak su, bir tutarn tuz, bir tutarn tarçın ve bir çay 

kaşığı elma sirkesi 
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• Bir bardak su, bir tutarn tuz, bir çay kaşığı sıvı arnina 
asitler (liquid aminos) ve bir yemek kaşığı elma sirkesi 

• Bir demlik sıcak su, bir dilim limon, bir parça kök zen­
cefil, bir yemek kaşığı elma sirkesi, radandırmak için bir 
tutarn alüloz, keşiş meyvesi, stevya özütü ya da eritritol 

• Maden suyu, buz ve bir çay kaşığı elma sirkesi 
• Elma sirkesiyle dolu bir kavanozda fermente edilmiş 

sebzeler 

ÖZETLEYELİM 
İster içecek isterse de salata sosu olarak beslenmemize sirke katmak 
glikoz eğrilerimizi düzleştirmenin harika bir yoludur. Bunu iki 
şekilde yapar: Glikozun kana karışmasını  yavaşlatır, ardından 
kaslarımızın onu emme ve glikojene dönüştürme hızını artırır. 
Kaslar demişken, bu işte bayağı başarılı görünüyorlar. 





YEDiKTEN SONRA HAREKET EDiN 

Her üç ya da dört saniyede bir göz kapağı kaslarımız beynimiz­
den elektrik sinyali ya da akımı şeklinde bir mesaj alır. Sinyaller 
basit bir talimat içerir: "Şimdi göz kırp lütfen ki bu gözleri 
nemlendirip bu muhteşem kitabı okumaya devam edebilelim." 
Vücudumuzun her yerinde kaslar yürüyebilmemiz, eğilmemiz, 
kavramamız, kaldırmamız ve daha fazlasını yapabilmemiz için 
kasılır. Bazı kasları bilinçli olarak kontrol ederiz (örneğin par­
maklarımız) ,  diğerlerini edemeyiz (örneğin kalbimiz) .  

Bir  kas, bilinçli ya da bilinçsiz olarak, ne kadar çok ve ne 
kadar sert kasılınası söylenirse, o kadar çok enerj iye ihtiyaç 
duyar. Ne kadar çok enerjiye ihtiyaç duyarsa o kadar çok glikoz 
gerekir. (Kas hücrelerindeki mitokondri enerji üretmek için yağ 
gibi başka şeyleri de kullanabilir ama glikoz çok olduğu zaman, 
hızlı ve hazır yakıt seçeneği o olur.) Bu arada hücrelerimize yakıt 
sağlamak için glikozun küllerinden üretilen enerjinin bir adı 
var: adenozin trifosfat ya da ATP. 

Glikozu yakma oranı ne kadar çok çalıştığımıza, yani kasla­
rımıza ne kadar ATP gerektiğine göre değişir. Yoğun bir şekilde 
egzersiz yaptığımız zaman (örneğin, parkta koşan köpeğimizi 
yakalamak için arkasından hızla koştuğumuz zaman) dinlenme 
halimize göre (örneğin, kanepede oturup televizyon izlediğimiz 
zaman) bin kat artabilir. 



2 1 4  G L i KO Z  D E V R i M i  

Kasların her kasılınasında glikoz molekülleri yakılır ve gli­
koz eğrilerimizi düzleştirmek için bunu lehimize kullanabiliriz. 

KHALED 'LE  TAN IŞ I N  

Khaled kırk beş yaşında. Yıl boyu plaja gitmenin mümkün 
olduğu güneşli ve sıcak Birleşik Arap Emirlikleri'nde yaşıyor. 
Yakın zamana kadar Khaled deniz kenarına gittiğinde güneşlen­
miyordu; söylediğine göre göbeğini arkadaşlarından saklamak 
için tişörtünü hiç çıkarmıyordu. 

Değişim zordur, bu yüzden değişim konusunda şansımızı 
artırmanın en iyi yolu çok az çaba gerektiren ama büyük sonuçlara 
sebep olabilen stratej ileri seçmektir (bu kitaptaki tüyolar gibi) . 

Çoğumuz gibi Khaled de yediklerini değiştirmek istemiyordu 
ki bu anlaşılabilir bir durum ama fikirlere açıktı. COVID-19 
salgınından hemen önce Glucose Goddess lnstagram hesabına 
denk geldi .  Bu tüyoların etkilerini  grafikler üzerinde görmek, 
özellikle babası ve kardeşlerinin diyabetli olması nedeniyle içinde 
bir ateş yaktı. Kapanma başladığı zaman, bir anda Khaled'in 
çok boş zamanı oldu ve kolay olduğu sürece yeni bir şey dene­
yebileceğine karar verdi .  

Instagram hesabımda bahsettiğim tüyolardan birini uygula­
yarak yemeklerden sonra yürümeyi denemeye karar verdi .  Yediği 
hiçbir şeyi değiştirmesi gerekmeyecekti. Tek yapması gereken 
pirinç ve etten oluşan öğle yemeğinden sonra mahallesinde on 
dakikalık bir yürüyüşe çıkmaktı . 

Yürürken pirincin glikozunun yağ rezervleri yerine bacak 
kaslarına hareket ettiğini hayal etti. Eve döndüğü zaman normalde 
yaptığı gibi şekerli bir şeylere uzanmak ve şekerleme yapmak 
yerine masasına dönüp öğleden sonra çalışabiidi ve buna çok 
şaşırdı. İyi hissediyordu. Ertesi gün on dakikalık yürüyüşü yirmi 
dakikaya çıkardı ve bu yeni alışkanlığını sürdürdü. 
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Yemekten sonra yürümeyi tavsiye eden birçok gelenek var. 
Örneğin Hindistan' daki "yemek üstüne 100 adım" ideti gibi. 
Bu ideder aslında iyi bir nedenle var. Dev glikoz dalgası (mesela 
büyük bir kase pilav sonucu) vücudumuza çarptığı anda iki şey 
olabilir. Glikoz artışı zirveye ulaştığı zaman hareketsiz kalırsak, 
glikoz hücrelerimize akar ve mitokondrimizi altüst eder. Serbest 
radikaller üretilir, enflamasyon artar ve glikoz fazlası karaciğerde, 
kaslarda ve yağlarda depolanır. 
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hareket ederek a rt ı ş ı  yumuşatab i l i r i z .  
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Pasta yed i kten sonra b i r  saat boyunca b i r  sandalyede oturursak 
g l ikoz vücudu muzda b ir ik ir  ve an i  a rt ışa neden o lur. Bunun yer ine  
egzersiz yaparsak g l ikoz neredeyse hemen kasla r ım ız  taraf ı ndan  

kul lan ı l ı r. B i r i k i p  an i  ar t ı şa  sebep  olmaz .  

Öte yandan glikoz bağırsağımızdan kan dolaşımımıza ilerlerken 
kaslarımızı kasarsak, mitokondrimiz daha yüksek bir yakma 
kapasitesine ulaşır. O kadar hızlı altüst olmaz ve ekstra glikozu 
çalışan kaslarımıza yakıt olarak ATP yapmak için kullanmak 
mitokondrimizi çok mutlu eder. Sürekli glikoz takip grafiğinde, 
aradaki fark çok çarpıcıdır. 

Bunu şu şekilde de düşünebiliriz: Egzersiz yaptığımız zaman 
(tekrar ediyorum, sadece on dakikalık kısa bir yürüyüş bile 
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faydalıdır) büyükbabamızın buharlı trenindeki ateşi büyütür ve 
harlarız. Büyükbabamız kömürü daha hızlı atar, buharlı tren 
kömürü daha hızlı yakar. Glikoz fazlası birikmek yerine kullanılır. 

Bu yüzden aynı şeyi yememize rağmen daha sonra (yediği­
miz zamandan bir saat on dakika sonrasına kadar ki bu konuya 
daha sonra döneceğiz) kaslarımızı kullandığımızda o yiyeceğin 
glikoz eğrisini düzleştirebiliriz. 

Khaled bunu izleyen altı ay boyunca her öğle ve akşam 
yemeğinden sonra yirmi dakika yürümeye devam etti . Sonra 
yiyecekleri doğru sırayla yemeye başladı. Yedi kilo verdi. Harika, 
biliyorum. Artık gözlerinin içi parlıyor. "Hiç olmadığım kadar 
genç hissediyorum. Kendimi yaşıtlarımla karşılaştırıyorum da 
onlardan çok daha fazlasını yapıyorum, daha fazla enerjim var 
ve daha mutluyum. Arkadaşlarım bana ne yaptığımı soruyorlar. 
Tüyoları mutlulukla paylaşıyorum. Ailemdeki insanlara da çok 
faydası oldu," dedi .  

Khaled gibi birçok insan yemeklerden sonra on i la  yirmi 
dakika yürüyor ve muhteşem sonuçlar alıyor. 2018 yılında yapılan 
büyük bir değerlendirme çalışmasında, tip 2 diyabetli yüz otuz 
beş insana bakıldı ve yemekten sonra aerobik egzersizin (yürü­
yüş) ani glikoz artışlarını %27 oranında düşürdüğü görüldü. 

Yemeklerden sonra spor salonuna gitmek isterseniz bunun 
daha da fazla faydası olacaktır. Gerçi bazı insanlar dolu bir 
mideyle yoğun egzersiz yapmakta zorlanabilir. İyi haber şu ki 
ani glikoz artışını yumuşatmak için yemeğinizin bitmesinden 
itibaren yetmiş dakika içinde egzersize başlayabilirsiniz: Ani 
glikoz artışı, zirvesine yaklaşık yetmiş dakikada ulaşır, bu yüz­
den kaslarınızı daha önce kullanmak ideal olandır. Ayrıca şınav 
çekerek, squat ya da plank hareketi veya ağırl ık kaldırma egzer­
sizleri yaparak da kaslarınızı yoğun bir şekilde kullanabilirsiniz. 
Direnç egzersizlerinin (ağırlık kaldırma) ani glikoz artışını %30'a 
ve sonraki yirmi dört saat boyunca gerçekleşecek diğer artışları 



%35'e kadar düşürdüğü görüldü. Ani glikoz artışını tamamen 
yarışmabilmek çok nadiren mümkün olur ama en azından hatırı 
sayıl ır bir düşüş sağlayabilirsiniz. 

Can alıcı nokta şu: Yemekten sonra hareket ettiğimiz zaman 
glikoz eğrimizi insülin seviyemizi artırmadan düzleştiririz, tıpkı 
sirke örneğinde olduğu gibi .  Kaslarımız normalde glikozu depo­
lamak için insüline ihtiyaç duyar ama eğer kaslarımız zaten o 
sırada kasılıyorsa, glikozu alabilmek için insüline ihtiyaç duymaz. 

Kaslarımız ne kadar kasılır ve glikozu insüline ihtiyaç duyma­
dan alırsa, ani glikoz artışı da o kadar az olur, böylece pankreas 
kalan glikozla baş etmek için daha az insülin sevk eder. Bu her 
şeyiyle harika bir haber. Bir yemeğin üstüne on dakikalık bir 
yürüyüşe çıkmak bile yediğimiz şeyin yan etkilerini hafifletir. 
Egzersiz süresi ne kadar uzarsa glikoz ve insülin eğrilerimiz o 
kadar düzleşir. 

AKŞAM YEMEB iNDEN SONRA NEDEN THEYilYON iZLEMEL iS iN iZ? 

Evdesiniz, akşam yemeğinde bir kase makarna yediniz (elbette yeşil 
salatanın üstüne, değil mi?) ,  kanepeye oturmak ve en sevdiğiniz 
televizyon programını açmak üzeresiniz. Ama çoklu görev yapabilen 
bir insansanız, ekrana bakarken birkaç squat yapmayı deneyin. Ya 
da sırtınızı bir duvara verip "wall sit" (duvar oturuşu) yapabilir, 
kanepenin kenarına tutunup triceps dips egzersizi yapabilir, halının 
üstünde yan plank veya tekne pozunda durabilirsiniz. Monica adlı 
Glucose Goddess topluluğu üyesinin çok eğlenceli bir uygulaması 
var: Kanepesinin arkasında bir girya ağırlık bulunduruyor ve tatlı 
bir şey yedikten sonra telefonunu yirmi dakikaya ayarlıyor. Alarm 
çalınca ağırlığı alıp onunla 30 squat yapıyor. 

Ofis için uyarlama: Yemekten sonra yürüyüşe çıkacak za­
manınız yoksa sorun değil .  Binanın merdivenlerini, tuvalete 
gitmeniz gerekiyormuş gibi yaparak, birkaç kez inip çıkabilirsiniz. 
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Toplantıdayken, yerde birkaç calf raise hareketi yapabilirsiniz. 
Ya da ellerinizi masanızın üzerine koyarak şınav (elevated push 
up) çekebilirsiniz. Sorun çözüldü. 

ŞUNU DENEYiN: Tatlı bir atışurmalık yedikten sonra oturup 
kalınca ne hissettiğinizi puanlayın. Aynı tatlı atıştırmalığı 
yedikten ve üstüne yirmi dakika yürüdükten sonra nasıl 
hissettiğİnizi puanlayın. Enerjiniz nasıl? Sonraki birkaç 
saatte açlık seviyeniz nasıl? 

Yedikten sonra ne kadar zaman içinde egzersiz yapmalıyım? 

Monica yedikten yirmi dakika sonra harekete geçiyor ama siz 
bir etki görmek için yedikten sonraki ilk yetmiş dakika içinde 
egzersiz yapabilirsiniz. Az önce bahsettiğim gibi, glikoz artışı 
zirveye ulaşmadan kaslarınızı kasmaya başlamanız iyi olur. Ben 
yemekten yaklaşık yirmi dakika sonra yürüyüşe çıkmayı ya da 
televizyon karşısında bir güç ya da direnç egzersizi yapmayı 
yeğliyorum. Ama çeşitli çalışmalarda pek çok farklı  senaryo 
denendi: Bazı insanlar çatallarını  bırakır bırakmaz yürümeye 
başlarken, bazıları yemeklerini bitirdikten on ya da yirmi dakika 
sonra yürümeye başladılar. Egzersize başlamak için kırk beş 
dakika bekleyenler de oldu. Hepsi iyi sonuç verdi .  

Egzersizi yemekten önce mi sonra mı yapmalıyım? 

Yemekten sonra egzersiz yapmak en iyi seçenek gibi görünmekle 
birlikte öncesinde yapmak da faydalı. Obez insanlarla yapılan bir 
direnç antrenmanı çalışmasında, yemekten önce egzersiz yapmak 
(egzersiz bittikten otuz dakika sonra yemek yemek) ani glikoz 
artışını %18 ,  ani insülin artışını %35 oranında düşürdü. Buna 
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karşılık, egzersize yemekten kırk beş dakika sonra başlandığında 
glikoz artışının %30, insülin artışının %48 oranında azaldığı 
görüldü. 

Ya günün diğer zamanları? 

Egzersiz ne zaman yaparsanız yapın sizin için harikadır. Üstelik 
sadece ani glikoz artışını yatıştırmanın ötesinde birçok pozitif 
yan etkisi var. Diğer şeylerin yanı sıra zihinsel sağlığımızı iyi­
leştirmeye, enerj imizi artırmaya, kalbirnizin sağlıklı kalmasına, 
enflamasyonu ve oksidatif stresi azaltmaya katkı sağlıyor. Aç 
olsanız da olmasanız da yeni bir fiziksel aktiviteye başladığı­
nızda, kas kütleniz arttıkça genel glikoz seviyeleriniz düşmeye 
başlayacaktır. 

Ancak günlük düzeninize biraz daha yürüyüş katınayı dü­
şünüyorsanız ve herhangi bir zamanda yapmanız mümkünse, 
öğünlerden sonra yapmanız daha etkili olacaktır. 

Kaç dakika egzersiz yapmaya ihtiyacım var? 

Sizde işe yarayan süreyi bulmalısınız. Çalışmalarda genellikle 
on ila yirmi dakikalık yürüyüş ya da on dakikalık güç ve direnç 
antrenmanları inceleniyor. Ben glikoz seviyemde bir değişiklik 
görmek için yaklaşık 30 squat yapmam gerektiğini gördüm. 

Aç karnına yapılan egzersiz neden glikoz artışına neden olur? 
Bu kötü bir şey mi? 

Henüz bir şey yemeden egzersiz yaptığınız zaman, karaciğeriniz 
kaslarınızdaki mitokondriye yakıt sağlamak için vücudunuza 
glikoz salgılar. Bu, glikoz ölçüm cihazında artış olarak görülür 
çünkü bir artış olmuştur. Bu artışlar da serbest radikalleri artırarak 
oksidatif strese neden olur ama onlara neden olan egzersiz aynı 
zamanda serbest radikallerden kurtulma becerinizi de artırır ve 
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Ne kadar  çok o kadar  iyi : Tüyolar ı  b i rleşt irmek inan ı lmaz güç lü 
sonuçlar ver ir. Tatl ı  b i r  at ışt ı rmal ıktan önce elma s i rkesi tüketmek 

ve sonras ında kaslar ın ı z ı  çal ışt ırmak,  yan etk i ler i  azaltman ıza  
yard ı mc ı  olacakt ır. 

en önemlisi, serbest radikallere karşı iyileşen savunma mekaniz­
ınanız egzersizden kaynaklanan akut serbest radikal üretimin­
den daha uzun süre dayanır. Dolayısıyla egzersizin net etkisi 
oksidatif stresi azaltmaktır. Bu nedenle egzersiz vücut üzerinde 
bir hormetik stres olarak kabul edilir. Yani vücudumuzun daha 
dayanıklı olmasını sağlayan faydalı bir stres türüdür. 
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ÖZETLEYELİM 
Şekerli ya da nişastalı bir şey yiyecekseniz, sonrasında kaslarınızı 
kullanın. Kaslarınız kanınıza ulaşan glikoz fazlasını memnuni­
yetle alacaktır, böylece ani glikoz artışını ve kilo alma olasılığını 
azaltırsınız ve enerj i  çöküşünden kaçınabilirsiniz. Öğün sonrası 
uyku hali özellikle bu teknikle yatıştırılabil ir. Yemekten önce 
büyük bir bardak suya karıştırılmış sirke içtiğiniz zaman daha 
da işe yarar. 

Artık vücudunuzda büyük bir ani glikoz artışına yol açma­
dan tatlı bir şeyler atıştırmanın müthiş formülünü öğrendiniz: 
önce sirke, sonra egzersiz. 



ATIŞTIRMANIZ G�REKi�ORSA 
TUZLULARI TERCIH EDIN 

Bu kitap boyunca glikozun hem vücudumuzu hem de zihnimizi 
nasıl etkilediğini anlattım. Ancak bu araştırmaya ilk başladığımda, 
glikozun fiziksel etkilerini zihinsel olanlardan ayırt etmek her 
zaman daha kolaydı. Burnumda neden bir sivilee gördüğümü 
ya da neden kilo aldığımı biliyordum, ta ki bir gün bir donut 
yedikten sonra kendi glikoz takip cihazıının verilerine bakana dek. 

On dokuz yaşında geçirdiğim kazadan beri benim "par­
çalanma" ya da "parçalanmış hissetme" olarak adlandırdığım 
zihinsel bir sorunla mücadele ediyorum. Klinik olarak buna 
depersonalizasyon deniyor. Bu olduğu zaman, vücudumu kısmen 
terk etmişim gibi hissediyorum. Aynaya bakrığım zaman ken­
dimi tanımıyorum. Ellerime baktığım zaman başkasına aitlermiş 
gibi geliyor. Gözlerimin önüne bir sis perdesi iniyor. Kendimle 
bağımı kaybediyoruro ve varoluşsal soruları düşünürken, zih­
nim kontrolsüzce dönmeye başlıyor. Çok korkutucu, özellikle 
de yalnızsam. 

Bu anları adatınama yardım eden şey, geçeceklerini hatırla­
mak. Konuşma terapisinden, göz hareketleriyle duyarsıziaştırma 
ve yeniden işleme ya da kısaca EMDR' den (terapistim sırayla 
dizierime hafifçe vururken kazayı harırladığım bir çalışma) ve 
kraniosakral terapiden (bir tür beden çalışması) büyük fayda 
gördüm. Gençken aynı şeyi yaşamış birini (kuzenim) yakından 



tanıdığım için şanslıydım. Rahatlatılmaya ihtiyaç duyduğum 
anda ona mesaj yazardım. "Berbat bir şey olduğunu biliyorum. 
İnan bana, geçecek," diye cevap verirdi. Ayrıca günlüğüme de 
sığınırdım. Çok yazdım. 

Ameliyattan sonra tam bir yıl boyunca parçalanmış his­
settim. Sonra bu his haftada ya da ayda bir kez gelip gitmeye 
ve birkaç saat sürmeye başladı. Bu hali neyin teriklediğini ve 
neyin geçirdiğini çözmek için her şeyi yaptım. Ama çoğu zaman 
bilemiyordum. 

Kazadan sekiz yı l  sonra tetikleyicilerden birinin . . .  yiyecekler 
olabileceğini fark ettim. 

Nisan 2018' de erkek arkadaşım ve birkaç arkadaşımızla 
birlikte Japonya'nın bir kıyı kenti olan Kamakura'ya gezmeye 
gittik. Bir aydır sürekli glikoz takip sistemiyle dolaşıyordum. 

Erkenden kalıvaltı ettik. Beş saat sonra yine acıktık. Kahve ve 
donut almaya uğradık, sonra okyanus kenarında yürüyüşe gittik. 

Bizi bekleyen maceralardan (kiraz çiçeklerini görmek, Ha­
rajuku'yu ziyaret etmek gibi) konuşurken, zihinsel durumumda 
bir değişiklik hissetmeye başladım. Bu hissi çok iyi tanıyordum. 
Parçalanmak üzere olduğumu bil iyordum. 

Sis çöktü. Benim olmayan ellere baktım. Konuştuğumu 
biliyordum ama neyi neden söylediğimi bilmiyordum. Her za­
man olduğu gibi, onlara yük olmaktan korktuğum için durumu 
arkadaşlarımla paylaşmadım. 

O sis perdesinin ardından sürekli glikoz takip sistemime 
baktım. Artık bir alışkanlığa dönüşmüştü, taşımaya başladı­
ğırndan beri birkaç saatte bir bakıyordum. 

Otuz dakika önce yediğimiz donutlar gördüğüm en yüksek 
artışa neden olmuştu: Glikoz seviyem 100 ıngldL'den 180 mg/ 
dL'ye çıkmıştı. 

Parçalanma için potansiyel bir tetikleyici bulmuş olabi­
leeeğimi fark ettim: çok dik bir glikoz artışı .  Gerçekten de 
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Parçalanma yaşamama neden olan donutun  yaratt ığ ı  a n i  g l i koz 
a rt ı ş ı .  

bunu sonraki aylarda ve yıllarda ispadayabildim. Parçalanmış 
hissettiğim zaman, o gün yediklerimi düşünüyordum. Akşam 
yemeğinde normal bir öğün yerine çikolatalı pasta ya da kalıvaltı 
yerine kurabiye yediğimde parçalanma oluyordu. 

Tabii bu, glikoz eğrilerimi düzleştirmenin depersanalizasyon 
sorunumu iyileştirdiği anlamına gelmiyor. Hala kendi başıma 
yeterince uzun zaman vakit geçirmediğimde, vücudumda stres 
biriktirdiğimde ya da henüz anlayamadığım nedenlerle bu so­
runu yaşıyorum, bazen de büyük bir ani glikoz artışı yaşamama 
rağmen parçalanmış hissetmiyorum. Ama bu yeni farkındalığın 
bana çok faydalı olduğu kesin. 

Biraz araştırma yaptım ama yiyeceklerle tetiklenen deper­
sonalizasyon nöbetlerini gösteren bir çalışma bulamadım. Öte 
yandan, bu zihinsel sağlık sorununu yaşayan insanlarda, beynin 
bazı alanlarının diğerlerine göre metabolik açıdan daha aktif 
olduğunu (yani daha fazla glikoz tükettiklerini) keşfettim. Vü­
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 etkilediğini kesin olarak biliyoruz. 
Bilim bize çok fazla ani glikoz artışına neden olacak şekilde 
beslenen insanların, zaman içinde benzer kaloride ama daha 
düz eğriler yaratan beslenme biçimlerine uyanlara kıyasla daha 
kötü ruh halleri ve daha fazla depresif semptomlar bildirdik­
lerini söylüyor. 

Topluluğun birçok üyesi de şekerl i yiyeceklerin anksiyete­
lerin i  artırdığını paylaştı . 

Hepimiz zaman zaman, özellikle de uykulu hissettiğimizde 
tatlı bir şeyler atıştırma ihtiyacı duyarız. Oysa şekerli bir şey 
yemenin bize enerj i  vereceği fikri bir efsanedir. Şekerli bir atış­
urmalık bize tuzlu bir atıştırmalıktan daha fazla enerj i  vermez, 
hatta kısa bir süre sonra daha yorgun hissetmemize bile neden 
olabilir. Gustavo gibi günde on iki saat araba sürmeniz gereki­
yorsa, bu son derece tehlikeli olabilir. 

GUSTAVO 'YLA (YEN iDEN )  TAN IŞ IN  

Gustavo bize arkadaşlarıyla akşam yemeklerinin keyfini çıka­
rırken eğrilerini düzleştirmesine yardım eden "et restoranına 
gitmeden önce brokoli yemek" le ilgili muhteşem tüyosunu öğ­
retmişti . Şimdi bize bir bilgi daha vermek için Meksika' dan 
canlı bağlantıyla yeniden aramızda. 

Gustavo'nun satış işi nedeniyle eyalerler arasında çok uzun 
araba yolculukları yapması gerekiyor. Çoğu zaman altı, sekiz ya 
da on iki saat boyunca yolda oluyor. Eskiden yorgun hissederek 
bir bemineide durduğu zaman "enerji toplamak" için bir şeker ya 
da granola bar alıyordu. Sonra tekrar direksiyon başına geçiyor, 
kırk beş dakika kadar enerj ik hissettikten sonra yeniden bitkin 
haline dönüyordu. Metabolik esnekliğe sahip olmaması kuvvetle 
muhtemeldi, vücudu yakıt olarak yağ rezervlerini kullanmaya 
geçemediği için sık sık nişasta ya da şeker tüketme ihtiyacı 
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hissediyordu. "Kahvaltı Eğrinizi Düzleştirin" adlı 4 .  Tüyo' da 
öğrendiğimiz gibi, insülinin çalışma biçimi yüzünden bir şekerdeki 
ya da granola bardaki glikozun yakıt olarak kullanılmak yerine 
depoya gitmesi daha muhtemeldir. Bundan dolayı şekerli bir şey 
yediğimiz zaman sindirim sonrasında vücudumuzda, şekersiz 
bir şey yediğimiz zamana göre daha az enerj i  dolaşır. Gustavo 
atışurmalığın etkisiyle kısa bir süre canlandığını hissediyordu. 
Ama bu çok uzun sürmüyor ve bir saat sonra yorulup yeni bir 
atıştırmalık için durmak zorunda kalıyordu. 
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Sab i t  enerj i  i ç i n  g l i koz seviyeter in izde an i  ar t ışa  neden olmayacak 
at ışt ı rmal ık lar  seç i n .  
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"Bütün Öğünlerinize Yeşil Bir Başlangıç Ekleyin" adlı 2 .  Tüyo' da 
bahsettiğim gibi, yakınları tip 2 diyabetle bağlantılı komplikas­
yonlar yüzünden hayatlarını kaybedince, Gustavo önce sabah 
kahvaltılık gevreğinin yerine glikozu dengeleyen keten tohumu, 
Hint ineiri (Frenk ineiri de denir) ve maca kökünden yapılmış bir 
smoothie koydu. Yemekten sonra oturup kalmayı bırakıp yürümeye 
başladı. Şimdi sırada yoldayken yiyeceği atıştırmalıkları daha 
akıllıca bir hale getirmek vardı: Benzin istasyonundan şeker ya 
da granola bar almayacaktı; yanına havuç, salatalık ve yer fıstığı 
ezmesi alması çok daha iyi olacaktı .  Artık hep böyle yapıyor. 

Gustavo artık düzleşen glikoz eğrileri sayesinde otobanın 
ortasında şekerleme yapma isteği duymuyor. Yolculuk boyunca 
enerj isi sabit kalıyor. Ayrıca kırk kilo verdi, depresyon ilaemın 
dozunu düşürdü ve beyin sisinden kurtuldu. 

Enerj i  istiyorsanız (bunun genel kanıya ters olduğunun 
farkındayım ama) şekerli atıştırmalığı pas geçin .  Şekerleme ya 
da granola bar almayın.  Bunların yerine tuzlu bir atışurmalık 
seçin .  Nişastalı da olmasın çünkü nişasta da glikoza dönüşür. 

Benim sık sık başvurduğum tuzlu atıştırmalıklar şunlar: 

30  SAN iYEDE HAZ IRLAYAB iLECEG iN i Z .  ANi GL iKOZ ARTIŞ INA YOL 
AÇMAYAN TUZLU ATIST IRMAL IKLAR 

Kuru yemiş ezmesine bandırılmış elma dilimleri 
Elma dilimleri ve yanında iri bir parça peynir 
Bir kaşık guakamole sosuna batırılmış dolmalık biber dilimleri 
Kuru yemiş ezmesi sürülmüş kereviz 
Bir avuç pekan ceviziyle süslenmiş %5 yağlı 250 gram sade yoğurt 
İçine kuru yemiş ezmesi katılmış %5 yağlı 250 gram sade yoğun 
Bir avuç bebek havuç ve bir kaşık humus 
Bir avuç makaderoya fındığı ve %90 oranında kakao içeren 

bitter çikolata 
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Bir avuç kurutulmuş e t  parçası 
Biraz acı sos eşliğinde haşlanmış yumurta 
İri bir parça peynir 
Hafifçe tuzlanmış Hindistan cevizi dilimleri 
Bir dilim peynir eşliğinde çekirdekli krakerler 
Bir dilim jambon 
Biraz tuz ve karabiberle rafadan yumurta 
Bir kaşık kuru yemiş ezmesi 

2 2 9  





KARBONHiDRATLARlNlZI GiYDiRiN 

Sizi bilmem ama benim her öğünde sofraya oturacak vaktim 
olmuyor. Genellikle de elimin altında sağlıklı bir yiyecek yokken 
acıkıyorum. Tek bulabildiğim, bir sonraki toplantıının yerine 
yakın bir market ya da uçağa binmeyi beklerken havaalanının 
uçuş kapısı yakınındaki bir kafe oluyor. 

İşte bu tüyo böyle zamanlar için. Hareket halindeyken, 
otobüs durağına giderken bir şeyler kapmamız, bir partide ya 
da iş kahvaltısında olduğumuz, iş çıkışı telaşl ı olduğumuz ya 
da yolda mola vermemiz gerektiği zamanlarda yediklerimizle 

ilgili .  Aç olduğumuz ve el imizin altında olduğu için kahvaltıda 
bir dilim pasta yiyeceğimiz zamanlar için. 

Çözüm basit ve daha önce bahsettim: Nişasta ve şekeri yağ, 
protein ve lifle birleştirin. Tüyo şu: Karbonhidratların vücudu­
nuzda (kendi başlarına) çıplak dolaşmasına izin vermek yerine 
onları "giydirin". Karbonhidratlarımızı giydirmek vücudumuzun 
emeceği glikoz miktarını ve emilim hızını azaltır. 

Arkadaşınızın evinde brownie yiyin ama yanında sade yoğun 
da isteyin. İş toplantısında bir sirnit yiyin ama yanına biraz da 
füme balık katın. Bir kafeden paketlenmiş öğle yemeği satın 
alın ama yanına salata barından çeri domates ve biraz fındık 
da ekleyin. Kurabiye yapıyorsanız, hamura kuru yemiş katın. 
Elmalı turta yaptıysanız üstüne krema ekleyin .  
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Genel l i kle karbonh i d ratlar ın ız ı  g iyd i rmek tezzetler in i  de ar t ı r ı r. 

Karbonhidrat keyfi yaptığınız zaman (ki yapacaksınız ve yapma­
lısınız) yanına lif, protein ya da yağ eklerneyi alışkanlık edinin 
ve mümkünse önce onları yiyin .  Glikoz eğrileriniz için daha iyi 
olan ama yine de nişasta içermesi muhtemel tuzlu atıştırmalıkları 
bile giydirmelisiniz: Kızarmış ekmeğe avokado ve peynir ekleyin, 
pirinç patiaklarına kuru yemiş ezmesi sürün ve kruvasandan 
önce biraz badem yiyin .  

Oğüne yağ katmanın ani insülin artışına yol açtığı için kötü ol­
duğunu duymuştum. 
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Bu inanç 1980'lerde Michel Montignac adlı bir Fransız tara­
fından popülerleştirildi. Ancak daha sonraki dönemde yapılan 
bilimsel çalışmalar bunun aksini gösteriyor. 

Bir öğüne yağ eklemek öğünün neden olduğu ani insülin 
artışını şiddedendirmez. Tekrar ediyorum: Bir öğüne yağ eklemek 
öğünün neden olduğu ani insülin artışını şiddetlendirmez. Yağ 
vücudumuza daha fazla insülin salgılamasını söylemez. Hatta 
karbonhidrat açısından zengin bir öğünden önce yağ tüketmek 
o öğüne tepki olarak üretilen insülin miktarını azaltır. 
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Karbonh i d ratlar ı  tek baş ına  yed iğ im i z  zaman ,  b ize yemek yememiz i  
söyleyen grel in  hormonu h ız l ı  b i r  şek i lde dalgala n ı r, sonras ında  

ise yemekten önce o lduğumuzdan daha  faz la  ac ıkmam ıza yo l  açar. 
Karbonh i d ratlar, yağ ve prote i n ler in  aks ine  açl ı ğ ım ız ı  b i r  h ı z  tren i  

g i b i  b i r  yükselt i p  b i r  a lça lt ı r. 

Karbonhidratları tek başına yemek sadece glikoz seviyelerimiz 
için kötü değildir, aynı zamanda açlık hormonlarımızı birbirine 
katar. Tokluktan açlığa çok hızlı geçiş yaparız. 

Karbonhidratları giydirerek açlık sancılarından kaçınırız. 
Ayrıca benim ergenliğimde her gün tecrübe ettiğim "açlık asa­
biyeti"ni yaşamaktan da kaçınırız. 

LUCY VE ÖFKES iYLE  TAN IŞ IN  

"Bütün ilişkilerimi tek tek mahvedeceğimden endişe ediyordum." 
Bu itiraf İngiltere' de yaşayan yirmi dört yaşındaki heptatlan 
atleti Lucy'ye ait. Lucy anne ve babasına çıkışıyor, arkadaşlarına 
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acımasız sözler sarf ediyordu. Davranışı onu hiç kimsenin birlikte 
vakit geçirmek isterneyeceği birine dönüştürüyordu. Daha sonra 
keşfedeceği gibi, suç kendisinde değil, çıplak karbonhidradardaydı. 

Glikoz artışlarının vücudumuza nasıl zarar verdiğini gös­
teren binlerce bilimsel çalışma var ama bir önceki bölümde 
bahsettiğim gibi, glikoz ile zihin arasındaki büyüleyici bağlantı 
yeni yeni ortaya çıkıyor. Daha önce beslenmemiz ne kadar çok 
glikoz artışı içerirse, depresyon ve anksiyete semptomlarını o 
kadar fazla hissettiğimizden bahsetmiştim. Ancak yakın zamanda 
yapılan etkileyici bir deney ani glikoz artışına neden olan bir 
kalıvaltı ettiğimiz zaman, etrafımızdakileri cezalandırmak isteme 
ihtimalimizin arttığını gösteriyor: İnsanlara karşı daha kindar 
ve geçimsiz hale geliyoruz. 

Lucy'nin itirafı abartılı gelebilir ama ani glikoz artışları 
da uç noktadaydı. Bunun nedeni Lucy' de tip ı diyabet olması. 
Tip ı diyabetli insanlar yeterince insülin üretme becerisinden 
yoksundur. İnsülin olmayınca, ani artış gerçekleştiği zaman, 
glikoz hücrelere gerektiği gibi girmez. Böylece hücreler enerji 
almak için yanıp tutuşurken, glikoz kan dolaşımlarında çok 
uzun bir süre yüksek kalır. Bu da büyük sorunlara neden olur: 
Lucy'ye on beş yaşında teşhis kanmadan önce bir çatalı tutacak 
kadar bile enerjisi olmuyordu. 

Tip ı diyabedi olarak ilk gününde, hastanedeki hemşireler 
Lucy'ye yemesi için bir tabak (çıplak) makarna verdiler. Daha 
sonra ona şırıngayla karnından insülin enjekte etmeyi öğrettiler. 
İnsülin bütün vücuduna yayılarak makarnadan gelen glikozun 
hücrelere ulaşmasını ve makarnadan kaynaklanan ani artışın 
yanşmasını sağladı . 

Hemşireler şöyle açıkladı : Her öğünde karbonhidrat ye ve 
insülin enjekte et. Yediğin şeyden kaynaklanan ani glikoz artışı 
ne kadar büyük olursa, o kadar çok insülin enjekte etmelisin. 
Bu, diyabetli olmayan bir insana kolay görünebilir ama doğru 
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dozajı ayarlamak bilim gerektirir. Sürekli olarak bir sonraki saatte 
glikoz seviyelerinizin nerelerde olacağını hesaplamak, korkulan 
yükselme ve düşüşlerden kaçınmak için her zaman önceden 
planlama yapmak zorundasınızdır. Yemek, şekerleme yapmak, 
egzersiz yapmak . . .  bunların hepsi matematik problemine dö­
nüşür. Büyük artışlar ve büyük düşüşler tip 1 diyabedi çoğu 
insan için hayattaki en mühim kavramlardır. Örnek verecek 
olursak, teşhis konduktan ve insülin kullanmaya başladıktan 
sonra Lucy'nin glikoz seviyesi gün içinde 300 ıngldL'ye çıkı­
yor, ardından 70 ıngldL'ye düşüyor, sonra tekrar 250 ıngldL'ye 
çıkıyor ve tekrar 70 ıngldL'ye iniyordu. Hatırlarsanız, diyabedi 
olmayan bir i  olarak en büyük ani artışı m 100 mgldL' den boş 
mideye yediğim donut' la 180 ıngldL'ye çıkmak oldu ve yan 
etkilerini fazlasıyla hissettim. 

Lucy yan etkileri çok daha şiddetli hissediyordu. Her sabah 
akşamdan kalma hissederek uyanıyordu. Glikoz seviyeleri yük­
seldiği zaman annesine parlıyordu. Elinde değildi ve sonrasında 
düzenl i  olarak pişmanlık gözyaşları döküyordu. Evdekileri bir 
şekilde idare edebilirdi ama sonra takım arkadaşları okulda on­
dan uzak durmaya başladılar. 

Nispeten küçük bir ani artış (diyabetli bir insanın yaşa­
yabileceğine kıyasla) bende beyin sisini ve depersonalizasyonu 
tetikleyebiliyor. Lucy' de ise ani artışlar kontrol edilemez bir 
öfkeye neden oluyordu. Kendini kapana kısılmış gibi hissedi­
yordu. Sanırım bununla yaşamam gerekecek, diye düşünüyordu. 

Lucy semptomlarıyla baş etmek için tip 1 diyabetiiierin 
forumlarında gezinmeye başladı .  Tip 1 diyabetli diğer insanlar 
glikoz eğrilerini düzleştirmekten bahsediyor ve benim lnstagram 
hesabıını işaret ediyorlardı. 

Lucy orada fayda gördüğü birkaç şey buldu: Benim gibi 
diyabedi olmayan bir insanın ISO ' lere kadar çıkan ani glikoz 
artışları yaşayabildiğini gördü. Bu onun için şoke ediciydi. O 
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güne dek diyabetli olmayan insanların glikoz seviyelerinin gün 
boyu 80 ile 100 ıngldL arasında sabit kaldığını sanıyordu. Bu 
kendini daha az yalnız hissetmesini sağladı: Glikoz eğrilerimizi 
düzleştirmek hepimiz için zordur. 

İkinci olarak, benim bir sürekli glikoz takip sistemi taşıdığıını 
gördü. "ihtiyacı olmamasına rağmen gururla taşıdığını görmek 
bana da bir cihaz edinme cesareti verdi . Utanç duymamamı 
sağladı," dedi .  

Son olarak ne yediğinize bağlı olarak glikoz eğrilerinizi 
gerçekten düzleştirebileceğinizi gördü. Bedenen, zihnen ve ruhen 
kötü hissetmesi konusunda yapabileceği bir şeyler olduğunu anladı. 

Endokrinoloğuyla görüştü ve bir plan yaptı .  (İnsülin enjekte 
ediyorsanız ya da herhangi bir ilaç kullanıyorsanız, tehlikeli 
olabilecek etkileşimiere yol açmadığınızdan emin olmak için 
beslenme biçiminizi değiştirmeden önce doktorunuzia konuş­
ınanız çok önemli .) 

Lucy'ye her zaman her öğünde mutlaka karbonhidrat yemesi 
söylenmişti, özellikle de kahvaltıda. Endokrinoloğunun göze­
timi altında yaptığı ilk şey kalıvaltı eğrisini düzleştirmek oldu: 
Portakal suyu ve kruvasandan (ki zaten sevmiyordu) somon, 
avokado ve badem sütüne geçti. Eskiden kahvaltıdan sonra ya­
şadığı ani artışla 300 ıngldL'yi görürdü. Şimdi glikoz seviyeleri 
neredeyse düz kal ıyor. 

Kahvaltıyı değiştirmek kolaydı, öğle ve akşam yemekleri de 
fena değildi ama atıştırmalıklar için aynı şeyi söylemek zordu. 
Lucy çok fazla antrenman yaptığı için gün ortasında çok acıkıyor 
ve eli bir muza ya da şekerli atıştırmalığa gidiyor. 

Ne yapmayı öğrendi? Karbonhidratlarını giydirmeyi : Muza 
yer fıstığı ezmesi ekledi ve şekerli atıştırmalıktan önce başlanmış 
yumurta yedi .  (Lucy' den bir tüyo: Yumurtaları her hafta toplu 
halde başlayıp buzdolabınızda tutun.) 
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Bu tüyolarla Lucy'nin HbAlc seviyesi (glikoz değişkenliği 
ölçütü) üç ay içinde 7,4'ten 5 , l 'e düştü. 5 , 1 diyabetli olmayan 
birçok insan arasında yaygın bir seviyedir. Artık daha önce en­
jekte ettiği insülin miktarının onda birini enjekte ediyor ve 
eskisinden on kat daha mutlu. 

Karbonhidradarımızı giydirdiğimiz zaman, vücudumuzun 
glikozla oynadığı 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 insülin. Daha düz glikoz 
eğrileriyle, daha iyi hissederiz ve ruh halimiz daha dengeli olur. 

+ 30 
(o.ni o.rt ı.ş l  

+ 30 
(o. n i  o.rt ı .ş) 

Şekerl i  b ir şey yiyeceksen iz ,  üstüne bir şeyler g iyd i r i n :  
l if ,  yağ ya  da prote i n .  
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Lucy artık akşamdan kalma hissederek değil, tazelenmiş olarak 
uyanıyor. Basit görünüyor olabilir ama çoğu zaman en anlamlı 
şeyler, en küçük şeylerdir. Mutfağa yüzünde bir gülümsemeyle 
giriyor ve annesinden ona kahve yapmasını rica ediyor. Artık 
eskisi kadar öfkelenmiyor. Ebeveynlerine ya da takım arkadaş­
larına pariarsa arkasından ağlamıyor çünkü artık eskisi kadar 
parlamıyor. 

llişkileri olmalarını istediği eski haline döndü. Dengeli gli­
koz seviyeleri "olmak istediği gibi hoş bir insan" olmasına izin 
veriyor ve "en önemlisi de bu zaten". 

Buna benzer çok hikaye duydum. Daha düz eğriler ço­
cuklarımıza karşı daha sabırlı , partnerimize karşı daha sevgi 
dolu ve meslektaşlarımıza karşı daha destekleyici olmamızın 
yolunu açabilir. 

ŞUNU DENEYiN : Açlık asabiyeti mi yaşıyorsunuz? Sevdiğiniz 
insanlarla konuşma biçiminizden pişmanlık mı duyuyor­
sunuz? Bu durumlar gel işmeden önce en son yediğiniz 
şeyi düşünün.  Böylece çıplak karbonhidratların izini sü­
rebilirsiniz. 

Ya meyve? 

1 .  Kısım' da anlattığım gibi, bugünlerde yediğimiz meyveler 
asırlardır daha fazla glikoz ve fruktoz ve daha az lif içerecek 
şekilde değiştirilecek üretiliyor. Bu nedenle meyveyi bütün halde 
tüketmek şeker yemenin hala en sağlıklı yolu olsa da bir adım 
ileri gidip, onu glikoz seviyesini düzleştiren arkadaşlarla bir araya 
getirerek kendimize biraz daha yardımcı olabiliriz. 

Aklınızın bir köşesinde tutabileceğiniz ipuçları için sayfayı 
çevirin. 
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G lucose Goddess toplu luğunun  meyveler i  eşleşti rmeyi 
en  çok sevd iğ i  partnerler :  kuru yemiş  ezmeler i ,  kuru 
yemiş ler, tam yağ l ı  yoğ urt ,  yumu rta ve çedar peyn i r i .  

Tam tahılların da giydirilmesi gerekir mi? 

Genellikle tam tahılların (esmer pirinç, kepekli makarna gibi) 
bizim için daha iyi olduklarını düşünürüz. Gerçek şu ki sadece 
çok az daha iyidirler. Nişasta her zaman nişastadır. Paketinde 
"tam tahıllı" olmasıyla övünen bir makarna ya da ekmek de 
öğütülmüş unla yapılır ve bu da lifinin bir kısmını kaybettiği 
anlamına gelir. Faydalı lifler içeren ekmek istiyorsanız, tohum 
ekmek ya da çavdarlı Alman ekmeği pumpernickel gibi çok koyu 
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Kurutulmuş hurmalar meyve krallı ğ ın ın  en büyük gl ikoz bombalar ından 
bazılar ıd ı r  ve giydir i lseler b i le an i  art ışa neden olurlar. Bununla b irli kte 

d iyabetle baş etmeye yard ımc ı  oldukları söylen i r. Kend in iz  bakın .  
Gerçekten onlardan uzak durmak ya da az m iktarda yemek en iyisi .  

renkli bir ekmek seçin ("Bütün Öğünlerinize Yeşil Bir Başlangıç 
Ekleyin" adlı 2. Tüyo' da önerildiği gibi). 

Sonuçta pirinç, tam tahıl da olsa yabani pirinç de olsa 
pirinçtir. Çıplak delaşmasına izin vermeyin. İçine nane, may­
danoz ve dereotu gibi taze otlar, badem ve Antep fıstığı gibi 
kavrulmuş kuru yemişler ekleyin ve fırında pişmiş sornon ya da 
tavuk eşliğinde keyfini çıkarın. İşte böylece karbonhidratlarınız 
sıkıca giyindi ve bana göre daha fazla lezzet kazandılar. 
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Çeşit l i  meyveler aras ında terc i h  ya pman ız  gerekt iğ i  zaman en  
iy i  seçenek orman meyveler id i r. Trop ika l  meyveler ve  üzümler 

en yüksek m iktarda şeker içerecek şek i lde yet işt i r i l i r, bu yüzden 
on lar ı  ya tatl ı  o larak yiy i n ya da g iyd i r i n .  

Ancak mercimek ve baklagiller için durum farklı :  Sizin için 
pirinçten daha iyiler çünkü pirinç (makarna ya da ekmek) %100 
nişastadan oluşurken, mercimek ve baklagiller nişasta, lif ve 
protein içerir. 

Unutmayın ki glikozu diğer moleküllerle birleştirdiğimiz 
zaman, diyabedi olsak da olmasak da vücudumuz onu daha 
doğal ve altından kalkılabilir bir hızla karşılar ve ani glikoz 
artışını yumuşatırız. 
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Karbonhidratları tek başına yiyorsanız . . .  

Ekmek, mısır, kuskus, makarna, polenta, pirinç, tortilla, 
pasta, şekerli atıştırmalıklar, kahvaltılık gevrekler, kurabi­
yeler, krakerler, meyveler, granola, sıcak çikolata, dondurma 
ya da şekerli olan diğer her şey 

. . .  onları lif, yağ ve/veya proteinle bir araya getirin: 

Her türlü sebze, avokado, fasulyegiller, tereyağı, peynir, 
krema, yumurta, balık, yoğurt, et, kuru yemişler, tohumlar 

Hangi yağı eklemeliyim? 

243  

Şekerin aksine (iyi ya da kötü şeker yoktur, bütün şekerler kay­
nağı hangi bitki olursa olsun aynıdır) bazı yağlar sizin için 
diğerlerinden daha iyidir. 

İyi yağlar doymuş yağlar (tereyağı, sadeyağ gibi hayvansal 
yağlar ve Hindistan cevizi yağı) ya da tekli doymamış yağlardır 
(avokado, makaderoya fındığı ve zeytin gibi meyvelerden ve kuru 
yemişlerden gelen yağlar) .  Yemek pişirmek için doymuş yağlar 
kullanın, ısıyla oksitlenme olasılıkları daha düşüktür. Zeytin ve 
avokado gibi tekli doymamış yağlar sıcağa o kadar iyi dayanamaz. 
Onları ayırt etmek için önemli bir kural : Mümkün olduğunca, 
oda sıcaklığındayken katı olan yağlada yemek pişirin .  

Kötü yağlar (enflamasyona neden olan, kalp sağlığımızı 
olumsuz etkileyen, iç organlarımızın yağlanmasına sebep olan 
ya da insülin direncimizi artıran yağlar) işlenmiş yağlarda bu­
lunan çoklu doymamış ve trans yağlardır: soya yağı, mısır yağı, 
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Esmer p ir inç gl ikoz aç ıs ından beyaz p ir inçten daha iyid i r  ama yine de 
p ir inçt ir. Eğri lerin iz i  düzleşt irmek iç in  onu b iraz g iyd i rmeye çal ış ın .  

kanola yağı, aspir yağı, pirinç kepeği yağı, kızarmış yiyecekler 
ve fast food. (O kadar kötü olmayan tek tohum yağı keten 
tohumu yağıdır.) 

Beslenmemizde yağ olduğu zaman daha iyi doyduğumuzu 
hissederiz ama bu dans konusunda bilinçli hareket etmeliyiz: 
Eğer çok fazla yağ eklersek, ani glikoz artışımız ciddi anlamda 
yumuşatılır ama kilo almaya başlayabiliriz. Öğün başına bir ya 
da iki yemek kaşığı kadar yağ ekleyin ama zeytinyağı şişesinin 
tamamını makarnanızın üstüne boşaltmayın .  
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Son olarak, b i r  şey satın alırken "az yağlı" versiyonunun 
sizin için daha iyi olduğu iddiasına aldanmayın: %5 yağlı yo­
ğun glikoz eğrilerinize az yağlı yağurttan daha fazla yardımcı 
olur. (25 1 .  sayfadaki "Glikoz artışına neden olacağını paketten 
nasıl anlarsınız?" başlığı altında bu konuya tekrar döneceğiz.) 

Nasıl lif eklerim? 

Güneş altında büyüyen bütün bitkiler lif sağlar. Kuru yemişlerle 
ve tohumlada birlikte en iyi giysiler onlardır! Karnıyarık otun­
dan (pisilyum) yapılanlar gibi lif haplarını da deneyebilirsiniz. 

Nasıl protein eklerim? 

Protein yumurta, et, balık, süt ürünleri ve peynir gibi hayvansal 
ürünlerde ve kuru yemişler, tohumlar ve fasulyeler gibi birçok 
bitki kaynağında bulunur. Protein tozu da kullanabilirsiniz. 
Malzeme olarak sadece proteinin kaynağı olan malzemenin be­
lirtildiği protein tozlarını seçin. Ben genellikle tercihimi kenevir, 
peynir altı suyu ya da bezelye proteini tozundan yana kullanırım. 
T adandırıcı içermemelerine dikkat edin. 

Tip 1 diyabetliyim. Ne yapmalıyım? 

Glikoz eğrilerinizi düzleşti emek için beslenme biçiminizi de­
ğiştirecekseniz, önce endokrinoloğunuzla görüşün. İ lacınızı 
ayarlamadan, beslenme biçiminizde değişiklik yapmak bek­
lenmedik glikoz artışlarına ve düşüşlerine yol açabilir ve bu 
sorun olabil ir. 

Tip 2 diyabetliyim. Ne yapmalıyım? 

H:llihazırda insüline bağımlıysanız ya da herhangi bir ilaç 
kullanıyorsanız, beslenme biçiminizde değişiklik yapmadan 
önce doktorunuzia görüşün. Doğru destekle birçok insan tip 
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2 diyabeti tersine çevirebilir. Glucose Goddess topluluğunun 
üyelerinin birçoğu bunu nasıl yaptıklarının hikayesini benimle 
paylaştı .  Örneğin elli yedi yaşındaki Laura, glikoz eğrilerini 
düzleştierne yolculuğuna çıktığında yüz otuz altı kiloydu. Tip 
2 diyabetin tedavisinde kullanılan metformin ve glimepirid 
adlı iki ilacı kullanıyordu. lnstagram sayfamda öğrendikleri 
sayesinde ve doktoruyla birlikte hareket ederek beslenme bi­
çimini değiştirdikten sonra yirmi iki kilo verdi (ve vermeye 
devam ediyor) , HbAlc seviyesini 9' dan 5 ,5 'e indirdi ve ilaçla­
rının dozunu azalttı . 

Paris'te yaşadığım zamanlarda genelde sabahları yürüyüşe çıkarım. 
Günün o saatinde fırınların önünden geçerken, baget ekmeğe 
yumulmamak için kendimi zor tutarım. Aç olduğumuz zaman, 
çıplak karbonhidratlar çok cazip görünür. Ama ne kadar açsam, 
midemin o kadar boş olduğunu ve o çıplak karbonhidratların 
neden olacağı ani glikoz artışının o kadar büyük olacağını bi­
lirim (Kahvaltı eğrimizi düzleştiemek bu yüzden çok önemli). 
O bageti giydirmeyi alışkanlık edindim: Artık bagetten ilk ısı­
rığımı almadan önce köşedeki dükkandan aldığım bademleri 
atıştınyorum ve eve döndüğüm zaman, ekmeğin üstüne biraz 
tuzlu tereyağı sürüyorum. 

Bu kitaptaki tüyolar Glucose Goddess topluluğundaki in­
sanların hayatlarında çok büyük bir fark yarattı. Sizin de dene­
meye başlamanız için sabırsızlanıyorum. Bunu yaparken şunu 
unutmayın: Sürekli yapamasanız da sorun değil. Bu tüyoları 
size kolay geldiği zamanlarda hayatınıza az da olsa katmak, 
sağlığınız için faydalı olacaktır. 



KOPYA KAGITL ARI 
I şler Zor laşt 1 ğmda Nas1l Gli koz Tannças 1 

Olunur? 

Ş imdi size insanların bana danıştığı spesifik durumlara (mesela 
yeme krizi başladığı zaman, bir bardayken, markette yiyecek 

alışverişi yaparken) dayanarak birkaç ipucu vereceğim. 

YEME KR iZ i  BAŞLAD I G I  ZAMAN 

Bazen size bu sayfalarda anlattığım bütün tüyolara rağmen yeme 
krizi yaşayabilirsiniz. İşte bunu aşmanın yolları: 

1. Şiddetli yeme krizine yarışma süresi olarak yirmi dakika 
zaman tanıyın .  Avcı toplayıcı toplumların zamanında, 
glikoz seviyelerimizdeki düşüşler uzun süredir yemek 
yemediğimİzin işaretiydi. Buna tepki olarak, beynimiz 
bize yüksek kalarili yiyecekleri seçmemizi söylerdi. Bugün 
glikoz seviyelerimizde bir düşüş olduğu zaman bunun 
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nedeni çoğunlukla yediğimiz son şeyin büyük bir ani 
glikoz artışına yol açmasıdır. Ancak çok aç olmamamıza 
ve enerji rezervlerimiz olmasına rağmen beynimiz bize 
yine aynı şeyi yapmamızı, yüksek kalorili yiyecekler seç­
memizi söyler. Glikoz düşüşünden sonra karaciğerimiz 
(yirmi dakika içinde) hızla devreye girer, o rezervlerde 
depolanmış glikozu kan dolaşımımıza salar ve seviye­
lerimizi tekrar normale döndürür. Bu noktada yeme 
krizi genell ikle yatışır. Bu yüzden bir dahaki sefere bir 
kurabiyeye uzanmadan önce saatinizi yirmi dakikaya 
ayarlayın. Yeme krizi glikoz düşüşünden kaynaklandıysa, 
saat çaldığı zaman kriz geçmiş olacaktır. 

2 .  Yirmi dakika geçmesine rağmen aklınız hala o kurabiye­
deyse, bir sonraki öğününüz için tadı olarak bir kenara 
koyun. Bu sırada yeme krizi yaşadığınızı bilinçli olarak 
not edin ve kendinize bunu daha önce de yaşadığınızı ve 
geçeceğini hatırlatın. Sonra şu kriz yatıştırıcıları deneyin: 
meyan kökü çayı ya da kahveye karıştıracağınız bir kaşık 
Hindistan cevizi yağı. Bunun dışında deneyebileceğiniz 
şeyler: nane çayı, turşu suyu, sakız ve içinde büyük bir 
tutarn tuz erittiğiniz büyük bir bardak su. Dişierinizi 
fırçalayın .  Ya da yürüyüşe çıkın. 

3 .  Bir sonraki öğünde tadı olarak yemeyi bekleyemeye­
cekseniz ve çok istediğiniz o şeyi şu anda yemeye karar 
verdiyseniz, içine bir yemek kaşığı (ya da yemek kaşığına 
ne kadar yaktaşabilirseniz o kadar) elma sirkesi kattığınız 
büyük bir bardak su için .  

4 .  Sonra karbonhidradarınızı giydirin. Yiyeceğiniz şeyden 
önce bir yumurta, bir avuç kuru yemiş, bir iki kaşık %5 
yağlı yoğurt ya da bir dal fırınlanmış brokoli yiyin .  

5 .  Şimdi de o şeyi yiyin .  Afiyet olsun! 
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6 .  Kaslarınızı kullanın ve bir sonraki saat içinde hareket 
edin. Yürüyüş ya da squat yapın. Size hangisi iyi geliyorsa. 
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BiR BARDAYKEN 

Barda içki siparişi verirken yanında ani bir glikoz ve fruktoz 
artışı sipariş etmeniz gerekmiyor (Bu, karaciğer için altından 
kalkamayacağı kadar ağır bir yük olur) .  

Seviyelerimizi dengede tutan alkol türleri şarap (kırmızı, be­
yaz, roze, köpüklü) ve (cin, votka, tekila, viski ve hatta rom gibi) 
sert içkilerdir. Bunları aç karnma içtiğimizde ani glikoz artışına 
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neden olmazlar. Ancak içine karıştırılan malzemelere karşı dik­
katli olun: Meyve suyu, tatlı bir şey ya da tonik eklemek glikoz 
artışına neden olur. Alkolü sadece buzla ya da sodayla veya biraz 
misket limonu yahut limon suyuyla için. Yüksek karbonhidrat 
içeriği yüzünden ani artışa neden olabilen biraya gelince, ale ve 
lager türleri stout'a (Guinness gibi) ve porter'a tercih edilmelidir. 
Hatta düşük karbonhidratlı biraları seçmeniz daha da iyi olur. 

Bir şeyler atıştırıyorsanız glikoz seviyelerinizi dengelemenize 
yardımcı olacakları için kuru yemiş ve zeytini tercih edin, ani 
glikoz artışına neden olacağı için cipsten uzak durmaya çalışın. 
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MARKETTE Y iYECEK Al lŞVER iŞ i  YAPARKEN 

işlenmiş gıdaların çoğunu azaltırsanız, glikoz eğrileriniz doğal 
olarak düzleşir ama işlenmiş gıdalar alacağınız durumlar için 
aklınızda tutmanız gerekenler şunlar: 

Süpermarket raflarındaki ürünler dürüstlükleri için altın 
yıldız kazanmıyor. Hiç alakası yok. işlenmiş bir gıda ürünü ani 
glikoz artışına neden oluyorsa bu, paketin üstünde dikkat çekici 
bir şekilde belirtilmeyecektir. Dikkatinizi "yağsız" ya da "şeker 
ilavesiz" gibi etikederle dağıtarak bu sırrı gizleyecektir. Ne yazık ki 
bu ifadeler o yiyeceğin sağlıklı olduğu anlamına gelmez. işlenmiş 
bir gıda ürününün ani glikoz artışına neden olup olmayacağını 
anlamak için paketin ön tarafına bakmayın. Arka tarafına bakın. 

Gl ikoz a rt ı ş ı na  neden  o lacağ ı n ı  paketten nası l an lars ın ız? 

Bakacağınız ilk yer içindekiler listesi olmalı . Ürünün içeriği, ağırlığa 
göre büyükten küçüğe doğru sıralanır. Eğer şeker ilk beş malzeme 
arasında yer alıyorsa, bu o yiyeceğin büyük bir kısmının şekerden 
oluştuğu ve önemli bir glikoz artışına neden olacağı anlamına 
gelir. Örneğin yuvarlak beyaz ekmek ya da ketçap gibi . Şeker ilk 
beş malzeme arasında yer alıyorsa, o yiyecek tatlıdır ve siz bunun 
ne anlama geldiğini biliyorsunuz: gizli bir ani fruktoz artışı. 

Üreticiler şekeri birçok isimle anmak konusunda çok usta­
laştığı için tüketkilerin neyin ne olduğunu çözmesi artık daha 
zor. Bunun biraz sıkıcı olduğunu biliyorum ama ani bir artışa 
neden olacak bütün malzemeleri görmeniz için aşağıdaki listeyi 
en az bir kez baştan sona okumanızı öneririm. 

i ç i ndeki ler l istes i nde  yer a lan çeş it l i  şeker ad lar ı :  

Şunları arayın: agave nektarı, agave şurubu, arpa maltı , pan­
car şekeri, esmer pirinç şurubu, esmer şeker, şeker kamışı suyu 
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kristalleri, şeker kamışı şekeri, karamel, Hindistan cevizi şekeri, 
pudra şekeri, mısır şurubu, mısır şurubu tozu, hurma şekeri, 
meyve püresi, dekstrin, dekstroz, buharlaştırılmış şeker kamışı 
suyu, fruktoz, meyve suyu, meyve suyu konsantresi, meyve püresi 
konsantresi, galaktoz, gl ikoz, glikoz şurubu tozu, altın şeker, 
altın şurup, üzüm şekeri, yüksek fruktozlu mısır şurubu (HFCS), 
bal, toz şeker, malt şurubu, maltodekstrin, maltoz, akçaağaç 
şurubu, muscovado şekeri, panela şekeri, sıkılmış meyve, ham 
şeker, pirinç şurubu, sucanat, sakkaroz, şeker, turbinada şekeri. 

Burada "meyve suyu", "meyve suyu konsantresi", "meyve 
püresi konsam resi" ve "sıkılmış meyve" den özell ikle bahsetmek 
istiyorum: Bu ifadeler kahvaltılık gevrek, yoğun ve granola am­
balajlarında gittikçe daha fazla karşımıza çıkıyor. Artık bildiğiniz 
gibi, bir meyve doğallığı bozulup işlendiği ve lifi çıkarıldığı 
andan itibaren herhangi bir şeker kadar şekerdir. Bir meyve 
suyunu ya da smoothie'yi elinize aldığınız zaman onu herhangi 
bir işlenmiş gıda ürününü değerlendireceğiniz gibi değerlendirin. 

malzemeler 

" sıkı lmış yarım elma 

• ezilmiş yarım şeftali 

- sıkı lmış 13 üzüm 

• ezilmiş 11 ahududu 

� biraz l imon suyu 

Masum b i r  smoothie 'n in  üstündek i  
malzeme l istes i :  şeker in  dört  fark l ı  i smi  
(ve  b i raz l imon suyu) .  Ş i r in  göründükler i n i  
b i l iyorum ama unutmay ın ,  meyve suyu 

1 sadece şekerd i r. 

1 
%25 oran ında meyve suyuyla 

yap ı lan  Alman şekerlemes i .  
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IÇINDEKILER: BUGDAY UNU, ŞEKER, BITKISEL 
GLISERIN, FRUKTOZ, DEKSTROZ, MALTODEKSTRIN, 
BITKISEL VE MODIFIYE PALM YAGI,  PALM ÇEKIRDEGI 
VE/VEYA PALM YAGI, MODIFIYE MISIR NIŞASTASI, 
ELMA TOZU, MODIFIYE SüT ÜRÜNLERI, ÇILEK 
PüRESI KONSANTRESI, MISIR NIŞASTASI, 
KABARTMA TOZU, SOYA LESITINI, TUZ, MONO VE 
DIGLISERITLERIN ASETIL TARTARlK ASIT ESTERLERI. 
RENKLENDIRICI (HAVUÇ SUYU KONSANTRESI), 
SODYUM SITRAT, DoGAL AROMA VERICI, JEL 
SELÜLOZ, SITRIK ASIT, MALIK ASIT, MONO VE 
DIGLISERinER, SELÜLOZ SAKIZI, SODYUM ALJINAT. 
BU�DAY, SOT VE SOYA ORONLERI IÇERIR. 

Spec ia l  K meyvel i  ç ı t ı r  
bar ı n ı n  içer iğ i .  B u rada 
l istelenen a lt ı  farkl ı  şeker 
ad ı n ı  bu lab i l i r  m is in i z?  

Mesela ana malzemesi yukarıdaki listede yer alan "meyve" yan 
ürünlerinden biriyse, onu pas geçin.  Onun yerine bir şeftali ya 
da elma yiyin. 

Gerçeklerden şaşmay ın 

Bazen bir  ambalaj ın her parçası kafamızı karıştırmaya çalışı­
yormuş gibi gelir. Ama büyük bir mutlulukla objektif bir bilgi 
sığınağı olduğunu söylemek istiyorum: Besin Değerleri . 

Başlamadan önce bir noktaya dikkat çekmek isterim: Son 
yıllarda üreticiler şeker gramajı açısından daha iyi görünmesi için 
paketierin üzerindeki tavsiye edilen porsiyon miktarını azaltmaya 
başladılar. Daha küçük bir porsiyon, porsiyon başına daha az 
şeker anlamına gelir. Haydi ama! Kim sadece iki Oreo yer ki? 
Bu yüzden paketlerde gördüğünüz mutlak sayıların en önemli 
şey olmadığını bilin. Asıl kilit nokta oran/ardır. Size şifreleri 
çözmenin güçlü bir yolunu anlatayım. 

Her şeyden önce, Kalori satırını hemen pas geçebilirsiniz. 
Evet, en büyük karakterlerle yazılan satırdır çünkü üreticinin 
odaklanmanızı istediği yer orasıdır. Ama daha önce anlattığım 
gibi, moleküller kalorilerden çok daha önemli . Besin Değerleri 
kısmında, bir yiyeceğin içindeki moleküller herkesin görebile­
ceği şekilde yazılmıştır. Nereye bakacağınızı biliyorsanız tabii .  
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Besin Değerleri 
Ponıl�on Miktarı 
Porsiyon Safına 

o Kal o ri 
'lı OOnlük � 

Toplam Ya!'ı O g %0 
Doymuş YaQ O g %0 
Trııns YaQ O 9 

Sodyum O mg %0 
Toplam Karbonhidrat O 9 %0 

Diye! Lifı O 9 %0 
Toplam Şeker O 9 

Ilave Şaker O 9 %0 
Protein O g %0 
t<.)ıd• cfeOer bM' koiMWol, O vıternını, �. dtinılr ve 
potNyum Qyr\a(jı deQildif 
• 'lı C30tıü OtıQw, bir �  besin miktannın gOniQk 
� 1"111 Uder k.MiocM bı.ık.ındul)unu sôytef Genel 
beiWıme taY'liynı )Çjn gUnl(* 2 000 ka6ori bu. .ıırımıttıt 

Paketl i  b i r  ü rünün  Bes in  Değerler i  
et i ket inde kalor i ler en  büyük 
karakterlerle yazı lm ış  o lab i l i r  ama 
size yiyeceğ in  an i  a rt ışa neden 
olup olmayacağ ı  b i lg is i n i  verecek 
olan kalor i  değ i ld i r. 

Kurabiye, makarna, ekmek, kahvaltılık gevrek, kahvaltılık gevrek 
barları, krakerler ve cipsler gibi kuru gıdaları değerlendirirken, 
Toplam Karbonhidrat kısmına yönelin. Toplam Karbonhidrat ve 
Toplam Şeker satırlarının yanındaki sayılar glikoz artışına neden 
olan molekülleri (nişastaları ve şekerleri) temsil eder. Bunların 
gramaj ı  ne kadar fazlaysa, o yiyecek gl ikoz, fruktoz ve insülin 
seviyelerinizde o kadar artışa neden olur ve canınızın tatlı şeyler 
istemesini sağlayan zincir reaksiyonu başlanr. 

Bu kısımda ayrıca Diyet Lifi satırı da vardır ve bu kitap 
boyunca anlattığım gibi, l if vücudumuzun parçalamadığı tek 
karbonhidrattır. Bir yiyecekte ne kadar lif varsa, onu yedikten 
sonra glikoz eğrimiz o kadar düz olur. Bu yüzden bir ipucu: 
Kuru gıdalar için "Toplam Karbonhidrat"ın "Diyet Lifi"ne ora­
nına bakın. 

İçeriği her 5 gram Toplam Karbonhidrat için 1 gram Diyet 
Lifi oranına en yakın ürünleri seçin. Bunu şöyle yapacaksınız: 
Toplam Karbonhidrat satırının yanındaki sayıyı 5 'e bölün ve o 
miktarda (ya da o miktara olabildiğince yakın) Diyet Lifi içeren 
bir yiyecek bulmaya çalışın .  
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Besin Değerleri ı Besin Değerleri 
Paket başına 1 5  porsiyon ' Paket başına 1 5  porsiyon 
Servis miktan 30g i Servis miktan 28tt 

i 
POf'ltyon Bqına 

60 1 
Porstyon B .. IM 

1 00 Kal o ri Kal o ri 
ı 

"" GQnKik o.ov 'Mı GOnlük o.o-ı-
Toplam Yalj 1 g %1 Toplam Yall O g %0 

Doymuş YaQ O g %0 Doymuş Ya� O g %0 
Trans YaQ O g 1 Trans Ya� O g 

Kolesterol O mg %O j Kolesterol O mg %0 
Sodyum 1 1 0  mg %4 ! Sodyum 1 90  mg ,,8 
Toplam Karbonhidrat 25 g %8 : Toplam Karbonhidrat 25 g %8 

Diyet Lifi 14 g %57 Diyet Lifı 2 g %8 
Toplam Şeker O g ı Toplam Şeker 7 g 

I lave Şeker O g %0 ' Ilave Şeker 7 g 
Protein 2 g Protein 2 g 

D Vitamini 2 mog % 1 0  D Vitamini %20 
Kalsiyum 260 mg %20 ! Kalsiyum 
Demir B mg %45 Demir %30 
Potasyum 240 mg %6 Potasyum %2 

! 
• "" GCa-ü  o.o-. ta< �  .... dDntWI � 1 • .,., o..:.o. o.o-. blr � blılı6n mbınnın gUO 
� ntı ıc:.s.r ıı.ıtucM � .O,W Genll 1 ....,.,. ,.. kMI8r lılıtkJdl; � �  Genel 
bMMrW'ne � Için �  2.000 Ub1 bu. lhntntftır ...,_ � Için  gürül 2.000 Ulorl bez tıhtvnıttır 

Bu ik i  kahvalt ı l ı k  gevrek et i ket i n i  karş 1 laşt 1 r ı n :  Sol  taraftaki  
F iber One,  sağdaki  Spec ia l  K .  Soldak i n i n  l i f/ka rbonh idrat oran ı  

daha  i y i .  (Solda k inde  25  gram toplam karbonh i d rat baş ı na  1 4  gram 
l i f  var. Sağdak inde ise 25 g ram toplam karbonh i d rat baş ına 2 g ram 

l i f  mevcut . )  Sol  taraftak i  daha i y i  b i r  seçenek.  

Neden 5? Bu kesin bir ölçüt değil ama ben orman meyveleri 
gibi meyvelerde bulduğumuz orana yakın olduğu için bu sayıyı 
kullanıyorum. Bilimsel veriler de kesin değil ama yiyecek bu 
orana ne kadar yakınsa yol açacağı eğrin in o kadar düz oldu­
ğunu gördüm. 

Diyelim ekmek almanız gerekiyor. Markete alışveriş listenizle 
gidin. Glikoz artışınızı daha aşağıda tutacak ürünleri bulmak 
için seçenekleri karşılaştırın. Şekeri ilk beş malzeme arasında 
listeleyen bütün ekmekleri eleyin ve diğerleri arasında Toplam 
Karbonhidrat gramı başına en fazla Diyet Lifi içeren ekmeği 
seçin .  İşte bu kadar! 
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ŞUNU  DENEYiN : Erzak dolabınızdan sık tükettiğiniz bir şeyi 
alın. Kutunun arkasını çevirin ve ani bir artışa neden olup 
olmayacağına bakın. Şeker ilk beş malzeme arasında mı 
yer al ıyor? Her 5 gram toplam karbonhidrata karşı en az 
1 gram lif var mı? 

Bu yiyecekleri farklı bir kaynaktan protein ve lifle 
birleştirebi/ir miyim? 

Evet, elbette birleştirebilirsiniz. Her zaman ani bir artışa neden 
olabilecek bir yiyecek satın alabil ir ve onu lif, protein ve yağla 
birleştirebilirsiniz. Mesela Oreo ile sade yoğurt ve kuru yemiş 
gibi . Ama glikoz seviyelerinizi her halükarda dengede tutacak 
içeriklerle başlarsanız işinizi kolaylaştırmış olursunuz. 

Ani artışa neden olan ya da ilk üç malzemesinden biri şeker 
olan bir ürünü asla almamalı mıyım? 

Hayır, hayır, bu zalimlik olur! En önemli şey ani artışa neyin 
neden olduğunun ve neyin neden olmadığının farkında olmak. 
Dondurma satın aldığım zaman, içinde bir sürü şeker olan bir 
yiyecek satın almış oluyorum. Ani glikoz artışına neden olacağı 
kesin. Bunu biliyorum. Bu bilinçli bir karar. Her gün değil, ara 
sıra yiyorum. Yoğurt ve ekmek gibi her gün tükettiğim yiyecekler 
söz konusu olduğunda ise glikoz seviyelerimi dengede tutacağım 
bildiğim türlerini satın alıyorum. 

YALANLARA KARŞ I  UYAN lK  OLUN 

Şimdi size yapabileceğiniz çok eğlenceli bir dedektiflik işi ve­
receğim. Bir paketin üstünde havalı bir şeyler yazması, o şeyin 
sizin için iyi olduğu anlamına gelmez. Afili pazarlama iddiaları 
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"Glutensiz" ifadesi "sağl ıkl ı"  demek deği ld ir. Sadece o g ı d a n ı n  
buğdaydan ya p ı lmad ı ğ ı  a n l a m ı n a  gel ir. iç inde yine de başka 

n işastalar ve tonlarca şeker olabil ir. 

+ 30 
(Cl >"' i  Clrt ı� ı 

te�be�"' değer 

vegı:;\V\ piriV\Ç 
pMlı:;\ğı 

"Vega n ·· i fades i  "sağl ık l ı '' demek değ i ld i r. Sadece o yiyeceğ i  n 
hayvansal  ürün  içermed iğ i  an la m ı na gel i r. G lutens iz g ı dalarda 

o lduğu g ib i  bol m iktarda n i şasta ve şeker içereb i l i r. 



2 5 8  G L i KO Z  D E V R i M i  

gı iKoz.. mg!dl 

+ 30 
(�ni �rt ı.ş l  

orgC\niK pe�nirl i 

T� CD +�b� n değer -4----.......r-...::!__..Ll-_l_L..J.......l._ı_.L..I\ 
.....___ -----

+l SC\C\t 

"Organ ik "  i fades i  "sağl ık l ı "  demek değ i ld i r. Söz konusu yiyecek 
y ine  de  bol  m iktarda n i şasta ve şeker içereb i l i r. 

ve pakeder sizi ürünlerini satın almaya ikna etmeye çalışıyor. 
Örneğin glutensiz, vegan ya da organik sözcükleri o yiyeceğin 
sizde ani artışa neden olmayacağı anlamına gelmiyor. 

ŞUNU DENEY iN :  Marketin dış reyonlarında kalın. Dış re­
yonlardan alışveriş yaparsanız meyve, sebze, süt ürünleri, 
et, balık ve daha az işlenmiş gıdalar bulursunuz. Orta 
reyonlara girerseniz, işlenmiş yiyecekler arasında iyi bir 
seçim yapmak için bu teknikleri kullanmaya dikkat edin. 
Kısa süre içinde beyniniz bir ani artış tarama makinesine 
dönüşecektir. 

Son bir ipucu: Hiçbir zaman aç karnına alışverişe çıkmayın. 
Açlık beyninizi altüst eder. Ben açken alışverişe çıktığım za­
man, bütün sebzeler çok tezzetsiz görünüyor ve raflardaki bütün 
çikolatalı ürünler adeta bana sesleniyor. 



Bi r G l i koz Tannças 1 n 1 n  
Hayat 1n1n B i r  Günü 

B u kitaptaki tüyoları kullanarak bir Glikoz Tanrısı ya da 
Tanrıçası gibi yaşamanın birçok yolu var. Size bu kitaptaki 

tüyoları glikoz eğrilerimi düzleştirmek için kullandığım kendi 
hayattından bir örnek vereceğim: 

Kahvaltı: Az miktarda yağsız değil, tam yağlı süt eklenmiş 
kahve içtim; daha yüksek yağ içeriği glikozumu dengede tut­
ınama yardım etti. Tavada tereyağı ve deniz tuzuyla çırpılmış 
iki yumurta, yanında birkaç yemek kaşığı humus yedim. Sonra 
tereyağı sürülmüş bir dilim kızarmış koyu renkli çavdar ekmeği 
yedim. Kapıdan çıkmadan önce %80 oranında kakao içeren 
bitter çikolatadan bir kare kaptım; canım tatl ı bir şey istiyordu 
ve öğünün sonunda yemem, eskiden yaptığım gibi tek başına 
saat 1 1 .00' de yememden daha iyi olacaktı. 

Kullandığım tüyolar: 

• 4.  Tüyo: Kahvaltı Eğrinizi Düzleştirin 
• 6 . .Tüyo: Tatlıyı, Şekerli Atıştırmalığa Yeğleyin 

İş yerinde: Siyah çay içtim (Normalde yeşil çay içerim ama 
bitmişti) . 
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Öğle yemeği: Bir önceki akşamdan kalan yemeği mikro­
dalgada ısıttım: taze fasulye, tahinle fırında pişirilmiş morina 
balığı, yabani pirinç pilavı . Hepsini tam olarak bu sırayla yedim. 

Kullandığım tüyo: 

• 1 .  Tüyo: Yiyecekleri Doğru Sırayla Yiyin 

Öğleden sonra: Yürüyüş yaparken dünyanın en güzel görünen 
kurabiyesine rastladım. Bu yüzden alet çantamdan bir alet çı­
kardım: Kurabiyeyi satın aldım ama hemen yemedim. Ofise 
döndüm, içine bir yemek kaşığı elma sirkesi katılmış büyük 
bir bardak su içtim, beş tane badem yedim ve sonra kurabiyeyi 
yedim. Yirmi dakika sonra eğriyi düzleştiemek için kaslarımı 
kullanmanın zamanı gelmişti. Doğruca tuvalete gittim, 30 squat 
yaptım ve lavaboya yaslanarak 10 şınav çektim. 

Kullandığım tüyolar: 

• 7. Tüyo: Yemeden Önce Elinizi Sirkeye Uzatın 
• 10. Tüyo: Karbonhidratlarınızı giydirin 
• 8 .  Tüyo: Yedikten Sonra Hareket Edin 

Akşam yemeği: Yemeğe arkadaşlarım geldi .  iştah açıcı olarak 
çiğ havuç ve dilimlenmiş palmiye kalbiyle krudite ikram ettim. 
Masaya oturunca en sevdiğim jambonlu salatayı ve yanında fırında 
biberiyeyle pişirilmiş patatesi servis ettim. Arkadaşlarım artık 
glikoz eğrilerini düzleştiemek için önce salatayı, sonra patatesi 
yemeleri gerektiğini bil iyorlar. 

Tatlı olarak çilek ve kaymak vardı. Tatlıyı bitirdikten yirmi 
dakika sonra herkesi kaldırıp dışarıdaki meydanda on dakikalık 
bir yürüyüşe çıkardım. Geri döndüğümüzde misafirlerim o kadar 
enerjikleedi ki hepsi bulaşığa yardım etmek istedi! 
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Kullandığım tüyolar: 

• 1 .  Tüyo: Yiyecekleri Doğru Sırayla Yiyin 

26 1  

• 2 .  Tüyo: Bütün Öğünlerinize Yeşil Bir Başlangıç Ekleyin 
• 10 .  Tüyo: Karbonhidratlarınızı Giydirin 
• 8 .  Tüyo: Yedikten Sonra Hareket Edin 





S i z  Öze ls i n i z  

B u kitaptaki tüyolar hepimizde işe yarar. Kim olursanız olun, 
karbonhidratlarınızı en son yemek ve öğününüze yeşil bir 

başlangıç eklemek, glikoz eğrilerinizi düzleştirir. Tuzlu bir kahvaltı 
en doğru yoldur. Sirke ve egzersiz, pastanızı yerken sağlığınızı 
korumamza yardımcı olur. 

Ancak belirl i  bir yiyecek kategorisi içinde (mesela tatlı) bir 
insan için en iyi seçenek, komşusu için en iyi olan seçenekten 
farklı olabilir. 

2019 yılında arkadaşım Luna'nın sürekli glikoz takip sistemi 
edinmesine yardımcı oldum ve onu çok zorlu bir deneyle görev­
lendirdim. Öncelikle bizde ani glikoz artışına neden olmayan 
aynı kahvaltı ve öğle yemeğini yedik. Öğleden sonra ise kurabiye 
pişirdim, dondurucudan dondurma çıkardım ve onları benimle 
aynı zamanda yemesini rica ettim. 

Yaşanan, çok şaşırtıcıydı. 
Bende çok büyük bir ani artış oldu ama onda neredeyse hiç 

artış olmadı. İkimiz de yedikten önceki iki saatte ve sonraki iki 
saatte egzersiz yapmadık ve sirke tüketmedik Neler olduğunu 
merak ediyor olabilirsiniz. Kurabiye ve dondurma benim glikoz 
seviyelerimi havaya uçururken, onunkine neden dokunmadı? 

Bu bir tesadüf ya da izole bir deney değildi. 2015'ten itiba­
ren dünyanın farklı yerlerindeki araştırma ekipleri aynı tuhaf 
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i k i  i nsan  ayn ı y iyeceğe farkl ı  g l i koz tepk i ler i  göstereb i l i r. 

sonuçla karşılaştılar: Aynı yiyecekler kişiye bağlı olarak farklı 
tepkiler yaratabil iyor. 

Bu farklılıklar birçok faktöre bağlı: taban insülin değerimiz, 
kas kütlemiz, farklı bağırsak mikropları, daha az ya da daha 
çok su tüketmiş olmak, daha az ya da daha çok dinlenmiş ol­
mak, daha az ya da daha çok stresli olmak, egzersiz yapmış ya 
da yapmamış olmak (veya yedikten sonra egzersiz yapmak) . . .  
Liste böyle uzar gider. Hatta bazı çalışmalar, şekerli bir şey 
yemek üzere olduğunuzu dü[ünürseniz, bunun yiyeceğin sizde 
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başka bir insandan daha fazla ani artışa neden olmasına yol 
açabileceğini gösteriyor. 

Ancak kendi ani artışlarımızın zirveleri farklılık gösterse de 
genel prensip hala geçerliydi : Luna ve ben kurabiye ve dondur­
madan önce kuru yemiş yeseydik, ikimizin artışı da kendimize 
göre daha küçük olacaktı .  

Bireysel farklılıklar yiyecek kategorilerine baktığımız zaman 
faydalı oluyor. Örneğin, kurabiyelere baktığımız zaman, bu yiyecek 
türü benim için iyi bir seçenek değildi ama muhtemelen Luna 
için sorun oluşturmuyordu. Yani canım tatl ı istediği zaman, 
kurabiyenin benim için en iyi seçenek olmadığını ve elmalı 
turtayla gayet iyi baş edebildiğimi biliyorum. 

Tekrar söylemek isterim ki bu eksik bir bilgi . Luna vü­
cudunda daha fazla insülin olduğu için daha küçük bir artış 
yaşamış olabilir; öyleyse bu, metabolizma açısından benden daha 
az sağlıklı olduğuna işaret edebilir. Bilimin henüz bu konuda 
yapacak çok işi var. 

Bu kitaptaki tüyolar herkeste işe yarıyor, onları kullanmak 
için sürekli glikoz takip sistemi taşımanız gerekmiyor. Ama bir 
gün sürekli glikoz takip sistemi takarsanız belli yiyeceklerin size 
daha iyi geldiğini görebilirsiniz. 

Daha da ileriye giderek, sürekli glikoz takip sisteminin ve­
rilerini bağırsak mikrobiyomunuzun analiziyle ve kan yağınızın 
yiyeceklere tepkisiyle birleştirebilirsiniz. Bu kitap için bir tanıtım 
yazısı yazan Tim Spector, tam olarak bu işi yapan Zoe adında 
bir şirket kurdu. Ben ürünü test ettim, geleceği yansıttığı ko­
nusunda hiçbir şüphem yok. 





Son  

Her gün pek çoğunuzdan haber alabildiğim için kendimi çok 
şanslı ve mutlu hissediyorum. Mesajlarınızda sık tekrarlanan bir 
sonuç var: Beslenme biçiminiz, hayat tarzınız, yaşınız, yaşadığınız 
yer, geçmiş sağlık sorunlarınız ne olursa olsun, tüyoları uygula­
mak hayatınızda büyük bir fark yaratıyor. Bu kitabı bitirirken ve 
Paris'teki evimde bu sözleri yazarken, bana bu bilimi paylaşma 
imkanı verdiğiniz için hepinize teşekkür etmek istiyorum. 

İyi halinizi korumaya çalışmanın ne kadar zor olabildiğini 
biliyorum. Çoğumuz dört bir yandan gelen çelişkili mesajlarla, 
yanlış yönlendirildiğimizi hissetmişizdir. Uzun süre ben de öyle 
hissettim. Gerçekten de günümüzde yiyecekler konusunda aldı­
ğımız tavsiyelerde çok fazla sorun var ve bu tavsiyelerin nadiren 
tamamen tarafsız olması bu sorunların en büyüğü. 

Belki de bu yüzden işe yaramamakla kalmayıp durumunuzu 
kötüleştiren bir sağlık rejimi uygulamış olabil irsiniz. Belki de 
vücudunuz size bir kara kutu gibi geliyordu. Belki senelerce 
yorgun hissettiniz, belki yeme krizleriyle, fazla kiloyla ya da 
kronik bir hastalıkla mücadele ediyorsunuz. Belki depresifsiniz, 
doğurganlık sorunlarınız var ya da tip 2 diyabete adım adım 
yaklaşıyorsunuz. Belki tip 1 diyabetinizle ya da gebelik diyabe­
tinizle nasıl baş edeceğinizi bilmiyorsunuz. Belki de hiçbir şey 
yapamayacağınızın söylendiği bir hastalık için ilaç kullanıyorsunuz. 
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Umarım bu  kitapta yaşadığınız semptomların aslında güçlü 
mesajlar olduğunu öğrenmişsinizdir. Vücudunuz sizinle konuşuyor. 

Amacım güncel ve objektif bilimi aksiyon dünyasına taşı­
mak, tarafsız araştırmaları gerçekçi araçlara dönüştürmek, sizi 
vücudunuzun nasıl işlediği konusunda bilgiyle donatmak ve 
harika hissetmenize yardım etmek. 

Ne yapacaksınız? Vücudunuza kulak verip kokpitteki glikoz 
manivelasını aniayacak ve kendinizi yeniden seyir yüksekliğine 
mi çıkaracaksınız? Umarım öyle yaparsınız. Bunu yaparken, bu 
süreçte kendinize iyi davranmanın çok önemli olduğunu unut­
mayın.  Umarım daha sonra ebeveynlerinizin, kardeşlerinizin, 
çocuklarınızın, arkadaşlarınızın ve tanıdıklarınızın da aynısını 
yapmasına yardım edersiniz. El ele verirsek, herkesin vücuduyla 
bağlantı kurmasına tek tek yardım edebiliriz. Umarım işlerin 
sizin için nasıl gittiğini bana da anlarırsınız. Yolculuk hikaye­
nizi dinlemeyi çok isterim. Bana lnstagram' da @glucosegoddess 
hesabından ulaşabilirsiniz. 



Teşekkü rle r 

Bu kitap için koca bir köy uğraştı. Hem de ne köy! Glucose 
Goddess topluluğunda glikoz verileri, hikayeleri ve tutkularıyla 
bu çalışmaya katkı sağlayan herkese çok teşekkür ederim. Bu 
kitap birlikte inşa ettiğimiz hareketten doğdu. 

Hayallerimdeki yayın temsilcisi Susanna Lea'ya tecrübesini, 
nüktedanlığını ve bilgeliğini hayatıma kattığı için çok teşekkür 
ederim. Mark Kessler'a ve SLA' deki herkese beni aralarına kabul 
ettikleri için teşekkür ederim. Simon & Schuster' daki eki be 
ve hevesi i le işine bağlılığı için Emily Graff'a çok teşekkürler. 
Short Books'a, Rebecca Nicolson'a ve Aurea Carpenter'a güçleri 
ve adanmışlıkları için teşekkürler. Muhteşem çizimieri için Evie 
Dunne'a da teşekkür ederim. 

Fena halde ihtiyaç duyduğum geri bildirim için Robert 
Lustig'e teşekkür ederim. İlk arkadaşım ve ilk okurum olan 
Elissa Burnside'a ruhu ve sevgisi için teşekkürler. Franklin Ser­
van-Schreiber'a evreni benim için harekete geçirdiği için teşekkür 
ederim. David Servan-Schreiber'a da yolu açtığı için teşekkür 
borçluyum. 

Dostlarıma, bana karşı çok iyi oldukları ve bu macerayı 
benimle paylaştıkları için teşekkür ederim. Dario'ya yetenek ke­
limesinin vücut bulmuş hali olduğu için teşekkürler. Sefora'ya 
bana hayattın boyunca yardımcı olduğu için teşekkürler. Alice, 
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Paul, lnes, Mathieu, Arthur, Jasmyn ve bütün aileme çok teşek­
kür ederim. Babama iyiliği için teşekkür borçluyum. Annerne 
benim tanrıçam olduğu için teşekkür ederim. 

Bana inandıkları ve yoluma rehber oldukları için Anne 
Wojcicki, Kevin Ryan ve Thomas Sherman'a teşekkür ederim. 

Dünyanın farklı köşelerinde bu çalışmaları yapan bilim in­
sanlarına ve onlardan önce gelen ve bu çalışmanın omuzlarında 
yükseldiği bilim insaniarına teşekkür ederim. Axel Esselmann'a 
ve Lauren Kohatsu'ya en başından itibaren bu çalışmaya inan­
dıkları için teşekkür ederim. 23andMe' de bilimi nasıl erişi lebi­
lir kılabileceğimiz konusunda anlayışımı şekillendiren herkese 
teşekkür ederim. Bo'ya bu çılgın projeyi kalkışa geçirmedeki 
yardımı için çok teşekkür ederim. 

Bu kitabı sonlandırırken, kendime de teşekkür etmek is­
tiyorum: Ruhunu aydınlatan şeylere güvendiğin ve onları ta­
kip ettiğin için. Uyandığın ve peşine düştüğün için. Kolay bir 
yolculuk değildi ama bu fikir beni seçtiği için memnunum ve 
umarım hakkını verebilmişimdir. 
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dahilsiniz . . .  : Joana Araujo vd. ,  "Prevalence of optimal metabo­

He health in American adults: National Health and Nutrition 

Examination Survey 2009-20ı6", Metabolic Syndrome and Related 
Disorders ı7, no. ı (20ı9) :  46-52 , https: //www.l iebertpub.com/ 

do i ll O . ı  089/met.20 ı8 .O ı 05 .  



J E S S I E  I N C HAUS P E  2 9 3  

1 .  TÜYO: YiYECEKLERi OOGRU S IRAYLA YiYiN 

109 Bir öğünün nişasta, lif, şeker, protein ve yağ içeren kısımlarını belli 
bir sırayla tüketirseniz . . .  : Alpana P. Shukla vd. ,  "Food order has 

a significant impact on postprandial glucose and insulin levels", 

Diabetes Care 38 ,  no. 7 (2015) :  e98-e99, https: //care.diabetesjour­

nals.org/content/38/7/e98 .  

109  Bu diyabeti olan ve olmayan herkes için geçerli: 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 (201 8) :  

316-20, https://www.researchgate.net/publication/328640463 _ Con­

suming_ Carbohydrates_after_Meat_ or_ Vegetables_Lowers_Post­

prandiai_Excursions_of_Giucose_and_Insulin_in_Nondiabetic_ 

Subjects. 

109 . . . bu sıralamanın etkisi, diyabetlifere ani glikoz artışlarını azaltmak 

amacıyla reçete edilen diyabet ilaçlarının etkisine benziyor: Shukla, 

"Food order has a significant impact'', e98-e99. 

109 2016 yılında yapılmış şaşırtıcı bir çalışma, bu bulguyu daha da kesin 

bir şekilde kanıt/adı: Domenico Trico vd. ,  "Manipulating the sequ­

ence of food ingestion improves glycemic control in type 2 diabetic 

patients under free-l iving conditions", Nutrition & Diabetes 6,  no. 

8 (2016) :  e226, https: //www.nature.com/articles/nutd201633/. 

1 10 . . .  yaklaşık üç kalari değerinde yiyecek lavabodan boruya sızar . . .  : 

Diana Gentilcore vd. ,  "Effects of fat on gastric emptying of and 

the glycemic, insulin, and ineretin responses to a carbohydrate 

meal in type 2 diabetes", journal of Clinical Endocrinology & Me­
tabolism 9 1 ,  no. 6 (2006): 2062-67, https://academic.oup.com/ 

jcem/article/9 1 /6/2062/284337 1 ?login =true. 

l l l  Lif'in üç süper gücü vardır . . .  : ] . R. Perry vd. ,  "A review of phy­

siological effects of soluble and insoluble dietary fibers", journal 

of Nutrition and Food Sciences 6, no. 2 (20 16) :  476, https: //www. 

longdom.org/open-access/a-review-of-physiological-effects-of-so­

luble-and-insoluble-dietary-fibers-2 15  5-9600-1000476. pdf. 

1 1 2  Yağ içeren yiyecekler de gastrik boşalmayı yavaşlatır . . .  : Gentilcore, 

"Effects of fat on gastric emptying", 2062-67. 
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ı ı5  . . .  yiyecek/eri doğru sırayla yediğimiz zaman pankreasımız daha 
az tnsülin üretir: Shukla, "Food order has a significant impact", 

e98-e99. 

ı ı5 . . . yiyecek/eri doğru sırayla yediğimiz zaman pankreasımız daha az 

insülin üretir: Nishino, "Consuming carbohydrates", 3ı6-20. 

ı ı 8 . . .  grelin daha uzun süre bastırılıyordu: Alpana P. Shukla vd. ,  "Ef­

fect of food order on grel in suppression", Diabetes Care 4 ı ,  no. 5 

(20 ı 8) :  e76-e77, https:/ /care.diabetesjournals.org/content/4ı /5/e76. 

ı ı9 Araştırmalar ayrıca menopoz sonrası dönemdeki kadınlarda . . . : 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 ı ı ı, no. 2 

(2020): 429-39, https://pubmed.ncbi .nlm.nih.gov/3 ı828298/. 

ı ı9  . . .  "mide içeriğinin en  üstünde kalacağını ve zamanla çürüyerek . . .  " 
söylemiş/er: David Gentilcore, Food and Health in Early Modern 
Europe: Diet, Medicine and Society 1450-1800 (New York: Blo­

omsbury Publ ishing, 20 ı5) .  

ı 2 ı  Ikinci olarak midemiz asidik bir ortamdır . . . : R .  H. Hunt vd. ,  "The 

stomach in health and disease", Gut 64, no. lO (20 ı5) :  ı650-68, 

https://www.ncbi .nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC48358 ıO/. 

ı 2 1  Midede hiçbir şey çürüyemez . . .  : Hunt, "The stomach i n  health and 

disease", ı650-68.  

1 2 1  Orneğin Romalılar zamanında, öğünler genellikle yumurtayla baş­

lar . . . : Patrick Faas, Around the Roman Tab/e: Food and Feasting 
in Ancient Rome (Chicago: University of Ch icago Press, 2005) .  

2 .  TÜYO: BUTON öGONLERiNiZE YEŞil B iR BAŞLANGlÇ EKLEYiN 

ı 27 Günümüzde yediğimiz lif miktarı aslında yememiz gerekenin çok 

altında: Diane Quagliani vd. ,  "Closing America's fiber intake gap: 

communication strategies from a food and fiber summit", American 

journal of Liftsryle Medicine l l , no. ı (20 ı7) :  80-85, https://www. 

ncbi .nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6ı 2484 ı /. 

1 28 . . .  "kamu sağlığı açısından kaygı uyandıran besin" . . . : ABD Beslenme 

Yöneegeleri Danışma Komitesi, "Dietary guidel ines for Americans, 

2010", no. 232 . 
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ı 2 8  Bitkiler tarafindan yapılan bu  madde bizim için inanılmaz önemli: 
Thomas M.  Barher vd. ,  "The health benefits of dietary fıbre", 

Nutrients ı 2 ,  no. ıo (2020): 3209, https: //www.mdpi.com/2072-

6643/ ı 2/ ı 0/3209/pdf. 

ı 28 . . .  bağırsaklarımızda kıvam/ı bir ağ yaratmasından . . .  : Martin O. 

Weickert vd. ,  "Metabolic effects of dietary fiber consumption and 

prevention of diabetes", journal of Nutrition ı38 ,  no. 3 (2008) :  

439-4 2, https: /  /academic.oup.com/jn/article/ ı 38/3/4 39/46702 ı 4.  

ı 29 Ek lifin, ekmeğin neden olduğu ani glikoz artışını . . .  azalttığını . . .  : 

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 ı3 ,  no. ı (20ı4): ı -9, https://nutritionj .biomedcentral.com/ 

articles/10 .  ı ı 86/ ı475-289ı - ı3 -76. 

ı 3 ı Daha düz bir eğriyle daha uzun süre tok kalırız . . .  : 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 (20ı4) :  236-4ı ,  https: //www.sciencedirect. 

com/science/article/abs/pi i /SO ı 9 56663 ı 4002049. 

ı 3 ı  . . .  şiddetli yeme krizine yol açan glikoz düşüşünden kaçınırız: 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/s42255-02ı -00383-x.  

ı 35 . . . öğün başında bir liftakviyesi almak yardımcı olabilir: Lorenzo 

Nesti vd. ,  "Impact of nutrient type and sequence on glucose tole­

rance: Physiological insights and therapeutic impl ications", Fron­

tiers in Endocrinology ı o (20ı9): ı44, https: //www.frontiersin.org/ 

articles/ ı 0.3389/fendo.20 ı 9 .00ı 44/fuii#B58 . 

ı 37 . . . diyabetin sadece genler/e alaka/ı olmadığını . . .  : Michael Mult­

haup vd. ,  The Science Behind 23andMe's Type 2 Diabetes Report, 

20ı9, erişim 30 Ağustos 202 ı ,  https://permalinks.23andme.com/ 

pdf/23 _ı9-Type2Diabetes_March20 ı 9.pdf. 

ı 3 8 . . .  diyabet/i olmamızın ya da olmamamızın asıl sebebi hayat tarzımız­

dır: Michael E. J. Lean vd. ,  "Primary care-led weight managernem 

for remission of type 2 diabetes (DiRECT): an open-label, clus-
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ter-randomised trial", The Lancet 39 1 ,  no. 1 0 120 (20 18) :  541 -5 1 ,  

https: //pubmed.ncbi .nlm.nih .gov/29221645/. 

3. TOYO: KALORi HESABlNI B IRAKIN 

142 2015 yılında . . .  San Francisco Üniversitesi 'nden bir ekip . . .  ispat/adı: 

Robert H. Lustig vd. ,  "Isocaloric fructose reseriction and metabolic 

improvement in children with obesity and metabol ic syndrome", 

Obesity 24, no. 2 (2016) :  453-60, https://onlinelibrary.wiley.com/ 

doi/full/ 10 . 1002/oby.2 137 1 .  

144 . . . glikoz eğrilerini düzleştirmeye odaklanan insanların daha fazla 

kalori tüketerek. . . : 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 

mell itus or prediabetes", Nutrition & Diabetes 7, no. 12 (2017):  

1-6, https://www.nature.com/articles/s4 1 387-0 17-0006-9. 

145 . . . Michigan Üniversitesi 'nde 2017'de yapılan bir çalışma . . .  : Saslow, 

"Twelve-month outcomes", 1 -6 .  

145 . . . başlangıçta insülin düşüşü olduğunu ve her zaman kilo kaybından 

önce geldiğini . . . : Natasha Wiebe vd. ,  "Temporal associations among 

body mass index, fasting insulin, and systemic inflammation: a 

systematic review and metaanalysis", ]AMA Network Open 4, no. 

3 (2021) :  e2 1 1 263, https://jamanetwork.com/journals/jamanetwor­

kopen/fullarticle/2777423. 

145 . . . kalorileri tamamen göz ardı etsek bile . . .  kilo verebiliriz: Tian H u 

vd. ,  "Adherence to low-carbohydrate and low-fat diets in relation 

to weight loss and cardiovascular risk factors", Obesity Science & 
Practice 2, no. 1 (20 16) :  24-3 1 ,  https://onlinelibrary.wiley.com/ 

doi/full/ 10 . 1002/osp4.23.  

147 Reaktif hipoglisemi . . .  sık görülen bir durum: Hanne Mumm vd. ,  

"Prevalence and possible mechanisms of  reactive hypoglycemia in  

polycystic ovary syndrome", Human Reproduction 3 1 ,  no. 5 (2016):  

1 1 05 - 12 ,  https: //pubmed.ncbi .nlm.nih .gov/27008892/. 

147 . . .  glikoz seviyeleri komaya neden olacak kadar alçalabilir: Gita Sha­

fiee vd. ,  "The importance of hypoglycemia in diabetic patients", 
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journal of Diab'etes & Metabolic Disorders l l ,  no. ı (20ı 2) :  ı -7, 

https://link.springer.com/anicle/ ı o. ı ı 86/225 ı -658 ı - ı ı - ı7. 

ı47 Düşüş ne kadar büyükse . . .  o kadar acıkırız: Wyatt, "Postprandial 

glycaemic dips", 523-29. 

4. TUYO: KAHVALTI EGRiNiZ i DÜZLEŞTiRiN 

ı55 Erkek ve kadınlardan oluşan yirmi katılımcı alındı: Heather Hall 

vd. ,  "Glucotypes reveal new patterns of glucose dysregulation", 

PLoS Biology ı6, no. 7 (20ı 8) :  e2005 ı43, https://pubmed.ncbi. 

nlm.nih.gov/30040822/. 

156 . . .  her yı/ 2,7 milyar kutu kahvaltılık gevrek satılıyor: Birleşik Dev­

leder Nüfus Sayımı verileri ve Simmons Ulusal Tüketici Ankeri'ne 

(NHCS) göre. 

156 . . .  kahvaltılık gevrekten üç kat daha fazla şeker içeren . . . : Nutritionix 

Grocery Database, "Honey Nut Cheerios, Cereal", Nutritionix, son 

erişim 20 Şubat 2023, https://www.nutritionix.com/i/general-mills/ 

honey-nut-cheerios-cereal/51d2fb6dcc9bff1 1 1580dc9 1 .  

156 Altmış milyon Amerikalı her gün . . .  kahva/ttlık gevrek yediğinde . . .  : 

Birleşik Devletler Nüfus Sayımı verileri ve Simmons Ulusal Tü­

ketici Ankeri'ne (NHCS) göre. 

158  . . . daha fazla karbonhidrat içeren beslenme biçimi . . .  daha az enerjinin 

dalaşımda erişilebilir olmasına . . . : Kim J. 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/anicle/4/7/ 

bvaa062/58462 ı5 .  

159  Büyük bir ani glikoz artışına yol açan bir kahvaltı . . . : Chandler-La­

ney, "Return of hunger", 236-4 1 .  

159 Dahası, o kahva/tt günün geri kalanında da glikoz seviyelerimizi 

altüst eder: Courtney R. Chang vd. ,  "Restricting carbohydrates at 

breakfast is sufficient to reduce 24-hour exposure to postprandial 

hyperglycemia and improve glycemic variabil ity", The American 

journal of Clinical Nutrition 109, no. 5 (2019) :  1 302-09, https:// 

academic.oup.com/ajcn/anicle/ ı 09/5/ 1 302/54 3577 4?login=true. 
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159 Ote yandan glikoz eğrisini düzleştiren bir kahvaltı . . . : Chang, "Rest­

ricting carbohydrates at breakfast", 1 302-1 309. 

161 . . .  Califomia Meyve Yetiştiricileri Borsası bundan bir asır önce . . . : Adee 

Braun, "Misunderstanding Orange Juice as a Health Drink", The 
Atlantic, 2014, https://www.theadantic.com/health/archive/2014/02/ 

misunderstanding-orange-juice-as-a-health-drink/283579/. 

162 Bir parça meyveyi mutfak robotundan geçirerek, lifi . . .  küçük par­
çalara ayırırız: KeXue Zhu vd. ,  "Effect of ultrafine grinding on 

hydration and antioxidant properties of wheat b ran dietary fiber", 

Food Research International 43, no. 4 (2010) :  943-48, https://www. 

sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S09639969 10000232 . 

162 Bir şişe portakal suyunda . . . : ABD Tarım Bakanlığı, "Tropicana 

Pure Premium Antioxidant Advantage No Pulp Orange Juice 59 

Fluid Ounce Plastic Bottle", FoodData Central, 2019, son erişim 

20 Şubat 2023, https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-deta­

ils/762958/nutrients. 

163 . . .  bu, üç bütün portakalın konsantre şekeri demektir . . .  : ABD Ta­

rım Bakanlığı, "Oranges , raw, navels", FoodData Central, 2019, 

son erişim 20 Şubat 2023, https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/ 

food-details/74677 1 /nutrients. 

163 Bu, bir kutu Coca-Cola 'daki şeker miktarına eşittir: ABD Tarım 

Bakanlığı, "Coca-Cola Life Can, 12 fl oz", FoodData Central, 

2019, son erişim 20 Şubat 2023, https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app. 

html#/food-details/77 167 4/nutrients. 

163 . . .  sadece bir şişe portakal suyuyla . . . : Amerikan Kalp Derneği, "Added 

Sugars", Heart, son erişim 20 Şubat 2023, https://www.heart.org/ 

en/healthy-l iving/healthy-eating/eat-smart/sugar/added-sugars . 

1 67 Şekerin beynin daha iyi çalışmasını sağlayıp sağlamadığı sorusunun 
cevabı ise . . .  "hayır" oldu: Rachel Gal ioto 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. 

175 Araştırmalar tip 2 diyabet/i imanların kahvaltıda yulafyerine yumurta 
koydukları . . .  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 (20ı5) :  3449-63, https:// 

www.mdpi.com/2072-6643/7/5/3449. 

5. TOYO: iSTEDiG iN iZ ŞEKER TURONO SEÇiN. HEPSi AYNI 

ı78 Bilgi kirliliği de çok: Filipinler Cumhuriyeti Bil im ve Teknoloji 

Bakanlığı, "Glycemic Index of Coco Sugar", Internet Arşivi, son 

erişim 20 Şubat 2023, https://web.archive.org/web/2013ı 208042347/ 

http://www.pca.da.gov.ph/pdf/glycemic.pdf. 

ı 78 . . . ve bu verilerin yanlış olduğu daha sonra ispat/andı: Sydney Ü ni­

versitesi Glisemik İndeks Araştırma Servisi, "Glycemic Index of 

Coconut Sugar", Glycemic Index, erişim 30 Ağustos 202 ı ,  https:// 

glycemicindex.com/gi-search/?food_name=coconut+sugar&pro­

duct_category=&country=&gi=&gi_filter=&serving_size_(g)=&­

serving_size_(g)_fılter=&carbs_per_serve_(g)=&carbs_per_serve_ 

(g)_filter=&gl=&gl_fi lter=. 

ı82 . . .  fruktozun bizim için glikozdan daha kötü olduğunu . . . : Robert 

H. Lustig, "Fructose: it's 'alcohol without the buzz'", Advances in 

Nutrition 4,  no. 2 (20ı 3) :  226-235,  https://www.ncbi .nlm.nih.  

gov/pmc/articles/PMC3649ı 03/. 

ı83 İşin komik yanı, balda o kadar çok antiaksidan da yoktur . . .  : Çoklu 

çiçek balında antioksidan olarak 5 , ı 5  mg/kg flavonoid vardır. Bir 

çay kaşığı 4 gramdır. Bu da bize bir çay kaşığı bal için 0,02 mg 

flavonoid verir. Goran Saric vd. ,  "The changes of flavonoids in 

honey during storage", Processes 8 ,  no.  8 (2020) : 943,  https://www. 

mdpi .com/2227-97ı7/8/8/943/pdf: ıoo gram yaban mersini orta­

lama 4 mg flavonoid içerir. Bir yaban mersini yaklaşık ı gramdır. 

Bu da yaban mersini başına 0,04 mg eder. Sonia de Pascual-Te­

resa vd. ,  "Fiavanols and anthocyanins in cardiovascular health: 

a review of current evidence", International journal of Mo/ecu/ar 
Sciences 1 1 ,  no. 4 (2010) :  ı679-ı703, https://www. researchgate.net/ 

publication/44609005 _Fiavanols _and_Anthocyanins_in_ Cardi­

ovascular_Health_A_Review _of_ Current_Evidence. 

ı85 . . .  insanların light gaz/ı içeceklerden su içmeye geçtikleri zaman . . .  : 

A. Madjd vd. ,  "Effects of replacing diet beverages with water on 

wei maintenance: ı 8-month follow-up, randomized elinical trial", 
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International Journal ofObesity 4 2 ,  no. 4 (2018) :  835-840, https:// 

www.nature.com/arricles/ijo20 ı7306. 

ı85 Dahası, ön çalışmalar . . .  : J. E. Blundell vd., "Paradoxical effects of an 

intense sweetener (aspaname) on appetite", The Lancet (USA) (1986), 

https://agris. fao.org/agris-search/search .do?recordiD = US873 ı 2  75. 

ı86 Bu teori . . .  düşündürüyor: Susan E.  Swithers vd . ,  "A role for sweet 

taste: calorie predictive relations in energy regulation by rats", 

Behavioral Neuroscience ı 22 ,  no. ı (2008): I6 ı ,  https: //psycner. 

apa.org/doiLanding?doi= ıO . ı037%2F0735-7044. ı 22 . ı . ı 6 ı .  

ı 86  Yapay tat/andırıcılar ayrıca bağmak bakteri/erimizin dengesini de 

değiştirebilir . . . : Francisco Javier Ruiz-Ojeda vd. ,  "Effects of swe­

eteners on the gut microbiota: a review of experimental srudies 

and el inical trials", Advances in Nutrition 10, no. suppl_ 1 (20 ı9): 

S3ı-S48, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/arricles/PMC6363527/. 

ı86 Kaçınmanızı önereceğim bazı yapay tat/andırıcılar var . . . : Stephen 

D. Anton vd. ,  "Effects of stevia, aspartame, and sucrose on food 

intake, satiety, and postprandial glucose and insulin levels", Appetite 

55 ,  no. ı (20 10) :  37-43, https://www.sciencedirect.com/science/ 

arricle/abs/pii/SO ı956663ı 0000826. 

6. TOYO: TATLIYI .  ŞEKERLi ATIŞTIRMALIGA YEGLEYiN 

ı9ı . . .  son lokmamızdan sonra ortalama dört saat boyunca çalışırlar: 

Louis Monnier vd. ,  "Target for glycemic control: concentrating 

on glucose", Diabetes Care 32, no. suppl 2 (2009) : S ı99-S204, 

https: /  /www.ncbi .nlm.nih.gov/pmc/arricles/PMC28 ı ı454/. 

ı9ı  Postprandiyal durum günün . . .  gerçekleştiği dönemdir: Maarten R.  

Soeters, "Food intake sequence modulates postprandial glycemia", 

Clinical Nutrition 39, no. 8 (2020) : 2335-36, https://www.clini­

calnutritionjournal.com/arricle/S026ı-56ı4 (20 )30 299-5/abstract. 

ı9 ı  . . .  sindirmek, ayıklamak ve moleküllerini depolamak için . . .  : Nagham 

Jafar vd. ,  "The effect of shorr-term hyperglycemia on the innate 

immune system", The American Journal of the Medical Sciences 35 1 ,  

no. 2 (20 ı6) :  20ı- ı ı ,  https: //www.amjmedsci.org/arricle/S0002-

9629(15)00027-0/fulltext. 



19 1  lnsülin seviyeleri, oksidatif stres ve  enflamasyon artar: Arnher M .  

M ilan 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, https:// 

www.ncbi .nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5409693/. 

192 . . .  günün yaklaşık yirmi saatini . . .  : Barry M. Popkin vd. ,  "Does hunger 

and satiety drive eating anymore? lncreasing eating occasions and 

decreasing time between eating occasions in the United States", The 
American journal of Clinical Nutrition 9 1 ,  no. 5 (2010) :  1 342-47, 

https://academic.oup.com/ajcn/artide/91 /5/ 1342/4597335?login=true. 

192 1980 '/ere kadar insanlar ana öğünler arasında o kadar sık atıştır­
madık/arı için . . .  : Popkin, "Does hunger and satiety drive eating 

anymore?", 1 342-47. 

192 Organlarımız temizlik görevine çıkar . . . : M .  Ribeira vd. ,  "lnsulin 

decreases autophagy and leads to carti lage degradation", Osteo­

arthritis and Cartilage 24, no. 4 (2016) :  731 -739, https://www. 
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Yazar  Hakk i n da  

Jessie lnchauspe insanların fiziksel ve zihinsel sağlıklarını iyi­
leştirmelerine yardımcı olmak amacıyla son bilimsel gelişme­
leri kolay tüyolara dönüştürmeyi kendine görev edinmiştir. Yüz 
binlerce insana sağlıklı beslenme alışkanlıkları hakkında bilgi 
verdiği @GlucoseGoddess adlı popüler lnstagram hesabının ku­
rucusudur. King's College London'ın matematik bölümünden 
mezun olduktan sonra Georgetown Üniversitesi'nde biyokimya 
alanında yüksek lisans yapmıştır. Silikon Vadisi'nde yeni kurulan 
bir genetik analizi şirketinde çalışırken, beslenme alışkanlık­
larının sağlığın anahtarı olarak genetiğe üstün geldiğini fark 
etmiştir. Yazar bu kitabında kan şekerinin yeme krizlerinden 
doğurganlığa kadar hayatımızın her alanındaki temel rolüyle 
ilgili çarpıcı keşiflerini ve kan şekerini sevdiğimiz yiyeceklerden 
vazgeçmeden ideal seviyeye getirmemize yardım edecek şaşırtıcı 
tüyoları paylaşmaktadır. 




