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Enerji

Bulundugumuz yas, kiz ya da erkek
olusumuzla, beslenmemizle (elbet-
te, dogru ve dengeli olaniyla) birle-
serek boyumuzu, kilomuzu, disleri-
mizin yapisini, kas sistemimizi, zeka-
mizi, kisacasi bizi bicimlendiriyor.
Bu bicimlendirmede s&z sahibi olan
besin 6gelerinden biri karbonhid-
ratlar. VOcudumuzdaki en temel
islevleri enerji kaynagi olmalari. Oy-
le ki, dogru beslenen bir birey,
enerjisinin yarisindan fazlasini kar-
bonhidratlardan saglyor. Insan vi-
cudunda tum dokular, enerji ge-
reksinimi icin karbonhidratlarn kulla-
niyor. Beyin dokusuysa enerji icin
yalnizca karbonhidratlar kullaniyor.
Bunun yani sira karbonhidratlar,
proteinlerin enerji icin kullaniimasi-
ni 6nleyerek vicudumuzun protein
gereksinimini azaltiyorlar. Karbon-
hidratlarin gereginden az miktarlar-
da alinmasi durumunda kendimizi
oldukga yorgun hissediyoruz. Hatta
“elimi oynatacak guclu kendimde
bulamiyorum” yakinmalarinin ar-
dinda da beslenmede g6z ardi edi-
len bu besin 6gesi var. Karbonhid-
ratlarin gereginden az alinmasi du-
rumunda ortaya cikacak olumsuz-
luklardan bir digeri de, vucutta nor-
malden ¢cok aseton ketonlar ve asit-
lerin olusmasi. Bu molekuller vicut
sivilarinin asitligini artinp, kani asit-
lendiriyor. Bu duruma bilim dilinde
“ketosiz” deniyor. Dolayisiyla kar-
bonhidratlar “antiketojenik” mad-
deler olarak da énemli isleve sahip-
ler. Yapisal ve koruyucu elemanlar
olarak fonksiyon géruyorlar. Eklem-
lerimizi kayganlastinyor ve hicreler
arasindaki yapismayi saglyorlar. Su-
yun vicudumuzda tutulmasini sag-
layan da karbonhidratlar. Sindirim
enzimlerinin etkilemedigi direncli
nisasta, nisasta olmayan polisakka-
ritler, oligosakkaritler ve lignin gibi
baz karbonhidratlar da, bagirsak
hareketlerini artirarak, bagirsaklari-
mizda olusan atiklarin diski olarak

atilmasina yardimci oluyorlar. Yani
kabizhgi énltyor, ayrica bagirsakta
hastalik yapici bakterilerin Gremesi-
ni engelliyorlar. Ancak gereginden
fazla alindiklarinda da durum tersi-
ne donebiliyor. Bagirsaktaki posa-
nin gereginden fazla olmasina yol
acip, kisiyi ishal yapabiliyorlar; bu
nedenle dikkatli olmak gerekiyor.
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Beslenme biliminde oldukca inis ci-
kish gunler atlatan karbonhidratlar
onceleri besin piramidi denen ve
gunluk alinmasi gereken besinlerin
dagihmini goésteren sistemde, ta-
banda yer alip her gun alinmasi ge-
reken unsurlardan kabul ediliyordu;
ancak bicimlendirilen yeni piramitle,
karbonhidrat gereksinimi “GI” yani
glisemik indekslerine gore degerlen-
diriliyor. Buna gore, seker zincirle-
rinden olusan karbonhidrat kaynagi
besinlerimiz, sofra sekeri, sekerli yi-
yecekler (bal, recel, pekmez, mar-
melat, sekerli meyve sulari, mesru-
batlar, cikolata, dondurma ve tatlilar
...), un ve undan yaplilan yiyecekler
(ekmek, yufka, eriste, makarna...),
piring, bulgur, kuru baklagiller, pa-
tates, sebzeler, meyveler, yogurt ve
sut. Bu besinlerin icindeki karbon-
hidratlarin kan sekerini etkileme hiz-
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larlysa birbirinden farkli. Bu nedenle
bu yiyecekler kan sekerini hizla yuk-
selten karbonhidratli yiyecekler (Gl
degeri yuksek olanlar) ve kan sekeri-
ni daha gec¢ ve daha yavas yuksel-
ten (GI dederi dustk) karbonhidrat-
Il besinler olmak Gzere iki gruba ay-
riliyor. Sofra sekeri, recel, bal, pasta,
kek, cikolata, helva gibi yiyeceklerin
icindeki karbonhidrat basit karbon-
hidrat oldugundan kan sekerini hiz-
Il bir sekilde yUkseltiyor. Ayrica dis
caragu, sismanlik, kalp hastaligi, ba-
girsak hastaliklar gibi bircok saglk
sorununun ortaya ¢ikmasina yol agr-
yor. Bu nedenle de “kétu karbon-
hidrath” besinler olarak nitelendirili-
yor. Sebze, meyve, kepekli ekmek,
kuru baklagiller gibi yiyeceklerse Gl
degeri dustk, karmasik karbonhid-
ratlar icermekte. Vlcudun gereksi-
nimi olan enerjiyi bu karmasik kar-
bonhidrath besinlerden karsilayarak
kan sekerinin daha gec ve daha ya-
vas yukselmesi saglanabiliyor. Dola-
yisiyla bu besinlerdeki karbonhidrat-
lar da “iyi” olarak nitelendiriliyor.

Anlasilacagi gibi, “iyi karbonhidrat,
kétl karbonhidrat” gibi bir ayinm
so6z konusu. Ama, beslenme uz-
manlarina goére, iyi ya da kott ayri-
mi yapip, yedigimiz her besinin gli-
semik indeks degderine takilip kal-
mak gerekmiyor. Onemli olan, be-
sinlerimiz arasinda bir denge kura-
bilmek. Uzmanlar bu konuda da su
oneride bulunuyorlar: “Bir 6gunde
findik ya da kuru baklagil gibi glise-
mik indeksi dusuk yiyecekler tUketi-
yorsaniz, bunun yani sira beyaz un-
dan yapilmis ince bir ekmek de yi-
yebilirsiniz. Onemli olan yediklerini-
zi dogru bir sekilde dengelemeniz;
agirhginizin - denetimini  saglaya-
rak,yasam boyu dengeli besleme
aliskanligini kazanmaniz.”

Mart 2007 BiLIMvTEKNIK






