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Bulundu¤umuz yafl, k›z ya da erkek
oluflumuzla, beslenmemizle (elbet-
te, do¤ru ve dengeli olan›yla)  birle-
flerek boyumuzu, kilomuzu, diflleri-
mizin yap›s›n›, kas sistemimizi, zekâ-
m›z›,  k›sacas› bizi biçimlendiriyor.
Bu biçimlendirmede söz sahibi olan
besin ö¤elerinden biri karbonhid-
ratlar. Vücudumuzdaki en temel
ifllevleri enerji kayna¤› olmalar›. Öy-
le ki, do¤ru beslenen bir birey,
enerjisinin yar›s›ndan fazlas›n› kar-
bonhidratlardan sa¤l›yor. ‹nsan vü-
cudunda tüm dokular, enerji  ge-
reksinimi için karbonhidratlar› kulla-
n›yor.  Beyin dokusuysa enerji için
yaln›zca karbonhidratlar› kullan›yor.
Bunun yan› s›ra karbonhidratlar,
proteinlerin enerji için kullan›lmas›-
n› önleyerek vücudumuzun protein
gereksinimini azalt›yorlar. Karbon-
hidratlar›n gere¤inden az miktarlar-
da al›nmas› durumunda kendimizi
oldukça yorgun hissediyoruz. Hatta
“elimi oynatacak gücü kendimde
bulam›yorum” yak›nmalar›n›n ar-
d›nda da beslenmede göz ard› edi-
len bu besin ö¤esi var. Karbonhid-
ratlar›n gere¤inden az al›nmas› du-
rumunda ortaya ç›kacak olumsuz-
luklardan bir di¤eri de, vücutta nor-
malden çok aseton ketonlar ve asit-
lerin oluflmas›. Bu moleküller vücut
s›v›lar›n›n asitli¤ini art›r›p, kan› asit-
lendiriyor. Bu duruma bilim dilinde
“ketosiz” deniyor.  Dolay›s›yla kar-
bonhidratlar “antiketojenik” mad-
deler olarak da önemli iflleve sahip-
ler. Yap›sal ve koruyucu elemanlar
olarak fonksiyon görüyorlar. Eklem-
lerimizi kayganlaflt›r›yor ve hücreler
aras›ndaki yap›flmay› sa¤l›yorlar. Su-
yun vücudumuzda tutulmas›n› sa¤-
layan da karbonhidratlar. Sindirim
enzimlerinin etkilemedi¤i dirençli
niflasta, niflasta olmayan polisakka-
ritler, oligosakkaritler ve lignin gibi
baz› karbonhidratlar da, ba¤›rsak
hareketlerini art›rarak, ba¤›rsaklar›-
m›zda oluflan at›klar›n d›flk› olarak

at›lmas›na yard›mc› oluyorlar. Yani
kab›zl›¤› önlüyor, ayr›ca ba¤›rsakta
hastal›k yap›c› bakterilerin üremesi-
ni engelliyorlar. Ancak gere¤inden
fazla al›nd›klar›nda da durum tersi-
ne dönebiliyor. Ba¤›rsaktaki posa-
n›n gere¤inden fazla olmas›na yol
aç›p, kifliyi ishal yapabiliyorlar; bu
nedenle dikkatli olmak gerekiyor. 

Beslenme biliminde oldukça inifl ç›-
k›fll› günler atlatan karbonhidratlar
önceleri besin piramidi denen ve
günlük al›nmas› gereken besinlerin
da¤›l›m›n› gösteren sistemde, ta-
banda yer al›p her gün al›nmas› ge-
reken unsurlardan kabul ediliyordu;
ancak biçimlendirilen yeni piramitle,
karbonhidrat gereksinimi “G‹” yani
glisemik indekslerine göre de¤erlen-
diriliyor. Buna göre, fleker zincirle-
rinden oluflan karbonhidrat kayna¤›
besinlerimiz, sofra flekeri, flekerli yi-
yecekler (bal, reçel, pekmez, mar-
melat, flekerli meyve sular›, meflru-
batlar, çikolata, dondurma ve tatl›lar
…), un ve undan yap›lan yiyecekler
(ekmek, yufka, eriflte, makarna…),
pirinç, bulgur, kuru baklagiller, pa-
tates, sebzeler, meyveler, yo¤urt ve
süt. Bu besinlerin içindeki karbon-
hidratlar›n kan flekerini etkileme h›z-

lar›ysa birbirinden farkl›. Bu nedenle
bu yiyecekler kan flekerini h›zla yük-
selten karbonhidratl› yiyecekler (G‹
de¤eri yüksek olanlar) ve kan flekeri-
ni daha geç ve daha yavafl yüksel-
ten (G‹ de¤eri düflük) karbonhidrat-
l› besinler olmak üzere iki gruba ay-
r›l›yor. Sofra flekeri, reçel, bal, pasta,
kek, çikolata, helva gibi yiyeceklerin
içindeki karbonhidrat basit karbon-
hidrat oldu¤undan kan flekerini h›z-
l› bir flekilde yükseltiyor. Ayr›ca difl
çürü¤ü, fliflmanl›k, kalp hastal›¤›, ba-
¤›rsak hastal›klar› gibi birçok sa¤l›k
sorununun ortaya ç›kmas›na yol aç›-
yor. Bu nedenle de “kötü karbon-
hidratl›” besinler olarak nitelendirili-
yor. Sebze, meyve, kepekli ekmek,
kuru baklagiller gibi yiyeceklerse G‹
de¤eri düflük, karmafl›k karbonhid-
ratlar› içermekte. Vücudun gereksi-
nimi olan enerjiyi bu karmafl›k kar-
bonhidratl› besinlerden karfl›layarak
kan flekerinin daha geç ve daha ya-
vafl yükselmesi sa¤lanabiliyor. Dola-
y›s›yla bu besinlerdeki karbonhidrat-
lar da “iyi” olarak nitelendiriliyor. 

Anlafl›laca¤› gibi, “iyi karbonhidrat,
kötü karbonhidrat” gibi bir ay›r›m
söz konusu. Ama, beslenme uz-
manlar›na göre, iyi ya da kötü ayr›-
m› yap›p, yedi¤imiz her besinin gli-
semik indeks de¤erine tak›l›p kal-
mak gerekmiyor. Önemli olan, be-
sinlerimiz aras›nda bir denge kura-
bilmek. Uzmanlar bu konuda da flu
öneride bulunuyorlar: “Bir ö¤ünde
f›nd›k ya da kuru baklagil gibi glise-
mik indeksi düflük yiyecekler tüketi-
yorsan›z, bunun yan› s›ra beyaz un-
dan yap›lm›fl ince bir ekmek de yi-
yebilirsiniz. Önemli olan yediklerini-
zi do¤ru bir flekilde dengelemeniz;
a¤›rl›¤›n›z›n denetimini sa¤laya-
rak,yaflam boyu dengeli besleme
al›flkanl›¤›n› kazanman›z.”
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