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WELCOME TO IHSLC 2024 

Dear Colleagues, 

 

We are honored to announce the seventh International Health Sciences and Life Congress, 
which will take place at Burdur Mehmet Akif Ersoy University from March 7th to 9th, 2024, 
and to extend our invitation to this scientific gathering. 

 

The International Health Sciences and Life Congress has become one of the most powerful 
scientific events where research in the fields of health sciences and life can be presented on a 
common platform in our country, allowing researchers to meet with dedicated undergraduate 
and graduate students in academia. With its high-quality topics and speakers, the congress is 
once again preparing to meet you. Various conferences, panels, courses, as well as oral/poster 
presentations will be accepted in the fields of Medicine, Dentistry, Pharmacy, Veterinary 
Medicine, Nursing, Midwifery, Nutrition and Dietetics, Child Development, Physiotherapy 
and Rehabilitation, Emergency Aid and Disaster Management, Health and Social Policies, 
Social Work, Biological and Life Sciences, and other areas related to health and life sciences. 
Many innovations and quality approaches await you within the framework of our congress, 
which is academic-friendly. 

 

The International Health Sciences and Life Congress, by bringing together many leading 
scientists in their respective fields with young academics and academic candidates, operates 
with an enlightening and encouraging consciousness. Recognizing the importance of 
interdisciplinary interaction and research, over the past six years, the congress has seen 
participation from more than 4000 researchers representing 42 different countries and over 
200 different universities, both domestically and internationally. Supported and guaranteed by 
Burdur Mehmet Akif Ersoy University, the International Health Sciences and Life Congress, 
which has become traditional and has reached a very different point in terms of scientific 
content and quality, is excited to reunite with you with both "remote online presentation" and 
"face-to-face participation" options. We, along with the Congress Organization Committee, 
feel a high sense of responsibility and pride in meeting you again at this scientific event in 
Burdur Mehmet Akif Ersoy University, of which we are honored members. We express our 
great happiness to host scientists working in the fields of health sciences and life, as well as 
all participants dedicated to academia, at our congress and in our city. 

 

King Regards… 
Assoc. Prof. Dr . Mümin POLAT  

                                                                                             Congress President 
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ÖZET 

Bu çalışmanın amacı, diyabet hastalarında tam tahıl tüketiminin, yüksek veya düşük glisemik 
indeks tüketiminin ve yüksek veya düşük posa içeren besinlerin tüketiminin etkisini inceleyen 
çalışmaların derlenmesi ve bu incelenen çalışmalar sonucunda tahıl tüketiminin diyabet 
üzerindeki etkisini saptamaktır. Diyabet, kan şekerini düzenleyen insülin hormonunun 
yetersizliği ve insülinin işlevini yerine getirememesi sonucu ortaya çıkan kronik bir metabolik 
hastalıktır. Ülkemizde son yıllarda riski oldukça artmış olup toplumumuzda sık görülen 
kronik bir metabolik hastalıktır. Türkiye’de 2010 yılında yapılan bir çalışmada (Türkiye 
Diyabet Önleme ve Kontrol Programı, TURDEP) diyabet prevalansının %13,7 olduğu 
bildirilmiştir. Diyabetin birçok klinik bulguları bulunmaktadır ve bu bulguların izlenmesi 
prediyabet ve diyabet hastalarının hastalığın prognozu açısından, hastalığın erken 
saptanmasında fayda sağlamaktadır. Diyabette hastalığın prognozunu etkileyecek önemli bir 
etken de beslenmedir. Bu nedenle hastaların beslenmelerine dikkat etmesi, diyetlerinde tam 
tahıllı ürünler, düşük glisemik indeksli ve lif açısından zengin besinlere yer verilmesi diyabet 
yönetiminde etkili olmaktadır. Bu beslenme yaklaşımı kan glukozunu kontrol altında tutmaya, 
insülin direncini azaltmaya ve genel metabolik sağlığı iyileştirmeye yardımcı olmaktadır. 
Diyabetli hastaların takibi multidisipliner bir çalışma ile hasta ve ailesiyle beraber iş birliği 
içerisinde olmalıdır. Bu hastalarda kişiselleştirilmiş beslenme planları oluşturmak ve 
gerekirse beslenme danışmanlığı almak önerilmektedir ve bu yaklaşımların, diyabet 
yönetimini güçlendirebileceği ve komplikasyon riskini azaltabileceği bildirilmiştir. 

Anahtar Kelimeler: Diyabet, Glisemik İndeks, Kan Glukozu, Lif, Tam Tahıl  

ABSTRACT 

The aim of this study is to review studies examining the effects of whole grain consumption, 
high or low glycemic index consumption, and high or low fiber-containing foods in diabetic 
patients, and to determine the effect of grain consumption on diabetes as a result of these 
reviewed studies. Diabetes is a chronic metabolic disease that occurs due to the insufficiency 
of the insulin hormone that regulates blood glucose and the inability of insulin to function. Its 
risk has increased considerably in our country in recent years and is a common chronic 
metabolic disease in our society. In a study conducted in Turkey in 2010 (TURDEP), it was 
reported that the prevalence of diabetes was 13.7%. Diabetes has many clinical findings, and 
monitoring these findings is beneficial in early detection of the disease in terms of prognosis 
of the disease in prediabetes and diabetic patients. Another important factor that will affect 
the prognosis of diabetes is nutrition. Consequently, patients paying attention to their 
nutrition and including whole grain products, low glycemic index and fiber-rich foods in their 
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diets are effective in diabetes management. This nutritional approach helps keep blood 
glucose under control, reduce insulin resistance and improve overall metabolic health. 
Follow-up of patients with diabetes should be a multidisciplinary study in cooperation with 
the patient and his family. It is recommended to create personalized nutrition plans and 
receive nutritional counseling if necessary in these patients, and it has been reported that 
these approaches can diabetes reduce the risk of complications. 

Key words: Blood Glucose, Diabetes, Fibre, Glycemic Index, Whole Grain 

 

 

GİRİŞ 

Diyabet, kan glukozunu düzenleyen insülin hormonunun yetersizliği sonucu organizmanın; 

karbonhidrat, yağ ve proteinleri etkin bir şekilde işleyememesi ve insülinin fonksiyon 

gösterememesi ile ortaya çıkan kronik bir metabolik hastalıktır ve sürekli tıbbi bakım 

gerektirmektedir. Diyabet; beyaz ırkta, kadınlarda, yaş ilerledikçe ve kentsel bölgelerde daha 

sık görülür (1). Türkiye diyabet önleme ve kontrol programı yani TURDEP 1997-1998 

yılında diyabet prevalansını %7,2 olarak bildirmişken, 2010 yılında yapılan çalışmada ise 

%13,7 olarak bildirilmiştir. Çalışma sonucundan da anlaşılacağı gibi yıllar arası artış %90’dır 

(2). Diyabetin klinik belirtileri; sık idrara çıkma, aşırı susama ve su içme, ağız kuruluğu, aşırı 

yemeğe düşkünlük, yorgunluk, ciltte oluşan yaraların geç iyileşmesi, sık enfeksiyon, bulanık 

görme, elde ve ayakta uyuşma hissidir (1). Diyabet hastalarında kan glukoz düzeyleri normale 

yakın bir düzeyde yani açlık kan glukozu 7-100 mg/dL ve HbA1c değeri % 6’nın altında 

tutulmalıdır. Ancak sadece kan glukozu düzeyleri değil kan yağları yani LDL, HDL, trigliserit 

değerleri ve kan basıncı düzeyleri de takip edilmelidir (3).  

Diyabet tanılı hastaların takibi multidisipliner bir çalışma ile hasta ve ailesiyle işbirliği 

içerisinde olmalıdır. Bu aşamada izlenmesi gereken yollar ise; hastaya özgü hedeflerin 

belirlenmesi, beslenme ve egzersiz düzenlemeleri, ilaç tedavisi yönetimi, hastanın kendi 

glukoz kontrolünü sağlaması ve rutin laboratuvar takibini içermektedir (3). Diyabet için 

alınması gereken ve uygulanması gereken bazı tedbirler bulunmaktadır. Bunlar; % 5 ve daha 

fazla oranda ağırlık kaybı sağlamak, karbonhidrat alımını sebze, meyve, tam tahıllı ürünler ve 

baklagillerden sağlamak, düşük glisemik indeksli besinler tercih etmek, posa (lif) alımını 

artırmak ve günlük fiziksel aktiviteyi artırmaktır (4). Diyabetli bireyler için uygun olan 

sebzeler, meyveler, tam tahıllar, baklagiller ve düşük yağlı süt ve süt ürünlerinde bulunan 

karbonhidratlar; vitaminler, mineraller, lif ve düşük enerji içeriği bakımından da önemli ve 
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faydalı kaynaklardır (5). Diyabetli bireylerin diyet tedavisinde basit karbonhidratlardan ziyade 

kompleks karbonhidratlar tercih edilmelidir çünkü basit karbonhidratlar kompleks olanlara 

göre daha hızlı emilir ve kan glukoz seviyelerini daha hızlı yükseltirler. Bu nedenle, diyabetli 

kişilerin diyet tedavilerinde basit karbonhidratlar sınırlandırılmalı ve kompleks 

karbonhidratlara daha çok yer verilmelidir (6).  

Tahıllar beslenme açısından değerlendirildiğinde, karbonhidrat miktarının yanı sıra 

karbonhidrat türü (glikoz, fruktoz, sükroz, laktoz) veya nişasta türü (amiloz, amilopektin, 

dirençli nişasta) gibi faktörler de önemlidir. Ayrıca, tahılın emilim hızı, pişirme yöntemi 

(pişirme şekli, süresi, ısı derecesi), işlenme derecesi (nişastanın jelatinizasyonu, parça 

büyüklüğü, gıdanın formu) gibi faktörler de besin değeri üzerinde etkilidir. Bu nedenle, 

diyabetli bireyler için, bu faktörlerin dikkate alındığı bir beslenme planı önemlidir (7).  

POSA 

Diyabetli bireylerin diyetlerine yeterli miktarda lif eklenmelidir. Çünkü lif tüketimi tokluk 

hissini artırır, sindirim süresini uzatır ve genel olarak kan glukoz seviyelerini düzenler. 

Diyabetli bireyler için, günlük olarak yaklaşık 20-35 gram lif veya 1000 kalori başına 

yaklaşık 14 gram lif tüketimi önerilmektedir (8). Son dönemde obezite, kardiyovasküler 

hastalıklar ve diyabet gibi kronik hastalıkların yaygınlığı artmıştır. Bu artışta, düşük lif 

tüketimi ve hareketsiz yaşam tarzı oldukça önemli yer kaplamaktadır (9). 

Yapılan çalışmalar, baklagillerin kardiyovasküler hastalıklar, tip 2 diyabet, bazı kanser türleri, 

fazla ağırlık ve obezite riskini azalttığını göstermektedir. Diyet lifi alımının düşük olması, 

diyabet, kronik kalp hastalıkları, obezite ve bağırsak kanseri riski ile ilişkilendirilmiştir. 

Ayrıca, tahıllardaki diyet liflerinin yeterli miktarda tüketilmesi, insülin duyarlılığını artırabilir 

ve dolayısıyla diyabet riskini azaltabilir (9). Lif bakımından zengin bir diyetin diyabetli 

bireylerde HbA1c ve açlık kan glukoz düzeylerinin azaldığını gösteren çalışmalar 

bulunmaktadır. Silva ve arkadaşlarının (2013) yaptığı çalışmada artan posa alımının glisemik 

kontrolde iyileşme sağladığı ve tip 2 diyabetli bireylerin tedavisinde yer alması gerektiğini 

saptamışlardır (10).  

Yüksek posa içeriğine sahip ekmeklerin kardiyovasküler hastalıkları engelleme, sindirim 

sistemini düzenleme, kan kolesterol seviyelerini düşürme, mineral emilimini artırma, 

bağışıklık sistemini güçlendirme, diyabet ve kolon kanserini önlemek gibi olumlu metabolik 

ve fizyolojik etkileri bulunmaktadır. Günlük diyette önemli bir yeri olan beyaz ekmeğin, 

yüksek karbonhidrat içeriği nedeniyle, enerji ve glisemik indeks değeri yüksektir. Yapılan bir 
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çalışma sonucunda beyaz ekmeğin protein, mineral, esansiyel yağ asidi, fenolik bileşikler ve 

diyet posası gibi beslenmede önemli olan maddeler bakımından zenginleştirilmesinin 

mümkün olduğu ve rafine una diyet lifi ilave edilmesi ile diyet lifi içeriği %3 oranında 

değiştirildiğinde ekmeğin sağlık açısından olumlu etkilerinin artacağı ve kronik hastalıkların 

görülme sıklığını azaltmasında etkisi olacağı saptanmıştır (9). 

Jenkins ve arkadaşlarının (1981) yaptığı çalışmada, lif tüketiminin kan glukozuna etkisini 

görmek için, sağlıklı gönüllülere üç yaygın tahıl gıdası olan ekmek, makarna ve pirincin 

rafine ve rafine edilmemiş formlarının verilmesinin etkisini test etmişlerdir. Beyaz/kepekli 

ekmek ve spagetti arasında ya da beyaz ve esmer pirinç arasında hiçbir fark görülmemiştir. 

Tahıl lifinin yemek sonrası kan glukozu üzerindeki etkisine bakıldığında; tahıl bazlı, "doğal", 

yüksek lifli diyetlerin diyabetik kontrolü üzerinde uzun vadeli faydalı etkilerinin, diyetten ve 

lifli beslenme etkisinden olduğu düşünülmektedir (11). 

GLİSEMİK İNDEKS 

Diyabetli bireylerin beslenme tedavisinde, düşük glisemik indeksli bir beslenmenin metabolik 

kontrolü daha olumlu etkileyebileceği görülmektedir. Araştırmalar, düşük glisemik indekse 

sahip diyetlerin olumlu sonuçlar verdiğini göstermektedir. Düşük glisemik indeks içeriği olan 

bir diyetin; glisemik kontrolü olumlu etkilediği, insülinin duyarlılığını artırmada, tip 2 diyabet 

ve kardiyovasküler hastalık riskini azaltmada etkili olduğu, ayrıca vücut ağırlığını kontrol 

altında tutmaya yardımcı olduğu bilinmektedir (12). Glisemik indeks değeri yüksek besinler, 

kan glukoz düzeyinin aşırı yükselmesine ve buna bağlı olarak insülin salınımının artmasına 

neden olabilir. Ayrıca diyetin glisemik yükünün artması hiperglisemi ve hiperinsülinemiye 

yol açabilir (13). Düşük glisemik indeksli gıdaların ve özellikle glisemik indeksi 55 ve altında 

olanlar seçilmelidir. Örneğin, tam tahıllı veya işlenmemiş buğdaydan yapılan ekmeğin 

glisemik indeksi, saflaştırılmış veya beyaz un kullanılarak yapılan ekmeklere kıyasla 

genellikle daha düşüktür (14).  

Bir çalışmada; ısıl işlem uygulamasının tam buğday ekmeğinin glisemik indeks değerine 

etkisi incelenmiştir. Bu araştırmanın sonucunda fırında 6 dakika boyunca 220°C ısıya maruz 

kalan ekmeğin glisemik indeks değerinde %27 artış saptanmıştır. Tam buğday ekmeğinin 

glisemik indeks değeri 78,4 iken, ısıl işlem gördükten sonra glisemik indeks değeri 107,7 

bulunmuştur. Glisemik indeksin obezite ve kronik hastalıklarla ilişkili olduğu 

düşünüldüğünden, glisemik indeksi artıracak pişirme tekniklerinden kaçınılması önemlidir 

(15). 
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Düşük glisemik indeksli gıda seçimi sonucu HbA1c düzeylerinde %0,4’lük bir düşüşe (3) ve 

insülin salınımını azaltmaya ek olarak, kan lipit konsantrasyonunu da düşürdüğü klinik 

çalışmalarda gözlemlenmiştir (7). Glisemik indeksle ilgili yapılan meta-analize göre, 4 

haftadan uzun süren düşük glisemik indeksli diyetlerin tüketiminin HbA1c seviyelerinde 

azalmaya neden olduğu ve diyabet tedavisinde glisemik kontrolü iyileştirmek için diyetin 

glisemik indeks değerinin düşürülmesinin etkili bir yöntem olabileceği savunulmuştur. Bazı 

çalışmalarda diyetlerde tüketilen karbonhidratların tespit edilmesi ve glisemik yükünün 

düşürülmesiyle HbA1c seviyesinde %0,2 ile %0,5 oranında azalma olduğu saptanmıştır (16). 

Yine diyabetli bireyler ile yapılan glisemik kontrol üzerindeki etkisine bakılan bir çalışmada, 

düşük karbonhidratlı diyetin HbA1c ve açlık kan glukozu düzeylerini azalttığı ve insülin 

duyarlılığını önemli ölçüde artırdığı saptanmıştır (17). Bir sistematik incelemede, yeniden 

formüle edilmiş ekmeklerin düzenli tüketiminin sağlıklı yetişkinler, kardiyometabolik risk 

altındaki yetişkinler veya belirgin T2DM'li yetişkinler arasında glisemik kontrol üzerindeki 

etkisi değerlendirilmiştir. Yetişkinlerde (sağlıklı, kardiyometabolik risk altında veya belirgin 

T2DM) ekmek müdahalesi (≥2 hafta) kullanılmış ve glisemik sonuçlar (açlık kan şekeri, açlık 

insülini, HOMA-IR, HbA1c ve tokluk glukoz yanıtları) rapor edilmiştir. Normal ve 

karşılaştırma ekmeği ile karşılaştırıldığında, yeniden formüle edilmiş müdahale ekmeklerinin 

tüketimi daha düşük açlık kan glukozu konsantrasyonları sağlamıştır. Diyet lifi ve tam tahıllar 

fonksiyonel bileşenler açısından yüksek oranda yeniden formüle edilmiş ekmeklerin, özellikle 

T2DM'li yetişkinlerde açlık kan glukozu konsantrasyonları üzerinde yararlı bir etkisi 

olduğunu göstermektedir (18).  

Düşük glisemik indeks üzerine yapılan bir çalışmada, düşük glisemik indekse sahip olan 

ekmeği tüketen ve tam tahıllardan da lif alan diyabetik bireylerde, diğer bireylere göre kan 

glukoz, kolesterol ve trigliserid düzeylerinde azalma görülmüştür. Bir çalışmada 938 sağlıklı 

birey üzerinde, açlık insülini ve HbA1c gibi glisemik kontrol plazma göstergeleri ile tam tahıl 

tüketimi arasındaki ilişki incelenmiş ve sonuçlar, tüm glisemik göstergeler ile tam tahıl 

tüketimi arasında güçlü bir ters ilişki olduğunu ortaya koymuştur (7). Diyabet hastalığı 

olmayan popülasyonda yapılan bir çalışmada da yüksek glisemik indeksli beslenmenin tip 2 

diyabet riskini arttırdığı görülmüştür ve glisemik kontrolün iyileştirilmesinin retinopati, 

nefropati ve nöropati görülme oranlarında azalma sağladığını gösteren bulgular vardır (19). 

902 diyabetik kadın arasında yapılan çalışmada tam tahılların ve düşük glisemik indeksli bir 

diyetin, tip 2 diyabetli kadınlarda sistemik inflamasyonu azaltabileceğini göstermiştir (20). 

Başka bir çalışmada da tip 2 diyabetli bireyler 2 ayrı gruba ayrılmıştır. Birinci gruba 4 hafta 
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yüksek glisemik indeksli, ikinci gruba ise düşük glisemik indeksli diyetler verilmiştir. Bu 

çalışma sonucunda düşük glisemik indeksli beslenmenin yüksek glisemik indeksli diyetlere 

kıyasla daha düşük tokluk kan glukozu ve insülin profili sağladığını göstermektedir. Bu 

bulguların ışığında, uzun süreli düşük glisemik indeksli beslenmenin diyabet riskini 

azaltmada ve korumada önemli bir rol oynayabileceği düşünülmektedir (21). 

DİĞER İLGİLİ MAKALELER 

Bir epidemiyolojik çalışmada diyette tam tahıl alımı ile tip 2 diyabet riski arasında ters bir 

ilişki olduğu saptanmıştır (22). Aynı şekilde Liu’nun (2002) yaptığı çalışmada da tam tahıl 

alımının tip 2 diyabet riskini azalttığını, rafine tahıl tüketiminin ise diyabet ile pozitif ilişkisi 

olduğunu bulunmuştur (23). Gross ve arkadaşlarının (2004) yaptığı çalışmada ise rafine 

karbonhidrat alımının artması ile lif alımındaki azlık ile ABD’de tip 2 diyabet riskinde artış 

olduğunu saptamışladır Özetle yapılan bu çalışmalarda, rafine karbonhidrat tüketimi 

metabolik ara ürünleri olumsuz etkileyebilir ve insülin direnci olan bireylerin diyabet ve 

kardiyovasküler hastalık riskini arttırabilir. Hastalık riskini azaltmak ve glukoz 

homeostazisini iyileştirmek için rafine ürünlerden tam tahıl ürünlerine geçilmelidir (24).  

Hemşirelerin Sağlık Çalışması (NHS) verilerine göre; tam tahıl ve kepek tüketimi, tip 2 

diyabetli kadınlarda genel ve kardiyovasküler hastalıklara özgü ölüm oranlarında bir azalma 

ile ilişkilidir (25). Tam tahıl, kepek ve germ tüketiminin tip 2 diyabet riski üzerine etkisi 

konulu bir çalışmada, katılımcıların diyetlerinde günde 2 porsiyon tam tahıl tüketiminde tip 2 

diyabet riskinde %21 azalma saptanmıştır. Bu çalışma sonucunda insanlara eğitim çalışmaları 

ile tam tahıl içeriği yüksek gıdaların tercih edilmesinin tip 2 diyabet riskinin azaltılmasında 

etkisi olacağı bildirilmiştir (26). Yine başka bir çalışmada; tip 2 diyabetli hastalarda tam 

buğday ekmeklerinin HbA1c ve kan lipitleri üzerindeki etkisine bakılmıştır. Hastalardan kan 

örnekleri alındıktan sonra müdahale grubuna 12 hafta boyunca 180 g tam tahıllı buğday 

verilmiştir. 12 hafta sonra kan örnekleri alınarak insülin direnci indeksleri, kan glukozu 

düzeyleri ve lipit profilleri incelenmiştir. Sonuçlar ise 12 hafta boyunca tam buğday ekmeği 

tüketiminin vücut ağırlığını, HbA1c, trigliserit, düşük yoğunluklu lipoprotein kolesterol 

(LDL) ve toplam kolesterol düzeylerini önemli ölçüde azaltabildiğini ve yüksek yoğunluklu 

lipoprotein kolesterolü (HDL) artırabildiğini göstermiştir (27).  

Yine başka bir çalışmada, tip 2 diyabet oluşumunu önlemede tam tahıl tüketiminin sebze ve 

meyvelere göre daha etkili olabileceği saptanmıştır (28). Amerikan Diyabet Birliği’nin (ADA 

2014) önerilerine göre; diyette karbonhidratların sebzeler, meyveler, tam tahıllar, 
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kurubaklagiller ve süt ve süt ürünleri gibi sağlıklı kaynaklardan alınması tavsiye edilmiştir 

(29). 81 gönüllü tip 2 diyabetli bireyler üzerinde yapılan bir çalışmada, besin gruplarının 

diyetin enerjisi ve makro besin ögelerine katkısı incelenmiştir (30). İnceleme sonucu; ADA 

2014 tavsiyelerinde belirtilen besin gruplarının karbonhidrat alımına katkı sağladığı ancak 

burada en büyük katkının ekmek ve tahıl grubundan geldiği belirtilmiştir (29). Ayrıca 

bireylerin, kurubaklagil tüketimlerinin artması ve buna bağlı olarak diyet lifi alımlarının 

artması, glisemik kontrolün sağlanmasına katkıda bulunabilir (30). 

Bir çalışmada, tam tahıllı gıdaların alımı ile tip 2 diyabet riski arasındaki ilişki incelenmiştir. 

Toplam tam tahılların ve tam tahıllı kahvaltılık gevrek, yulaf ezmesi, koyu ekmek, esmer 

pirinç, ilave kepek ve buğday tohumu dahil olmak üzere yaygın olarak tüketilen birkaç tam 

tahıllı gıdanın daha yüksek tüketimi, daha düşük tip 2 diyabet riski ile önemli ölçüde ilişkili 

bulunmuştur. Bu bulgular, tip 2 diyabetin önlenmesi için sağlıklı beslenmenin bir parçası 

olarak tam tahıl tüketiminin artırılması yönündeki önerilere daha fazla destek sağlamaktadır. 

Bu meta-analiz, tam tahıllı ekmek, tam tahıllı kahvaltılık gevrekler, buğday kepeği ve 

kahverengi pirinç dahil olmak üzere çeşitli tam tahıllı gıdaların daha fazla alımının, tip 2 

diyabette benzer bir risk azalmasıyla ilişkili olduğunu göstermiştir (31). Pereira ve arkadaşları 

(2002) rafine ve tam tahıllı (kahvaltılık gevrek, ekmek, pirinç, makarna, kekler ve 

kurabiyeler) diyet alımını karşılaştırdığında; 6 haftalık alım sonrası %10 daha düşük açlık 

insülini ve %13 daha düşük insülin direnci gözlemlemiştir (32). 

Başka bir çalışmada, tip 2 diyabet tanısı almış 12 yetişkin ile bir çalışma yapılmıştır. Dört 

farklı karbonhidrat kalitesine sahip ekmeklerin (filizlenmiş tahıllı, tam tahıllı, beyaz ekşi 

mayalı ve beyaz ekmek) 50 gram alınması ile postprandiyal glisemik parametreleri üzerine 

etkisi incelenmiştir. Filizlenmiş tahıllı ekşi mayalı ekmeğin yetişkinlerde yemek sonrası kan 

glukozunu ve plazma insülin değerini azalttığı görülmüştür. Sonuç olarak tip 2’li yetişkinlerin 

tam tahıllı ekşi hamur, beyaz ekşi hamur ve beyaz ekmek yerine filizlenmiş tahıllı ekşi mayalı 

ekmeği tercih etmelerinin yararlı bir etkisi olduğu görülmüştür (33). 

 

SONUÇ VE ÖNERİLER 
Birçok araştırmada da görüldüğü gibi, tip 2 diyabetli bireylerin diyetlerine tam tahılların, 

düşük glisemik indeksli gıdaların ve yüksek posa içeren besinlerin eklenmesi, kan glukozu 

kontrolü üzerinde olumlu etkiler sağlayabilir. Bu beslenme yaklaşımı, metabolik sağlığı 

iyileştirmeye, insülin direncini azaltmaya ve genel sağlığı desteklemeye yönelik etkili bir 

strateji olabilir. Hastaların bireysel ihtiyaçlarına uygun olarak kişiselleştirilmiş beslenme 
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planları oluşturulması önemlidir. Bu süreçte, bir beslenme uzmanından yardım almak ve 

düzenli olarak sağlık durumlarını takip etmek, hastaların daha bilinçli beslenme kararları 

almasına yardımcı olabilir. Beslenme danışmanlığı, hastalara uygun beslenme alışkanlıkları 

ve yaşam tarzı değişiklikleri konusunda rehberlik sağlayabilir, bu da diyabet yönetimini 

güçlendirebilir ve komplikasyon riskini azaltabilir. 
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