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Düşük CHO içeren zayıflama diyetleri
ve 

Metabolik Etkileri

Dr. Esma ASİL
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Tedavisi

Egzersiz

Davranış 
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İlaç Tedavisi

Bariatrik cerrahi

Popüler Diyetler?
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Enerji alımının sınırlandırıldığı diyetler

Düşük kalorili 
diyetler

2. Yağ içeriği 
sınırlı diyetler

1. CHO içeriği 
sınırlı diyetler

Çok düşük 
kalorili diyetler

<800kkal /gün

Obesity Algorithm, 2019 Obesity Medicine Association



13.04.2021

2

1. Karbonhidrat içeriği sınırlı diyetler

a. Düşük karbonhidrat içeren diyeti (50-150 g/gün)

b. Çok düşük karbonhidrat içeren diyet (<50 g/gün/ketojenik diyet) 

c. Düşük Glisemik İndeks Diyeti

Obesity Algorithm, 2019 Obesity Medicine Association

• Diyetin karbonhidrat içeriğini azaltarak enerji gereksinmesinin 
yağlardan sağlanması

• Ağırlık kaybı….  Kronik hastalık riskini azaltmak

• Özellikle 50 gramın altında karbonhidrat içeren diyetlerle oluşan 
ketozisin metabolik etkileri 

• Çok düşük enerjili ketojenik diyet

• Çok düşük CHO içeren ketojenik diyet

• Çok düşük kalorili diyet

• Düşük kalorili diyet

Çalışmaları değerlendirirken dikkat 
edilmeli

1. Karbonhidrat içeriği sınırlı diyetler
a. Düşük karbonhidrat içeren diyeti (50-150 g/gün)

b. Çok düşük karbonhidrat içeren diyet (<50 g/gün- Ketojenik diyet) 

c. Düşük Glisemik İndeks Diyeti

Obesity Reviews 2019; 20, 290–315

• CHO %40, Protein %30, Yağ %30 

• Zone Diet, Sugar Busters, the Slow-Carb Diet --- Bu diyetlerde 
düşük Gİ diyeti temelindedir.

Nutr Clin Pract.2014;29:759-767

• Tokluk hissi 
• İnsülin direnci 
• Serum trigliserit düzeyi 
• Kan basıncı 
• C- reaktif protein düzeyi 

Obezite- Ağırlık Kaybı 
DM
KVH

J Am Med Assoc. 2004; 292: 2482-2490

c. Düşük Glisemik İndeks Diyeti
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JAMA. 2014;312(9):923-933. doi:10.1001/jama.2014.10397

Konstipasyon
Başağrısı
Ağız kokusu
Kas krampı
Diyare
Genel yorgunluk
Döküntü

Düşük CHO 
grubunda 
daha fazla

Diyet enerjisinin %40-
50’si CHOlardan

sağlanmalı

Metabolik hastalığı olan 
bireyler için Glisemik
indeksi düşük, posa 
içeriği yüksek besin 

tüketimi

Diyetin içerdiği 
karbonhidrat miktarı 
ve çeşidi kişiye özel 

olmalı
Karbonhidratın türü önemli !

Diyetle yeterli veya yüksek posa alımı düşük Gİ veya GY içeren 
besinlerden daha fazla yarar sağlıyor.

• 25-29g/gün posa alımı yeterlidir.

• 30 gram ve üzeri posa alımının bulaşıcı olmayan kronik hastalıklara 
karşı koruyucu etkisi daha fazla ancak günümüzde posa alımının 
ortalama 20 g olduğu unutulmamalı
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• İnsanlar?

• Diğer diyetlerde 
benzer etki var mı?

• Uygulama süresi?

Nature Metabolism volume 2, pages3–4(2020)

• İnsanlar?

• Diğer diyetlerde 
benzer etki var mı?

• Uygulama süresi?

Nature Metabolism volume 2, pages3–4(2020)

https://doi.org/10.1016/j.atherosclerosis.2019.11.021

Peki Hangi Diyet Tedavisi? 

https://www.nature.com/natmetab
https://www.nature.com/natmetab
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Sonuç 

Obesity Facts 2008;1:106–116

Obezitenin tıbbi beslenme tedavisi nasıl 
olmalı?

Obezitenin tıbbi beslenme tedavisi nasıl 
olmalı?

Nutr Clin Pract.2014;29:759-767

En iyi diyet:
Kişinin ömür boyu devam ettirebileceği, 
uyguladığı beslenme şeklini yaşam tarzı 

haline getirebildiği diyettir.

J Acad Nutr Diet. 2016;116:129-147

Obes Facts 2015;8:402–424


