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BAZI MEYVELERIN (UZUM-MANDALINA -TATLI ELMA .
EKSI ELMA) KAN GLIKOZUNA ETKISi

Yaid. Dog. Dr. Sevim KECECIOGLU* / Prof. Dr. Nezaket ADALAR**

Yaslart 19-29 arasmda olan 12 saghkl bireyde bazi
meyvelerin (Uzum, mandalina, tath elma, eksi elma)
kan glikoz duzeyine etkisi arastirilmistir. Bireylerin
aclik kan sekerleri alindiktan sonra, 30 g. karbon-
hidrat iceren meyveler yedirilmis ve belirli araliklar-
la (30°, 60", 90", 120") postprandial glikoz dlcumleri
icin kan alinmistir. Omek olarak dekstrozun kulla-
nildig1 calismada, kan glikoz yaniti dekstroz ve mey-
velerin timinde en yiuksek dizeye 30.cu dakikada
ulasmistir. Kan glikoz dlzeyini yukseltmesi agisin-
dan yalniz mandalina ve eksi elma arasinda istatis-
iiksel farklillk (p < 0.05) saptanmistir. istatistiksel
olarak énemli olmamakla birlikte en dusuk kan gli-
koz yanitini eksi elma olusturmustur.

GIiRIS

Diabetin diyet tedavisinde son yillardaki yaklasim, posasi yuk
sek karbonhidratlarin arttirtlmasi yoéninde olmustur. Bu tir bir
diyetle diabet daha iyi kontrol edilebilmektedir. Bu amaca ulasmak
icin de tam bugday unundan yapilmis ekme@e, baklagillere, sebze

ve meyvelere diyette daha fazla yer verilmis; hatta bazen diyete
guar, kepek, pektin gibi saf posa eklemeleri de yapilmistir (1 -5).

Meyvelerin glisemik yaniti konusunda tereddiitler ve tartisma-
lar halen sire gelmektedir. Diabetik hastalara, genellikle eksi elma
ve narenciye grubu tercih etmeleri Onerilirken; (zim, taze incir,
tatli elma gibi meyvelerden sakinmalari istenmektedir.

Son birkag¢ yildir bazi besinlerin kan glikoz cevabi veya glise-
mik indeksine karsi ilgi artmistir (6-8). Tahillar, baklagiller, pata-

9 H.O. Beslenme ve Diyetetik Bélimi Ogretim Uyesi.

(**) H.U. i¢ Hastaliklari Ana Bilim Dali, Endokrinoloji B&limi 6gretim
Uyesi.
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tes gibi polisakkarit iceren besinlerin glisemik cevabi ile ilgili bir-
cok calismalar yapilmasina karsin, basit karbonhidrat iceren mey-
velerin glisemik indeksi ile ilgili cok az calisma yapilmis olup, 0l-
kemizde de bu konuda c¢alismaya rastlanmamistir. Bazi meyvelerin
kan glikozuna etkisini arastirmak amaci ile bu calisma planlanip,
yluratdImauastir.

ARASTIRMA YONTEMI VE ARACLARI

Arastirma 19-29 vyaslari arasinda saghkli (8 kiz, 4 erkek) 12
gonallt bireyde yapilmistir. Gelisigizel 6rnekleme yontemiyle se-
cilen bireylerin 6zellikleri Tablo |’de gdsterilmistir.

Tablo 1: Arastirma Kapsamina Giren Bireylerin Ozellikleri

Kisi Sayisi Cins Yas Agirhk (kg) Boy (cm) BKI
1 K 23 51 162 194
2 K 22 76 175 24.8
3 K 22 47 150 20.8
4 K 24 52 162 19.8
5 K 20 54 158 21.6
6 E 24 74 180 22.8
7 K 19 47 158 18.8
8 K 19 60 158 24.0
9 E 28 55 169 19.2

10 E 22 59 168 20.9
n E 29 71 177 22.6
12 K 19 50 156 20.5

BKI agisindan bireylerin higbirisi saglik riski tasimamakta-
dirlar (9).

Calisma siresince bireyler glikoz ve insilin metabolizmasina
etki edecek herhangi bir ilag kullanmamislardir.

Calismada; 30 g. karbonhidrat iceren tatli elma (207 g Golden,
Yalova), eksi elma (207 g. Karakiz, Yalova), taze tzim (173 g. Cekir-
deksiz izmir), mandalina satsuma (269 g. Cekirdeksiz izmir) ve 100
cc, % 30'luk dekstroz kullantImistir.

Meyvelerin enerji, besin 6geleri Besin Bilesim Cetvelinden (10),
karbonhidratini olusturan seker ve nisasta degerleri ile posa mik-
tarlari ise yapilan bir calismadan yararlanilarak hesaplanmistir
(Tablo 2) (11).
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Besin degerleri acisindan farklilik gostermesi olasiliyini en aza
indirgemek amaci ile her meyvenin deneklere kullanilacak miktari
bir defada alinmistir. Meyvelerden eksi ve tatli elma, kabuklu ola-
rak orta kismindaki cekirdek ve ¢opl cikarilmis, mandalina kabuk-
suz, Uzim de ¢Opsuz olarak hesaplanip, tikettirilmistir.

Bir gin dnce saat 24’den sonra a¢ birakilan bireylerin saat 9.00
da aclik kan sekerleri alinmistir. Hemen ardindan meyveleri veril-
mis ve 5-10 dakika icinde tiketmeleri saglanarak belirli araliklarla
(30", 60, 90', 120") postprandial glikoz dl¢gimleri icin kan alinmis-
tir.

Tablo 2: 30 g. Karbonhidrat iceren Meyvelerin. Enerji ve Besin
Ogeleri igerikleri

Uziim Mandalina Tath EL:na+ Eksi Elma +

*Miktar (g) 173 259 207 207
emEnerji (kkal) 116 119 120 120
*Su (9) 141 225 174 174
*Protein (g) 1.0 2.0 0.4 0.4
'Yag (g) 0.5 0.5 12 12
m'Karbonhidrat (g) 30 30 30 30
'w'*'Glikoz (g) 15 8.7 4.3 4.3
**Friktoz (g) 15 6.5 155 155
os'em'Silkroz  (Q) 0 14.7 9.9 9.9
**Nisasta (Q) 0 0 0.7 0.7
mmmToplant diyet posasi (g) 1.4 54 7.0 7.0

+Gida komposizyon cetvellerinde eksi ve tatli elma ayirimi olmadigindan
ayni degerler alinmistir.
*...10... numarali kaynaktan alinmistir.

11... numarali kaynaktan hesaplanarak bulunmustur.

Her bir meyve ile yapilan c¢alisma icin bir hafta ara verilmistir.

Verilerin degerlendirilmesi amaci ile arastirma sonucu elde edi-
len bulgular icin «ortalamalar arasi farkin dnemlilik testi» kullanil-
mistir (12). t degeri (—) olmasina karsin mutlak degerden farkl
bulunmustur. istatistiksel degerlendirmede kolaylik olmasi igin;

dekstroz 1, tzim 2, tathi elma 3, eksi elma 4, mandalina 5 olarak
kodlanmistir.

Deneklerin kan glikoz degerleri Hacettepe Universite Hastanesi
Endokrinoloji Boéluimi Laboratuvarlarinda «Glucose enzymatique
PAP» ybdntemiyle saptanmistir (13).
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BULGULAR VE TARTISMA
Bireylerin plazma glikoz degerleri Tablo 3 ve Grafik |’de, ca-

lismanin istatistiksel degerlendirilmesi sonucu alman veriler Tab-
lo 4’de gdsterilmistir.

Tablo 3: Kan Glikoz Degerleri (n = 12)
Siure (Da k)

0 30° 60" 90" 120°
Besinler X Sx X SX X SX X SXx X Sx
Dekstroz (1) 74T 2 108 T 4 94T 6 73 +-2 7272
Uziim (2 6972 81+3 78 + 2 73 + 2 69 '+ 2
Tatli elma (3) 73 2 83 + 4 76 + 2 71+2 71T 1
Eksi elma (4) 71+ 1 79T 2 72+ 1 69 + 1 69 + 1
Mandalina (5) 76 + 1 87T 2 78 + 3 70+ 1 71+ 1

x = Ortalama
S\ —Standart hata

Tablo 4 : 30 g. Karbonhidrat iceren Meyvelerin Normal Bireylerde
Kan Glikoz Degerlerinin Ortalamalar Arasi Onem Kontrolii

Uygulanan Sire (D a k)
Besinlerin
Dénemi 0 30 60’ 90 120
-2 X XX XX X XX
1-3 X XX XX X X
1-4 X XX XX X X
1-5 X XX XX X X
2-3 X X X X X
2-4 X X XX X X
2-5 XX X X X X
3-4 X X X X X
3-5 X X X X XX
4-5 XX XX XX X X

X = p> 005
XX =p < 005

Meyveler karbonhidrat tirli olarak genelde friiktoz ve glikoz
icerirler, sikroz ve nisasta igerikleri ise ¢cok azdir (11, 14). Besinin
karbonhidrat tidri, postprandial glikoz cevabinda etkilidir. Komp-
leks karbonhidratlar, basit karbonhidratlara oranla daha disik
kan glikoz cevabi olustururlar. Bu etki, emilim farkindan c¢ok sindi-
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__q_ Tath Elmu

Sire (dakika)

Grafik 1: Meyvelerin Kan Glikoz Duzeyleri

rimdeki farktan ileri gelmektedir. Basit karbonhidratlar sindirim
suresi gerektirmediklerinden daha hizli bir sekilde kana karisirlar
(2, 7, 15). Basit karbonhidratlar arasinda da farkli glisemik cevaplar
olusmaktadir. Ornedin; ekmek 6rnek besin olarak alindiginda diger-
lerinin glisemik indeksi (Gl); fruktoz 30, glikoz 138, maltoz 152 ola-
rak bulunmustur (7). Diger bir calismada, glikoz 6rnek olarak alin-

diginda Gl fruktoz icin 20 + 5, maltoz 105 + 12, sitkroz 59 "+ 10
saptanmistir (6).

Calismamizda saglikli bireylere 30 g. karbonhidrat iceren tath
elma, eksi elma, mandalina, Gzim ve kontrol i¢in dekstroz veril-
mistir. Beklenildigi gibi en ylksek kan glikoz diizeyi 30. cu dakika-
da dekstroz verildiginde gdézlenmistir. Ayni sekilde Gzim, eksi elma,
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tatli elma, mandalinada da kan glikozu en yliksek degerine 30. ncu
dakikada ulasmistir. Bu stirede mandalinanin glisemik yaniti dekst-
rozdan % 19.4 oraninda daha disuk bulunmusken, bu oran tath el-
mada % 23, Uzimde % 25, eksi elmada % 26.8 olarak belirlenmistir.

Portakal, Gzim ve bu meyvelerin sularinda yaptlan ¢alismalar-
da da kan glikozunun en ylksek dizeye 30. ncu dakikada ulastigl
bulunmustur (2, 16).

30. ncu dakikada meyvelerin glisemik yaniti dekstroz ile Kki-
yaslandiginda aradaki fark dnemli bulunmasina karsin, meyveler
birbirleri ile kiyaslandiginda yalniz eksi elma ve mandalina arasin-
daki fark 6nemli bulunmustur. Mandalinada eksi elmadan yilksek
(% 9.4) glikoz yaniti elde edilmistir. Kan glikozunu ylikseltmeleri
acisindan meyveler arasinda % 2.2 -7.7 gibi istatistiksel olarak
6nemsiz bir farklilik gézlenmistir (p > 0.05).

60 nc1 dakikada ise, mandalina ve Uzum eksi elmadan % 7.7
oraninda daha yuksek glisemik yanit vermistir. Bu oranin istatis-
tiksel olarak 6nemli (p < 0.05) oldugu saptanmistir. Mandalina ve
Uzum arasindaki glisemik yanit farki 30 ncu dakikada % 7.8 oranin-
da iken 60 nci dakikada bu fark sifira inmistir.

Hoover ve arkadaslari (11), evde kan glikozunu surekli izleyen
sistem kullanan insiline bagimli diabetiklerde alti tir meyveye
karsi glisemik cevabi izlemislerdir. Gunlik enerjinin % 29'unu ice-
ren, enerjinin de % 50’si karbonhidrat % 20’i protein ve % 30U
yagdan saglanan hindi, taze fasulye, pirin¢ ve margarinden olusan
yemege 10 g. karbonhidrat saglayacak miktarlarda elma, muz,
tzim, portakal, cilek ve bir tir kavun eklenerek kan glikoz du-
zeyini olgmislerdir. Uzim, portakal, cilek ve kavun iceren yemege
karsi glikoz cevabl, meyve icermeyen veya meyve olarak muz ve
elma iceren yemekten daha yiksek bulunmustur. EIma ve muz bu-
lunan yemekle daha disik glikoz cevabinin alinmasinin nedeni bu
meyvelerin karbonhidratlarinin az miktarlarda da olsa bir kisminin
nisastadan saglanmis olmasidir. Degisik meyvelere glisemik cevap
yas, diyabet siresi ve insilin tedavisiyle iliskili bulunmamistir. Bu
calismada ve bir baska calismada meyvelerin posa, basit seker tipi
ve icerikleri ile sonuclar arasinda bir korelasyon olmadi§li saptan-
mistir (7, 11). Jenkins ve arkadaslari (7) saglikli ve diabetik birey-
lerde 50 g. karbonhidrat iceren 10 degisik meyvenin glisemik in-
deksini, ekmegi 6rnek besin (% 100) olarak aldiklarinda; muz i¢in
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% 79, portakal icin % 66, Gzim icin % 62, elma icin ise % 53 bul-
muslardir.

Schauberger (17) portakalin elmadan, Bolton (16) ise portakal
ve Uzlimin elmaya oranla daha yiliksek glikoz cevabi verdigini go6z-
lemislerdir. Ayni calismacilar, portakal ve portakal suyunun insilin
cevabinin elma ve elma suyundan daha yluksek oldugunu saptamis-
lar ve bunun nedenini de portakalin elmaya oranla daha fazla gli-
koz icermesine baglamislardir. Bolton’in (16) bu calismasinda; ayri-
ca. meyvelere karsi ortalama insilin cevabi; elmada 76.4 mUmin/g,
portakalda 71.4 mUmin/g, Uzimde 106.3 mUmin/g olarak bulun-
mustur. Uziimdeki glikozun diger iki meyveden daha insiilinojenik
oldugu go6zlenmistir. Bunun, Gzimin daha az posa (1.36 g/100 g)
icermesi ve suyunun daha kolay cikarilmasina baglanabilecegdi dusu-
nilmdastir (portakal 2.51 ¢g/100 g, elma 2.90 g/100 g).

Portakal ile portakal suyu, elma ile elma suyu kiyaslandiginda;
meyvelere oranla, meyve sularina karsi insilin cevabinin daha faz-
la, plazma glikoz degerlerinin de daha disuk oldugu saptanmistir.
Boylece, meyvedeki diyet posasinin karbonhidratlara karsi insilin
cevabini azalttigr yolundaki hipotez dogrulanmistir (16, 18).

Yaptigimiz calismada Uzimin glisemik cevabi 30. dakikada
mandalina ve tatli elmadan daha disik (p > 0.05), 60. dakikada
mandalina ile cok yaklasik, tatli elmadan ise biraz daha yuksek ola-
rak gozlenmistir. Bu durum belki de Gzimin posasinin diger mev-
velerden az olmasina karsin, Uzim suyunun ozmolaritesinin daha
fazla olmasi ile aciklanabilir. Daha 6nce yapilan bir calismada,
Uzim suyunun ozmolaritesinin elma suyundan 2 kat, portakal su-
yundan yaklasik 3 kat fazla oldugu belirtilmistir. Hipertonik solis-
yonlarin mide bosalmasini geciktirmesi nedeni ile Gzim suyunun
mideyi daha gec terk ettigi distunulmektedir (18).

Calismamizda eksi elma ile tatli elma arasinda istatistiksel ola-
rak énemli bir farklilik gérilmemesine karsin, eksi elma kan seke-
rini en az ylikselten meyve olarak bulunmustur. Tathh elmanin kan
sekerini eksi elmaya oranla biraz daha yliksek (% 5) dizeylerde go-
tirmesinin nedeni olarak; muhtemelen organik asit iceriginin daha
az ve glikoz iceriginin ise daha fazla olmasindan kaynaklandig: di-
sundlebilir. Diger bir nedeni, eksi elmanin pektin miktarinin tath
elmadan biraz yliksek olmasidir. Bu konuda daha iyi bir yorum ya-
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pabilmek icin her iki elma tlriniinde seker, organik asit ve pektin
iceriklerinin analizini yapmakta yarar vardir.

Calismalar, emilim sonrasi fruktozun, glikoza oranla belirgin
olarak daha dusik insulin salimmina ve plazma glikoz dizeyine
neden oldugunu kanitlamistir. Uziim % 50°ser oranlarda glikoz ve
friktoz icerirken, elma % 14.7 glikoz % 51.9 friktoz, portakal %
29.5 glikoz, %21.2 fruktoz icermektedir (2, 19). Bu durumda el-
manin kan glikozunu, Uzimden daha az yukseltmesi beklenebilir.
Ancak elma ve Gzim sikildigr zaman kabaca gérinir kabuk miktari
izimde fazla goriulmistir. Uzimin kabuk miktarinin elmadan da-
ha fazla olmasi belki de mideyi daha uzun sirede terk etmesine ne-
den olmaktadir. Bu sekilde emilim siresi de geciktirilmis olabilir.

Bizim calismamizdan farkli olarak, Katsilambros ve arkadas-
lari (20) ise 27 tip Il diyabetlide kabugu soyulmus ve soyulmamis
elma ve armudun kan glikozu Uzerine etkisini incelemisler; sonug-
ta, kabuklu ve kabuksuz meyvelerin kan glikoz, serum insilin ve
trigliseridlerinde dnemli bir fark olusturmadigini gozlemislerdir.
Haber ve Heaton (21) ise elmanin plre veya elma suyu olarak alin-
masinin, butin elma yenmesine gore daha yuksek kan glikoz ve in-
stlin cevabi olusturdugunu go6stermislerdir. Bu bulgu, kan glikoz
ve insidlin duzeylerinin degismesinde posanin etkin oldugunu acik-
lamaktadir. Yapilan bircok arastirmalarla posanin kan glikozunu
districi etkisi kanitlanmistir (1, 5, 15, 16, 22).

Cesitli calismalara gore, besinlerin fiziksel yapilarinin, enzim
iceriklerinin protein-nisasta etkilesimlerinin, besin 6gesi olmiyan
molekillerin varliklarinin ve hentz bilinmeyen diger faktorlerin
kan glikoz cevabini etkiledigi dusinulmektedir (1, 20, 22).

Sonucg olarak; calismamizda kan glikoz duzeyini etkilemesi aci-
sindan meyveler arasinda dnemli farkliliklar bulunmamistir. EKksi
elmanin az da olsa diger meyvelerden daha dislk glikoz cevabi
olusturmasi tercih nedeni olabilirse de, diabetik hastalar kendile-
rine Onerilen miktarlari asmamak kosulu ile tim meyveleri tike-
tebilirler.

Meyvelerin mimkin oldugu kadar iyi yikanarak kabugu ile ye-
nilmesi ve meyve sulari yerine meyve tercih edilmesi Onerilebilir.
Ancak Ulkemizde bu konuda yaptlan calismalar olmadigindan, 6zel-
likle meyvelerin basit karbonhidrat, nisasta ve posa analizleri ile
birlikte daha ileri ¢alismalarin yapilmasinda yarar vardir.
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SUMMARY

BLOOD GLUCOSE RESPONSE TO SOME
FRUITS IN HEALTHY SUBJECTS

Kegecioglu, S., Adalar, N.

The blood glucose response to some fruits (grape, tangerine,
sweet apple, sour apple were studied in healthy subjects aged bet-
ween 19-29 years old. Blood glucose levels were measured at zero ti-
me and than at 30, 60, 90, 120 minutes after ingestion of fruits. Dext-
rose was used as a control in this study. Maximum blood glucose
responses were recorded 30 minutes after ingestion of each fruit
and dextrose. A significant relationship was observed only between
tangerine and sour apple (p < 0.05) but not with other fruits. Alt-
hough differences are not significant the lowest blood glucose res-
ponse was found with sour apple.

KAVNAKLAR

1 — Jenkins, D.J.A. : Lento Carbohydrate, A Newer Approach to the Dietarv
Management of Diabetes, Diabetes Care, 5: 634, 1982.

2 — Tirgoviste, C.l., Popa, E., Sintu, E., Mihalache, N.: Blood Glucose and
Plasma Insulin Responses to Various Carbohydrates in Type 2 (Non-
Insulin Dependent) Diabetes, Diabctologia, 24 : 80, 1983.

3 — Jenkins, D.J.A., Taylor., Wolever, T.M.E. : The Diabetic Diet, Dietary

Carbohydrate and Differences in Digestibility, Diabctologia, 23: 477,
1982.

4 — Ray, K.R., Mansel, K.M., Lind, C.K. : Long Term Effects of Dietary Fi-
ber on Glucose Tolerance and Gastric Emptying in Noninsulin-Depen-
dent Diabetic Patients, Am. J. Clin, Nutr., 37 : 376, 1983.

5 — Gardner, D.F., Schwartz. RNL, Merimee, T.J. : Dietary Pectin and Glvco-
inic Control in Diabetes, Diabetes Care, 7 : 143, 1984.

6 — Jenkins, D.J.A., Thomas, D.M., Wolever, M.S., Taylor, R.H. : Glycemic

Index of Foods, A Physiological Basis for Carbohydrate Exchange, Am.
J. Clin. Nutr. 34 - 362. 1981.

7 — Jenkins, D.J.A., Wolever, T.M.S., Jenkins, AL, Wong, G.S. : The Glycae-
mic Response to Carbohydrate Foods, Lancet, 2 : 388, 1984.

8 — Jenkins, D.J.A., Wolever, I.M.S., Jenkins, A.L., Thorne, M.J.,, Lee, R,
Wong G.S. : The Glycaemic Index of Foods Tested in Diabetic Patients «



72

10 —

12 —

13 —
14 —

15 —

16 —

17 —

18 —

Kogecioglu, S., Addlor, N.

A New Basis for Carbohydrate Exchange Favouring the Use of Legumes,
Diabetologia, 24 : 257, 1983.

FAOAVHO/UNU : Energy and Protein Requirements, World Health Or-
ganization Technical Report Series, No : 724, Genova, 182, 1985.

Besinlerin Bilesimi, Tirkiye Diyetisyenler Dernegi Yayini : 1 Ankara,
1988.

Hoover-Plow, 6., Savesky, J., Daily, G.: The Glycemic Response to
Meals With Six Different Fruits in Insulin-Dependent Diabetics Using

a Home Blood Glucose Monitoring System, Am. .T. Clin. Nutr, 45: 92,
1987.

Sumbiloglu, K.: Saglik Bilimlerinde Arastirma Teknikleri ve istatis-
tik, Matis Yayinlari, Ankara, 1978.

Trinder, P.: Ann. Clin. Biochem, 6 : 24, 1969.

Basic Food Chemistry, The Avi Publishing Company, Inc, Wesport,
Connecticut, 1983.

Crapo, P.A, Reawen, G., Olefsky, J., Alto, P.: Postprandial Plasma

Glucose and Insulin Responses to Different Complex Carbohydrates.
Diabetes. 26: 1178, 1977.

Bolton, R.P., Heaton, K.W., Burroughs, L. : The Insulin : Studies With
Fruit and Fruit Juice, Am. J. Clin. Nutr. 34: 211, 1981.

Schowberger, G., Grinek, U.C., Guldner, G., Spaethe, R., Niklas, L., Ot-
to, H.: Exchange of Carbohydrates According to Their Effect on Blood
Glucose, Diabetes, 26 : 477, 1977.

Kav, R.M. : Food From,, Postprandial Glycemia and Satiety. Am. J.
Clin. Nutr, 31 : 738, 1978.

19 — Rodin, J., Reed, D., Jammer, L. : Metabolic Effects of Fructose and Glu-

20 —

21 —

cose : Implications for Food Intake, Am. J. Clin. Nutr. 47 : 683, 1988.

Katsilambros, N., Boletis, P.J., Mavroudis, K., Frangaki, D., Marangos,
M., Daikos, G.K. Posptprandial Hyperglycemia After Ingestion of

Peeled on Nonpeeled Fruits in Type-2 Diabetics, J. Endocrinol. Invest.
8 : 1989, 1985.

Haber, G.B., Heaton, K.W. : Depletion and Disruption of Dietary Fibre.

Effect on Satiety, Plasma Glucose and Serum Insulin, Lancet, 2: 679,
1977.

Toma, E.D., Clementi, A., Marcelli, M., Cappelloni, M., Lintas, C. : Food
Fiber Choices for Diabetic Diets, Am. J. Clin. Nutr, 47 : 243, 1988.



