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BAZI M EYVELERİN (ÜZÜM-MANDALİNA - TATLI ELMA .
EKŞİ ELMA) KAN GLİKOZUNA ETKİSİ

Y aıd . Doç. Dr. Sevim  KEÇECİOĞLU* /  Prof. Dr. Nezaket ADALAR**

Yaşları 19-29 arasm da olan 12 sağlıklı bireyde bazı 
m eyvelerin  (üzüm, m andalina, tatlı elma, ekşi elma) 
kan glikoz düzeyine etk isi araştırılm ıştır. Bireylerin  
açlık  kan şekerleri alındıktan sonra, 30 g. karbon­
hidrat içeren m eyveler yedirilm iş ve belirli aralıklar­
la (30', 60', 90', 120') postprandial glikoz ölçüm leri 
için  kan alınm ıştır. Ö m ek olarak dekstrozun kulla­
nıldığı çalışm ada, kan glikoz yanıtı dekstroz ve m ey­
velerin tüm ünde en yüksek düzeye 30. cu dakikada 
ulaşm ıştır. Kan glikoz düzeyini yükseltm esi açısın­
dan yalnız m andalina ve ekşi elm a arasında istatis- 
iik sel farklılık  (p <  0.05) saptanm ıştır. İstatistiksel 
olarak önem li olm am akla birlikte en düşük kan gli­
koz yanıtını ekşi elm a oluşturm uştur.

G İRİŞ

D iabetin  diyet tedavisinde son yıllardaki yaklaşım, posası yük 
sek k a rb o n h id ra t la r ın  a r t t ı r ı lm as ı  yönünde o lm uştur .  Bu tü r  b ir  
d iye tle  d iabe t daha  iyi kon tro l edilebilm ektedir. Bu am aca u laşm ak  
için de ta m  b uğday  u n u n d an  yapılmış ekmeğe, baklagillere, sebze 
ve m eyvelere  d iye tte  daha  fazla yer verilmiş; h a t ta  bazen diyete 
guar ,  kepek, pek tin  gibi saf posa  eklemeleri de yap ılm ışt ır  (1 -5).

M eyvelerin  g lisem ik yanıtı konusunda  te reddü tle r  ve ta r t ışm a ­
la r  h a len  sü re  gelm ektedir .  Diabetik has ta lara ,  genellikle ekşi elma 
ve n a renc iye  g ru b u  te rc ih  e tm eleri önerilirken; üzüm, taze incir, 
ta tl ı  e lm a  gibi m eyvelerden sak ınm aları is tenm ektedir .

Son b irk aç  y ıld ır  bazı besin lerin  kan  glikoz cevabı veya glise­
m ik  indeksine  karş ı  ilgi a r tm ış t ı r  (6 -8). Tahıllar, baklagiller, p a ta ­
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tes gibi p o lisakkarit  içeren besin lerin  glisemik cevabı ile ilgili b ir ­
çok ça lışm alar  yap ılm asına  karşın , bas it  k a rb o n h id ra t  içeren m ey­
velerin  g lisemik indeksi ile ilgili çok az çalışm a yapılm ış olup, ü l­
kem izde de b u  k o n u d a  çalışm aya ras t lan m am ış tır .  Bazı meyvelerin  
kan  glikozuna e tkisin i a ra ş t ı rm a k  am acı ile bu  çalışm a p lan lan ıp , 
y ü rü tü lm ü ş tü r .

ARAŞTIRMA YÖNTEMİ VE ARAÇLARI

A raştırm a 19-29  yaşları a ra s ın d a  sağlıklı (8 kız, 4 erkek) 12 
gönüllü  b ireyde yapılm ıştır .  Gelişigüzel ö rnek lem e yöntem iyle se­
çilen b irey lerin  özellikleri Tablo l ’de gösterilm iştir .

Tablo 1 : Araştırm a K apsam ına Giren B ireylerin Özellikleri

Kişi Sayısı Cins Yaş Ağırlık (kg) Boy (cm) BKI

1 K 23 51 162 19.4
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
11 E 29 71 177 22.6
12 K 19 50 156 20.5

BK I açısından birey lerin hiçb iris i sağlık riski ta ş ım am ak ta-
d ır la r  (9).

Ç alışm a süresince  b irey le r  glikoz ve insü lin  m e tabo lizm asına  
e tk i edecek herhang i b i r  ilaç k u llan m am ış la rd ır .

Çalışm ada; 30 g. k a rb o n h id ra t  içeren  ta tl ı  e lm a  (207 g Golden, 
Yalova), ekşi e lm a (207 g. K arakız , Yalova), taze ü zü m  (173 g. Ç ek ir­
deksiz İzm ir),  m a n d a lin a  sa tsu m a  (269 g. Çekirdeksiz  İzm ir) ve 100 
cc, % 30 'luk d eks troz  ku llan ılm ış tır .

M eyvelerin  enerji ,  bes in  öğeleri Besin Bileşim  C e t v e l i n d e n  (10), 
k a rb o n h id ra t ın ı  o lu ş tu ra n  şek e r  ve n işa s ta  değerleri ile p o sa  m ik ­
ta r la r ı  ise yap ılan  b i r  ça l ışm adan  y a ra r la n ı la ra k  h esap la n m ış tı r  
(Tablo  2) (11).
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B esin  değerleri aç ıs ından  fark lılık  gösterm esi olasılığını en  aza 
ind irg em ek  am acı ile h e r  meyvenin  deneklere  kullan ılacak  m ik ta r ı  
b i r  d e fad a  a l ınm ış t ır .  M eyvelerden ekşi ve ta tlı  elma, kab u k lu  o la­
r a k  o r ta  k ısm ın d ak i  çek irdek  ve çöpü çıkarılm ış, m an d a lin a  k a b u k ­
suz, ü zü m  de çöpsüz o la rak  hesaplanıp , tüke ttir i lm iş tir .

B ir  gün  önce saa t  24’den son ra  aç b ırak ı lan  birey lerin  saat 9.00 
d a  açlık  k an  şeker le r i  a l ınm ışt ır .  H em en a rd ından  meyveleri veril­
m iş  ve 5 - 10 d ak ik a  iç inde tüke tm eleri  sağ lana rak  belirli a ra l ık la rla  
(30', 60 ', 90 ',  120') p o s tp ra n d ia l  glikoz ö lçüm leri için kan  a l ınm ış­
tır.

Tablo 2 : 30 g. K arbonhidrat İçeren Meyvelerin. Enerji ve B esin
Öğeleri İçerikleri

Üzüm M andalina T atlı EL:na+ E kşi Elm a +

* M ik ta r  (g) 173 259 207 207
•■Enerji (kkal) 116 119 120 120

*Su (g) 141 225 174 174
•P ro te in  (g) 1.0 2.0 0.4 0.4
' Yağ (g) 0.5 0.5 1.2 1.2
■ 'K arbonhidrat (g) 30 30 30 30

'■'•'Glikoz (g) 15 8.7 4.3 4.3
**Frük toz  (g) 15 6.5 15.5 15.5
••'•■'Sükroz (g) 0 14.7 9.9 9.9
**N işasta  (g) 0 0 0.7 0.7
■■'■■■Toplanı d iye t  p o sas ı  (g) 1.4 5.4 7.0 7.0

+ G ıda  ko m p o s izy o n  ce tve llerinde ekşi ve tatlı e lm a ayırımı olm adığ ından
ayn ı d eğ e r le r  a l ın m ış t ı r .

*...10... n u m a ra l ı  k a y n a k ta n  a lınm ıştır .
11... n u m a ra l ı  k a y n a k ta n  h e sa p la n a rak  b u lu n m u ş tu r .

H e r  b i r  m eyve ile yap ılan  çalışm a için b ir  ha f ta  a ra  verilm iştir .

V er ile r in  değerlend ir i lm esi am acı ile a ra ş t ı rm a  sonucu elde edi­
len  b u lg u la r  için « o r ta lam a la r  a ras ı fa rk ın  önem lilik  testi» ku llan ıl­
m ış t ı r  (12). t değeri (— ) o lm asına  k a rş ın  m u t lak  değerden  fark lı 
b u lu n m u ş tu r .  İ s ta t is t ik se l  değerlend irm ede kolaylık  o lm ası için; 
d ek s tro z  1, ü z ü m  2, ta tlı  e lm a 3, ekşi e lm a 4, m anda lina  5 o la rak  
k o d la n m ış t ı r .

D enek le rin  kan  glikoz değerleri H acettepe  Ü niversite  H astanesi 
E n d o k r in o lo j i  B ö lü m ü  L ab o ra tu v a r la r ın d a  «Glucose enzym atique 
PAP» yön tem iy le  s a p ta n m ış t ı r  (13).
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BULGULAR V E TARTIŞMA
B irey le r in  p lazm a glikoz değerleri Tablo  3 ve G rafik  l ’de, ça ­

l ı şm a n ın  is ta t is t ik se l  değerlend ir i lm esi son u cu  a lm a n  ve r i le r  T a b ­
lo 4 ’de gös te r i lm iş t ir .

Tablo 3 : Kan Glikoz D eğerleri (n =  12)

B esin le r

S ü r e  ( D a k.)

0'
x Sx

30' 
x Sx

60' 
x  Sx

90' 
x  Sx

120'
x Sx

D ekstroz  (1) 74 T  2 108 T  4 94 T  6 73 +- 2 72 7 2
Üzüm (2) 6 9 ^ 2 8 1 + 3 78 +  2 73 +  2 69 '+  2
Tatlı e lm a  (3) 73 2 83 +  4 76 +  2 7 1 + 2 71 T  1
Ekşi e lm a  (4) 71 +  1 79 T  2 72 +  1 69 +  1 69 +  1
M andalina  (5) 76 +  1 87 T  2 78 +  3 70 +  1 71 +  1

x =  O r ta la m a  
S \  — S ta n d a r t  h a ta

T ablo 4 : 30 g. K arbonhidrat İçeren  M eyvelerin N orm al B ireylerde  
K an Glikoz D eğerlerin in O rtalam alar Arası Önem  K ontrolü

Uygulanan S ü r e  (D a k.)
B esin lerin  ---------------— ----------- -----------------------
Dönemi 0 30' 60' 90' 120'

1 -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 YÀ X X X XX
4 -5 XX XX XX X X

X =  p >  0.05 
XX == P  <  0.05

M eyveler k a rb o n h id ra t  tü r ü  o la ra k  genelde fr i ik toz  ve glikoz 
içerirle r, sükroz  ve n işas ta  içerik leri ise çok azd ır  (11, 14). Besin in  
k a rb o n h id ra t  tü rü ,  p o s tp ra n d ia l  glikoz cevab ında  e tk ilid ir .  K o m p ­
leks k a rb o n h id ra t la r ,  bas it  k a rb o n h id ra t la ra  o ran la  d ah a  d ü şü k  
k an  glikoz cevabı o lu ş tu ru r la r .  Bu etki, em ilim  fa rk ın d a n  çok sindi-
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___ q _  Tatlı E lm u

Süre  ( dakika)

Grafik 1 : M eyvelerin Kan Glikoz Düzeyleri

r im d ek i  f a rk ta n  ileri gelm ekted ir .  B asit k a rb o n h id ra t la r  s ind ir im  
sü res i  g e rek t i rm e d ik le r in d en  d ah a  hızlı b i r  şekilde kana  k a r ış ır la r  
(2, 7, 15). B asit k a rb o n h id ra t la r  a ra s ın d a  da fark lı g lisemik cevaplar 
o lu şm a k ta d ı r .  Ö rneğin; ek m ek  ö rnek  besin  o la rak  a l ınd ığ ında  d iğer­
le rin in  g lisem ik  indeksi (GI); fruk toz  30, glikoz 138, m a ltoz  152 o la­
rak  b u lu n m u ş tu r  (7). D iğer b i r  çalışm ada , glikoz ö rnek  o la rak  a l ın ­
d ığ ında  GI f ru k to z  için 20 + 5, m altoz 1.05 + 12, siıkroz 59 "+ 10 
s a p ta n m ış t ı r  (6).

Ç alışm am ızda  sağlıklı b irey le re  30 g. k a rb o n h id ra t  içeren ta tlı  
elm a, ekşi e lm a, m anda lina ,  üzüm  ve kon tro l  için deks troz  v e r i l ­
m iştir .  B eklenild iği gibi en  yüksek  kan  glikoz düzeyi 30. cu d a k ik a ­
da d ek s tro z  verild iğ inde gözlenm iştir .  Aynı şekilde üzüm , ekşi elma,
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ta t l ı  e lm a, m a n d a l in a d a  da  k an  glikozu en  y ü k sek  değerine  30. ncu  
d a k ik a d a  u la şm ış t ır .  B u  sü red e  m a n d a l in a n ın  g lisem ik  y an ıt ı  d e k s t ­
ro z d a n  % 19.4 o ra n ın d a  d a h a  d ü ş ü k  b u lu n m u şk e n ,  b u  o ra n  ta t l ı  e l­
m a d a  % 23, ü z ü m d e  % 25, ekşi e lm a d a  % 26.8 o la ra k  b e l i r le n m iş t i r .

P o rtaka l ,  ü z ü m  ve b u  m ey v e le r in  su la r ın d a  y a p ı la n  ç a l ış m a la r ­
da  d a  k a n  g likozunun  en y ü k sek  düzeye 30. ncu  d a k ik a d a  u la ş t ığ ı  
b u lu n m u ş tu r  (2, 16).

30. ncu  d a k ik a d a  m eyvelerin  g lisem ik  yan ı t ı  d ek s tro z  ile  k ı­
y as lan d ığ ın d a  a ra d a k i  f a rk  önem li b u lu n m a s ın a  k a rş ın ,  m eyveler  
b irb i r le r i  ile k ıy as lan d ığ ın d a  yalnız ekşi e lm a  ve m a n d a l in a  a r a s ın ­
dak i f a rk  önem li b u lu n m u ş tu r .  M an d a l in a d a  ekşi e lm a d a n  y ü k sek  
(% 9.4) glikoz yan ı t ı  e lde ed i lm iş t ir .  K an  g likozunu  y ü k se l tm e le r i  
aç ıs ın d an  m eyveler  a ra s ın d a  % 2.2 - 7.7 gibi is ta t is t ik se l  o la ra k  
önem siz  b i r  fa rk lı l ık  göz lenm iş tir  (p >  0.05).

60 ncı d ak ik a d a  ise, m a n d a l in a  ve ü z ü m  ekşi e lm a d a n  % 7.7 
o ra n ın d a  d ah a  yük sek  g lisem ik  y an ı t  verm iş t ir .  B u  o ra n ın  i s ta t i s ­
tikse l o la ra k  önem li (p <  0.05) o lduğu  s a p ta n m ış t ı r .  M a n d a lin a  ve 
ü zü m  a ra s ın d a k i  g lisem ik  yan ı t  f a rk ı  30 n cu  d a k ik a d a  % 7.8 o r a n ın ­
da  iken  60 ncı d ak ik a d a  b u  fa rk  s ıf ıra  inm iş tir .

H oover  ve a rk a d a ş la r ı  (11), evde k an  g likozunu  sü rek li  iz leyen 
s is tem  k u lla n a n  insü line  bağ ım lı d ia b e t ik le rd e  a l t ı  t ü r  m eyveye 
k a rş ı  g lisem ik  cevabı iz lem işlerd ir .  G ün lük  e n e r j in in  %  2 9 'u n u  içe­
ren , e n e r j in in  de % 50’si k a rb o n h id ra t  % 20’si p ro te in  ve % 30’u 
y ağ d an  sağ lan an  h indi, taze fasulye, p ir in ç  ve m a rg a r in d e n  o lu şan  
yem eğe 10 g. k a rb o n h id ra t  sağ layacak  m ik ta r l a rd a  e lm a, m uz , 
üzüm , p o r ta k a l ,  çilek ve b i r  tü r  k avun  ek len e rek  k a n  glikoz d ü ­
zeyini ö lçm üşle rd ir .  Üzüm, p o r ta k a l ,  çilek ve k avun  içe ren  yem eğe 
k a rş ı  glikoz cevabı, m eyve içerm eyen  veya m eyve o la ra k  m u z  ve 
e lm a  içeren  y em ek ten  d a h a  y ü k sek  b u lu n m u ş tu r .  E lm a  ve  m u z  b u ­
lu n a n  yem ekle  d a h a  dü şü k  glikoz cevab ın ın  a l ın m as ın ın  n ed en i  b u  
m eyvelerin  k a rb o n h id ra t la r ın ın  az m ik ta r la rd a  da  o lsa  b i r  k ısm ın ın  
n iş a s ta d a n  sağ lanm ış  o lm as ıd ır .  Değişik m eyvelere  g lisem ik  cevap  
yaş, d iyabe t sü res i  ve insü lin  tedavisiy le  ilişkili b u lu n m a m ış t ı r .  B u  
ça l ışm ad a  ve b i r  b a ş k a  ça l ışm ad a  m eyvelerin  posa , b a s i t  ş e k e r  tip i  
ve içerik leri ile so n u ç la r  a ra s ın d a  b i r  k o re la sy o n  o lm ad ığ ı  s a p ta n ­
m ış t ı r  (7, 11). Jenk ins  ve a rk a d a ş la r ı  (7) sağlık lı ve d ia b e t ik  b i r e y ­
le rde  50 g. k a rb o n h id ra t  içeren  10 değişik  m eyven in  g lisem ik  in ­
deksini, ekm eği ö rn ek  besin  (% 100) o la ra k  a ld ık la r ın d a ;  m u z  için
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% 79, p o r ta k a l  için % 66, üzüm  için % 62, elm a için ise % 53 bu l­
m u ş la rd ır .

S ch au b e rg e r  (17) p o r tak a l ın  e lm adan, Bolton (16) ise p o r tak a l  
ve ü z ü m ü n  elm aya  o ran la  dah a  yüksek glikoz cevabı verdiğini göz­
lem iş le rd ir .  Aynı çalışm acılar,  p o r taka l  ve p o rtaka l  suyunun  insülin 
cevab ın ın  e lm a ve elm a suyundan  d ah a  yüksek o lduğunu  sap tam ış ­
la r  ve b u n u n  nedenin i de p o r tak a lın  e lm aya o ran la  daha  fazla gli­
koz içe rm esine  bağ lam ış la rd ır .  B o lton ’ın (16) bu çalışm asında; ay rı­
ca. m eyvelere  ka rş ı  o r ta lam a  insülin  cevabı; e lm ada  76.4 m U m in /g ,  
p o r ta k a ld a  71.4 m U m in /g ,  üzüm de 106.3 m U m in /g  o larak  b u lu n ­
m u ş tu r .  Ü züm deki glikozun diğer iki meyveden dah a  insü linojen ik  
o lduğu  gözlenm iştir .  Bunun, üzüm ün  daha  az posa (1.36 g/100 g) 
içerm esi ve su yunun  dah a  kolay ç ıkarılm asına  bağlanabileceği d üşü ­
n ü lm ü ş tü r  (p o r tak a l  2.51 g/100 g, e lm a 2.90 g/100 g).

P o r tak a l  ile p o r ta k a l  suyu, e lm a ile e lm a suyu kıyaslandığında; 
m eyvelere  o ran la ,  meyve su la r ına  karş ı  insülin  cevabının  daha  faz­
la, p la zm a  glikoz değerle rin in  de dah a  düşük  olduğu sap tanm ış tır .  
Böylece, m eyvedeki diyet posas ın ın  k a rb o n h id ra t la ra  karş ı  insülin  
cevab ın ı aza ltt ığ ı yo lundak i h ipotez do ğ ru lan m ış tı r  (16, 18).

Y aptığ ım ız  ça l ışm ada  ü zü m ü n  glisemik cevabı 30. dak ikada  
m a n d a l in a  ve ta tl ı  e lm adan  d ah a  d ü şü k  (p >  0.05), 60. dak ikada
m a n d a l in a  ile çok  yaklaşık , tatlı e lm adan  ise b iraz  daha  yüksek  o la­
r a k  gözlenm iştir .  Bu d u ru m  belki de üzüm ün  posasın ın  diğer mev- 
ve lerden  az o lm as ın a  karş ın , üzüm  suyunun  ozm olarites in in  daha 
fazla o lm ası ile aç ık lanab ilir .  D aha önce yapılan  b i r  çalışm ada, 
üzüm  su yunun  ozm olar ites in in  elm a suy u n d an  2 kat, p o r tak a l  su ­
y u n d a n  yak laş ık  3 kat fazla o lduğu  be lir t i lm iş t ir .  H ip e r to n ik  so lüs­
y o n la r ın  m id e  bo şa lm as ın ı  gecik tirm esi nedeni ile üzüm  suyunun  
m idey i d a h a  geç te rk  ettiği d ü şü n ü lm e k ted ir  (18).

Ç a l ışm am ızda  ekşi e lm a ile ta tl ı  e lm a a ras ın d a  is ta tis tikse l o la­
r a k  önem li b i r  fa rk lı l ık  gö rü lm em esine  karş ın ,  ekşi e lm a kan  şeke­
rini en az yükse lten  meyve o la rak  b u lu n m u ş tu r .  Tatlı e lm anın  kan 
şekerin i ekşi e lm aya  o ran la  b iraz  d ah a  yüksek  (% 5) düzeylerde gö­
tü rm e s in in  nedeni o la rak ; m u h tem e len  o rgan ik  asit içeriğinin daha 
az ve glikoz içeriğ in in  ise d ah a  fazla o lm asından  kaynaklandığ ı d ü ­
şünü leb ilir .  D iğer b i r  nedeni, ekşi e lm an ın  p e k t in  m ik ta r ın ın  tatlı 
e lm a d a n  b iraz  yüksek  o lm asıd ır .  B u  k o n u d a  daha  iyi b i r  y o rum  ya­
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p a b i lm e k  için h e r  iki e lm a  tü rü n i ın d e  şeker, o rg an ik  a s i t  ve pek t in  
içe r ik le r in in  analizin i y a p m a k ta  y a r a r  v ard ır .

Ç alışm alar, em ilim  so n ras ı  f ru k to zu n ,  glikoza o ra n la  belirg in  
o la rak  d ah a  d ü şü k  insü lin  s a l ım m ın a  ve p lazm a  glikoz düzeyine 
neden o ld u ğ u n u  k an ı t lam ış t ı r .  Ü züm  % 50’şe r  o ra n la rd a  glikoz ve 
frük toz  içerirken , e lm a  % 14.7 glikoz % 51.9 frük toz ,  p o r ta k a l  % 
29.5 glikoz, % 21.2  f rü k to z  iç e rm e k te d ir  (2, 19). B u  d u r u m d a  el­

m a n ın  k an  g likozunu, ü z ü m d e n  d a h a  az yükse ltm es i bek leneb il ir .  
Ancak e lm a ve ü zü m  sıkıldığı z a m a n  k ab ac a  g ö rü n ü r  k a b u k  m ik ta r ı  
ü zü m d e  fazla g ö rü lm ü ş tü r .  Ü züm ün  k a b u k  m ik ta r ın ın  e lm a d a n  d a ­
ha  fazla o lm ası belk i de m ideyi d ah a  uzun  sü red e  te rk  e tm e s in e  n e ­
den o lm ak tad ır .  B u  şek ilde  em ilim  sü res i  de gec ik tir i lm iş  o lab ilir .

Bizim  ça l ışm am ızdan  fark lı  o la rak , K a ts i lam b ro s  ve a rk a d a ş ­
la rı (20) ise 27 tip  II  d iyabetlide  k ab u ğ u  soyu lm uş ve so y u lm am ış  
e lm a ve a rm u d u n  kan  glikozu üzerine  e tk is in i incelem işler; so n u ç ­
ta, k ab u k lu  ve k abuksuz  m eyvelerin  kan  glikoz, se ru m  insü lin  ve 
tr ig l ise r id le r inde  önem li b i r  fa rk  o lu ş tu rm ad ığ ın ı  gözlem işlerd ir .  
H a b e r  ve H eaton  (21) ise e lm an ın  p ü re  veya e lm a suyu  o la ra k  a l ın ­
m asın ın , b ü tü n  e lm a  yenm esine  göre d a h a  yük sek  kan glikoz ve in ­
sü lin  cevabı o lu ş tu rd u ğ u n u  gös te rm iş le rd ir .  Bu bulgu , kan  glikoz 
ve insü lin  düzeylerin in  değ işm esinde posan ın  e tk in  o ld uğunu  aç ık ­
la m a k ta d ır .  Y apılan  b irço k  a ra ş t ı rm a la r la  p o san ın  kan  g likozunu 
d ü ş ü rü c ü  etk isi k a n ı t la n m ış t ı r  (1, 5, 15, 16, 22).

Çeşitli ç a l ışm a la ra  göre, besin lerin  fiziksel yap ıla r ın ın , enzim  
içerik le rin in  p ro te in -n işas ta  e tk ileş im lerin in , besin  öğesi o lm ıyan  
m o lekü lle r in  va r l ık la r ın ın  ve henüz b ilinm eyen  d iğer fak tö r le r in  
k an  glikoz cevab ın ı e tk ilediği d ü şü n ü lm e k te d ir  (1, 20, 22).

Sonuç o la rak ; ça l ışm am ızda  kan  glikoz düzeyini e tk ilem esi aç ı­
s ın d an  m eyveler a ra s ın d a  önem li fa rk lı l ık la r  b u lu n m a m ış t ı r .  Ekşi 
e lm an ın  az da olsa d iğer m eyvelerden  d ah a  dü şü k  glikoz cevabı 
o lu ş tu rm a s ı  te rc ih  nedeni o lab ilirse  de, d iabe tik  h a s ta la r  kend ile ­
r ine  önerilen  m ik ta r la r ı  a şm am ak  koşu lu  ile tü m  m eyveleri tü k e ­
tebilirler.

M eyvelerin m ü m k ü n  olduğu k a d a r  iyi y ık a n a rak  k abuğu  ile ye­
n ilm esi ve meyve su ları yerine  meyve te rc ih  ed ilm esi önerileb ilir .  
A ncak  ü lkem izde bu  k o n u d a  yap ılan  ça l ışm a la r  o lm ad ığ ından , özel­
likle m eyvelerin  bas i t  k a rb o n h id ra t ,  n işa s ta  ve p o sa  analiz leri ile 
b ir l ik te  d ah a  ileri ça l ışm ala r ın  yap ı lm as ında  y a ra r  vard ır .
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SUMMARY

BLOOD GLUCOSE R ESPO N SE TO SOME 
FRUITS IN HEALTHY SUBJECTS

Kegecioglu, S., Adalar, N.

The b lood  glucose response  to som e fru its  (grape, tangerine, 
sw eet apple , so u r  app le  w ere  s tud ied  in healthy  sub jec ts  aged b e t­
w een  19-29 years  old. Blood glucose levels w ere  m easu red  a t zero ti­
m e and  th an  a t  30, 60, 90, 120 m inu tes  a f te r  ingestion of fru its .  Dext­
rose  w as used  as a con tro l in this study. M axim um  blood glucose 
re sp o n ses  w ere  reco rd ed  30 m inu tes  a f te r  ingestion  of each fru it 
an d  dex trose . A significant re la tionsh ip  w as observed only betw een 
ta n g e r in e  an d  so u r  app le  (p <  0.05) b u t  no t w ith  o th e r  fru its .  Alt­
hough  d ifferences  a re  no t  significant the  low est b lood  glucose res­
ponse  w as  fo u n d  w ith  s o u r  apple.
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