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GLISEMIK INDEKS

~ Ik kez 1981 yilinda Jenkins ve arkadaslari tarafindan kullaniimistir.

~ Gl karbonhidrat igeren besinlerin kan glukoz diizeyini yiikseltici etkilerini
degerlendirmek icin kullanilan bir yaklagimdir (FAQO; 2014).




GLISEMIK INDEKS

Gl ayni birey tarafindan tiiketilen 50 g sindirilebilir karbonhidrat iceren bir test

besininin iki saat igerisinde olusturdugu kan glukoz artig alaninin, ayni miktarda
karbonhidrat iceren referans bir besinin (glukoz veya ekmek) olusturdugu kan glukoz
artis alanina yuzde olarak ifade edilmesi ile hesaplanir.

|

Test besininin 50 g karbonhidratina olusan glikoz yanit icin egri altinda kalan alan
—

Referans besinin 50 g karbonhidratina olusan glikoz yanit icin egri altinda kalan alan
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WHO ve FAO Karbonhidratlarin, Gi’lerine Gére
Siniflandiriimasi Gerektigini Bildirmisglerdir

BESINLERIN Gi DEGERLERI |

DUSUK <55
ORTA 55-70
YUKSEK ~70




GLISEMIK YUK

» Harward universitesi beslenme epidemiyolojisi uzmanlart 1997 yilinda,
glisemik yanitinin, karbonhidratlarin sadece niteliginin degil niceliginin
de etkiledigini ileri surmus ve ‘glisemik yuk’ kavramini ortaya
atmiglardr.

» Gl, karbonhidratlarin niceliginin degil, niteliginin dlgimin{ saglar.

» GY ise, besinin hem niteligini hem de niceligini goz onune almaktadir.




GLISEMIK YUK

GY, besinin porsiyonundaki yuzde karbonhidrat miktarinin
besinin Gl degeri ile carpilmasi yoluyla hesaplanir.

Porsiyondaki karbonhidrat .
icerigi “ Gl




GLISEMIK YUK ARALIKLARI

DUSUK <10
ORTA 11-19
YUKSEK >20

GUNLUK DIYET ICIN

DUSUK <80
YUKSEK >120




CALISMANIN AMACI

Ulkemize 6zgui Atatlirk orman ¢iftligi (AOC) dondurmasi’nin GI
degerini saptamak ve bu alanda yapilan ¢calismalara katki saglamakir.




YONTEM

Bu calismaya;

BKI degerleri normal aralikta
Herhangi bir endokrin ve metabolik hastaligi bulunmayan
18 yetiskin (10K/8E) saghkli géonullu birey dahil edilmistir

Bireylerin antropometrik olciimleri
v" Vicut agirhgi
v Boy uzunlugu
v BKI
v Belcevresi

~ Biyokimyasal degerleri incelenmistir
v AKS
v Aclik instlin
v T.Kol,LDL,VLDL,HDL kol.
v" TSH,ALT,AST
v" Protein,Albumin,Kreatinin
v Tam Kan sayimi




YONTEM

Diglama Kriterleri;

» BKI 25 ve iizeri olanlar

» Bel gevresi kadin i¢in 80 cm ve uzeri, erkek igin 92 cm ve Uzeri olanlar

» Gebeler ve emziren kadinlar

» Profosyonel veya amator sporcular

» Duzenli bir veya daha fazla ila¢ kullananlar

» Sigara kullananlar

» Yapilan muayene ve kan tahlilleri sonucunda insulin direnci, tip 1 diyabet ve tip 2 diyabet tanisi alanlar
» Birinci derece akrabalarinda tip 1 ve tip 2 diyabet tanisi olanlar
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YONTEM

» Test edilecek besin numunesi (AOC Dondurma)

v'nem
< Tubitak
‘/yag Marmara Arastirma Merkezi
v’ protein Gida Enstitiisi
v|if AOC Dondurmasi’nin 50 g
kil Sindirilebilir Karbonhidrat Miktari

Hesaplanmistir
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2 kez referans besin
(Gluko2)

2 kez test besini
(AOC Dondurma)

10-12 Saat Aclik Sonrasi

A.U. Tip Fakiiltesi
Endokrinoloji ve Metabolizma Hastaliklari Bilim Dali Poliklinigine
Davet Edilmislerdir



Testen Onceki Giun

» Bireylerden beslenmelerinde degisiklik yapmamalari

» Alkol kullanmamalari

» Karbonhidratli besin tiketiminde sinirlama yapmamalari
» MUnkun oldugunca kaliteli uyku uyumus olmalari

» Normal (benzer) fiziksel aktivitede olmalari istenmistir

Tim bu kosular test ve referans besinlerin tiiketildigi glinlerde bireylere
hatirlatilmis ve uyup uymadiklari sorgulanmistir
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ISTATISTIKSEL DEGERLENDIRME

» SPSS 20 paket programi kullaniimis ve istatistiksel anlamlilik siniri olarak p<0.05
kabul edilmistir.

» Surekli verilere iliskin tanimlayici istatistiklerde ortalama, standart sapma, ortanca,
minimum, maksimum degerleri, kesikli verilerde ise yuzde degerleri veriimistir.

» Surekli verilerin iki grup karsilastirimasinda Mann-Whitney U testi kullaniimistir.

~ Bireylerin glukoz ile AOC dondurma degerlerinin kargilastirimasinda ise Wilcoxon
testi kullanilmistir.




BULGULAR

- 18 Saglikli Birey (10 K, 8 E)
Tablo 1: Bireylerin yas, boy, agirlik,BKI ve bel cevresi degerleri

Yas (yil) 29.94+8.15 27 (21-43)

Boy (cm) 167+0.11 165 (147-196)
Agirhk (kg) 63.35+13.04 58.25 (49-94)

BKI (kg/m?2) 22.55+2.18 22.94 (19.09-24.89)

Bel Cevresi (cm) 76.17+9.29 76.5 (62-90)




BULGULAR

Tablo 1: Bireylerin Antropometrik Olgtimleri

ERKEK KADIN
Ort + SS Ortanca Ort+SS Ortanca
(Min-Maks) (Min-Maks)
Boy (cm) 177+0.09 176(1.68-1.96) 159+0.06 160(1.47-1.67)
Agirhk (kg) 75.10+10.43 77(59.8-94) 53.96+3.98 63.35+13.04
BKI (kg/m?2) 23.93+1.53 24.65(20.69-24.89) 21.45+2.03 22.55+2.18
Bel Cevresi (cm) 85.13+3.72 85.5(78-90) 69.00+4.88 76.17+9.29




BULGULAR

Tablo 2 : Bireylerin Biyokimyasal Degerleri

Ort£SS Ortanca Ort£SS Ortanca

(Min-Maks) (Min-Maks)
AKS (mg/dl) 91.88+5.36 91(86-100) 88.20+5.14 86(83-100)
instlin (uIU/ml) 6.97+1.91 6.7(4.2-10.1) 6.95+3.07 6.25(4-13.2)
T.Kol (mg/dl) 172+22.31 175(136-198) 170.50+17.44 170.5(143-196)
LDL Kol (mg/dl) 105.12+£17.51  111(82-129) 95.30+14.08 92(82-129)
HDL Kol (mg/dl) 43.62+8.02 43.5(32-58) 60.90+10.42 60.5(47-76)
TG (mg/dl) 103.25+35.28 97.5(47-150) 83.90+26.98 76.5(57-136)
TSH (mIU/ml) 1.96+1.07 2.06(0.55-3.46) 2.13+0.95 2.14(0.77-3.74)
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BULGULAR

Tablo 3: Glukoz ve AOC Dondurmasi’nin Egri Altinda Kalan Artan Alan Degerleri

Glukoz Artan Alan 2360.88 (483.75-4132.5)

Dondurma Artan Alan 475.95(44.88-1980) < 0.001
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BULGULAR

Tablo 4: AOC Dondurmasr’nin Glisemik Indeks Degeri

_ Ortanca (Min-Maks)

Glisemik indeks 21.46+ (4.08-409.3)
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BULGULAR

Tablo 5: AOC Dondurmasr’nin Cinsiyete Gore Gl Degerleri

Ortanca (Min—-Maks) Ortanca (Min-Maks)

Glisemik indeks 27.9 (12.4-409.3) 19.9 (4.08-88.1) 0.173
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International table of glycemic index and glycemic load
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TARTISMA

» Dustk GI'li besinler yavas sindirilip, emilmektedir. Bu durum postprandiyal sindirim
sistemi hormonlarini ve insulin salgisi artisini azaltabilmektedir.

» Yiksek Gl'se sahip besin tiiketimi yemek sonrasi erken déneminde kan sekerini
cok hizl yukseltmekte ve bu artis yag oksidasyonunu engellemekte ve insulin
salgisini artirmaktadir.

» Bu tip diyetler sadece postprandiyal plazma glukoz ve insulin konsantrasyonlarinda
degisimlere neden olmamakta, epinefrin ve noroepinefrin gibi karsit regulator
hormon uretimini uyararak insulin duyarliligini da dusurmektedir.

Frost, G., Leeds, A.A., Dore CJ., Madeiros, S., Brading, S., Dornhost, D.M. 1999.
“Glycaemic index as a determinant of serum HDL-cholesterol concentration”,
The Lancet, 353 (9158), 1045-1048.




TARTISMA

» Klinik denemeler, GI diizeyi dusuk gidalarin saglikli, diyabetli ve kan lipit diizeyi yiiksek
Insanlarda, kan glukoz konsantrasyonu, insulin salgilanmasi ve kan lipid duzeyini

dugurdugunu gostermistir.

Wolever, T., Jenkins, DJA, Jenkins, AL, Josse, RG. 199]1. “The glycemic index. methodology and clinical
implications’, American _Journal of Clinical Nutrition, 54, 846-854.

» FAO ve WHO uzman grubu, diyet olustururken besinlerin kompozisyonu ile birlikte GI
duzeylerinin de dikkate alinmasini onermislerdir.

Food and Agriculture Organization/ World Health Organization. “Carbohydrates in human nutrition”
http://www.fao.org/docrep/w8079E/w8079e00.htm Son erisim tarihi. 19 Subat 2014.

» Nitekim Avusturya, Yeni Zelanda, Kanada, Fransa ve Ingiltere’deki diyabet dernekleri
hazirladiklari diyetlerde, besinlerin G duzeylerlnl dikkate almaya baslamislardir. Avusturya
ve Yeni Zelenda'da 2000 yilindan itibaren gida etiketlerinde Gl'in belirtiimesini
Istemislerdir.
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TARTISMA

> Ulkemizde_g|dalar|n Gl degerlerinin saptanmasi ile ilgili cok az calisma olmas,
ulkemizi Gl degerlerinin besin etiketlerinde yer almasi ile ilgili tartismalardan ¢ok
uzak tutmaktadir.

» Bu nedenle de 6ncelikle Gl alaninda yapilan ¢alismalarin artmasi, tlkemize ait
besinlerin Gl degerleriyle ilgili verilerin toplanmasi ve daha sonrasinda Gl degerleri
lle ilgili hem tuketicilerin, hem de besin endustrisi Ureticilerinin bilgilendiriimesi
gerekmektedir.

1945

AU.
@I%
FAKULTESI
ANKARA

7




SONUC VE ONERILER

~ Bilim dalimizda yapilan ¢alismada, AOC dondurmasr’nin Gl degeri 21.46
saptanmis ve AOC dondurmasr’nin Gl degeri diistik gidalar (GI<55) sinifinda
oldugu gosterilmigtir.

> 100 gr AOC dondurma’nin GY'U ise 4 olarak hesaplanmistir. (GY<10 dusuk)

» Kalsiyum miktari agisindan da zengin olan (216 mg Ca/100g) dondurmanin, AOC
dondurmasi olmasi kaydiyla, diyabetik bireylerde ara ogun veya ana ogunlerde
alinmasinda bir gekince olmadigi anlasiimaktadir.







Enerji 150.8 kcal
Yag 5.8 ¢
Karbonhidrat 18.7 g
Protein 4.85 ¢

Kalsiyum 216 mg




Enerji 178 kcal
Nem 64.43
Kal 1.51
Protein 6.95
Karbonhidrat 18.66
Lif <0.65

Yag 8.54




Besinlerin Gl’ini Etkileyen Faktorler

Besinlerin yapisinda yer alan nisasta turleri
Besinlerin monosakkarit icerigi

Diyet posasi

Besinlerin olgunluk dizeyi
Anti-nutrientler

Besinlerin fiziksel yapisi

Besin dgesi icerigi

Asidite

Besin tuketim hizi

Pisirme ydntemi ve besin isleme teknikleri
Besinin emilim ve sindirimi
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