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0z

Kahvalti giin boyunca tiiketilen ilk 6giindiir ve giinliik
onerilen toplam enerji, makro ve mikro besin 6gelerinin
allmmna  katkida  bulunmaktadir.  Cocuklar ve
adolesanlarda kahvalti tiiketimi bircok saglik problemi-
ni o6nleyebilecek bir beslenme davranisi olarak tanim-
lanmaktadir. Ancak, c¢ocukluk déneminden adélesan
doneme gectikge kahvalti tiiketimi siklig1 azalmaktadir.
Diizenli kahvalti tiiketimi genclerde agirlik kazanimi,
besin dgesi yetersizlikleri ve kronik hastalik risk faktor-
lerini azaltabilen beslenme ve yasam tarzi ile ilgili saghk
sonuglart ile iligkilidir. Kahvalti tiikketimi ile saglik ara-
sinda gozlenen iliskilerin sadece tiikketime bagli olmadi-
81, hatta tliketimden ziyade kahvaltinin kalitesiyle iligkili
olabilecegi son donemde iizerinde durulan bir konu
haline gelmistir. Bu nedenle, diisiik glisemik indekse
(GI) sahip karbonhidratlari iceren tam tahilli, posadan
zengin ve diisiik enerji yogunlugu olan kahvaltilara kay-
da deger bir ilgi olusmustur. Genglerle yapilan ¢alisma-
larda, yiiksek GI'li kahvalt1 yerine diisiik GI'li kahvaltinin
tercih edilmesinin postprandiyal glisemi ve insiilinemiyi
azaltarak artmis glisemik kontrol sagladigl, yag
oksidasyonunu iyilestirebildigi ve kisa donem istahi
baskilayarak, sonraki 6glinde besin alimini azaltabildigi
gosterilmistir. Diisiik GI'li kahvalti tiikketimi, bu olumlu
etkileri sayesinde o0zellikle fazla kilolu veya obez ¢ocuk
ve adolesanlar icin yararl olabilir. Bu derlemede, ¢ocuk
ve addlesanlarda kahvalti GI’sindeki manipiilasyonlarin
glikoz, insiilin, doygunluk ve yag oksidasyonu iizerine
etkilerinin incelenmesi amaglanmistir.
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ABSTRACT

Breakfast is the first meal consumed during the day and
contributes to daily recommended intake of energy,
macro- and micronutrients. Breakfast consumption is
defined as a feeding behavior that may prevent many
health problems in children and adolescents. However,
the frequency of breakfast consumption decreases from
childhood to adolescence. Regular breakfast consump-
tion is associated with nutritional and lifestyle-related
health outcomes in young people, which may reduce
weight gain, nutrient deficiency and risk factors for
chronic disease. That the relationship between the
breakfast consumption and health does not just depend
on the consumption and may be related to the quality of
breakfast rather than consumption has recently become
an issue emphasized. Therefore, there has been a con-
siderable interest in whole-grain, fiber-rich and low-
energy breakfast that contains carbohydrates with a
low glycemic index (GI). In studies with young people, it
has been shown that preferring low-GI breakfast in-
stead of high-GI breakfast provides increased glycemic
control by reducing postprandial glycemia and insuline-
mia, may improve fat oxidation, and may decrease food
intake at the subsequent meal by suppressing short-
term appetite. Due to these positive effects, low-GI
breakfast consumption may be particularly beneficial
for overweight or obese children and adolescents. In
this review, it is aimed to investigate the effects of ma-
nipulation in breakfast GI on glucose, insulin, satiety
and fat oxidation in children and adolescents.
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GiRIS

Kahvalti ‘uyandiktan sonraki iki saat icerisinde giinliik
aktivitelere baslamadan dnce ya da baslarken yenilen,
genellikle saat 10:00’dan sonraya kalmayan ve giinliik
toplam enerji gereksiniminin %20-35’i kadar enerji
iceren giiniin ilk 6glinidir’ seklinde tanimlanmaktadir
(1). Gegmis yillarda yapilan ¢esitli ¢alismalarda, diizenli
kahvalti tiiketiminin ¢ocuk ve adodlesanlarda fiziksel
saghgin iyilestirilmesinde o6nemli etkilerinin oldugu
gosterilmistir (2, 3). Dlizenli kahvalt1 tiiketiminin daha
iyi diyet kalitesi, fazla kilolu ya da obez olma riskinin
azalmasi, biiyiime-gelismeyi desteklemesi ve bilissel
fonksiyonlar1 olumlu yénde etkilemesi gibi avantajlari
bulunmaktadir. Rapor edilen bu avantajlarina ragmen,
bir¢ok Batili lilkede yasayan genglerin %10-40’1 devaml
olarak kahvalti 6glintinii atlamaktadir (4-7). Kahvalti
0glinlinl atlayan ¢ocuk ve addlesanlar atlamayanlara
gore daha disiik diyet kalitesine ve daha yiiksek beden
kiitle indeksine (BKI) sahip olma egilimindedir. Ayrica
kahvalti  6glniini  atlayanlarin  daha  yiiksek
kardiyometabolik risk faktorlerine sahip olabilecegine
dair kanitlar bulunmaktadir (8). Kahvalti 6gtiniinii atla-
ma orani erkeklerle karsilastirildiginda kizlarda daha
yliksektir ve cocukluktan addlesanliga gectikce artmak-
tadir (9).

Saglik acisindan degerlendirildiginde, kaliteli kahvalt1
tiiketimi beslenme, viicut kompozisyonu ve kronik has-
talik risk belirteclerini olumlu y6nde etkileyebilir; bun-
larin tiimii obezitenin halk saglig1 yoniinden bahsedilir-
ken goz onilinde bulundurulabilecek ilgidedir (1) ve
genglerdeki insiilin direnci, dislipidemi ve hipertansiyo-
nu da kapsayan kardiyometabolik bozukluk risk faktor-
lerindeki azalma ile iliskilidir (10-12). Amerikan Pediat-
ri Akademisi Cocukluk Cagi Obezitesi Uzman Komitesi,
obezitenin 6nlenmesinde en énemli 5 davranis 6nerisi-
ne giinliik kahvalti tiiketimini de dahil etmistir (13, 14).
Cocukluk ve addlesan donem yasam tarzi davraniglarin
olustugu kritik dénemler olarak bilindigi ve obeziteden
korunma, tedaviden daha etkin ve gergekei bir ¢6ziim
sagladig icin dikkatler direk olarak genclere yonelmek-
tedir (15).

Kahvalt1 tiiketimi ile saglik arasinda gozlenen iliskilerin
sadece tiikketime bagl olmadigy, hatta tiikketimden ziyade
kahvaltinin Kkalitesiyle iligkili olabilecegi son dénemde
izerinde durulan bir konu haline gelmistir (16). Bu ne-
denle, diisiik glisemik indekse (GI) sahip karbonhidrat-
lar1 igeren tam tahilli, posadan zengin ve diisiik enerji
yogunlugu olan kahvaltilara kayda deger bir ilgi olus-
mustur (17). Bu derlemede, ¢ocuk ve addlesanlarda
kahvalti Gl’sindeki manipiilasyonlarin glikoz, insiilin,
doygunluk ve yag oksidasyonu lizerine etkileri incelene-
rek, bu konudaki kanitlarin 6zetlenmesi amag¢lanmistir.

Glisemik indeks ve Glisemik Yiik

Glisemik indeks; ayni birey tarafindan tiiketilen ve 50
gram karbonhidrat igeren bir test besininin 2 saat igeri-
sinde olusturdugu kan glikoz artis alaninin, ayni1 miktar-
da karbonhidrat iceren referans bir besinin (ekmek
veya glikoz) olusturdugu kan glikozu artis alanina gore
ylzde olarak ifade edilmesidir (18). Glisemik indeks
degeri 1 ile 100 arasinda degismektedir ve besinler 270
yiiksek; 56-69 orta ve < 55 diisiik GI'li olmak iizere ii¢
ayr1 sinifa ayrilirlar. Yiiksek Gi'ye sahip besinler arasin-
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da rafine tahil iiriinleri, beyaz ekmek ve patates; diisiik
GI'ye sahip besinler arasinda ise tam tahil iiriinleri, bak-
lagiller ve bulunur (19). Besinlerin Gl'leri yapisinda
bulunan nisasta tiirtine, icerdigi diyet posasi, yag ve
protein miktarina, besin 6gesi olmayan maddelere (fitik
asit, fenolik maddeler, lektinler vb.), olgunluk diizeyine,
pisirme yontemine, tiiketim hizina ve besinlerin emilim
ve sindirimine gore degismektedir. Glisemik yiik (GY)
ise karbonhidrat iceren besinlerin kalitesi (GI) ve tiiketi-
len besin miktarim1 (agirhigini) kapsayan bir 6lgiittiir.
Besinlerin GY degerlerine gore siniflamasi bir porsiyon
besin i¢in <10 diisiik; 11-19 orta; 220 ise yiiksek olarak
kabul edilmektedir (20).

Kahvalt1 Kalitesi

Kahvalt1 kompozisyonu ya da ‘kalitesi’, kahvalt: tiiketimi
ve saglk arasindaki iliskiye aracilik eden énemli bir
faktordiir (1). Kaliteli bir kahvalt1 6glinii; tahil, sebze/
meyve, siit lirtinleri, tekli doymamis yag asitlerini iger-
melidir. Ogiiniin enerjisi giinliik alinan toplam enerjinin
%20-35'ini olusturmal ve giinliik alinan toplam enerji-
nin <%5’i basit sekerlerden gelmelidir. Ogiinde alinan
kalsiyum miktar1 200-300 mg arasinda olmali ve doy-
mus yag ve trans yag iceren besinler tiiketilmemelidir
(21). Yiiksek Gl'liden ziyade diisiikk GI'li karbonhidrat
iceren kahvaltilar tipik olarak daha diisiik enerji yogun-
luguna sahiptir ve daha fazla miktarda diyet posasi ice-
rirler (19, 22).

Diyet Gi’si ve saglik arasindaki iliskiyi aciklayan akilci
mekanizmalar, yiiksek ve diisikk GI'li besinlere akut
metabolik yanitlardaki zitliklardan meydana gelebilir.
Ashinda diisiik GI'li kahvaltilarin olumlu yénlerine dair
bircok kamit, yiiksek GI'li ve diisiik GI'li kahvaltilarin
metabolizma ve doygunluk iizerine akut etkilerini ince-
leyen deneysel ¢alismalardan gelmektedir (1, 23-25).

Kahvalt1 Glisemik indeksinin Glikoz ve Insiilin Uze-
rine Etkileri

Adélesanlarda yapilan ¢alismalar, yiiksek Gi’ye kiyasla
diisiik GI'li karigik kahvalti égiiniiniin postprandiyal
glisemi ve insiilinemiyi azalttigin1 géstermistir (24-26).
Azalmis kan glikozu, kandan glikozun uzaklastirilmasi
icin gerekli olan insiilin miktarini azaltir ve bu hiicreler-
deki insiilin reseptorlerini regiile edebilir ve insiilin
duyarhhigini arttirabilir (27). Ozellikle adélesan dénem
baslangicinda yaygin olarak goriilen insiilin direnci ve
azalmis glikoz toleransinin, bu dénemde ortaya ¢ikan
tip 2 diyabet etiyolojisinde rol oynadig bilinmekte ve
yiiksek GI'li diyetlerin de glisemik ve insiilinemik yanit
artirarak etiyolojide yer aldig1 diisiiniilmektedir (28).
Ayrica, genglerden elde edilen bulgular diisiik GI'ye ki-
yasla yiiksek GI'li kahvalti tiiketimine artmis glisemik
yanitin, fazla kilolu kizlarda normallere gore daha fazla
olduguna isaret etmektedir (22). Fazla kilolu kizlarda
yiiksek GI'li kahvaltilarin sagladig: hizli emilebilen gli-
koz ve yiiksek insiilin direnci kombinasyonunun bu
artmis glisemik yanita neden olabilmesi miimkiindiir
(D).

Diger taraftan, kahvaltinin atlanmasi ile agirlik artisi,
instilin direnci ve tip 2 diyabet arasinda iliski oldugu
bilinmektedir. Bu iligkinin altinda yatan mekanizmala-
rin; viicut agirhgindaki degisimleri ve kan glikoz diizeyi-
ni korumak i¢in dgle veya aksam yemeginde daha biiyiik
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Kahvalti Glisemik Indeksinin Etkileri

porsiyonlarda 6giin tiiketilmesi, sagliksiz beslenme alis-
kanliklarinin edinilmesi ve sabahlar1 tiiketilen 06giin
sonrasl enerji harcamasinin 6gle ve aksam 6giinlerinden
daha fazla olmasi oldugu diisiiniilmektedir (29, 30).
Kahvaltida hizli sindirilen karbonhidratlarin tam tahil-
lar, protein ve doymamis yag asitleri gibi diger diyet
bilesenleri ile yer degistirmesi uygun metabolik sonug-
larin elde edilmesinde yardima strateji olabilir. Mevcut
kanitlar tam tahil bakimindan zengin bir kahvaltinin
tliketilmesinin hizli sindirilen karbonhidrat alimin si-
nirlandirarak metabolik durumu olumlu yénde etkiledi-
gini gostermektedir (30). Fermente edilebilen diyet
posasi tiiketimi glin icerisinde insiilin duyarhiliginin
artirllmasinda etkilidir ve ¢dzlinmeyen diyet posasinin
karbonhidrat emilimini yavaslatan akut etkisi bulun-
maktadir. Ogiine protein eklenmesi hem tokluk siiresini
hem de diyete bagli termojenezi artirmaktadir (30).
Kahvalti 6giintini atlayan fazla kilolu ya da obez
adolesanlarda, 35 g yiiksek kalitede protein iceren yiik-
sek proteinli bir kahvaltinin normal miktarda protein
iceren kahvaltiya (15 g) kiyasla giin boyunca glisemik
kontrolii artirdig: gosterilmistir (31). Ayrica, fazla kilolu
veya obez kizlarda disiik GI'li 6giin tiiketilmesinin
inflamasyon belirteclerinde de olumlu etkilerinin olabi-
lecegi rapor edilmistir (32).

Kahvalti Glisemik indeksinin Doygunluk Uzerine
Etkileri

Kahvalti 6giiniiniin atlanmasinin, gliniin geri kalan za-
maninda enerji harcamasini azaltarak ve enerji alimini
arttirarak pozitif enerji dengesine neden oldugu bilin-
mektedir (33). Bu nedenle, kahvaltinin atlanmak yerine
tiiketilmesinin yetiskinler ve ¢ocuklarda aglik hissini
azaltmasi (34) beklenmektedir, ayrica diisiik GI'li kah-
valtilarin sonraki 6gilinlerde besin alimini azaltabilecek
ekstra doygunluk sagladigina dair kanitlar da mevcuttur
(23, 33). Bu sonuglar GI ve viicut agirligi regiilasyonuna
ilginin artmasina neden olmustur. Yapilan bir ¢calismada,
kiz ve erkeklerde yiiksek GI'li ve alisilmis kahvalt1 (yine
yiiksek GI'li) ile karsilastirildiginda, diisiik GI'li ve seker
eklenmis diisiikk GI'li kahvaltilardan sonraki 6gle &gii-
niinde daha diisiik enerji alim1 ve aghk oranlari rapor
edilmistir (23).

Fazla kilolu ve obez adélesanlarla yapilan ¢alismalar doz
yanitinl 6nermektedir (1, 24); ad libitum enerji alim1 ve
aclik oranlar1 obez adédlesan erkeklerde yiiksek Gi'ye
sahip bir kahvaltidan sonra en yiiksek, orta GI’li kahvalti
bunu takip etmekte ve diisiik GI'li kahvaltidan sonra ise
en diisiik bulunmustur. Bununla birlikte, yiiksek GI ve
orta GI'li kahvaltilar makro besin égeleri eslestirilmesi-
ne ragmen diisiik GI'li kahvalt1 yiiksek GI'li kahvaltidan
daha diistik karbonhidrat ve daha fazla protein ve yag
icermektedir (24). Aksine, fazla kilolu adolesanlarda
diigiik ve yiiksek GI'li kahvaltilar karsilastirildiginda
benzer enerji alimi ve aglik oranlar1 rapor edilmistir
(26). Fakat ilave besin isteme siiresi diisiik GI’li kahval-
tidan sonra daha uzundur (26) ve bu, yiiksek GI'li kah-
valti tiiketimine kiyasla diisiik GI'li kahvalt1 tiiketimin-
den sonra daha uzun siire fazla kilolu ve obez
adolesanlarin aglik hissinin gecikmesine isaret etmekte-
dir (24-26).

Glisemideki farkhliklar, yiiksek GI'li kahvalti ile karsilas-
tinldiginda diisiik GI'li kahvaltiy1 izleyen daha diisiik
glikoz konsantrasyonu obez addlesanlarda goériilen daha

distiik ad libitum besin aliminin biyiik ¢ogunlugunu
acikladig1 icin GI ve doygunluk arasindaki iliskinin te-
melini olusturabilir (24). Erken ve ge¢ postprandiyal
fazdaki yiiksek GI'li 6giiniin  zit etkileri erken
postprandiyal fazda kan glikoz piklerinin potansiyel
doygunluk etkilerine atfedilebilir (35) ve bu, sonraki
postprandiyal fazda bir kereye mahsus baslangi¢ diize-
yinin altindaki konsantrasyonlara glisemik diistislere
neden olur (36). Aslinda yiiksek GI'li kahvalt: tiikketimini
izleyen glikozun hizli emilimi insiilin salinimini stimiile
eder ve bu hem adipozitlerde lipolizi hem de karaciger-
den dolasima glikoz ge¢imini baskilayarak karaciger,
iskelet kas1 ve adipoz doku tarafindan glikozun alinma-
sin1 saglar. Sonrasinda kan glikoz konsantrasyonu hizla
diiser. Yiiksek GI'li kahvalt tiiketimini izleyen dolasim-
daki metabolik yakit konsantrasyonundaki diisiisiin
enerji homeostazini yeniden olusturmak igin viicudun
miidahalesi olarak artmis a¢lik ve besin alimiyla sonug-
lanmas1 beklenecektir. Aksine diisiik GI'li kahvalt: tiike-
timini izleyen azalmis glikoz yanit, daha hafif hormonal
yanit olusumunu ve uzamis besin 0gesi emilimini
stimiile etmektedir. Béylece aclik yaniti diisiik GI’li kah-
valti tiiketiminden sonra gecikmekte ve daha uzun siire
doygunluk saglamaktadir (1).

Diigiik GI'li kahvalt: tiiketimini izleyen daha diigiik ener-
ji alim1 ve uzamis doygunluk bu kahvaltilarin agirlik
yonetimini direk olarak etkileyebilecegini 6nermektedir
ve diyet GI ve obezite arasinda rapor edilen iliskiyi kis-
men aciklayabilir (1). Aslinda bu akut diisiik GI'li kah-
valt1 etkilerinin aghktaki azalmalar: uzun dénem sagla-
yabilecegine dair kanitlar mevcuttur; prepubertal ¢o-
cuklarda bireysel rapor edilen acghk alti haftahik dasiik
GY'li diyetten (diisiik GI'li besinlerle en az %50 yiiksek
GI'li besinler yer degistirildiginde) sonra azalmistir
(37). Bununla birlikte, Brindal et al (38) tarafindan yapi-
lan calismada, yiiksek Gi'li karbonhidrat iceren besinler
slit proteini iceren besinlerle yer degistirilerek elde
edilen farkli GY’ye sahip izokalorik kahvaltilarin 10-12
yas grubu c¢ocuklarda doygunluga akut etkileri deger-
lendirilmis ve karbonhidratlar proteinlerle yer degistiri-
lerek kahvalti GY’sinde azalma saglanmasinin 3.saatteki
doygunlugu degistirmedigi sonucuna varillmistir (38).
Benzer sekilde, yaslar1 dort ile alt1 y1l arasinda degisen
daha kiiciik cocuklarda, disiik GY’li kahvaltiyla karsilas-
tirlldiginda yiiksek GY’li kahvaltinin 6gle 6gliniinden
once daha fazla aglik diizeyleriyle sonuglandig1 bulun-
mustur, fakat bu ad libitum 6gle 6giinlinde tiiketilen
besin ve enerji miktarindaki farkliliklara déntismemistir
(39). Bu ¢alismadaki ilging bir gézlem ¢ocuklarin her iki
kahvalti 6glinlinden 6nce de benzer aglik oranlarina
sahip olmalarina ragmen ytliksek GY’li test kahvaltisi
verildiginde daha fazla enerji tiiketmeleridir (39). Bu
durum, diisiik GY ve yiliksek GY miidahale gruplar: ara-
sinda kahvaltida tiiketilen besin miktar1 agisindan fark
olmadig i¢in diisiik GY’li kahvaltiyla karsilastirildiginda
yliksek GY’li kahvaltinin daha biiyiik enerji yogunluguna
sahip olmasindan kaynaklanabilir. Béylece, diisiik GY’li
kahvalt1 tiiketimi sadece sonraki dgiinde besin alimini
azaltmaz; ayni zamanda kahvalti 6giiniindeki enerji
alimini da azaltabilir (1). Bu alandaki ileri ¢alismalar
kiymetli olacaktir ve bu sonuglarin desteklenmesi ge-
rekmektedir.
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Kahvalt1 Glisemik indeksinin Yag Oksidasyonu Uze-
rine Etkileri

Disiik yag oksidasyonu, obezitenin ve insilin sinyali-
zasyonunda anomalilere neden olabilen ve insiilin di-
rencine katkida bulunan iskelet kasindaki lipit birikimi-
nin etiyolojisinde yer alabilir (40, 41). Yag
oksidasyonunun aglik durumunda maksimize oldugu,
achigin devaminda direkt olarak arttig1 ve karbonhidrat
tiikketimiyle baskilandigr bilinmektedir. Genglerde
ekzojen karbonhidrat kullaniminin azalmasi egzersiz
boyunca enerji harcamasi i¢in yag oksidasyonuna katki-
da bulunur. Karbonhidrat tiiketimini takip eden yag
oksidasyonun azalmasindan sorumlu mekanizmalar
lipoliz ve serbest yag asidi (SYA) erisilebilirligini inhibe
eden instilindeki yiikselis ve kan glikoz aliminda ve boy-
lece de SYA mitokondriye girisini inhibe eden karbon-
hidrat oksidasyonundaki artis ile iliskilidir (1).

Diisiik GI'li diyetlerin, hormonal ve inflamatuar yanitlar
azaltarak, yag kullanimini artirarak ve lipit metaboliz-
masinda gorevli peroksizom proliferator-aktive resep-
tor-y (PPAR-y) ekspresyonunu diizenleyerek lipit profili
tizerinde olumlu etkileri olabilir (42). Kahvaltida tiiketi-
len karbonhidrat tiiriiniin ve miktarinin degismesinin
enerji metabolizmasi {lizerinde 6nemli etkileri olabilir.
Bir 6gliniin GY’sini azaltarak Gi'yi azaltmak, lipit
oksidasyon oranini korurken enerji harcamalarini art-
tirmada etkili bir strateji gibi goériinmektedir. Bu,
substrat oksidasyonunu etkileyen 6giin sonrasi hor-
monlarin farkl profilleri ile iligkili olabilir (43). Yiiksek
GI'li kahvaltiy1 izleyen azalmis yag oksidasyonu biiyiik
Olciide kas glikojen depolar1 ve kullanimini artiran ve
boylece daha fazla karbonhidrat ve daha az yag
oksidasyonuyla sonuglanan artmis yiiksek insiilin yani-
tina baghdir (1).

Sekiz ile on yas arasindaki fazla kilolu/obez ¢ocuklarda
yapilan ¢alismada, protein bazl kahvalti (344 kkal, %21
protein, %52 karbonhidrat, %27 yag) tiiketimi sonrasi
karbonhidrat bazli kahvaltiya (327 kkal, %4 protein, %
67 karbonhidrat, %29 yag) kiyasla enerji harcamasinin
ve yag oksidasyonunun arttig1 gosterilmistir (44). Geng-
lerde Gi ve substrat oksidasyonu arasindaki iliskiyi ince-
leyen, literatiirde sadece bir ¢alismaya rastlanmistir. Bu
calismada, fazla kilolu ve normal agirliga sahip kizlarda
yiiksek ve diigiik GI'li karisik kahvalti 6giiniiniin yag
oksidasyonu tizerine etkileri degerlendirilmistir (22).
Bu ¢alismada 2 saatlik postprandiyal dinlenme periyodu
ve sonraki %50 VOzmax'de 30 dakika yiiriiyiis tizerine
odaklanilmistir. Her iki grupta da dinlenme ya da egzer-
siz siirecinde kahvaltt Gl'si postprandiyal yag
oksidasyonunu etkilemezken, uzun dénem eger diizenli
olarak uygulanirsa saglikla iliskili anlaml etkilere sahip
olabilecek bir bulgu olan diisiik GI’li kahvalt1 tiiketimi-
nin her iki grupta da %12 daha fazla egzersiz yag
oksidasyonu ile sonug¢lanmasi dikkate degerdir (22). Bu
calismada rapor edilen yiiksek ve diisiik GI arasindaki
benzer insiilin yanit1 yag oksidasyonundaki benzerligin
temelini olusturabilir. Ayrica, fruktoz glikozdan daha
diigiik GI'ye sahiptir fakat daha yiiksek kan laktat kon-
santrasyonuyla sonuglanir. Diisiik GI'li kahvaltiy1 izle-
yen yiiksek laktat konsantrasyonu, adipoz dokudan SYA
salinimin1 inhibe ederek dinlenme siirecindeki yag
oksidasyonunu azaltabilir (1).

Caferoglu Z, Erdal B

SONUC VE ONERILER

Diizenli kahvalti tiiketimi farkh yas grubu cocuk ve
adolesanlarda cesitli beslenme ve yasam tarziyla iligkili
saglik sonuglariyla iliskilidir ve agirlik kazanimi, besin
ogesi yetersizliklerini ve kronik hastalik risk faktorleri-
nin gelisimini 6énleyebilir. Yiiksek GI'li kahvalti yerine
diigiik GI'li kahvaltinin tercih edilmesi artmis glisemik
kontrol, yag oksidasyonu ve doygunluk saglayarak 6zel-
likle fazla kilolu gencler i¢in yararli olabilir. Bu nedenle,
obeziteyi dnlemek i¢cin genclere kahvaltiy1 atlamak gibi
yanlis beslenme aliskanliklarinin diizeltilmesine ve
o0glinde saglikli besinlerin tercih edilmesine yonelik
beslenme egitimleri verilmelidir. Ayrica, obezitenin
tedavisinde de diisiik GI'li kahvaltilara yer verilebilir.
Kahvalt1 tiiketimi ve kompozisyonu obeziteden korun-
ma ve sagliga iliskin genis halk saghig1 uygulamalarinin
oldugu arastirmalar i¢in 6nemli bir alandir. Bu nedenle,
yiiksek ve diisiik GI'li kahvaltilar arasindaki farkliliklar
inceleyen genis gozlemsel ¢alismalara ihtiya¢ vardir ve
bu cahgmalar diisiik GI'li kahvalti tiiketiminin giiglii
saglik sonuglari icin gerekli olan kiymetli bir veri sagla-
yabilir.
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