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Saglikli yasam igin altin besin bulgur Japonya’dan
onay aldi

Duru Gida’nin, Japonya’daki Mukogawa Kadin Universitesi’'nde glisemik
indeks (GI) iizerine yaptirdigi analiz, bulgurun 54,9'luk GI degeri ile uzun
siire tok kalmayi sagladigini ve achk krizlerinden korudugunu dogruladiu.
Boylelikle bulgurun saghkh bir yasam icin degerli ve diyabete karsi etkili

bir gida oldugu bir kez daha ortaya konuldu.

En iyi bakliyati tiketicisine sunmak igin 89 yildir galisan Duru Gida, Grtnlerinin kalitesi
ve besin degerine yonelik arastirmalarini stirdiiriiyor. Duru, bu kez, Tirkiye'nin en gok
tercih edilen Urlnlerinden “bulgur” icin Japonya’da analiz yaptirdi.

Japonya’da, Mukogawa Kadin Universitesi'nin, Gida ve Beslenme Bilimleri Fakdiltesi,
Gida Gelistirme Arastirma Laboratuvari’nda bulgurun kandaki glikoz (seker)
seviyesine etkisi, yani Glisemik Indeks (GI) degeri 6lglildl. 12 saglikli katiimcinin yer
aldigi analiz, triniin GI dederinin 54,9'la, “Dusiik GI Gida” kategorisine girdigini
ortaya koydu.

Gida Mihendisi Ece Duru, GI analizinin, tiim diinyanin dikkate aldigi, sinirl yerde
yapilan degerli bir arastirma metodu oldugunu belirtti. GI analizinin Japonya gida
standartlarinin “olmazsa olmaz”lar arasinda yer aldigini séyleyen Ece Duru, “Bu
arastirmanin en givenilir yerlerde yapilmasi, verilerin dogruluguna giiven agisindan
oldukca kiymetlidir. Japonlarin bu konudaki standartlarini ve hassasiyetini dikkate
alarak, analizi Japonya’da bu konu tzerinde uzmanlagmig Prof. Yasushi Suzuki ve
ekibiyle yaptik. Bu raporlamalar sayesinde bireyler daha saglikli ve bilingli gida
tliketimine yoneliyor. Duru Gida olarak bulgurumuz {izerine yaptirdigimiz bu analizin
amaci, duslik glisemik indeksin uluslararasi pazarlar icin 6nemini gdstermek ve
bulgurlarimizi saglikh diisiik GI Uriin olarak tescillendirmekti. Bulgur gibi kompleks
karbonhidratlar, glisemik indeksleri diisiik oldugunda daha uzun siire tok kalmanizi
sadlar ve aclik krizlerinden bizi korur.” dedi.

Glisemik Iindeks Seker Hastalar Icin Hayati Onemde

Besinlere iliskin merakin, markalar tarafindan seffaf sekilde giderilmemesinin gida
diinyasinin en 6nemli sorunlarindan oldugunu sdyleyen Duru, “Glisemik indeks
dzellikle son yillarda diyabet hastalarinin siklikla kullandigi bir terim. Glisemik indeks
kisaca, kan sekerini ylkseltme o6lglslidiir. Basit karbonhidratlar, 6rnegin sekerli
gidalar kan sekerini hizlica yukseltir ve birkag saat sonra kan sekerini hizlica dusurdr.
Bu durum kisinin hizli sekilde acikmasina sebep olur. Bulgur, hem iyi bir kompleks
karbonhidrat hem de glisemik indeksi distik bir gidadir. Kompleks karbonhidratlarin
sindirimi, emilimleri ve kana gecmeleri basit karbonhidratlara gére daha uzun zaman



alir. Kan sekerinin daha yavas emilmesini saglayarak porsiyonlarin ve diyabetin
kontroliinde ¢ok 6énemli bir rol Gstlenir. Kan sekerini hizli yikselten yiksek glisemik
indeksli gidalar yerine kan sekerini yavas yavas yukselip yavas yavas dismesini
saglayan disik glisemik indeksli gidalar tercih edilmelidir.” dedi.



