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BEYAN

Bu tez calismasiin kendi ¢alismam oldugunu, tezin planlanmasindan yazimina
kadar biitlin asamalarda etik dis1 davranisimin olmadigini, bu tezdeki biitlin bilgileri
akademik ve etik kurallar iginde elde ettigimi, bu tez ¢alismasiyla elde edilmeyen
biitiin bilgi ve yorumlara kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklar1 da kaynaklar listesine
aldigimi, yine bu tezin c¢alisilmasi ve yazimi sirasinda patent ve telif haklarini ihlal

edici bir davranisimin olmadigi beyan ederim.
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KISALTMA VE SIMGELER LIiSTESI

ACTH
ADA
ADD
AKS
ALA
APG
ATP
BEBIS
BIA
BKI
BMI
CDYA
CE
CK
CcO2
CoA
COX
CRP
CYP
DHA
DiHDPA
diHETE
DM
DSO
eAG
EEQ
EET
EFSA
EPA
FAD
FADH2
FDA
FEK
FK
FSH
GH
GIP
GLP-1
GLUT?2
GR
HCI
HDL-C
HDL-K
HDoHE

Adrenokortikotropik Hormon
Amerikan Diyabet Birligi
Amerikan Diyabet Dernegi
Aclik Kan Glukozu
Alfa Linolenik Asit
Aclik Plazma Glukoz
Adenozin Trifosfat
Beslenme Bilgi Sistemi
Biyoelektrik Empedans
Beden Kiitle indeksi
Viicut Kitle indeksi
Coklu Doymamis Yag Asidi
Kolesteril Ester
Cevizli Kahvalti
Karbondioksit
Koenzim A
Siklooksijenaz
C-reaktif protein
Sitokrom P450 Oksidaz
Dokosahekzaenoik Asit
Dihidroksidosapentaenoik Asit
Dihidroksieikosatetraenoik Asit
Diabetes Mellitus
Diinya Saglik Orgiitii
Tahmini Ortalama Aclik Glukozu
Epoksieikosatetraenoik Asit
Epoksieikosatrienoik Asit
Avrupa Gida Giivenirligi Otoritesi
Eikosepentaenoik Asit
Flavin Adenin Diniikleotidi
Flavin Adenin Dintikleotidi 2
Gida ve Ilag Idaresi
Fistik Ezmeli Kahvalti
Findikli Kahvalti
Folikiil Uyaric1 Hormon
Bliyiime Hormonu
Gastrik Inhibitdr Peptit
Glukagon Benzeri Peptit
Glukoz Tastyict 2
Glisemik Yanit
Hidroklorik Asit
Yiiksek Yogunluklu Lipoprotein C
Yiiksek Yogunluklu Lipoprotein K
Hidroksidokozaheksaenoik Asit

Xi



HEPE
HpETE
IGF-1
IGF-2
IGFBP
IRI
KKH
KM
KoA
KV
KVH
LCFA
LDL
LDL-C
LDL-C
LDL-K
LOX
MaR
MUFA
NAD
NADH
NADPH
NH3
NLRP-3
OGTT
PD

PL
PPL
PUFA
RvD
RvVE
SFA
SGLT-1
T2DM
TAG
TBSA
TDV
TDYA
TG
TK
TLR-4
TURKOMP
USDA
VAS
VLDL

Hidroksieikosapentaenoik Asit
5- Hidroperoksieikosotetraenoik Asit
Insiilin Benzeri Biiyiime Faktorii-1
Insiilin Benzeri Bilyiime Faktorii-|
Insiilin Benzeri Biiyiime Faktorii Baglayic1 Protein
Plazma immiinoreaktif Insiilin
Koroner Kalp Hastalig
Kontrol Meniisii
Koenzim A
Kardiyovaskiiler
Kardiyovaskiiler Hastalik
Uzun Zincirli Yag Asitleri
Disiik Yogunluklu Lipoprotein
Diisiik Yogunluklu Lipoprotein
Diistik Yogunluklu Lipoprotein C
Diisiik Yogunluklu Lipoprotein K
Lipoksijenaz
Maresin
Tekli Doymamis Yag Asidi
Nikotinamid Adenin Diniikleotit
Nikotinamid Adenin Diniikleotit
Nikotinamid Adenin Diniikleotit Fosfat
Azot Trihidrir
Nod benzeri reseptor proteini 3
Oral Glukoz Tolerans Testi
Protektin
Fosfolipit
Postprandiyal Lipemi
Coklu Doymamis Yag Asidi
D serisi resolvin
E-serisi Resolvin
Saturated Fatty Acid (Doymus Yag Asidi)
Sodyum-Glukoz Ortak Tastyicist 1
Tip 2 Diabetes Mellitus
Triagilgliseroller
Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi
Tiirkiye Diyabet Vakfi
Tekli Doymamis Yag Asidi
Trigliserit
Total Kolesterol
Toll Benzeri Reseptor
Ulusal Gida Kompozisyon Veri Taban
Amerika Birlesik Devletleri Tarim Bakanligi
Visual analogue scale
Cok Diisiik Yogunluklu Lipoprotein
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g;%?smN.BiREYLEME KAHVALTIDA SERT KABUKLU YEMIS
TUKETIMININ POSTPRANDIYAL GLIKOZ, INSULIN, TRIGLISERIT
YANITLARI ILE ILISKISININ DEGERLENDIRILMESI

Aragtirmanin amaci; kahvaltida sert kabuklu yemis tiiketiminin postprandiyal glukoz,
insulin, trigliserit yanitlari ile iliskisinin degerlendirilmesidir. 30 Nisan—30 Eyliil 2023
tarihlerinde 20-45 yas arasi, sedanter, kronik hastaligi olmayan, beden kiitle indeksi
25-35 kg/m? aralifinda, Istanbul’da yasayan 6 kadin, 6 erkek olmak iizere 12 géniillii
ile yuritilmistir. Katilimeilarin beslenme aligkanliklari, enerji ve besin ogesi
alimlar1, biyokimyasal kan parametreleri, fiziksel aktivite durumlari, antropometrik
Olctimleri, subjektif istah seviyeleri analiz edilmistir. Katilimcilara birer hafta arayla
standart, cevizli, findikli ve fistik ezmeli olmak {izere 4 farkli kahvalti sunulmustur.
Calismada ceviz ve findik kavrulmamis ve tuzsuz, yer fistig1 ezmesi ise sekersiz tercih
edilmistir. Katilimeilarin postprandiyal 60. dakika kan glukoz degerleri incelendiginde
ayr1 ayr1 30 gram ceviz, findik ve fistik ezmesi ilave edilmis standart kahvalt1 tiikketen
bireylerin, sstandart kahvalti tiiketen bireylere gore anlamli derecede diisiik
bulunmustur (p<0,001). Bu analiz sert kabuklu yemislerin glukoz salinimini azalttigi
sonucunu desteklemektedir. 30 gram ceviz ilave edilmis standart kahvalti tiiketen
katilimcilarin 240. dakika kan trigliserit seviyelerinde, standart kahvalti tiikketenlere
gore anlamli olmasa da daha fazla diisiis goriilmiistiir (p=0,129). Standart kahvalti
tiketen katilimcilarin giinlik aldiklart toplam enerji, farkli sert kabuklu yemis
eklenmis standart kahvalt:1 tiiketenlere gore istatistiksel olarak yiiksek bulunmugtur
(p<0,01). VAS 6lgeginde “Kahvalti sonrasi ne kadar tok hissettiniz?” ve “Kahvaltiniz
sizce ne kadar saglikliydi1?” sorularinin cevabi anlamli olarak en yiiksek puan 30 gram
ceviz eklenmis standart kahvalti tiiketen katilimeilarindir (p<0,001, p=0,007). Ceviz
eklenmis standart kahvalt1 tiiketenlerin VAS toplam puanlarinin da anlamli derecede

en yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,001).

Anahtar Sozciikler: Sert kabuklu yemis, Ceviz, Kahvalt, Kan glukozu, Insiilin,

Trigliserit.
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ABSTRACT
RELATIONSHIP WITH NUT CONSUMPTION FOR BREAKFAST AND
POSTPRANDIAL GLUCOSE, INSULIN, TRIGLYCERIDE RESPONSES

The aim of this study was to evaluate the relationship between nut consumption at
breakfast and postprandial glucose, insulin, and triglyceride responses. The research
was conducted between April 30 and September 30, 2023, with 12 sedentary
volunteers (6 women, 6 men) aged between 20 and 45 years, with no chronic diseases,
and a body mass index (BMI) ranging from 25 to 35 kg/m? living in Istanbul.
Participants' dietary habits, energy and nutrient intakes, biochemical blood parameters,
physical activity levels, anthropometric measurements, and subjective appetite levels
were analyzed. Over the course of four weeks, participants were given four different
breakfasts on a weekly basis: standard, walnut-enriched, hazelnut-enriched, and
peanut butter-enriched breakfasts. The walnuts and hazelnuts used were raw and
unsalted, while the peanut butter was unsweetened. When the participants'
postprandial blood glucose levels at the 60th minute were examined, those who
consumed the standard breakfast with the addition of 30 grams of walnuts, hazelnuts,
or peanut butter had significantly lower levels compared to those who consumed only
the standard breakfast (p<0.001). This finding supports the conclusion that nuts reduce
glucose release. Although the triglyceride levels at the 240th minute showed a greater
decrease in participants consuming the walnut-enriched breakfast compared to the
standard breakfast, this difference was not statistically significant (p=0.129). The total
daily energy intake of participants consuming the standard breakfast was significantly
higher than those who consumed the nut-enriched breakfasts (p<0.01). On the Visual
Analogue Scale (VAS), participants rated the questions "How full did you feel after
breakfast?" and "How healthy was your breakfast?" significantly higher after
consuming the walnut-enriched breakfast (p<0.001, p=0.007). Additionally, the total
VAS scores of those consuming the walnut-enriched breakfast were found to be
significantly the highest (p<0.001).

Keywords: Nut, Walnut, Breakfast, Blood glucose, Insulin, Triglyceride.
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1. GIRIS VE AMAC

Yeterli ve dengeli beslenmede amag¢ yasam 6mrii boyunca sagligin korunmasi,
tyilestirilmesi ve yasam kalitesini arttirmaktir. Saglikli beslenme besin c¢esitliligine

gore olmaktadir. Giinliik enerji gereksinimi besinler tarafindan karsilanmaktadir (1).

Sert kabuklu yemisler tek tohumlu ve olgunlastiginda duvari sertlesen kuru
meyveler olarak tanimlanir. Findik, ceviz, badem ve yerfistigi sert kabuklu
kuruyemislerdendir. Bu besinler beslenmede dnemli rol oynayan saglikli ve besleyici
bilesenler igerir. Bu bilesenler metabolik sonuglari olumlu ydnde etkileme
potansiyeline sahip makro ve mikro besin dgeleri, yagda ¢6ziinen biyoaktifler, diyet

lifi, folat, sodyum olmayan mineraller ve fenoliklerdir (2,3,4).

Sert kabuklu yemisler, doymamis yag, bitkisel protein ve diger biyoaktif bilesikler
acisindan zengin, besleyici ve yogun gidalardir. Ayn1 zamanda, doymus yag asidi
(SFA) igerigi dusiiktiir. 5-7 kcal/g enerji saglarlar. 100 g basma 4 ila 11 g arasinda
diyet lifi icerirler ve standart porsiyonlarda giinliik lif ihtiyacinin %5-10'unu saglarlar.
(2). Diizenli olarak giinde 30 g (EFSA: Avrupa Gida Giivenilirligi Otoritesi 6nerisi)
veya 42.5 g (FDA: Gida ve Ilag Idaresi onerisi) sert kabuklu yemis tiiketiminin
(yaklasik bir avug) bulasici olmayan hastalik riskini diisiirdiigii bilinmektedir (5,6).

Diizenli olarak sert kabuklu yemis tiiketmek lipid diisiiriicii etki goOstererek
kardiyovaskiiler sagligi desteklemektedir (3). Bununla birlikte, tek basina veya
karbonhidrat bakimindan zengin gidalarla birlikte sert kabuklu yemis tiiketmek daha
diisiik tokluk glikoz ve insiilin tepkileri iiretmektedir (7). Sert kabuklu yemisler suda
¢Oziinen posa igerigi sebebiyle kolesterol diisiiriicii ve kan glukozunu diizenleyici etki

saglamaktadir (8).

Insiilin, pankreas Langerhans adaciklarmin beta hiicreleri tarafindan iiretilen bir
proteindir. Aminoasitten olusan bir peptid hormonudur. Insiilin; glukoz, yag ve protein

gibi enerji metabolizmasi ve homeostazin siirdiiriilmesi i¢in en 6nemli hormondur (9).



Glukoz, viicudun ana enerji kaynagi olan ve metabolik siireglerde kullanilan,
tilkketilen yiyecek ve igeceklerden elde edilerek kan dolasgiminda yer alan bir
karbonhidrat tiiriidiir. Glukoz metabolizmasi, ATP'nin tiretilmesi, néronal ve néronal
olmayan hiicresel bakimin temeli ve nérotransmiterlerin iiretilmesi yoluyla fizyolojik
beyin fonksiyonu i¢in yakit saglar (10). Yiiksek karbonhidratli bir yemekten sonra;
kan glukozu ytikselir ve yemekten sonraki 30 dakika ile 1 saat arasinda kan glukozu
120-140 mg/dL (8 mM) diizeyine ulasir; yemekten yaklasik iki saat sonra aglik
diizeyine doner. Yiiksek proteinli yemekten sonra ise kan glukoz diizeyi degismezken
insiilin ve glukagon saliverilisi artar ve protein sentezi uyarilir. DSrt saatten uzun siiren
aclikta; insiilin salimi azalir, biiytime hormonu, glukokortikoidler ve glukagonun

oransal artis1 nedeniyle glukoz diizeyi yiikselir. (11,12).

Trigliserit (TG)’ler, 1 gliserol ve esterlestirilmis 3 yag asidi molekiiliinden
olusmaktadir (13). Trigliserit molekiilleri, yag asitlerinin hiicreler i¢inde ve plazmada
depolanmasi ve tasinmasi roliinii istlenir. Karaciger, yag asidi metabolizmasinin
merkezi organidir (14). Genel olarak, giinliik beslenmemiz yaklagik 15-40 g kadar lipit
icermektedir. Diyetteki lipitlerin ¢cogunlugu TG’lerden olugmaktadir (15). Asiri
beslenme ve obezite varliginda genellikle hepatositlerde trigliserit birikimi
gercekleserek alkolsiiz yagl karaciger hastaligi olarak bilinen klinik bir durum ortaya

cikabilmektedir (14).

Sert kabuklu yemisler, tekli doymamis yag asidi (MUFA), ¢coklu doymamis yag
asidi (PUFA), ozellikle omega-3 PUFA'lar (n-3 PUFA'lar), monoasilgliseroller ve
diacilgliseroller, fosfolipitler, sterol esterler ve fitosterol, terpenoidler ve sfigolipidler,
alkil feroller, skualen ve fenolik asitler, flavonoidler, antosiyanin, lignan ve tanenler
gibi fitokimyasallar igcermektedir (16). Ceviz; omega-3 yag asidi, yiiksek ALA, lif,
melatonin ve polifenol icerigi ile optimal bir bilesime sahiptir. Son klinik ve deneysel
calismalar, cevizde bulunan mikro besin 6gelerinin, tek baslarina veya uyum iginde
calisarak metabolik yollar ve klinik sonuglar {izerinde bir dizi faydali etkisini ortaya
cikarmistir (17,18). Findik, potasyum ve fosfor basta olmak iizere demir, kalsiyum,
magnezyum, sodyum, ¢inko ve selenyum gibi mineralleri; E vitamini ve B grubu

vitaminlerini yiiksek oranda igerir. Findik; fitokimyasallar, yagda ¢oziinen biyoaktif



bilesikler (tokoferol, fitosteroller) agisindan ¢ok iyi bir kaynaktir. Diizenli findik
tilkketiminin metabolik sendromu onleme yetenegi oldugu diistiniilmektedir (19, 20).
Yer fist1g1, hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisinde etkin rol oynayan bir¢ok besin 6gesi
ve fitokimyasal bilesikleri icermesi nedeniyle fonksiyonel gida olarak kabul
gormektedir. Yer fistig1 iyi bir diyet posasi kaynagi olmasinin yani sira ¢esitli B grubu
vitaminleri, E vitamini, demir, ¢inko, potasyum ile antioksidan olan bazi mineralleri
de (magnezyum, selenyum ve bakir), yliksek oranda igerirken; arjinin basta olmak
tizere 20 ¢esit aminoasidi biinyesinde bulundurur (21). Fistik ezmesi fistiklarin ince
bir sekilde ogiitiilerek macun haline getirildigi ve sonucunda vakumlama yontemiyle
paketlendigi islemdir. Kavurma asamasina kadar fistiklarla ayni sekilde islenir.
Dolayisiyla katkisiz olarak tiiketilen fistik ezmesi de fistikla ayni saglik avantajlarini

saglar (22).

Bu calismada, kahvaltida sert kabuklu yemis tiiketiminin postprandiyal glukoz,
insulin, trigliserit yanitlar ile iliskisinin degerlendirilmesi amaciyla kisilere 4 farklh
zamanda (1 er hafta arayla) standart kahvalti (SK), cevizli kahvalti (CK), findikli
kahvalt1 (FK) ve fistik ezmeli kahvalt1 (FEK) verilmistir. Calismada kavrulmamis ve
tuzsuz ¢ig sert kabuklu findik ve ceviz kullanilmistir. Yer fistig1 ezmesi ise sekersiz ve
herhangi bir eklenti icermeyecek sekilde tercih edilmistir. Katilimcilarin sert kabuklu
yemis tiikketimleri, beslenme aliskanliklari, enerji ve besin 6gesi alimlari, kan glukoz,
insiilin seviyeleri ve trigliserit degerleri gibi biyokimyasal kan parametreleri, fiziksel
aktivite durumlari, antropometrik 6lgiimleri, subjektif istah seviyeleri ve giinliik enerji

alimlar1 analiz edilmistir.

2. GENEL BIiLGILER

2.1 Yeterli ve Dengeli Beslenme

Yeterli ve dengeli beslenmede amag¢ yasam omrii boyunca sagligin korunmast,
tyilestirilmesi ve yagam kalitesini arttirmaktir (1). Saglikli beslenme besin ¢esitliligine
gore olmaktadir ve giinliik enerji gereksinimi besinler tarafindan karsilanmaktadir.
Besinler igeriklerine gore 5 ana besin grubuna ayrilmaktadir. Bunlar: siit ve siit

tirlinleri grubu; et, yumurta, kurubaklagiller ve yagli tohumlar grubu; ekmek ve



tahillar; sebze grubu ve son olarak meyve grubudur (23). insanlarin gereksinmesi olan
ve besinlerin bilesiminde yer alan 50 civarinda besin 6gesi kimyasal yapilarina ve
viicut ¢alismasindaki etkilerine goére 5 grupta toplanabilir. Bunlardan proteinler,

yaglar, karbonhidratlar ve vitaminler organik; mineraller inorganik besin ogeleridir

(24).
2.2 Karbonhidratlar

Karbonhidratlarin baslica islevi, enerji olusturmaktir. Bir gram karbonhidrattan
4 kilokalorilik enerji olusmaktadir. Normal diyet alan yetiskinlerde giinliik enerjinin
%55-60 ‘1 karbonhidratlardan saglanir. Agir beden hareketleri i¢in en elverigli enerji
kaynag1 karbonhidratlardir (24). Karbonhidratlar, basit ve kompleks karbonhidratlar
olmak iizere iki ana tiire ayrilir. Basit karbonhidratlar bir veya iki seker biriminden
olusurken, kompleks karbonhidratlar bir¢ok seker biriminden olusur. Karbonhidratlar
arasinda, bir sekerden (glukoz, fruktoz ve galaktoz) olusan monosakkaritler, iki
sekerden (maltoz, sakaroz ve laktoz) olusan disakkaritler ve birgok sekerden (nisasta,
glikojen ve lif) olusan kompleks karbonhidratlar bulunmaktadir (25). Tiiketilen
karbonhidrat miktar1 ve endojen/eksojen insiilin, postprandiyal kan glukozunun temel
belirleyicisi oldugundan 6giin planlamasi yaparken tiiketilecek karbonhidrat miktarina
dikkat edilmesi gereklidir. Ideal karbonhidrat oranini belirlerken kullanilabilecek en
etkili yontem, ogilinlerde tiiketilen karbonhidrat miktar1 ve postprandiyal glisemik

yanitin izlenmesidir (26,27).

2.2.1 Karbonhidratlarin sindirimi ve metabolizmasi

Karbonhidratlarin ¢ogu nisasta, disakkarit ve monosakkarit formunda
alinmaktadir. Nisastalar, primer olarak 1-4,1-6 baglar1 ile birlesen biiyiik
molekiillerdir. Diyet nisastalarinin biiyiik bir kismi, dalli yapida polisakkarit olan
amilopektin ve diiz zincirli polimerlerden olan amiloz yapisindadir. Nisasta
molekiiliinii daha kiigiik parcalara hidrolize ederek agizda sindirim faaliyetini baglatan
amilaz ise notr ve hafif alkali pH’ta ¢alismaktadir. Dolayisiyla, midedeki hidroklorik
asitle temasa girdikten sonra devre disi kalmaktadir. Karbonhidrat sindiriminin biiyiik

bir kismi ince bagirsakta gerceklesmektedir. Pankreas amilazi, maltoz, maltotrioz



enzimleri ince bagirsaktaki sindirim siirecinde rol alir. Enterositlerin kenarinda
bulunan enzimler disakkaritleri ve oligosakkaritleri monosakkaritlere ayirir. Ornegin,

maltaz, maltozu iki glukoz molekiiliine pargalar.

Karbonhidratlarin sindirimi sonucu aciga ¢ikan monosakkaritler (glukoz, galaktoz
ve fruktoz), enterositlerden gegerek villus kilcal damarlar1 yoluyla kan dolasimina
katilmaktadir ve portal damar yoluyla karacigere tasinmaktadir. Karbonhidratlarin
emilimleri iceriklerine ve tiirlerine gore farklilik gostermektedir. Glukoz ve galaktoz
ortak transport sistemine sahiptir. Sodyum-glukoz transporter ad1 verilen ve bir tasiyici
protein olan SGLT-1 bagirsak hiicrelerinin limene bakan yiiziinde bulunmaktadir ve
tizerinde sodyum icin iki, glukoz i¢in bir baglanma noktasi vardir. SGLT-1 tastyici
proteinine sodyumun baglanmas1 ile tasiyict proteinin glukoza baglanmasi
kolaylagtirilmaktadir. Bagirsak epitel hiicrelerinde sodyum iyonlart SGLT-1’den
uzaklagir ve bu durumda tasiyicinin glukoz baglama ilgisi azalmaktadir. Glukoz basit
diflizyonla ya da GLUT2 denilen tastyici ile kolaylastirilmig, difiizyonla hiicreler arasi
bosluga ve kapiller kana ge¢cmektedir. Fruktoz bagirsaklarda glukoz ve galaktozdan
farkl olarak kolaylastirilmis difiizyonla emilmektedir.

Bazi karbonhidrat formlar1 (6rnegin seliiloz, hemiseliiloz, pektin, gumlar, diger
posa tiirleri), insanlar tarafindan sindirilemez ¢iinkii ne tiikiiriik ne pankreatik amilaz
bu yapilar1 parcalayamamaktadir. Bu karbonhidratlar, bakteriler tarafindan kismen

fermente edildigi yer olan kolona nispeten degismeden gecmektedirler (28).

Metabolik bozukluklar, makro besinlerin (protein, lipitler ve karbonhidratlar)
normal metabolizmas1 bozuldugunda gelisir (29). Metabolik sendrom, diinya ¢apinda
en yaygin 6liim nedenleri olan aterosklerotik kardiyovaskiiler hastalik ve tip 2 diyabet
gibi metabolik hastaliklarin gelisme riskini katlanarak artiran bes risk faktoriiniin bir
kombinasyonudur (30). Ayrica, metabolik hastaliklarin gelisimi i¢in en Onemli
davranigsal riskler obezite, fiziksel hareketsizlik ve yliksek seker, yag ve tuz tiiketimi
ve diisiik ¢oklu doymamis yag asitleri, sebze, meyve ve lif tiiketimi ile karakterize

edilen beslenme aliskanliklaridir (31).



Karbonhidrat metabolizmasi glikoliz, sitrik asit siklusu ve pentoz fosfat yolu gibi
bir dizi zincirleme reaksiyon dongiilerini icermektedir. Embden- Meyerhof yolu yani
glikoliz, enerji saglayan ve tiim canli hiicrelerde ortak olan bir reaksiyon dizisidir.
Glikoliz reaksiyonlar1 sonucunda bir glukoz molekiiliinden iki adet piriivat ve 2 adet
ATP molekiilii agiga c¢ikmaktadir. Glikoliz yoluyla enerji kazananimi az olsa da
glikoliz reaksiyonlart sirasinda énemli ara maddeler olusmaktadir. Son {irin olan
pirlivat molekiiliiniin daha sonra doniisecegi metaboliti glikolizin gergeklestigi
kosullar belirler. Eger ortam anaerobik ise, pirlivat insanda laktik asit fermantasyonu
ile laktata doniistir. Aerobik ortamda ise, pirlivat mitokondri aracilifiyla sirasiyla asetil
koenzim A’ya ve sitrik asit siklusu araciligiyla karbondioksit (CO2) ve suya doniisiir.
Karbonhidrat, yag ve protein metabolizmasinin énemli bir ortak yolu olan sitrik asit
siklusu, Krebs siklusu olarak da bilinmektedir ve amaci asetil koenzim A’y1
oksitleyerek enerji saglamaktir. Sitrik asit siklusundaki reaksiyonlar ancak mitokondri
icerisinde ve aerobik ortamda ilerleyebilmektedirler. Yeterli oksijen varliginda
piriivatin asetil koenzim A’ya doniisiimii i¢in ilk olarak tasiyic1 protein ile
mitokondriye girmesi gerekmektedir. Glukoz, dongiiye piriivat ve sonrasinda asetil
koenzim A’ya doniiserek girerken, yag asitleri beta oksidasyon sonucunda yine asetil
koenzim A olarak girmektedirler. Aminoasitler ise dongiiye girmek i¢in hem dogrudan
hem de piriivat aracilig ile asetil koenzim A molekiiliine doniisebilmektedirler. Ug
makro molekiill de dongiliye girdikten sonra siklus her bir doniiste iki adet
karbondioksit (CO2) iiretir ve dongii sirasinda ATP sentezi saglayan NADH ve
FADH2 gibi bilesiklerini olusturmaktadir. Heksoz monofosfat yani pentoz fosfat yolu,
organizmaya NADPH ve pentoz saglamak amaciyla ilerleyen metabolik bir yoldur ve
sonucunda elde edilen NADPH’lar organizmada birer hidrojen vericisi olarak gorev
almaktadirlar. Elde edilen pentozlar ise hem niikleik asitlerin hem de ATP, NAD ve
FAD gibi bilesiklerin yapisina dahil olmaktadirlar (32).

2.3 Yaglar

Yaglar bir gliserol molekiilii ile yag asitlerinin yapmis oldugu esterlerdir. Normal
diyet alan yetiskinlerde giinliik enerjinin %25-30 ‘u yaglardan saglanmaktadir ve bu

ideal kabul edilmektedir (24). Ayrica giinlik alinan doymus yag oraninin giinliik



enerjinin %10 ile ve trans yag asitlerinin ise %]1’lik oran ile sinirlandirilmasi
onerilmektedir (33). Yaglar; hidrofobik ve heterojen yapidaki molekiillerdir. Kimyasal
olusum yapis1 ve igerdigi polar gruplara gore lipoproteinler gibi kompleks yaglar,
steroidler veya hormonlar gibi yag prekiirsorleri ve basit yaglar seklinde farkli
yapilardan olusmaktadirlar. Yag asitleri igerdikleri karbon sayisina goére zincir
uzunluguna bagl olarak da karakterize edilebilmektedir. Kisa zincirli yag asitleri 2-4
karbon igerirken, orta zincirli yag asitleri 6-10 ve uzun zincirli yag sitleri 12-26 karbon

icermektedirler.

Yag asitleri igerdikleri ¢ift baga gore doymus (satiire) ve doymamis (ansatiire)
olarak ayrilmaktadir. Bir veya birden fazla ¢ift bag iceren yag asitleri doymamis yag
asitleridir. Monosatiire yag asitleri tek ¢ift bag icerirken, polisatiire yag asitleri birden
fazla cift bag igermektedirler. Besin yoluyla zorunlu olarak alinmasi gereken ve
viicudun kendi basma iiretemedigi yag asitleri ise, esansiyel yag asitleri olarak
adlandirilmaktadir (34). Yapilan bir calismada enerji alimi1 200-300 kkal kisitlanmus,
tekli doymamis yag asitlerinden zengin, %45 karbonhidrat, %15 protein igeren diyet
ile yliksek karbonhidratli (%60 karbonhidrat, %15 protein) diyet karsilastirildiginda,
her iki diyetin de viicut agirligi, viicut kompozisyonu, kardiovaskiiler risk faktorleri ve

glisemik kontrol iizerinde olumlu etkisi oldugu saptanmistir (35).

2.3.1 Doymus yag asitleri

Doymus yag asitlerinin 6nemli diyet kaynaklarini tam yagl siitler ve peynirler, et,
tereyagl, dondurma, krema, palm ve hindistan cevizi yaglari olusturmaktadir.
Diyetteki temel doymus yag asitlerini ise 16 karbonlu palmitik ve 18 karbonlu stearik
asit olusturmaktadir (36). Fazla miktarda doymus yag asidi alimi, hem dolasimdaki
glukoz ve yag asidi diizeylerini hem de adipoz doku ve organlardaki yag
depolanmasini artirict etkiler gostererek insiilin yanitlarin1 bozmaktadir. Asirt doymus
yag asidi alimi1 (%63 doymus yag asidi-%42’si palmitik asit) kisa siire igerisinde (24
saat) dolasimdaki glukoz, trigliserit, serbest yag asidi seviyelerini artirabilmektedir

(37). Doymus yag asitlerinin toll benzeri reseptor (TLR)- 4 aktivasyonunu uyarici



etkisi, hepatositlerde, adipositlerde, beta hiicrelerinde ve beyinde inflamasyon

goriilmesinde 6nemli bir mekanizmadir (38).

2.3.2 Tekli doymamus yag asitleri

Omega — 9 yag asitlerinden zengin besinler aspir yagi, makademiya fistigi,
aycicek yagi, findik yagi, soya fasulyesi yagi, badem yagi, avokado yagi, kanola yagi
ve zeytinyagidir (39). Viicutta en ¢ok bulunan tekli doymamis yag asidi (TDY A) oleik
asittir (40). Oleik asidin en onemli kaynaklarindan biri ise zeytinyagidir (41).
Zeytinyaginda %74,8 oraninda bulunan oleik asit, diger omega — 9 yag asitlerine
kiyasla bir¢ok bitkisel yagda en fazla bulunan asittir (39). Oleik asit, doymus yaglarin
olusturdugu zararli etkileri tersine g¢evirmektedir. Zeytinyaginin karacigerde yag
birikimini azalttig1, inflamasyonu olumlu yonde etkiledigi gosterilmistir (41). Ayrica
doymus yag asitlerinin aksine TDYA’larin fazlasinin seramid ve diagilgliserol gibi
zararli metabolitlere cevrilmeyip trigliserit olarak depolanmasi ve palmitik asidin de
trigliseritlere ¢evrilmesini desteklemesi TDY A’larin bir diger koruyucu etkisidir (42).
Tekli doymamis yag asitleri, seramidin indiikledigi Akt inhibisyonunu da
onlemektedir (43). Oleik asit, mitokondride yag asitlerinin beta oksidasyonunu artirir,
mitokondriyal 60 disfonksiyonu, endoplazmik retikulum stresini azaltir ve Nod
benzeri reseptor proteini 3 (NLRP3) aktivasyonunu onler. Giinliik tiiketilmesi gereken

TDY A miktar1 enerji aliminin %10-15’1 olarak onerilmektedir (44).

2.3.3 Coklu doymamus yag asitleri

Coklu doymamis yag asitleri (CDYA), alfa linolenik asit (ALA),
eikosepentaenoik asit (EPA) ve dokosaheksaenoik asit (DHA) gibi 6nemli omega-3
(n-3) ve arasidonik asit ve linoleik asit gibi 6nemli omega-6 yag asitlerini igermektedir.
Bu yag asidi onciillerinden lipoksijenaz (LOX), siklooksijenaz (COX) ve sitokrom
P450 oksidaz (CYP) enzimleri aracilifiyla eikosanoid denilen metabolitler
sentezlenmektedir. EPA, COX yolu ile 3- serisi prostaglandinlere ve tromboksanlara,
LOX vyolu ile hidroksieikosapentaenoik asitlere (HEPE'ler), E-serisi resolvinlere

(RVE), 5-serisi lokotrienlere, sitokrom yolu ile epoksieikosatetraenoik asitlere



(EEQ'ler) ve dihidroksieikosatetraenoik asitlere (diHETE'ler) metabolize olmaktadir.
DHA, LOX yolu ve epoksidosapentaenoik asitler (EDP'ler) tarafindan
hidroksidokozaheksaenoik asitlere (HDoHE'ler), D serisi resolvinlere (RvD),
maresinlere (MaR), protektinlere (PD) ve CYP yolu ile dihidroksidosapentaenoik
asitlere (DiHDPA'lar) metabolize edilmektedir. AA ise COX yoluyla 2 serisi
tromboksan ve prostoglandinlere, LOX yoluyla 5- hidroperoksieikosotetraenoik asite
(HpETE), 4 serisi 1okotrienlere, CYP yoluyla da epoksieikosatrienoik asite (EET)
metabolize olmaktadir. Bu metabolitlerden n-3 iizerinden sentezlenen daha ¢ok anti
inflamatuar, n-6 iizerinden sentezlenenler ise proinflamatuar 6zellikler gostermektedir

(45,46).

Giinliik tiiketilmesi gereken n-3 ve n-6 yag asidi miktar1 giinliik enerji alimimin
%5-10"u kadardir (44). Coklu doymamis yag asitleri alimi oncelikle kardiyovaskiiler
riski azaltmak i¢in Onerilse de 6zellikle n-3 yag asitleri, bu etkisinin yaninda hepatik
trigliserit ve adipoz doku birikimini, adipoz doku inflamasyonunu azaltmaktadir.
Ayrica; mitokondri fonksiyonunu olumlu yoénde etkilemekte, n-3 yag asitlerinden
sentezlenen eikosinoidlerin sentezini arttirmakta ve sonug¢ olarak insiilin direncinin

azalmasini saglamaktadir (47,48).

2.3.4 Trans yag asitleri

Doymamis yag asitlerindendir. Trans yag asitleri, yapisinda trans
konfigiirasyonunda en az 1 ¢ift bag igerir. Endiistriyel veya pisirme siireglerinde olugsan

trans yaglarin zararl etkiler gosterdigiyle ilgili kanitlar mevcuttur (49).

2.3.5 Yaglarn sindirimi ve metabolizmasi

Yaglar, enerji depolama ve metabolizmada kullanilir ve bir¢ok hiicresel aktivite
icin sinyal molekiilleri olarak nemli rollere sahiptir. Yag alimi, yaglarin sentezi ve
hidrolizi gibi yag metabolizmasinin diizenlenmesi, hiicresel homeostazin korunmasi

icin gereklidir (50). Glikolipitler ve fosfolipitler kolesterolle birlikte biyolojik



membranlarin ana bilesenlerini temsil eder. Kolesterol ayn1 zamanda yagda ¢dzlinen

vitaminlerin ve steroid hormonlarin sentezi i¢in de bir substrattir (51).

Beslenmede tiiketilen yaglarin %97'si trigliserit seklindedir. Geri kalan kismu ise
fosfolipidler ve kolesterollerden olusmaktadir. Agizda lingual lipaz tarafindan, midede
ise gastrik lipazin etkisiyle kiiciik miktarlarda yag sindirimi baslar, lipaz ve midede
gastrik lipazin etkisiyle sadece az miktarda yag sindirebilmektedir. Gastrik lipaz bazi
trigliseritleri, 6zellikle kisa zincirli trigliseritleri, yag asitleri ve gliserole hidrolize
eder. Ancak yag sindiriminin ¢ogu safra tuzlarmin emiilsifiye edici etkisi ve pankreatik

lipazin hidrolizinin bir sonucu olarak ince bagirsakta gergeklesmektedir (28).

Siit icerigindeki triagilgliseroller (TAG), midedeki asit lipazlar olan lingual lipaz
ve gastrik lipaz tarafindan pargalanabilen kisa ve orta zincir uzunlugunda yag asitlerini
icerir. Kolesteril esterler (CE), fosfolipitler (PL) ve TAG igeren uzun zincirli yag
asitleri (LCFA) ise pankreasin salgiladig1 pankreatik lipaz, fosfolipaz A2 ve kolesteril
esteraz gibi enzimler tarafindan ince bagirsakta pargalanir. Yag ve proteinin ince
bagirsaga girisi; gastrik sekresyonlari ve motiliteyi inhibe eden kolesistokinin, sekretin
ve gastrik inhibitdr peptit (GIP) salinimini uyararak lipitlerin sindirimini yavaslatir.
Ayrica kolesistokinin safra ve pankreas salgilarini da uyarir. Diyetteki lipitlerin,
peristaltik etki ve deterjan gorevi goren safra tuzlari tarafindan ince bagirsakta
emiilsifiye edilmesi ile olusan bilesikler ve yagda ¢Ozilinen vitaminler, diyetteki
lipitlerin bagirsak mukoza hiicreleri tarafindan emilmesini kolaylastiran miseller
olusturur. Serum lipoprotein pargaciklari lenfe salinir. Kisa ve orta zincirli yag asitleri
ise dogrudan kana karisir. Boylece diyetteki lipitler periferik dokulara ulagmis olur.
Karacigerde silomikronlardan gelen trigliseritler ise c¢ok diisikk yogunluklu
lipoproteinler halinde yeniden paketlenerek metabolizma ve depolama amaciyla yag

dokusuna taginir (52).

Yaglarin metabolizmasi birbiri ile baglantili bircok yoldan olugsmaktadir. Yag
asidi elde etmek icin kullanilan kaynaklarin olusumu alinan yagin tiiriine gore farklilik
gostermektedir ve enerji dengesi ile dogrudan iligkilidir. Lipoproteinlerden karaciger

tarafindan, esterlenmis yag asitleri adipoz doku tarafindan, sitoplazmada bulunan
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triasilgliserol depolarindan ve lipogenez yoluyla yag asitleri elde edilmektedir. Elde
edilen yag asitlerinin kullanimi da farklilasmaktadir. Uzun zincirli yag asitlerinin asetil
KoA’ya oksidasyonu canlilarin enerji metabolizmasinda olduk¢a 6nemlidir. Yag asidi
oksidasyonu sonucunda ¢ikan elektronlar, solunum islemleri sirasinda ATP {iretiminde
kullanilmaktadir. Karbonhidrat alimiin yeterli olmadigi aglik gibi durumlarda,
egzersiz gibi karbonhidratlarin kullanimi arttiginda ve diyabet gibi karbonhidrat
kullaniminin bozuldugu durumlarda adipoz dokuda depo halde olan trigliseritler
metabolize olmaktadir. Karaciger, kalp kas1 ve bobrek korteksi gibi dokulara enerji
olusturmak amaciyla serbest yag asitleri tasinir ve bunun sonucunda lipoliz olay1

gerceklestirilir. (28).

2.4 Proteinler

Proteinler; monomerleri olan amino asitlerin bir araya gelmesi ile olusan polimer
yapt olup hiicrelerde en ¢ok bulunan, neredeyse tiim hiicre fonksiyonlarinda yer alan,
katalizor gorevi goren, biiyiime ve gelismede aktif rol oynayan, immiin sistemin
korunmasii saglayan makro molekiillerdir (53). Viicudun en kiiglik pargasi olan
yasayan hiicrelerin ve metabolik tepkileri katalize eden enzimlerin yapis1 proteindir.
Biiylime ayn1 zamanda da hiicrelerin ¢ogalmasidir. Bu sebeple protein biiyiime i¢in
elzemdir. Viicudun biitliin hiicrelerinin biiyiik boliimiinii proteinler olusturmaktadir

(54).

Bireylerin giin i¢inde almasi1 gereken protein, zorunlu olarak kaybettikleri azot
miktarina bagl olarak degiskenlik gosterir. Diinya Saglik Orgiitii, 11 farkli ¢alisma
analizi sonucunda yetiskinlerden giinliik zorunlu azot kaybinin ortalama 53 mg/kg
oldugunu ve referans proteinin de 0,6 g/kg/glin olarak hesaplanmasinin ideal olacagini
bildirmistir. Referans protein; kolay sindirilebilen, yiiksek biyoyararlanima sahip olan
ve biitiin esansiyel aminoasitleri insan viicuduna en uygun oranda i¢eren yumurta, et,
siit, balik proteinleri gibi kaliteli proteinlerdir. Bebeklik ve adolesan donemlerde
bliylime hizi diger donemlere gore daha hizlidir ve viicudun protein ihtiyaci daha
fazladir. Bebek ve ¢ocuklarin giinliik protein ihtiyaci 1,1 g/kg/giin sabiti esas alinarak
belirlenir (34).
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Protein sindirimi, baz1 proteinlerin proteozlara, peptonlara ve biiylik polipeptitlere
boliindiigli yer olan midede baslamaktadir. Aktif olmaya pepsinojen, hidroklorik asit
ve pepsin molekiilleriyle temas ettiginde pepsin enzimine doniismektedir. Pepsin
kolojeni sindirebilmektedir. Cogu protein sindirimi ince bagirsagin iist kisminda

gerceklesse de gastrointestinal sistem boyunca devam etmektedir (28).

2.4.1 Proteinlerin sindirimi ve metabolizmasi

Proteinler; yapitaslar1 olan amino asitlerin bir araya gelmesi ile olusan polimer
yapilar olup hiicrelerde en fazla bulunan, neredeyse tiim hiicre fonksiyonlarinda yer
alan, katalizOr gorevi goren, biiyiime ve gelismede aktif rol alan, bagisikligin
korunmasini saglayan makro molekiillerdir (53). Proteinlerin sindirimi, peptidlere ve
amino asitlere parcalanmasi ile gerceklesmektedir. Bu islem agizda baslar, burada
besinler ¢ignenerek pargalanir ve tiikiiriikle karisip yutulur. Midede asit ve pepsinin
etkileri, peristaltik karisimla birleserek gidanin daha da parcalanmasina ve proteolizin
baslatilmasina neden olur (55). Besinlerde bulunan protein ilk kez midede sindirilmeye
baslar. Midenin salgiladig1 pepsin enzimi ve HCI karigimi proteinlerin yapisini bozar,
peptit baglarini pargalayarak dipeptit ve polipeptitlere kiiciilmesini saglar. Daha sonra
ince bagirsaktan salgilanan erepsin polipeptid ve dipeptidleri parcalar ve proteinlerin

sindiriminin son {iriinii olan aminoasitlere doniistiiriir (54).

Hiicrelerin zarinda lipitlerle birlikte bulunurlar. Hormon ve enzimlerin yapisinda
da yer alirlar. Hiicre yapismasi, sinyal verme ve immiinitede rol alirlar. 1 g protein
yikimu ile 4 kcal enerji elde edilir. Proteinlerin sindirimi, asit denatiirasyonuyla ve
pepsinin enzimatik etkisi ile midede baglar. Pankreastan salgilanan proteazlar ve
bagirsak peptidazlari ile parcalanmaya devam eder. insan protein sentezi 20 amino asit
gerektirir. Hemen tiim proteinler bu 20 amino asitten meydana gelir. Farkli say1 ve
dizide bir araya gelen amino asitler, farkli yap1 ve fonksiyona sahip ¢ok sayida protein
olusumuna neden olurlar. Sekiz amino asit (izoldsin, 16sin, lizin, metionin, fenilalanin,
treonin, triptofan ve valin) esansiyel amino asit olarak adlandirilirlar. Bunlar insan

viicudunda diger amino asitlerden sentezlenemezler. Histidin ve arjinin yar1 esansiyel
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aminoasittir. Basta karaciger olmak iizre kas, bobrek, akciger ve yag iceren gesitli

dokular, amino asit metabolizmasinda rol alirlar (56).

Her hiicre ¢ok miktarda belirli proteinleri sentezleme yetenegindedir. Sentez i¢in
elzem aminoasitlerin hazir alinmasi1 gerekir. Kandaki protein ve amino asit diizeyi
bireyin yeterli protein alip almadigini gosterir. Protein yetersizliginde albiiminin
globuline orani diismekte transferrin gibi bazi tastyicilar azalmaktadir. Proteinlerin
oksidatif deaminasyonla amin grubunun ayrilmasi ¢ogunlukla karacigerde gergeklesir.
Ayrilan NH3 grubu %80-90 oraninda iireye doniistiiriilerek idrarla atilir. Bir yemekten
cok fazla protein alinirsa emilen amino asitlerin yaridan ¢ogu deaminasyona ugrar,

geri kalan ise serbest aminoasit olarak dolagima geger (54).

2.5 Mikro Besin Ogeleri

Mikro besinlerin (vitaminler, mineraller, eser elementler) enerji metabolizmasi,
hiicresel biliylime ve farklilagsma, organlarin islevlerini yerine getirme ve bagisiklik
sisteminin diizenlenmesi gibi bir¢ok fonksiyonu bulunmaktadir. Ayrica mikro besin
Ogeleri insan metabolizmasini ya dogrudan ya da intestinal mikrobiyota araciligryla
dolayli olarak etkilemektedir (57). Mikro besinler (vitaminler-mineraller) kendi
baslarina enerji kaynagi olmasalar da enerji liretiminde 6nemli bir rol almaktadir. Ek
olarak, kemik kiitlesinin korunmasi, hemoglobin sentezi, kas dokusunun olusumu ve
onarimi, bagisiklik fonksiyonunun saglanmasi ve hiicreleri ve dokular1 oksidatif

stresten korunmasi gibi gorevlere sahiptir (58).

Saglikli bir diyetin pargasi olarak makro ve mikro besin 6gelerinin ¢ok biiytik bir
kismui viicut islevlerinin yerine getirilebilmesi i¢in elzemdir. Bu agidan, mikro besin
Ogelerinin enerji homeostazi, kas ve kemik gelisimi, gen ekspresyonu, kan hiicrelerinin
yapimi, immiin sistem ve antioksidan savunma sistemi gibi bircok 6nemli noktada
gorevleri bulunmaktadir. Mikro besin dgeleri; viicutta bircok metabolik olaylarda yer
almalar1 ve viicudun normal isleyisinin siirdiiriilmesi i¢in gerekli iken, bireysel olarak

giinliik alimlarinin degerlendirilmesinde giicliikler bulunmaktadir. Ciinkii vitamin ve
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minerallerin besinlerdeki miktarlari, besinin yetistigi toprak ve sulama kosullar1 ya da

hazirlama ve pigirme yontemleri gibi faktorlerden etkilenebilmektedir (59).

2.6 Kahvalti

2.6.1 Kahvalt1 ve beslenmemizdeki yeri

Kahvalti, giiniin en 6nemli 6giinii olarak goériilmesinin yani sira; uzun siireli gece
achiginin ardindan yapilan ilk 6giindiir (60). Cogu beslenme ve diyetetik enstitiisii
tarafindan optimal bir diyetin tamamlayicis1 olarak tavsiye edilen kahvalti; ABD,
Birlesik Krallik, Avustralya gibi bir¢ok iilkede de diyetin 6nemli bir bileseni olarak
kabul edilir (61,62). Diinya Saglik Orgiitii’niin yaptig1 calismada; yas ilerledikge
kahvalt1 tiikketme tercihinin git gide azaldig1 belirlenmistir (61). TBSA’ya gore Tiirkiye
genelinde kadinlarin kahvalt1 yapma sikliginin erkeklere oranla daha yiiksek oldugu
ortaya ¢ikmistir. En yiiksek kahvalti yapma orani ise 65 yas ve lizeri olan yasli grupta
oldugu gozlemlenmistir. (63).

2.6.2 Kahvalti ve saghk iliskisi

Cesitli saglik arastirmalart ve kesitsel aragtirmalar; kahvaltinin hafiza, okul ve is
performansi, ruh hali, biligsel islev ve obezite iizerinde olumlu etkilerinin oldugunu
gosterir (60). Sabahlar1 giine kahvalti ile baglamak giin icerisinde daha tok kalmay1 ve
viicut agirlig1 tizerine olumlu etkileri oldugu belirtilmistir (61). Yapilan ¢alismalarda;
kahvalt1 tiiketiminin ruh halini ve performansi arttirabilecegi, kahvalti aliminin
zihinsel uyaniklik hali ile de iligkisinin olduguna dair kanitlara varilmakta ve faydalar
bireysel beslenmeye gore sekillenmektedir (61,64). Genel olarak diizenli olarak
kahvalti yapmanin saglig: gelistirici bir davranis oldugu kabul edilmektedir (61).
Yapilan diger baska bir ¢calismada ise kahvaltiy1 atlayanlarin daha ytliksek doymus yag
asidi alimina ve daha diisiik diyet lifi ve mikro besin 6gesi alimina sahip olduklari

gbzlemlenmistir (65).
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Ayrica, kahvaltiyr atlamanin artmis kardiyovaskiiler (KV) riski ile de iligkili
olabilecegi diisiintilmektedir. 2017 yilinda bu konuda yapilan bir ¢alismada 40-54 yas
arast 4052 katilime1 KV risk faktorlerinden bagimsiz olarak yiiksek enerjili kahvalti
yapimi, diisiik enerjili kahvalti yapimi ve kahvalti 6giliniinii atlayanlar olarak
incelenmislerdir. Sonug olarak kahvaltiyr atlamanin KV risk faktorleri varligindan
bagimsiz olarak, koroner olmayan kalp hastaligi ve genel aterosklerozis riskini
arttirabilecegi bulunmustur (66). Ayni sene Amerikan Kalp Dernegi’nin yaptig1 bir
calismada 6giin zamanlamasiin ve sikligiin kardiyovaskiiler hastaliklar1 6nlemede

etkisi oldugu agiklanmustir (61).

Genis capli yapilan diger prospektif calismalar, kahvalt: tiikketimi ile diisiik obezite
riski ve diisiik agirlik kazanimi riski arasindaki iliskiyi de desteklemistir (61). Kahvalti
atlama, sik yapilan sagliksiz bir aligkanlik olarak kabul edilir ve artan obezite ve Tip
2 diyabet riski ile iligkilidir (66,67). Diizenli, saglikli kahvalti yapilmasi ile
tyilestirilmis glisemik kontrol arasinda pozitif bir iliski oldugu saptanmustir (67).

2.6.3 Kahvaltida tiiketilen besinler, besin degerleri ve saghk iliskisi

Amerika Birlesik Devletleri Tarim Bakanligy; saglikli bir kahvalti 6giiniiniin tahil,
siit ve meyveler olmak iizere 3 ana besin grubundan besinleri icermesi gerektigini
belirtiyor. Tiiketilen tahil kaynaklarinin ise 6zellikle tam tahil gibi lif, vitamin ve
mineral oranindan zengin kaynaklardan olmasina vurgu yapiyor. Ulusal Beslenme
Enstitiisii ise, saglikl1 bir kahvaltinin yeterince protein, lif, vitamin, mineral ve mikro
besin ogeleri saglayip; 6zellikle islenmis gidalardan nominal diizeyde seker ve yag

alimi saglanmasi gerekliligine dikkat ¢ekiyor (60).

Kahvaltida tiiketilecek besinlerin alimi; toplam giinliik enerji alimina katkilar1 ve
kahvaltida alinan enerjinin yiizdesi bakimindan 6nemlidir. Yapilan aragtirmalarda tahil
agirlikli kahvalt: tiikketiminin siit ve meyveler ile yapilan kahvaltilar veya gevreklerle
yapilan kahvaltilara gore daha kaliteli bir tercih oldugu belirtilmistir. Kahvalti
icerisinde yiiksek lifli gidalar ile beslenen bireylerin giin igerisinde de lif alimina

olumlu etkileri yansimigtir. Tahil grubu (tam tahilli ekmek, cavdar ekmek vb.), meyve
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grubu ve yumurtanin da igerdigi kahvalti tabaklarindan beslenen bireylerin; lif,
karbonhidrat ve protein acgisindan en iyi beslenme profiline sahip olduklar

gosterilmigtir (61).

2.6.4 Yumurta, besin degerleri ve saghk iliskisi

Dengeli beslenmenin 6nemli bir 6gesi olan yumurta, esansiyel aminoasitler basta
olmak tizere igeriginde insan viicudunun gereksinim duydugu bir¢ok makro ve mikro
besin Ogesini yeterli ve dengeli miktarda bulunduran hayvansal kaynakli en degerli
protein kaynagi besindir. Yumurtanin igerdigi protein %95'lik sindirilebilirlik degerine
sahiptir ve diger besinlerle karsilastirildiginda ilk sirada yer almaktadir. Ortalama 6 g
agirhigindaki bir yumurta 6 g protein igerir ve erigkin bir insanin giinliik protein
ihtiyacinin yaklasik olarak %10°nu karsilayabilmektedir. Yumurta proteini esansiyel
aminoasitlerden zengindir bu nedenle biyolojik degeri 100 kabul edilir ve "6rnek
protein" seklinde degerlendirilir. Yumurtanin bu biyolojik degeri diger gidalarin
kalitelerinin degerlendirilmesinde referans olarak kullanilir. Yumurta 6zellikle bitkisel
kaynakli gidalarda sinirlt diizeyde bulunan 16sin, izoldsin, metiyonin ve lisin gibi
esansiyel aminoasitler bakimindan oldukga zengindir. Yumurta, vitamin ve mineralleri
de cesitli olarak icermektedir. Yumurta sarisi; vitamin A, D, E, tiamin, riboflavin,
biotin, kolin ve pantotenik asit; yumurta aki ise niasin bakimindan olduk¢a zengindir.
Yumurta akinda sodyum, potasyum, klor, kiikiirt ve magnezyum; yumurta sarisinda
ise basta demir olmak {lizere bakir, kalsiyum, fosfor ve ¢inko mineralleri daha fazla

bulunur (68).

Tiirkiye genelinde yumurtayr hi¢ tiilketmeyenlerin sikligi %3.5, her giin
tiketenlerin sikligt %36.2, haftada 4-5 kez tiiketenlerin siklig1 ise %14.8’dir.
Tiirkiye’de yumurta tiiketim ortalamasi 31.6+34.56 gram iken, en diisiik tiiketim
Glineydogu Anadolu boélgesinde (25.6+31.36 gram), en yiiksek tiiketim Dogu
Marmara bdlgesinde (36.5+38.06 gram) yapilmaktadir (63). Tiirkiye genelinde yapilan
bir calismada ailelerin %98’inin yumurta tiikettigi bildirilmistir. Yumurtanin sabah

tikketim oraninin (%85.52) en yiiksek oldugu ifade edilmistir (69).
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Yumurtanin yogun olarak igerdigi bir diger 6ge ise kolesteroldiir. Kolesterol
alimmin kardiyometabolik hastaliklar ile iligkilendirilmesi ise geg¢mis yillardaki
tilketim Onerileriyle birlikte yumurtay1 kaginilan bir besin haline getirmistir. Ancak,
son Oneriler diyet kolesteroliiniin nicel sinir1 i¢in yeterli kanit bulunmadigindan asir1
tilkketiminin endise verici olmadigi seklinde giincellenmistir. Yapilan bir¢ok ¢aligma
bunu destekler nitelikte olup saglikli bireylerde yumurta alimimnin artmis KVH riski ile
iliskili olmadigini, hipertansiyon riski arasinda negatif bir iligski oldugunu ancak artmais
kalp yetmezligi riski ile iliskili oldugunu gostermistir. Yumurta alimini ve kalp
yetmezligini degerlendiren iki meta-analiz, yumurta alimu ile kalp yetmezligi riskinin
arttigin1 bildirdi. Hipertansiyon, kalp yetmezIligi i¢in dnemli bir risk faktoriidiir. Diger
bulgularla tutarsiz olarak yumurta tiiketiminin hipertansiyon riskini azalttig
bildirilmistir. Ancak bu bulgular siirli verilere dayanmaktadir ve yumurtalarin
hipertansiyon ve kalp yetmezligindeki roliinii daha iyi anlamak i¢in daha fazla
arastirmaya ihtiyag vardir. Genel olarak, ileriye doniik kohort ¢aligmalarinin meta-
analizleri, yumurta tiiketiminin kalp yetmezligi disinda genel popiilasyonda artan
KVH riski ile iligkili olmadigini gostermektedir (70,71). Bir ¢alismada, katilimeilar 12
hafta boyunca orta derecede karbonhidrat kisitl bir diyetin (%25-30) bir parcasi olarak
giinde 3 tam yumurta veya esdeger miktarda yumurta sarisi igermeyen yumurta
titkketmistir. Yumurta tiiketen grupta plazma HDL-C, LDL-C boyutunda yiikselmeler
ve TG'de azalma zamanla saptanirken, diger grupta bu degisiklikler saptanmamigtir
(72,73,74).

2.6.5 Peynir, besin degerleri ve saghk iliskisi

Peynir, kaliteli protein, mineraller (kalsiyum, fosfor) ve vitaminler (A, B2)
kaynagidir. Ayn1 zamanda arasidonik, linolenik ve linoleik asitler gibi esansiyel yag
asitleri ve esansiyel amino asitler bakimindan da oldukca iyi bir kaynaktir. Yagda
eriyen vitaminler peynir yapimi sirasinda herhangi bir degisime ugramadan peynire
gecerler ve peynirin yag orani ne kadar yiiksek olursa karoten miktar1 ve A, D, E, K

vitaminleri i¢erigi de o kadar ytiksek olur (75).
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Peynir diinya ¢apinda yaygin olarak tiiketilmekte ve insan beslenmesinde 6nemli
bir rol oynamaktadir. Son yillarda, siit tirlinleri (6zellikle peynir) saglik iizerindeki
potansiyel olumsuz etkileri konusunda olumsuz baski almistir. Bununla birlikte, siit
iiriinlerinin tiiketimi de cesitli saglik yararlari ile iliskilendirilmistir. Ornegin, peynirin
kan basincini diistirmede ve kardiyovaskiiler risk faktorlerini (obezite, dislipidemi ve
tip 2 diyabet) azaltabilmede potansiyel etkileri olabilecegi gosterilmistir. Ancak
caligmalar tamamen kesin degildir (76). Yapilan bir ¢alismada giinde 3 porsiyon siit,
yogurt ve peynir tliketilen bir diyetle hi¢ siit iriin tiketilmeyen bir diyet
karsilagtirildiginda aghik serum lipit profilini ve kan basincini etkilemedigi

gozlemlenmistir (77).

Peynirler genel olarak yiiksek protein ve yag icerigiyle tokluk saglamaktadirlar.
Ancak peynir c¢esitlerine gore tokluk saglama oranlari degisiklik gostermektedir.
Ciinkii peynir ¢esitlerinin igerisinde bulunan protein ve yag oranlart degisiklik
gostermektedir. Bu konuyla ilgili yapilan bir calismada yiiksek protein icerigine sahip
peynirin, yag iceriginden bagimsiz olarak toklugu arttirdigi ve bodylece bir diyetin
parcasi olarak dahil edildiginde azaltilmis enerji alim1 potansiyeli sagladigi sonucuna
vartlmistir (78). Yine yapilan baska bir ¢calismada normal yagli peynirin glinliik yiiksek
miktarlarda tiikketiminin, >2 MetS risk faktoriine sahip bir popiilasyonda serum lipit
konsantrasyonlarini, acglik glukozu ve insiilin konsantrasyonlarini, kan basincini veya
bel ¢evresini, az yagli peynir veya karbonhidrat bakimindan zengin gidalardan farkl
sekilde etkilemedigini gostermektedir. Arastirmanin sonuglari; cogu birey igin,
saglikli bir diyetin pargasi1 olarak diizenli yagl peyniri dahil etmenin makul oldugunu

gostermektedir (79).

2.6.6 Ekmek, besin degerleri ve saghk iliskisi

Kisi basmna diisen gilinlikk ekmek tiiketiminin 400 g olarak tahmin edilen
Tiirkiye’de 6zellikle gelir diizeyi diisiik kisiler acisindan iyi bir enerji kaynagi oldugu
goriilmekte, giinlik enerjinin %50’sinin ekmek tiiketiminden karsilandig1 ifade
edilmektedir (80,81). Ekmek, giinliikk beslenmede alinmasi gercken Onemli bir

karbonhidrat kaynaklarindandir. Tahil iiriinlerinden olan ekmek o6zellikle ytiksek
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miktarda suda c¢oziinebilen vitaminlerden olan B1, B2 ve B6 vitaminlerini

icermesinden dolay1 6nem tagimaktadir (82).

Ulkemizde son zamanlarda farkli ekmek gesitlerinin ve tam bugday unlu gidalarin
tiretimi artmis olsa da bir¢ok nedenle hald yaygin kullanilan beyaz ekmek tiiketimi
daha fazladir. Alinmas1 gereken ortalama posa miktar1 25 g/giin olarak belirlenmistir
ancak tiilkemizde bu oran, beyaz ekmek tiiketiminin yaygin olmasi nedeniyle oldukca
cok diisiiktiir (63). Bir¢ok ¢alisma glukoz ve insiilinin metabolik yanitlarinda beyaz
ekmegin olumsuz etkilerini gdstermektedir. Insulin en énemli uyarici olan GLP-1’nin
ve GIP’in rolii de burada 6nemlidir. Toplum, beyaz ekmek tiiketimini azaltmak ve
beyaz ekmegi tam tahil ekmekleri ile degistirmek yoniinde tesvik edilmelidir (83).
Ogiinlerde tiiketilen beyaz ekmegi tam bugday ekmegi ile degistirerek diyet posasini
artirmak miimkiindiir ve siklikla 6nerilen ve uygulanan bir yoldur (83). Tam bugday,
cavdar, yulaf ve bugday unundan ekmekler yapilmaktadir (63). Yiiksek miktarlarda lif
iceren ekmeklerin kardiyovaskiiler hastaliklar1 engellemek, sindirim sistemini
diizenlemek, kan kolesterol seviyesini diistirmek, mineral emilimini artirmak,
bagisiklik sistemini gelistirmek, diyabet ve kolon kanserini 6nlemek gibi istenilen
fizyolojik ve metabolik etkileri bulunabilmektedir. Ayni zamanda, tahillarda bulunan
diyet liflerin yeterli tiiketilmesi durumunda insiilin duyarlilig1 artabilmekte ve buna

bagli olarak diyabet hastaligi goriilme sikliginin ters iliskili oldugunu gostermistir
(84).

2.7 Sert Kabuklu Yemisler
2.7.1 Sert kabuklu yemislerin tamim ve besin degeri icerikleri

Sert kabuklu yemisler tek tohumlu ve olgunlastiginda duvart sertlesen kuru
meyveler olarak tanimlanir. Findik, ceviz, badem ve yerfistigi sert kabuklu
kuruyemislerdendir (85). Bu besinler, sagligi gelistirmeye yarayan bir¢cok bilesen
icerir. Bunlar metabolik sonuglari olumlu yonde etkileme potansiyeline sahip makro
besin Ogeleri ve mikro besin dgeleri, yagda ¢oziinen biyoaktifler, diyet lifi, folat,

sodyum olmayan mineraller ve fenoliklerdir (2,3,4).
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Sert kabuklu yemisler, doymamis yag ve diger biyoaktif bilesikler agisindan
zengin, besleyici yogun gidalardir. Sert kabuklu yemisler, %46'dan %76'ya kadar
degisen yiiksek yag icerigine sahiptirler ve 5-7 kcal/g enerji saglarlar. Bu nedenle,
bitkisel yaglardan sonra yag agisindan en zengin dogal bitkisel gidalardandir. Bununla
birlikte, sert kabuklu yemislerin doymus yag asidi (SFA) igerigi diistiktiir (%4-16) ve
toplam yag igeriginin yaklasik yarisi doymamis yag, tekli doymamis yag asitlerinden

MUFA’dan (oleik asit) olusur (2).

Sert kabuklu yemisler iyi birer bitkisel protein kaynaklaridir. Sert kabuklu
yemisler ayrica 100 g basina 4 ila 11 g arasinda diyet lifi igerirler ve standart
porsiyonlarda giinliik lif ihtiyacinin %35-10'unu saglarlar (2). Genis ¢apli bilimsel
kanitlar, diizenli olarak giinde 30 g (EFSA: Avrupa Gida Giivenilirligi Otoritesi
onerisi) veya 42.5 g (FDA: Gida ve Ilag Idaresi onerisi) sert kabuklu yemis tiiketiminin
(yaklasik bir avug) bulasici olmayan hastalik riskini diistirdiigiine dikkat ¢gekmektedir
(5,6). Bununla birlikte tiiketilen sert kabuklu yemislerin kavrulmus ve tuzlanmis
cesitlerinin sik tiiketilmemesi Onerilir. Bu islemler antioksidan ve fenolik bilesik
kayiplarina neden olabilecegi gibi; fazla tuz alimina sebep olacagindan hipertansiyon
riskini de beraberinde getirebilecektir (3,86). Sert kabuklu yemisler, tekli doymamis
yag asidi (MUFA), ¢oklu doymamis yag asidi (PUFA), 6zellikle omega-3 PUFA'lar
(n-3 PUFA'lar), monoasilgliseroller ve diagilgliseroller, fosfolipitler, sterol esterler ve
fitosterol, terpenoidler ve sfigolipidler, alkil feroller, skualen ve fenolik asitler,

flavonoidler, antosiyanin, lignan ve tanenler gibi fitokimyasallar igermektedir (16).

2.7.2 Sert kabuklu yemisler ve saghk iliskisi

Baz1 epidemiyolojik calismalar, sert kabuklu yemis tiiketiminin T2DM riskini
azalttigin1 gosterse de kanitlar yeterince gliglii bulunmamustir (87,88). Yakin zamanda
yapilan genis ¢apli bir ¢alismada, diyabetli kadin ve erkeklerle ilgili artan sert kabuklu
yemis tiikketimi, KVH, KKH ve kanser mortalitesi riski ile ters orantili bulunmustur
(89). Sert kabuklu yemislerdeki doymamis yag asitleri (MUFA'lar ve PUFA'lar),

fitosteroller ve lif bu lipid diisiiriicii etkilerin sorumlularidir (3).
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Sert kabuklu yemislerin tiiketimi; icerdigi biyoaktif besinler ve fitokimyasallarin
benzersiz sinerjisi nedeniyle kardiyovaskiiler sagligi iyilestirir (3). 7500 yliksek KVH
riskli hasta ile yapilan bir ¢alismada saf zeytinyagi ve karisik sert kabuklu yemis
tilketimi ile desteklenen Akdeniz diyeti ile diisiik yag igerikli diyet ¢esitli saglik
sonuclart agisindan karsilastirilmistir. Calisma sonucunda KVH ile ilgili belirtilerin
azaltilmasinda Akdeniz diyetinin desteklenmis tiirliniin daha etkili oldugu ve hastalikla

ilgili belirteglerde %30’luk bir azalma sagladigi bulunmustur (3).

Bagka bir caligsmada sert kabuklu yemis tiiketimindeki artisin hipertansiyon riskini
azaltmada da etkili olabilecegini gostermistir. Ayrica uzun siireli sert kabuklu yemis
tiiketimi biligsel siireglerin tizerinde de etkisi bulunmustur (3). Cin’de 55 yas ve lizeri
bireylerde yapilan bir ¢alismada ise giinliik >10 g/giin sert kabuklu yemis tiiketen
bireylerin biligsel fonksiyonlarinin %40 daha yiiksek oldugu belirtilmistir (90).

Sert kabuklu yemislerin diisiik karbonhidrat ve yiiksek doymamais yag igerigi, tek
basina veya karbonhidrat acisindan zengin gidalarla birlikte tiiketildiginde daha diisiik
tokluk glukoz ve insiilin tepkileri tiretir (7). Ayrica PUFA’larin igerigindeki yavas
sindirilir. Karbonhidratlar ve sodyum olmayan mineraller glisemik kontroliin

saglanmasinda da etkilidir (3).

Sert kabuklu yemislerin tokluk kan glukozu ve tokluk iizerindeki akut etkilerini
degerlendiren bir ¢alisma, ekmekle birlikte sert kabuklu yemis tiilketiminin daha fazla
tokluk yaniti ve daha diisiik tokluk glisemik yaniti ile sonug¢lanmistir. Kabuklu
yemislerin, enerji ve makro besin profili agisindan denk olan bir 6giinle (ekmek +
zeytinyag1) karsilastirildiginda bile, verilen glisemik yanit1 azalttig1 gosterilmistir. Bu,
sert kabuklu yemislerin yiiksek doymamis yag igerigi ve benzersiz fiziksel yapilari ile
ilgili olabilir. Elde edilen veriler sert kabuklu yemislerin tiiketilmesinin saglikli
bireylerde tokluk glisemiyi %43 oraninda azalttigin1 ve toklugu artirabildigini

gostermektedir (91).

Yagli tohumlar/sert kabuklu yemisler (ceviz, findik, fistik vb.), “suda ¢6ziinen

posa” igerikleri sebebiyle kolesterolii diisiiriici ve kan glikozunu diizenleyici etkiye
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sahiptir. Diyabet, kanser ve koroner kalp hastalig1 riskini azaltmasinin yani sira bu

hastaliklari olan yagl bireylerde tedavi edici 6zellik tasidigi bilinmektedir (8).

28 Ceviz
2.8.1 Ceviz ve besin degeri icerikleri

100 g ceviz; 654 kkal enerji, 15,2 g protein, 65,2 g yag (6.13 g doymus yag, 8.93
g tekli doymamus, 47.2 g ¢oklu doymamus) ve 6,7 g diyet lifi i¢erir. Cogu sert kabuklu
yemis tekli doymamis yag asitleri bakimindan zenginken, cevizler biiyiik 6l¢iide coklu
doymamus yag asitlerinden (47,2 g), 6zellikle a-linolenik asitten (18:3n-3; 9,1 g) ve
linoleik asitten (18:2n-6; 38,1 g) olusur (18). Ceviz; ayrica yiiksek lif, melatonin ve
polifenol icerigi ile optimal bir bilesime sahiptir. Son klinik ve deneysel ¢alismalar,
cevizde bulunan mikro besin 6gelerinin, tek baslarina veya uyum icinde calisarak
metabolik yollar ve klinik sonuglar {izerinde bir dizi faydal etkisini ortaya ¢ikarmistir

(17,18).

2.8.2 Ceviz ve saghk iliskisi

Ceviz, endotel disfonksiyonunu iyilestirici etkiye sahiptir. Bu da L-arginin,
PUFA, polifenoller ve sodyum olmayan minerallerdeki zenginligine atfedilebilir (3).
Ceviz besin degeri bakimindan yogun gidalardandir ve E vitamini, MUFA ve
PUFA'lar acisindan zengin bir kaynaktir. Ayrica diyet lifi, B vitaminleri, E vitamini
magnezyum, bakir, manganez, kalsiyum gibi temel mineraller ve potasyum da
icermektedir. Cevizin saglik besin ve biyoaktif olarak kabul edilmesinden dolayzi,
ozellikle PUFA'lar inflamasyonu, bagisiklig1 ve yenilenmeyi modiile eden biyoaktif
lipitler olarak kabul edilir, beslenme tedavisinde ve diyet takviyelerinde yer almaktadir

(16).

Yapilan son arastirmalara gore cevizin prebiyotik oldugu disiiniilmektedir (16).
194 saglikli denek (134 kadin, 63 + 7 yil, BMI 25.1 + 4.0 kg / m?) ile randomize,
kontrollii, prospektif bir ¢alisma yapilmistir. Kabuklu yemis icermeyen bir deney

oncesi donemin ardindan, denekler iki diyet asamasina (her biri sekiz hafta) randomize
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edilmistir. 96 denege Once cevizle zenginlestirilmis bir diyet (43 g/giin) uygulanmig
ve ardindan ceviz igermeyen bir diyete gecilmistir. 98 denek ise 96 denege uygulanan
diyet sirasinin tersini uygulamistir. Cevizle zenginlestirilmis diyeti uygularken
deneklere ek kalorileri hesaplamak i¢in ya yagi ya da karbonhidratlar1 azaltmalar1 ya
da her ikisini de yapmalar1 6nerilmistir. Digk1 6rnekleri, mikrobiyom analizleri i¢in
kontrol diyetinin sonunda 135 kisiden toplanmistir. Ruminococcaceae ve
Bifidobacteria 6nemli olgiide artarken (p<0.02) Clostridium sp. tiirlerinde 6nemli
Olclide azalma goriilmiistiir (p<0.05). Sekiz hafta boyunca giinliik 43 gram ceviz alimi,
saglikli bireylerde probiyotik ve biitirik asit iireten tiirleri artirarak bagirsak
mikrobiyomunu 6nemli 6lciide etkilemistir. Ancak, probiyotik mikroorganizmalarin
artmas1 biitiratin arttifin1 gostermedigi icin bu konuda daha fazla calisilmasi

gerekilmektedir (92,93,94).

29 Findik
2.9.1 Findik ve besin degeri icerikleri

100 g findik; 628 kkal enerji, 14,9 g protein, 60,8 g yag icerir (18). Esansiyel
amino asitleri, antioksidan fenolikleri, mineralleri, vitaminleri ve diyet lifleri icerir
(19,20). Igerisinde bulunan yaglarm g¢ogunlugunu tekli doymamis yag asitleri
olusturmaktadir ve findik yagi esansiyel yag asitlerini de igerisinde barindirir.
Igerisinde bulundurdugu toplam 15,47 gram diyet lifinin gogunlugu suda ¢éziinmeyen
liften olusur. Ozellikle potasyum ve fosfor basta olmak iizere demir, kalsiyum,
magnezyum, sodyum, ¢inko ve selenyum gibi minerallerden zengindir. Vitaminlerden
ise E vitamini ve B grubu vitaminleri yiiksek oranda igerir. Findik; fitokimyasallar,
yagda ¢ozilinen biyoaktif bilesikler (tokoferol, fitosteroller) agisindan ¢ok iyi bir
kaynaktir. Ayn1 zamanda katesin, epikatesin, epikatesin galat ve gallik asit gibi fenolik
bilesikler a¢isindan zengindir (19,20).

2.9.2 Findik ve saghk iliskisi

Calismalar findigin plazma lipidlerinin davranislarinda olumlu etkisi oldugunu

gostermistir. Diislik yogunluklu lipoproteinleri (LDL) oksidasyona karsi koruyan,
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cogunlukla tekli doymamis yag asitlerine (MUFA) dayanan yag asidi bilesimleri KVH
morbidite ve mortalitesinin azalmasina yardimci olabilecegini gdstermistir. Findik,
CVD gelisiminde ¢esitli yollar {izerinde etki eden biyolojik mekanizmalar araciliiyla
anti-aterojenik etkilere sahip olabilecek tokoferoller ve fitosteroller, [-arginin,
selenyum, kafeik asit, lifler, gallik asit, p-hidroksibenzoik asit, epikatesin, sinapik asit

ve kuersetin gibi cesitli biyoaktif maddeler agisindan zengindir (20).

Findik, bu besin degeri igerigi sayesinde kardiyovaskiiler hastalik olaylarmin
riskinin azalmastyla iligkilendirilmistir ve metabolik sendromu dnleme yetenegi vardir
(19,20). Yapilan bilimsel bir ¢alismada, 425 bireyin findikla zenginlestirilmis diyet ve
kontrol diyet olarak meta analizi yapilmistir. Sonug olarak, findikla zenginlestirilmis
bir diyet, diisiik yogunluklu lipoprotein kolesterolii (LDL-C) 6énemli 6l¢iide azaltip,
yiiksek yogunluklu lipoprotein kolesterolii (HDL-C) diisiirmeden toplam kolesteroliin
azaltilmas1 yoniinde bir egilim gostermistir. Trigliseritler ve viicut kitle indeksi (BMI)

de biiyiik ol¢iide degismeden kalmistir (20).
2.10 Fistik Ezmesi
2.10.1 Fistik ezmesi ve besin degeri icerikleri

Yer fistig1, diinya ¢apinda en cok tiiketilen sert kabuklu yemis tiiriidiir. Yerfistigi,
20 amino asidin tiimiinii farkli oranlarda igermekle birlikte 6nemli bir aminoasit olan
arjinin i¢in de en iyi kaynaklardan biridir (95). 100 g yer fistig1; 567 kkal enerji, 25,8
g protein, 72 g yag igerir (18).

Yer fistig1, hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisinde etkin rol oynayan birgok besin
ogesi ve fitokimyasal bilesikleri icermesi nedeniyle fonksiyonel gida olarak kabul
gormektedir. Fonksiyonel bir gida olan yer fistig1 iyi bir diyet posast kaynagi
olmasinin yani sira ¢esitli B grubu vitaminleri, E vitamini, demir, ¢inko, potasyum ile
antioksidan olan bazi mineralleri de (magnezyum, selenyum ve bakir) yiiksek oranda
igerir (21). Yer fistig1, dogal olarak trans yag ve kolesterol igermez, doymus yag orani

diisiiktiir. Cogunlukla yiiksek oleik asit icerigi ile baglantili birgok olumlu biyolojik
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etki gosterir. Bir dizi ¢alisma, bu yag asidinin benzersiz 6zelliklerini ve alimini

miimkiin oldugunca yiiksek bir seviyede tutmanin énemini gostermistir (22).

Yer fistigimin giinlilk beslenmeye eklenmesinin tiiketimden sonra tokluk
oranlarini artirdig1 yoniinde sonuglara varilmistir (91). Fistik ezmesi fistiklarin ince bir
sekilde ogiitiilerek macun haline getirildigi ve sonucunda vakumlama yontemiyle
paketlendigi islemdir. Kavurma asamasina kadar fistiklarla aymi sekilde islenir.
Dolayisiyla katkisiz olarak tiiketilen fistik ezmesi de fistikla ayn1 saglik avantajlarim

saglar (22).
2.10.2 Fistik ezmesi ve saghk iliskisi

Orta derecede yer fist1g1 tiikketmenin, glukoz metabolizmasi, kan lipid degiskenleri
ve genel kardiyovaskiiler sagligini iyilestirebilir sonucuna varilmistir (97). Fistik
ezmesi, yer fistiginin kompleks karbonhidratlarini icermesinin yani sira magnezyum,
arjinin ve E vitamini gibi kalp-damar sagligi agisindan olumlu etkileri olan besin
Ogelerini igcerdigi ve normoglisemik kan glukoz cevabi sagladigi bilinmektedir (95).
Icerdigi yiiksek katesin ve prosiyanidin miktarindan dolayr anti inflamatuar etki

gostererek inflamasyon ile iligkili hastaliklar1 6nleyebilecegi belirtilmektedir (98).

Birgok calismada, yer fistig1 tiiketiminin kardiyovaskiiler hastalik riskinin
azalmasiyla iliskili oldugunu ve serum lipid profillerini iyilestirebilecegini, LDL
oksidasyonunu azaltabilecegini ve kardiyoprotektif bir etki gosterebilecegini ortaya
koymustur. Fistigin ayrica tip 2 diyabet riskini azaltmada faydali oldugunu
kanitlamistir (22). Yapilan bir baska ¢alisma sonucunda 8 hafta diizenli yer fistig1 veya
fistik ezmesi tiikketen bireylerde 3 hafta tiikketenlere kiyasla toplam kolesterol ve lipid

konsantrasyonlarinin daha ¢ok diistirdiigi bildirilmistir (99).

3206 kisi lizerinde yapilan bir ¢alismada fistik ezmesi tiiketimi ile Tip 2 DM nin
ters orantili oldugu sonucuna varilmistir (100). Yapilan baska bir calismada; orta yash
bireylerde 12 hafta boyunca normal beslenmelerine ek olarak tiiketilen yliksek oleik
asit iceren yer fistiginin arter elastisitesinde artisa, hafiza ve bilissel fonksiyonda

tyilesmeye neden oldugu saptanmistir (96). Yapilan diger bir ¢alismada da yer fistig
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tiiketiminin bazal metabolizma hizin1 %11 arttig1 belirlenmistir. Ayrica yer fistig
yiiksek protein ve posa igerigi nedeniyle gastrik bosalmay1 yavaslatarak doygunluk

saglamaktadir. Bu sayede kilo verme siirecinde oldukga 6nemli bir yere sahiptir (95).
2.11 Ogiin Sonras1 Metabolik Degisimler
2.11.1 insiilin

Insiilin, pankreas Langerhans adaciklarinin beta hiicreleri tarafindan iiretilen bir
proteindir. Insan insiilini, iki disiilfiir kdpriisii ile birbirine baglanmuis, 51 amino asitten
olusan iki zincirden (A ve B zincirleri) olusur ve A zincirinde {igiincii bir distilfiir
kopriisii daha bulunur. Insiilin sentezinde ilk olusan yaklastk 100 amino asitli
preproinsiilin enzimatik olarak parcalanarak proinsiiline ¢evrilir. Proinsiilin, insiilin ve
baglayict peptid (C-peptid) icermektedir ve iicrelerinin golgi kompleksindeki
sekretuvar graniillerde depolanir. Insiilin ve C-peptid, portal dolasima esit miktarlarda
salgilanirlarsa da C-peptidin aclik konsantrasyonu, yari Omriiniin daha uzun
olmasindan dolayi insiilin konsantrasyonlarindan 5-10 kat daha yiiksektir. C-peptid
biyolojik aktiviteden yoksundur, fakat insiilinin yapisin1 saglamak i¢in zorunlu gibi
goriinmektedir (101). Aminoasitten olusan bir peptid hormonu olan insiilin; glukoz,
yag ve protein gibi enerji metabolizmasi ve homeostazin siirdiiriilmesi i¢in en énemli

hormondur (9).

2.11.2 Glukoz

Glukoz, viicudun ana enerji kaynagi olan ve metabolik siire¢lerde kullanilan,
tilkketilen yiyecek ve igeceklerden elde edilerek kan dolasiminda yer alan bir
karbonhidrat tiiridiir. Viicuda alindiktan sonra kan dolasimi ile hiicrelere tasinan
glukoz, karbonhidratlarin temel yapi tasimi olusturur. Beynin ana enerji kaynagi
glukozdur ve beyinde noéronlar en yiiksek enerji talebine baglhdir. Glukoz
metabolizmasi, ATPnin iiretilmesi, noronal ve néronal olmayan hiicresel bakimin
temeli ve norotransmiterlerin liretilmesi yoluyla fizyolojik beyin fonksiyonu i¢in yakit

saglar (10).
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2.12 Kan Glukoz Parametreleri

Amerikan Diyabet Dernegi (ADD), hamile olmayan diyabetli yetiskinlerin ¢ogu
icin su hedefleri 6nermektedir: A1C: %7'den az , A1C ayrica eAG olarak da rapor
edilebilir: 154 mg/dL'den az , yemekten 6nce (yemek Oncesi plazma sekeri): 80—-130
mg/dL, yemegin baslamasindan 1-2 saat sonra (postprandiyal plazma glukozu): 180
mg/dL'den az olmalidir. Kan glukozunun genellikle 70 mg/dL'min altinda oldugu
duruma kan glukozu diistikliigli yani hipoglisemi ad1 verilmektedir . A1C hedefleri yas

ve saglik durumuna gore farklilik gosterir. (102).

Tiirkiye Diyabet Vakfi (TDV) 2018 verilerine gore aglik kan glukozunun 100 —
125 mg/ dl araliginda olmas1 bozulmus aglik glukozu, 75 g OGTT sonrasi 2. Saat mg/
dl kan glukozunu 140-199 araliginda olmasi bozulmus glukoz toleransini, HbAlc’nin
%5.7-6.4 araliginda olmasi diyabet i¢in riskli durumu ifade etmektedir. (103). Aglik
Plazma Glukozu testler sonucunda 100 mg/dl ve altinda ise problem bulunmamaktadir.
3 il ara ile takip etmek gerekmektedir. 100 mg/dl ve {lizerinde ise test tekrari
gerekmektedir. Ikinci testte 100 mg /dl ‘nin altinda ise problem yoktur. Ikinci testte
100-125 mg/dl araliginda ise OGTT 2 saate bakilir, 140 mg/dl’den az ise bozulmus
aclik glukozu tanis1 konulur, 140-199 mg/dl araliginda ise kombine durum tanisi
konulur, 200 mg/dl ve iizerinde ise tip 2 diyabet tanis1 konulur. Ikinci testte 126 mg

/dl ya da tlizerinde ise diyabet dogrulanmasi yapilir. (103).

2.12.1 Ac¢hk kan glukozu

Amerikan Diyabet Dernegi (ADA) diyabet tani kriterlerine gore aclik kan glukozu
(AKS) >126 olan veya tokluk kan glukozu veya random plazma glukozu >200 mg/dl
veya glukozillenmis hemoglobin A1C (Hbalc) > %6.5, 75 g oral glukoz tolerans
testinde (OGTT) 2. saat plazma glukozu >200 mg/dl olan hastalar T2DM olarak kabul
edilmektedir (104). Yeni tedaviye baslayacak DM hastalarinda hemoglobin A1C
diizeyi %10'dan biiyiik olan ve aglik kan glukozu degeri 250 mg/dl'den biiyiik olan
hastalarda; anlik kan glukozu 6l¢timii 300 mg/dl'den biiyiik olan hastalarda; politiri,
noktiiri, polidipsi gibi kan glukozu yiiksekligine bagli semptomlar1 olan hastalarda
tedaviye insiilin ile baglanmalidir. Bu hastalara bazal/bolus insiilin birlikte baglanmali

ve uygunsa metformin de eklenmelidir (105). 8-10 saat aglik sonrasi farkli giinlerde
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biyokimyasal olarak olgiilen iki kan glukozu 6l¢iimiiniin 100-125 mg/d arasinda

olmasi prediyabet, 126 mg/dl ve iizerinde olmasi diyabet olarak kabul tanimlanir (68).

2.12.2 Tokluk kan glukozu

Yiiksek karbonhidratli bir yemekten sonra; kan glukozu yiikselir ve yemekten
sonraki 30 dakika ile 1 saat arasinda 120-140 mg/dL (8 mM) diizeyine ulasir. Insiilin
diizeylerinin artip glukagon diizeyinin diismesiyle kan glukoz konsantrasyonu
diismeye baslar ve yemekten yaklasik iki saat sonra aglik diizeyine déner. Insiilin,
karacigerde glikojen yikimini (glikojenoliz) inhibe eder, glikojen sentezini ve VLDL
sentezini ise uyarir; istirahat halindeki kasta glukozun hiicre i¢ine girisini ve glikojen
sentezini uyarir, yag dokuda ise glukozun hiicre igine girigini ve triagilgliserol
olusumunu uyarir. Yiiksek proteinli yemekten sonra kan glukoz diizeyi degigsmezken
insiilin ve glukagon saliverilisi artar ve protein sentezi uyarilir. Dort saatten uzun siiren
aclikta; insiilin salimi azalir, biiyiime hormonu, glukokortikoidler ve glukagonun
oransal artis1 nedeniyle glukoz diizeyi ytikselir. Ayrica lipolizin hizlanmasiyla kandaki
serbest yag asitleri artar ve bunlar glukozun kas hiicreleri tarafindan alinimini

azaltirlar. Sonugcta glukoz santral sinir sistemi i¢in saklanir (11,12).

Oral Glukoz Tolerans Testi ve Aclik Plazma Glukoz degerlerine bakildiginda;
APG 100 mg/dl’den azsa ve toklugun 2. Saatinde glukoz degeri 140 mg/dl ‘nin altinda
ise bu degerler normaldir. APG 100 -125 mg/dl araliginda ise ve toklugun 2. Saatinde
glukoz degeri 140 mg/dl ‘nin altinda ise bu degerler bozulmus aglik glukozunu ifade
eder. APG 100 mg/dl’den fazlaysa ve toklugun 2. Saatinde glukoz degeri 140-199
mg/dl ‘nin araliginda ise bu degerler bozulmus glukoz toleransini ifade eder. APG 126
mg/dl ya da fazlaysa ve toklugun 2. Saatinde glukoz degeri 200 mg/dl ‘nin {izerinde

ise bu degerler diyabet konfirmasyonunu ifade eder. (101).

2.12.3 Serum insulin, achk ve tokluk insulin

Serum insiilin benzeri biliylime faktorii-1 (IGF-1), endokrin biliylime faktorii
olarak hareket etmek iizere dolasima salinmak iizere oncelikle karaciger tarafindan

sentezlenen 70 amino asit kalintisi, tek zincirli bir polipeptittir. Hepatik IGF-I
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biyosentezinin ana diizenleyicisi biliylime hormonudur (GH); insiilin ve besin
maddeleri de karaciger IGF-1 ekspresyonunun ve serum IGF-I'in 6nemli
belirleyicileridir. GH, karacigerdeki IGF-I geninin transkripsiyonunu uyarir. Viicudun
cogu dokusu IGF-I mRNA'y1 eksprese eder ve peptidin lokal liretimini 6nerir. Dahast,
genetigi degistirilmis yerel IGF-I iiretimi, doku biiylimesini tesvik edebilir ve ayrica
IGF-I'in otokrin / parakrin etkilere sahip oldugunu gosterir. GH, baz1 ekstrahepatik
dokularda IGF-I biyosentezini de uyarabilse de IGF-I, birka¢ ekstrahepatik dokuda
GH'den bagimsiz olarak diizenlenir, boylece spesifik olarak biiyiimelerini ve / veya

islevlerini diizenler.

Farelerde IGF-II alellerinin homozigot delesyonu, embriyonik giin 40'tan
yetiskinlige kadar %11 biiyltime geriligi ile sonuc¢lanir. Bu sonug, IGF-II'nin 6ncelikle
bir fetal biiyiime faktorii oldugu kavramiyla tutarlidir. Bu, baslangigta serum IGF-
[I'nin kemirgenlerde dogum sonrasi erken donemde dramatik bir sekilde azalmasi
gercegiyle one siiriilen bir fikirdir. Yasam boyunca biiyiime geriligi bulgulari, IGF-11
nakavt farelerinin embriyonik biiyiime geriliginin kalict bir etkisini diisiindiiren
"yakalama" biiyimesi gostermemesi agisindan da ilgi ¢ekicidir. IGF-I'de oldugu gibi,
IGF-II ekspresyonu, yumurtalik graniiloza hiicrelerinde folikiil uyarict hormon (FSH)
dahil olmak tizere dokuya 6zgii tropik ajanlar tarafindan diizenlenir; Fetal adrenal
hiicrelerde ACTH; karaciger hiicrelerinde glukokortikoidler, tiroid hormonu ve
glukoz; ve pankreas beta hiicre hattinda glukoz. Kas i¢inde iiretilen IGF-II, iskelet kas1
miyoblast farklilasmasinda in vitro olarak da 6nemli bir rol oynar. Dolasimda, IGF-II
normalde 67-amino asitli bir polipeptittir. Bununla birlikte, nonislet hiicreli timor
hipoglisemisi olan hastalar bazen 21-amino asit uzantisi (E peptidi) i¢eren tiimorlerden
IGF-II'nin daha biiytik bir 6ncii formunu serbest birakirlar. Bu sdzde "biiytik IGF-I1",
IGFBP'lerin dolagimdaki IGF'leri noétralize etmesini Onleyerek bu hastalarda
hipoglisemiye neden olabilir. Sonug olarak, insiilin reseptorlerine baglanmak ve aktive
etmek i¢in yeterli serbest biiyiik IGF-II vardir, bu da aglik hipoglisemisine neden olur
(106).

Plazma immiinoreaktif instilin (IRI), C-peptid ve proinsiilin Hasta hipoglisemik

iken toplanan kan {izerinde yapilan tahliller, spontan aclik hipoglisemisinin dogru
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ayirict tanisina ulasmada siklikla ¢ok 6nemlidir. Insiilinom, nesidioblastoz veya
stilfoniliire doz agimi, her iic hormon da hasta hipoglisemik iken toplanan periferik
vendz kanda uygun sekilde diisiiktiir. Endojen hiperinsiilinizm vakalariin ¢ogunda,
ancak hepsinde degil, hem C-peptid hem de IRI, aclik plazma seviyeleri i¢in yanlis
adlandirilmis 'normal araligin' iizerinde olmasa da uygun olmayan sekilde yiiksektir.
Bir say1 olarak ifade edilen glukoz / insiilin orani, yazarin goriisiine gore, hipoglisemi
tanisinda, cogu tiiretilmis deger veya orandan daha fazla bir role sahip degildir. Birlikte
bulunan hipogliseminin yoklugunda, plazma IRI ve / veya C-peptid Ol¢limlerinin
yorumlanmasi imkansiz olmasa da son derece zordur. Ote yandan, yiiksek plazma
proinsiilin seviyeleri her zaman patolojiktir ve su anda muhtemelen insiilinomanin en

spesifik ve hassas gostergesidir.

Normal veya sadece hafif¢e yiikselmis plazma proinsiilin diizeylerinin varliginda
uygun olmayan yiiksek plazma IRI ve C-peptid seviyeleri nesidioblastoz veya
stilfoniliire zehirlenmesini diislindiirirken, yliksek plazma IRI ve diisik veya
saptanamayan C-peptid ve / veya proinsiilin seviyeleri ekzojen insiilin zehirlenmesinin
patognomoniktir. Hipoketonaemik hipoglisemi- diisiik plazma IRI, C-peptid ve
proinsiilin seviyeleri ile iliskili olarak- tiimére bagli hipoglisemiyi oldukca
diisiindiirmektedir. Bu tani, IGF-2'nin plazma konsantrasyonunun normal veya yiiksek

olmas1 ve IGF-1'inki diisiikse belirlenmis olarak kabul edilebilir (107).

Aclik insiilin konsantrasyonlari glukoz metabolizmasinin durumunu yansitir
(108). Saglikl1 bireylerde normal kosullarsa beta hiicrelerinden insiilin salgilatan en
onemli uyaran plazma glukoz konsantrasyonudur. Kandaki glukoz diizeyi yiikseldigi
zaman pankreas birka¢ dakikada uyarilip insiilin salgilar. Bazal insiilin aglikta 5-10
pU/ ml toklukta ise 60-90pU/ml’dir (109). Yiiksek kalorili ve karbonhidrat iceren
besinlerin ¢ogunu 6gle yemegi vaktinde veya 6gleden sonra erken saatlerde tiiketmek,
ge¢ saatlerde aksam yemegi tiiketiminden kaginmak ve giinliik 68iin sayisin1 ve besin
tilketim zamanlarin1 genellikle ayni saatlerde tutmak postprandiyal glisemi ve insiilin
duyarliligi agisindan ¢ok ©nemli bir rol oynamaktadir. Ogiinlerin ve besin
maddelerinin siras1 da olduk¢a 6nemlidir. Clinkii, sebzeler, salatalar veya ¢orbalar gibi
diisiik kalorili besinlerin once tiiketilmesi Onerilir; ardindan protein ve sonrasinda

nisastali besinlerin tiiketilmesi ile viicutta iyilestirilmis glisemik ve insiilin tepkileri
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meydana gelmektedir (110). Anabolizmay1 siirdiirmek igin kandaki glikoz
diizeylerinin siirekli olarak fizyolojik aralikta tutulmasi gerekmektedir. Insiilin,
karaciger ve bobreklerden glikoz iiretimi ve periferik dokularda (esas olarak iskelet
kas1) glikoz atilmi iizerindeki etkileriyle glikoz homeostazisini diizenler.
Yemeklerden sonra, postprandiyal glukoz dalgalanmalariin optimal regiilasyonu i¢in
cesitli mekanizmalar (yemeklerin sirasi/bilesimi, gastrik bosalma/bagirsak glukoz
emilimi, gastrointestinal hormonlar, hipergliseminin kitlesel etkisi, insiilin/glukagon
salgilanmasi / etkisi, de novo lipogenez ve glukoz atilimi) birlikte uyum iginde
caligmaktadir. Karacigerin postprandiyal glukoz homeostazisine katkist onemlidir.
Karaciger tercihen alinan glikozun %50'sinden fazlasini1 atmak ve yemeklerden sonra
kan dolagimindaki akut glikoz ve insiilin artiglarini kisitlama roliine sahiptir. Boylece
dolasim ve dokular belirgin hiperglisemi ve hiperinsiilineminin olumsuz etkilerinden

korunmaktadir.

Insiilin sekresyonu ve etkisindeki degisiklikler, postabsorptiften postprandiyal
geciste oldugu gibi metabolik ihtiyaclar1 karsilamak i¢in dokular arasinda uygun
substrat gecisini saglamak iizere merkezi sinir sistemi tarafindan yiliksek diizeyde
koordine edilmektedir (111). Son on yilda yapilan ¢alismalar, ¢6ziinebilir lifin
bagirsaktan makro besin emilimi lizerindeki etkisinden dolay1 yemek sonrasi glisemik
ve insiilin etkilerinin kontroliinde 6nemli bir rol oynadigini gostermektedir. Diyet lifi
tiiketiminden sonra postprandiyal glukoz ve insiilinin daha diisiik gézlemlendigi ileri

strtilmiistiir (112).

2.13 Trigliserit

Trigliserit (TG)’ler, 1 gliserol ve esterlestirilmis 3 yag asidi molekiiliinden
olusmaktadir (13). Trigliserit molekiilleri, yag asitlerinin hiicreler i¢inde ve plazmada
depolanmasi ve tasginmasi roliinii istlenir. Karaciger, yag asidi metabolizmasinin
merkezi organidir (14). TG’ler yiiksek karbon igerikleri ve viicutta sivi ortamlarin
disinda bulunabilmeleri sebebiyle enerji depolanmasi i¢in en iyi yoldur. Yag asitleri
iceren TG’ler adipoz dokuda enerji kaynagi olarak depolanmaktadir. Kas ve diger
dokularda ise enerji ihtiyacin1 karsilamak amaciyla yakilabilir. TG kaynaklari, eksojen

olarak besinler aracilig1 ile aldiklarimizken; endojen TG kaynagi karaciger tarafindan
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sentez edilmektedir (13). Fizyolojik kosullarda karaciger, biiyiik oranda yag asidi
sentezlerken bunlarin yalnizca kiiciik bir kism1 TG'lere doniismektedir (113). Ince
bagirsakta TG hidrolizini katalize eden enzim, pankreas tarafindan salgilanan

pankreatik lipaz enzimidir.

TG’ler standart serum lipit panelinin bir par¢asidir. Serum TG diizeyleri giinliik,
aylik ve hatta mevsimsel olarak %20-40 oraninda degiskenlik gosterebilmektedir.
Genel olarak, giinlilk beslenmemiz yaklasik 1540 g kadar lipit icermektedir.
Diyetteki lipitlerin ¢ogunlugu TG’lerden olusmaktadir. Geriye kalanlar ise az bir
miktar fosfolipit, kolesterol ve kolesterol esterini icermektedir. Serum TG diizeyleri,
giin igerisinde en diisiik gece 03:00 sularinda OSlgiiliirken; en yiiksek diizeyleri ise
genellikle 6gleden sonraki saatlerde 6l¢iilmektedir. Bununla birlikte, besin tiikketimi
sirasinda yag yerine karbonhidrat tiikketimi artarsa karacigerde sentezlenen serbest yag
asidi diizeyi artmakta ve hepatik yag asitleri TG sekline doniismektedir. Bu sebeple,
karbonhidrattan zengin beslenme diizeni serum TG diizeylerinin artmasina yol
acabilmektedir. Ideal serum trigliserit seviyeleri: Optimal <150; sinirda, yiiksek 150-
499 (Hafif hipertrigliseridemi); yiiksek 500-1000 (Orta hipertrigliseridemi) >1000
(Siddetli hipertrigliseridemi) seklindedir (15). Yiiksek plazma TG ve azalmis HDL
konsantrasyonlari, metabolik sendromun ve tip 2 diyabetin 6nemli bulgularidir (114).
Asirt beslenme ve obezite varliginda hepatik yag asidi metabolizmasi degismekte bu
da genellikle hepatositlerde trigliseritlerin birikmesine ve alkolsiiz yagli karaciger

hastalig1 olarak bilinen klinik bir duruma yol agmaktadir (14).

2.14 Kan Trigliserit Parametreleri
2.14.1 Total kolesterol

Standart bir serum lipid profili; total kolesterol (TK), trigliserid (Tg), HDL-
Kolesterol (HDL-K) ve Tg yiiksek (>400 mg/dL veya >4,5 mmol/L) olmadig: takdirde
Friedewald formiiliiyle hesaplanan veya dogrudan bir yontemle oOlgiilen LDL-
Kolesterol (LDL-K) ile HDL dis1 kolesteroldiir (HDL dis1-K) (115). Katilimcilarin
biyokimyasal kan bulgularindan Total, LDL ve HDL kolesterol ile Trigliserit diizeyleri
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degerlendirilmistir. BKI’ye gore farkliliklar incelendiginde, kadinlarin BKI ile total
kolesterol diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu saptanmustir (116).

Kolesterol 1 mol asetil CoA ile 1 mol asetoasetil CoA’nin bir araya gelmesi ve bir
dizi reaksiyonu sonucu olusan, isoprenoid bazli lipittir. Hiicrede 6nemli yapi taslar
olarak yer alan kolesteroliin bir kismi diyet ile viicudumuza alinirken 16 ¢ogunlugu
karacigerde sentezlenir. Kanda kolesteroliin normal diizeylerde tutulmasi viicudun

diizgilin ¢alismasi i¢in gereklidir. Yiikselmesi ise KKH i¢in risk faktortidiir (117,118).

2.14.2 HDL kolesterol

HDL kolesterol, fazla protein igerigi sebebiyle ’Yiiksek Yogunluklu
Lipoprotein’® seklinde isimlendirilmekte ve total kolesteroliin %20-30’unu
olusturmaktadir (119). HDL kolesterol karaciger ve ince bagirsakta sentezlenmektedir.
HDL damar duvarindaki kolesterol plaklarinda biriken zararli kolesteroliin emilimini
saglayarak karacigere tasinmasinda rol oynamaktadir. Normal sartlar altinda
erkeklerde serumda 35 mg/dL kadinlarda ise 45 mg/dL altindaki degerlerin
ateroskleroz igin risk faktorii oldugu belirtilmistir (116).

Yasam aliskanlig1 olarak egzersiz yapilmast HDL oranini yiikseltir ve LDL/HDL
oraninmi dugiiriir; trigliserit diizeyini azaltir. Boylelikle lipid profillerini iyilestirir.
Egzersiz, kan basmcini diisiiriir, kalp fonksiyonlarini arttirir ve koroner kan akisim
tyilestirir. Egzersiz yapan bireylerin C-reaktif protein (CRP) seviyeleri diisiiktiir ve
sistemsel olan inflamasyonu azdir. Fiziksel olarak aktif bireyler daha diisiik kan
basincina, daha yiiksek insiilin duyarliligina ve daha uygun bir plazma lipoprotein

profiline sahiptir (120).

2.14.3 LDL kolesterol

LDL, “’Diisiik Yogunluklu Lipoprotein’’ olarak isimlendirilmekte ve plazmadaki
toplam kolesteroliin yaklasik %60-70'ini icermektedir. LDL’lerin TG igeriklerinin
oldukca az olmastyla birlikte, kolesterol esterleri ve serbest kolesterolden ¢ok zengin

lipoproteinler olup kolesteroliin karacigerden dokulara tasinmasinda gorevlidirler
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(116). Amerikan kalp derneginin hedefleri saglikli bireylerde LDL seviyesinin
100mg/dI’nin altinda, kalp krizi veya fel¢ ge¢misi olan ve halihazirda kolesterol
diistirticii ilag¢ kullanan bireylerde ise doktor kontrolii ile LDL seviyesinin 70mg/dl ve

daha altinda olmasidir (121).

2.14.4 Achk kan trigliserit

Plazma trigliserit seviyeleri postprandiyal durumda oOnemli olgiide
artabileceginden, aclik trigliserid seviyelerinin Olclilmesi, yemeklerle iligkili
degiskenligi Onleyebilir ve risk degerlendirmesi i¢in daha istikrarli bir tahmin
saglayabilir. Bununla birlikte, bireyler zamanlarinin ¢ogunu yemek sonrast durumda
gecirdikleri i¢in, aglik lipit profili giinliik bazda gergek lipit profilini tam olarak temsil
etmeyebilir (122). Bircok iilkede, diyetin ve uyanik olunan saatlere eslik eden diger
karistiric1 faktorlerin (6rn. fiziksel aktivite, yemek zamanlamasi) etkisinden kaginmak
icin  trigliseritler hala biiyilk oranda ag¢lik durumunda Olgiiliiyor ve
yorumlaniyor. Sonug olarak, aglik trigliseritleri kapsamli bir sekilde arastirilmistir ve
<1-70 mmol/l (150 mg/dl) seklinde kokli bir referans arahigina sahiptir. Aghk
trigliseritlerinin bir diger énemli avantaji ise yalnizca tek bir 6lgiimin gerekli olmasi
ve sonuglarin dakikalar iginde elde edilebilmesidir. Aglik trigliseritlerinin bir tarama
araci olarak avantajlarina ragmen, hastaligin 6ngoriisiinde daha az etkilidirler (123).
Plazma trigliserit degerlerine bakildiginda <150 mg/dL ise normaldir, 150-499 mg/dL
arasinda ise hafif artmistir, 500-886 mg/dL ise orta derecede artmistir, 1000 mg/DI’nin

izerinde ise ¢ok yiiksektir ve acil tedavi —miidahale edilmelidir (119).

2.14.5 Tokluk kan trigliserit

Postprandiyal lipemi (PPL), yiiksek yagli diyetin alinmasindan sonra TG
acisindan zengin kolesteroliin yiikselmesi durumunu ifade eder. Saglikli bir
popiilasyonda PPL'nin zirvesi, yiiksek yagli diyetin alinmasindan 4 saat sonra
oOl¢iilebilir (124). Aclik ve tokluk LDL-C ve toplam kolesterol diizeyi arasinda anlamli
bir fark olmamasina ragmen, aclik ve tokluk trigliserit arasindaki fark %10 ila %20

arasinda degismektedir (125).
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Endonezya'daki saglikli geng yetiskin popiilasyonunda yapilan bir ¢aligmaya gore
yemekten 4 saat sonra TG ile aghk TG arasinda gii¢li bir korelasyon
gozlemlenmistir. Bu nedenle, aglik TG 6lgiimii miimkiin olmadiginda postprandiyal
TG o6lgiimii potansiyel olarak acglik TG'nin yerini alabildigi saptanmistir. Calismanin
sonucuna gore aclik TG'sinden 2 saatlik yemek sonrast TG'ye ve 4 saatlik yemek
sonrast TG'ye dogru bir yiikselis egilimi; Aclik TG ile 2 saatlik yemek sonras1 TG ile

4 saatlik yemek sonras1 TG arasinda giiclii bir korelasyon saptanmustir (126).

3. GEREC VE YONTEM
3.1 Arastirmanin Yeri, Zamam ve Orneklem

Beslenme miidahalesi igeren deneysel klinik bir arastirma olarak planlanan bu
calisma 30 Temmuz 2023 — 30 Eyliil 2023 tarihleri arasinda Istanbul’da ikamet eden,
kronik hastaligi olmayan, sedanter, 20-45 yas araliginda, beden kiitle indeksi 25-35
kg/m2 araliginda olan, diizenli kahvalt1 ve beslenme aligskanlig1 olan Atakdy’de 6zel
bir dis kliniginde ¢alisan 6 kadin ve Kadikdy Gelisim Laboratuvarinda ¢alisan 6 erkek
tizerinde yapilmustir. Katilimeilarin mevcut yaptirmis olduklari aglik insiilini, aglik kan
glukozu ve trigliserit degerlerine bakilmis olup, normal ve benzer olanlar ¢aligmaya
dahil edilmistir. Arastirmaya katilmadan 6nce, katilimcilara calisma ve siire¢ hakkinda
detayl bilgi verilmis, katilmanin goniilliiliikk esasina dayali oldugu ve katilimcilarin
diledikleri an ayrilma hakkina sahip olduklar1 belirtilmistir. Katilimcilar ¢calismaya
dahil edilmeden 6nce Helsinki Deklarasyonu’na uygun olarak ¢alisma prosediirleri
hakkinda bilgilendirilmistir ve goniillillerden aydinlatilmis onam formu (EK 1)
imzalamalar1 istenmistir. Kisilerden onam alindiktan sonra gerekli veriler toplanmustir.
Bu calismanin etik kurul onayr Acibadem Universitesi Klinik Arastirmalar Etik

Kurulu’ndan 29/07/2022 tarihinde 2022-12/22 karar numarasi ile alinmustir.

3.2 Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

Yazili ve sozlii onamlar1 alindiktan sonra ¢aligmaya dahil olan Kkatilimcilara
calisma kapsaminda yetiskin katilimcilarda kahvaltida sert kabuklu yemis tiiketiminin

postprandiyal glikoz, insulin, trigliserit yanitlar1 ile iliskisinin degerlendirilmesi
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amaciyla kisilere 4 farkli zamanda (1 er hafta arayla) standart kahvalti (SK), cevizli
kahvalt1 (CK), findikli kahvalti (FK) ve fistik ezmeli kahvalti (FEK) verilmistir.
Calismada kavrulmamis ve tuzsuz ¢ig sert kabuklu yemis kullanilmistir. Yer fistigi
ezmesi ise sekersiz ve herhangi bir eklenti icermeyecek sekilde tercih edilmistir.
Kisilerden kahvaltiyt 15 dakika i¢inde tiiketmeleri istenmistir. Kahvalt1 sirasinda

sadece su i¢ebilecekleri belirtilmis; cay ve kahve tiiketimine izin verilmemistir.

3.2.1 Anket formu ve VAS oblcegi

Hastalarin genel bilgilerini, sosyo-demografik 6zelliklerini ve aldiklari tedavinin
genel planini tanimlayan anket formu arastirmaci tarafindan yiiz yiize goriisme
esnasinda doldurulmustur. Calismada kullanilan anket formu katilimcilarin cinsiyetini,
meslegini, medeni durumunu, yasini, tan1 alinmis hastalik durumunu, ailedeki hastalik
Oykiistinii, kullanilan ilaglari, besin alerjisi varligini, sigara ve alkol tiikketimini, giinliilk
uyku diizeni varhigini, fiziksel aktivite diizeyini, sert kabuklu yemis tiiketimi
aligkanliklarini sorgulamay1 amaglayan sorular igermekteydi (Ek 2). Her bir kahvalti
ogiiniinden hemen sonra katilimcilara VAS-Olgegi uygulanmistir. Béylelikle
katilimcilara 4 farkli zamanda VAS 6l¢egi uygulanmistir. Katilimeilar kahvalti ile
aclik,tokluk,lezzet, saglikli hissetme vb. iliskisimi 0’dan 10’a kadar derecelendirme

yapan bu VAS olcegi ile degerlendirmistir (Ek 3).

3.3 Katihmcilarin Ozellikleri

Katilimeilar, ¢alisma kriterlerine uygun ozelliklere sahip, ¢aligmaya goniillii
olarak katilmay1 kabul etmis, Atakdy’de 6zel bir dis kliniginde ¢alisan 6 kadin ve
Kadikdy Gelisim Laboratuvarinda ¢alisan 6 erkek olmak tizere 12 kisidir. Calismaya
katilmay1 kabul etmis katilimeilar ¢alisma basinda 10 kadin, 10 erkek olmak iizere
toplam 20 kisiyken; katilimcilarin 4 tanesi kabul ettikten sonra, ¢alisma baglamadan
kendi rizas1 ile calismadan ayrilmistir. Katilimcilarin 2 tanesi ¢alismanin 2. haftasinda
cok fazla kan 6rnegi alinmasi durumunun konforsuzlugu sebebiyle kendi rizasiyla
calismadan ayrilmistir. 2 katilimci ise siire¢ icerisinde yasadigi saglik sorunlari

sebebiyle 3. haftada kendi istegiyle ¢alisma disi birakilmistir. Calismaya dahil
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edilmeyen katilimeilarin kan mevcut verileri istatistige dahil edilmemistir. Calisma

sonunda 12 katilimcinin verileri analiz edilmistir.

Her hafta yapilan kahvalt1 6giiniinlin saati genellikle mesai baglangiglarina gore
ayarlanmis olup sabah 8:00-8:30 araligindadir. Katilimcilarin ¢alismaya dahil edilme

ve digslanma kriterleri belirtilmistir.

3.3.1 Cahsmaya dahil edilme kriterleri

Calismaya katilma kriterleri: 20-45 yas araliginda bulunmasi, Beden Kiitle
Indeksi (BKI) 25-35 kg/m2 arahiginda olmasi, diizenli kahvalti ve beslenme
aligkanligimmin olmasi seklindedir. Katilimcilarin mevcut yaptirmis olduklart aglik
insiilini, aclik kan glukozu ve trigliserit degerlerine bakilmis olup, normal aralikta

olanlar ¢alismaya dahil edilmistir.

3.3.2 Calismada dislanma kriterleri

Calismada dislanma kriterleri su sekildedir: Diyabet, KVH ve diger herhangi bir
akut veya kronik hastaligin olmasi, profesyonel sporcu olmasi, zayiflama diyeti
yapiyor olmasi, ilag kullanmasi, Sigara kullanmasi, besin alerjisi veya intoleransinin

olmasi.
3.4 Antropometrik Ol¢iimler

Calismanin baslangicinda aragtirmaya katilmay1 kabul etmis goniilli katilimcilara
antropometrik 6l¢iimler, biyoelektrik empedans cihazi ile yapilmistir. Kisilerin olmasi
gereken kriterlere sahip oldugundan emin olunmustur. Ardindan; ¢aligmaya katilmasi
kesinlesmis kisilerden tiim antropometrik dl¢iimler iki kez alinmis olup; eger 6l¢iimler
arasinda %1°den fazla fark varsa, dlgiim tekrarlannustir. Ug Slgiimden birbirine en

yakin iki 6l¢limiin ortalamasi alinarak formlara kaydedilmistir.
Viicut agirligr (kg) ve boy uzunlugu (cm): Viicut agirligit ve boy uzunlugu

olgtimleri, boy 6lger ve biyoelektrik empedans yontemiyle 6l¢iim yapan viicut analizi

cthaz1 (Tanita MC780) ile ayakkabisiz, ince kiyafetlerle, ayakta ve dik, diimdiiz
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karsiya bakarak, kulaklarin {ist kismi ile gozlerin dis kosesi diizleme paralel bir ¢izgide

bulunacak sekilde (Frankfort diizlemi) yapilmigtir.

Beden kiitle indeksi (kg/m?): Beden kiitle indeksi hesabi, viicut agirlig1 ve boy
uzunlugu 6lgiim sonuglart kullanilarak viicut agirligi (kg)/boy uzunlugu (m)? denklemi

ile hesaplanmustir.

Viicut Kompozisyonu: Katilimeilarin viicut kompozisyonu analizleri Tanita
MC780 model biyoelektrik empedans (BIA) cihazi ile degerlendirilmistir.
Katilimceilarin viicut agirliklari, viicut yag yiizdeleri (%), yag agirliklan (kg), yagsiz
doku oranlar1 ve agirliklari, toplam viicut su miktarlar1 ve bazal metabolik hiz
Olctimleri alinmistir. Viicut analizleri yapilirken tiim katilimeilar i¢in cihaza standart -
1kg dara agirligi girilmistir. Olciim yapilmadan énce katilimeilarin iizerlerinde varsa
kalin giysiler (ceket, kirka, kazak vs.) ¢ikartilmistir. Bunun yani sira l¢iimii olumsuz
etkileyebilecek takilar, metal esyalar (saat, kiipe, yiiziik, kolye vs.) olup olmadigi
kontrol edilmistir. Katilimcilar 6l¢iim cihazina c¢iplak ayakla ¢ikarilmislardir.
Katilimeilara; 6l¢iimden 24 saat dncesinde agir fiziksel aktivite yapmamalari, analizin
hemen Oncesinde su i¢memeleri, Ol¢iimden 4 saat oOnce kafeinli igecekler
tilketmemeleri ve Ol¢lim Oncesi son 4 saat besin alimmin durdurmalar1 gerektigi
konusunda 6nceden uyarilmistir. Bel Cevresi; Katilimer dik sekilde ayaktayken yan
iliyak ¢ikintilar ile en alt kaburganin orta noktasindan gegen ¢evre mezura ile 6lgiilerek
kaydedilmistir. Kalga Cevresi; katilimci ayakta dik sekilde kollar1 yana agik dururken

kalgasinin en yliksek oldugu bolgenin cevresi dl¢iilerek degerlendirme yapilmustir.

3.5 Biyokimyasal Bulgular

Her 4 kahvalt1 meniisii 6ncesi 12 saatlik gece aclik sonrasinda sabah a¢ karnina,
On koldan, steril kosullarda arastirmaci tarafindan saglanan hemsire tarafindan damar
yolu acilarak 0. dakika aclik serum glikozu, aclik insiilin, aghk trigliserit i¢cin kan
ornekleri alindi. Hemen ardindan test kahvalti yemegi verilerek 15 dakikada
tilketmeleri saglandi ve kahvalti biter bitmez 60. dakika, 120. dakika ve 240.

dakikalarda serum glikoz 6l¢timleri, insiilin, trigliserit diizeyleri i¢in kan alinmustir.
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Kahvalt1 6giinii tiilketilmeden 6nce katilimcilara hemsire tarafindan damar yolu
ve/veya kateter takilip kan 6rnegi alinmis olup; katilimeilarin 0. dakika aglik glukozu,
aclik insiilini ve trigliserit degerlerine bakilmistir. Hemen ardindan kahvaltisimi
yapmasi saglanmistir. Kahvaltisini 15 dakikada bitirmesi istenmis; kahvalti bitiminden
sonra 60. dakikada, 120. dakikada ve 240. dakikada tokluk kan glukozu, tokluk insiilini
ve trigliserit degerlerine bakilmak iizere kisilerden 3 kez daha kan 6rnegi alinmustir.
Tim bu siire¢ boyunca arastirmaci katilimcilarin isyerinde onlarla birlikte olup;
kahvalt1 tiiketimi Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda gozlem yapmistir. Boylece
kahvaltinin tam olarak tiiketildiginden ve tiim siirecte bagka bir besin

tikketmediklerinden emin olunmustur.

3.6 Beslenme Ahskanhiklar: Ve Besin Tiiketim Kayd1

Katilimcilarin  beslenme aligkanliklari; anket formu icerisindeki beslenme
aliskanliklar sorulari, sert kabuklu yemis tiiketim aliskanligi ve giinliik sert kabuklu

yemis tiiketim miktarlart boliimleri ile belirlenmistir.

Beslenme aliskanliklarini saptamak i¢in kullanilan anket boliim,; katilimcilarin
6glin diizeni, ara 6glin dilizeni, kahvalt1 yapma aligkanliklari, disarida yemek yeme
aliskanliklari, hizli yemek yeme aliskanliklari, gece uyanip yeme aligkanliklari, giin
igerisindeki atistirma istekleri, giinliik su ve igecek tiiketme aligkanliklart ve gilinliik
sert kabuklu yemis tiiketme aligkanliklarinin varligini  sorgulayan 16 soru
icermektedir. Anket icerigi, Saghk Bakanligi Halk Saglhigi Miidiirliigii tarafindan
yiiriitiilen Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2019 raporundan da hareketle

hazirlanmustir.

Katilimcilardan, kahvaltidan sonraki son (240. dakika) kan Ornegini verdikten
sonra tiim giin boyunca yediklerini ve igtiklerini 24 saatlik besin tiiketim kaydina (Ek
4) kaydetmeleri istenmistir. Besin tiiketim kayitlar1 ertesi giin kisilerden alinmus,
kaydedilen besin tiiketim kayitlar1 Beslenme Bilgi Sistemi Programi (BEBIS) ile
analiz edilmistir. Analiz sonuglar1 Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi’ndeki referans

beslenme Onerileriyle karsilastirilarak degerlendirilmistir (8).
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3.7 Kahvalt1 Ogiinleri ve Plam

Her katilimci 4 er adet kahvalt1 6&{iniinii, 4 farkli zamanda (1 ay iginde birer hafta
arayla) sabah 8:00-8:30 saatlerinde almustir. Katilimcilar sirasiyla sert kabuklu yemis
icermeyen standart kahvalt1 (SK), 30 gram ceviz igeren cevizli kahvalti1 (CK), 30 gram
findik iceren findikli kahvalti (FK) ve 30 gram sekersiz fistik ezmesi igeren fistik
ezmeli kahvalti1 (FEK) tiikketmislerdir. Calismada ¢ig kabuklu yemis kullanilmistir. Yer
fist1g1 ezmesi ise sekersiz ve herhangi bir eklenti igermeyecek sekilde tercih edilmistir.
Katilimcilardan oOgiinleri 15 dakika igerisinde tiiketmeleri istenmistir. Kahvalti
sirasinda sadece su igilmistir. Meniiniin tamamini tiiketip tiiketmedikleri aragtirmaci
tarafindan her giin bizzat yiiz yiize kontrol edilmistir. Kahvalti 6gliniinden hemen

sonra katilimcilara VAS-Olgegi (Ek 3) uygulanmistir.

Kahvalti 6giinleri arastirmacinin kendisi tarafindan satin alinmis, porsiyonlanmis
ve paketler halinde her hafta katilimcilara kahvalti tiiketiminin hemen Oncesinde
teslim edilmistir. Katilimeilarin ilk hafta tiikettikleri Standart kahvalti (SK) menii
icerigi: 1 dilim tam bugday ekmegi, 1 dilim orta yagli peynir, 1 adet haslanmis
yumurtadir. SK mentisii, 211 kkal enerji, 12 g g karbonhidrat, 13 g protein, 12 g yag
icermektedir. ikinci hafta tiiketilen CK meniisii ise: 430 kkal enerji, 15,3 ¢
karbonhidrat, 16,4 g protein, 32,9 g yag igermektedir. Ugiincii hafta tiiketilen FK
meniisiiniin besin degeri igerikleri: 403 kkal enerji, 19,9 g karbonhidrat, 17,1g protein,
58,9 g yag igermektedir. Son olarak son hafta tiiketilen FEK meniisii: 400 kkal enerji,
18,8 g karbonhidrat, 20,2 g protein, 26,8 g yag icermektedir.

3.8 Verilerin istatiksel Olarak Degerlendirilmesi

Besin tiiketim kayitlarinin analizleri “Beslenme Bilgi Sistemi (BEBIS) 7.2
programi kullanilarak analiz edilmistir. Veri analizleri ise IBM SPSS 22 paket
programi ile yapilmustir. Kategorik degiskenler (demografik o6zellikler) igin
tanimlayici istatistikler frekans ve yiizde olarak sunulmustur. Numerik degiskenlerin
normal dagilima uygunlugunun kontrolii “Shapiro-Wilk Testi” ile yapilmustir.

Numerik degiskenlerin tanimlayic istatistikleri normal dagilim gosteren veriler igin
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ortalamazstandart sapma (X + SS), normal dagilim géstermeyen veriler icin medyan

(min-max) degerleri verilmistir.

Normal dagilima sahip olan bagimsiz iki grup karsilagtirilmasinda “Bagimsiz
Omeklem T Testi”, normal dagilima sahip olmayan bagimsiz iki grup
karsilagtirmasinda “Mann-Whitney U Testi” kullanilmistir. Normal dagilima sahip
olan bagimsiz ikiden fazla grup karsilagtirilmasinda “Tek Yonli ANOVA Testi”,
normal dagilima sahip olmayan bagimsiz ikiden fazla grup karsilastirmasinda
“Kruskal-Wallis H Testi”” kullanilmistir. Coklu karsilastirma test sonuglar ortalamalar

ve medyanlarin yaninda harfli gosterim ile ifade edilmistir.

Normal dagilima sahip olan bagimli ikiden fazla zaman karsilastirilmasinda
“Tekrarl1 Olgiimler ANOVA Testi”, normal dagilima sahip olmayan bagimli ikiden
fazla zaman karsilastirmasinda “Friedman Testi” kullanilmigtir. Alt grup zamansal
karsilastirma sonuglar ortalamalarin ve medyanlarin yaninda harfli gdsterim seklinde

ifade edilmistir.

Olgekler arasindaki iliskilerin incelenmesi normal dagilim gdsteren veriler icin
“Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayis1” ile, normal dagilim gostermeyen
veriler i¢in ise “Spearman’s Sira Farklari Korelasyon Katsayis1” ile belirlenmistir.
Korelasyon katsayisinin yorumunda “<0,2 ise ¢ok zayif derecede korelasyon”, “0,2-
0,4 arasinda ise zayif derecede korelasyon”, “0,4-0,6 arasinda ise orta derecede
korelasyon”, “0,6-0,8 arasinda ise yiiksek derecede korelasyon”, “0,8> ise ¢ok yiiksek
derecede korelasyon” kriterleri kullanilmistir (Choi ve ark., 2010).

Calismada tiim hesaplamalarda ve yorumlamalarda istatistik anlamlilik diizeyi
“p<0,05, p<0,01, p<0,001” olarak dikkate alinmis ve hipotezler ¢ift yonlii olarak
kurulmugtur. Verinin istatistiksel analizi SPSS v26 (IBM Inc., Chicago, IL, USA)
paket programinda yapilmistir (127).
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4. BULGULAR

Bu boliimde ¢alismaya dahil edilme kriterlerine uygun 12 birey dahil edilerek
yapilan arastirmanin problem durumuna gore olusturulan alt problemlerine iliskin elde

edilen bulgular ve yorumlar degerlendirilmistir.

4.1. Calismaya Katilan Bireylerin Demografik, Saghk, Aliskanlik ve Beslenme
Bulgular

Calismaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore demografik bulgularinin

tanimlayici istatistikleri Tablo 4.1’°de verilmistir.

Tablo 4.1. Bireylerin cinsiyetlerine gore demografik, saglik, aliskanlik ve beslenme
bulgularinin tanimlayici istatistikleri

Erkek (n=6) Kadin (n=6) Toplam (n=6)

n % n % n %

Yas (yil) (X £ SS) 29,671+7,69 25,83+4,54 27,7546,34
Meslek

Biyomiihendis 1 16,7 0 0,0 1 8,3
Dis Asistani 0 0,0 1 16,7 1 8,3
Hemsgire 0 0,0 2 33,3 2 16,7
Kimyager 2 33,3 0 0,0 2 16,7
Midiir 1 16,7 0 0,0 1 8,3
Sekreter 0 0,0 2 33,3 2 16,7
Stajyer 1 16,7 0 0,0 1 8,3
Teknisyen 1 16,7 0 0,0 1 8,3
Temizlik Gorevlisi 0 0,0 1 16,7 1 8,3
Medeni Durum

Evli 2 33,3 1 16,7 3 25,0
Bekar 4 66,7 5 83,3 9 75,0

Caligmaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore demografik bulgularinin
tanimlayict istatistikleri incelendiginde, erkek bireylerin yas ortalamalarinin
29,67+7,69 yil oldugu, mesleklerine gore %16,7’sinin (1 kisi) biyomiihendis,
%33,3 1iniin (2 kisi) kimyager, %16,7’sinin (1 kisi) miidiir, %16,7’sinin (1 kisi) stajyer
ve %16,7’sinin (1 kisi) teknisyen oldugu, medeni durumlarina gére %33,3’ilinilin (2
kisi) evli ve %66,7’sinin (4 kisi) bekar oldugu, kadin bireylerin yas ortalamalarinin
25,83+4,54 yil oldugu, mesleklerine gore %16,7°sinin (1 kisi) dis asistani,
%33,3’1iniin (1 kisi) hemsire, %33,3’linlin (2 kisi) sekreter ve %16,7’sinin (1 kisi)
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temizlik gorevlisi oldugu, medeni durumlarima goére %16,7’sinin (1 kisi) evli ve

%83,3 1iniin (5 kisi) bekar oldugu bulunmustur (Tablo 4.1).

Calismaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore saglik bulgularinin tanimlayici

istatistikleri Tablo 4.2°de verilmistir.

Tablo 4.2. Bireylerin cinsiyetlerine gore saglik bulgularinin tanimlayici istatistikleri

Erkek (n=6) Kadin (n=6) Toplam (n=6)
n % n % n %

Kronik Hastalik Durumu

Yok 6 100,0 6 100,0 12 100,0
Birinci Derece Akrabalarda Kronik Hastahlk

Durumu

Yok 5 83,3 6 100,0 11 91,7
Var 1 16,7 0 0,0 1 8,3
Birinci Derece Akrabalarda Kronik Hastahk Tiirii

Kanser 1 100,0 0 0,0 1 100,0
Siirekli ila¢ Kullanma Durumu

Yok 6 100,0 6 100,0 12 100,0
Ameliyat Gecirme Durumu

Yok 5 83,3 6 100,0 11 91,7
Var 1 16,7 0 0,0 1 8,3
Besin Alerjisi Durumu

Yok 6 100,0 6 100,0 12 100,0

Calismaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore saglik bulgularinin tanimlayici
istatistikleri incelendiginde, erkek bireylerin kronik hastalik durumlarina gore
%100’tiniin (6 kisi) kronik hastalifi olmadigi, birinci derece akrabalarda kronik
hastalik durumlarina gore %83,3’iiniin (5 kisi) kronik hastalifinin olmadigi ve
%16,7’sinin (1 kisi) kronik hastalig1 oldugu, birinci derece akrabalarda kronik hastalik
tiirlerine gore %100’liniin (1 kisi) kanser oldugu, siirekli ila¢ kullanma durumlarina
gore %100’iniin (6 kisi) ila¢ kullanmadigi, ameliyat ge¢irme durumlarina gore
%83,3’linilin (5 kisi) ameliyat gegirmedigi ve %16,7’sinin (1 kisi) ameliyat ge¢irdigi,
besin alerjisi durumlarina gore %100’iiniin (6 kisi) besin alerjisi olmadig: bulunmustur

(Tablo 4.2).

Calismaya katilan kadin bireylerin kronik hastalik durumlarina gore %100’{iniin
(6 kisi) kronik hastaligt olmadigi, birinci derece akrabalarda kronik hastalik
durumlarina goére %100’{niin (6 kisi) kronik hastaliginin olmadigi, siirekli ilag

kullanma durumlarina gore %100’{iniin (6 kisi) ila¢ kullanmadigi, ameliyat gegirme
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durumlarina gore %100’{intlin (6 kisi) ameliyat gecirmedigi, besin alerjisi durumlarina

gore %100’ liniin (6 kisi) besin alerjisi olmadig1 bulunmustur (Tablo 4.2).

Calismaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore aligkanlik bulgularmin

tanimlayici istatistikleri Tablo 4.3’te verilmistir.

Tablo 4.3. Bireylerin cinsiyetlerine gore aligkanlik bulgularinin tanimlayict

istatistikleri

Erkek (n=6)  Kadin (n=6) T(gg'lazr;‘

n % n % n %
Sigara Kullanma Durumu
Yok 6 100,0 4 66,7 10 83,3
Var 0 0,0 2 33,3 2 16,7
Alkol Kullanma Durumu
Yok 5 83,3 4 66,7 9 75,0
Var 1 16,7 2 33,3 3 25,0
Giinliik Uyku Diizeni Durumu
Var 6 100,0 6 100,0 12 100,0
Fiziksel Aktivite Durumu
Yok 4 66,7 1 16,7 5 41,7
Var 2 33,3 5 83,3 7 58,3
?;)nluk Fiziksel Aktivite Siiresi (dk/giin) (X + 30,00450,20 70,00445 17 50,00450,09
Uygulanmakta Olan Diyet Durumu
Yok 6 100,0 6 100,0 12 100,0

Kahvalt1 Sonras1 Achik Hissetme Zamam (dk)

(X + 55) 42,50+14,75 105,00+25,10 73,75+38,09

Caligmaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore aligkanlik bulgularinin
tanimlayici istatistikleri incelendiginde, erkek bireylerin sigara kullanma durumlarina
gore %100’intin (6 kisi) sigara kullanmadigi, alkol kullanma durumlarina gore
%83,3’tiniin (5 kisi) alkol kullanmadigi ve %16,7’sinin (1 kisi) alkol kullandigy,
giinliik uyku diizeni durumlarina gére %100 ’iiniin (6 kisi) uyku diizeni oldugu, fiziksel
aktivite durumlarina gore %66,7’sinin (4 kisi) fiziksel aktivite yapmadigi ve
%33,3’lniin (2 kisi) fiziksel aktivite yaptigi, fiziksel aktivite siiresi ortalamalarinin
30,00+50,20 dk/giin oldugu, uygulanmakta olan diyet durumlarina goére %100’ {iniin
() diyet uygulamadigi bulunmustur (Tablo 4.3).

Caligmaya katilan kadin bireylerin sigara kullanma durumlarina gore %66,7’sinin

(4 kisi) sigara kullanmadigi ve %33,3 liniin (2 kisi) sigara kullandigi, alkol kullanma

44



durumlarina gére %66,7 sinin (4 kisi) alkol kullanmadig1 ve %33,3 {linilin (2 kisi) alkol
kullandigi, giinliik uyku diizeni durumlarina gére %100’{intin (6 kisi) uyku diizeni
oldugu, fiziksel aktivite durumlarina goére %16,7 sinin (1 kisi) fiziksel aktivite
yapmadig1 ve %83,3’iinlin (5 kisi) fiziksel aktivite yaptigi, fiziksel aktivite siiresi
ortalamalarinin 70,004+45,17 dk/giin oldugu, uygulanmakta olan diyet durumlarina
gore %100 lniin (6 kisi) diyet uygulamadigi bulunmustur (Tablo 4.3).

Caligmaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore beslenme bulgularinin tanimlayici

istatistikleri Tablo 4.4’te verilmistir.

Tablo 4.4. Bireylerin cinsiyetlerine gore beslenme bulgularinin tanimlayici
istatistikleri

Erkek (n=6) Kadin (n=6) Toplam (n=12)

n % n % n %
Besin Destegi Alma Durumu
Yok 5 83,3 6 100,0 11 91,7
Var 1 16,7 0 0,0 1 8,3
Alinan Besin Destegi Tiirii
Multivitamin 1 100,0 0 0,0 1 100,0
Ogiin diizeni Durumu
Var 6 100,0 6 100,0 12 100,0
Ana Ogiin Tiiketim Durumu
3 Ogiin 6 100,0 6 100,0 12 100,0
Atlanilan Ogiin Durumu
Kahvalti 6 100,0 6 100,0 12 100,0
Diizenli Kahvalti Yapma Durumu
Evet 1 16,7 1 16,7 2 16,7
Hayir 5 83,3 5 83,3 10 83,3
Kahvalti1 Yapilan Yer Durumu
Ev 1 16,7 1 16,7 2 16,7
Ofis 5 83,3 5 83,3 10 83,3
Kahvaltida Sert Kabuklu Yemis Tiiketme
Durumu
Evet 5 83,3 5 83,3 10 83,3
Hayir 1 16,7 1 16,7 2 16,7
Diizenli Ara Ogiin Yapma Durumu
Evet 2 33,3 1 16,7 3 25,0
Hayir 4 66,7 5 83,3 9 75,0
Disarda Yapilan Ogiin Durumu*
Kahvalt1 1 16,7 1 16,7 2 16,7
Ogle 6 100,0 5 83,3 11 91,7
Aksam 2 33,3 2 33,3 4 33,3
Hizh Yemek Yeme Aliskanhgi
Yok 3 50,0 2 33,3 5 41,7
Var 3 50,0 4 66,7 7 58,3
Gece Uyanip Yemek Yeme Istegi Durumu
Yok 4 66,7 5 83,3 9 75,0
Var 2 33,3 1 16,7 3 25,0
Tiiketilmeyen Besin Durumu
Yok 6 100,0 5 83,3 11 91,7
Var 0 0,0 1 16,7 1 8,3
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Tiiketilmeyen Besin Tiirii

Mantar 0 0,0 1 100,0 1 100,0
Giin I¢erisinde Atigirma Istegi Durumu

Var 6 100,0 6 100,0 12 100,0
Atistirma Istegi Zamam

Kahvalti 1 16,7 0 0,0 1 8,3
Ogle 4 66,7 2 33,3 6 50,0
Aksam 1 16,7 4 66,7 5 417
Atistirma Istegi Olan Besin Tiirii*

Hazir Gida 3 50,0 0 0,0 3 25,0
Sert Kabuklu Yemis 2 33,3 3 50,0 5 41,7
Tath Besinler 3 50,0 3 50,0 6 50,0
Giinliik Tiiketilen Kabuklu Yemis

Durumu

Yok 3 50,0 1 16,7 4 33,3
Var 3 50,0 5 83,3 8 66,7
Giinliik Tiiketilen Sert Kabuklu Yemis

Porsiyon Miktari

1 Porsiyon 3 100,0 4 80,0 7 87,5
2 Porsiyon 0 0,0 1 20,0 1 125

fiinlik Syiiketim Miktar: (ml/gim) 2500,004632,46 211667458452  2308,33+614,16

(X £5S)

Su Disinda i¢ecek Tiiketim Durumu

Evet 6 100,0 6 100,0 12 100,0
Su Disinda Tercih Edilen icecek Tiirii*

Maden Suyu 3 50,0 3 50,0 6 50,0
Kahve 2 33,3 5 83,3 7 58,3
Cay 5 83,3 6 100,0 11 91,7

*: Birden fazla yanit verilmistir

Calismaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore beslenme bulgularinin tanimlayici
istatistikleri incelendiginde, erkek bireylerin besin destegi alma durumlarina gore
%383,3 liniin (5 kisi) besin destegi almadig1 ve %16,7’sinin (1 kisi) besin destegi aldig,
alian besin destegi tiirlerine gore %100 iiniin (1 kisi) multivitamin besin 6gesi aldig,
Ogilin diizeni durumlarina gére %100’liniin (6 kisi) 6giin diizeni oldugu, ana 6giin
tilketim durumlarina gore %100’{inlin (6 kisi) 3 ana 6giin tiikettigi, atlanilan 6giin
durumlarina gore %100’{iniin (6 kisi) kahvalti 6glniini atladigi, diizenli kahvalti
yapma durumlaria gore %16,7’sinin (1 kisi) diizenli kahvalt1 yaptig1 ve %83,3 liniin
(5 kisi) diizenli kahvalt1 yapmadigi, kahvalti yapilan yer durumlarina gore %16,7’sinin
(1 kisi) evde kahvaltt yaptig1 ve %83,3 liniin (5 kisi) ofiste kahvalt1 yaptig1, kahvaltida
sert kabuklu yemis tiilketme durumlarina gore %83,3 iiniin (5 kisi) sert kabuklu yemis
tiikkettigi ve %16,7 sinin (1 kisi) sert kabuklu yemis tiiketmedigi, diizenli ara 6giin
yapma durumlarina gore %33,3 iiniin (2 kisi) diizenli ara 6giin yaptig1 ve %66,7’sinin
(4 kisi) diizenli ara 6glin yapmadigi, disarida yapilan 6glin durumlarina gore
%16,7’sinin (1 kisi) kahvalti 6glniinii, %100’iniin (6 kisi) o6gle O6glniini ve

%33,3’liniin (2 kisi) aksam 6gilinlinti disarda yaptigi, hizli yemek yeme aligkanlig
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durumlarina gore %50’sinin (3 kisi) hizli yemek yeme aligkanligi olmadigi ve
%350’sinin (3 kisi) hizli yemek yeme aliskanligi oldugu, gece uyanip yemek yeme
istegi durumlarina gore %66,7’sinin (4 kisi) gece uyanip yemek yemedigi ve
%33,3 liniin (2 kisi) gece uyanip yemek yedigi, tiiketilmeyen besin durumlaria gore
%100’tintin (6 kisi) tiikketmedigi besin olmadigi, giin igerisinde atistirma istegi
durumlarina gore %100’liniin (6 kisi) giin i¢erisinde atistirma istegi oldugu, atistirma
istegi zamanlarma gore %16,7’sinin (1 kisi) kahvalti, %66,7’sinin (4 kisi) 6gle ve
%16,7’sinin (1 kisi) aksam atigtirma istegi oldugu, atistirma istegi olan besin tiirlerine
gore %50’sinin (3 kisi) hazir gida, %33,3’linlin (2 kisi) sert kabuklu yemis ve
%350’sinin (3 kisi) tatli besinler atistirdigi, glinliik tiiketilen kabuklu yemis durumlarina
gore %50’sinin (3 kisi) giinliik sert kabuklu yemis tiiketmedigi ve %50’sinin (3 kisi)
giinliik sert kabuklu yemis tiikettigi, giinliik tiiketilen sert kabuklu yemis porsiyon
miktarlarina gore %100’tniin (3 kisi) 1 porsiyon tiikettigi, gilinlilk su tiiketim
ortalamalarinin  2500,00+632,46 ml/giin oldugu, su disinda igecek tiiketim
durumlarina gore %100’iiniin (6 kisi) su disinda icecek tiikettigi, su disinda tercih
edilen icecek tiirlerine gore %50’sinin (3 kisi) maden suyu, %33,3 liniin (2 kisi) kahve
ve %83,3’1liniin (5 kisi) ¢ay tiikettigi bulunmustur (Tablo 4.4).

Caligmaya katilan kadin bireylerin besin destegi alma durumlarina gore
%100’{iniin (6 kisi) besin destegi almadigi, 68iin diizeni durumlarina gore %100 iiniin
(6 kisi) 6glin diizeni oldugu, ana 6giin tiiketim durumlaria gore %100 iintin (6 kisi) 3
ana 0gilin tiikettigi, atlanilan 6glin durumlarina gére %100’liniin (6 kisi) kahvalti
Oglinlinii atladigi, diizenli kahvalti yapma durumlarina gére %16,7’sinin (1 kisi)
diizenli kahvalt1 yaptig1 ve %83,3 iiniin (5 kisi) diizenli kahvalti yapmadigi, kahvalti
yapilan yer durumlarina gore %16,7 sinin (1 kisi) evde kahvalt1 yaptig1 ve %83,3 iiniin
(5 kisi) ofiste kahvalt1 yaptig1, kahvaltida sert kabuklu yemis titketme durumlarina gore
%83,3 1iniin (5 kisi) sert kabuklu yemis tlikettigi ve %16,7’sinin (1 kisi) sert kabuklu
yemis tiiketmedigi, diizenli ara 6glin yapma durumlarina gére %16,7 sinin (1 kisi)
diizenli ara 6gilin yaptig1 ve %83,3 liniin (5 kisi) diizenli ara 6glin yapmadigi, disarida
yapilan 6gilin durumlarina gore %16,7 sinin (1 kisi) kahvalt1 6giiniinii, %83,3 {iniin (5
kisi) 6gle 6giiniinii ve %33,3 1liniin (2 kisi) aksam 6gliniinii disarda yaptig1, hizli yemek

yeme aligkanlig1 durumlarina gore %33,3’{inilin (2 kisi) hizli yemek yeme aligkanligi
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olmadig1 ve %66,7’sinin (4 kisi) hizli yemek yeme alisgkanlig1 oldugu, gece uyanip
yemek yeme istegi durumlarina gore %83,3 iiniin (5 kisi) gece uyanip yemek yemedigi
ve %16,7’sinin (1 kisi) gece uyanip yemek yedigi, tiiketilmeyen besin durumlarina
gore %483,3’linlin (5 kisi) tikketmedigi besin olmadigi ve %16,7’sinin (1 kisi)
tilketmedigi besin oldugu, tiiketilmeyen besin tiirlerine gore %100 {iniin (1 kisi)
mantar besinini tiiketmedigi, giin icerisinde atistirma istegi durumlarina gore
%100’1intin (6 kisi) giin icerisinde atistirma istegi oldugu, atistirma istegi zamanlarina
gore %33,3’liniin (2 kisi) 6gle ve %66,7’sinin (4 kisi) aksam atistirma istegi oldugu,
atistirma istegi olan besin tiirlerine gore %50’sinin (3 kisi) sert kabuklu yemis ve
%350’sinin (3 kisi) tatli besinler atistirdig1, glinliik tiiketilen kabuklu yemis durumlarina
gore %16,7’sinin (1 kisi) gilinliik sert kabuklu yemis tiikketmedigi ve %83,3’linilin (5
kisi) giinliik sert kabuklu yemis tiikettigi, giinliik tiiketilen sert kabuklu yemis porsiyon
miktarlarma gore %80’inin (4 kisi) 1 porsiyon tiikettigi ve %20’sinin (1 kisi) 2
porsiyon tiikettigi, giinliik su tiiketim ortalamalarinin 2116,67+584,52 ml/giin oldugu,
su disinda igecek tiiketim durumlarina gore %100’liniin (6 kisi) su disinda igecek
tiikettigi, su disinda tercih edilen igecek tiirlerine gore %50’sinin (3 kisi) maden suyu,
%83,3 1iniin (5 kisi) kahve ve %100’iiniin (6 kisi) cay tiikettigi bulunmustur (Tablo
4.4).

4.2. Cahsmaya Katilan Bireylerin Sert Kabuklu Yemis Tiiketim Ahskanhgi
Bulgular:

Caligmaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore sert kabuklu yemis tliketim

aliskanlig1 bulgularinin tanimlayicr istatistikleri Tablo 4.5°te verilmistir.

Tablo 4.5. Bireylerin cinsiyetlerine gore sert kabuklu yemis tiiketim aliskanlig
bulgularinin tanimlayici istatistikleri

Erkek (n=6) Kadin (n=6) Toplam (n=12)

n % n % n %

Sert Kabuklu Yemis Tercihi*

Findik 2 33,3 4 66,7 6 50,0
Ceviz 4 66,7 3 50,0 7 58,3
Fistik 3 50,0 1 16,7 4 33,3
Sert Kabuklu Yemis Tiiketim Sikhig1

Giinde 1 kez 1 16,7 4 66,7 5 417
Giinde 2 kez 3 50,0 0 0,0 3 25,0
Giinde 3 kez 2 33,3 1 16,7 3 25,0
Giinde 4 kez 0 0,0 1 16,7 1 8,33
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Genellikle Sert Kabuklu Yemis Tiiketme Zamani

Ogiin Oncesi 1 16,7 0 0,0 1 8,3
Ogiinle 0 0,0 1 16,7 1 8,3
Ogﬁn Sonrasi 1 16,7 1 16,7 2 16,7
Ogiin Harici 4 66,7 4 66,7 8 66,7
Giinliik Ceviz Tiiketim Miktar1 (porsiyon/giin) 1,2040,45 1,004-0,00 1134035
(Xt5ss)

Giinliik Badem Tiiketim Miktar1 (porsiyon/giin) 0,7540,35 1,0040,00 0,8840,25
(X+5sS)

Giinliik Fistik Ezmesi Tiiketim Miktar1

(porsiyon/giin) (X + SS) 2,00+1,41 1,00+0,00 1,67+1,15

*: Birden fazla yanit verilmistir

Calismaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore sert kabuklu yemis tiiketim
aligkanligi bulgularinin tanimlayici istatistikleri incelendiginde, erkek bireylerin sert
kabuklu yemis tercihlerine gore %33,3 iiniin (2 kisi) findik, %66,7’sinin (4 kisi) ceviz
ve %50’sinin (3 kisi) fistik tiikketimini tercih ettigi, sert kabuklu yemis tiiketim
sikliklara gore %16,7'sinin (1 kisi) glinde 1 kez, %50'sinin (3 kisi) giinde 2 kez ve
%33,3"inlin (2 kisi) glinde 3 kez tiikettigi, genellikle sert kabuklu yemis tiiketme
zamanlarina gore %16,7’sinin (1 kisi) 6giin 6ncesi, %16,7’sinin (1 kisi) 6&ilin sonrast
ve %66,7 sinin (4 kisi) 6glin harici zamanlarda tiikettikleri, giinliik ceviz tiiketim
miktar1 ortalamalarinin 1,201+0,45 porsiyon/giin oldugu, giinliik badem tiiketim
miktart ortalamalarinin 0,75+0,35 porsiyon/giin oldugu ve giinliik fisttk ezmesi
titketim miktar1 ortalamalarinin 2,00+ 1,41 porsiyon/giin oldugu bulunmustur (Tablo

4.5).

Caligmaya katilan kadin bireylerin sert kabuklu yemis tercihlerine gore
%66,7’sinin (4 kist) findik, %50’sinin (3 kisi) ceviz ve %16,7’sinin (1 kisi) fistik
tikketimini tercih ettigi, sert kabuklu yemis tiiketim sikliklarina gore %66,7'sinin (4
kisi) giinde 1 kez, %16,7'sinin (1 kisi) giinde 3 kez ve %16,7'sinin (1 kisi) glinde 4 kez
tiikettigi, genellikle sert kabuklu yemis tiiketme zamanlarina gore %16,7’sinin (1 kisi)
oglinle, %16,7’sinin (1 kisi) 0giin sonrast ve %66,7’sinin (4 kisi) 68lin harici
zamanlarda tiikettikleri, giinlilk ceviz tiiketim miktar1 ortalamalarinin 1,00+0,00
porsiyon/giin oldugu, giinlilk badem tiiketim miktar1 ortalamalarinin 1,00+0,00
porsiyon/giin oldugu ve giinliik fistik ezmesi tiiketim miktar1 ortalamalarmin

1,004+0,00 porsiyon/giin oldugu bulunmustur (Tablo 4.5).
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4.3. Cahismaya Katilan Bireylerin Antropometrik Ol¢iim Bulgulari

Caligmaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore antropometrik l¢iim bulgulariin

Ozet istatistikleri ve karsilastirilmasi Tablo 4.6’da verilmistir.
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Tablo 4.6. Bireylerin cinsiyetlerine gore antropometrik 6l¢iim bulgularinin 6zet istatistikleri ve karsilagtirilmasi

Erkek Kadin Toplam
XtSs Medyan (min-max) X+SS Medyan (min-max) XtSS Medyan (min-max) t-U p
BKi (kg/m?) 26,89+2,90 26,5 (23,5-31) 21,434+2,83 21,3 (17,2-24,4) 24,16+3,95 24,4 (17,2-31) t=3,299 0,008**
Bel Cevresi (cm) 94,83+5,42 94,5 (87-101) 75,00+7,85 75,5 (64-86) 84,92+12,19 86,5 (64-101) t=5,094 <0,001***
Kalca Cevresi (cm)  102,204264  101,6(98,9-106,3)  95,36+3,87 96,2 (88,9-98,8) 98,83+4,80 98,8 (88,9-106,3)  t=3,617  0,005**
Bel/Boy Oram 0,5340,03 0,5 (0,5-0,6) 0,4540,04 0,5 (0,4-0,5) 0,49+0,06 0,5 (0,4-0,6) U=0 0,004**
Bel/Kal¢a Orami 0,93+0,04 0,9 (0,9-1) 0,7940,06 0,8 (0,7-0,9) 0,86+0,09 0,9 (0,7-1) t=5269  <0,001***

t: Bagimsiz Orneklem T Testi; U: Mann-Whitney U Testi
**p<0,01; ***p<0,001
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Caligmaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore antropometrik 6l¢iim bulgulariin
ozet istatistikleri incelendiginde, erkek bireylerin BKI ortalamalarinin 26,8942,90
kg/m? oldugu, bel cevresi ortalamalarinm 94,83+5,42 c¢cm oldugu, kalga cevresi
ortalamalarinin 102,29+2,64 cm oldugu, bel/boy orani ortalamalarinin 0,5340,03 ve
bel/kalga orani ortalamalarmin  0,9340,04 oldugu, kadin bireylerin BKI
ortalamalarinin 21,4342,83 kg/m? oldugu, bel ¢evresi ortalamalarinin 75,00+7,85 cm
oldugu, kalca c¢evresi ortalamalarinin 95,36+3,87 cm oldugu, bel/boy orani
ortalamalarinin 0,45+0,04 ve bel/kalca orani ortalamalarmin 0,7940,06 oldugu
bulunmustur (Tablo 4.6).

Calismaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore antropometrik 6l¢iim bulgularinin
karsilastirilmasi incelendiginde, BKI degerleri arasinda (t=3,299; p<0,01), bel ¢evresi
degerleri arasinda (t=5,094; p<0,001), kalca cevresi degerleri arasinda (t=3,617;
p<0,01), bel/boy oran1 degerleri arasinda (U=0; p<0,01) ve bel/kal¢a oran1 degerleri
arasinda (t=5,269; p<0,001) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur.
Sonuglar incelendiginde, BKI degerlerinde erkek bireylerin (26,8942,90) ortalamast,
kadin bireylerin (21,43+2,83) ortalamasina gore, bel g¢evresi degerlerinde erkek
bireylerin (94,83+5,42) ortalamasi, kadin bireylerin (75,00+7,85) ortalamasina gore,
kalga cevresi degerlerinde erkek bireylerin (102,294 2,64) ortalamasi, kadin bireylerin
(95,36+3,87) ortalamasina gore, bel/boy orani degerlerinde erkek bireylerin [0,5 (0,5-
0,6)] ortancasi, kadin bireylerin [0,5 (0,4-0,5)] ortancasina gore, bel/kal¢a oram
degerlerinde erkek bireylerin (0,93+0,04) ortalamasi, kadin bireylerin (0,79+0,06)
ortalamasina gore istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur (Tablo 4.6).

4.4. Caliymaya Katilan Bireylerin Biyoelektrik Empedans Metodu ile Yapilan
Ol¢iim Bulgular

Caligsmaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore biyoelektrik empedans metodu ile
yapilan Olciim bulgularinin 6zet istatistikleri ve karsilastirilmas1t Tablo 4.7°de

verilmistir.
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Tablo 4.7. Bireylerin cinsiyetlerine gore biyoelektrik empedans metodu ile yapilan 6l¢iim bulgularinin 6zet istatistikleri ve karsilagtirilmasi

Erkek Kadin Toplam

e Medyan = Medyan < Medyan

Xiss (min-max) X+ss (min-max) Xxss (min-max) t P
Viicut Yag Kiitlesi (kg) 19,68+4,67 18,7 (14-27) 14,1743,94 13,9 (8,2-18,5) 16,92+45,03 17,1 (8,2-27) 2,210 0,052
Viicut Yag Yiizdesi (%) 21,86+1,80 22 (19,3-23,9) 23,56+4,65 23,7 (16,5-28,2) 22,71+3,48 22,1 (16,5-28,2) -0,836 0,433
Viicut Kas Kiitlesi (kg) 60,84+6,13 62,4 (51,9-69,1) 42,88+3,49 43,8 (38,2-47,3) 51,86+10,52 49,6 (38,2-69,1) 6,239 <0,001***
Viicut Kas Yiizdesi (%) 74,144+1,51 74,1 (72,4-76) 72,55+4,43 72,4 (68,2-79,3) 73,35+3,26 74 (68,2-79,3) 0,829 0,438

1884,81+73,72 1908 (1630,8- 1376,83+109,7 1399,5 (1237- 1630,82+299,27 1564,9 (1237- 6,056
Bazal Metabolizma Hiz1 <0,001***
2136) 1499) 2136)

Viseral Yag 5,83+2,71 5 (3-10) 1,80+0,84 2(1-3) 4,00+2,90 3(1-10) 3,449 0013+
Degerlendirmesi !

t: Bagimsiz Orneklem T Testi
*p<0,05; ***p<0,001
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Calismaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore biyoelektrik empedans metodu ile
yapilan 6l¢iim bulgularinin 6zet istatistikleri incelendiginde, erkek bireylerin viicut
yag kiitlesi degeri ortalamalarinin 19,68+4,67 kg oldugu, viicut yag yiizdesi degeri
ortalamalarinin  21,86+1,80 oldugu, wviicut kas kiitlesi degeri ortalamalarinin
60,84+6,13 kg oldugu, viicut kas yiizdesi degeri ortalamalarinin 74,14+1,51 oldugu,
bazal metabolizma hizi ortalamalarinin 1884,814+73,72 oldugu ve viseral yag
degerlendirmesi degeri ortalamalarinin 5,83+2,71 oldugu, kadin bireylerin viicut yag
kiitlesi degeri ortalamalarinin 14,174+3,94 kg oldugu, viicut yag yiizdesi degeri
ortalamalarinin  23,56+4,65 oldugu, viicut kas kiitlesi degeri ortalamalarinin
42,88+3,49 kg oldugu, viicut kas ylizdesi degeri ortalamalarinin 72,5544,43 oldugu,
bazal metabolizma hizi ortalamalarinin 1376,834+109,7 oldugu ve viseral yag

degerlendirmesi degeri ortalamalarinin 1,80+0,84 oldugu bulunmustur (Tablo 4.7).

Calismaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore biyoelektrik empedans metodu ile
yapilan 6l¢tim degerlerinin karsilastirilmasi incelendiginde, viicut kas kiitlesi degerleri
arasinda (t=6,239; p<0,001), bazal metabolizma hiz1 degerleri arasinda (t=6,056;
p<0,001) ve viseral yag degerlendirmesi degerleri arasinda (t=3,449; p<0,05)
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmugstur. Sonuglar incelendiginde, viicut
kas kiitlesi degerlerinde erkek bireylerin (60,8416,13) ortalamasi, kadin bireylerin
(42,88+3.,49) ortalamasina gore, bazal metabolizma hiz1 degerlerinde erkek bireylerin
(1884,81+73,72) ortalamasi, kadin bireylerin (1376,83+109,7) ortalamasina gore,
viseral yag degerlendirmesi degerlerinde erkek bireylerin (5,83+2,71) ortalamast,
kadin bireylerin (1,801+0,84) ortalamasina gore istatistiksel olarak yiiksek
bulunmustur (Tablo 4.7).

4.5. Calismaya Katilan Cevizli Kahvalti, Findiklh Kahvalti Fistik Ezmeli Kahvalti
ve Kontrol Meniisii Tiiketen Bireylerin Achk, Tokluk Kan Glukozu, Achk,

Tokluk Insiilin ve Trigliserit Ol¢iim Degerlerinin Zamansal Bulgulari

Caligmaya katilan bireylerin cevizli kahvalt1 tiiketimlerine gore biyokimyasal
6lgiim 0. dk — 60. dk — 120. Dk — 240. dk degerlerinin karsilastirilmas: Tablo 4.8’de

verilmistir.
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Tablo 4.8. Cevizli kahvalt tiiketen bireylerin biyokimyasal 6l¢iim 0. dk — 60. dk — 120.
dk — 240. dk degerlerinin karsilastiriimasi

Cevizli Kahvalti — A¢hk, Tokluk Kan Medyan

X+SS . R-F p
Glukozu (min-max)
Cevizli Kahvalti1 — Aglik Kan Glukozu — 0. dk 92,25+11,25° 91 (72-112)
Cevizli Kahvalti — Tokluk Kan Glukozu — 60.
dk 105,334+10,02° 105,5 (90-120) _ o
Cevizli Kahvalti — Tokluk Kan Glukozu — 120. R_193’96 <O’O,91
dk 95,50+6,02° 94 (85-105)
Cevizli Kahvalti — Tokluk Kan Glukozu — 240.
dk 90,7545,86 90 (78-100)
CK-60. dk > CK-120. dk, CK-0. dk, CK-240.

Grup i¢i Fark dk

CK-120. dk, CK-0. dk > CK-240. dk
Cevizli Kahvalt: — Aclik, Tokluk insiilin
Cevizli Kahvalti — Aglik Insiilin — 0. dk 5,17+2,35% 4,8 (2,6-8,8)
Cevizli Kahvalt1 — Tokluk Insiilin — 60. dk 24,74+48,10° 24,2 (15,4-39,3) R=77,50  <0,001**
Cevizli Kahvalti — Tokluk Insiilin — 120. dk 10,51+1,98° 10,4 (8,1-15,2) 3 *
Cevizli Kahvalti — Tokluk Insiilin — 240. dk 5,45+2,37% 5,1(1,5-8,8)

CK-60. dk > CK-120. dk, CK-240. dk, CK-0.

Grup I¢i Fark dk

CK-120. dk > CK-240. dk, CK-0. dk
Cevizli Kahvalt1 — Trigliserit
Cevizli Kahvalt: — Triglesit — 0. dk 133,67+115,59 95,57 (39-382)
Cevizli Kahvalti — Triglesit — 60. dk 141,424+116,43 109,5° (31-389) F=14,70 0.002%*
Cevizli Kahvaltt — Triglesit — 120. dk 150,67+114,24 118,5° (30-391) 0 !
Cevizli Kahvalt — Triglesit — 240. dk 93,50+29,57 102% (49-152)

- CK-120. dk > CK-60. dk, CK-0. dk

Grup I¢i Fark

CK-60. dk > CK-0. dk

CK: Cevizli Kahvalti

R: Tekrarli Olgiimler ANOVA Testi; F: Friedman Testi

**p<0,01; ***p<0,001

a, b, ¢: Ortak harfe sahip olmayan ortalamalar ve medyanlar arasindaki fark anlamlidir (p<0,05)

Calismaya katilan bireylerin cevizli kahvalti tiiketimlerine gore biyokimyasal
6l¢tim 0. dk — 60. dk — 120. dk — 240. dk degerlerinin karsilastirilmasi incelendiginde,
“Cevizli Kahvalt1 — Aclik, Tokluk Kan Glukozu” 0. dk — 60. dk — 120. dk — 240. dk
Olcim degerleri arasinda (R=13,969; p<0,001), “Cevizli Kahvalt1 — Ag¢lik, Tokluk
Insiilin” 0. dk — 60. dk — 120. dk — 240. dk &l¢iim degerleri arasinda (R=77,503;
p<0,001) ve “Cevizli Kahvalt1 — Trigliserit” 0. dk — 60. dk — 120. dk — 240. dk 6lgiim
degerleri arasinda (F=14,700; p<0,01) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
bulunmustur. Sonuglar incelendiginde, bireylerin “Cevizli Kahvaltt — Ag¢lik, Tokluk
Kan Glukozu” 60. dk degeri (105,33+10,02) ortalamasi, 120. dk degeri (95,50+6,02)
ortalamasina, 0. dk degeri (92,25+11,25) ortalamasina ve 240. dk degeri (90,75+5,86)
ortalamasina gore, ayrica 120. dk degeri (95,50+6,02) ortalamas: ve 0. dk degeri
(92,25+11,25) ortalamasi, 240. dk degeri (90,75+5,86) ortalamasina goére, “Cevizli
Kahvalt1 — Ag¢lik, Tokluk Insiilin” 60. dk degeri (24,7448,10) ortalamasi, 120. dk
degeri (10,51+1,98) ortalamasina, 240. dk degeri (5,45+2,37) ortalamasina ve 0. dk
degeri (5,17+2,35) ortalamasina gore, ayrica 120. dk degeri (10,51+1,98) ortalamasi,
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240. dk degeri (5,45+2,37) ortalamasina ve 0. dk degeri (5,1742,35) ortalamasina
gore, “Cevizli Kahvalti1 — Trigliserit” 120. dk degeri [118,5 (30-391)] ortancasi, 60. dk
degeri [109,5 (31-389)] ortancasina ve 0. dk degeri [95,5 (39-382)] ortancasina gore,
ayrica 60. dk degeri [109,5 (31-389)] ortancasi, 0. dk degeri [95,5 (39-382)]
ortancasina gore istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur (Tablo 4.8).

Calismaya katilan bireylerin findikli kahvalt1 tiiketimlerine gore biyokimyasal
6l¢tim 0. dk — 60. dk — 120. dk — 240. dk degerlerinin karsilagtiritlmasi Tablo 4.9’da

verilmistir.

Tablo 4.9. Findikli kahvalti tiiketen bireylerin biyokimyasal 6l¢iim 0. dk — 60. dk —
120. dk — 240. dk degerlerinin karsilastirilmasi

Findikh Kahvalti — A¢hk, Tokluk Kan < Medyan
Glukozu X+SS (min-max) RF P
Findikli Kahvalt1 — A¢lik Kan Glukozu — 0. dk 89,33+8,33° 90 (73-104)
Findikli Kahvalt1 — Tokluk Kan Glukozu — 60.
dk 97,174+14,36° 92 (76-121) _ .
Findikli Kahvalti — Tokluk Kan Glukozu — 120. R_132’83 <O’OB !
dk 89,50+15,38° 89,5 (65-113)
Findikli Kahvalti — Tokluk Kan Glukozu — 240.
dk 77,7549,94° 77,5 (61-92)
FK-60. dk > FK-120. dk, FK-0. dk, FK-240.
Grup I¢i Fark dk
FK-120. dk, FK-0. dk > FK-240. dk
Findikh Kahvalti — A¢hik, Tokluk Insiilin
Findikli Kahvalti — A¢lik Insiilin — 0. dk 6,91+4,18 6,7° (1,2-13)
Findikli Kahvalti — Tokluk Insiilin — 60. dk 25,294+10,91 25,94 (7-42,2) F=32,54 <0,001**
Findikli Kahvalti — Tokluk ?nsiilin —120. dk 9,534+3,79 10,3°(2,9-14,3) 6 *
Findikli Kahvalti — Tokluk Insiilin — 240. dk 3,5634+2,15 2,4* (2-8,3)
FK-60. dk > FK-120. dk, FK-0. dk, FK-240.
- dk
Grup Iei Fark FK-120. dk > FK-0. dk, FK-240. dk
FK-0. dk > FK-240. dk
Findikhi Kahvalti — Trigliserit
Findikli Kahvalt1 — Triglesit — 0. dk 122,50+88,55 83,5% (62-356)
Findikl: Kahvalti — Triglesit — 60. dk 130,254+91,15 88" (68-367) F=23,01  <0,001**
Findikl: Kahvalti — Triglesit — 120. dk 140,754+98,44 93¢ (67-385) 7 *
Findikli Kahvalti — Triglesit — 240. dk 171,58+119,33 117,59 (70-410)
FK-240. dk > FK-120. dk, FK-60. dk, FK-0.
Grup ici Fark dk

FK-120. dk > FK-60. dk, FK-0. dk
FK-60. dk > FK-0. dk

FK: Findikli Kahvalti
R: Tekrarli Olgiimler ANOVA Testi; F: Friedman Testi
*+%p<0,001
a, b, ¢, d: Ortak harfe sahip olmayan ortalamalar ve medyanlar arasindaki fark anlamlidir (p<0,05)

Caligmaya katilan bireylerin findikli kahvalt1 tiiketimlerine gore biyokimyasal
6l¢iim 0. dk — 60. dk — 120. dk — 240. dk degerlerinin karsilastirilmasi incelendiginde,
“Findikli Kahvalt1 — Aglik, Tokluk Kan Glukozu” 0. dk — 60. dk — 120. dk — 240. dk

Olctim degerleri arasinda (R=12,833; p<0,001), “Findikli Kahvalti — Ac¢lik, Tokluk
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Insiilin” 0. dk — 60. dk — 120. dk — 240. dk &lciim degerleri arasinda (F=32,546;
p<0,001) ve “Findikl1 Kahvalt1 — Trigliserit” 0. dk — 60. dk — 120. dk — 240. dk dlgiim
degerleri arasinda (F=23,017; p<0,001) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
bulunmustur. Sonuglar incelendiginde, bireylerin “Findikli Kahvalt1 — A¢lik, Tokluk
Kan Glukozu” 60. dk degeri (97,17414,36) ortalamasi, 120. dk degeri (89,50+15,38)
ortalamasina, 0. dk degeri (89,33+8,33) ortalamasina ve 240. dk degeri (77,75+9,94)
ortalamasina gore, ayrica 120. dk degeri (89,50+15,38) ortalamasi ve 0. dk degeri
(89,33+8,33) ortalamasi, 240. dk degeri (77,75+9,94) ortalamasma gore, “Findikli
Kahvalt1 — A¢lik, Tokluk Insiilin” 60. dk degeri [25,9 (7-42,2)] ortancasi, 120. dk [10,3
(2,9-14,3)] ortancasma, 0. dk [6,7 (1,2-13)] ortancasina ve 240. dk [2,4 (2-8,3)]
ortancasina gore, 120. dk [10,3 (2,9-14,3)] ortancast, 0. dk [6,7 (1,2-13)] ortancasina
ve 240. dk [2,4 (2-8,3)] ortancasina gore, ayrica 0. dk [6,7 (1,2-13)] ortancasi, 240. dk
[2,4 (2-8,3)] ortancasina gore, “Findikli Kahvalti1 — Trigliserit” 240. dk degeri [117,5
(70-410)] ortancasi, 120. dk [93 (67-385)] ortancasina, 60. dk [88 (68-367)]
ortancasina ve 0. dk [83,5 (62-356)] ortancasina gore, 120. dk [93 (67-385)] ortancasi,
60. dk [88 (68-367)] ortancasina ve 0. dk [83,5 (62-356)] ortancasina gore, ayrica 60.
dk [88 (68-367)] ortancasi, 0. dk [83,5 (62-356)] ortancasina gore istatistiksel olarak
yiiksek bulunmustur (Tablo 4.9).

Calismaya katilan bireylerin fisttk ezmeli kahvalti tiiketimlerine gore
biyokimyasal 6lgtim 0. dk — 60. dk — 120. dk — 240. dk degerlerinin karsilastiriimasi
Tablo 4.10°da verilmistir.

Tablo 4.10. Fistik ezmeli kahvalt: tiikketen bireylerin biyokimyasal 6l¢iim 0. dk — 60.
dk — 120. dk — 240. dk degerlerinin karsilagtirilmasi

Fistik Ezmeli Kahvalti — A¢hk, Tokluk Kan < Medyan
Glukozu Xtss (min-max) RF P
Fistik Ezmeli Kahvalti — A¢lik Kan Glukozu —
0. dk 87,50+6,04 90° (76-96)
Fistik Ezmeli Kahvalt: — Tokluk Kan Glukozu — 120,5% (97-
60. dk 117,58+15,76 148) F=32 700 <0,001**
Fistik Ezmeli Kahvalt1 — Tokluk Kan Glukozu — ' *
120. dk 94,33+11,72 91,5¢ (81-127)
Fistik Ezmeli Kahvalti — Tokluk Kan Glukozu —
240. dk 74,6746,47 71,5% (67-90)

FEK-60. dk > FEK-120. dk, FEK-0. dk,
Grup I¢i Fark FEK-240. dk

FEK-120. dk > FEK-0. dk, FEK-240. dk

FEK-0. dk > FEK-240. dk

Fistik Ezmeli Kahvalti — A¢hik, Tokluk
insiilin
Fistik Ezmeli Kahvalt1 — A¢lik Insiilin — 0. dk 8,14+6,10° 5,7 (0,9-19,7) R=37,957
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Fistik Ezmeli Kahvalt1 — Tokluk Insiilin — 60. dk 24,67+12,15° 28,1 (6,8-48,1)
Fistik Ezmeli Kahvalti — Tokluk Insiilin — 120.

dk 13,13+6,82 11,4 <0,001**
,13+6, 4 (3,7-30,6) -
Fistik Ezmeli Kahvalt1 — Tokluk Insiilin — 240.
dk 6,60+3,37° 5,9 (2,9-15)
FEK-60. dk > FEK-120. dk, FEK-0. dk,
Grup i¢i Fark FEK-240. dk

FEK-120. dk > FEK-0. dk, FEK-240. dk

Fistik Ezmeli Kahvalt1 — Trigliserit

Fistik Ezmeli Kahvalti — Triglesit — 0. dk 104,92+72,48 75,5% (48-275)
Fistik Ezmeli Kahvalt1 — Triglesit — 60. dk 118,92+71,17 88,5 (64-280) F=16.815 <0,001**
Fistik Ezmeli Kahvalt1 — Triglesit — 120. dk 126,58+71,94 96° (77-290) e *
Fistik Ezmeli Kahvalti1 — Triglesit — 240. dk 129,67+82,34 109° (62-305)

- FEK-240. dk, FEK-120. dk, FEK-60. dk
Grup I¢i Fark > FEK-0. dk

R Tekaah Oltmer ANOVA Tet:F Fiedman Test
Z* ;p :,Oé(:)%lnak harfe sahip olmayan ortalamalar ve medyanlar arasindaki fark anlamhidir (p<0,05)

Calismaya katilan bireylerin fisttk ezmeli kahvalti tiikketimlerine gore
biyokimyasal 6l¢iim 0. dk — 60. dk — 120. dk — 240. dk degerlerinin karsilagtirilmasi
incelendiginde, “Fistik Ezmeli Kahvalt1 — A¢lik, Tokluk Kan Glukozu” 0. dk — 60. dk
— 120. dk — 240. dk olgiim degerleri arasinda (F=32,700; p<0,001), “Fistik Ezmeli
Kahvalt1 — Aclik, Tokluk Insiilin” 0. dk — 60. dk — 120. dk — 240. dk 6l¢iim degerleri
arasinda (R=37,957; p<0,001) ve “Fistik Ezmeli Kahvalt1 — Trigliserit” 0. dk — 60. dk
—120. dk — 240. dk dl¢tim degerleri arasinda (F=16,815; p<0,001) istatistiksel olarak
anlaml fark oldugu bulunmustur. Sonuglar incelendiginde, bireylerin “Fistik Ezmeli
Kahvalt1 — Ac¢lik, Tokluk Kan Glukozu” 60. dk degeri [120,5 (97-148)] ortancasi, 120.
dk degeri [91,5 (81-127)] ortancasina, 0. dk degeri [90 (76-96)] ortancasina ve 240. dk
degeri [71,5 (67-90)] ortancasina gore, 120. dk degeri [91,5 (81-127)] ortancast, 0. dk
degeri [90 (76-96)] ortancasina ve 240. dk degeri [71,5 (67-90)] ortancasina gore,
ayrica 0. dk degeri [90 (76-96)] ortancasi, 240. dk degeri [71,5 (67-90)] ortancasina
gore, “Fistik Ezmeli Kahvalt1 — A¢lik, Tokluk Insiilin” 60. dk degeri (24,67+12,15)
ortalamasi, 120. dk degeri (13,131+6,82) ortalamasina, 0. dk degeri (8,14+6,10)
ortalamasina ve 240. dk degeri (6,60%3,37) ortalamasina gore, ayrica 120. dk degeri
(13,13+6,82) ortalamasi, 0. dk degeri (8,14+6,10) ortalamasina ve 240. dk degeri
(6,6043,37) ortalamasina gore, “Fistik Ezmeli Kahvalt1 — Trigliserit” 240. dk degeri
[109 (62-305)] ortancasi, 120. dk degeri [96 (77-290)] ortancasi ve 60. dk degeri [88,5
(64-280)] ortancasi, 0. dk degeri [75,5 (48-275)] ortancasina gore istatistiksel olarak
yiiksek oldugu bulunmustur (Tablo 4.10).
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Calismaya katilan kontrol mentisii tiiketen bireylerin biyokimyasal 6l¢iim 0. dk —

60. dk — 120. dk — 240. dk degerlerinin karsilastirilmasi Tablo 4.10°da verilmistir.

Tablo 4.11. Kontrol meniisii tiikketen bireylerin biyokimyasal 6lgtim 0. dk — 60. dk —
120. dk — 240. dk degerlerinin karsilastiriimasi

Kontrol Meniisii — Achik, Tokluk Kan X+SS Medyan D
Glukozu (min-max)
Kontrol Meniisii — A¢lik Kan Glukozu — 0. 89,5° (72-
dk 89,42+13,97 123)
Kontrol Meniisii — Tokluk Kan Glukozu — 125,42+14,7 127¢ (104-
60. dk 6 155) <0,001**
Kontrol Meniisti — Tokluk Kan Glukozu — 101,58+17,3 *
120. dk 1 92bc (81-128)
Kontrol Meniisii — Tokluk Kan Glukozu — 75,5 (65-
240. dk 75,75+10,81 100)
KM-60. dk > KM-0. dk, KM-240. dk
Grup I¢i Fark KM-120. dk > KM-240. dk
KM-0. dk > KM-240. dk
Kontrol Meniisii — Achk, Tokluk Insiilin
Kontrol Meniisii — A¢lik Insiilin — 0. dk 8,214+4,99 7,1%(2,7-17)
C
Kontrol Meniisii — Tokluk Insiilin — 60. dk 32.19+15,89 30'8781’2_ 00015+
b ;
Kontrol Meniisii — Tokluk Insiilin — 120. dk 12.574+6,26 10’2931%’1_ *
Kontrol Meniisii — Tokluk Insiilin — 240. dk 3,7° (L,2-
i 5,22+4,96 18,8)
Grup igi Fark KM-60. dk > KM-120. KM-240. dk
KM-120. dk > KM-240. dk
Kontrol Meniisii — Trigliserit
Kontrol Meniisii — Triglesit — 0. dk 128’33;}_102’ 85 (30-350)
Kontrol Meniisii — Triglesit — 60. dk 122’4éi91’5 97,5 (31-355) 0078
Kontrol Meniisii — Triglesit — 120. dk 129'1Z)i91’3 91,5 (27-356)
Kontrol Meniisii — Triglesit — 240. dk 129'62i95’6 94,5 (27-360)

KM: Kontrol Meniisii
F: Friedman Testi
***p<0,001

a, b, c: Ortak harfe sahip olmayan medyanlar arasindaki fark anlamlidir (p<0,05)

Caligmaya katilan kontrol meniisii tiikketen bireylerin biyokimyasal 6l¢iim 0. dk —

60. dk — 120. dk — 240. dk degerlerinin karsilastirilmasi incelendiginde, “Kontrol
Meniisii — Aglik, Tokluk Kan Glukozu” 0. dk — 60. dk — 120. dk — 240. dk 6l¢iim
degerleri arasinda (F=28,300; p<0,001) ve “Kontrol Meniisii — A¢lik, Tokluk Insiilin”
0. dk — 60. dk — 120. dk — 240. dk &lgiim degerleri arasinda (F=26,500; p<0,001)

istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur. Sonuglar incelendiginde,
bireylerin “Kontrol Meniisii — Ac¢lik, Tokluk Kan Glukozu” 60. dk degeri [127 (104-
155)] ortancasi, 0. dk degeri [89,5 (72-123)] ortancasina ve 240. dk degeri [75,5 (65-
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100)] ortancasina gore, ayrica 120. dk degeri [92 (81-128)] ortancasi ve 0. dk degeri
[89,5 (72-123)] ortancasi, 240. dk degeri [75,5 (65-100)] ortancasina gore, “Kontrol
Meniisii — A¢lik, Tokluk Insiilin” 60. dk degeri [30,8 (11,2-76)] ortancasi, 120. dk
degeri [10,9 (4,1-23,7)] ortancasina, 0. dk degeri [7,1 (2,7-17)] ortancasina ve 240. dk
degeri [3,7 (1,2-18,8)] ortancasina gore, ayrica 120. dk degeri [10,9 (4,1-23,7)]
ortancasi, 240. dk degeri [3,7 (1,2-18,8)] ortancasina gore istatistiksel olarak yiiksek
bulunmustur (Tablo 4.11).

Calismaya katilan bireylerin cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fisttk ezmeli
kahvalt1 ve kontrol mentisii tiiketim durumlarina gore kan glukozu degeri dagilimi

Sekil 4.1°de verilmistir.

Bireylerin Cevizli Kahvalti, Findikli Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol Mensi
Tiketim Durumlarina Gore Kan Glukozu Degeri Dagilimi

106,00
102,00 /\
98,00
—

94,00 =
90,00 o, \.

0. dk 60. dk 120. dk 240. dk

=@==_Cevizli Kahvalt Findikli Kahvalti Fistik Ezmeli Kahvalti Kontrol Meniisu
Sekil 4.1. Bireylerin cevizli kahvalti, findikl1 kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve kontrol

meniisii tiiketim durumlarina gore kan glukozu degeri dagilimi

Calismaya katilan erkeklerin cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli
kahvalt1 ve kontrol meniisii tikketim durumlarina gore kan glukozu degeri dagilimi

Sekil 4.2°de verilmistir.
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Erkeklerin Cevizli Kahvalti, Findikh Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol Menisi
Tlketim Durumlarina Gore Kan Glukozu Degeri Dagilimi

122,00
118,00
114,00
110,00
106,00
102,00
98,00
94,00
90,00
86,00
82,00
78,00
74,00
70,00

0. dk 60. dk 120. dk 240. dk

=@==Cevizli Kahvalti ==@==Findikli Kahvalti ==@==Fistik Ezmeli Kahvalti Kontrol Menusi

Sekil 4.2. Erkeklerin cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve kontrol
mendsii tiiketim durumlarina gore kan glukozu degeri dagilimi

Calismaya katilan kadinlarin cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli
kahvalt1 ve kontrol meniisii tiiketim durumlarina goére kan glukozu degeri dagilimi

Sekil 4.3’te verilmistir.

Kadinlarin Cevizli Kahvalti, Findikh Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol
Menusl Tuketim Durumlarina Gére Kan Sekeri Degeri Dagilimi

0. dk 60. dk 120. dk 240. dk

=@=_Cevizli Kahvalti ==@==Findikli Kahvalti ==@==Fistik Ezmeli Kahvalti Kontrol Mensi

Sekil 4.3. Kadinlarin cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistikk ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketim durumlarma kan glukozu degeri dagilimi
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Calismaya katilan bireylerin cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli
kahvalt1 ve kontrol meniisii tiikketim durumlarina gore insiilin degeri dagilimi Sekil

4.4’te verilmistir.

Bireylerin Cevizli Kahvalti, Findikli Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol MenUsi
Tiiketim Durumlarina Gére insiilin Degeri Dagilimi

34,00
30,00

26,00

22,00 /\ :
18,00 7

14,00

10,00

6,00

2,00
0. dk 60. dk 120. dk 240. dk

=@=_Cevizli Kahvalti =@=Findikl Kahvalti Fistik Ezmeli Kahvalti Kontrol Menlsi

Sekil 4.4. Bireylerin cevizli kahvalti, findikl1 kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve kontrol
meniisii tiiketim durumlarina gore insiilin degeri dagilinm

Calismaya katilan erkeklerin cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli
kahvalt1 ve kontrol meniisii tiikketim durumlarina gore insiilin degeri dagilimi Sekil

4.5’te verilmistir.
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Erkeklerin Cevizli Kahvalti, Findikh Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol Menisi
Tiiketim Durumlarina Gére insiilin Degeri Dagilimi

26,00
24,00
22,00
20,00
18,00
16,00
14,00
12,00

10,00
8,00
6,00
4,00

2,00
0. dk 60. dk 120. dk 240. dk

«=@==Cevizli Kahvalti ==@==Findikli Kahvalti ==@==Fistik Ezmeli Kahvalt Kontrol Mensl

Sekil 4.5. Erkeklerin cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve kontrol
mentisii tiiketim durumlarina gore insiilin degeri dagilinm

Calismaya katilan kadinlarin cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli
kahvalt1 ve kontrol meniisii tiikketim durumlarina gore insiilin degeri dagilimi Sekil

4.6’da verilmistir.

Kadinlarin Cevizli Kahvalti, Findikli Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol
Mendisii Tiiketim Durumlarina Gére insiilin Degeri Dagilimi

0. dk 60. dk 120. dk 240. dk

=@=Cevizli Kahvalti ==@=Findikli Kahvalti ==@=Fistik Ezmeli Kahvalti Kontrol Mendisi

Sekil 4.6. Kadinlarin cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve kontrol
mentisii tiiketim durumlarina gore insiilin degeri dagilim
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Calismaya katilan bireylerin cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli
kahvalt1 ve kontrol meniisii titkketim durumlarina gore trigliserit degeri dagilimi Sekil

4.7’de verilmistir.

Bireylerin Cevizli Kahvalti, Findikli Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol MenUsi
Tlketim Durumlarina Gore Trigliserit Degeri Dagilimi

180,00
175,00
170,00
165,00
160,00
155,00
150,00
145,00
140,00
135,00
130,00 .
125,00
120,00 —
115,00
110,00
105,00
100,00
95,00
90,00

0. dk 60. dk 120. dk 240. dk

=@=_Cevizli Kahvalti =@=Findikl Kahvalti Fistik Ezmeli Kahvalti Kontrol Menlsi

Sekil 4.7. Bireylerin cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalti1 ve kontrol
meniisii tiiketim durumlarina gore trigliserit degeri dagilimi

Calismaya katilan erkeklerin cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli
kahvalt1 ve kontrol meniisii tiikketim durumlarina gore trigliserit degeri dagilimi Sekil

4.8’de verilmistir.
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Erkeklerin Cevizli Kahvalti, Findikli Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol Mensli
Tuketim Durumlarina Gore Trigliserit Degeri Dagilimi

220,00
210,00
200,00 ——
190,00
180,00 =9
170,00 "
160,00
150,00
140,00
130,00
120,00
110,00
100,00
90,00

L

0. dk 60. dk 120. dk 240. dk

=@==_Cevizli Kahvalti ==@==Findikli Kahvalti ==@==Fistik Ezmeli Kahvalt Kontrol Mensi

Sekil 4.8. Erkeklerin cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve kontrol
meniisii tiiketim durumlarina gore trigliserit degeri dagilimi

Calismaya katilan kadinlarin cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalti
ve kontrol meniisii tiiketim durumlarina gore trigliserit degeri dagilimi Sekil 4.9’da

verilmigtir.

Kadinlarin Cevizli Kahvalti, Findikli Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol Menisu
Tiketim Durumlarina Gore Trigliserit Degeri Dagilimi

145,00
140,00
135,00
130,00
125,00
120,00
115,00
110,00
105,00
100,00

95,00

90,00

85,00

80,00 =3
75,00

70,00 —
65,00 o
60,00

0. dk 60. dk 120. dk 240. dk

=@=_Cevizli Kahvalti =@=Findikl Kahvalti =@==FIstik Ezmeli Kahvalti Kontrol Menisi
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Sekil 4.9. Kadinlarin cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve kontrol
meniisii tiikketim durumlarina gore trigliserit degeri dagilimi

4.6. Cahismaya Katilan Cevizli Kahvalti, Findikh Kahvalti, Fistik Ezmeli
Kahvalti ve Kontrol Meniisii Tiiketen Bireylerin Kan Glukozu, Insiilin ve

Trigliserit Ol¢iim Fark Degeri Bulgular

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore biyokimyasal 6l¢iim fark

degerlerinin karsilastirilmasi Tablo 4.12°de verilmistir.

Tablo 4.12. Cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve kontrol meniisii
tilketen bireylerin cinsiyetlerine gore biyokimyasal Ol¢lim fark degerlerinin
karsilastirilmast

Medyan

Cinsiyet X+Ss Prin-ma) t-U p
Cevizli Kahvalt —Kan Glukozu — Fark W g A ((_'91_71%) Shp 0055
Cevizli Kahvalti — Insiilin — Fark IE;'?E'; -%)‘%%ii%,llf) ) 1‘12’?_(2-%-_%)‘ 4) t=1,319 0,217
Cevizli Kahvalt: - Trigliserit - Fark A o, ﬂéﬂzglg) U=25 0013
Findikhh Kahvalt: -Kan Glukozu - Fark A o gggg t=0,644 0534
Findikli Kahvalti — Insiilin — Fark IE(;E?; :g:éiig:gg _-:i ’f ((_-98’ gl_-_%’?) t=0,252 0,806
Findikhh Kahvalt: - Trigliserit - Fark Erkek o 2215%%)1) U=13 0,420
Fistik Ezmeli Kahvalt: —Kan Glukozu — Fark E;'Z‘i'r‘l '_19%070;5771'1852 11%% (('_é%'_'f)) 1,t:é . 017
Fistik Ezmeli Kahvalt1 — insiilin — Fark IE(Lliiellz _%’yg%iié’gs; _3]:'42 ((—_94,’62—_—%,22)4) t=2,368 0,039*
Fistik Ezmeli Kahvalt: — Trigliserit — Fark ngﬁl:l 133?5_373537’?'7‘1]_ 359’5(_(22_1_74)9) t=2,847 0,017*
Kontrol Meniisii —Kan Glukozu — Fark E;IT;‘;'; -21%3;)3;62,5636 '25(’)5(&%%')23) 8t3: (;2 <0,001***
Kontrol Meniisii — insiilin — Fark IE(;Iiﬁlri :g:giig:gg --11,1584-1(?21?;-)52) 1;4:6 0,131
Kontrol Meniisii - Trigliserit - Fark A o L §?155e15§) U=16 0,748

t: Bagimsiz Orneklem T Testi; U: Mann-Whitney U Testi

*p<0,05; ***p<0,001

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikl1 kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore biyokimyasal Ol¢tim fark
degerlerinin karsilagtirilmasi incelendiginde, “Cevizli Kahvalti — Trigliserit” fark
degerleri arasinda (U=2,5; p<0,05), “Fistik Ezmeli Kahvalt1 — Insiilin” fark degerleri
arasinda (t=2,368; p<0,05), “Fistik Ezmeli Kahvalti — Trigliserit” fark degerleri
arasinda (t=2,847; p<0,05) ve “Kontrol Meniisi — Kan Glukozu” fark degerleri
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arasinda (t=-8,362; p<0,001) istatiksel olarak fark oldugu bulunmustur. Sonuglar
incelendiginde, “Cevizli Kahvalti — Trigliserit” fark degerlerinde kadin bireylerin
[14,5 (-1-37)] ortancasi, erkek bireylerin [-37 (-272-10)] ortancasina gore, “Fistik
Ezmeli Kahvalti — Insiilin” fark degerlerinde erkek bireylerin (0,6242,93) ortalamast,
kadin bireylerin (-3,70+3,37) ortalamasina gore, “Fistik Ezmeli Kahvalt1 — Trigliserit”
fark degerlerinde erkek bireylerin (36,33+9,14) ortalamasi, kadin bireylerin
(13,17+17,71) ortalamasina gore, “Kontrol Meniisii — Kan Glukozu” fark degerlerinde
kadin bireylerin (-1,00+6,93) ortalamasi, erkek bireylerin (-26,33+2,66) ortalamasina
gore istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur (Tablo 4.12).

4.7. Cahsmaya Katilan Cevizli Kahvalti, Findikh Kahvalti, Fisik Ezmeli
Kahvalt1 ve Kontrol Meniisii Tiiketen Erkek Bireylerin Kan Glukozu, Insiilin ve

Trigliserit Ol¢iim Degeri Bulgular

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen erkek bireylerin kan glukozu, insiilin ve trigliserit 0. dk, 60.

dk, 120. dk ve 240. dk degerlerinin karsilastirilmasi Tablo 4.13’te verilmistir.
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Tablo 4.13. Cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve kontrol meniisii tilketen erkek bireylerin kan glukozu, insiilin ve
trigliserit 0. dk, 60. dk, 120. dk ve 240. dk degerlerinin karsilastirilmasi

Erkek

0.dk 60. dk 120. dk 240. dk

Aclik, Tokluk Kan Glukozu X +SS B X+SS Medyan X +SS Medyan X+SS Medyan
(min-max) (min-max) (min-max) (min-max)

Cevizli Kahvalti — Kan Glukozu 99,6748,12 100,5° (90-112) 104,00+9,59 104 (92-115) 97,83+5,60 98 (91-105) 93,83+4,67 93,5¢ (88-100)
Findikli Kahvalt1 — Kan Glukozu 91,6745,01 90,5% (86-101) 101,67+12,42 98 (90-118) 93,00+17,33 90,5 (65-113) 82,17+7,57 80° (75-92)
Fistik Ezmeli Kahvalti — Kan Glukozu 87,004+6,93 87,5% (76-96) 111,33+15,38 107,5 (97-130) 90,00+5,66 91 (81-98) 71,00+2,61 71° (67-75)
Kontrol Meniisii — Kan Glukozu 99,33+12,24  955%(90-123)  117,67+13,52 114 (104-136) 94,17416,14 89,5 (81-126) 73,00+13,9 76% (65-100)
F-H H=8,617 F=1,910 H=3,862 H=12,646
p 0,035* 0,161 0,277 0,005**
Grup ici Fark CK > FEK Cn(:; E||<:’EF|EK
Achk, Tokluk insiilin
Cevizli Kahvalti — Insiilin 4,48+2,20 3,7(2,6-8,3) 22,1748,79 18,1 (16,6-39,3) 10,40+2,68 9,9 (8,1-15,2) 5,57+1,46 5,1° (4,3-8,4)
Findikli Kahvalt1 - Insiilin 6,10+4,71 4,6 (1,2-13) 24,18+13,46 24 (7-42,2) 7,58+4,00 7,3 (2,9-13) 2,97+1,85 2,2%(2-6,7)
Fistik Ezmeli Kahvalt1 — Insiilin 4,65+3,90 3,9 (0,9-12) 16,9549,63 15,8 (6,8-29) 10,0544,58 9,5 (3,7-16) 5,27+1,98 5% (2,9-7,8)
Kontrol Meniisii — Insiilin 9,42+6,05 9,4 (2,7-17) 24,3048,68 24 (11,2-34) 10,57+7,01 8,2 (4,1-23,7) 4,10+2,31 3,9 (1,5-8,2)
F-H F=1,591 H=2,124 F=0,502 H=7,925
p 0,223 0,547 0,685 0,048*
Grup I¢i Fark CK > FK
Trigliserit
Cevizli Kahvalti — Trigliserit 197,17+137,05 145 (65-382)  202,00+139,21 147,5 (70-389) 209,00+136,38 156,5 (86-391) 101,33+13,68  107,5 (75-110)
Findikh Kahvalti — Trigliserit 164,00+109,99  124,5(67-356)  168,83+113,14 127,5 (69-367) 180,83+119,94 132 (76-385) 203,33+123,56  153,5 (98-410)
Fistik Ezmeli Kahvalt1 — Trigliserit 144,50+87,37 109 (65-275) 145,17+89,22 103 (70-280) 158,17+90,10 110 (86-290) 180,83+89,07 141 (99-305)
Kontrol Meniisii — Trigliserit 185,67+116,90 153 (64-350)  172,67+103,62 156,5 (67-355) 175,33+101,77 160 (76-356) 178,67+104,02  162,5 (72-360)
F-H F=0,251 F=0,256 H=0,364 H=5,660
p 0,860 0,856 0,948 0,129

CK: Cevizli Kahvalti; FK: Findikli Kahvalti; FEK: Fistik Ezmeli Kahvalti

F: Tek Yonliit ANOVA Testi; H: Kruskal-Wallis H Testi

*p<0,05; **p<0,01

a, b, c: Ortak harfe sahip olmayan medyanlar arasindaki fark anlamlidir (p<0,05)
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Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen erkek bireylerin kan glukozu, insiilin ve trigliserit 0. dk, 60.
dk, 120. dk ve 240. dk degerlerinin karsilastirilmasi incelendiginde, “Kan Glukozu —
0. dk” degerleri arasinda (H=8,617; p<0,05), “Kan Glukozu — 240. dk” degerleri
arasinda (H=12,646; p<0,01) ve “Insiilin — 240. dk” degerleri arasinda (H=7,925;
p<0,05) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur. Sonuglar incelendiginde,
“Kan Glukozu — 0. dk” degerlerinde cevizli kahvalt1 tiikketen erkek bireylerin [100,5
(90-112)] ortancasi, fistik ezmeli kahvalt1 tiiketen erkek bireylerin [87,5 (76-96)]
ortancasina gore, “Kan Glukozu —240. dk” degerlerinde cevizli kahvalt1 tiiketen erkek
bireylerin [93,5 (88-100)] ortancasi, findikl1 kahvalt1 tiikketen bireylerin [80 (75-92)]
ortancasina, kontrol meniisii tiiketen erkek bireylerin [76 (65-100)] ortancasina ve
fistik ezmeli kahvalt: tiiketen erkek bireylerin [71 (67-75)] ortancasina gore, ayrica
findikli kahvalt1 tiikketen erkek bireylerin [80 (75-92)] ortancasi, fistik ezmeli kahvalti
tiketen erkek bireylerin [71 (67-75)] ortancasmna gore, “Insiilin — 240. dk”
degerlerinde cevizli kahvalti tiiketen erkek bireylerin [5,1 (4,3-8,4)] ortancasi, findikli
kahvalt1 tiiketen erkek bireylerin [2,2 (2-6,7)] ortancasina gore istatistiksel olarak
yiiksek bulunmustur (Tablo 13).

4.8. Cahismaya Katilan Cevizli Kahvalti, Findikh Kahvalti, Fisitk Ezmeli
Kahvalt1 ve Kontrol Meniisii Tiiketen Kadin Bireylerin Kan Glukozu, Insiilin ve

Trigliserit Ol¢iim Degeri Bulgular

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentisii tiikketen kadin bireylerin kan glukozu, insiilin ve trigliserit 0. dk, 60.

dk, 120. dk ve 240. dk degerlerinin karsilastirilmasi Tablo 4.14’te verilmistir.
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Tablo 4.14. Cevizli kahvalti, findikl1 kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve kontrol meniisii tiikketen kadin bireylerin kan glukozu, insiilin ve
trigliserit 0. dk, 60. dk, 120. dk ve 240. dk degerlerinin karsilastirilmasi

Kadin

0.dk 60. dk 120. dk 240. dk
Aglik, Tokluk Kan Glukozu X+5S (r'r\::z‘_jr{;r)‘() X+5S (mﬁdﬁl) X+5S (r:\q/:f]dzg;) X+5S (:q’:idzg;)
Cevizli Kahvalti — Kan Glukozu 84,83+8,08 84,5 (72-99)  106,67+11,17® 1055 (90-120)  93,17+505® 92 (85-101) 87,67+557° 88 (78-95)
Findikli Kahvalt: — Kan Glukozu 87,00+1070 845 (73-104)  92,67+1583% 885 (76-121) 86,00+13,80° 82,5 (74-111) 7333+10,63° 72 (61-90)
Fistik Ezmeli Kahvalti — Kan Glukozu 88,0045,62 90 (79-95)  12383+14,69*  125(107-148)  98,67+15,00% 95,5 (86-127) 7833+7,28® 79,5 (70-90)
Kontrol Meniisii — Kan Glukozu 79,5046,60 80,5(72-89)  13317+12,35°  130(121-155)  109,00+1632°  112,5 (88-128) 78,50+6,75° 78 (70-90)
F F=1,279 F=10,466 F=3,147 F=3,530
p 0,309 <0,001%** 0,048* 0,034*
Grup igi Fark K'\F"E;Ef:; K KM > FK CK > FK
Achk, Tokluk insiilin
Cevizli Kahvalt: — Instlin 5,86+2,49 6,2 (2,7-88) 27324715 28.1(154-352)  10,62+1,18 10,4 (9,4-12,6) 5,34+3,19 54 (1,5-8,8)
Findikli Kahvalt: — insiilin 7724384  84(21118) 26404883 266 (144-392)  11,47+255 12,1 (7,1-14,3) 4,10+2,45 3,6 (2-8,3)
Fistik Ezmeli Kahvalt: — insiilin 11,63+6,11 122 (34-197)  32,4049,43 31 (19,6-48,1) 16,2147,65 13,3 (10,3-30,6) 7,93+4,11 7,2 (3,2-15)
Kontrol Meniisii — insiilin 7014383  7,1(27-1356)  40,08+18,19 34 (26,9-76) 14,5745,23 135 (10-23,7) 6,3446,77 32 (12-188)
F-H F=2,063 H=3,847 F=1,758 F=0,799
D 0,137 0,279 0,188 0,509
Trigliserit
Cevizli Kahvalu — Trigliserit 701743058 59 (39-115)  80,83+40,46 67 (31-134) 92,33+44,09 85 (30-144) 85,67+39,87 69 (49-152)
Findikli Kahvalt: — Trigliserit 81,00431,91 685 (62-145)  91,67+43,65 75 (68-180) 100,67455,46 81 (67-213) 130,83+116,8 92 (70-376)
Fistik Ezmeli Kahvalti — Trigliserit 65,33+12,77 66 (48-84) 92,67+39,11 76,5 (64-167) 95,004+29,56 82 (77-154) 7850426,46 69 (62-131)
Kontrol Meniisii — Trigliserit 71,00437,06  65(30-137)  72,17+40,66 61 (31-136) 83,00+53,52 76 (27-180) 80,67459,65 62,5 (27-193)
H H=1,098 H=1,958 H=0,772 H=3,453

0,778 0,581 0,856 0,327

p
CK: Cevizli Kahvalti; FK: Findikli Kahvalti; FEK: Fistikli Ezmeli Kahvalti; KM: Kontrol Mentisii

F: Tek Yonliit ANOVA Testi; H: Kruskal-Wallis H Testi

*p<0,05; ***p<0,001

a, b, c: Ortak harfe sahip olmayan ortalamalar arasindaki fark anlamlidir (p<0,05)

71



Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentisii tiikketen kadin bireylerin kan glukozu, insiilin ve trigliserit 0. dk, 60.
dk, 120. dk ve 240. dk degerlerinin karsilastirilmasi incelendiginde, “Kan Glukozu —
60. dk” degerleri arasinda (F=10,466; p<0,001), “Kan Glukozu — 120. dk” degerleri
arasinda (F=3,147; p<0,05) ve “Kan Glukozu — 240. dk” degerleri arasinda (F=3,530;
p<0,05) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur. Sonuglar incelendiginde,
“Kan Glukozu — 60. dk” degerlerinde kontrol meniisii tiikketen kadin bireylerin
(133,17412,35) ortalamasi, cevizli kahvalti tiiketen kadin bireylerin (106,67+11,17)
ortalamasina ve findikli kahvalt1 tiiketen kadin bireylerin (92,67+15,83) ortalamasina
gore, ayrica fistik ezmeli kahvalti tiiketen kadin bireylerin (123,83414,69) ortalamasi,
findikl1 kahvalt1 tiikketen kadin bireylerin (92,67+15,83) ortalamasina gore, “Kan
Glukozu — 120. dk” degerlerinde kontrol meniisii tikketen kadin bireylerin
(109,00+16,32) ortalamasi, findikli kahvalti tiikketen kadin bireylerin (86,00+13,80)
ortalamasina gore, “Kan Glukozu — 240. dk” degerlerinde cevizli kahvalt1 tiikketen
kadin bireylerin (87,67+5,57) ortalamasi, findikli kahvalt1 tiiketen kadin bireylerin
(73,33+10,63) ortalamasina gore istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur (Tablo 4.14).

4.9. Cahsmaya Katilan Cevizli Kahvalti, Findikh Kahvalti, Fistik Ezmeli
Kahvalti ve Kontrol Meniisii Tiiketen Bireylerin Kan Glukozu, Insiilin ve

Trigliserit Ol¢iim Degeri Bulgular

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentisii tiikketen bireylerin kan glukozu, insiilin ve trigliserit 0. dk, 60. dk, 120.

dk ve 240. dk degerlerinin karsilagtirilmast Tablo 4.15’te verilmistir.
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Tablo 4.15. Cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve kontrol meniisii tiikketen bireylerin kan glukozu, insiilin ve trigliserit
0. dk, 60. dk, 120. dk ve 240. dk degerlerinin karsilastirilmasi

Toplam

0.dk 60. dk 120. dk 240. dk
Aglik, Tokluk Kan Glukozu X+5S (n'\q’:f]‘_jr{]‘g() X+5S (r':]/:f]d%’qz';) X+5S (Mﬁdm&) X+5S (r':]’:f]dmr;)
Cevizli Kahvalti — Kan Glukozu 92,25+11,25 91(72-112)  105,33+10,02® 1055 (90-120) 95,50+6,02 94 (85-105) 90,75+5:86° 90 (78-100)
Findikli Kahvalt — Kan Glukozu 89,33+8,33 90 (73-104)  97,17+14,36? 92 (76-121) 89,50+15,38 89,5 (65-113) 77,754994° 77,5 (61-92)
Fistik Ezmeli Kahvalt — Kan Glukozu 87,50+6,04 90(76-96)  117,58+1576™  120,5 (97-148) 94,33+11,72 91,5 (81-127) 746746470 715 (67-90)
Kontrol Meniisii — Kan Glukozu 894241397  895(72-123)  12542+1476° 127 (104-155) 1015841731 92 (81-128) 75,75+10,81* 75,5 (65-100)
= F=0.432 F=9,816 H=4,077 F=9,149
p 0731 <0,001%** 0,253 <0,001%*
Grup igi Fark K'\F"ET(?;}E K CK > FK, KM, FEK
Achk, TokluK Insiilin
Cevizli Kahvalti — Insiilin 517+2,35 48 (2,6-8.8) 24.74+8,10 24,2 (15,4-39,3) 10,51+1,98 10,4 (8,1-15,2) 545+2,37 5.1% (1,5-8,8)
Findikli Kahvalt: — Insiilin 6,91+4,18 6,7 (1,2-13) 25,29+10,91 259 (7-42,2) 9,53+3,79 10,3 (2,9-14,3) 3,53+2,15 2,4%(2-8,3)
Fistik Ezmeli Kahvalt1 — insiilin 8,14+6,10 57(09-197)  24,67+12,15 28,1 (6,8-48,1) 13,13+6,82 11,4 (3,7-30,6) 6,60+3,37 5,9° (2,9-15)
Kontrol Meniisii — Insiilin 8,21+4,99 7.1(2,7-17) 32,19+15,89 30,8 (11,2-76) 12,57+6,26 10,9 (4,1-23,7) 5224496 3,7%(1,2-18,8)
F-H F=1,142 H=2,398 F=1,334 H=8,379
p 0,342 0,494 0,276 0,039*
Grup I¢i Fark FEK > FK
Trigliserit
Cevizli Kahvalti — Trigliserit 133,67+11559 955 (39-382)  141,42+11643 1095 (31-389)  150,67+11424 1185 (30-391) 935042957 102 (49-152)
Findikli Kahvalt: — Trigliserit 122,50+88,55 835 (62-356)  130,25+91,15 88 (68-367) 140,75498,44 93 (67-385) 171,58+119,33  117,5 (70-410)
Fistik Ezmeli Kahvalt: — Trigliserit 104,92+7248 755 (48-275)  118,92+71,17 88,5 (64-280) 126,58+71,94 96 (77-290) 129,67+82,34 109 (62-305)
Kontrol Meniisii — Trigliserit 128,33+102,09  85(30-350)  12242+9158 97,5 (31-355) 129,17+91,30 91,5 (27-356) 129,67+9568 94,5 (27-360)
H H=0,360 H=0,230 H=0,328 H=3,247

0,948 0,973 0,955 0,355

p
CK: Cevizlik Kahvalti; FK: Findikli Kahvalti; FEK: Fistik Ezmeli Kahvalti; KM: Kontrol Meniisii

F: Tek Yonliit ANOVA Testi; H: Kruskal-Wallis H Testi

*p<0,05; ***p<0,001

a, b, c: Ortak harfe sahip olmayan ortalamalar ve medyanlar arasindaki fark anlamlidir (p<0,05)
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Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentisii tiiketen bireylerin kan glukozu, insiilin ve trigliserit 0. dk, 60. dk, 120.
dk ve 240. dk degerlerinin karsilastirilmasi incelendiginde, “Kan Glukozu — 60. dk”
degerleri arasinda (F=9,816; p<0,001), “Kan Glukozu — 240. dk” degerleri arasinda
(F=9,149; p<0,001) ve “Insiilin — 240. dk” degerleri arasinda (H=8,379; p<0,05)
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur. Sonuglar incelendiginde, “Kan
Glukozu — 60. dk” degerlerinde kontrol meniisii tiiketen bireylerin (125,42+14,76)
ortalamasi, cevizli kahvalti tiiketen bireylerin (105,33+10,02) ortalamasina ve findikli
kahvalti tiiketen bireylerin (97,17+14,36) ortalamasina gore, ayrica fistik ezmeli
kahvalti tiiketen bireylerin (117,584+15,76) ortalamasi, findikli kahvalti tiiketen
bireylerin (97,17+14,36) ortalamasina gore, “Kan Glukozu — 240. dk” degerlerinde
cevizli kahvalt1 tiiketen bireylerin (90,75+5,86) ortalamasi, findikli kahvalti tiiketen
bireylerin  (77,75+9,94) ortalamasma, kontrol meniisii tiikketen bireylerin
(75,75+10,81) ortalamasina ve fistik ezmeli kahvalt1 tiiketen bireylerin (74,67+6,47)
ortalamasima gore, “Insiilin — 240. dk” degerlerinde fistik ezmeli kahvalt1 tiiketen
bireylerin [5,9 (2,9-15)] ortancasi, findikli kahvalti tiiketen bireylerin [2,4 (2-8,3)]
ortancasina gore istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur (Tablo 4.15).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fisttk ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentisii tiikketen bireylerin “Kan Glukozu — 60. dk” degerlerinin dagilim Sekil

4.10°da verilmistir.
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Cevizli Kahvalti, Findikli Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol Menisi Tlketen
Bireylerin "Kan Glukozu - 60. dk" Degerleri

140,00
125,42

117,58

120,00

105,33

100,00 97,17

80,00

60,00

40,00

20,00

H Kontrol Menlisii W Fistik Ezmeli Kahvalti  ® Cevizli Kahvalti = Findikh Kahvalti

0,00

Sekil 4.10. Cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve kontrol meniisii

tiiketen bireylerin “Kan Glukozu — 60. dk” degerlerinin dagilimi

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentisii tiikketen bireylerin “Kan Glukozu — 120. dk” degerlerinin dagilimi

Sekil 4.11°de verilmistir.
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Cevizli Kahvalti, Findikh Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol MenUsi Tiketen
Bireylerin "Kan Glukozu - 120. dk" Degerleri

104,00
102,00 101,58
100,00

98,00

95,50

96,00
94,33
94,00
92,00
90,00 89,50
88,00
86,00

84,00

H Kontrol Menlisii M Cevizli Kahvalti  ® Fistik Ezmeli Kahvalti = Findikh Kahvalti

82,00

Sekil 4.11. Cevizli kahvalti, findikl1 kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve kontrol meniisii
tilkketen bireylerin “Kan Glukozu — 120. dk” degerlerinin dagilimi

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin “Kan Glukozu — 240. dk” degerlerinin dagilimi

Sekil 4.12°de verilmistir.
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Cevizli Kahvalti, Findikli Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol Menisi Tlketen
Bireylerin "Kan Glukozu - 240. dk" Degerleri

100,00

90,75

90,00

77,75
74,67

80,00 75,75

70,00

60,00

50,00

40,00

30,00

20,00

10,00

H Kontrol Menlisii M Cevizli Kahvaltt B Findikli Kahvalti = Fistik Ezmeli Kahvalti

0,00

Sekil 4.12. Cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve kontrol meniisii
tilkketen bireylerin “Kan Glukozu — 240. dk” degerlerinin dagilimi

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tilketen bireylerin “Insiilin — 60. dk” degerlerinin dagilini Sekil

4.13’te verilmistir.
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Cevizli Kahvalti, Findikli Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol Menisi Tlketen
Bireylerin "insiilin - 60. dk" Degerleri

35,00
32,19

30,00

25,29 24,74 24,67

25,00
20,00
15,00
10,00

5,00

H Kontrol Menlisi. B Findikh Kahvalti  ® Cevizli Kahvalti = Fistik Ezmeli Kahvalti

0,00

Sekil 4.13. Cevizli kahvalti, findikl1 kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve kontrol meniisii
tiikketen bireylerin “Insiilin — 60. dk” degerlerinin dagilinu

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tilketen bireylerin “Insiilin — 120. dk” degerlerinin dagilimi Sekil

4.14’te verilmistir.
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Cevizli Kahvalti, Findikli Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol Menisi Tlketen
Bireylerin "insiilin - 120. dk" Degerleri

14,00 13,13

12,57
12,00
10,51
10,00 9,53
8,00
6,00
4,00
2,00
0,00

H Kontrol Menlisti W Fistik Ezmeli Kahvalti  ® Cevizli Kahvalti = Findikh Kahvalti

Sekil 4.14. Cevizli kahvalti, findikl1 kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve kontrol meniisii

tiikketen bireylerin “Insiilin — 120. dk” degerlerinin dagilinm

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve

kontrol meniisii tilketen bireylerin “Insiilin — 240. dk” degerlerinin dagilimi Sekil

4.15’te verilmistir.
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Cevizli Kahvalti, Findikli Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol Menisi Tlketen
Bireylerin "insiilin - 240. dk" Degerleri

6,60
5,45
5,22
I I |

H Kontrol Menlisti W Fistik Ezmeli Kahvalti  ® Cevizli Kahvalti = Findikh Kahvalti

7,00

6,00

5,00

4,00

3,00

2,00

1,00

0,00

Sekil 4.15. Cevizli kahvalti, findikl1 kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve kontrol meniisii
tiikketen bireylerin “Insiilin — 240 dk” degerlerinin dagilimi

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin “Trigliserit — 60. dk” degerlerinin dagilimi Sekil

4.16’da verilmistir.
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Cevizli Kahvalti, Findikli Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol Menisi Tlketen
Bireylerin "Trigliserit - 60. dk" Degerleri

145,00

141,42

140,00

135,00

130,25

130,00

125,00 122,42

115,00

110,00

H Kontrol Menlisii M Cevizli Kahvalti  ® Findikli Kahvalti = Fistik Ezmeli Kahvalt

105,00

Sekil 4.16. Cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve kontrol meniisi
tilkketen bireylerin “Trigliserit — 60. dk” degerlerinin dagilimi

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentisii tiikketen bireylerin “Trigliserit — 120. dk” degerlerinin dagilimi Sekil

4.17°de verilmistir.
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Cevizli Kahvalti, Findikli Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol Menisi Tlketen
Bireylerin "Trigliserit - 120. dk" Degerleri

155,00

150,67

150,00

145,00

140,75

140,00

135,00

130,00 129,17

126,58
125,00
120,00

115,00

H Kontrol Menlisii M Cevizli Kahvaltt B Findikli Kahvalti = Fistik Ezmeli Kahvalti

110,00

Sekil 4.17. Cevizli kahvalti, findikl1 kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve kontrol meniisii
tilkketen bireylerin “Trigliserit — 120. dk” degerlerinin dagilimi

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin “Trigliserit — 240. dk” degerlerinin dagilimi Sekil

4.18’de verilmistir.
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Cevizli Kahvalti, Findikli Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol Menisi Tlketen
Bireylerin "Trigliserit - 240. dk" Degerleri

200,00
180,00 171,58

160,00

140,00 129,67 129,67

120,00

93,50

100,00

80,00

60,00

40,00

20,00

H Kontrol Menlisi. B Findikh Kahvalti  ® Fistik Ezmeli Kahvalti = Cevizli Kahvalti

0,00

Sekil 4.18. Cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve kontrol meniisii
tilkketen bireylerin “Trigliserit — 240. dk” degerlerinin dagilimi

4.10. Cahismaya Katilan Cevizli Kahvalti, Findikhh Kahvalti, Fistik Ezmeli
Kahvalti ve Kontrol Meniisii Tiiketen Bireylerin VAS Degeri Bulgular

Calismaya katilan cevizli kahvalt1 tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gére VAS

degerlerinin karsilastirilmasi Tablo 4.16’da verilmistir.
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Tablo 4.16. Cevizli kahvalt1 tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore VAS degerlerinin
karsilastirilmasi

Cinsiye Medyan
. Yo X+ss (min- t-U p
max)
Erlek OO0 (5-10) =111
Kahvaltidan Once Aglik Seviyesi ) 0,292
Kadin 7,1740,7 2
5 7 (6-8)
Erkek 6,505-_FO,5 6,5 (6-7)
Yenilen Ogiiniin Lezzet Degerlendirme Seviyesi 767408 ' u=45 0,020*
Kadmn 2 15(19)
Erek O (6-7) 0,002
Kahvalt1 Sonras1 Mutlu Hissetme Seviyesi u=0 '
Kadin 9,00£0,6 *
3 9 (8-10)
Erkek 7'6721r o8 75(7-9)  t=
. . , = N
Kahvaltt Sonrasi Tok Hissetme Seviyesi v 8,8340,7 2573 0,028
5 9 (8-10)
Erkek 7,83+1,3
Kahvaltinin Saglikli Oldugunu Diigiinme 3 8 (6-10) t=- 0081
Seviyesi Kadn 9,004+0,6 1,941 !
3 9 (8-10)
prek 7'333i B 7 (6-9) t= 0,007
Yapilan Kahvaltinin Yeterlilik Seviyesi Kadin 9,0040.6 3371 -
3 9 (8-10)

t: Bagimsiz Orneklem T Testi; U: Mann-Whitney U Testi
*p<0,05; **p<0,01

Calismaya katilan cevizli kahvalti tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gére VAS
degerlerinin ozet istatistikleri incelendiginde, erkek bireylerin “Kahvaltidan Once
Aclik Seviyesi” ortalamalarmin 8,004+1,67, “Yenilen Ogiiniin Lezzet Degerlendirme
Seviyesi” ortalamalarmin 6,50+0,55, “Kahvalti Sonras1 Mutlu Hissetme Seviyesi”
ortalamalarinin 6,83 10,41, “Kahvalti Sonras1 Tok Hissetme Seviyesi” ortalamalarinin
7,67£0,82, “Kahvaltinin Saglikli Oldugunu Diisiinme Seviyesi” ortalamalarinin
7,831+1,33 ve “Yapilan Kahvaltinin Yeterlilik Seviyesi” ortalamalarinin 7,33+1,03
oldugu, kadin bireylerin “Kahvaltidan Once Aclik Seviyesi” ortalamalarinin
7,17+0,75, “Yenilen Ogﬁnﬁn Lezzet Degerlendirme Seviyesi” ortalamalarinin
7,6710,82, “Kahvalt1 Sonras1t Mutlu Hissetme Seviyesi” ortalamalarinin 9,00+0,63,
“Kahvalt1 Sonrast Tok Hissetme Seviyesi” ortalamalarinin 8,83+0,75, “Kahvaltinin
Sagliklt Oldugunu Diistinme Seviyesi” ortalamalarinin 9,00+0,63 ve “Yapilan
Kahvaltinin Yeterlilik Seviyesi” ortalamalarinin 9,00+0,63 oldugu bulunmustur
(Tablo 4.16).
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Calismaya katilan cevizli kahvalti tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gére VAS
degerlerinin karsilagtirilmasi incelendiginde, cevizli kahvalti tiiketen bireylerin
cinsiyetlerine gore “Yenilen Ogiiniin Lezzet Degerlendirme Seviyesi” degerleri
arasinda (), “Kahvalti Sonrast Mutlu Hissetme Seviyesi” degerleri arasinda (),
“Kahvaltt Sonrasi Tok Hissetme Seviyesi” degerleri arsinda () ve “Yapilan
Kahvaltinin Yeterlilik Seviyesi” degerleri arsinda () istatistiksel olarak anlami fark
oldugu bulunmustur. Sonuglar incelendiginde, “Yenilen Ogiiniin Lezzet
Degerlendirme Seviyesi” degerlerinde kadin bireylerin [7,5 (7-9)] ortancasi, erkek
bireylerin [6,5 (6-7)] ortancasina gore, “Kahvaltt Sonrasi Mutlu Hissetme Seviyesi”
degerlerinde kadin bireylerin [9 (8-10)] ortancasi, erkek bireylerin [7 (6-7)]
ortancasimna gore, “Kahvalti Sonrasi Tok Hissetme Seviyesi” degerlerinde kadin
bireylerin (8,83+0,75) ortalamasi, erkek bireylerin (7,67+0,82) ortalamasina gore,
“Yapilan Kahvaltinin Yeterlilik Seviyesi” degerlerinde kadin bireylerin (9,00+0,63)
ortalamasi, erkek bireylerin (7,33+1,03) ortalamasina gore istatistiksel olarak yiiksek
bulunmustur (Tablo 4.16).

Calismaya katilan findikli kahvalt: tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gére VAS

degerlerinin karsilastirilmasi Tablo 4.17’de verilmistir.

Tablo 4.17. Findikli kahvalti tiikketen bireylerin cinsiyetlerine gére VAS degerlerinin
karsilastiriimasi

Cinsiye - Meqyan
t X+SS (min- t-U p
max)
) Erkek 8'006i H 85(69) t=1,38
Kahvaltidan Once Aglik Seviyesi ! ) 0,196
Kadin 7,1710,7 7
5 7 (6-8)
) Erkek 5‘33;0’8 5,5 (4-6)
Yenilen Ogiiniin Lezzet Degerlendirme Seviyesi ' u=9 0,118
Kadin 4,6710,5
2 5 (4-5)
5,67+0,8
Erkek e
Kahvalt1 Sonrast Mutlu Hissetme Seviyesi 2 55(5-7) t=0,00 1,000
Kadin 5,671+0,8 0
2 5,5 (5-7)
Erkek 5,3314_-1,2 6 (36)
Kahvalt1 Sonras1 Tok Hissetme Seviyesi U=13 0,388
Kadin 6,001+0,8
9 6 (5-7)
Erkek 5,33+1,0
Kahvaltinin Saglikli Oldugunu Diisiinme 3 5 (4-7) U=15 0,006*
Seviyesi Kadim 7,5040,5 ' *
5 7,5 (7-8)
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5,33+£1,5

Erkek 1 5 (4-8)
Yapilan Kahvaltinin Yeterlilik Seviyesi uU=55 0,037*
Kadin 7,174+0,4
1 7(7-8)

t: Bagimsiz Orneklem T Testi; U: Mann-Whitney U Testi
*p<0,05: **p<0,01

Calismaya katilan findikli kahvalt1 tiikketen bireylerin cinsiyetlerine gére VAS
degerlerinin zet istatistikleri incelendiginde, erkek bireylerin “Kahvaltidan Once
Aclik Seviyesi” ortalamalarmin 8,00+1,26, “Yenilen Ogiiniin Lezzet Degerlendirme
Seviyesi” ortalamalarmin 5,33+0,82, “Kahvalti Sonras1 Mutlu Hissetme Seviyesi”
ortalamalarinin 5,67+0,82, “Kahvalti Sonras1 Tok Hissetme Seviyesi” ortalamalarinin
5,33+1,21, “Kahvaltinin Saglikli Oldugunu Diisiinme Seviyesi” ortalamalarinin
5,3311,03 ve “Yapilan Kahvaltinin Yeterlilik Seviyesi” ortalamalarinin 5,33+1,51
oldugu, kadin bireylerin “Kahvaltidan Once Aglik Seviyesi” ortalamalarmin
7,1740,75, “Yenilen Ogiiniin Lezzet Degerlendirme Seviyesi” ortalamalarinin
4,674+0,52, “Kahvalti Sonras1 Mutlu Hissetme Seviyesi” ortalamalarinin 5,6740,82,
“Kahvalt1 Sonras1 Tok Hissetme Seviyesi” ortalamalarinin 6,00+0,89, “Kahvaltinin
Saglikli Oldugunu Diislinme Seviyesi” ortalamalarinin 7,50+0,55 ve “Yapilan
Kahvaltinin Yeterlilik Seviyesi” ortalamalarinin 7,174£0,41 oldugu bulunmustur

(Tablo 4.17).

Calismaya katilan findiklt kahvalti tiikketen bireylerin cinsiyetlerine gore
“Kahvaltinin Saglikli Oldugunu Diisiinme Seviyesi” degerleri arasinda (U=1,5;
p<0,01) ve “Yapilan Kahvaltinin Yeterlilik Seviyesi” degerleri arasinda (U=5,5;
p<0,05) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur. Sonuglar incelendiginde,
“Kahvaltinin Saglikli Oldugunu Diisiinme Seviyesi” degerlerinde kadin bireylerin [7,5
(7-8)] ortancasi, erkek bireylerin [5 (4-7)] ortancasina goére, “Yapilan Kahvaltinin
Yeterlilik Seviyesi” degerlerinde kadin bireylerin [7 (7-8)] ortancasi, erkek bireylerin
[5 (4-8)] ortancasina gore istatistiksel olarak yiiksek oldugu bulunmustur (Tablo 4.17).

Caligmaya katilan fistik ezmeli kahvalt1 tiiketen bireylerin cinsiyetlerine goére

VAS degerlerinin karsilagtirilmasi Tablo 4.18’de verilmistir.
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Tablo 4.18. Fistik ezmeli kahvalti tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore VAS
degerlerinin karsilastirilmasi

Medyan
(min-max)

Erkek  767+151  8(6-9)
Kadin 6,50+1,38 6,5 (5-8)
Erkek  567+1,03 6 (4-7) t=-

Cinsiyet X +SS t-U p

Kahvaltidan Once Aclik Seviyesi U=95 0,165

Yenilen Ogiiniin Lezzet Degerlendirme Seviyesi 1861 0,092
Kadin 6,67+0,82 6,5 (6-8) '
Erkek . =-

Kahvalt1 Sonrast Mutlu Hissetme Seviyesi 6.33t1.21  65(58) lt557 0,150
Kadin 7,50+1,38 7 (6-10) '
Erkek -

Kahvalt1 Sonrasi Tok Hissetme Seviyesi 5,67+1,86 6(3-8) U=6,5 0,055
Kadn 7504084  7(7-9)
Erkek -

Kahvaltinin Saglikli Oldugunu Diisiinme Seviyesi 5834133 6(4-8) uU=15 0,006**
Kadm 8504055 85 (8-9)
Erkek "

Yapilan Kahvaltinin Yeterlilik Seviyesi 5,83+1,17 5.5 (5-8) U=45 0,025*

Kadm 7504055 75(7-8)
t: Bagimsiz Orneklem T Testi; U: Mann-Whitney U Testi
*p<0,05; **p<0,01

Calismaya katilan fisttk ezmeli kahvalti tiikketen bireylerin cinsiyetlerine gore
VAS degerlerinin 6zet istatistikleri incelendiginde, erkek bireylerin “Kahvaltidan
Once Aglik Seviyesi” ortalamalarinin  7,67+1,51, “Yenilen Ogiiniin Lezzet
Degerlendirme Seviyesi” ortalamalarimin 5,6741,03, “Kahvalt1 Sonras1 Mutlu
Hissetme Seviyesi” ortalamalarinin 6,33+1,21, “Kahvalti Sonrast1 Tok Hissetme
Seviyesi” ortalamalarinin 5,67+1,86, “Kahvaltinin Saglikli Oldugunu Diistinme
Seviyesi” ortalamalarinin 5,83+1,33 ve “Yapilan Kahvaltinin Yeterlilik Seviyesi”
ortalamalarinmn  5,83+1,17 oldugu, kadin bireylerin “Kahvaltidan Once Aglik
Seviyesi” ortalamalarmin 6,504+1,38, “Yenilen Ogiiniin Lezzet Degerlendirme
Seviyesi” ortalamalariin 6,67+0,82, “Kahvalti Sonras1 Mutlu Hissetme Seviyesi”
ortalamalarinin 7,50+1,38, “Kahvalti Sonras1 Tok Hissetme Seviyesi” ortalamalarinin
7,5040,84, “Kahvaltinin Saglikli Oldugunu Diisiinme Seviyesi” ortalamalarinin
8,5040,55 ve “Yapilan Kahvaltinin Yeterlilik Seviyesi” ortalamalarinin 7,50+0,55
oldugu bulunmustur (Tablo 4.18).

Calismaya katilan fistitk ezmeli kahvalti tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore
“Kahvaltinin Saglikli Oldugunu Diisiinme Seviyesi” degerleri arasinda (U=1,5;
p<0,01) ve “Yapilan Kahvaltinin Yeterlilik Seviyesi” degerleri arasinda (U=4,5;

p<0,05) istatistiksel olarak anlaml1 fark oldugu bulunmustur. Sonuglar incelendiginde,
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“Kahvaltinin Saglikli Oldugunu Diisiinme Seviyesi” degerlerinde kadin bireylerin [8,5
(8-9)] ortancasi, erkek bireylerin [6 (4-8)] ortancasina gore, “Yapilan Kahvaltinin
Yeterlilik Seviyesi” degerlerinde kadin bireylerin [7,5 (7-8)] ortancasi, erkek
bireylerin [5,5 (5-8)] ortancasina gore istatistiksel olarak yiiksek oldugu bulunmustur
(Tablo 4.18).

Calismaya katilan kontrol meniisii tiikketen bireylerin cinsiyetlerine gére VAS

degerlerinin karsilastirilmasi Tablo 4.19°da verilmistir.

Tablo 4.19. Kontrol meniisi tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gére VAS degerlerinin
karsilastirilmast

Cinsiyet X +SS (Mﬁ%ﬁ() t-U p
. Erkek .
Kahvaltidan Once Aglik Seviyesi 7,50£1,05  7.5(6-9) u=7 0,071
Kadin 6,17+41,47  6(5-9)
) Erkek -
Yenilen Ogiiniin Lezzet Degerlendirme Seviyesi 483£117  45(4-7) U=8,5 0,116
Kadn  617+147 65 (4-8)
Erkek -
Kahvalt1 Sonras1 Mutlu Hissetme Seviyesi 4,8310,41 5 (4-5) U=15 0,523

Kadn 4,67+0,52 5 (4-5)
Erkek  450+1,52  4,5(3-7) t=-

Kahvalti Sonrasi Tok Hissetme Seviyesi 1.706 0,119
Kadn  583+117  6(4-7) :
Erkek - =
Kahvaltinin Saglikli Oldugunu Diislinme Seviyesi 6,00+0,89 657 2t23 6 0,049*
Kadn 7504138  8(5-9) ’
Erkek N
Yapilan Kahvaltini Yeterlilik Seviyesi 5,33+1,86 5(4-9) U=95 0,165

Kadn 7174172  75(4-9)
t: Bagimsiz Orneklem T Testi; U: Mann-Whitney U Testi *p<0,05

Calismaya katilan kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gére VAS
degerlerinin dzet istatistikleri incelendiginde, erkek bireylerin “Kahvaltidan Once
Aclik Seviyesi” ortalamalarmin 7,5041,05, “Yenilen Ogiiniin Lezzet Degerlendirme
Seviyesi” ortalamalarinin 4,8341,17, “Kahvaltt Sonras1 Mutlu Hissetme Seviyesi”
ortalamalarinin 4,83+0,41, “Kahvalti1 Sonras1 Tok Hissetme Seviyesi” ortalamalarinin
4,50+1,52, “Kahvaltinin Saglikli Oldugunu Diigsiinme Seviyesi” ortalamalarinin
6,004+0,89 ve “Yapilan Kahvaltinin Yeterlilik Seviyesi” ortalamalarinin 5,33+1,86
oldugu, kadin bireylerin “Kahvaltidan Once Aclik Seviyesi” ortalamalarinin
6,1741,47, “Yenilen Ogiiniin Lezzet Degerlendirme Seviyesi” ortalamalarinin

6,171+1,47, “Kahvalt1 Sonras1t Mutlu Hissetme Seviyesi” ortalamalarinin 4,67+0,52,
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“Kahvalt1 Sonras1 Tok Hissetme Seviyesi” ortalamalarinin 5,83+1,17, “Kahvaltinin
Saglikli Oldugunu Diistinme Seviyesi” ortalamalarinin 7,50+1,38 ve “Yapilan
Kahvaltinin Yeterlilik Seviyesi” ortalamalarinin 7,174+1,72 oldugu bulunmustur
(Tablo 4.19).

Calismaya katilan fistitk ezmeli kahvalti tiikketen bireylerin cinsiyetlerine gore
“Kahvaltinin Saglikli Oldugunu Diisiinme Seviyesi” degerleri arasinda (t=-2,236;
p<0,05) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur. Sonu¢ incelendiginde,
“Kahvaltinin Saglikli Oldugunu Diisiinme Seviyesi” degerlerinde kadin bireylerin
(7,5041,38) ortalamasi, erkek bireylerin (6,001+0,89) ortalamasina gore istatistiksel
olarak ytiksek oldugu bulunmustur (Tablo 4.19).

4.11. Cahismaya Katilan Cevizli Kahvalti, Findikh Kahvalti, Fistik Ezmeli
Kahvalti ve Kontrol Meniisii Tiiketen Bireylerin VAS Toplam Degeri Bulgular

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentisii tiikketen bireylerin cinsiyetlerine gore VAS toplam degerlerinin

karsilastirilmasi Tablo 4.20°de verilmistir.

Tablo 4.20. Cevizli kahvalti, findikl1 kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve kontrol meniisii
tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore VAS toplam degerlerinin karsilastiriimasi

- - Medyan
Cinsiyet X+SS (min-max) t-U p
Erkek 73 (68- t=-
Cevizli Kahvalt1 — VAS Toplam 7,361+0,36 7,8) 5763 <0,001***
Kadin 8,4440,29 8,4 (8-8,8) '
6,1 (4,7-
Erkek
Findikli Kahvalti — VAS Toplam 58340,76 6 ??’(76)2- u=10 0,188
Kadmn 6,3640,25 6,7)
Fistik Ezmeli Kahvalt: — VAS Erkek 63 (52- t=-
Toplam 6,17+0,86 7,3) 3939 0,018*
Kadin 7,36+0,27 7,3 (7-1,7) !
Erkek 53 (4.7-
Kontrol Meniisii — VAS Toplam 5,50+0,74 6,8) U=9,5 0,171
Kadm 6,2540,91 6,5 (4,5-7)

t: Bagimsiz Orneklem T Testi; U: Mann-Whitney U Testi
*p<0,05; ***p<0,001

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve

kontrol meniisii tiikketen bireylerin cinsiyetlerine gére VAS toplam degerlerinin 6zet
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istatistikleri incelendiginde, cevizli kahvalti tiiketen erkek bireylerin VAS toplam
degeri ortalamalarinin 7,36+0,36, findikli kahvalt1 tilketen erkek bireylerin VAS
toplam degeri ortalamalarimin 5,8340,76, fisttk ezmeli kahvalt1 tiiketen erkek
bireylerin VAS toplam degeri ortalamalarinin 6,17+0,86 ve kontrol meniisii tiiketen
erkek bireylerin VAS toplam degeri ortalamalarinin 5,5040,74 oldugu bulunmustur
(Tablo 4.20).

Caligmaya katilan cevizli kahvalt1 tiiketen kadin bireylerin VAS toplam degeri
ortalamalarinin 8,4440,29, findikl1 kahvalti tiiketen kadin bireylerin VAS toplam
degeri ortalamalarinin 6,3610,25, fistik ezmeli kahvalt1 tiiketen kadin bireylerin VAS
toplam degeri ortalamalarinin 7,36+0,27 ve kontrol meniisii tiiketen kadin bireylerin

VAS toplam degeri ortalamalarinin 6,254+0,91 oldugu bulunmustur (Tablo 4.20).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine goére VAS degerlerinin
karsilastirilmast incelendiginde, bireylerin cinsiyetlerine gore “Cevizli Kahvalti —
VAS Toplam” degerleri arasinda () ve “Kontrol Meniisii — VAS Toplam” degerleri
arasinda () istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur. Sonuglar
incelendiginde, “Cevizli Kahvalti — VAS Toplam” degerlerinde kadin bireylerin
(8,44+0,29) ortalamasi, erkek bireylerin (7,36+0,36) ortalamasina gore, “Fistikli
Ezmeli Kahvalti — VAS Toplam” degerlerinde kadin bireylerin (7,36+0,27)
ortalamasi, erkek bireylerin (6,17+0,86) ortalamasina gore istatistiksel olarak yiiksek
bulunmustur (Tablo 4.20).

4.12. Cahsmaya Katilan Cevizli Kahvalti, Findikh Kahvalti, Fisik Ezmeli
Kahvalti ve Kontrol Meniisii Tiiketen Bireylerin Cinsiyetlerine Gore

“Kahvaltidan Once Achik Seviyesi” Degeri Bulgulari

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikl1 kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Kahvaltidan Once Aglik

Seviyesi” degerlerinin karsilastirilmas: Tablo 4.21°de verilmistir.
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Tablo 4.21. Cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Kahvaltidan
Once Ac¢lik Seviyesi” degerlerinin karsilastirilmasi

Kahvaltidan Once Aclik Seviyesi

Erkek Kadin Toplam
p Medyan h Medyan B Medyan
XtSS (min- H p XzSS§ (min- H p XxS8§ (min- F p
max) max) max)
.. 8,00+1,6 7,17+0,7 7,58+1,3
Cevizli Kahvalti 7 8 (5-10) 5 7 (6-8) 1 8 (5-10)
8,00+1,2 7,17+0,7 7,58+1,0
Findikl Kahvalt 6  85(6-9) H=087 08 5 7(6-8) H=385 027 8  7.5(6-9) F=094 0,42
Fistik Ezmeli 7,67+15 3 2 6,50+1,3 8 7 7,08+15 7 6
Kahvaltt 1 8 (6-9) 8 6,5 (5-8) 1 7 (5-9)
- 7,50+1,0 6,17+1,4 6,83+1,4
Kontrol Mentisi 5  75(69) 7 6 (5-9) 0  65(59)

F: Tek Yonli ANOVA Testi; H: Kruskal-Wallis H Testi
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Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gére “Kahvaltidan Once Aclk
Seviyesi” degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi (p>0,05)

bulunmustur (Tablo 4.21).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen erkek bireylerin “Kahvaltidan Once Ne Kadar Ag¢timz?”

sorusuna verdikleri yanitlarin dagilimi Sekil 4.19°da verilmistir.

Erkeklerin "Kahvaltidan Once Ne Kadar Actiniz?" sorusuna

verdikleri yanitlarin dagilimi
8,10
8,00
7,90

8,00 8,00

7,80
7,70
7,60
7,50
7,40
7,30
7,20

7,50

B Cevizli Kahvaltt ~ m Findikl Kahvalti  m Fistik Ezmeli Kahvalti Kontrol Mensu
Sekil 4.19. Erkeklerin “Kahvaltidan 6nce ne kadar agtiniz?” sorusuna verdikleri

yanitlarin dagilimi

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen kadm bireylerin “Kahvaltidan Once Ne Kadar Agtiniz?”

sorusuna verdikleri yanitlarin dagilimi Sekil 4.20°de verilmistir.
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Kadinlarin "Kahvaltidan Once Ne Kadar Actiniz?" sorusuna
verdikleri yanitlarin dagilimi

7,40
7,20
7,00
6,80
6,60
6,40
6,20
6,00
5,80
5,60

7,17 7,17

6,17

B Cevizli Kahvalti  ® Findikh Kahvalti  ® Fistik Ezmeli Kahvalti Kontrol Mensi

Sekil 4.20. Kadinlarin “Kahvaltidan 6nce ne kadar agtiniz?” sorusuna verdikleri

yanitlarin dagilimi

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin “Kahvaltidan Once Ne Kadar A¢tiniz?” sorusuna

verdikleri yanitlarin dagilimi Sekil 4.21°de verilmistir.
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Bireylerin "Kahvaltidan Once Ne Kadar Actiniz?" sorusuna verdikleri
yanitlarin dagilhimi

7,80

7,58 7,58

7,60

7,40

7,20

7,00

6,80

6,60

6,40

H Kontrol Menlisii M Cevizli Kahvalti  ® Findikli Kahvalti Fistik Ezmeli Kahvalti

Sekil 4.21. Bireylerin “Kahvaltidan 6nce ne kadar agtiniz?” sorusuna verdikleri
yanitlarin dagilim

4.13. Cahsmaya Katilan Cevizli Kahvalti, Findikh Kahvalti, Fistik Ezmeli
Kahvalti ve Kontrol Meniisii Tiiketen Bireylerin Cinsiyetlerine Gore “Yenilen

Ogiiniin Lezzet Degerlendirme Seviyesi” Degeri Bulgular

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fisttk ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gére “Yenilen Ogiiniin Lezzet

Degerlendirme Seviyesi” degerlerinin karsilastirilmasi Tablo 4.22°de verilmistir.
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Tablo 4.22. Cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve kontrol meniisii tiikketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Yenilen
Ogiiniin Lezzet Degerlendirme Seviyesi” degerlerinin karsilastirilmasi

Yenilen Ogiiniin Lezzet Degerlendirme Seviyesi

Erkek Kadin Toplam

= Medyan - Medyan - Medyan

XtSS§ (min-max) a P X+tS§ (min-max) H P XtS§ (min-max) P
Cevizli Kahvalti 6,50+0,55 6,5 (6-7) 7,6740,82  7,5¢(7-9) 7,08+0,90  7¢(6-9)
Findikli Kahvalti 533+0,82 55%(4-6) , 4674052  5°(4-5) _ +x 5004074  52(4-6) _ o
Fistik Ezmeli Kahvalti 567+1,03 6% (4-7) H=7,992 0,046 6,67+0,82  7°(6-8) H=13,654 0,003 6,17+1,03 6 (4-8) H=18,026 <0,001
Kontrol Meniisii 4,83+1,17 4,52 (4-7) 6,17+1,47 6,5% (4-8) 5504145 5,5% (4-8)

. . CK>FEK, FK

Grup I¢i Fark CK>KM CK, FEK > FK FEK > FK

CK: Cevizli Kahvalti; FK: Findikli Kahvalti; FEK: Fistik Ezmeli Kahvalti; KM: Kontrol Meniisii
H: Kruskal-Wallis H Testi

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001

a, b, c: Ortak harfe sahip olmayan medyanlar arasindaki fark anlamlidir (p<0,05)
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Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiikketen erkek bireylerin “Yenilen Ogiiniin Lezzet Degerlendirme
Seviyesi” degerleri arasinda (H=7,992; p<0,05) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
bulunmustur. Sonug¢ incelendiginde, “Yenilen Ogiiniin Lezzet Degerlendirme
Seviyesi” degerlerinde cevizli kahvalt1 tiikketen erkek bireylerin [6,5 (6-7)] ortancast,
kontrol meniisii tiiketen erkek bireylerin [4,5 (4-7)] ortancasina gore istatistiksel olarak

yiiksek bulunmustur (Tablo 4.22).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikl1 kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve
kontrol meniisii tiikketen kadin bireylerin “Yenilen Ogiiniin Lezzet Degerlendirme
Seviyesi” degerleri arasinda (H=13,654; p<0,01) istatistiksel olarak anlamli fark
oldugu bulunmustur. Sonug incelendiginde, “Yenilen Ogiiniin Lezzet Degerlendirme
Seviyesi” degerlerinde cevizli kahvalt1 tiiketen kadin bireylerin [7,5 (7-9)] ortancasi
ve fistik ezmeli kahvalt: tiikketen kadin bireylerin [7 (6-8)] ortancasi, kontrol meniisii
tilketen kadin bireylerin [6,5 (4-8)] ortancasina ve findikli kahvalti tiikketen kadin
bireylerin [5 (4-5)] ortancasina gore istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur (Tablo
4.22).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin “Yenilen Ogiiniin Lezzet Degerlendirme Seviyesi”
degerleri arasinda (H=18,026; p<0,001) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
bulunmustur. Sonu¢ incelendiginde, “Yenilen Ogiiniin Lezzet Degerlendirme
Seviyesi” degerlerinde cevizli kahvalti tiiketen bireylerin [7 (6-9)] ortancasi, fistik
ezmeli kahvalti tiikketen bireylerin [6 (4-8)] ortancasina, kontrol meniisii tiiketen
bireylerin [5,5 (4-8)] ortancasina ve findikli kahvalti tiiketen bireylerin [5 (4-6)]
ortancasina gore, ayrica fistik ezmeli kahvalti tiikketen bireylerin [6 (4-8)] ortancasi,
findikli kahvalt1 tiiketen bireylerin [5 (4-6)] ortancasina gore istatistiksel olarak yiiksek
bulunmustur (Tablo 4.22).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikl1 kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve
kontrol meniisii tiiketen erkek bireylerin “Yediginiz Ogiiniin Lezzetini Puanlaymiz?”

sorusuna verdikleri yanitlarin dagilim Sekil 4.22°de verilmistir.
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Erkeklerin "Yediginiz Ogliniin Lezzetini Puanlayiniz?" sorusuna
verdikleri yanitlarin dagilhimi

7,00

6,00

6,50
5,67
5,33
5,00 4,83
4,00
3,00
2,00
1,00
0,00

B Cevizli Kahvaltt  ® Findikl Kahvalti  ® Fistik Ezmeli Kahvalti = Kontrol Menis

Sekil 4.22. Erkeklerin “Y ediginiz Ogiiniin Lezzetini Puanlayiniz?” sorusuna verdikleri

yanitlarin dagilimi

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen kadin bireylerin “Yediginiz Ogiiniin Lezzetini Puanlaymiz?”

sorusuna verdikleri yanitlarin dagilimi Sekil 4.23te verilmistir.

Kadinlarin "Yediginiz Ogiiniin Lezzetini Puanlayiniz?" sorusuna
verdikleri yanitlarin dagilimi

9,00
8,00 7,67
7,00
6,00
5,00
4,00
3,00
2,00

1,00

0,00

B Cevizli Kahvaltt  ® Findikli Kahvalti  ® Fistik Ezmeli Kahvalti = Kontrol Menis(
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Sekil 4.23. Kadinlarim “Yediginiz Ogiiniin Lezzetini Puanlaymiz?” sorusuna verdikleri
yanitlarin dagilin

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tilketen bireylerin “Yediginiz Ogiiniin Lezzetini Puanlaymiz?”

sorusuna verdikleri yanitlarin dagilimi Sekil 4.24°te verilmistir.

Bireylerin "Yediginiz Ogiiniin Lezzetini Puanlayiniz?" sorusuna
verdikleri yanitlarin dagilimi

8,00

7,08

7,00

6,00

5,00

4,00

3,00

2,00

1,00

0,00

B Kontrol Menisu M Cevizli Kahvalti m Fistik Ezmeli Kahvalti Findikli Kahvalti

Sekil 4.24. Bireylerin “Yediginiz Ogiiniin Lezzetini Puanlayimiz?” sorusuna verdikleri
yanitlarin dagilimi

4.14. Cahismaya Katilan Cevizli Kahvalti, Findikhh Kahvalti, Fistik Ezmeli
Kahvalti ve Kontrol Meniisii Tiiketen Bireylerin Cinsiyetlerine Gore “Kahvalti

Sonras1 Mutlu Hissetme Seviyesi” Degeri Bulgular:

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Kahvalti Sonrast Mutlu

Hissetme Seviyesi” degerlerinin karsilagtirilmast Tablo 4.23te verilmistir.
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Tablo 4.23. Cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalti1 ve kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Kahvalti
Sonras1 Mutlu Hissetme Seviyesi” degerlerinin karsilastirilmasi

Kahvalti1 Sonrasi Mutlu Hissetme Seviyesi

Erkek Kadin Toplam

= Medyan - Medyan < Medyan

Xtss§ (min-max) A p XtSss§ (min-max) H P XtSss (min-max) H P
Cevizli Kahvalti 6,83+0,41 7° (6-7) 9,00+0,63  99(8-10) 7924124  7,5°(6-10)
Findikli Kahvalti 567+0,82  55°(5-7) _ o 5674082  55°(5-7) _ +xx 5674078  55°(5-7) _ -
Fistik Ezmeli Kahvalt 6331121  65°(5-8) 12432 0006 Joyii3g  7ee1g) 18842 <0001 6924138  7°(5-10) 1791067 <0001
Kontrol Menisii 4,83+0,41 5% (4-5) 4,6740,52 52 (4-5) 4,7540,45 52 (4-5)

CK > FEK, FK, KM
Grup i¢i Fark CK, FEK, FK > KM FEK > FK, KM CK, ';EKK >KF|\|§ KM
FK > KM g

CK: Cevizli Kahvalti; FK: Findikli Kahvalti; FEK: Fistik Ezmeli Kahvalti; KM: Kontrol Meniisii

H: Kruskal-Wallis H Testi
**p<0,01; ***p<0,001
a, b, c, d: Ortak harfe sahip olmayan medyanlar arasindaki fark anlamlidir (p<0,05)
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Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen erkek bireylerin “Kahvalti Sonras1 Mutlu Hissetme Seviyesi”
degerleri arasinda (H=12,432; p<0,01) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
bulunmustur. Sonug¢ incelendiginde, “Kahvalti Sonrast Mutlu Hissetme Seviyesi”
degerlerinde cevizli kahvalti tikketen erkek bireylerin [7 (6-7)] ortancasi, fistik ezmeli
kahvalt1 tiikketen erkek bireylerin [6,5 (5-8)] ortancasi ve findikli kahvalti tiikketen erkek
bireylerin [5,5 (5-7)] ortancasi, kontrol meniisii tiiketen erkek bireylerin [5 (4-5)]

ortancasina gore istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur (Tablo 4.23).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen kadin bireylerin “Kahvalti Sonrast Mutlu Hissetme Seviyesi”
degerleri arasinda (H=18,842; p<0,001) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
bulunmustur. Sonug¢ incelendiginde, “Kahvalti Sonras1 Mutlu Hissetme Seviyesi”
degerlerinde cevizli kahvalti tikketen kadin bireylerin [9 (8-10)] ortancasi, fistik ezmeli
kahvalt1 tiikketen kadin bireylerin [7 (6-10)] ortancasina, findikli kahvalt1 tiiketen kadin
bireylerin [5,5 (5-7)] ortancasina ve kontrol meniisii tiiketen kadin bireylerin [5 (4-5)]
ortancasina gore, fistik ezmeli kahvalti tiiketen kadin bireylerin [7 (6-10)] ortancasina,
findikli kahvalti tiikketen kadin bireylerin [5,5 (5-7)] ortancasina ve kontrol mentisii
tiketen kadin bireylerin [5 (4-5)] ortancasina gore, ayrica findikli kahvalti tiiketen
kadin bireylerin [5,5 (5-7)] ortancasina ve kontrol mentisii titkketen kadin bireylerin [5

(4-5)] ortancasina gore istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur (Tablo 4.23).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin “Kahvalti Sonrast Mutlu Hissetme Seviyesi”
degerleri arasinda (H=31,067; p<0,001) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
bulunmustur. Sonug incelendiginde, “Kahvalti Sonrast Mutlu Hissetme Seviyesi”
degerlerinde cevizli kahvalti tiikketen bireylerin [7,5 (6-10)] ortancasi ve fistik ezmeli
kahvalt1 tiikketen bireylerin [7 (5-10)] ortancasi, findikli kahvalti tiiketen bireylerin [5,5
(5-7)] ortancasina ve kontrol meniisii tiiketen bireylerin [5 (4-5)] ortancasina gore,
ayrica findikli kahvalti tiikketen bireylerin [5,5 (5-7)] ortancasi, kontrol mentisii tiiketen
bireylerin [5 (4-5)] ortancasina gore istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur (Tablo
4.23).

100



Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen erkek bireylerin “Kahvaltt Sonrast Ne Kadar Mutlu

Hissettiniz?” sorusuna verdikleri yanitlarin dagilimi Sekil 4.25°te verilmistir.

Erkeklerin "Kahvalti Sonrasi Ne Kadar Mutlu Hissettiniz?" sorusuna
verdikleri yanitlarin dagilimi

8,00

7,00

6,83
6,33

6,00 5,67

5,00 4,83
4,00

3,00

2,00

1,00

0,00

H Cevizli Kahvalti  ® Findikh Kahvalti B Fistik Ezmeli Kahvalti = Kontrol Menisi

Sekil 4.25. Erkeklerin “Kahvalti Sonrast1 Ne Kadar Mutlu Hissettiniz?” sorusuna

verdikleri yanitlarin dagilim

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen kadin bireylerin “Kahvalti Sonrast Ne Kadar Mutlu

Hissettiniz?” sorusuna verdikleri yanitlarin dagilimi Sekil 4.26’da verilmistir.
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Kadinlarin "Kahvalti Sonrasi Ne Kadar Mutlu Hissettiniz?" sorusuna
verdikleri yanitlarin dagilhmi

10,00
9,00

8,00

9,00
7,50

7,00

6,00 5,67

5,00 4,67
4,00

3,00

2,00

1,00

0,00

H Cevizli Kahvalti  ®m Findikh Kahvalti  ® Fistik Ezmeli Kahvalti = Kontrol Menus

Sekil 4.26. Kadinlarin “Kahvalti Sonras1 Ne Kadar Mutlu Hissettiniz?” sorusuna

verdikleri yanitlarin dagilimi

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin “Kahvaltt Sonrasi Ne Kadar Mutlu Hissettiniz?”

sorusuna verdikleri yanitlarin dagilimi Sekil 4.27°de verilmistir.
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Bireylerin "Kahvalti Sonrasi Ne Kadar Mutlu Hissettiniz?" sorusuna
verdikleri yanitlarin dagilimi

9,00

7,92

8,00
7,00
6,00 5,67
5,00
4,00
3,00
2,00

1,00

0,00

H Kontrol Meniisii M Cevizli Kahvalti  ® Fistik Ezmeli Kahvalti Findikli Kahvalti

Sekil 4.27. Bireylerin “Kahvalti Sonrasi Ne Kadar Mutlu Hissettiniz?” sorusuna

verdikleri yanitlarin dagilim

4.15. Cahsmaya Katilan Cevizli Kahvalti, Findikhh Kahvalti, Fistik Ezmeli
Kahvalti ve Kontrol Meniisii Tiiketen Bireylerin Cinsiyetlerine Gore “Kahvalti

Sonrasi Tok Hissetme Seviyesi” Degeri Bulgular:

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Kahvalt1 Sonras1 Tok Hissetme

Seviyesi” degerlerinin karsilastirilmasi Tablo 4.24’te verilmistir.
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Tablo 4.24. Cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalti1 ve kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Kahvalti

Sonras1 Tok Hissetme Seviyesi” degerlerinin karsilagtirilmasi

Kahvalti Sonrasi Tok Hissetme Seviyesi

Erkek Kadin Toplam
Medyan Medyan Medyan
X+Ss (min- H p X+SS (min- H p X+SSs (min- H p
max) max) max)
Cevidli Kahvaln ~~ "07¥98 750 (7.9) SEEOT 9 (8-10) S25L08 g (7-10)
533412 4o 6,00408 ., o 567410 4 o
Findikl Kahvalt 1 6*(36)  H=1155 0,000% 9 6°G-1) H=1650 <0,001% 7 6°G7) He2asa <0001+
Fistik Ezmeli 567418 4 o 0 * 750408 o 5 * 6.58+1,6  p o 1 *
Kahvalt 6 6% (3-8) 4 7 (7-9) 8 7(3-9)
Kontrol Meniisii 4’50;1*5 4,54 (3-7) 5'83;51'1 6 (4-7) PHELA 5 39)
- CK > FEK, FK, KM CK > FEK, FK, KM
Grup I¢i Fark CK > FEK, FK, KM FEK > FK, KM FEK > FK, KM

CK: Cevizli Kahvalti; FK: Findikli Kahvalti; FEK: Fistik Ezmeli Kahvalti; KM: Kontrol Meniisii
H: Kruskal-Wallis H Testi

**p<0,01; ***p<0,001

a, b, c: Ortak harfe sahip olmayan medyanlar arasindaki fark anlamlidir (p<0,05)
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Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen erkek bireylerin “Kahvalti Sonrast Tok Hissetme Seviyesi”
degerleri arasinda (H=11,550; p<0,01) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
bulunmustur. Sonug¢ incelendiginde, “Kahvalti Sonras1 Tok Hissetme Seviyesi”
degerlerinde cevizli kahvalti tiikketen erkek bireylerin [7,5 (7-9)] ortancasi, fistik
ezmeli kahvalt1 tiiketen erkek bireylerin [6 (3-8)] ortancasina, findikli kahvalti tikketen
erkek bireylerin [6 (3-6)] ortancasina ve kontrol meniisii tiikketen erkek bireylerin [4,5

(3-7)] ortancasina gore istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur (Tablo 4.24).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen kadin bireylerin “Kahvalti Sonras1 Tok Hissetme Seviyesi”
degerleri arasinda (H=16,505; p<0,001) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
bulunmustur. Sonu¢ incelendiginde, “Kahvalti Sonrast1 Tok Hissetme Seviyesi”
degerlerinde cevizli kahvalti tikketen kadin bireylerin [9 (8-10)] ortancasi, fistik ezmeli
kahvalt1 tiiketen kadin bireylerin [7 (7-9)] ortancasina, findikli kahvalti tiikketen kadin
bireylerin [6 (5-7)] ortancasina ve kontrol meniisii tiiketen kadin bireylerin [6 (4-7)]
ortancasina gore, ayrica fistik ezmeli kahvalti tiiketen kadin bireylerin [7 (7-9)]
ortancasi, findikli kahvalti tiiketen kadin bireylerin [6 (5-7)] ortancasina ve kontrol
meniisii tiiketen kadin bireylerin [6 (4-7)] ortancasina gore istatistiksel olarak yiiksek

bulunmustur (Tablo 4.24).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentiisii tiiketen bireylerin “Kahvalt: Sonrast Tok Hissetme Seviyesi” degerleri
arasinda (H=21,541; p<0,001) istatistiksel olarak anlaml fark oldugu bulunmustur.
Sonug incelendiginde, “Kahvalti Sonras1 Tok Hissetme Seviyesi” degerlerinde cevizli
kahvalt1 tiikketen bireylerin [8 (7-10)] ortancast, fistik ezmeli kahvalti tilketen bireylerin
[7 (3-9)] ortancasina, findikli kahvalti tiikketen bireylerin [6 (3-7)] ortancasina ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin [5 (3-7)] ortancasina gore, ayrica fistik ezmeli
kahvalt1 tiiketen bireylerin [7 (3-9)] ortancasi, findikli kahvalti tiiketen bireylerin [6
(3-7)] ortancasina ve kontrol meniisii tiiketen bireylerin [5 (3-7)] ortancasina gore

istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur (Tablo 4.24).
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Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen erkek bireylerin “Kahvaltt Sonrast Ne Kadar Tok Hissettiniz?”

sorusuna verdikleri yanitlarin dagilimi Sekil 4.28°de verilmistir.

Erkeklerin "Kahvalti Sonrasi Ne Kadar Tok Hissettiniz?" sorusuna
verdikleri yanitlarin dagilimi

7,67
5,33 5,67
. l 4’50

H Cevizli Kahvalti ~ ®m Findikh Kahvalti  ® Fistik Ezmeli Kahvalti = Kontrol Menus

9,00
8,00
7,00
6,00
5,00
4,00
3,00
2,00
1,00
0,00

Sekil 4.28. Erkeklerin “Kahvalti Sonras1 Ne Kadar Tok Hissettiniz?” sorusuna

verdikleri yanitlarin dagilim

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiikketen kadin bireylerin “Kahvalt1 Sonras1 Ne Kadar Tok Hissettiniz?”

sorusuna verdikleri yanitlarin dagilimi Sekil 4.29°da verilmistir.

Kadinlarin "Kahvalti Sonrasi Ne Kadar Tok Hissettiniz?" sorusuna
verdikleri yanitlarin dagilimi

10,00
9,00
8,00
7,00
6,00
5,00
4,00
3,00
2,00
1,00
0,00

8,83

5,83

B Cevizli Kahvalti | Findikli Kahvalti m Fistik Ezmeli Kahvalti = Kontrol Menisu
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Sekil 4.29. Kadinlarin “Kahvaltt Sonrasi Ne Kadar Tok Hissettiniz?” sorusuna
verdikleri yanitlarin dagilim

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin “Kahvalti Sonras1 Ne Kadar Tok Hissettiniz?”

sorusuna verdikleri yanitlarin dagilimi Sekil 4.30°da verilmistir.

Bireylerin "Kahvalti Sonrasi Ne Kadar Tok Hissettiniz?" sorusuna verdikleri
yanitlarin dagihmi

9,00

8,25

8,00

7,00

6,00

5,00

4,00

3,00

2,00

1,00

0,00

B Kontrol Menlisii M Cevizli Kahvalti  ® Fistik Ezmeli Kahvalti Findikli Kahvalti

Sekil 4.30. Bireylerin “Kahvalti Sonrasi Ne Kadar Tok Hissettiniz?” sorusuna
verdikleri yanitlarin dagilimi

“14.16. Cahismaya Katilan Cevizli Kahvalti, Findikh Kahvalti, Fistik Ezmeli
Kahvalti ve Kontrol Meniisii Tiiketen Bireylerin Cinsiyetlerine Gore

“Kahvaltinin Saghkh Oldugunu Diisiinme Seviyesi” Degeri Bulgular:

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Kahvaltinin Saglikli Oldugunu

Diisiinme Seviyesi” degerlerinin karsilagtirilmast Tablo 4.25°te verilmistir.
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Tablo 4.25. Cevizli kahvalti, findikl1 kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Kahvaltinin
Saglikli Oldugunu Diistinme Seviyesi” degerlerinin karsilastirilmasi

Kahvaltimin Saghkl Oldugunu Diisiinme Seviyesi

Erkek Kadin Toplam
Medyan Medyan Medyan
X+SS (min- F p X+SS (min- H p X+Ss (min- F p
max) max) max)
- 9,00+0,6
Cevizli Kahvaltr 7 8311330 8(6-10) 3 9 (810) 8,4241,16" 85 (6-10)
Findikli Kahvalti 7,50£0.5
5,33+1,032 5 (4-7) F=5,30 0,007* 5 7,5%(7-8) H=11,64 0,009* 6,42+1,38% 7 (4-8) F=4,60 0,007*
Fistik Ezmeli 9 * 8,50+0,5 6 * 7,174+1,702 7 *
Kahvalt 583+1,33% 6 (4-8) 5 8,5% (8-9) b 8 (4-9)
Kontrol Meniisi 6,00+0,89° 7,50£1,3
b 6 (5-7) 8 82 (5-9) 6,75+1,36° 7 (5-9)
Grup ici Fark CK > FEK, FK CK > KM, FK CK> KM, FK

CK: Cevizli Kahvalti; FK: Findikli Kahvalti; FEK: Fistik Ezmeli Kahvalti; KM: Kontrol Meniisii
F: Tek Yonli ANOVA Testi; H: Kruskal-Wallis H Testi

**p<0,01

a, b: Ortak harfe sahip olmayan ortalamalar ve medyanlar arasindaki fark anlamlidir (p<0,05)
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Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tilketen erkek bireylerin “Kahvaltinin Saglikli Oldugunu Diisiinme
Seviyesi” degerleri arasinda (F=5,309; p<0,01) istatistiksel olarak anlaml1 fark oldugu
bulunmustur. Sonug¢ incelendiginde, “Kahvaltinin Saglikli Oldugunu Diisiinme
Seviyesi” degerlerinde cevizli kahvalti tiiketen erkek bireylerin (7,83+1,33)
ortalamasi, fistik ezmeli kahvalt1 tiikketen erkek bireylerin (5,83+1,33) ortalamasina ve
findikl1 kahvalt1 tiiketen erkek bireylerin (5,334+1,03) ortalamasina gore istatistiksel
olarak yiiksek bulunmustur (Tablo 4.25).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tilketen kadin bireylerin “Kahvaltinin Saglikli Oldugunu Diisiinme
Seviyesi” degerleri arasinda (H=11,646; p<0,01) istatistiksel olarak anlamli fark
oldugu bulunmustur. Sonug incelendiginde, “Kahvaltinin Saglikli Oldugunu Diistinme
Seviyesi” degerlerinde cevizli kahvalt1 tiiketen kadin bireylerin [9 (8-10)] ortancast,
kontrol meniisii tiiketen kadin bireylerin [8 (5-9)] ortancasina ve findikli kahvalti
tiketen kadin bireylerin [7,5 (7-8)] ortancasina gore istatistiksel olarak yiiksek
bulunmustur (Tablo 4.25).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentisii tiiketen bireylerin “Kahvaltinin Saglikli Oldugunu Diislinme
Seviyesi” degerleri arasinda (F=4,607; p<0,01) istatistiksel olarak anlaml1 fark oldugu
bulunmustur. Sonu¢ incelendiginde, “Kahvaltinin Saghkli Oldugunu Diisiinme
Seviyesi” degerlerinde cevizli kahvalt1 tiiketen bireylerin (8,42+1,16) ortalamasi,
kontrol meniisii tliketen bireylerin (6,75+1,36) ortalamasina ve findikli kahvalti
tilketen bireylerin (6,42+1,38) ortalamasina gore istatistiksel olarak yliksek
bulunmustur (Tablo 4.25).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve
kontrol meniisii tiiketen erkek bireylerin “Kahvaltiniz Sizce Ne Kadar Saglikliydi?”

sorusuna verdikleri yanitlarin dagilimi Sekil 4.31°de verilmistir.
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Erkeklerin "Kahvaltiniz Sizce Ne Kadar Saglikliydi?" sorusuna
verdikleri yanitlarin dagihmi

7,83
5,83 6,00
5’33 I I

H Cevizli Kahvalti  ®m Findikh Kahvalti  ® Fistik Ezmeli Kahvalti = Kontrol Menus

9,00
8,00
7,00
6,00
5,00
4,00
3,00
2,00

1,00

0,00

Sekil 4.31. Erkeklerin “Kahvaltiniz Sizce Ne Kadar Saglikliydi?” sorusuna verdikleri
yanitlarin dagilimi

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiikketen kadin bireylerin “Kahvaltiniz Sizce Ne Kadar Saglikliydi?”

sorusuna verdikleri yanitlarin dagilimi Sekil 4.32°de verilmistir.

Kadinlarin "Kahvaltiniz Sizce Ne Kadar Saglkliydi?" sorusuna
verdikleri yanitlarin dagilimi

9,50

9,00

9,00

8,50

8,00

7,50

7,50

7,00

6,50

H Cevizli Kahvalti  ® Findikh Kahvalti  ® Fistik Ezmeli Kahvalti = Kontrol Menus
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Sekil 4.32. Kadinlarin “Kahvaltiniz Sizce Ne Kadar Saglikliydi1?” sorusuna verdikleri
yanitlarin dagilin

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin “Kahvaltiniz Sizce Ne Kadar Saglikliydi?” sorusuna

verdikleri yanitlarin dagilimi Sekil 4.33°te verilmistir.

Bireylerin "Kahvaltiniz Sizce Ne Kadar Saglkhydi?" sorusuna verdikleri
yanitlarin dagilimi

3,00 8,42
8,00
7,00 6,42
6,00
5,00
4,00
3,00

2,00

1,00

0,00

B Kontrol Menlisii M Cevizli Kahvalti  ® Fistik Ezmeli Kahvalti Findikli Kahvalti

Sekil 4.33. Bireylerin “Kahvaltiniz Sizce Ne Kadar Saglikliydi1?” sorusuna verdikleri
yanitlarin dagilimi

4.17. Cahismaya Katilan Cevizli Kahvalti, Findikh Kahvalti, Fistik Ezmeli
Kahvalti ve Kontrol Meniisii Tiiketen Bireylerin Cinsiyetlerine Gore “Yapilan

Kahvaltimin Yeterlilik Seviyesi” Degeri Bulgular

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiikketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Yapilan Kahvaltinin Yeterlilik

Seviyesi” degerlerinin karsilastirilmasi Tablo 4.26°da verilmistir.
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Tablo 4.26. Cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve kontrol meniisii tiikketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Yapilan
Kahvaltinin Yeterlilik Seviyesi” degerlerinin karsilastirilmasi

Yapilan Kahvaltinin Yeterlilik Seviyesi

Erkek Kadin Toplam
B Medyan B Medyan B Medyan
X+Ss (min- H p XtS8§ (min- H p X+SS (min- H p
max) max) max)
L 7,33+1, 9,000, 8,17+1, 8,5°(6-
Cevizli Kahvalti 03 7 (6-9) 63 9 (8-10) 19 10)
5,33+1, 7,170, 6,25+1,
Findikle Kahval "5, ™" 500y =76 005 41  7°(7-8) H=121 0007* 42  7°(4-8) H=10,7 0013
Fistik Ezmeli 5,83+1, 82 3  7,50+0, 78 * 6,67+1, 54 *
Kahvalti 17 5,5 (5-8) 55 7,52 (7-8) 23 7% (5-8)
Kontrol Meniistu 5,3341, 71741, 6,2541,
86 5 (4-9) 72 7,5% (4-9) 96 7% (4-9)
. . CK > FEK, KM, CK > FEK, KM,
Grup I¢i Fark FK FK

CK: Cevizli Kahvalti; FK: Findikli1 Kahvalti; FEK: Fistik Ezmeli Kahvalti; KM: Kontrol Meniisi

H: Kruskal-Wallis H Testi
*p<0,05; **p<0,01
a, b: Ortak harfe sahip olmayan medyanlar arasindaki fark anlamlidir (p<0,05)

112



Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentisii tiikketen erkek bireylerin “Yapilan Kahvaltinin Yeterlilik Seviyesi”

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig (p>0,05) bulunmustur
(Tablo 4.26).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentisii tiikketen kadin bireylerin “Yapilan Kahvaltinin Yeterlilik Seviyesi”
degerleri arasinda (H=12,178; p<0,01) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
bulunmustur. Sonu¢ incelendiginde, “Yapilan Kahvaltinin Yeterlilik Seviyesi”
degerlerinde cevizli kahvalti tiikketen kadin bireylerin [9 (8-10)] ortancast, fistik ezmeli
kahvalt1 tiikketen kadin bireylerin [7,5 (7-8)] ortancasina, kontrol meniisii tiikketen kadin
bireylerin [7,5 (4-9)] ortancasina ve findikli kahvalti titkketen kadin bireylerin [7 (7-8)]
ortancasina gore istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur (Tablo 4.26).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen kadin bireylerin “Yapilan Kahvaltinin Yeterlilik Seviyesi”
degerleri arasinda (H=10,754; p<0,05) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
bulunmustur. Sonug¢ incelendiginde, “Yapilan Kahvaltinin Yeterlilik Seviyesi”
degerlerinde cevizli kahvalti tiiketen bireylerin [8,5 (6-10)] ortancasi, fistik ezmeli
kahvalti tiiketen bireylerin [7 (5-8)] ortancasina, kontrol meniisii tiiketen bireylerin [7
(4-9)] ortancasina ve findikli kahvalti tiikketen bireylerin [7 (4-8)] ortancasina goére
istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur (Tablo 4.26).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen erkek bireylerin “Yapmis Oldugunuz Kahvalti Size Yeterli

Geldi Mi?” sorusuna verdikleri yanitlarin dagilimi Sekil 4.34’te verilmistir.
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Erkeklerin "Yapmis Oldugunuz Kahvalti Size Yeterli Geldi Mi?" sorusuna
verdikleri yanitlarin dagilhmi

7,33
5,83
| I |

H Cevizli Kahvalti  ® Findikh Kahvalti  ® Fistik Ezmeli Kahvalti = Kontrol Menus

8,00

7,00
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5,00

4,00

3,00

2,00

1,00

0,00

Sekil 4.34. Erkeklerin “Yapmis Oldugunuz Kahvalt1 Size Yeterli Geldi Mi?” sorusuna
verdikleri yanitlarin dagilimi

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen kadin bireylerin “Yapmis Oldugunuz Kahvalti Size Yeterli

Geldi Mi?” sorusuna verdikleri yanitlarin dagilimi Sekil 4.35’te verilmistir.
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Kadinlarin "Yapmis Oldugunuz Kahvalti Size Yeterli Geldi Mi?"
sorusuna verdikleri yanitlarin dagihmi
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Sekil 4.35. Kadinlarin “Yapmis Oldugunuz Kahvalti Size Yeterli Geldi Mi?” sorusuna
verdikleri yanitlarin dagilimi

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin “Yapmis Oldugunuz Kahvalt1 Size Yeterli Geldi

Mi?” sorusuna verdikleri yanitlarin dagilimi Sekil 4.36°da verilmistir.
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Bireylerin "Yapmis Oldugunuz Kahvalti Size Yeterli Geldi Mi?" sorusuna
verdikleri yanitlarin dagilimi
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H Kontrol Menlisti M Cevizli Kahvaltt  ® Fistik Ezmeli Kahvalti = Findikh Kahvalti

Sekil 4.36. Bireylerin “Yapmis Oldugunuz Kahvalti Size Yeterli Geldi Mi?” sorusuna
verdikleri yanitlarin dagilim

4.18. Cahsmaya Katilan Cevizli Kahvalti, Findikhh Kahvalti, Fistik Ezmeli
Kahvalti ve Kontrol Meniisii Tiiketen Bireylerin Cinsiyetlerine Gore VAS

Toplam Degeri Bulgular

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore VAS toplam degerlerinin

karsilastirilmasi Tablo 4.27°de verilmistir.
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Tablo 4.27. Cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gére VAS toplam
degerlerinin karsilastirilmasi

VAS Toplam
Erkek Kadin Toplam

= Medyan - Medyan < Medyan

XSS (min-max) F P XtSss (min-max) H P XtSss (min-max) H P
Cevizli Kahvalti 7,36+0,36° 7,3 (6,8-7,8) 8,4440,29 8,4° (8-8,8) 7,90+0,65  7,9°(6,8-8,8)
Findikli Kahvalt: 5,84+0,76° 6,1 (4,7-6,7) _ ~x 0361025 6,5 (6,2-6,7) _ wxx 0,1010,60 6,27 (4,7-6,7) _ o
Fistik Ezmeli Kahvalt 6.174086° 63 (52-73) 9% 0001 Sagioor 73077y 9491 <0001 6774087 71°(5.2-77) 1-26:974 <0001
Kontrol Menisii 550+0,74° 53 (4,7-6,8) 6,25+0,90  6,3%(4,5-7) 588+0,88 59 (4,5-7)

- CK > FEK, FK, KM
Grup I¢i Fark CK>FEK, FK, KM FEK > FK, KM

CK > FEK, FK, KM
FEK > FK, KM

CK: Cevizli Kahvalti; FK: Findikli Kahvalti; FEK: Fistik Ezmeli Kahvalti; KM: Kontrol Meniisii
F: Tek Yonlii ANOVA Testi; H: Kruskal-Wallis H Testi

**p<0,01; ***p<0,001

a, b, c: Ortak harfe sahip olmayan ortalamalar ve medyanlar arasindaki fark anlamlidir (p<0,05)
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Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiikketen erkek bireylerin VAS toplam degerleri arasinda (F=7,924;
p<0,01) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur. Sonu¢ incelendiginde,
VAS toplam degerlerinde cevizli kahvalti tiikketen erkek bireylerin (7,3610,36)
ortalamasi, fistik ezmeli kahvalt1 tiiketen erkek bireylerin (6,174+0,86) ortalamasina,
findikl1 kahvalti tiikketen erkek bireylerin (5,84+0,76) ortalamasina ve kontrol meniisii
tilkketen erkek bireylerin (5,501+0,74) ortalamasina gore istatistiksel olarak yiiksek
bulunmustur (Tablo 4.27).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiilketen kadin bireylerin VAS toplam degerleri arasinda (H=19,491;
p<0,001) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur. Sonug incelendiginde,
VAS toplam degerlerinde cevizli kahvalti tiiketen kadin bireylerin [8,4 (8-8,8)]
ortancasi, fistik ezmeli kahvalt1 tiiketen kadin bireylerin [7,3 (7-7,7)] ortancasina,
findikli kahvalt1 tiikketen kadin bireylerin [6,5 (6,2-6,7)] ortancasina ve kontrol mentisii
tiketen kadin bireylerin [6,3 (4,5-7)] ortancasina gore istatistiksel olarak yiiksek
bulunmustur (Tablo 4.27).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin VAS toplam degerleri arasinda (H=26,974;
p<0,001) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur. Sonug incelendiginde,
VAS toplam degerlerinde cevizli kahvalt1 tiikketen bireylerin [7,9 (6,8-8,8)] ortancast,
fistik ezmeli kahvalt1 tiiketen bireylerin [7,1 (5,2-7,7)] ortancasina, findikli kahvalti
tilkketen bireylerin [6,2 (4,7-6,7)] ortancasina ve kontrol mentisii tiiketen bireylerin [5,9

(4,5-7)] ortancasina gore istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur (Tablo 4.27).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve
kontrol meniisii tiikketen erkek bireylerin VAS toplam puanlarmin dagilimi Sekil

4.37°de verilmistir.
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Erkeklerin VAS toplam puanlarinin dagilimi

8,00
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7,36
6,17
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0,00

H Cevizli Kahvalti ~ ®m Findikh Kahvalti  ® Fistik Ezmeli Kahvalti = Kontrol Menusi

Sekil 4.37. Erkeklerin VAS toplam puanlarinin dagilimi

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentisii tliiketen kadin bireylerin VAS toplam puanlarinin dagilimi Sekil

4.38’de verilmistir.

119



Kadinlarin VAS toplam puanlarinin dagilimi
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H Cevizli Kahvalti ~ ®m Findikh Kahvalti  ® Fistik Ezmeli Kahvalti = Kontrol Menusi

Sekil 4.38. Kadinlarin VAS toplam puanlarinin dagilimi

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentisii tiiketen bireylerin VAS toplam puanlarinin dagilimi Sekil 4.39°da

verilmistir.
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Bireylerin VAS toplam puanlarinin dagilimi
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| Kontrol Menlsu M Cevizli Kahvalti m Fistik Ezmeli Kahvalti Findikli Kahvalti

Sekil 4.39. Bireylerin VAS toplam puanlariin dagilimi

4.19. Cahsmaya Katilan Cevizli Kahvalti, Findikhh Kahvalti, Fistik Ezmeli
Kahvalti ve Kontrol Meniisii Tiiketen Bireylerin “Toplam Kalori (kcal)”, “CHO
(g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”, “Protein (%)”, “Yag (g)” ve “Yag (%)” Degeri
Bulgular

Caligmaya katilan cevizli kahvalt1 tiikketen bireylerin cinsiyetlerine gére “Toplam
Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”, “Protein (%), “Yag (g)” ve
“Yag (%)” degerlerinin karsilastirilmasi Tablo 4.28’de verilmistir.

Tablo 4.28. Cevizli kahvalt: tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Toplam Kalori
(kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”, “Protein (%), “Yag (g)” ve “Yag (%)”
degerlerinin karsilastirilmast

Cinsiyet X+SS (mﬁ?r{lzr;) t p
oo (o) Sk PEZENE DRSO oue
CHo© Ko 1920?6678 ff?%g 173;17,’75(2738, ’19-117626,’35;) 1646 013
o O EMEE OIS o om
Protein (g) Erkek 55,20+18,36 52,5 (27-76,8) 1,921 0,084
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Kadin 35,82+16,56 34,6 (18,2-56)
Erkek 17,67+3,67 18 (12-22)

1 0,
Protein (%) Kadin 16,33+3,27 15,5 (13-22) 0665 0,521
) Erkek 50,82+7,15 51,3 (41,2-60,5)
Yag (2) Kadin 41,78+13.88 435 (26-58) Lalr 0197
) Erkek 37,00+7,29 34 (31-50)
0, -
Yag (%) Kadm 41,02+7,42 425 (27-49,1) 0,945 0,367
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
*p<0,05

Caligmaya katilan cevizli kahvalti tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Toplam
Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”, “Protein (%), “Yag (g)” ve
“Yag (%)” degerlerinin Ozet istatistikleri incelendiginde, erkek bireylerin “Toplam
Kalori (kcal)” ortalamalarinin  1238,23+231,92, “CHO (g)” ortalamalarinin
129,68+33,77, “CHO (%)” ortalamalarinin 42,83+8,64, “Protein (g)” ortalamalarinin
55,20+18,36, “Protein (%)” ortalamalarinin 17,67+3,67, “Yag (g)” ortalamalarinin
50,82+7,15 ve “Yag (%)” ortalamalarinin 37,00+7,29 oldugu, kadin bireylerin
“Toplam Kalori (kcal)” ortalamalarinin 879,17+306,73, “CHO (g)” ortalamalarinin
90,67147,21, “CHO (%)” ortalamalarmin 41,1749,58, “Protein (g)” ortalamalarinin
35,821+16,56, “Protein (%) ortalamalarimin 16,33+3,27, “Yag (g)” ortalamalarinin
41,784+13,88 ve “Yag (%)” ortalamalarinin 41,024+7,42 oldugu bulunmustur (Tablo
4.28).

Calismaya katilan cevizli kahvalt1 tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gére “Toplam
Kalori (kecal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”, “Protein (%)”, “Yag (g)” ve
“Yag (%)” degerlerinin karsilagtirilmasi incelendiginde, bireylerin cinsiyetlerine gore
“Toplam Kalori (kcal)” degerleri arasinda (t=2,287; p<0,05) istatistiksel olarak
anlaml fark oldugu bulunmustur. Sonu¢ incelendiginde, “Toplam Kalori (kcal)”
degerlerinde erkek bireylerin (1238,23+231,92) ortalamasi, kadin bireylerin
(879,17+306,73) ortalamasina goére istatistiksel olarak anlamlhi fark oldugu
bulunmustur (Tablo 4.28).

Caligmaya katilan findikli kahvalti tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Toplam

Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”, “Protein (%)”, “Yag (g)” ve
“Yag (%) degerlerinin karsilastirilmasi Tablo 4.29°da verilmistir.
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Tablo 4.29. Findikli kahvalt: tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Toplam Kalori
(kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”, “Protein (%)”, “Yag (g)” ve “Yag (%)”
degerlerinin karsilastirilmasi

Cinsiyet X+Ss (:]’:f]dzg;) t-U D
oy S PEIST BT o o
CHO (%) Eﬁi 4;é,3837i172,'7293 4176(%;?2%) u=95 0172
g BN G o o
TR
w G SmOL WGl on am
ey e smaa 209 o o

t: Bagimsiz Orneklem T Testi; U: Mann-Whitney U Testi

Calismaya katilan findikli kahvalt: tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Toplam
Kalori (kecal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”, “Protein (%)”, “Yag (g)” ve
“Yag (%)” degerlerinin Ozet istatistikleri incelendiginde, erkek bireylerin “Toplam
Kalori (kcal)” ortalamalarimin 1262,13+335,77, “CHO (g)” ortalamalarinin
140,82+63,88, “CHO (%)” ortalamalarimin 44,33+12,23, “Protein (g)”
ortalamalarinin 39,60+20,84, “Protein (%) ortalamalarinin 12,50+3,39, “Yag (g)”
ortalamalarinin 54,724+11,10 ve “Yag (%)’ ortalamalarinin 39,83 48,28 oldugu, kadin
bireylerin “Toplam Kalori (kcal)” ortalamalarimin 1147,794344,30, “CHO (g)”
ortalamalarinin 111,50446,44, “CHO (%)” ortalamalarinin 38,87+7,79, “Protein (g)”
ortalamalarinin 44,82+12,95, “Protein (%) ortalamalarinin 16,30+3,33, “Yag (g)”
ortalamalarinin 51,32+16,12 ve “Yag (%)” ortalamalarinin 39,7740,98 oldugu
bulunmustur (Tablo 4.29).

Calismaya katilan findikli kahvalti tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Toplam
Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”, “Protein (%)”, “Yag (g)” ve
“Yag (%)” degerlerinin karsilastirilmasi incelendiginde, bireylerin cinsiyetlerine gore
“Toplam Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”, “Protein (%)”, “Yag
(g)” ve “Yag (%)” degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi (p>0,05)
bulunmustur (Tablo 4.29).
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Calismaya katilan fistitk ezmeli kahvalti tiikketen bireylerin cinsiyetlerine gore
“Toplam Kalori (kecal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”, “Protein (%)”, “Yag
(g)” ve “Yag (%)” degerlerinin karsilagtirilmasi Tablo 4.30’da verilmistir.

Tablo 4.30. Fistik ezmeli kahvalt1 tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Toplam
Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”, “Protein (%), “Yag (g)” ve
“Yag (%)” degerlerinin karsilastirilmasi

Medyan t
(min-max) P

Erkek 1228,82+447,82  1249,3 (656,8-1685,4)

Cinsiyet X+SS

Toplam Kalori (kcal) 1,059 0,320
Kadimn 1002,33+272,11 962,4 (725,9-1486)
Erkek -

CHO (q) 104,70+46,62 118,3 (28-154,5) 0,325 0,752
Kadin 97,53+27,27 102,9 (63,2-129,9)
Erkek -

CHO (%) 42,631+9,86 41 (32-59,8) 0,580 0,575
Kadin 40,0045,14 38,5 (35-47)
Erkek -

Protein (g) 49,45+13,79 49,7 (33,3-66,5) 0,370 0,719
Kadin 45,70+20,65 43,7 (20,4-74,1)
Erkek -

Protein (%) 17,30+3,16 17(13-21) 0363 0724
Kadin 18,17+4,92 18 (12-26)
Erkek -

Yag (¢) 55,97+30,55 62,2 (19,2-84,8) 1,040 0,344
Kadmn 42,82+5,15 42,4 (37-52,3)
Erkek -

Yag (%) 38,504+10,35 43 (20-47) 0269 0793
Kadin 40,00+8,90 36,5 (31-53)

t: Bagimsiz Orneklem T Testi

Calismaya katilan fistitk ezmeli kahvalti tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore
“Toplam Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”, “Protein (%)”, “Yag
(g)” ve “Yag (%)” degerlerinin 6zet istatistikleri incelendiginde, erkek bireylerin
“Toplam Kalori (kcal)” ortalamalarinin 1228,82+447,82, “CHO (g)” ortalamalarinin
104,70146,62, “CHO (%)” ortalamalarinin 42,6349,86, “Protein (g)” ortalamalarinin
49,45+13,79, “Protein (%) ortalamalarmin 17,30+3,16, “Yag (g)” ortalamalarinin
55,974+30,55 ve “Yag (%)” ortalamalarinin 38,501+10,35 oldugu, kadin bireylerin
“Toplam Kalori (kcal)” ortalamalarinin 1002,33+272,11, “CHO (g)” ortalamalarinin
97,53+27,27, “CHO (%)” ortalamalarinin 40,001+5,14, “Protein (g)” ortalamalarinin
45,70+20,65, “Protein (%)” ortalamalarinin 18,17+4,92, “Yag (g)” ortalamalarinin
42,82+5,15 ve “Yag (%)” ortalamalarinin 40,001+8,90 oldugu bulunmustur (Tablo
4.30).
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Calismaya katilan fistitk ezmeli kahvalti tiikketen bireylerin cinsiyetlerine gore
“Toplam Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”, “Protein (%)”, “Yag
(g)” ve “Yag (%)’ degerlerinin karsilagtirilmas: incelendiginde, bireylerin
cinsiyetlerine gore “Toplam Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”,
“Protein (%), “Yag (g)” ve “Yag (%)” istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1
(p>0,05) bulunmustur (Tablo 4.30).

Calismaya katilan kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Toplam
Kalori (kecal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”, “Protein (%)”, “Yag (g)” ve
“Yag (%)” degerlerinin karsilastirilmasi Tablo 4.31°de verilmistir.

Tablo 4.31. Kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Toplam Kalori
(kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”, “Protein (%)”, “Yag (g)” ve “Yag (%)”
degerlerinin karsilastirilmast

Medyan
(min-max)

Erkek 1722,87+233,30 1685,4 (1371,1-2070,5)
Kadin 1356,00+298,06 1412,2 (844,6-1749,4)

Cinsiyet X+tSSs t-U P

Toplam Kalori (kcal) t=2,374 0,039*

Erkek 3

CHO (g) 165,88+48,59 143 (129-247,9) t=0.965 0,358
Kadin 141,72437,48 133,7 (100-189,5)
Erkek - =-

CHO (%) 39,83+12,30 35 (28-60) Ot560 0,588
Kadin 43,00+6,36 43 (35-51) ,
Erkek -

Protein (q) 66,88+28,11 60,2 (33,3-115,3) =1239 0244
Kadin 51,15+13,30 54,8 (34,5-64,5)
Erkek -

Protein (%) 15674520 14,5 (10-25) t=0,000 1,000
Kadin 15,6743,20 16 (10-19)
Erkek -

Yag (2) 80,08+17,45 84,1 (46,5-98,3) U=5 0,037*
Kadin 61,88+15,66 64,2 (32,7-79,8)
Erkek -

Yag (%) 41,33+6,77 45 (30-47) U=11 0,257
Kadmn 40,33+3,39 40 (35-44)

t: Bagimsiz Orneklem T Testi; U: Mann-Whitney U Testi
*p<0,05

Caligmaya katilan kontrol mentisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Toplam
Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”, “Protein (%)”, “Yag (g)” ve
“Yag (%)” degerlerinin Ozet istatistikleri incelendiginde, erkek bireylerin “Toplam
Kalori (kcal)” ortalamalarinin 1722,874233,30, “CHO (g)” ortalamalarinin
165,88+48,59, “CHO (%)” ortalamalarimin  39,83+12,30, “Protein (g)”
ortalamalarinin 66,88+28,11, “Protein (%) ortalamalarinin 15,67+5,20, “Yag (g)”
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ortalamalarinin 80,08+17,45 ve “Yag (%)’ ortalamalarinin 41,33+6,77 oldugu, kadin
bireylerin “Toplam Kalori (kcal)” ortalamalarinin 1356,00+298,06, “CHO (g)”
ortalamalarinin 141,724+37,48, “CHO (%)” ortalamalarinin 43,00+6,36, “Protein (g)”
ortalamalarinin 51,154+13,30, “Protein (%)” ortalamalarmin 15,67+3,20, “Yag (g)”
ortalamalarinin 61,88+15,66 ve “Yag (%)” ortalamalarinin 40,334+3,39 oldugu
bulunmustur (Tablo 4.31).

Caligmaya katilan kontrol mentisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Toplam
Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”, “Protein (%), “Yag (g)” ve
“Yag (%)” degerlerinin karsilastirilmasi incelendiginde, bireylerin cinsiyetlerine gore
“Toplam Kalori (kcal)” degerleri arasinda (t=2,374; p<0,05) ve “Yag (g)” degerleri
arasinda (U=5; p<0,05) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur. Sonug¢lar
incelendiginde, “Toplam Kalori (kcal)” degerlerinde erkek bireylerin
(1722,87+233,30) ortalamasi, kadin bireylerin (1356,00+298,06) ortalamasina gore,
“Yag (g)” degerlerinde erkek bireylerin [84,1 (46,5-98,3)] ortancasi, kadin bireylerin
[64,2 (32,7-79,8)] ortancasina gore istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
bulunmustur (Tablo 4.31).

4.20. Cahsmaya Katilan Cevizli Kahvalti, Findikhh Kahvalti, Fisik Ezmeli
Kahvalti ve Kontrol Meniisii Tiiketen Bireylerin Cinsiyetlerine Gore “Toplam

Kalori (kcal)” Degeri Bulgular

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Toplam Kalori (kcal)”

degerlerinin karsilastirilmasi Tablo 4.32’de verilmistir.
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Tablo 4.32. Cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Toplam

Kalori (kcal)” degerlerinin karsilastirilmasi

Toplam Kalori (kcal)

Erkek Kadin Toplam
- Medyan - Medyan - Medyan
XtSss (min-max) F p X+5§ (min-max) F P XSS (min-max) P
Covigli Katudll 12933 907,8 11066
evizh Raige 1238,234231,92°  (874,7-1486) 879,174306,73  (535,5-1228,6) 1058,704319,96*  (535,5-1486)
Findikli Kahvalti g8 1112 1172,3
ab _ - ab -
1262,13+335,77 (8591,;4198;3,8) F-3288 004 114779434430 (721516;149,4) F=2686 0074 120496+32969 (721,;173213,8) Fe4017 0005
Fistik Ezmeli Kahvaltt 558 624447822 (656,8-1685,4) 1002,33+272,11  (725,9-1486) 111558+372,56"  (656,8-1685,4)
Kontrol Meniisi 1685,4 14122 1557,9
ontrot Mentist 1722,87+233,30°  (1371,1-2070,5) 1356,004298,06  (844,6-1749.4) 153043+310,11° _(844,6-20705)
Grup I¢i Fark KM > CK, FEK KM > FEK, CK

CK: Cevizli Kahvalti; FEK: Fistik Ezmeli Kahvalt;; KM: Kontrol Meniisii

F: Tek Yonli ANOVA Testi

*p<0,05; **p<0,01

a, b: Ortak harfe sahip olmayan ortalamalar arasindaki fark anlamlidir (p<0,05)
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Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiketen erkek bireylerin “Toplam Kalori (kcal)” degerleri arasinda
(F=3,288; p<0,05) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur. Sonug
incelendiginde, “Toplam Kalori (kcal)” degerlerinde kontrol meniisii tiiketen erkek
bireylerin (1722,87+233,30) ortalamasi, cevizli kahvalti tiikketen erkek bireylerin
(1238,23+231,92) ortalamasina ve fistik ezmeli kahvalt1 tiiketen erkek bireylerin
(1228,82+447,82) ortalamasina gore istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur (Tablo
4.32).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiikketen kadin bireylerin “Toplam Kalori (kcal)” degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 (p>0,05) bulunmustur (Tablo 4.32).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisti tiiketen bireylerin “Toplam Kalori (kcal)” degerleri arasinda
(F=4,917; p<0,01) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur. Sonug
incelendiginde, “Toplam Kalori (kcal)” degerlerinde kontrol meniisii tiiketen
bireylerin (1539,43+319,11) ortalamasi, fistik ezmeli kahvalt1 tiikketen bireylerin
(1115,58+372,56) ortalamasina ve cevizli kahvalti  tiiketen bireylerin
(1058,70+319,96) ortalamasina gore istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur (Tablo
4.32).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiikketen erkek bireylerin “Toplam Kalori (kcal)” degerlerinin dagilim

Sekil 4.40°da verilmistir.
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Erkeklerin Cevizli Kahvalti, Findikh Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol Mensi
Tiketme Durumlarina Gore Toplam Kalori (kcal) Degeri Dagilimi
2000,00
1800,00
1600,00
1400,00 1238,23 1262,13 1228,82

1200,00
1000,00
800,00
600,00
400,00
200,00
0,00

M Cevizli Kahvaltt  ® Findikh Kahvalti  ® Fistik Ezmeli Kahvalti = Kontrol Mendsi

1722,87

Sekil 4.40. Cevizli kahvalti, findikl1 kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve kontrol meniisii
tiiketen erkek bireylerin “Toplam Kalori (kcal)” degeri dagilimi

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen kadin bireylerin “Toplam Kalori (kcal)” degerlerinin dagilimi
Sekil 4.41°de verilmistir.

Kadinlarin Cevizli Kahvalti, Findikli Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol Men(si
Tiketme Durumlarina Gore Toplam Kalori (kcal) Degeri Dagilimi

1600,00

1
1400,00 356,00

1147,79

1200,00

1002,33

1000,00 879,17
800,00
600,00
400,00
200,00

0,00

B Cevizli Kahvalti B Findikh Kahvalti  ® Fistik Ezmeli Kahvalti = Kontrol Mensi

Sekil 4.41. Cevizli kahvalti, findikl1 kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve kontrol meniisii
tilkketen kadin bireylerin “Toplam Kalori (kcal)” degeri dagilimi
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Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiikketen bireylerin “Toplam Kalori (kcal)” degerlerinin dagilimi Sekil

4.42°de verilmistir.

Bireylerin Cevizli Kahvalti, Findikli Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol
Menlstu Tuketme Durumlarina Gére Toplam Kalori (kcal) Degeri Dagilimi

1800,00
1600,00 1539.43

1400,00

1204,96
1115,58

1200,00 1058,70
1000,00
800,00
600,00
400,00

200,00

0,00

B Kontrol Menisu | Findikli Kahvalti H Fistik Ezmeli Kahvalti Cevizli Kahvalti

Sekil 4.42. Cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve kontrol meniisii
tiiketen bireylerin “Toplam Kalori (kcal)” degeri dagilinmu

4.21. Cahsmaya Katilan Cevizli Kahvalti, Findikhh Kahvalti, Fistik Ezmeli
Kahvalti ve Kontrol Meniisii Tiiketen Bireylerin Cinsiyetlerine Gore “CHO (g)”
Degeri Bulgulan

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tliketen bireylerin cinsiyetlerine gore “CHO (g)” degerlerinin

karsilastirilmasi Tablo 4.33’te verilmistir.
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Tablo 4.33. Cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gére “CHO (g)”
degerlerinin karsilastirilmasi

CHO (9)
Erkek Kadin Toplam
- Medyan - Medyan - Medyan
X (min-r}ll“lax) F P e (min-r};lax) F P Xt5S§ (min-r};\ax) F p
Cevizli Kahvalt 74,7 (53,1-
129,68+33,77 137,5 (78,9-166,5) 90,67+47,21 172,3) 110,184+44,12® 107,8 (53,1-172,3)
Findikli Kahvalti 140,82+63,88 132,3 (59,4-222,3) 111,50+46,44 107 (59,4-189,5) 126,16455,40® 115,4 (59,4-222,3)
Fistik Ezmeli Kahvalt: F=1,585 0,224 102,9 (63,2-  F=1,882 0,165 F=3,115 0,036*
104,70+46,62 118,3 (28-154,5) 97,53+27,27 129,9) 101,12+36,61*  106,5 (28-154,5)
Kontrol Meniisii 133,7 (100-
165,88+48,59 143 (129-247,9) 141,72+437,48 189,5) 153,80+43,26° 140,8 (100-247,9)
Grup li¢i Fark KM > FEK

KM: Kontrol Meniisii; FEK: Fistik Ezmeli Kahvalti

F: Tek Yonlii ANOVA Testi

*p<0,05

a, b: Ortak harfe sahip olmayan ortalamalar arasindaki fark anlamhidir (p<0,05)
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Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiikketen erkek bireylerin “CHO (g)” degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli fark olmadigi (p>0,05) bulunmustur (Tablo 4.33).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentisii tiiketen kadin bireylerin “CHO (g)” degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli fark olmadig1 (p>0,05) bulunmustur (Tablo 4.33).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin “CHO (g)” degerleri arasinda (F=3,115; p<0,05)
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur. Sonug incelendiginde, “CHO (g)”
degerlerinde kontrol mentisii tiiketen bireylerin (153,80+43,26) ortalamasi, fistik
ezmeli kahvalti tiiketen bireylerin (101,12+36,61) ortalamasina gore istatistiksel
olarak ytliksek bulunmustur (Tablo 4.33).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen erkek bireylerin “CHO (g)” degerlerinin dagilimi Sekil 4.43°te

verilmistir.

Erkeklerin Cevizli Kahvalti, Findikli Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol Menisu
Tiiketme Durumlarina Gére CHO (g) Degeri Dagilimi
180,00 165,88
160,00

140,00 129,68
120,00
100,00
80,00
60,00
40,00
20,00
0,00

140,82

104,70

M Cevizli Kahvalti B Findikli Kahvalti | Fistik Ezmeli Kahvalti Kontrol Menisi

Sekil 4.43. Cevizli kahvalti, findikl1 kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve kontrol meniisii
tikketen erkek bireylerin “CHO (g)” degeri dagilimi
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Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiikketen kadin bireylerin “CHO (g)” degerlerinin dagilimi Sekil 4.44°te

verilmistir.

Kadinlarin Cevizli Kahvalti, Findikli Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol Menisu
Tliketme Durumlarina Gére CHO (g) Degeri Dagilimi
160,00
141,72
140,00

120,00 111,50

97,53

100,00 90,67
80,00
60,00
40,00

20,00

0,00

B Cevizli Kahvalti B Findikl Kahvalti  ® Fistik Ezmeli Kahvalti Kontrol Mensi

Sekil 4.44. Cevizli kahvalti, findikl1 kahvalt1, fistik ezmeli kahvalt1 ve kontrol meniisii
tiiketen kadin bireylerin “CHO (g)” degeri dagilim1

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiikketen bireylerin “CHO (g)” degerlerinin dagilimi Sekil 4.45°te

verilmistir.
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Bireylerin Cevizli Kahvalti, Findikli Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol
Menusu Tiketme Durumlarina Gore Toplam CHO (g) Degeri Dagilimi

180,00

140,00

126,16

120,00

110,18

101,12
100,00

80,00
60,00
40,00

20,00

0,00

H Kontrol Meniisii B Findikh Kahvalti B Cevizli Kahvalti Fistik Ezmeli Kahvalti

Sekil 4.45. Cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve kontrol meniisii
tiiketen bireylerin “CHO (g)” degeri dagilimi

4.22. Cahismaya Katilan Cevizli Kahvalti, Findikh Kahvalti, Fistik Ezmeli
Kahvalti ve Kontrol Meniisii Tiiketen Bireylerin Cinsiyetlerine Gore “CHO (%)”
Degeri Bulgulan

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “CHO (%)~ degerlerinin

karsilastirilmasi Tablo 4.34’te verilmistir.
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Tablo 4.34. Cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “CHO (%)”
degerlerinin karsilastirilmasi

CHO (%)
Erkek Kadin Toplam

- Medyan - Medyan < Medyan

XSS (min-max) F P X1ss (min-max) H P XSS (min-max) F P
Cevizli Kahvalti 42,8318,64 44 (30-52) 41,174£9,58 41 (29-58) 42,00+8,74 41,5 (29-58)
Findikli Kahvalti 44,33+12,23 47 (24-60) _ 38,87+7,79 41,6 (24-45) _ 41,60+10,18 42,8 (24-60) _
Fistik Ezmeli Kahvaltt  42,6349,86 41 (32-59,8) F=0.179 0,909 40,00+5,14 38,5 (35-47) H=1,078 0,782 41,3247,62 39,5 (32-59,8) F=0,013 0,998
Kontrol Meniisii 39,834+12,30 35 (28-60) 43,00+6,36 43 (35-51) 41,4249,48 40 (28-60)

F: Tek Yonliit ANOVA Testi; H: Kruskal-Wallis H Testi
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Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “CHO (%)™ degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi (p>0,05) bulunmustur (Tablo 4.34).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentisii tiikketen erkek bireylerin “CHO (%)” degerlerinin dagilimi Sekil

4.46°da verilmistir.

Erkeklerin Cevizli Kahvalti, Findikh Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol Menisi
Tiketme Durumlarina Gére CHO (%) Dagilimi

45,00

44,33

44,00
43,00
42,00
41,00
40,00 39,83

39,00

38,00

37,00

H Cevizli Kahvalti  ® Findikh Kahvaltt  ® Fistik Ezmeli Kahvalti Kontrol Mensu

Sekil 4.46. Cevizli kahvalti, findikl1 kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve kontrol meniisii
tilketen erkek bireylerin “CHO (%)” degeri dagilim1

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentisii tiikketen kadin bireylerin “CHO (%)” degerlerinin dagilimi Sekil

4.47°de verilmistir.
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Kadinlarin Cevizli Kahvalti, Findikli Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol Menisi
Tiketme Durumlarina Gére CHO (%) Dagilimi
44,00
43,00
43,00

42,00

41,17

41,00

40,00

B Cevizli Kahvalti ~ ® Findikh Kahvalti  ® Fistik Ezmeli Kahvalti = Kontrol Menisi

40,00
38,87

39,00
38,00

37,00

36,00

Sekil 4.47. Cevizli kahvalti, findikl1 kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve kontrol meniisii
titkketen kadin bireylerin “CHO (%) degeri dagilimi

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentisii tikketen bireylerin “CHO (%)” degerlerinin dagilimi Sekil 4.48°de

verilmistir.
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Bireylerin Cevizli Kahvalti, Findikli Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol
Menlist Tuketme Durumlarina Gore Toplam CHO (%) Degeri Dagilimi

42,20

42,00

42,00

41,80

41,60

41,60

41,42

41,40 41,32
41,20

41,00

40,80

H Kontrol Meniisii M Cevizli Kahvalti B Findikli Kahvalti Fistik Ezmeli Kahvalti

Sekil 4.48. Cevizli kahvalti, findikl1 kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve kontrol meniisii
tilkketen bireylerin “CHO (%)” degeri dagilimi

4.23. Cahismaya Katilan Cevizli Kahvalti, Findikh Kahvalti, Fistik Ezmeli
Kahvalti ve Kontrol Meniisii Tiiketen Bireylerin Cinsiyetlerine Gore “Protein

(g)” Degeri Bulgular

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Protein (g)” degerlerinin

karsilastirilmasi Tablo 4.35°te verilmistir.
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Tablo 4.35. Cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Protein (g)
degerlerinin karsilastirilmasi

2

Protein (g)
Erkek Kadin Toplam

- Medyan < Medyan - Medyan

XtSS§ (min-max) F p XtSss (min-max) F P XSS (min-max) F P
Cevizli Kahvaltt 55,20+18,36 52,5 (27-76,8) 35,82+16,56 34,6 (18,2-56) 45,514+19,50 49,3 (18,2-76,8)
Findikli Kahvalti 39,60+20,84 34,9 (22,4-79,7) _ 44,82+12,95 42,2 (28,6-64,5) _ 42,21+16,77 38,7 (22,4-79,7) _
Fistik Ezmeli Kahvaltt  49,45+13,79 49,7 (33,3-66,5) F=1,779 0184 45,70+20,65 43,7 (20,4-74,1) F=0,927 0,446 47,58+16,86 49,4 (20,4-74,1) F=1,762 0,168
Kontrol Meniisii 66,88+28,11 60,2 (33,3-115,3) 51,15+13,30 54,8 (34,5-64,5) 59,02+22,52 56,8 (33,3-115,3)

F: Tek Yonlit ANOVA Testi
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Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Protein (g)” degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark olmadig: (p>0,05) bulunmustur (Tablo 4.35).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen erkek bireylerin “Protein (g)” degerlerinin dagilimi Sekil

4.49°da verilmistir.

Erkeklerin Cevizli Kahvalti, Findikh Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol
Mensi Tuketme Durumlarina Gére Protein (g) Dagihmi
80,00

70,00 66,88

60,00 55,20

49,45

50,00

39,60

40,00
30,00
20,00

10,00

0,00

H Cevizli Kahvalti  ® Findikh Kahvalti  ® Fistik Ezmeli Kahvalti Kontrol Mensu

Sekil 4.49. Cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve kontrol meniisii
tiiketen erkek bireylerin “Protein (g)” degeri dagilimi

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiikketen kadin bireylerin “Protein (g)” degerlerinin dagilimi Sekil

4.50’de verilmistir.
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Kadinlarin Cevizli Kahvalti, Findikli Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol
Menisii Tiketme Durumlarina Gore Protein (g) Dagilimi

60,00

51,15

50,00 44,82 45,70

M Cevizli Kahvalti W Findikli Kahvalti M Fistik Ezmeli Kahvalti = Kontrol Menisu

40,00 35,82

30,00

20,00

10,00

0,00

Sekil 4.50. Cevizli kahvalti, findikl1 kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve kontrol meniisii
tilkketen kadin bireylerin “Protein (g)” degeri dagilimi

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiikketen bireylerin “Protein (g)” degerlerinin dagilim1 Sekil 4.51°de

verilmistir.

Bireylerin Cevizli Kahvalti, Findikli Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol
Menist Tuketme Durumlarina Gore Toplam Protein (g) Degeri Dagilimi

70,00

60,00

52,21

59,02
47,28 45,51

H Kontrol Meniisi. M Fistik Ezmeli Kahvalti  ® Cevizli Kahvalti = Findikh Kahvalti

50,00

40,00

30,00

20,00

10,00

0,00
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Sekil 4.51. Cevizli kahvalti, findikl1 kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve kontrol meniisii
tiikketen bireylerin “Protein (g)” degeri dagilimi

4.24. Cahsmaya Katilan Cevizli Kahvalti, Findikh Kahvalti, Fistik Ezmeli
Kahvalt1 ve Kontrol Meniisii Tiiketen Bireylerin Cinsiyetlerine Gore “Protein

(%)” Degeri Bulgular

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Protein (%)” degerlerinin

karsilastirilmasi Tablo 4.36°da verilmistir.
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Tablo 4.36. Cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve kontrol meniisii tiikketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Protein (%)”

degerlerinin karsilastirilmasi

Protein (%)

Erkek Kadin Toplam
- Medyan - Medyan < Medyan
X +SS it F p X+ss (min-max) H p X1£Ss (min-max) F P
Cevizli Kahvalti 17,67+3,67 18 (12-22) 16,33+3,27 15,5 (13-22) 17,00+3,38 16 (12-22)
Findikl1 Kahvalti 12,50+3,39 11,5 (9-18) _ 16,30+3,33 15 (14,4-23) _ 14,40+3,77 14,7 (9-23) _
Fistik Ezmeli Kahvalti  17,30+3,16 17 (13-21) F=2,147 0,126 18,1744,92 18 (12-26) H=1,139 0,768 17,7343,97 17 (12-26) F=1,786 0,164
Kontrol Menisii 15,67+5,20 14,5 (10-25) 15,67+3,20 16 (10-19) 15,67+4,12 15,5 (10-25)

F: Tek Yonliit ANOVA Testi; H: Kruskal-Wallis H Testi
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Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Protein (%)” degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 (p>0,05) bulunmustur (Tablo 4.36).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiikketen erkek bireylerin “Protein (%)” degerlerinin dagilimi Sekil

4.52’de verilmistir.

Erkeklerin Cevizli Kahvalti, Findikli Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol
Menlisu Tuketme Durumlarina Gore Protein (%) Dagihmi
20,00

17,67
18,00 17,30

15,67
16,00

14,00

12,50

12,00
10,00
8,00
6,00
4,00
2,00
0,00

B Cevizli Kahvalti  ® Findikh Kahvalti  ® Fistik Ezmeli Kahvalti Kontrol Menusi

Sekil 4.52. Cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve kontrol meniisii
tilkketen erkek bireylerin “Protein (%) degeri dagilimi

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentisii tilketen kadin bireylerin “Protein (%)” degerlerinin dagilimi Sekil

4.53’te verilmistir.
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Kadinlarin Cevizli Kahvalti, Findikli Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve
Kontrol Meniisi Tiiketme Durumlarina Gore Protein (%) Dagilimi
18,50 18,17
18,00
17,50

17,00
16,50 16,33 16,30

16,00
15,50
15,00
14,50
14,00

B Cevizli Kahvaltt  ® Findikh Kahvalti  ® Fistik Ezmeli Kahvalti = Kontrol Mendsli

15,67

Sekil 4.53. Cevizli kahvalti, findikl1 kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve kontrol meniisii
tiiketen kadin bireylerin “Protein (%) degeri dagilimi

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve

kontrol meniisii tiiketen bireylerin “Protein (%)” degerlerinin dagilimi Sekil 4.54’te

verilmistir.
Bireylerin Cevizli Kahvalti, Findikli Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol
Menisi Tuketme Durumlarina Gore Toplam Protein (%) Degeri Dagihmi
20,00
17,73
18,00 17,00

14,40

16,00 15,67
14,00
12,00
10,00
8,00
6,00
4,00
2,00
0,00

H Kontrol Meniisi. M Fistik Ezmeli Kahvalti  ® Cevizli Kahvalti = Findikh Kahvalti
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Sekil 4.54. Cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve kontrol meniisii
tilkketen bireylerin “Protein (%)” degeri dagilimi

4.25. Cahsmaya Katilan Cevizli Kahvalti, Findikhh Kahvalti, Fistik Ezmeli
Kahvalti1 ve Kontrol Meniisii Tiiketen Bireylerin Cinsiyetlerine Gore “Yag (g)”

Degeri Bulgular

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli1 kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisti tiiketen bireylerin cinsiyetlerine goére “Yag (g)” degerlerinin

karsilastirilmasi Tablo 4.37°de verilmistir.
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Tablo 4.37. Cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistitk ezmeli kahvalti ve kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Yag (g)”

degerlerinin karsilastirilmasi

Yag (g)
Erkek Kadin Toplam

- Medyan - Medyan - Medyan

XtSS§ (min-max) H P XSS (min-max) F P XSS (min-max) F P
Cevizli Kahvaltt 50,82+7,15 51,3 (41,2-60,5) 41,78+13,88 43,5 (26-58) 46,30+11,54* 50,3 (26-60,5)
Findikli Kahvalti 54,72+11,10 54 (41,5-67,7) _ 51,32+16,12 49,9 (31-79,8) _ 53,02413,31%® 49,9 (31-79,8) _ o
Fistik Ezmeli Kahvaltt  55,97430,55 62,2 (19,2-84,8) H=6,706 0,082 42,8245,15 42,4 (37-52,3) F=2.881 0,061 49,39+21,99° 42,8 (19,2-84,8) F=5,171 0,004
Kontrol Meniisii 80,08+17,45 84,1 (46,5-98,3) 61,88+15,66 64,2 (32,7-79,8) 70,98+18,44° 74 (32,7-98,3)

Grup I¢i Fark

KM > FEK, CK

CK: Cevizli Kahvalti; FEK: Fistik Ezmeli Kahvalti; KM: Kontrol Meniisit

F: Tek Yonlii ANOVA Testi; H: Kruskal-Wallis H Testi

*p<0,01

a, b: Ortak harfe sahip olmayan ortalamalar arasindaki fark anlamlidir (p<0,05)
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Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen erkek ve kadin bireylerin “Yag (g)” degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi (p>0,05) bulunmustur (Tablo 4.37).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentisii tiiketen bireylerin “Yag (g)” degerleri arasinda (F=5,171; p<0,01)
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur. Sonug incelendiginde, “Yag (g)”
degerlerinde kontrol meniisii tiiketen bireylerin (70,98+18,44) ortalamasi, fistik
ezmeli kahvalti tiiketen bireylerin (49,39+21,99) ortalamasina ve cevizli kahvalti
tiketen bireylerin (46,304+11,54) ortalamasina gore istatistiksel olarak yiiksek
bulunmustur (Tablo 4.37).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen erkek bireylerin “Yag (g)” degerlerinin dagilim Sekil 4.55°te

verilmigtir.

Erkeklerin Cevizli Kahvalti, Findikh Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve
Kontrol Menisu Tiketme Durumlarina Gore Yag (g) Dagilimi

90,00
80,08
80,00

70,00

60,00 54,72 55,97
50,82

50,00
40,00
30,00
20,00

10,00

0,00

B Cevizli Kahvaltt B Findikh Kahvalti B Fistik Ezmeli Kahvalti Kontrol Menusi

Sekil 4.55. Cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve kontrol mentisii
tikketen erkek bireylerin “Yag (g)” degeri dagilimi
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Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentisii tiikketen kadin bireylerin “Yag (g)” degerlerinin dagilim Sekil 4.56°da

verilmistir.

Kadinlarin Cevizli Kahvalti, Findikli Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve
Kontrol MenUsi Tiketme Durumlarina Gore Yag (g) Dagihimi

70,00

61,88

60,00

51,32

50,00
41,78 42,82

40,00
30,00
20,00
10,00

0,00

B Cevizli Kahvalti B Findikh Kahvalti  ® Fistik Ezmeli Kahvalti = Kontrol Menisi

Sekil 4.56. Cevizli kahvalti, findikl1 kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve kontrol meniisii
tiiketen kadin bireylerin “Yag (g)” degeri dagilinu

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentisii tiiketen bireylerin “Yag (g)” degerlerinin dagilimi Sekil 4.57°de

verilmistir.
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Bireylerin Cevizli Kahvalti, Findikli Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol
MenUsi Tiketme Durumlarina Gore Toplam Yag (g) Degeri Dagilimi

80,00

70,98

70,00

60,00

53,02
49,39

50,00 46,30
40,00
30,00

20,00

10,00

0,00

H Kontrol Menlisi B Findikh Kahvalti  ® Fistik Ezmeli Kahvalti Cevizli Kahvalti

Sekil 4.57. Cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve kontrol meniisi
tiiketen bireylerin “Yag (g)” degeri dagilinmu

4.26. Cahismaya Katilan Cevizli Kahvalti, Findikh Kahvalti, Fistik Ezmeli
Kahvalti ve Kontrol Meniisii Tiiketen Bireylerin Cinsiyetlerine Gore “Yag (%)”

Degeri Bulgulan

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Yag (%)” degerlerinin

karsilastirilmasi Tablo 4.38’de verilmistir.
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Tablo 4.38. Cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve kontrol meniisii tiikketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Yag (%)”
degerlerinin karsilastirilmasi

Yag (%)
Erkek Kadin Toplam

- Medyan < Medyan _ - Medyan

XtSS§ (min-max) H p XtSss (min-max) F= P XSS (min-max) H P
Cevizli Kahvalt 37,0047,29 34 (31-50) 41,0247,42 42,5 (27-49,1) 39,0147,32 41 (27-50)
Findikl1 Kahvalti 39,8348,28 40,5 (30-53) _ 39,7740,98 39,9 (38-41) . 39,80+5,62 40 (30-53) _
Fistik Ezmeli Kahvalti ~ 38,50+10,35 43 (20-47) H=1,249 0,741 40,00+8,90 36,5 (31-53) F=0,048 0,985 39,2549,24 39,5 (20-53) H=0681 0878
Kontrol Meniisii 41,3346,77 45 (30-47) 40,3343,39 40 (35-44) 40,8345,13 42 (30-47)

F: Tek Yonliit ANOVA Testi; H: Kruskal-Wallis H Testi

151



Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Yag (%)” degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark olmadig: (p>0,05) bulunmustur (Tablo 4.38).

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen erkek bireylerin “Yag (%)” degerlerinin dagilimi Sekil 4.58°de

verilmistir.

Erkeklerin Cevizli Kahvalti, Findikh Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol
Menisi Tiketme Durumlarina Gore Yag (%) Dagilimi

42,00
41,33

41,00

39,83

40,00

39,00

38,50

38,00

37,00

37,00

36,00

35,00

34,00

H Cevizli Kahvalti  ® Findikh Kahvalti  ® Fistik Ezmeli Kahvalti Kontrol Menisi

Sekil 4.58. Cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve kontrol meniisii
tiiketen erkek bireylerin “Yag (%)” degeri dagilim1

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen kadin bireylerin “Yag (%)” degerlerinin dagilimi Sekil 4.59°da

verilmistir.
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Kadinlarin Cevizli Kahvalti, Findikli Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol
Menlsl Tiketme Durumlarina Gére Yag (%) Dagilimi

41,20

41,02

41,00
40,80
40,60
40,40 40,33
40,20

40,00
40,00

39,77

39,80
39,60
39,40

39,20

B Cevizli Kahvalti  ® Findikh Kahvalti  ® Fistik Ezmeli Kahvalti = Kontrol Mendsli

39,00

Sekil 4.59. Cevizli kahvalti, findikl1 kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve kontrol meniisii
tiiketen kadin bireylerin “Yag (%)” degeri dagilimi

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin “Yag (%)” degerlerinin dagilimi Sekil 4.60’da

verilmistir.
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Bireylerin Cevizli Kahvalti, Findikli Kahvalti, Fistik Ezmeli Kahvalti ve Kontrol
Mensl Tiketme Durumlarina Gére Toplam Yag (%) Degeri Dagilimi
41,00 40,83

40,50

40,00

39,80

39,50

39,25

39,01
39,00

38,50

38,00

H Kontrol Menlisi B Findikh Kahvalti  ® Fistik Ezmeli Kahvalti Cevizli Kahvalti

Sekil 4.60. Cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve kontrol meniisii
tiiketen bireylerin “Yag (%)” degeri dagilimi

4.27. Cahismaya Katilan Cevizli Kahvalti, Findikhh Kahvalti, Fistik Ezmeli
Kahvalti ve Kontrol Meniisii Tiiketen Bireylerin Kan Glukozu, Insiilin ve
Trigliserit Fark Degerleri ile “Toplam Kalori (kcal)”’, “CHO (g)”, “CHO (%)”,
“Protein (g)”, “Protein (%)”, “Yag (g)” ve “Yag (%)” Degerleri Arasindaki Iliski
Bulgular:

Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiikketen bireylerin cinsiyetlerine gore kan glukozu, insiilin ve trigliserit
fark degerleri ile “Toplam Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”,
“Protein (%)”, “Yag (g)” ve “Yag (%)” degerleri arasindaki iliski incelenmis ve

sonuclar Tablo 4.39 ile Tablo 4.42 arasinda verilmistir.

154



Tablo 4.39. Cevizli kahvalt1 tiikketen bireylerin cinsiyetlerine gore kan glukozu, insiilin ve trigliserit fark degerleri ile “Toplam Kalori
(kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”, “Protein (%)”, “Yag (g)” ve “Yag (%)” degerleri arasindaki korelasyon katsayilari

Erkek Kadin Erkek Kadin Erkek Kadin
Kan GIEEE7u - 2 Clulgals insiilin — Fark  Insiilin — Fark  Trigliserit — Fark  Trigliserit — Fark
Fark Fark
Toplam Kalori (kcal) r-s r=-0,300 r=0,144 r=0,269 r=0,656 $=-0,543 r=0,443
p 0,563 0,786 0,606 0,157 0,266 0,379
CHO (g) r-s r=-0,704 r=0,181 r=-0,149 r=0,865 $5=-0,771 r=0,116
p 0,119 0,731 0,778 0,016* 0,072 0,827
r-s r=-0,647 r=0,167 r=-0,408 r=0,872 $=-0,543 r=-0,308
CHO (%) D 0,165 0,751 0,422 0,023* 0,266 0,553
Protein (g) r-s r=-0,050 r=0,125 r=0,422 r=0,525 $=-0,486 r=0,662
p 0,925 0,814 0,404 0,284 0,329 0,152
Protein (%) r-s r=0,074 r=0,131 r=0,347 r=0,181 $=-0,294 r=0,714
p 0,889 0,804 0,500 0,732 0,571 0,111
Yag () r-s r=0,276 r=-0,051 r=0,370 r=-0,208 $=0,086 r=0,559
p 0,596 0,923 0,470 0,692 0,872 0,249
Yag (%) r-s r=0,534 r=-0,216 r=0,031 r=-0,971 $=0,486 r=0,112
p 0,275 0,681 0,953 0,001** 0,329 0,832

r: Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi; s:
*p>0,05; **p>0,01

Spearman Sira Farklar1 Korelasyon Katsayist
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Caligmaya katilan cevizli kahvalt1 tiiketen erkek bireylerin kan glukozu, insiilin
ve trigliserit fark degerleri ile “Toplam Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”,
“Protein (g)”, “Protein (%)”, “Yag (g)” ve “Yag (%)” degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli korelasyon olmadigi (p>0,05) bulunmustur (Tablo 4.39).

Calismaya katilan cevizli kahvalt1 tiikketen kadin bireylerin kan glukozu ve
trigliserit fark degerleri ile “Toplam Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein
(g)”, “Protein (%), “Yag (g)” ve “Yag (%)” degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli korelasyon olmadigi (p>0,05) bulunmustur (Tablo 4.39).

Caligmaya katilan cevizli kahvalt1 tiiketen kadin bireylerin insiilin fark degerleri
ile “CHO (g)” degerleri arasinda anlaml1 pozitif ¢ok yiiksek (r=0,865; p<0,05), “CHO
(%)” degerleri arasinda anlaml pozitif ¢ok yiiksek (r=0,872; p<0,05) ve “Yag (%)”
degerleri arasinda anlamli negatif ¢ok yiiksek (r=-0,971; p<0,01) istatistiksel olarak
anlamli korelasyon oldugu bulunmustur. Sonuclar incelendiginde, cevizli kahvalti
tiketen kadin bireylerin “CHO (g)” degerleri arttikca insiilin fark degerlerinde
%86,5’lik artma, “CHO (%)” degerleri arttik¢a insiilin fark degerlerinde %87,2°lik
artma ve “Yag (%)” degerleri arttik¢a insiilin fark degerlerinde %97,1’lik azalma
oldugu bulunmustur (Tablo 4.39).
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Tablo 4.40. Findikli kahvalti tiketen bireylerin cinsiyetlerine gore kan glukozu, insiilin ve trigliserit fark degerleri ile “Toplam Kalori

(kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”, “Protein (%)

29 <¢

Yag (g)” ve “Yag (%)” degerleri arasindaki korelasyon katsayilari

Erkek Kadin Erkek Kadin Erkek Kadin
Kan GIEEE7u - 2 Clulgals insiilin — Fark  Insiilin — Fark  Trigliserit — Fark  Trigliserit — Fark
Fark Fark
Toplam Kalori (kcal) r-s r=-0,099 r=-0,041 r=0,837 r=-0,061 r=-0,726 $=-0,986
p 0,853 0,938 0,038* 0,909 0,102 <0,001***
CHO (g) r-s r=-0,358 r=0,054 r=0,835 r=-0,048 r=-0,652 s=-0,812
P 0,486 0,919 0,039* 0,928 0,160 0,050
r-s r=-0,472 5=0,696 r=0,641 s=0,116 r=-0,418 $=-0,058
CHO (%) D 0,344 0,125 0,170 0,827 0,410 0,913
Protein (g) r-s r=-0,050 r=-0,097 r=0,576 r=0,104 r=-0,392 s=-0,638
p 0,925 0,855 0,232 0,844 0,442 0,173
Protein (%) r-s r=-0,038 $=0,235 r=0,102 $=0,265 r=0,027 $=0,677
p 0,943 0,653 0,847 0,612 0,959 0,140
Yag () r-s r=0,654 r=-0,030 r=0,762 r=-0,051 r=-0,751 $=-0,986
p 0,159 0,955 0,078 0,923 0,085 <0,001***
Yag (%) r-s r=0,737 r=-0,467 r=-0,266 r=-0,077 r=0,195 s=-0,235
p 0,095 0,351 0,610 0,884 0,711 0,653

r: Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi; s:
*p<0,05; ***p<0,001

Spearman Sira Farklar1 Korelasyon Katsayisi
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Calismaya katilan findikli kahvalt1 tiiketen erkek bireylerin kan glukozu ve
trigliserit fark degerleri ile “Toplam Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein
(g)”, “Protein (%), “Yag (g)” ve “Yag (%)” degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli korelasyon olmadigi (p>0,05) bulunmustur (Tablo 4.40).

Caligmaya katilan findikl1 kahvalt: tilketen erkek bireylerin insiilin fark degerleri
ile “Toplam Kalori (kcal)” degerleri arasinda anlamli pozitif ¢ok yiiksek (r=0,837;
p<0,05) ve “CHO (g)” degerleri arasinda anlamli pozitif ¢ok yiiksek (=0,835; p<0,05)
istatistiksel olarak anlamli korelasyon oldugu bulunmustur. Sonug incelendiginde,
findikli kahvalt1 tiikketen erkek bireylerin “Toplam Kalori (kcal)” degerleri arttik¢a
insiilin fark degerlerinde %83,7’lik artma ve “CHO (g)” degerleri arttikca insiilin fark
degerlerinde 9%83,5’1lik artma oldugu bulunmustur (Tablo 4.40).

Calismaya katilan findikl1 kahvalt1 tiikketen kadin bireylerin kan glukozu ve insiilin
fark degerleri ile “Toplam Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”,
“Protein (%)”, “Yag (g)” ve “Yag (%)” degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

korelasyon olmadig1 (p>0,05) bulunmustur (Tablo 4.40).

Calismaya katilan findikli kahvalti tiiketen kadin bireylerin trigliserit fark
degerleri ile “Yag (g)” degerleri arasinda anlamli negatif ¢ok yiiksek (s=-0,986;
p<0,001) istatistiksel olarak anlamli korelasyon oldugu bulunmustur. Sonug
incelendiginde, findikli kahvalt1 tiiketen kadin bireylerin “CHO (g)” degerleri arttikca
trigliserit fark degerlerinde %98,6’lik azalma oldugu bulunmustur (Tablo 4.40).
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Tablo 4.41. Fistik ezmeli tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore kan glukozu, insiilin ve trigliserit fark degerleri ile “Toplam Kalori (kcal)”,
“CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”, “Protein (%)”, “Yag (g)” ve “Yag (%)” degerleri arasindaki korelasyon katsayilar

Erkek Kadin Erkek Kadin Erkek Kadin
Kan Gliioru - p Glukoglhy Insiilin — Fark  insiilin — Fark  Trigliserit— Fark  Trigliserit — Fark

Fark Fark
Toplam Kalori (kcal) r 0,155 0,491 -0,080 -0,111 0,827 -0,303
p 0,769 0,323 0,880 0,834 0,042* 0,559
CHO (g) r 0,196 0,145 0,145 -0,234 0,622 -0,319
p 0,710 0,784 0,783 0,655 0,188 0,538
r -0,262 -0,572 -0,074 -0,258 -0,481 -0,073
CHO (%) D 0,616 0,236 0,889 0,622 0,334 0,891
Protein (g) r -0,156 0,499 -0,351 -0,251 0,943 0,080
p 0,768 0,314 0,495 0,631 0,005** 0,880
Protein (%) r -0,447 0,300 -0,382 -0,351 -0,334 0,523
p 0,375 0,564 0,454 0,495 0,518 0,287
Yag () r 0,146 0,489 -0,044 0,146 0,780 -0,626
p 0,783 0,325 0,934 0,782 0,067 0,183
Yag (%) r 0,133 -0,258 0,109 0,216 0,544 -0,001
p 0,801 0,622 0,837 0,681 0,265 0,998

r: Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi

**p<0,01
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Calismaya katilan fistik ezmeli kahvalti tiiketen erkek bireylerin kan glukozu ve
insiilin fark degerleri ile “Toplam Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein
(g)”, “Protein (%), “Yag (g)” ve “Yag (%)” degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli korelasyon olmadigi (p>0,05) bulunmustur (Tablo 4.41).

Calismaya katilan fistik ezmeli kahvalti tilketen erkek bireylerin trigliserit fark
degerleri ile “Protein (g)” degerleri arasinda anlamli pozitif ¢ok yiiksek (r=0,943;
p<0,01) istatistiksel olarak anlamli korelasyon oldugu bulunmustur. Sonug
incelendiginde, fistik ezmeli kahvalt1 tiiketen erkek bireylerin “Protein (g)” degerleri
arttikga trigliserit fark degerlerinde %94,3’liik artma oldugu bulunmustur (Tablo
4.41).

Calismaya katilan fistik ezmeli kahvalti tiiketen kadin bireylerin kan glukozu,
instilin ve trigliserit fark degerleri ile “Toplam Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”,
“Protein (g)”, “Protein (%), “Yag (g)” ve “Yag (%)” degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli korelasyon olmadigi (p>0,05) bulunmustur (Tablo 4.41).
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Tablo 4.42. Kontrol meniisii tiikketen bireylerin cinsiyetlerine gore kan glukozu, insiilin ve trigliserit fark degerleri ile “Toplam Kalori
(kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”, “Protein (%)”, “Yag (g)” ve “Yag (%)” degerleri arasindaki korelasyon katsayilari

Erkek Kadin Erkek Kadin Erkek Kadin
Kan GIEEE7u - 2 Clulgals insiilin — Fark  Insiilin — Fark  Trigliserit — Fark  Trigliserit — Fark
Fark Fark
Toplam Kalori (kcal) r-s r=-0,591 r=0,665 r=-0,600 r=0,495 $=0,116 $=-0,116
p 0,217 0,149 0,208 0,318 0,827 0,827
CHO (g) r-s r=-0,383 r=0,610 r=-0,301 r=0,131 $=-0,986 $=-0,116
p 0,453 0,199 0,562 0,805 <0,001*** 0,827
r-s r=-0,082 r=0,000 r=0,088 r=-0,568 $=-0,928 $=-0,319
CHO (%) D 0,878 1,000 0,868 0,240 0,008** 0,538
Protein (g) r-s r=-0,753 r=0,126 r=-0,166 r=0,235 $=0,232 s=-0,145
p 0,084 0,812 0,753 0,653 0,658 0,784
Protein (%) r-s r=-0,689 r=-0,595 r=-0,050 r=-0,269 $=0,348 s=-0,162
p 0,130 0,213 0,925 0,606 0,499 0,759
Yag () r-s $=0,015 r=0,648 s=-0,058 r=0,616 $=0,928 $=0,290
p 0,978 0,164 0,913 0,193 0,008** 0,577
Yag (%) r-s r=0,130 r=0,324 r=-0,090 r=0,637 $=0,880 $=0,015
p 0,807 0,531 0,866 0,173 0,021* 0,978

r: Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi; s:
*p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001

Spearman Sira Farklar1 Korelasyon Katsayist
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Caligmaya katilan kontrol meniisii tiikketen erkek bireylerin kan glukozu ve instilin
fark degerleri ile “Toplam Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”,
“Protein (%)”, “Yag (g)” ve “Yag (%)” degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

korelasyon olmadigi (p>0,05) bulunmustur (Tablo 4.42).

Caligmaya katilan kontrol meniisii tiikketen erkek bireylerin trigliserit fark
degerleri ile “CHO (g)” degerleri arasinda anlamli negatif ¢ok yiiksek (s=-0,986;
p<0,001), “CHO (%)” degerleri arasinda anlamli negatif ¢ok yiiksek (s=-0,928;
p<0,01), “Yag (g)” degerleri arasinda anlamli1 pozitif cok yiiksek (s=0,928; p<0,01) ve
“Yag (%)” degerleri arasinda anlamli pozitif ¢ok yiiksek (s=0,880; p<0,05) istatistiksel
olarak anlamli korelasyon oldugu bulunmustur. Sonuglar incelendiginde, kontrol
meniisii tiikketen erkek bireylerin “CHO (g)” degerleri arttikga trigliserit fark
degerlerinde %98,6’lik azalma, “CHO (%)” degerleri arttik¢a trigliserit fark
degerlerinde %92,8’lik azalma, “Yag (g)” degerleri arttikca trigliserit fark
degerlerinde 9%92,8’lik artma ve “Yag (%)” degerleri arttikga trigliserit fark
degerlerinde %88’lik artma oldugu bulunmustur (Tablo 4.42).

Calismaya katilan kontrol mentisii tiiketen kadin bireylerin kan glukozu, insiilin
ve trigliserit fark degerleri ile “Toplam Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”,
“Protein (g)”, “Protein (%)”, “Yag (g)” ve “Yag (%)” degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli korelasyon olmadig: (p>0,05) bulunmustur (Tablo 4.42).
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5. TARTISMA

Bu ¢alisma Istanbul’da ikamet eden, saglikli 12 goniillii birey ile yiiriitiilmiistiir.
Calisma, kahvaltida sert kabuklu yemis tiiketiminin katilimcilarda postprandiyal
glukoz, insiilin, trigliserit yanitlari; istah seviyeleri ve giin i¢i enerji alimu ile iligkisinin
degerlendirilmesi amaciyla yapilmistir. Katilimcilarin sert kabuklu yemis tiikketimleri,
beslenme aligkanliklari, enerji ve besin 6gesi alimlari, biyokimyasal kan parametreleri,
fiziksel aktivite durumlari, antropometrik Olgiimleri, subjektif istah seviyeleri ve
giinliik enerji alimlart analiz edilmistir. Sert kabuklu yemisler metabolik sonuglari
olumlu yonde etkileme potansiyeline sahip makro ve mikro besin dgeleri iceren tek

tohumlu, olgunlastiginda duvari sertlesen kuru meyveler olarak tanimlanir (2,3,4)

Arastirma, katilimeilarin 1 er hafta arayla standart kahvalt1 (SK), cevizli kahvalti (CK),
findikl1 kahvalt1 (FK) ve fistik ezmeli kahvalti (FEK) olmak iizere 4 farkli kahvalti
tiketiminin postprandiyal glukoz, insiilin, trigliserit yanitlar1 ile iliskisinin
degerlendirilmesi amaciyla yapilmistir. Calismada kavrulmamis ve tuzsuz ¢ig sert
kabuklu yemis (ceviz, findik) kullanilmustir. Yer fistig1 ezmesi ise sekersiz ve herhangi

bir eklenti igermeyecek sekilde tercih edilmistir.

5.1 Standart Bir Kahvalti ile Tiiketilen Farkh Sert Kabuklu Yemislerin Kisilerin

Postprandiyal Kan Glukozu ve Insiilin Seviyelerine Etkisine liskin Veriler

Kendall ve arkadaslarinin galismasinda normoglisemik ve diyabetli bireylerde sert
kabuklu yemislerin tek basina (30 g, 60 g, 90 g sert kabuklu yemis) ve beyaz ekmekle
(50 g mevcut karbonhidrat igeren) kullanilmasinin glisemik yanit (GY) iizerindeki
etkisi incelenmistir. Sert kabuklu yemislerin ekmekle birlikte alindiginda doza bagh
olarak glisemik tepkiyi giderek azalttigi goriilmiistiir. Normoglisemik deneklerde,
beyaz ekmege sert kabuklu yemis eklenmesi, 6giiniin GR'sini 30, 60 ve 90 g'lik dozlar
i¢cin %29,7, %53,5 ve %8,5 oraninda olmak tizere kademeli olarak azaltmistir. Tip 2
diyabetli kisilerde bu etki, diyabetik olmayan kisilerde goriilenin yaris1 kadarda.
Calismada sert kabuklu yemislerin gecikmis mide bosalmasi nedeniyle yemek sonrasi

glukoz salinimini azalttigi sonucuna dikkat gekilmistir. Bu sonu¢ sert kabuklu
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yemislerin yemekle beraber tiiketildiginde postprandiyal glikozundaki iyilesmeleri de
kanitlar niteliktedir (128).

Benzer bigimde bu arastirmada da 30 gram ceviz ilave edilmis standart kahvalt,
30 g findik ilave edilmis standart kahvalt1 ve 30 g fistik ezmesi ilave edilmis standart
kahvalt1 tiikketen katilimcilarda postprandiyal 60. Dak glukozun, standart kahvalti
tiikketen katilimcilara oranla 6glin sonrasi kan glukoz seviyelerinin istatistiksel olarak
anlamli derecede diisilk oldugu goézlenmistir. Bu analiz benzersiz besin ogeleri
icerigine sahip sert kabuklu yemislerin 6glinlerde glukoz salinimini azaltti§1 sonucunu

desteklemektedir.

Obez kadinlarda diyete yer fistig1 eklemenin, glukoz metabolizmasi ve tokluk
hormonu tepkileri, istah oranlar1 ve yiyecekler lizerindeki etkilerini degerlendirmeyi
amagclayan bir calismada, standart bir kahvaltiya 42,5 g yer fistig1 eklenmesiyle 120.
dakika instilin seviyeleri yer fistiksiz ayni1 kahvaltiya gore daha yiiksek degerde oldugu
gozlenmistir. Ayrica kahvaltiya yer fistigi eklenmesinin glukoz seviyelerini
diistirdiigii, bagirsaktaki tokluk hormonu salgilanmasini artirdigi (GLP-1, Peptid YY)
Ve istahin diizenlenmesine katkida bulunabilecegini gozlemlemistir. Bu durumu; yer
fistiginin, insiilin salgilatict maddeler olan arginin ve protein igerigi, ayrica tirozin
kinaz reseptoriinii uyarabilen ve insiilin duyarliligini artiran ytiksek bir Zn igerigi ile
iligkilendirilmistir. Fistik ezmesinin yiiksek Tekli doymamis yag asitleri (TDYA)
icerigi ile insiilin duyarliligini artirabildiginden ve artan GLP-1 sekresyonu yoluyla
insiiline direncgli obez katilimcilarda glisemik yanitta azalmaya sebep olabilecegine

isaret etmektedir (129).

Benzer bicimde bu arastirmada da 30 gram fistik ezmesi ilave edilmis standart
kahvalti tiiketen katilimcilarin 120. Dakika insiilin degerleri, sert kabuklu yemis
eklenmemis standart kahvalti tiikketen katilimeilarin 120. Dakika insiilin degerlerine
gore anlamli olmamakla birlikte daha yiiksek degerde oldugu goriilmiistiir. Standart
kahvalt1 6giiniine 30 gram fistik ezmesi eklendiginde 6giiniin protein icerigi 7,2 g, yag
icerigi ise 13,8 g artmistir. Bu sonug, standart kahvalt1 68iiniinde artan protein ve yag
mevcudiyetinin, mide bosalma hizin1 ve karbonhidrat emilim oraninin azaltmaya ve

dolayisiyla glisemik yanitin azalmasina sebep oldugu bilgisini destekler niteliktedir.
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Viyana ve arkadaslari, Tip 2 DM’li 60 yetiskinin yemek planlarina yer fistiginin
dahil edilmesiyle diyetin, bireylerin besin profili, kan lipitleri ve glisemik indeks
tizerindeki etkisi incelenmistir. Katilimcilara 24 hafta boyunca, enerjinin %20’sinin
(46g/glin) yer fistig1 iceren yemek plani ve yer fistig1 icermeyen diyet (kontrol grubu)
uygulanmustir. Her 4 haftada bir agirlik, BKI ve bel ¢evresi, her 12 haftada bir ise a¢lik
kan sekeri, HbAlc ve kan lipitleri 6l¢lilmiistiir. Calisma sonucunda, yer fistig1 igeren
yemek planinin, kandaki HbAlc seviyelerinde anlamli bir azalma goriilmiistiir; sonug
olarak calismada yer fistigimin glisemik indeksi iyilestirdigi saptanmigtir
(130).Orneklemi 425 katilime1 9 ¢alismadan olusan, 28- 84 giin siiren ve 29- 69g/giin
findik tiiketimi iceren bir miidahale diyetinden elde edilen veriler dogrultusunda,
findikla zenginlestirilmis diyet ile kontrol diyeti arasinda karsilastirma yapildiginda

insiilin konsantrasyonlari bilyiik 6lclide degismeden kalmistir .

Bu arastirma sonucunda yapilan analizler, bu iki veriyi destekler niteliktedir. 30
gram fistik ezmesi ilave edilmis standart kahvalti tiiketen katilimcilarin 60. dak kan
glukozu ortalamasi, 30 g findik ilave edilmis standart kahvalt: tiiketen katilimcilarin
ortalamasia gore anlamli derecede yiliksek bulunmustur. Bu durum findigin fistik
ezmesinden 2,9 kat daha fazla diyet lifi, 1,5 kat daha fazla protein, 2 kat daha fazla yag
igeriyor olmasi ve 6giiniin yag, protein ve diyet lifi iceriginin daha yiiksek olmasi ile
birlikte meydana gelen gecikmis mide bosalmasina bagli beklenen yemek sonrasi

glukoz saliniminin azalmasi ile iligkilendirilebilir.

Bu sonuca ek olarak; bu calismada 30 g fistik ezmesi ilave edilmis standart
kahvalt1 tiikketen katilimcilarin 240. dakika insiilin degerleri ortancasi, 30 g findik ilave
edilmis standart kahvalt1 tiikketen katilimecilarin 240. dakika insiilin degerleri
ortancasima gore beklenenin aksine anlamli derecede yiiksek bulunmustur. Fistik
ezmesinin findiga gore ¢ok daha diisiik protein, yag ve lif i¢erigine sahip olmasina
ragmen insiilin yanitlarindaki bu ¢eliskili sonug, sert kabuklu yemislerin 6&iin sonrasi
kisa vadeli glisemik etkilerinin, uzun vadeli glisemik iyilesmelerle sonuglanip
sonuclanmadigin1  belirlemek i¢in daha fazla calismaya ihtiyag oldugunu

gostermektedir.
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Rock ve arkadaslari asir1 kilolu ve obez yetigkinlerde yaptigi bir bagka ¢aligmada
ceviz iceren (42,5 g) ve ceviz icermeyen iki farkli kahvalti meniisii tiiketen kisilerde
postprandiyal insiilin, glukagon ve akut gastrointestinal peptid yanitini incelemislerdir.
Ceviz eklenmemis kontrol meniisiinde kisiler ceviz yerine ayn1 miktarda yag igerigine
sahip 84 g krem peynir tiikketmistir. Calismanin sonucunda, cevizin 6giinlere dahil
edilmesi ile kisilerde postprandiyal insiilin yanitinin azalttig1 ve kan glukoz dengesini

daha iyi sagladig1 goriilmiistiir (131).

Bu calismada ise beklenenin aksine 30 gram ceviz ilave edilmis standart kahvalti
mentisii ile standart kahvalti meniisii karsilastirildiginda insiilin seviyeleri arasinda
anlamlt bir farklilik bulunamamistir. Kan glukozundaki degisim degerlerine
bakildiginda ise; 30 gram ceviz ilave edilmis standart kahvalt1 tiikketen katilimcilarin
240. dk kan glukozu ortalamasi, standart kahvalti, 30 g findik ve 30 g fistik ezmesi
ilave edilmis standart kahvalti tiiketen katilimcilarin ortalamasindan, istatistiksel
olarak anlamli derecede yiiksek bulunmustur. 30 gram ceviz ilave edilmis standart
menii tiiketen katilimecilarin 0. dak, 60 dak, 120 dak ve 240. dak kan glukozu
degerlerini inceledigimizde; standart kahvalti tiiketen, 30 g findik eklenmis standart
kahvalt1 ve 30 g fistik ezmesi eklenmis standart kahvalti tiikketen katilimcilara gore
daha stabil kaldig1 gézlenmistir. Bu sonug, diger sert kabuklu yemisler arasinda en
yiiksek yag ve protein igeren cevizin kan glukozu regiilasyonuna etkisini dogrular

niteliktedir.

5.2 Standart Bir Kahvalti ile Tiiketilen Farkh Sert Kabuklu Yemislerin Kisilerin
Postprandiyal Trigliserit Seviyelerine Etkisine Iliskin Veriler

Sert kabuklu yemislerin kan lipitleri, apolipoproteinler ve kan basinci tizerindeki
etkilerini incelemeyi amaglayan bir meta analiz ¢aligmasinda, 2582 katilimcinin
oldugu kontrollii caligmalar sonucunda sert kabuklu yemis tiiketiminin trigliseritleri
diistirdiigii saptanmustir (132).

Bu c¢alismada ise aksine standart kahvalti, 30 gram ceviz ilave edilmis standart
kahvalti, 30 g fistik ezmesi ilave edilmis standart kahvalti ve 30 g findik ilave edilmis
standart kahvalt1 tiiketen katilimcilar karsilastirildiginda anlamli bir farklilik

gozlenmemistir. Bu durum c¢aligma giinii goniillii bireyler i¢in ¢evresel faktorlerin tam
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istenilen sekilde stabil tutulamamis oldugundan kaynaklaniyor olabilir. Goniilli
bireyler ¢alismanin her haftasinda istenen kosullarin 4 saat uygulanmasi gerektigi

bilgisi dahilindeki memnuniyetsizlikleri siklikla belirtilmislerdir.

1677 katilimcinin oldugu 34 meta analiz ¢alismasinda antep fistig1, ceviz ve findik
ile zenginlestirilmis diyetlerin lipit profilleri (trigliserit, total kolesterol ve LDL
kolesterol) Ttizerindeki etkilerini karsilastirmak amaciyla derlenmistir. Calisma
analizleri cevizle zenginlestirilmis diyetin, findikla zenginlestirilmis diyete gore

trigliserit seviyelerini daha fazla diistirdiigiinii gostermistir (133).

Bu ¢alismada da 30 gram ceviz ilave edilmis standart kahvalti sonras1 240. Dak
kan trigliserit seviyelerinde bir miktar diislis gézlemlenirken; ayni1 miktarda findik
eklenmis standart kahvalti tiiketen katilimcilarin 240. dak trigliserit seviyelerinde
herhangi bir diisme gézlenmemistir. Bu sonug, cevizin findiga gore ¢cok daha yiiksek
miktarda PUFA (Linoleik Asit ve Alfa linolenik Asit) ve fenolik bilesikler igeriyor

olmasi olabilir.

Ceviz tiikketiminin kan lipit seviyeleri ve diger kardiyovaskiiler risk faktorlerine
etkisini inceleyen bir meta analiz ¢caligmasinda, giinliik 67 g cevizle zenginlestirilmis
diyet, kontrol diyetleriyle karsilastirildiginda HDL, total kolesterol ve trigliserit
seviyelerinde biiyiik bir azalma sagladigi bulunmustur (134).

Bu calismada da paralel olarak 30 gram ceviz ilave edilmis standart kahvalti
tilketen katilimeilarin 240. dk kan trigliserit seviyelerinde, standart kahvalti tiikketen
kisilerin trigliserit seviyelerine gore istatiksel olarak anlamli olmasa da daha fazla
diisme oldugu goriilmiistiir. Cevizin kan lipit seviyeleri lizerindeki bu olumlu etkisi,
cevizin anti-inflamatuar ve anti-aterojenik ozelliklerle iligskilendirilen omega-3 yag
asitlerinin 6nemli bir onciisti olan Alfa-Linolenik asit (ALA) den zengin olmasi ile
iliskilendirilir. Bu ¢alismada bir dnceki ¢alismadan farkli olarak daha az miktarda
ceviz tiiketimi gerceklesmistir. Bu farklilik sonucun degismesinde etkili olmus

olabilir.

Orneklemi 425 katilime1 9 galismadan olusan, 28- 84 giin siiren ve 29- 69g/giin

arasinda degisen findik tiikketimi igeren bir miidahale diyetinden elde edilen veriler
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dogrultusunda, findikla zenginlestirilmis diyetin trigliseritler iizerinde etkisi

bulunmadigr gézlemlenmistir (20).

Bu caligmada da paralel olarak standart kahvalti1 tiiketen bireylerle 30 g findik
ilave edilmis standart kahvalt: tiilketen katilimcilarin 240. dakika trigliserit degerlerinin
degisimlerinde anlamli bir sonu¢ goriilmemekle birlikte findik tiiketiminin
trigliseritler iizerinde olumlu bir degisime sebep olmadigi tespit edilmistir. Findik
tiiketiminin trigliserit seviyesindeki iyilesmelerini aydinlatmak i¢in uzun vadeli daha

fazla g¢alismaya ihtiyac oldugu diisiiniilmektedir.

5.3 Standart Bir Kahvalti ile Tiiketilen Farkl Sert Kabuklu Yemislerin Kisilerin
Istah, Lezzet, Mutluluk, Tokluk Hissine Etkisine Iliskin Veriler

Zibella ve arkadaslan tarafindan ekmek, ekmek + sert kabuklu yemis, ekmek +
zeytinyagi kullanilarak sert kabuklu yemislerin yemek sonrasi kan glukozu ve tokluk
hissi lizerine etkileri incelenmistir. Bu ¢alisma sonucu, ekmek + sert kabuklu yemis
tiikketiminin glisemik tepkinin daha diisiik olmasina ve daha uzun siire tokluga sebep

oldugu saptanmustir (91).

Benzer bigimde bu arastirmada da 30 gram ceviz ilave edilmis standart kahvalti,
30 g findik ilave edilmis standart kahvalt1 ve 30 g fistik ezmesi ilave edilmis standart
kahvalti tiiketen katilimcilarda postprandiyal 60. dk glukozun, standart kahvalti
tiketen katilimcilara oranla 6giin sonrasi glukoz seviyelerinin istatistiksel olarak
anlamli derecede diisiik oldugu goézlenmistir. Bu analiz benzersiz besin ogeleri
igerigine sahip sert kabuklu yemislerin Ogilinlerde glukoz salinimini azalttigy,
bagirsaktaki tokluk hormonu salgilanmasini artirdigi ve istahin diizenlenmesine
katkida bulunabilecegini destekler niteliktedir. Bu ¢calismada ek olarak bir destekleyici
sonu¢ daha; standart kahvalt1 tiiketen katilimcilarin giin icerisinde aldiklar1 toplam
enerji (kkal) miktar1 farkli sert kabuklu yemis eklenmis (ceviz, findik, fistik ezmesi)
standart kahvalt1 tiiketen katilimcilara gore aldiklari toplam enerji (kkal) miktart
istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur. Bu sonug da sert kabuklu yemislerin cinsinden

bagimsiz tokluk durumuna katki sagladigini gostermektedir.
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Ceviz tliketimi sonrasi tokluk ve aglik hissini inceleyen bir ¢alismada; cevizli ve
cevizsiz bir 0glin sonrasinda erken faz toklugun benzer oldugu gozlemlenmekle
birlikte ceviz igeren bir yemegin ardindan 3. Ve 4. giinlerde tokluk hissinde artis

bulunmustur (131).

Bu ¢alismada da katilimcilara 4 er hafta arayla tiikettikleri kahvalt1 (sert kabuklu
yemis eklenmemis standart kahvalti, 30 gram ceviz ilave edilmis standart kahvalti, 30
g fistik ezmesi ilave edilmis standart kahvalti ve 30 g findik ilave edilmis standart
kahvalt1) sonrasinda VAS 6l¢egi uygulanmistir. VAS 6l¢eginde sorulan “Kahvalti
sonrast ne kadar tok hissettiniz?” “Kahvalt1 sonrasi ne kadar mutlu hissettiniz?” ve
“Kahvaltiniz sizce ne kadar saglikliydi?” sorularinin cevabinda anlamli olarak en
yiiksek puan 30 gram ceviz ilave edilmis standart kahvalti tiikketen katilimcilarindir.
Ayrica ceviz eklenmis standart kahvalti tliketenlerin VAS toplam puanlarinin da

anlamli sekilde en yliksek oldugu saptanmustir.

Icerisinde 20,0g/giin ile 87,5g/giin arasinda degisen dozlarda badem, ceviz, yer
fist1g1, findik ve pecan cevizi olan sert kabuklu yemislerin giinliik enerji alimina
etkisinin incelenmesi sonucunda, sert kabuklu yemis tiiriine gore enerji aliminin alt
grup analizinde, ceviz, badem ve findik tiiketiminin daha yiiksek enerji alimiyla iligkili
oldugu ancak bu iliski yalmzca findik i¢in istatistiksel olarak anlamli oldugu
bulunmustur. Bu sonug¢ findigin bu 5 ¢esit sert kabuklu yemis arasinda en az tokluk

hissi verdigini gostermektedir (135).

Benzer bigimde bu calismada da katilimcilara yonlendirilen “Yapmis oldugunuz
kahvalt1 size yeterli geldi mi?” sorusuna verilen cevaplar karsilastirildiginda findik
eklenmis standart kahvalti tiiketenlerin puani1 anlamli sekilde diisiik bulunmustur.
Kahvaltinin yeterlilik seviyesi kiigiikten biiytige ¢ kontrol meniisii < findikl1 kahvalti

< fistik ezmeli kahvalt1 < cevizli kahvalt1 olarak bulunmustur.

Obez kadinlarda diyete yer fistig1 eklemenin, glukoz metabolizmasi ve tokluk
hormonu tepkileri, istah oranlar1 ve yiyecekler tizerindeki etkilerini degerlendirmeyi
amagclayan bir ¢alisma, standart bir kahvaltiya 42,5 g yer fistig1 eklenmesiyle yemek

sonrasi tokluk glukoz ve tokluk insiilin seviyelerini, bagirsak tokluk hormonu salgisini

169



(GLP-1, PeptidY'Y) arttirarak istahin diizenlenmesine katkida bulundugu goriilmiistiir.
Istahin diizenlenmesine bagl olarak besin tiiketim kayitlart dogrultusunda yemek
yeme isteginin de azaldig1 tespit edilmistir. Ote yandan; yer fistig1 eklenmis 6giinii
tiikketen kisilerin 6giin sonrasindaki karbonhidrat tiiketimi, kontrol grubuna gore daha
az oldugu belirlenmistir. Yemek yeme isteginde azalma saglamak icin kahvalti

Ogtlinlerine yer fistig1 eklenebilecegi dnerilmektedir (129).

Bu galigmada da, sonuca paralel olarak 30 gram fistik ezmesi ilave edilmis
standart kahvalti tiiketen katilimcilarin 68iin sonrasi tiikettikleri karbonhidrat miktari,
standart kahvalti, 30 g ceviz ilave edilmis standart kahvalti ve 30 g findik ilave edilmis
standart kahvalt: tikketen katilimcilarla karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlaml
sekilde diisiik bulunmustur. Ayrica VAS 0lgegi ile belirlenen kahvalti sonrasi tok
hissetme seviyesi fistik ezmesi eklenen standart kahvalti tiiketenlerde, findik eklenen
standart kahvalt1 tiiketenlere gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur. Bu iki sonug,
kahvaltiya yer fistig1 ezmesi eklenmesinin, yer fistiginin yliksek protein ve posa igerigi
nedeniyle gastrik bosalmay1 yavaslatarak doygunluk saglamadaki etkisini destekler
niteliktedir. Bu c¢alismada katkisiz fistik ezmesi kullanilmis olmasi ve literatiir
verilerine gore katkisiz olarak tiiketilen fisttk ezmesinin fistikla ayni saglik
avantajlarin1 saglamasi bilgisinden yola c¢ikarak fistik ezmesinin ve yer fistiginin

toklugu artirma ve istah1 diizenleme iliskisini desteklemektedir.

6. SONUC

Bu calisma Istanbul’da ikamet eden, saghkli 12 géniilli birey ile
yliritilmistir.
Calisma, kahvaltida sert kabuklu yemis tiiketiminin bireylerde postprandiyal glikoz,
insulin, trigliserit yanitlari; istah seviyeleri ve giin i¢i enerji alimi ile iligkisinin

degerlendirilmesi amaciyla yapilmis olup gonillii bireylerin sert kabuklu yemis
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tilkketimleri, beslenme aligkanliklari, enerji ve besin 6gesi alimlari, biyokimyasal kan
parametreleri, fiziksel aktivite durumlari, antropometrik Ol¢timleri, subjektif istah
seviyeleri ve glinliik enerji alimlar1 analiz edilmis ve asagidaki sonuglar ortaya

¢cikmustir.

1- Calismaya katilan katilimcilarin yas ortalamasi 27,754+6,34 yil olarak
belirlenmistir. Erkek bireylerde bu ortalama 29,67+7,69 yil iken kadin bireylerde bu
ortalama 25,83+4,54 yildir.

2- Caligmaya katilan bireylerin %100’tiniin (12 kisi) kronik hastalig1 olmadigi,
%100’lintin (12 kisi) stirekli ilag kullanma durumlarinin olmadigi, %91,7’sinin (11
kisi) ameliyat gecirmedigi ve 9%100’lniin (12 kisi) besin alerjisi olmadig

bulunmustur.

3- Calismaya katilan bireylerin %383,3’linlin (10 kisi) sigara kullanmadigi,
%16,7’sinin (2 kisi) sigara kullandigi, %75,0 ’inin (9 kisi) alkol kullanmadig,
%25,0’inin alkol kullandig1, %100 ’{iniin (12 kisi) uyku diizeni oldugu, %41,7’sinin (5
kisi) fiziksel aktivite yapmadigi, %58,3 linlin fiziksel aktivite yaptigi, fiziksel aktivite
stiresi ortalamalarimin 50,00£50,09 dk/giin oldugu ve %100’{iniin (12 kisi) diyet

uygulamadigi bulunmustur.

4- Calismaya katilan bireylerin %91,7’sinin (11 kisi) besin destegi almadigi,
%38,3 1iniin (1 kisi) besin destegi aldig1, alinan besin destegi tiirlerine gore %100 {iniin
(1 kisi) multivitamin besin 6gesi aldigi, %100’iiniin (12 kisi) 6&lin diizeni oldugu,
%100’lintin (12 kisi) 3 ana 6giin tiikkettigi, atlanilan 6giin durumlarina gore %100’ tinlin
(12 kisi) kahvalt1 6glinlinti atladig1, %16,7 sinin (2 kisi) diizenli kahvalt1 yaptig1 ve
%383,3’liniin (10 kisi) diizenli kahvalti yapmadigi, kahvaltida sert kabuklu yemis
tilkketme durumlarina gore %83,3’liniin (10 kisi) sert kabuklu yemis tiikettigi ve
%16,7’sinin (2 kisi) sert kabuklu yemis tiikketmedigi, %25,0’inin (3 kisi) diizenli ara
6glin yaptig1 ve %75,0’inin (9 kisi) diizenli ara 6giin yapmadig1, %16,7’sinin (2 kisi)
kahvalt1 6giliniinii, %91,7’sinin (11 kisi) 6gle 6gliniini ve %33,3 iiniin (4 kisi) aksam
oglinlinii disarda yaptig1, %41,7 sinin (5 kisi) hizli yemek yeme aliskanlig1 olmadigi
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ve %58,3 linlin (7 kisi) hizli yemek yeme aliskanligi oldugu, %75,0’inin (9 kisi) gece
uyanip yemek yemedigi ve %25,0’inin (3 kisi) gece uyanip yemek yedigi, %91,7’sinin
(11 kisi) tikketmedigi besin olmadigi, giin i¢erisinde atistirma istegi durumlarina gore
%100’tntin (12 kisi) gilin igerisinde atistirma istegi oldugu, atistirma istegi
zamanlarina gore %8,3 liniin (1 kisi) kahvalti, %50,0’sinin (6 kisi) 6gle ve %41,7’sinin
(5 kisi) aksam atistirma istegi oldugu, atistirma istegi olan besin tiirlerine gore
%25,0’inin (3 kisi) hazir gida, %41,7’sinin (5 kisi) sert kabuklu yemis ve %50’sinin
(6 kisi) tath besinler atistirdigi, giinliik tiiketilen kabuklu yemis durumlarina gore
%33,3’liniin (4 kisi) giinliik sert kabuklu yemis tiikketmedigi ve %66,7’sinin (8 kisi)
giinliik sert kabuklu yemis tiikettigi, giinliik tiiketilen sert kabuklu yemis porsiyon
miktarlarma gore %87,5’inin (7 kisi) 1 porsiyon tilikettigi, giinliik su tiiketim
ortalamalarinin  2308,33+614,16 ml/giin oldugu, su disinda icecek tiiketim
durumlarina goére %100’iiniin (12 kisi) su disinda icecek tiikettigi, su disinda tercih
edilen icecek tiirlerine gore %50’sinin (6 kisi) maden suyu, %58,3 iiniin (7 kisi) kahve
ve %91,7’sinin (11 kisi) ¢ay tiikettigi bulunmustur.

5- Calismaya katilan bireylerin sert kabuklu yemis tercihlerine goére %50 sinin (6
kisi) findik, %58,3 1lintin (7 kisi) ceviz ve %33,3 liniin (4 kisi) fistik tiikketimini tercih
ettigi, sert kabuklu yemis tiikketim sikliklarina gore %41,7'sinin (5 kisi) giinde 1 kez,
%25,0'inin (3 kisi) giinde 2 kez ve %25,0’inin (3 kisi) giinde 3 kez ve %8,3 {iniin (1
kisi) giinde 4 kez tiikettigi; genellikle sert kabuklu yemis tilketme zamanlarma gore
%8,3’1lintin (1 kisi) 6gtlin 6ncesi, %16,7’sinin (2 kisi) 6giin sonras1 ve %66,7’sinin (8
kist) 6giin harici zamanlarda tiikettikleri, glinliik ceviz tiiketim miktar1 ortalamalarinin
1,1340,35 porsiyon/giin oldugu, giinliik badem tiiketim miktar1 ortalamalarinin
0,8840,25 porsiyon/giin oldugu ve ginlik fisttk ezmesi tiikketim miktar
ortalamalarinin 1,67+1,15 porsiyon/giin oldugu bulunmustur.

6- Calismaya katilan bireylerin antropometrik Slciimleri incelendiginde BKI
ortalamalarinin 24,1643,95 kg/m? oldugu, bel ¢evresi ortalamalarmim 84,92+12,19 ¢mM
oldugu, kalca c¢evresi ortalamalarinin 98,83+4,80 cm oldugu, bel/boy orani
ortalamalarinin 0,49+0,06 ve bel/kalga orani ortalamalarinin 0,86+0,09 oldugu

bulunmustur.

172



7- Calismaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore antropometrik o6l¢lim
bulgularinin  karsilastirilmas1  incelendiginde, BKI degerleri arasinda (t=3,299;
p<0,01), bel cevresi degerleri arasinda (t=5,094; p<0,001), kalca ¢evresi degerleri
arasinda (t=3,617; p<0,01), bel/boy orani degerleri arasinda (U=0; p<0,01) ve
bel/kalga oran1 degerleri arasinda (t=5,269; p<0,001) istatistiksel olarak anlamli fark

oldugu bulunmustur.

8- Caligmaya katilan bireylerin biyoelektrik empedans metodu ile yapilan 6l¢iim
bulgularinin 6zet istatistikleri incelendiginde, viicut yag kiitlesi degeri ortalamalarinin
16,9215,03 kg oldugu, viicut yag yiizdesi degeri ortalamalarinin 22,714+3,48 oldugu,
viicut kas kiitlesi degeri ortalamalarinin 51,86+10,52 kg oldugu, viicut kas ytizdesi
degeri ortalamalarmin 73,35+3,26 oldugu, bazal metabolizma hizi ortalamalarinin
1630,82+299,27 oldugu ve viseral yag degerlendirmesi degeri ortalamalarinin
4,00+2,90 oldugu bulunmustur.

9- Calismaya katilan bireylerin cevizli kahvalt: tiiketimlerine gore biyokimyasal
6lgtim 0. dk — 60. dk — 120. dk — 240. dk degerlerinin karsilastirilmasi incelendiginde,
bireylerin “Cevizli Kahvalti — Aclik, Tokluk Kan Sekeri” 60. dk degeri
(105,33+10,02) ortalamasi, 120. dk degeri (95,5046,02) ortalamasina, 0. dk degeri
(92,25+11,25) ortalamasina ve 240. dk degeri (90,75+5,86) ortalamasina gore, ayrica
120. dk degeri (95,50+6,02) ortalamasi ve 0. dk degeri (92,25+11,25) ortalamasi, 240.
dk degeri (90,7545,86) ortalamasina gore, “Cevizli Kahvalt: — A¢lik, Tokluk Insiilin”
60. dk degeri (24,7448,10) ortalamasi, 120. dk degeri (10,51+1,98) ortalamasina, 240.
dk degeri (5,45+2,37) ortalamasina ve 0. dk degeri (5,17+2,35) ortalamasina gore,
ayrica 120. dk degeri (10,511+1,98) ortalamasi, 240. dk degeri (5,45+2,37)
ortalamasma ve 0. dk degeri (5,1742,35) ortalamasina gore, “Cevizli Kahvalti —
Trigliserit” 120. dk degeri [118,5 (30-391)] ortancasi, 60. dk degeri [109,5 (31-389)]
ortancasina ve 0. dk degeri [95,5 (39-382)] ortancasina gore, ayrica 60. dk degeri
[109,5 (31-389)] ortancasi, 0. dk degeri [95,5 (39-382)] ortancasina gore istatistiksel

olarak ytiksek bulunmustur.
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10- Calismaya katilan bireylerin findikli kahvalt1 tiikketimlerine gore biyokimyasal
6l¢tim 0. dk — 60. dk — 120. dk — 240. dk degerlerinin karsilagtirilmasi incelendiginde,
bireylerin “Findikli Kahvalt1 — Aglik, Tokluk Kan Sekeri” 60. dk degeri (97,17+14,36)
ortalamasi, 120. dk degeri (89,504+15,38) ortalamasina, 0. dk degeri (89,33+8,33)
ortalamasina ve 240. dk degeri (77,7519,94) ortalamasina gore, ayrica 120. dk degeri
(89,50+15,38) ortalamasi ve 0. dk degeri (89,33+8,33) ortalamasi, 240. dk degeri
(77,7549,94) ortalamasima gére, “Findikli Kahvalt1 — A¢lik, Tokluk Insiilin” 60. dk
degeri [25,9 (7-42,2)] ortancast, 120. dk [10,3 (2,9-14,3)] ortancasina, 0. dk [6,7 (1,2-
13)] ortancasina ve 240. dk [2,4 (2-8,3)] ortancasina gore, 120. dk [10,3 (2,9-14,3)]
ortancasi, 0. dk [6,7 (1,2-13)] ortancasina ve 240. dk [2,4 (2-8,3)] ortancasina gore,
ayrica 0. dk [6,7 (1,2-13)] ortancasi, 240. dk [2,4 (2-8,3)] ortancasina gore, “Findikli
Kahvalt1 — Trigliserit” 240. dk degeri [117,5 (70-410)] ortancasi, 120. dk [93 (67-385)]
ortancasina, 60. dk [88 (68-367)] ortancasina ve 0. dk [83,5 (62-356)] ortancasina gore,
120. dk [93 (67-385)] ortancasi, 60. dk [88 (68-367)] ortancasina ve 0. dk [83,5 (62-
356)] ortancasina gore, ayrica 60. dk [88 (68-367)] ortancasi, 0. dk [83,5 (62-356)]

ortancasina gore istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur.

11- Calismaya katilan bireylerin fisttk ezmeli kahvalti tiiketimlerine gore
biyokimyasal 6l¢tim 0. dk — 60. dk — 120. dk — 240. dk degerlerinin karsilastirilmasi
incelendiginde, bireylerin “Fistik Ezmeli Kahvalt1 — A¢lik, Tokluk Kan Sekeri” 60. dk
degeri [120,5 (97-148)] ortancasi, 120. dk degeri [91,5 (81-127)] ortancasina, 0. dk
degeri [90 (76-96)] ortancasina ve 240. dk degeri [71,5 (67-90)] ortancasina gore, 120.
dk degeri [91,5 (81-127)] ortancasi, 0. dk degeri [90 (76-96)] ortancasina ve 240. dk
degeri [71,5 (67-90)] ortancasina gore, ayrica 0. dk degeri [90 (76-96)] ortancasi, 240.
dk degeri [71,5 (67-90)] ortancasina gore, “Fistik Ezmeli Kahvalti — A¢lik, Tokluk
Insiilin” 60. dk degeri (24,67412,15) ortalamasi, 120. dk degeri (13,13+6,82)
ortalamasina, 0. dk degeri (8,1416,10) ortalamasina ve 240. dk degeri (6,60+3,37)
ortalamasma gore, ayrica 120. dk degeri (13,13+6,82) ortalamasi, 0. dk degeri
(8,1446,10) ortalamasina ve 240. dk degeri (6,60+3,37) ortalamasina gore, “Fistik
Ezmeli Kahvalt1 — Trigliserit” 240. dk degeri [109 (62-305)] ortancasi, 120. dk degeri
[96 (77-290)] ortancast ve 60. dk degeri [88,5 (64-280)] ortancasi, 0. dk degeri [75,5
(48-275)] ortancasina gore istatistiksel olarak yiiksek oldugu bulunmustur.
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12- Caligmaya katilan kontrol meniisii tiikketen bireylerin biyokimyasal 6l¢tiim 0.
dk —60. dk — 120. dk — 240. dk degerlerinin karsilastirilmasi incelendiginde, bireylerin
“Kontrol Meniisii — Aglik, Tokluk Kan Sekeri” 60. dk degeri [127 (104-155)]
ortancasi, 0. dk degeri [89,5 (72-123)] ortancasina ve 240. dk degeri [75,5 (65-100)]
ortancasina gore, ayrica 120. dk degeri [92 (81-128)] ortancasi ve 0. dk degeri [89,5
(72-123)] ortancasi, 240. dk degeri [75,5 (65-100)] ortancasina gore, “Kontrol Meniisii
— Aclik, Tokluk Insiilin” 60. dk degeri [30,8 (11,2-76)] ortancasi, 120. dk degeri [10,9
(4,1-23,7)] ortancasina, 0. dk degeri [7,1 (2,7-17)] ortancasina ve 240. dk degeri [3,7
(1,2-18,8)] ortancasina gore, ayrica 120. dk degeri [10,9 (4,1-23,7)] ortancasi, 240. dk
degeri [3,7 (1,2-18,8)] ortancasina gore istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur.

13- Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore biyokimyasal Ol¢iim fark
degerlerinin karsilagtirilmasi incelendiginde, “Cevizli Kahvalti — Trigliserit” fark
degerlerinde kadin bireylerin [ 14,5 (-1-37)] ortancasi, erkek bireylerin [-37 (-272-10)]
ortancasina gore, “Fistik Ezmeli Kahvalt1 — Insiilin” fark degerlerinde erkek bireylerin
(0,6242,93) ortalamasi, kadin bireylerin (-3,70+3,37) ortalamasina gore, “Fistik
Ezmeli Kahvalti — Trigliserit” fark degerlerinde erkek bireylerin (36,3349,14)
ortalamasi, kadin bireylerin (13,17417,71) ortalamasina gore, “Kontrol Meniisii — Kan
Sekeri” fark degerlerinde kadin bireylerin (-1,0016,93) ortalamasi, erkek bireylerin (-
26,33+2,66) ortalamasina gore istatistiksel olarak yliksek bulunmustur.

14- Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiikketen erkek bireylerin kan sekeri, insiilin ve trigliserit 0. dk, 60. dk,
120. dk ve 240. dk degerlerinin karsilastirilmasi incelendiginde, “Kan Sekeri — 0. dk”
degerlerinde cevizli kahvalt1 tiikketen erkek bireylerin [100,5 (90-112)] ortancas, fistik
ezmeli kahvalt1 tiiketen erkek bireylerin [87,5 (76-96)] ortancasina gore, “Kan Sekeri
— 240. dk” degerlerinde cevizli kahvalt1 tiiketen erkek bireylerin [93,5 (88-100)]
ortancasi, findikli kahvalt1 tiikketen bireylerin [80 (75-92)] ortancasina, kontrol mentisii

tilketen erkek bireylerin [76 (65-100)] ortancasina ve fistik ezmeli kahvalt1 tiiketen
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erkek bireylerin [71 (67-75)] ortancasina gore, ayrica findikli kahvalti tiiketen erkek
bireylerin [80 (75-92)] ortancasi, fistik ezmeli kahvalt1 tiikketen erkek bireylerin [71
(67-75)] ortancasina gore, “Insiilin — 240. dk” degerlerinde cevizli kahvalti tiiketen
erkek bireylerin [5,1 (4,3-8.,4)] ortancasi, findikli kahvalt: tiiketen erkek bireylerin [2,2

(2-6,7)] ortancasina gore istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur.

15- Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalti ve
kontrol meniisii tiiketen kadin bireylerin kan sekeri, insiilin ve trigliserit 0. dk, 60. dk,
120. dk ve 240. dk degerlerinin karsilastirilmasi incelendiginde, “Kan Sekeri — 60. dk”
degerlerinde kontrol meniisii tiikketen kadin bireylerin (133,17412,35) ortalamast,
cevizli kahvalt1 tiikketen kadin bireylerin (106,67+11,17) ortalamasina ve findikli
kahvalti tiikketen kadin bireylerin (92,67+15,83) ortalamasina gore, ayrica fistik ezmeli
kahvalt1 tiikketen kadin bireylerin (123,83+14,69) ortalamasi, findikli kahvalt1 tiikketen
kadin bireylerin (92,67+15,83) ortalamasina gore, “Kan Sekeri — 120. dk”
degerlerinde kontrol meniisii tiikketen kadin bireylerin (109,00+16,32) ortalamasi,
findikli kahvalti tiiketen kadin bireylerin (86,00+13,80) ortalamasina gore, “Kan
Sekeri — 240. dk” degerlerinde cevizli kahvalti tiiketen kadin bireylerin (87,67+5,57)
ortalamasi, findikl1 kahvalt1 tiikketen kadin bireylerin (73,33+10,63) ortalamasina gore

istatistiksel olarak ytiksek bulunmustur.

16- Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiikketen bireylerin kan sekeri, insiilin ve trigliserit 0. dk, 60. dk, 120.
dk ve 240. dk degerlerinin karsilastirilmasi incelendiginde, “Kan Sekeri — 60. dk”
degerlerinde kontrol mentisii tiiketen bireylerin (125,424+14,76) ortalamasi, cevizli
kahvalti tiiketen bireylerin (105,33+10,02) ortalamasina ve findikli kahvalti tiiketen
bireylerin (97,17+14,36) ortalamasina gore, ayrica fistik ezmeli kahvalti tiiketen
bireylerin  (117,58+15,76) ortalamasi, findikli kahvalti tiiketen bireylerin
(97,17+14,36) ortalamasina gore, “Kan Sekeri — 240. dk” degerlerinde cevizli kahvalti
tilketen bireylerin (90,7545,86) ortalamasi, findikli kahvalti tiiketen bireylerin
(77,75+9,94) ortalamasina, kontrol meniisii tiiketen bireylerin (75,75+10,81)

ortalamasina ve fistik ezmeli kahvalt1 tikketen bireylerin (74,6716,47) ortalamasina
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gore, “Insiilin — 240. dk” degerlerinde fistik ezmeli kahvalt: tiiketen bireylerin [5,9
(2,9-15)] ortancasi, findikli kahvalti tiiketen bireylerin [2,4 (2-8,3)] ortancasina gore

istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur.

17- Caligmaya katilan cevizli kahvalti tiikketen bireylerin cinsiyetlerine gore VAS
degerlerinin karsilagtirilmasi incelendiginde, cevizli kahvalti tiikketen bireylerin
cinsiyetlerine gore “Yenilen Ogiiniin Lezzet Degerlendirme Seviyesi” degerleri
arasinda (), “Kahvalti Sonrast Mutlu Hissetme Seviyesi” degerleri arasinda (),
“Kahvaltt Sonrasi Tok Hissetme Seviyesi” degerleri arsinda () ve “Yapilan
Kahvaltinin Yeterlilik Seviyesi” degerleri arsinda () istatistiksel olarak anlami fark
oldugu bulunmustur. Sonuglar incelendiginde, “Yenilen Ogiiniin Lezzet
Degerlendirme Seviyesi” degerlerinde kadin bireylerin [7,5 (7-9)] ortancasi, erkek
bireylerin [6,5 (6-7)] ortancasina gore, “Kahvalti Sonras1t Mutlu Hissetme Seviyesi”
degerlerinde kadin bireylerin [9 (8-10)] ortancasi, erkek bireylerin [7 (6-7)]
ortancasima gore, “Kahvalti Sonrasi Tok Hissetme Seviyesi” degerlerinde kadin
bireylerin (8,83+0,75) ortalamasi, erkek bireylerin (7,67+0,82) ortalamasina gore,
“Yapilan Kahvaltinin Yeterlilik Seviyesi” degerlerinde kadin bireylerin (9,00+0,63)
ortalamasi, erkek bireylerin (7,33+1,03) ortalamasina gore istatistiksel olarak yiiksek

bulunmustur.

18- Calismaya katilan findikli kahvalti tiikketen bireylerin cinsiyetlerine gore
“Kahvaltinin Saglikli Oldugunu Diisiinme Seviyesi” degerleri arasinda (U=1,5;
p<0,01) ve “Yapilan Kahvaltinin Yeterlilik Seviyesi” degerleri arasinda (U=5,5;
p<0,05) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur. Sonuglar incelendiginde,
“Kahvaltinin Saglikli Oldugunu Diistinme Seviyesi” degerlerinde kadin bireylerin [7,5
(7-8)] ortancasi, erkek bireylerin [5 (4-7)] ortancasina gore, “Yapilan Kahvaltinin
Yeterlilik Seviyesi” degerlerinde kadin bireylerin [7 (7-8)] ortancasi, erkek bireylerin

[5 (4-8)] ortancasina gore istatistiksel olarak yiliksek oldugu bulunmustur.

19- Calismaya katilan fistik ezmeli kahvalt1 tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore

“Kahvaltinin Saglikli Oldugunu Diisiinme Seviyesi” degerleri arasinda (U=1,5;
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p<0,01) ve “Yapilan Kahvaltinin Yeterlilik Seviyesi” degerleri arasinda (U=4,5;
p<0,05) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur. Sonuglar incelendiginde,
“Kahvaltinin Saglikli Oldugunu Diistinme Seviyesi” degerlerinde kadin bireylerin [8,5
(8-9)] ortancasi, erkek bireylerin [6 (4-8)] ortancasina gore, “Yapilan Kahvaltinin
Yeterlilik Seviyesi” degerlerinde kadin bireylerin [7,5 (7-8)] ortancasi, erkek
bireylerin [5,5 (5-8)] ortancasina gore istatistiksel olarak yiiksek oldugu bulunmustur.

20- Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine goére VAS degerlerinin
karsilastirilmasi incelendiginde, “Cevizli Kahvalti — VAS Toplam” degerlerinde kadin
bireylerin (8,44+0,29) ortalamasi, erkek bireylerin (7,36+0,36) ortalamasina gore,
“Fistikli Ezmeli Kahvalti — VAS Toplam” degerlerinde kadin bireylerin (7,3610,27)
ortalamasi, erkek bireylerin (6,17+0,86) ortalamasina gore istatistiksel olarak yiiksek

bulunmustur.

21- Caligmaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tilketen bireylerin cinsiyetlerine gére “Kahvaltidan Once Aglk
Seviyesi” degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigir (p>0,05)

bulunmustur.

22- Caligmaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiikketen bireylerin “Yenilen Ogiiniin Lezzet Degerlendirme Seviyesi”
incelendiginde cevizli kahvalti tiikketen bireylerin [7 (6-9)] ortancasi, fistik ezmeli
kahvalt1 tiikketen bireylerin [6 (4-8)] ortancasina, kontrol meniisii tiiketen bireylerin
[5,5 (4-8)] ortancasina ve findikli kahvalt1 tiiketen bireylerin [5 (4-6)] ortancasina gore,
ayrica fistik ezmeli kahvalt1 tiikketen bireylerin [6 (4-8)] ortancasi, findikli kahvalti

tilkketen bireylerin [5 (4-6)] ortancasina gore istatistiksel olarak yliksek bulunmustur.
23- Caligmaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve

kontrol meniisii tiiketen bireylerin “Kahvalti Sonrasi1 Mutlu Hissetme Seviyesi”

degerleri incelendiginde, cevizli kahvalt1 tiikketen bireylerin [7,5 (6-10)] ortancasi ve
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fistik ezmeli kahvalti tiiketen bireylerin [7 (5-10)] ortancasi, findikli kahvalti tiiketen
bireylerin [5,5 (5-7)] ortancasina ve kontrol meniisii tiiketen bireylerin [5 (4-5)]
ortancasina gore, ayrica findikli kahvalti tiiketen bireylerin [5,5 (5-7)] ortancasi,
kontrol mentisii tiikketen bireylerin [5 (4-5)] ortancasina gore istatistiksel olarak yiiksek

bulunmustur.

24- Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin “Kahvalti Sonras1 Tok Hissetme Seviyesi” degerleri
incelendiginde, cevizli kahvalti tiiketen bireylerin [8 (7-10)] ortancasi, fistik ezmeli
kahvalt1 tilketen bireylerin [7 (3-9)] ortancasina, findikli kahvalti tiikketen bireylerin [6
(3-7)] ortancasina ve kontrol meniisii tiiketen bireylerin [5 (3-7)] ortancasina gore,
ayrica fistik ezmeli kahvalt1 tiikketen bireylerin [7 (3-9)] ortancasi, findikli kahvalti
tiiketen bireylerin [6 (3-7)] ortancasina ve kontrol meniisii tiikketen bireylerin [5 (3-7)]

ortancasina gore istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur.

25- Caligmaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentisii tiiketen bireylerin “Kahvaltinin Saglikli Oldugunu Diigiinme
Seviyesi” degerleri incelendiginde, cevizli kahvalti tiiketen bireylerin (8,42+1,16)
ortalamasi, kontrol meniisii tiiketen bireylerin (6,75+1,36) ortalamasina ve findikli
kahvalt1 tiiketen bireylerin (6,42+1,38) ortalamasina gore istatistiksel olarak yiiksek

bulunmustur.

26- Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentisii tiikketen kadin bireylerin “Yapilan Kahvaltinin Yeterlilik Seviyesi”
degerleri incelendiginde, “Yapilan Kahvaltinin Yeterlilik Seviyesi” degerlerinde
cevizli kahvalt1 tiiketen bireylerin [8,5 (6-10)] ortancast, fistik ezmeli kahvalt: tiikketen
bireylerin [7 (5-8)] ortancasina, kontrol meniisii tiiketen bireylerin [7 (4-9)]
ortancasina ve findikli kahvalti tiilketen bireylerin [7 (4-8)] ortancasina gore

istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur.
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27- Caligmaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiikketen bireylerin VAS toplam degerleri incelendiginde, VAS toplam
degerlerinde cevizli kahvalt1 tiiketen bireylerin [7,9 (6,8-8,8)] ortancasi, fistik ezmeli
kahvalt1 tiiketen bireylerin [7,1 (5,2-7,7)] ortancasina, findikli kahvalt1 tiiketen
bireylerin [6,2 (4,7-6,7)] ortancasina ve kontrol meniisii tiikketen bireylerin [5,9 (4,5-

7)] ortancasina gore istatistiksel olarak ytliksek bulunmustur.

28- Calismaya katilan cevizli kahvalti tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore
“Toplam Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”, “Protein (%)”, “Yag
(g)” ve “Yag (%)” degerlerinin karsilastirilmasi incelendiginde, “Toplam Kalori
(kcal)” degerlerinde erkek bireylerin (1238,23+231,92) ortalamasi, kadin bireylerin
(879,171+306,73) ortalamasina gore istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
bulunmustur.

29- Calismaya katilan findikli kahvalti tiikketen bireylerin cinsiyetlerine gore
“Toplam Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”, “Protein (%)”, “Yag
(g)” ve “Yag (%)” degerlerinin karsilagtirilmasi incelendiginde, bireylerin
cinsiyetlerine gore “Toplam Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”,
“Protein (%)”, “Yag (g)” ve “Yag (%)” degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml

fark olmadigi (p>0,05) bulunmustur.

30- Caligmaya katilan fistik ezmeli kahvalti tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore
“Toplam Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”, “Protein (%)”, “Yag
(g)” ve “Yag (%)” degerlerinin karsilagtirllmasi incelendiginde, bireylerin
cinsiyetlerine gore “Toplam Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”,
“Protein (%)”, “Yag (g)” ve “Yag (%)” istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi
(p>0,05) bulunmustur.

31- Calismaya katilan kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore
“Toplam Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein (g)”, “Protein (%)”, “Yag
(g)” ve “Yag (%)” degerlerinin karsilastirilmasi incelendiginde, “Toplam Kalori

(kcal)” degerlerinde erkek bireylerin (1722,87+233,30) ortalamasi, kadin bireylerin
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(1356,00+298,06) ortalamasina gore, “Yag (g)” degerlerinde erkek bireylerin [84,1
(46,5-98,3)] ortancasi, kadin bireylerin [64,2 (32,7-79,8)] ortancasina gore istatistiksel

olarak anlamli fark oldugu bulunmustur.

32- Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiikketen bireylerin “Toplam Kalori (kcal)” degerleri incelendiginde,
“Toplam Kalori (kcal)” degerlerinde kontrol meniisii tiiketen bireylerin
(1539,43+319,11) ortalamasi, fisttk ezmeli kahvalti tilketen bireylerin
(1115,58+372,56) ortalamasina ve cevizli kahvalti tiiketen bireylerin
(1058,70+319,96) ortalamasina gore istatistiksel olarak yiliksek bulunmustur.

33- Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin “CHO (g)” degerleri incelendiginde, “CHO (g)”
degerlerinde kontrol mentisii tiiketen bireylerin (153,80+43,26) ortalamasi, fistik
ezmeli kahvalti tiikketen bireylerin (101,124+36,61) ortalamasina gore istatistiksel

olarak ytiksek bulunmustur.

34- Caligmaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentisii tikketen bireylerin cinsiyetlerine gore “CHO (%) degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi (p>0,05) bulunmustur.

35- Caligmaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol mentisii tiikketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Protein (g)” ve “Protein (%)”

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi (p>0,05) bulunmustur.

36- Caligmaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin “Yag (g)” degerleri incelendiginde, “Yag (g)”
degerlerinde kontrol meniisii tiiketen bireylerin (70,98+18,44) ortalamasi, fistik
ezmeli kahvalti tiiketen bireylerin (49,394+21,99) ortalamasina ve cevizli kahvalti
tilketen bireylerin (46,301+11,54) ortalamasina gore istatistiksel olarak yiiksek

bulunmustur.
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37- Calismaya katilan cevizli kahvalti, findikli kahvalti, fistik ezmeli kahvalt1 ve
kontrol meniisii tiiketen bireylerin cinsiyetlerine gore “Yag (%)” degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi (p>0,05) bulunmustur.

38- Calismaya katilan cevizli kahvalt1 tiiketen erkek bireylerin kan sekeri, insiilin
ve trigliserit fark degerleri ile “Toplam Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”,
“Protein (g)”, “Protein (%)”, “Yag (g)” ve “Yag (%)” degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli korelasyon olmadig: (p>0,05) bulunmustur.

39- Caligmaya katilan cevizli kahvalt1 tiikketen kadin bireylerin kan sekeri ve
trigliserit fark degerleri ile “Toplam Kalori (kecal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein
(g)”, “Protein (%), “Yag (g)” ve “Yag (%)” degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli korelasyon olmadigi (p>0,05) bulunmustur.

40- Calismaya katilan cevizli kahvalti tiiketen kadin bireylerin insiilin fark
degerleri ile “CHO (g)” degerleri arasinda anlamli pozitif ¢ok yiiksek (1=0,865;
p<0,05), “CHO (%)” degerleri arasinda anlamli pozitif ¢ok yliksek (r=0,872; p<0,05)
ve “Yag (%)” degerleri arasinda anlamli negatif ¢ok yiiksek (r=-0,971; p<0,01)
istatistiksel olarak anlamli korelasyon oldugu bulunmustur. Sonuglar incelendiginde,
cevizli kahvalt1 tiikketen kadin bireylerin “CHO (g)” degerleri arttik¢a insiilin fark
degerlerinde %86,5’1lik artma, “CHO (%)” degerleri arttik¢a insiilin fark degerlerinde
%87,2’lik artma ve “Yag (%)” degerleri arttikca insiilin fark degerlerinde %97,1°1ik

azalma oldugu bulunmustur.

41- Calismaya katilan findikli kahvalt1 tiikketen erkek bireylerin kan sekeri ve
trigliserit fark degerleri ile “Toplam Kalori (kecal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein
(g)”, “Protein (%)”, “Yag (g)” ve “Yag (%)” degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli korelasyon olmadig1 (p>0,05) bulunmustur.
42- Caligmaya katilan findikli kahvalti tiiketen erkek bireylerin insiilin fark

degerleri ile “Toplam Kalori (kcal)” degerleri arasinda anlamli pozitif ¢ok yliksek

(r=0,837; p<0,05) ve “CHO (g)” degerleri arasinda anlamli pozitif ¢ok yiiksek
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(r=0,835; p<0,05) istatistiksel olarak anlamli korelasyon oldugu bulunmustur. Sonug
incelendiginde, findikli kahvalti tiiketen erkek bireylerin “Toplam Kalori (kcal)”
degerleri arttikca insiilin fark degerlerinde %83,7’lik artma ve “CHO (g)” degerleri

arttik¢a insiilin fark degerlerinde %83,5’lik artma oldugu bulunmustur.

43- Calismaya katilan findikli kahvalti tiiketen kadin bireylerin kan sekeri ve
insiilin fark degerleri ile “Toplam Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein
(g)”, “Protein (%), “Yag (g)” ve “Yag (%)” degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli korelasyon olmadig1 (p>0,05) bulunmustur.

44- Calismaya katilan findikli kahvalt1 tiikketen kadin bireylerin trigliserit fark
degerleri ile “Yag (g)” degerleri arasinda anlamli negatif ¢ok yiiksek (s=-0,986;
p<0,001) istatistiksel olarak anlamli korelasyon oldugu bulunmustur. Sonug
incelendiginde, findikli kahvalt1 tiiketen kadin bireylerin “CHO (g)” degerleri arttikca

trigliserit fark degerlerinde %98,6’l1ik azalma oldugu bulunmustur.

45- Caligmaya katilan fistik ezmeli kahvalti tiiketen erkek bireylerin kan sekeri ve
instilin fark degerleri ile “Toplam Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein
(g)”, “Protein (%)”, “Yag (g)” ve “Yag (%)” degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli korelasyon olmadig1 (p>0,05) bulunmustur.

46- Calismaya katilan fistik ezmeli kahvalti tiikketen erkek bireylerin trigliserit fark
degerleri ile “Protein (g)” degerleri arasinda anlaml pozitif ¢ok yiiksek (1=0,943;
p<0,01) istatistiksel olarak anlamli korelasyon oldugu bulunmustur. Sonug
incelendiginde, fistik ezmeli kahvalt: tiikketen erkek bireylerin “Protein (g)” degerleri

arttikca trigliserit fark degerlerinde %94,3’liikk artma oldugu bulunmustur.

47- Caligmaya katilan fistik ezmeli kahvalt: tiikketen kadin bireylerin kan sekeri,
insiilin ve trigliserit fark degerleri ile “Toplam Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”,
“Protein (g)”, “Protein (%)”, “Yag (g)” ve “Yag (%)” degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli korelasyon olmadigi (p>0,05) bulunmustur.

183



48- Caligmaya katilan kontrol meniisii tiiketen erkek bireylerin kan sekeri ve
insiilin fark degerleri ile “Toplam Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”, “Protein
(g)”, “Protein (%), “Yag (g)” ve “Yag (%)~ degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli korelasyon olmadigi (p>0,05) bulunmustur.

49- Calismaya katilan kontrol meniisii tiikketen erkek bireylerin trigliserit fark
degerleri ile “CHO (g)” degerleri arasinda anlamli negatif ¢ok yiiksek (s=-0,986;
p<0,001), “CHO (%)” degerleri arasinda anlamli negatif ¢ok yiiksek (s=-0,928;
p<0,01), “Yag (g)” degerleri arasinda anlamli pozitif ¢ok yiiksek (s=0,928; p<0,01) ve
“Yag (%)” degerleri arasinda anlamli pozitif cok yiiksek (s=0,880; p<0,05) istatistiksel
olarak anlamli korelasyon oldugu bulunmustur. Sonuglar incelendiginde, kontrol
mentisii tiikketen erkek bireylerin “CHO (g)” degerleri arttikca trigliserit fark
degerlerinde %98,6’lik azalma, “CHO (%)” degerleri arttik¢ca trigliserit fark
degerlerinde %92,8’lik azalma, “Yag (g)” degerleri arttikca trigliserit fark
degerlerinde 9%92,8’lik artma ve “Yag (%)” degerleri arttikga trigliserit fark
degerlerinde %88’lik artma oldugu bulunmustur.

50- Calismaya katilan kontrol meniisii tilketen kadin bireylerin kan sekeri, insiilin
ve trigliserit fark degerleri ile “Toplam Kalori (kcal)”, “CHO (g)”, “CHO (%)”,
“Protein (g)”, “Protein (%)”, “Yag (g)” ve “Yag (%)” degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli korelasyon olmadig: (p>0,05) bulunmustur.
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8.EKLER

EK 1. Anket Formu

Tarih:
ANKET FORMU

Adi-Soyadr: Meslek:
Cinsiyet: Medeni Durum:
Yas: Egitim Durumu:
Boy & Kilo: Calisma Durumu:
E-posta: Telefon:
Hekim tarafindan tanis: konulmug hastalik: Birinci derece akrabalarda kronik hastalik:
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OYok

CIYok

Ovar Dvar

Kullanilan ilag(lar): Besin alerjisi(leri):
LYok LYok

Ovar Ovar

Sigara kullanima: Alkol kullanimi:
CIYok LYok

[var Uvar

Gegirilen islem(ler)/ameliyat(lar):

Besin destegi:

Islem AdiTarih Yok
/.
Ovar
/.
Giinliik uyku diizeni: Fiziksel aktivite ve diizeyi:
LYok LYok
Ovar UVar

EK 1. Anket Formu (devam)

BESLENME ALISKANLIKLARI

Uygulamakta oldugunuz bir diyet var mi1?

OYok

Ovar

Ogiin diizeni: 1Yok [Var

Diizenli olarak kag ana 6giin tiiketirsiniz?

Atlanan 6giin:

Ogiin atlama nedeniniz:

Oistahsizlik [ Aliskanhgi yok

0Zamani yok LIDiger

196




Diizenli kahvalt: yapar misinmiz? UEvet LHayrr

Kahvaltiy1 nerede yaparsiniz? OEv [Oofis [Diger
Kahvaltida sert kabuklu yemis tiiketir misiniz? OEvet OHayir
Diizenli ara 6giin yapiyor musunuz? UEvet LHayrr
Disarida yapilan 6giin(ler): UKahvaltt [1Ogle [1Aksam
Hizli yemek yeme aliskanlig: OYok CVar
Gece uyanip yemek yeme istegi: OYok Ovar
. P . Varsa hangisi?
Tiiketmediginiz besin var m1? LYok HVar
Ne zaman?
Giin igerisinde atistirma istegi: ClYok CIV
o ar
Hangi besin?
NPT A Porsiyon miktar:
Giinliik tiiketilen sert kabuklu yemis: OYok (Var
Giinliik ne kadar su i¢giyorsunuz?
: o —
Icecek tiiketiyor musunuz? OEvet LIHayir Tercihiniz nedir?

EK 1. Anket Formu (devam)

SERT KABUKLU YEMIS TUKETIM
ALISKANLIKLARI

Sert kabuklu yemis tercihiniz nedir?

Sert kabuklu yemis tiiketim sikliginiz nedir?

Genellikle ne zaman sert kabuklu

yemis titketirsiniz? O0Ogin sncesi Ogtnle OOgiin sonrast JOgiin

harici

Bu boliim arastirmaci tarafindan doldurulacaktir.

Kahvalt1 sonrasinda ilk a¢lik hissettiginiz saat nedir?

197



Kahvalt: sonrasindaki saatten yatana kadarki siirecte yapilan yiyecek-icecek tiiketimleri:

GUNLUK SERT KABUKLU YEMIiS TUKETIM MiKTARLARI

Ceviz

Badem

Fistik ezmesi

EK 2. Veri Toplama Formu

VERI TOPLAMA FORMU

LANTROPOMETRIK OLCUMLER:
. Boy (cm):

. Agirlik (kg):

. BK1I (kg/ms):

. Bel gevresi (cm):

. Boyun gevresi (cm):

. Bel/boy orani:

. Kalga gevresi (cm):

. Bel/kalga oran:

O~NOO OIS WN -
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11.BiYOELEKTRIK EMPEDANS METODU iLE YAPILAN OLCUM SONUCLARI:

1.
2.

3.
4.
5.
6.

Viicut yag kiitlesi (kg):

Viicut yag yiizdesi (%):

Viicut kas kiitlesi (kg):

Viicut kas yiizdesi (%):

Bazal metabolizma hiz::
Abdominal yag degerlendirilmesi:
6.1. Viseral yag degerlendirmesi:
6.2. Subkutan yag degerlendirmesi:

III. BiYOKIMYASAL BELIiRTECLER:
Tarama Sirasinda:

1.Aglik kan sekeri (mg/dL):

2.A¢lik insiilin:

3.Trigliserit:

Calisma sirasinda:
1.Aclik kan sekeri (0.dk)

2. Aglik insiilin (0. dk):

3. Trigliserit (0. dk):

4. Tokluk kan sekeri (60. dk):

5. Tokluk insiilin (60. dk):

6. Trigliserit (60. dk):

7. Tokluk kan sekeri (120. dk):
8. Tokluk insiilin (120. dk):

9. Trigliserit (120. dk):

10. Tokluk kan sekeri (240. dKk):
11. Tokluk instilin (240. dk):

12. Trigliserit (240. dk):
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EK 3. VAS Ol¢egi

VAS-OLCEGI

1) Kahvaltidan 6nce ne kadar agtiniz?

1 2 3 4 5 6 7 8 10
2) Yediginiz 6giiniin lezzetini puanlayiniz.

1 2 3 4 5 6 7 8 10
3) Kahvalt1 sonrasi ne kadar mutlu hissettiniz?

1 2 3 4 5 6 7 8 10
4) Kahvalt1 sonrasi ne kadar tok hissettiniz?

1 2 3 4 5 6 7 8 10
5) Kahvaltiniz sizce ne kadar saglikliydi?

1 2 3 4 5 6 7 8 10
6) Yapmis oldugunuz kahvalt: size yeterli geldi mi?

1 2 3 4 5 6 7 8 10
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EK 4. 24 Saatlik Besin Tiiketim Kaydi

OGUNLER

BESINLER

MIKTAR

iCINDEKILER

SABAH
Saat:

ARA
Saat:

OGLE
Saat:

ARA
Saat:

AKSAM
Saat:

ARA
Saat:

su bardagi
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EK 5. Etik Kurul Onay Formu

EK 5. Etik Kurul Onay Formu (devam)
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9.0ZGECMIS

Kisisel Bilgiler
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