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OZET

Bu calisma, saglikli kadinlarda yliksek proteinli kahvaltinin istah ve kan sekeri
tizerindeki etkilerinin degerlendirilmesi amaciyla planlanmistir. Calisma Ocak 2019-
Nisan 2019 tarihleri arasinda, ¢aligmaya katilmay1 kabul eden 16 saglikli kadin ile
yiiriitiilmiistiir. Kadinlarin yas ortalamasi1 25+3.03 yi1l ve BKI ortalamas1 22.06+1.96
kg/m?’dir. Calismaya katilan kadmlara 28 sorudan olusan demografik bilgileri ve
beslenme durumlar;, 21 sorudan olusan Beck Depresyon Olcegi’yle depresyon
durumlarinin sorgulandigi anket formu uygulanmistir. Calisma baslangicinda ve
sonunda katilimcilarin antropometrik olgiimleri alinmistir. Calisma oncesi 3 giin
boyunca katilimeilarin tiim giin yedikleri not edilmistir. Caligma siiresince 15 giin tim
bireylere, aragtirmaci tarafindan planlanan 442.1 kkal ve 30.6 g proteinli ayni kahvalti
verilmigtir. Calisma boyunca tiim Ogiinlerde tiikettikleri besinler kaydedilmistir.
Katilimcilardan galigma oncesi birinci giin, ¢calismanin birinci, yedinci ve on besinci
giinleri ana 6gilinlerde aglik/tokluk kan sekerini, arastirmaci tarafindan saglanan kan
sekeri 6l¢ciim cihazi ile 6l¢meleri istenmistir. Calisma baslangicina kiyasla ¢aligmanin
birinci ve yedinci giinleri, sabah tokluk hissindeki artma anlamlidir (p<0.05). Ancak
bu anlamli artig ¢alisma sonuna kadar stirmemistir (p>0.05). Calisma sonunda sabah
kahvalti lezzetindeki azalma anlamli bulunmustur (p<0.05). Calismanin birinci giinii,
sabah tokluk kan sekerindeki azalma anlamli bulunmustur (p<0.05). Ancak bu anlamli
azalma calisma sonuna kadar stirmemistir (p>0.05). Calisma 6ncesine kiyasla ¢alisma
sonunda; viicut agirhigr ve BKI degerlerinde artma; bel cevresi, kalga ¢evresi ve
bel/kalca oraninda azalma oldugu ancak aradaki farklarin anlamli olmadigi
goriilmiistiir (p>0.05). Caliyma sonunda Beck Depresyon Olgegi puanlarindaki
degisim anlamli bulunmamistir (p<0.05). Calisma sonunda giinliik protein yiizdeleri
ve fosfor miktarlar1 arasindaki farklar anlamli bulunmustur (p<0.05). Sonug olarak
yiiksek proteinli kahvaltinin istah ve aglik/tokluk kan sekerini etkilemedigi

goriilmiistir.

Anahtar Kelimeler: Beck Depresyon Olgegi, Istah, Kan Sekeri, Viziiel Analog Skala,
Yiiksek Proteinli Kahvalti



SUMMARY

Evaluation of the Effect of High Protein Breakfast on Appetite and Blood Sugar

Levels in Healthy Women

This study was planned to evaluate the effects of high protein breakfast on appetite
and blood sugar in healthy women. The study was conducted with 16 healthy women
who agreed to participate in the study between January 2019 and April 2019. The
average age of women is 25+3.03 years and their average BMI is 22.06+1.96 kg/m?.
The questionnaire form was applied to the women participating in the study, with
demographic information consisting of 28 questions and their nutritional status, Beck
Depression Inventory with 21 questions, depression states. Anthropometric
measurements of the participants were taken at the beginning and end of the study. It
was noted that the participants ate all day for 3 days before the study. During the study,
all individuals were served the same breakfast with 442 kcal and 30 g protein, which
was planned by the researcher for 15 days. The foods they consumed at all meals
throughout the study were recorded. The participants were asked to measure their
fasting and postprandial blood sugar with the blood sugar meter provided by the
researcher on the first day before research, the first, seventh and fifteenth days of the
study, and to record the values in their lists. Compared to the beginning of the study,
the increase in the feeling of fullness in the morning on the first and seventh days of
the study was statistically significant (p<0.05). However, this significant increase did
not continue until the end of the study (p>0.05). At the end of the study, the decrease
in breakfast flavor was found to be significant (p<0.05). On the first day of the study,
the decrease in the morning postprandial blood sugar was found to be significant
(p<0.05). However, this significant decrease did not continue until the end of the study
(p>0.05). Considering the anthropometric measurements of women at the beginning
and at the end of the study; increase in body weight and BKI values; waist
circumference, hip circumference and waist/hip ratio decreased but the differences was
not significant (p>0.05). The change in Beck Depression Scale scores at the end of the

study was not significant (p<0.05). At the end of the study, the differences between



daily protein percentages and phosphorus amounts were found to be significant
(p<0.05). As a result, it has been observed that high protein breakfast does not affect

appetite and hunger/satiety blood sugar.

Key Words: Appetite, Beck Depression Inventory, Blood Sugar, High Protein
Breakfast, Visual Analog Scale



1. GIRIS ve AMAC

Kahvalt1 “giinliik aktivitelerin baglangicinda, uyandiktan sonra 2 saat icerisinde
ve genellikle saat 10.00’dan 6nce yapilan, toplam giinliik enerjinin %20-35’ine sahip
giiniin ilk 6giinii” olarak tanimlanmaktadir (1). Bireylerin optimal beslenme profiline

ulasabilmesi i¢in kahvaltinin, giinliik diyette yer almasi gerektigi kabul edilmektedir

).

Diizenli kahvalt1 yapmanin sagligi iyilestirmesinin yani sira (3, 4) stres, hafiza ve
mental saglik {izerinde pozitif etkilerinin oldugu gorilmistiir (5). Cocukluk ve
yetiskinlik donemlerinde kahvalti yapmayan bireylerin, kahvalti yapanlara kiyasla
daha yiiksek BKI, bel cevresi, HOMA-IR ve aclik insiilin seviyesine sahip olduklari
belirlenmistir (6).

Tahil igerigi yiiksek bir kahvalt1 (10-15 g protein) yerine yiiksek proteinli kahvalti
(20-30 g) yapmanin grelin, insiilin ve glukagon benzeri peptid-1 (GLP-1) gibi tokluk
hormonlarini uyararak tokluk hissini arttirabildigi gosterilmistir (7). Yiiksek proteinli
kahvalti, aghigi ve 6glen enerji alimm azaltabilmektedir (8). U¢ ay boyunca protein
icerigi yliksek kahvalti tiiketiminin, tokluk kan sekeri homeastazini olumlu etkileyerek

Tip 2 Diyabetes Mellitus (T2DM)’un yonetiminde etkili olabilecegi tespit edilmistir
(9).

Protein miktarinin yani sira protein kalitesi ve ¢esidi de 6nemlidir. Protein kalitesi,
bir proteinin sindirim, emilim gibi metabolik eylemleri gerceklestirme yetenegi ile
ilgilidir (10). Esit miktarlarda bulunan bitki ve hayvan proteinleri, ayni kalori i¢erigine
sahip olsa da aminoasitlerin sindirilebilirligi ve igerigi, kan sekeri regiilasyonunda
farkli etkilere sahiptir (11). Bir 6giinde bitkisel ve hayvansal protein kaynakl
besinlerin birlikte tiiketilmesi kisa siireli istahin, tokluk ile iligkili mekanizmalarini

etkileyebilir (12).



Yumurta, yiiksek kaliteli protein icerigi ile ulasilabilir bir protein kaynagidir (13).
Gilinde bir adet yumurta tiikketimi, artan tokluk ile iligkili olarak daha fazla agirlik
kaybina katkida bulunabilmektedir (8). Peynir, kazeinin pihtilagmasi ile bir¢ok form
ve dokuda iiretilen bir siit iriinidiir ve diinyada 500°den fazla peynir ¢esidi
bulunmaktadir (14). Peynir matriksi i¢indeki bilesenlerin, istah kontrolii ve agirlik

yonetimi ile pozitif iliskili oldugu bulunmustur (15).

Asirt yemek yemeye bagl olarak; obezite, diyabet, kardiyovaskiiler hastalik gibi
kronik hastaliklara yakalanma riski artmaktadir. Diyet proteini, istah diizenleyici
hormonlarla etkileserek istahi kontrol edebilmektedir. Protein bakimindan yiiksek
igerikli kahvaltilarin, aglik durumunda azalma gdsterdigine dair ¢aligmalar mevcuttur.
Ancak iilkemizde yiiksek proteinli kahvalti/diyet yapan bireylerin istah degisimlerinin
objektif ve subjektif olarak degerlendirildigi miidahale calismalari1 sinirli sayida
bulunmaktadir. Bu baglamda, bu arastirmanin amaci saglikli kadmnlarda yiiksek

proteinli kahvaltinin istah ve kan sekeri diizeylerine olan etkisini incelemektir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Kahvaltinin Saghk ile iliskisi

Kahvalt1 “giinliik aktivitelerin baslangicinda, uyandiktan sonra 2 saat igerisinde
ve genellikle saat 10.00°dan Once yapilan, giinliik alinan enerjinin %20-35’ine sahip

giiniin ilk 6giinii” olarak tanimlanmistir (1).

Bireylerin optimal beslenme profiline ulasabilmesi i¢in kahvaltinin, giinliik
diyette yer almasi gerektigi kabul edilmektedir (2). Diizenli kahvalt1 tiikketimi; agirlik
kontroliiniin saglanmasi, diisiik obezite prevalansi ve azalmis sigara/alkol kullanimiyla
iligkilendirilmistir (16, 17). Diizensiz kahvalt1 tiikketimi ve kahvaltinin atlanmasi
hipertansiyon, metabolik sendrom, diyabetes mellitus gibi hastalik riskleri ile iligkili
bulunmustur (18, 19).

Klinik miidahale ¢aligmalari, sabah yiiksek enerji alimmin glikoz ve insiilin
metabolizmasint  olumlu  yonde etkileyebilecegini  gostermistir (18,  20).
Avusturalya’da yapilan ‘The Childhood Determinants of Adult Health (CDAH)’
calismasinda 1985 yilindan itibaren 9-15 yas arasi ¢ocuklar 2004-2006 yillarina kadar
izlenmistir. Cocukluk ve yetiskinlik donemlerinde kahvalti yapmayan bireylerin,
kahvalt1 yapanlara kiyasla daha yiiksek BKI, bel ¢evresi, HOMA-IR ve aclik insiilin
seviyesine sahip olduklar1 gézlemlenmistir (6). Yapilan bir miidahale ¢alismasinda
kahvalt1 yapan (340 kkal, 30 g protein, 36 g karbonhidrat, 9 g yag) saglikli geng
yetiskinlerin, kahvalti yapmayanlara kiyasla istah regiilasyonu ve uyku kalitesini

pozitif yonde etkileyebilecegi bulunmustur (21).



Ulusal diyetetik dernekleri tarafindan kahvaltida tiiketilmesi Onerilen besinler,
giinlik diyette olmast gereken besin ve makro besin igerigi ile paralellik

gostermektedir (22, 23).

2.1.1. Yiiksek Proteinli Kahvalt1 Icerigi

Kahvaltida tiiketilen besinlerin makro besin 6gesi icerigi istahi etkilemektedir.
Diyet proteini; yag ve karbonhidratlara kiyasla daha yiiksek tokluk saglayan makro
besin ogesidir (24). Diyet proteinin tokluk saglamasi, termojenik o6zelliginden
kaynaklanmaktadir (25). Yapilan bir ¢calisma, protein igerigi yiiksek besin tiiketiminin,
sonraki 0giinde enerji alimin1 azaltabilecegini ileri slirmiistiir (26). Randomize ¢apraz
dizaynh ¢alismada yiiksek proteinli ve yiiksek yagl ara 6giin alternatiflerinin aghk ve
tokluk tizerindeki etkileri incelenmistir. Yiiksek proteinli ara 6giin tiiketen
katilimcilarin, aksam yemeginde besin aliminda daha fazla azalma oldugu ve istah

kontroliinii olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir (27).

Bir calismada, yiiksek proteinli (57,2 g protein, 13,9 g karbonhidrat, 12,2 g yag)
ve yiiksek karbonhidrath (18,8 g protein, 46 g karbonhidrat, 14,4 g yag) kahvalti
tilketiminden sonra salgilanan, oreksijenik bir hormon olan grelin seviyeleri
incelenmistir. Calisma sonucunda yiiksek proteinli kahvaltinin yiiksek karbonhidratl
kahvaltiya kiyasla kahvalti sonrasi grelin seviyesini daha fazla azalttig

gozlemlenmistir (7).

2.1.2. Yumurta

Yumurta, yiiksek kaliteli protein igerigiyle tarih boyunca insanlar i¢in ulagilabilir
hayvansal protein kaynagi olmustur (28, 29). Ortalama bir adet biiyiik yumurta, giinliik

protein aliminin ~%11'ine katkida bulunan ~6 g protein igermektedir. Yumurta



proteinleri kardiyoprotektif, anti-inflamatuar gibi 6zellikleri sayesinde sagliga faydali
olan iyi bir biyoaktif peptid kaynaklaridir (30).

Proteinler yumurta aki ve yumurta sarisinda yaklasik olarak esit 6l¢lide dagilmistir
(30). Yumurta akinda ovalbumin, ovotransferrin, ovomukoid, ovomukin ve lizozim
proteinleri yliksek oranda bulunmaktadir (31). Yumurta saris1 proteinleri, graniillerde
ve plazmada bulunur. Yumurta saris1 proteinlerinden fosvitin, diisilk yogunluklu
lipoproteinler, alfa (a)- ve beta (B)-lipovitellinler graniil proteinlerinin ana
bilesenleridir. Plazma proteinleri a-, f- ve gama (y)-livetinlerden olusur (32). Lutein
ve zeaksantin, sadece yumurta sarisinda bulunan Onemli karotenoidlerdir.
Karotenoidler yumurta, meyve, sebze, tahil ve balikta gibi besinler bulunabilen yagda
¢oziinen pigmentlerdir (29). Yumurta iceriginde vitamin ve mineraller de
bulunmaktadir. Yumurta sarist A, D, E, B1, B2, demir (Fe), fosfor (P); yumurta beyazi
B3, sodyum (Na), potasyum (K), magnezyum (Mg) gibi vitamin ve mineralleri
icermektedir (33, 34).

Ratliff ve digerleri, glinde bir adet yumurta tiikketiminin insiilin direncini azaltip,
artan tokluk sayesinde agirlik kaybina katkida bulunabilecegini gostermistir (8).
Yumurta ve simit i¢eren iki farki kahvaltidan olusan enerji kisitlamali diyetlerin hafif
sisman ve obez bireylerde agirlik kayb:r lizerindeki etkileri incelenmistir. Yumurta
igeren enerji kisitlamali diyetin, hafif sisman ve obez bireylerde agirlik kaybin1 daha

fazla arttirdig1 gézlemlenmistir (35).

8-10 yas aras1 40 ¢ocuga 3 hafta boyunca haftada 1 giin protein (yumurta) veya
karbonhidrattan (tahil veya yulaf) yiiksek iki farkli kahvalt1 verilmistir. Yumurta ile
kahvalti yapmanin, ¢ocuklarda kisa siireli enerji alimini onemli Glgiide azalttig
gorilmiistiir (24). Cocuk ve adolesanlarda yapilan bir bagka calismada yumurta igeren
kahvaltinin, 6gle 6gilinlinde enerji alimi {izerindeki etkisi incelenmistir. Katilimcilarin
serum grelin, serum peptid YY (PYY) degerlerine bakilmis ve VAS kullanilarak istah

degerlendirmelerini yapmalar1 istenmistir. Kahvaltida yumurta tiiketimi adolesanlarda



serum PYY diizeyini arttirmistir. Ancak kisilerin subjektif istah degerlendirmelerini

ve 0gle dgiiniinde enerji alimini etkilememistir (36).

Missimer ve digerleri, yumurtanin kolesterol igeriginden dolayr kalp sagligi ile
ilgili biyobelirteclere olan etkisini incelemistir. Saglikli bireyler ile 11 haftalik bir
midahale ¢aligmasi diizenlenmistir. Yulaf ezmeli kahvaltiya kiyasla giinde iki adet
yumurta tliketiminin, kardiyovaskiiler hastalik ile iligkili biyobelirtecleri olumsuz

etkilemedigi gozlemlenmistir (37).

2.1.3. Peynir

Peynir; protein, yag, mineral, vitamin ve peptitleri i¢eren konsantre bir siit
tirtintidiir (38). Siit proteini, kazein (%80) ve whey (%20) olmak iizere iki protein
¢esidinden olusur (39). Peynir, kazeinin pihtilagmasi ile birgok form, doku ve aromada
tiretilen fermente siit tirlinleri arasinda yer almaktadir. Genellikle inek, manda, koyun
ve kegi siitiinden yapilir ve 500°den fazla peynir ¢esidi mevcuttur. Baharat ve aroma

maddeleri peynirde farkl: tatlar elde etmek igin kullanilmaktadir (14).

Peynir yapimi, siitiin kesilmesi ile peynirin whey proteininden ayrilmasindan
olusmaktadir. Peynir iiretimi, her biri belirli ve 6nemli isleve sahip bir dizi temel adim
igerir. Olgunlagma siiresinin uzunlugu, nem ve ilave tuz miktari gibi faktorler peynir
iceriginde degiskenlik olusturmaktadir. Bu nedenle her peynir ¢esidi igin tek bir
bilesim sdylenememektedir (14). Cesitli peynirlerin temel bilesenleri Tablo 2.1°de
gosterilmistir (40)



Tablo 2.1. Cesitli Peynirlerin Temel Bilesenleri (100 g) (40)

Peynir Cesidi Su Yag Protein Karbonhidrat Kolesterol Enerji

@ (@ (9) (9) (mg) (Kkal)
Normal kasar 36 34.4 25.5 0.1 100 412
Az yagl kasar 47.1 15 31.5 Iz 43 261
Krem peynir 455 474 31 Iz 95 439
Stizme peynir 79.1 39 13.8 2.1 13 98
Beyaz peynir 56.5 20.2 15.6 1.5 70 250
Mozarella 498 21 251 Iz 65 289
Parmesan 18.4 327 394 iz 100 452
Italyan peyniri 72.1 11 94 2 50 114
Rokfor 413 329 197 Iz 90 375

Kaynak: (40) O’Brien NM, O’Connor TP. Nutritional Aspects of Cheese. Cheese: Chemistry, Physics and Microbiology, vol. 1,
pp. 573-581, 2004.

Peynir 06zellikle kalsiyum (Ca), P ve Mg minerallerini yiiksek oranlarda
bulundurur (40). Peynir, i¢cerdigi mineraller sayesinde dis ¢liriigli ve osteoporoza karsi
koruyucu olmaktadir (41, 42). Yagda ¢oziinen vitaminlerin ¢ogu peynir yaginda
bulunur. Peynirdeki suda ¢6ziinen vitamin konsantrasyonu, peynir alt1 suyu kayiplari

nedeniyle siite kiyasla daha diistiktiir (40).

Peynirde bulunan proteinler, peynirin olgunlagsmasi sirasinda kazeinin hidrolizi ile
sindirilmektedir. Peynir ¢esidine bagli olarak protein icerigi %4-40 arasinda degisir ve
genellikle yag igerigi artinca protein igerigi azalmaktadir (40). Peynir yagi
antikarsinojenik bilesikler olarak kabul edilen konjuge linoleik asit (CLA) ve

sfingolipidler bakimindan zengindir (43, 44).
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Law ve digerlerinin yaptig1 bir ¢alismada peynir ile yogurt, siit ve soya i¢ecegine
kiyasla toklukta daha fazla artig ve 6giin sonrasi glisemide daha fazla diisiis saglamistir
(45). Normal agirlikli 39 kisi ile yapilan ¢alismada farkli miktarda makro besin
bilesimine sahip peynirlerin (yiiksek protein/diisiik yagl, yliksek protein/yiiksek yagh
ve diisiik protein/yliksek yagli) enerji alimi ve subjektif istah degerlendirmesi
tizerindeki etkileri incelenmistir. Yiiksek protein icerigine sahip peynirin, toklukta

art1s sagladig ve giin i¢indeki enerji alimini azalttig1 gézlemlenmistir (46).

2.1.4. Ekmek

Un, su ve mayadan elde edilen ekmek, diinyada en yaygin tiiketilen tahil kaynakli

besindir (47).

Tahillar Gramineae ailesine ait olan ve bugday, piring, arpa, misir, ¢cavdar, yulaf,
dar1 ve tef iceren bitkilerin meyvesi olarak bilinmektedir. Amarant, karabugday ve

kinoa Gramineae ailesine ait olmasa da tahil olarak islev géren tohumlardir (48).

Tam tahillar, 6glitme islemi sirasinda tohum ve kepegi ¢ikartilmis rafine tahillarin
aksine endosperm, tohum ve kepek icerir. Tam tahillar posa, B vitaminleri, Fe, Mg ve
¢inko (Zn) gibi minerallerden zengindir. Tohum kismi antioksidan, E vitamini ve baz
B vitaminlerini igerirken, endosperm kismi karbonhidrat, protein ve enerji

saglamaktadir (49).

Tam tahilli ekmek iceren diyet modelleri viicut agirliginin korunmasinda etkili
olabilir. Rafine ekmegin dahil oldugu diyet modelleri abdominal yaglanma ile
iligkilendirilir (50). PREDIMED (Prevention with Mediterranean Diet) ¢aligsmasinin
sonuglart (Ispanya'da 4 yillik takip ile), giinliik tiiketilen ekmek ve beyaz ekmek

miktarinin azaltilmasimin ve tam tahilli ekmek tiiketiminin Akdeniz diyetine uygun
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olarak siirdiiriilmesinin, agirlik ve abdominal yaglanmayi azaltmaya yardimci
oldugunu gostermistir (51). Anton ve digerleri, saglikli yetigkinlerde ekmegin istah
regiilasyonuna etkisini incelemistir. Yapilan andomize kontrollii ¢alismada tahil
kaynakli ekmek tiiketiminin, a¢lig1 azalttig1 ve glisemi, insiilinemi ve gastrointestinal

hormon yanitlarini diizenleyerek istah kontroliine katkida bulundugunu ileri stirmiistiir

(52).

2.2. Diyet Proteininin Yapisi ve Kalitesi

Protein kelimesi ‘birincil, asli’ anlamina gelen Yunanca “proteios” kokiinden
gelmektedir (53). Protein, peptid baglariyla birbirine baglanan aminoasitlerden olusur.
(54). Aminoasitler, esansiyel ve esansiyel olmayan olarak siniflandirilir. Esansiyel
aminoasitler, (16sin, izolosin, valin, fenilalanin, triptofan, histidin, treonin, metionin
ve lizin) insan viicudu tarafindan iiretilemedigi i¢in besinler ile alinmaktadir. Esansiyel
olmayan aminoasitler (prolin, arjinin, tirozin gibi) insan viicudu tarafindan dogal bir

sekilde tiretilmektedir (55).

Aminoasit igeriginde azot, hidrokarbon iskeletleri ve kiikiirt (organizmalarin
temel bilesenleri) bulunmaktadir. Insan viicudunda azot ile kiikiirt {iretilmedigi icin
herhangi bir besin maddesi, aminoasitlerin yerine kullanilamaz. Aminoasitler
fizyolojik oneme sahip protein, peptid ve diisiik molekiiler agirlikli maddelerin
(glutatyon, kreatin, nitrik oksit, dopamin, serotonin, RNA ve DNA) sentezi i¢in temel

onciilerdir (56, 57).

Protein kalitesini belirleyen 6nemli faktorlerden biri aminoasit bilesimidir. Whey
proteini, yliksek oranda esansiyel ve dalli zincirli amino asit icerigine sahip oldugu
i¢in protein sentezini arttirmada etkilidir (58). Hayvansal kaynakli besinler (et, kiimes
hayvanlari, deniz triinleri, yumurta, siit tirinleri gibi), bitkisel kaynakli besinlere

(piring, bugday, musir, patates, tahil, fasulye, bezelye gibi) kiyasla insan dokularina
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fayda saglayan daha yiiksek miktarda aminoasit icerir (53, 59). Giinliik beslenmede
yeterli miktar ve kalitede protein alimimni saglamak i¢in hayvansal ve bitkisel kaynakli
besinler uygun miktarlarda tiiketilmelidir (60). Diyet protein kalitesi; protein igerigi

ve sindirilebilirligi dikkate alinarak degerlendirilmelidir (57).

2.3. Protein Dongiisii ve Metabolizmasi

Protein dongiisii, viicut proteinlerinin siirekli olarak sentezinin ve pargalanmasinin
net sonucudur (61). Diyetle protein alimi, protein dongiisii i¢cin gerekli olan protein
sentezinin korunmasinda esansiyeldir. Diisiik protein dongiisii uzun siire devam

ettiginde, viicudun hastalik kaynakli strese yanit verme kapasitesi azalmaktadir (25).

Protein sentezinde esansiyel aminoasitler kullanildigi i¢in protein dongiisii ve
metabolizmasi, protein kalitesinden etkilenmektedir. Aminoasitlerin yeterli miktarda

alinmasi, negatif protein dongiisiinii 6nlemek amaciyla oldukga 6nemlidir (25).

Ogiin sonrasi protein sentezi arttiginda, aminoasitler oksidasyon igin substrat
olarak kullanilmaktadir (25). Yash kadinlar iizerinde yapilan bir ¢alismada, diyetle
alinan protein miktarinin %10-20 arttirilmasi, protein kaynagina bagli olarak protein
oksidasyonunda %63-95'lik bir artisa neden olmustur. Protein oksidasyonundaki en
yiiksek artis hayvansal protein kaynaginin yiiksek oldugu, en diisiik artig ise soya
proteinli diyette gézlemlenmistir (62). Protein oksidasyonunun metabolik etkinligi,
proteinin aminoasit bilesimine biliyiik Olclide baglidir, ¢iinkii aminoasitlerin

oksitlenmesinde farkliliklar olusabilir (63).

13



2.3.1. Glukoneogenez

Glukoneogenez piruvat, laktat, gliserol ve aminoasit gibi ¢esitli kaynaklardan
glikoz olusumunu saglayan siiregtir (64). Glukoneogenez bitki, hayvan, mantar ve
bakterilerde goriilmektedir. insanlarda glukoneogenez, karacigerde ve renal kortekste

meydana gelmektedir (65).

Glukoneogenez  yoluyla diretilen  glikozun  postprandiyal  aminoasit
metabolizmasinda rol aldigi one siirilmektedir (25). Ana glukoneojenik organ
karacigerdir ve aminoasitler dahil olmak tizere karacigerdeki glikozun de novo sentezi,
yiiksek proteinli diyetle uyarilir (66). Hepatik glukoneogenez, postprandiyal aminoasit
fazlaligint azaltmak icin alternatif bir biyokimyasal yol olmaktadir (67). Hepatik
glukoneogenez, glikoz homeostazinin diizenlenmesi ve beyne glikoz sinyali

gondererek proteinin tokluga etkisinde rol almaktadir (25).

Diyetin aminoasit bilesimi, postprandiyal glukoneogenezi farkli etkileyebilir,
¢linkli tiim aminoasitler glukoneogenez i¢in kullanilamaz. Aminoasitler, ketogenez
yoluyla keton cisimlerine doniistiiriilebilir. Treonin, izol6sin, fenilalanin, triptofan ve
tirozin aminoasitleri, glikoz veya keton cisimciklerine doniistiiriiliirken, lizin ve 16sin

ketojeniktir ve glukoneogenez i¢in substrat olarak kullanilmamaktadir (63).

Hepatik  glikojen  depolar1  ve  hepatik  glukoneogenezin, toklugun
diizenlenmesinde rol oynadigi ileri siiriilmiistiir. Ancak net bir iligki kurabilmek i¢in

daha fazla ¢caligmaya ihtiyac vardir (25).

Protein ve amino asit metabolizmasi; protein sentezi, protein oksidasyonu,
glukoneogenez ve ndrotransmitter salinimi gibi ¢esitli fizyolojik yollar ile viicut

agirlig regiilasyonu ve besin alimu ile iligkili olmaktadir (25).
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2.4. Glikoz Metabolizmasi

Glikoz, insan viicudu i¢in glikoliz ve pentoz fosfat yolu ile metabolize edilen bir
yakattir (68, 69). Glikoliz, ATP tiretmek i¢in glikozun parcalanmasindaki ilk adimdir
(70). Glikoz karaciger, iskelet kas1 ve beyinde glial hiicrelerde bulunur ve viicudun

glikojen depolarini yenilemek i¢in kullanilir (71, 72).

2.4.1. Glikoz Metabolizmas1 Uzerinde Pankreasin Etkisi

Pankreas, sol list karin boslugunda midenin arkasinda bulunan ekzokrin ve
endokrin bir organdir. Pankreas, sindirim enzimlerini ve pankreas hormonlarini
salgilayarak makro besin Ogelerinin sindiriminde ve metabolizma/enerji

homeostazinin regiilasyonunda rol almaktadir (73).

Pankreastan salgilanan glukagon hormonu kan glikoz seviyelerini arttirirken,
insiilin azaltmaktadir (74). Pankreas, glukagon ve insiilin hormonlar araciligiyla kan
glikoz seviyelerini 4-6 mmol/L arasinda tutmaktadir. Bu durum ‘glikoz homeostazi’
olarak adlandirilan glukagon ve insiilinin karsit ve dengeli eylemleriyle
gerceklesmektedir. Kan glikoz seviyelerinin regiilasyonu beyin, pankreas, karaciger,
bagirsak, adipoz, kas, kemik ve dokulardan salgilanan hormonlar ve nropeptitlerin
ag1 ile gerceklesir (70). Uyku sirasinda veya Oglinler arasinda kan glikoz seviyeleri
diisiik oldugunda pankreasin o hiicrelerinden glukagon salgilanir. Glukagon, uzun
stireli aglik boyunca endojen kan glikoz seviyelerini arttirmak i¢in hepatik ve renal
glukoneogenezi tetikler (73). Pankreasin B hiicrelerinden insiilin salgilanmasi, yiiksek

ekzojen kan glikoz seviyeleri ile uyarilmaktadir (75).
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2.4.2 Glisemik Kontrol ve Diyet Proteini

Kan glikoz konsantrasyonunun normal aralikta tutulmasi, yasam boyu saglik i¢in
onemlidir. Fiziksel aktivite, viicut kompozisyonu ve besinlerin gesitli 6zelliklerinin
(makro besin igerigi, fiziksel formu, isleme ve hazirlama yontemi) postprandiyal
glisemik yanit1 etkilemektedir (76). Karbonhidratlar tokluk kan glikozunu en hizl
arttiran makro besin Ogeleri olsa da, yag ve proteinler de tokluk kan glikozunu

etkilemektedir (77).

Diyet proteinleri ve aminoasitler, insiilinotropik etkiye sahiptir ve pankreas f
hiicrelerinden insiilin salgilanmasini saglayarak periferik dokular tarafindan glikoz
kullanimini arttirir (78). Aminoasitlerin insiilinotropik etkisi, yiiksek miktarda dalli
zincirli aminoasit iceren hayvansal protein kaynaklarinda daha fazla gézlemlenmistir.
Dall1 zincirli aminoasitler GIP ve GLP-1 hormonlari araciligiyla insiilin salgilanmasini

uyarir ve glukagon salgilanmasini inhibe eder (76).

Acglik  durumunda yiiksek proteinli diyetlerin, glukoneogenezi arttirdig1
gosterilmistir (78). Giinliik diyetle alinan enerjinin %30°u kadar protein iceren yiiksek
proteinli bir diyetin, %12 protein igerikli diyete kiyasla endojen glikoz iiretimini
azalttig1 gozlemlenmistir (79). Yiiksek proteinli diyetlerin glukoneogenez iizerindeki
uyarict etkisi, protein yikimimin artmasi ve aglik boyunca endojen aminoasitlerin

serbest kalmasindan kaynaklanmaktadir (78).

Kesitsel bir ¢alismada yiiksek proteinli (1.80 + 0.49 g/kg/giin) ve diisiik proteinli
(0.56 + 0.18 g/kg/giin) beslenen 418 bieyin kan sekeri seviyeleri karsilagtirilmistir.
Gilinde iki porsiyon peynir tiiketiminin, yliksek kan sekeri riskini yaklasik %80

oraninda azalttig1 gozlemlenmistir (80).
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Kisa siireli caligmalar, farkli kaynaklardan olusan yiiksek protein igerikli
diyetlerin (glinlik alman enerjinin %22-30’u) glisemik kontrol iizerindeki yararl
etkilerini gostermistir. Ancak bobrek fonksiyonu, kemik saglhigi ve kardiyovaskiiler
hastalik riski yiiziinden yliksek protein tiiketiminin sonuglar1 hakkinda uzun siireli

caligmalarin yapilmasi gerekmektedir (76).

2.5. Istah Regiilasyonu

Istah, psikobiyolojik sistem olarak adlandirilan biyoloji ve cevre ile ilgili
faktorlerin toplamindan olusur (81). Istah; psikolojik davranis, periferik fizyoloji ve
merkezi sinir sisteminden meydana gelen olaylarin es zamanlhi c¢alismasini
yansitmaktadir (82). Yeme istegi, duyusal uyarim, stres, sosyal baski gibi durumlar

yeme olayini tetikleyebilir (83).

Aclik, yemek yeme diirtlisiinii yansitan bilingli bir durumdur. Dogrudan
Olciilemez ancak objektif kosullardan anlasilabilir. Viicudun mide, bas gibi
kisimlarindaki fiziksel degisikliklerden izlenebilir. Aclik, gliclii oldugunda hafif bas
donmesi, halsizlik veya midede bosluk hissi olusabilir (84).

Tokluk, daha fazla yemeyi engelleyen aglik hissinin azalmasina ve yemek yeme
sonras1 midede dolulugun artmasina neden olan bir siirectir. Sindirim sonras1 tokluk
veya Ogiinler arast tokluk olarak da bilinir. Doygunluk, yeme isleminin
sonlandirilmasina yol agan bir siiregtir ve dgiin bilyiikliigiinii kontrol etmektedir. Ogiin

ici tokluk olarak da bilinmektedir (84).

Tokluk ve doygunluk farkli iki kavram olmasina ragmen, yeme davranigini

belirlemek i¢in bir dizi faktor ile birlikte hareket ederler (84). Tokluk kaskadi,
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besinlerin doyurucu etkisine aracilik eden siire¢leri (duyusal, biligsel, sindirim sonrasi

ve emilim sonrast) incelemek i¢in bir ortam saglar (82).

Besinlerin goriinmesi ve kokusu ile iiretilen preprandiyal aglik sinyalleri besin
alimin1 uyarmaya ve viicudu yemek yemeye hazirlamaktadir (85). Prandiyal fazin
basinda, agizdaki besinlerle (kimyasal ve fiziksel) saglanan duyusal bilgiler de agliga
isaret ederek besin alimini arttirmaktadir. A¢lik sinyalleri beyin sapina kranial sinirler
araciligiyla tasinmaktadir (86). Prandiyal ve postprandiyal sinyaller, emilen besin
maddelerinin gastrointestinal kanaldan periferik dolasima ulasmasiyla ftretilir.
Dolasimdaki besinler; periferal doku veya organlarda metabolize olabilir, merkezi
sinir sistemi reseptdrlerini aktive edebilir veya emilim sonrasi tokluk sinyalleri olarak

islev gorebilir (87).

Yemek yeme davramisinin diizenlenmesinde istahin homeostatik ve hedonik
sistemleri arasindaki iliski yer almaktadir. Istahin homeostatik kontroliine, viicudun
enerji depolarii korumak i¢in biyolojik ihtiyag aracilik etmektedir. Homeostatik istah
sistemi, enerji depolarinin bosalmasiyla yemek yeme davranigini arttirarak enerji
depolarinin tekrar dolmasini saglamaktadir. Enerji depolar1 doldugunda, yeme
davranigini sona erdirmek icin negatif feedback sinyalleri iiretilir. Homeostatik igtah

sistemi enerji agigina kars1 viicudu korurken, enerji fazlaligina kars1 korumada zayiftir
(87).

Istahin hedonik sistemi &diile dayalidir. Odiil temelli yollar, daha lezzetli besinler
tarafindan aktive edilir. Biyolojik ihtiyactan ziyade, duyusal zevk ve odiile dayali
olarak fazla besin tiiketimine neden olmaktadir. Yeme davranisinin homeostatik ve

hedonik kontrolleri birbirlerine bagh sistemlerdir (87).

Istah1 ve enerji dengesini kontrol edebilmek igin merkezi sinir sisteminin

koordinasyonu gereklidir. Beyin, viicudun enerji ihtiyacini belirlemek ve ilgili
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davranig eylemlerini baslatmak i¢in ¢ok sayida sinyali birlestirmektedir (88). Beyinde
bulunan hipotalamus, amigdala ve beyin sapindaki yapilar memelilerde besin aliminin

diizenlenmesinde yer almaktadir (87).

2.5.1. Epizodik ve Tonik Sinyaller

Tokluk, besin tiiketimine yanit olarak epizodik sinyallerden ve viicuttaki enerji
depolarinin seviyesini gosteren tonik sinyallerden etkilenmektedir (89). Epizodik ve
tonik sinyaller, ne zaman ve ne kadar besin tiiketilecegini belirleyen beslenme
davraniginin kontroliine yardimci olmaktadir. Etki siireleri bakimindan farklilik

gosterirler (87).

Epizodik sinyaller besinlerin tiiketilmesiyle baslamaktadir. Sindirim boyunca
gastrointestinal sistem tarafindan salgilanan kimyasallar, istah kontroliinde yer alan
epizodik tokluk sinyalleri olarak da hareket etmektedir. CCK, GLP-1, PYY ve amilin

gibi hormonlarin epizodik sinyaller {izerinde 6nemli rolleri bulunmaktadir (90).

Tonik sinyaller viicudun metabolik enerji ihtiyaci tarafindan iiretilir ve uzun siireli
etki saglamaktadir (87). Istah, giinliik besin alimi ve yeme davranisimin yani sira
viicudun enerji depolariyla da ilgilidir. Tonik sinyaller, diisiik enerji rezervi
durumunda besin alimini arttirmak igin ortaya ¢ikmaktadir. Tonik sinyaller, her
ogiinde aktive olan epizodik tokluk sinyallerinden daha uzun siire etki ederler. Enerji
depolamasinda yer alan organlar arasinda karaciger, pankreas ve adipoz doku yer
almaktadir (91). Tonik sinyaller besin aliminin gii¢lii belirleyicileri olan leptin, insiilin

ve glukagon gibi hormonlarin salgilanmasinda yer almaktadir (87).
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2.5.2. Istah Regiilasyonuna Etki Eden Hormonlar

Beyin-bagirsak ekseni regiilasyonu: Sindirim sisteminden ve adipoz dokudan sinyal
alan merkezi sinir sistemi (paraventrikiiler ¢ekirdek ve hipotalamik arkuat ¢ekirdek)
viicudun enerji dengesinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Aclik ve tokluk hissi, merkezi
sinir sisteminde bir dizi hormonun kritik rol oynadigi beyin-bagirsak ekseni
araciligiyla diizenlenmektedir (92). Istah regiilasyonunda yer alan hormonlarin ana

etki mekanizmalar1 Tablo 2.2°de gosterilmistir (92, 93, 115).

20



Tablo 2.2. istah Regiilasyonunda Yer Alan Hormonlarin Ana Etki Mekanizmalari (92,

93, 115)

Ogiinler arasi baslangic, bitis ve araliklar
diizenleyen hormonlar (Gastrointestinal

hormonlar)

Pankreatik Polipeptid (PP)
Amilin

Glukagon

Grelin

Kolesistokinin (CCK)

GIP

GLP-1

Peptid YY (PYY)

Oksintomodulin (OXM)

Mide motilitesi ve tokluk regiilasyonu etkisi
Glukoz homeostazisi ve mide motilitesi etkisi

Glikoz homeostazisi etkisi ve glikoneogenezi
destekleme (93)*

Aclik uyarimi

Gastrointestinal motilite, ekzokrin pankreatik
enzim salgilanmasi ve safra kesesinin salgi
fonksiyonu etkisi

Inkretin etkisi

Inkretin etkisi, tokluk regiilasyonu ve gecikmis
mide bosalmasi

Tokluk regiilasyonu ve gecikmis mide
bosalmasi

Tokluk regiilasyonu, HCI salgist etkisi ve
inkretin 6zellikleri

Enerji rezervlerinin olusumunu diizenleyen
hormonlar

Leptin
Insiilin

Noropeptid Y (NPY)

Enerji metabolizmasi regililasyonu
Glikoz homeostazisi etkisi ve glikojen sentezi

Istahin giiclii uyaricisi (115)**

Kaynak: (92) Adamska E, Ostrowska L, Gorska M, Kretowski A. The role of gastrointestinal hormones in the pathogenesis of
obesity and type 2 diabetes. Prz Gastroenterol 2014; 9 (2): 69-76.
*(93) Woods SC, Lutz TA, Geary N, Langhans W. Pancreatic signals controlling food intake; imsulin, glucagon and amylin. Phil.

Trans. R. Soc. B (2006) 361, 1219-1235.

**(115) Merlino DJ, Blomain ES, Aing AS, Waldman SA. Gut-brain endocrine axes in weight regulation and obesity
pharmacotherapy. J. Clin. Med. 2014, 3, 763-794.
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Pankreatik polipeptid (PP): Ogiin sonras pankreasin Langerhans adaciklarindan ve
daha az miktarlarda kolon ile rektum hiicreleri tarafindan salgilanir (92, 94, 95).
Plazma konsantrasyonlari, 6giinden sonra tiiketilen enerji miktar ile orantil1 olarak
maksimum diizeydedir. Ratlarda anorektik bir etkiye sahip olduguna dair kanit
olmamasina ragmen farelerde periferik PP uygulamasi besin alimimi azaltmakta ve
tedavi boyunca agirlik kaybina neden olmustur (96). Yapilan caligmalar ile PP’in,

mide bosalmasini geciktirdigi ve istah1 azalttig1 gézlemlenmistir (97).

Amilin: ‘Adacik amiloid polipeptidi (IAPP)’ olarak da bilinen amilin, pankreasin
Langerhans adaciklarinda B hiicreleri tarafindan insiilin ile birlikte salgilanmaktadir.
Bu nedenle amilinin salgilanmasi glikoza bagimlidir, ancak fizyolojik rolii molekiiler
diizeyde belirlenememistir (94). Plazma amilin seviyeleri, insiilin gibi aclik sirasinda

distiktiir ve yemek yeme ile birlikte artmaya baslamistir (93).

Amilin, postprandiyal glikoz artisin1 diizenleyerek gastrik bosalmay1 geciktirir ve
enerji alimini azaltir (95). Amilinin tokluk etkisi serotoninhistamin-dopaminerjik

sistemin aktivasyonu ile meydana gelir ve vagustan bagimsizdir (93).

Glukagon: Glukagon, pankreas adaciklarmin alfa hiicrelerinden, enteroendokrin L
hiicrelerinden ve merkezi sinir sisteminde proglukagon oncii molekiiliinden tiretilir
(94). Etkileri, esas olarak karaciger ve bobrekte bulunan glukagon reseptorii yoluyla
ortaya c¢ikar (98). Ana etkisi, aglik ve egzersiz boyunca kan sekeri seviyelerini
korumak, hepatik glikojenoliz ve glukoneogenezi desteklemektir. Glukagon,
anoreksijenik 6zelliklere sahiptir ve toklugu arttirir (93). Hipoglisemiye yanit olarak
kan sekeri konsantrasyonlarin1 ve fizyolojik stres nedeniyle enerji harcamasini

arttirmaktadir (99).

Insan ve kemirgenlerde glukagon uygulamasinin besin biiyiikliigii, besin alim1 ve
viicut agirhigimi azalttigi goriilmiistiir (93). Glukagonun blokaji, besin bliytikliigiinii

arttirmaktadir (95).
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Grelin: Oreksijenik bir hormon olan grelin, istah regiilasyonunda yer almaktadir
(100). Midede sentezlenir ve hipotalamik arkuat ¢ekirdegi ile etkileserek agligi arttirir
(101, 102). Yemek oOncesi artis gosteren grelin diizeyleri, yemek sonrasinda diisiis
gostermektedir (103). Yapilan c¢alismalar karbonhidrat alimima kiyasla protein

alimindan sonra grelin diizeylerinin daha fazla azaldigini géstermistir (104, 105).

Grelin, kisa siireli besin alimm (yaklasik olarak esdeger oldugu noropeptit Y
disinda) bilinen herhangi bir molekiilden daha etkili bir sekilde uyarmaktadir (106,
107). Uzun siireli besin alimi; enerji tiiketimi ve yakit kullanimi tizerindeki anabolik
etkilerinin bir sonucu olarak insanlar tizerinde viicut agirh@m kalici olarak arttirir.
(103). 12 saglikli bireyle yapilan calismada grelinin, obez olmayanlara gore obez

bireylerde istah ve besin alimini daha fazla uyardigi gézlemlenmistir (108).

Kolesistokinin (CCK): Istah regiilasyonunda rol aldigi gosterilen ilk bagirsak
hormonudur (95). Ogiin sonrasi ince bagirsagm 1 hiicrelerinden salgilanmaktadir.
Kolesistokinin yag ve protein sindirimini diizenler (109). Safra kesesi kasilmasini
uyarmasiin yani sira toklugu arttirir (94). Yemek yedikten sonra artan tokluk
tizerindeki etkileri vagal afferentler, beyin sap1 ve hipotalamus {iizerindeki
‘kolesistokinin 1 reseptorleri’ aracilifiyla olmaktadir (110). CCK, 6giin sonrasi olusan
tokluga katkida bulunmasina ragmen obezite icin tedavi edici potansiyeli sinirlidir

(95).

Glikoza bagimh insulinotropik polipeptid (Gastrik inhibitor polipeptid) (GIP):
Ust bagirsak mukozasindaki endokrin K hiicreleri tarafindan yemekten sonra
salgilanan 42 aminoasitli bir peptiddir (92, 94). Postprandiyal GIP seviyeleri 6giiniin
besin i¢erigine baglhdir. Proteine kiyasla karbonhidrat tilketiminden sonra daha yiiksek

GIP degerleri gozlemlenmistir (111).
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GIP reseptorleri pankreasin Langerhans adaciklarindaki beta hiicrelerinde, yag
dokusunda, merkezi sinir sistemde, adrenal kortekste ve vaskiler endotelde
bulunmaktadir. GIP, somatostatinleri ve glukagonu salgilamak igin pankreas

adaciklarindaki D hiicrelerini uyarir (92).

Glukagon benzeri peptit-1 (GLP-1): Bagirsak mukozasindaki endokrin L hiicreleri
tarafindan salgilanan bir peptid hormonudur (94). GLP-1, besin alimina yanit olarak
salgilanir ve postprandiyal kan sekeri konsantrasyonlarinin diizenlenmesinde 6nemli
bir role sahiptir (112). GLP-1 hormonunun anoreksijenik etkisi ilk olarak

kemirgenlerde gosterilmistir (113).

T2DM’li bireylerde GLP-1 salgisi normalden daha diisiiktiir. GLP-1’in T2DM’li
bireylere siirekli olarak subkiitan inflizyonla verilmesi, agirlik kaybini ve glisemik

kontroliin diizelmesini desteklemistir (112).

Peptid YY (PYY): Peptid YY ileumdaki L hiicrelerinden salgilanmakta ve mide
bosalmasini geciktirerek istahi azaltir. Postprandiyal olarak PY Y136 Ve PY Y335 0lmak
tizere iki ayr1 formu bulunmaktadir (114). Bir ¢alismada bu izoformlarin, pankreatik
ve gastrik sekresyonu azalttifi ve gastrointestinal motiliteyi etkiledigi goriilmiistiir.
PYY seviyelerinin, anoreksijenik etkisi araciligiyla Ogilin sonrasinda arttigi
gozlemlenmistir  (115). Yapilan c¢alismalarda postprandiyal plazma PYY
konsantrasyonlarinin, dgiin biiytikligii ile orantili oldugu ve besin alimindan 2 saat
sonra pik yaptig1 bildirilmistir (116, 117, 118). Obez bireylerde PYY 'nin islevsiz ve

seviyelerinin diisiik oldugu ileri siiriilmiistiir (115).

Oksintomodulin (OXM): GLP-1 ve PYY gibi, enerji alimi ile orantili olarak
intestinal L hiicreleri tarafindan salgilanmaktadir (94). ‘Oksintomodulin’ ad1, gastrik
oksintik bezlerden asit salgilanmasini 6nleyebilme islevinden dolay1 gelmektedir (92,

94).
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Oksintomodulin, inkretin etki gostermektedir (92). Yapilan bir ¢aligma, saglikli
bireylerde oksintomodiilin infiizyonunun istah1 ve tiikketilen besin miktarint %19.3
oraninda azalttigini goriilmiistiir. OXM'in istah baskilayici etkisi, grelin salgisinin
inhibisyonu nedeniyle olabilir (119). Bir ¢alismada OXM’in, obez bireylerde istahi
azaltarak ve enerji harcamasimi arttirarak agirhik kaybma neden oldugu

gozlemlenmistir (94).

Leptin: Insan ve farelerin adipoz dokusundan sentezlenen anoreksijenik bir
hormondur (115). Kandaki leptin konsantrasyonu, diger anoreksijenik hormonlar gibi
beslenmeyle dalgalanir ve sonraki o6giinde enerji alimini smirlandirmak igin
postprandiyal olarak artar (120). Leptin, oreksijenik noéronlar tarafindan uyarilan
ndropeptit Y nin salgilanmasini ve uyarilmasini inhibe etmektedir (121). Biiyiime,

bagisiklik, insiilin duyarliligi ve viicut agirliginin regililasyonunda yer almaktadir

(122).

Insiilin: Pankreastan salgilanmaktadir. Insiilinin, periferal besin deposu iizerinde
giicli bir etkisi bulunmaktadir. Merkezi sinir sisteminde enerji alimi {izerinde uzun
stireli inhibitor etkiler saglayan afferent bir sinyaldir (122). Leptin ve insiilin
reseptorleri, enerji alimmda yer alan beyin ndronlar1 tarafindan uyarilir. Her iki
hormonun dogrudan beyne uygulanmasi besin alimini azaltmistir (123). Leptin
eksikligi, yiiksek insiilin seviyelerine ragmen devam eden hiperfaji ile beraber
obeziteye neden olabilir. Ancak obezite, insiilin eksikliginden kaynaklanmamaktadir
(122).

Insiilin salgilanmasini etkileyen gastrointestinal hormonlar (GLP-1 ve GIP),
pankreasin Langerhans adaciklarindaki beta hiicreleri tarafindan postprandiyal insiilin

sekresyonunu arttirir (92).
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Noropeptid Y (NPY): Hipotalamusta istah regiilasyonunun merkezi alanlarindan biri
olan arkuat ¢ekirdekte oreksijenik noronlar tarafindan eksprese edilen néropeptit Y,
istahin giicli bir uyaricisidir (115). Ratlar {izerinde yapilan bir ¢alismada
hipotalamusta NPY'nin fazla ekspreyonunun, hiperfaji ve obeziteyi uyardigi

goriilmiistiir (124).

2.6. Besin Ogelerinin Istah Regiilasyonu Uzerindeki Etkisi

Istah, merkezi ve ¢evresel mekanizmalar tarafindan kontrol edilmektedir (125).
Bir besinin makro besin bilesimi, enerji yogunlugu ve fiziksel yapisi toklugu
etkilemektedir (84). Aminoasitler, yag asitleri ve karbonhidratlar istah regiilasyonu
tizerinde farkli etkilere sahiptir (83). Diyet proteini, enerji tiketimini arttirarak ve
toklugu uyararak agirlik kaybini destekleyebilir. Glikoz metabolizmasi iizerinde
onemli bir etkiye sahip olan karbonhidratlar, istah1 diizenleme potansiyeline sahiptir.
Gastrointestinal sistemde varliklarini siirdiiren yaglar, istah ve tokluk iizerinde

potansiyel faydal etkilere sahiptir (81).

2.6.1. Diyet Proteinlerinin Istah Regiilasyonu Uzerindeki Etkisi

Makro besin ogeleri igerisinde diyet proteini; yag ve karbonhidratlara gére daha
yiiksek tokluk saglayan besin maddesidir (25). Diyetle 6nerilen protein alimi, yastan
bagimsiz olarak 0.8 g/kg/giin olarak belirlenmistir. Onerilen protein alimi ile azot
dengesini korumak i¢in gerekli olan minimum miktar saglanmaktadir (126). Diyet

proteini, enerji harcamasini ve toklugu arttirarak agirlik kaybini destekler (127).

Diyet proteinleri, viicutta meydana gelen 6nemli metabolik fonksiyonlardan
sorumlu aminoasit ihtiyacin1 karsilamaktadir. Protein miktar1 ve kalitesi, viicudun

fizyolojik fonksiyonlar: etkilemektedir. Aminoasit bilesimi, protein kalitesinin temel
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belirleyicisidir (128). Tam bir protein; histidin, izoldsin, 16sin, lizin, metiyonin,
fenilalanin, treonin, triptofan ve valin dahil olmak {izere tiim esansiyel amino asitleri
igerir. Et, kiimes hayvanlari, balik, yumurta, siit, peynir ve yogurt tam protein olarak
kabul edilir (81). Siit iiriinlerinin aminoasit profilleri kas kiitlesini korumaya, glisemi

ve istah1 diizenleyip besin alimini azaltmaya yardimci olmaktadir (80, 81).

Artan protein tiiketimini karsilamak i¢in diyetle 6nerilen protein aliminin, yiiksek
kaliteli ve hayvansal protein kaynaklarini igeren ¢alismalara dayanmaktadir. Bitkisel
proteinlere kiyasla hayvansal proteinler, diisiik enerji igerigiyle yiiksek protein
yogunluguna sahiptir. Yagsiz hayvansal besinler, daha az enerji ile kaliteli protein
igerigini saglamaktadir. Whey proteininin soya proteini gibi bitkisel proteinlere
kiyasla yagsiz kiitleyi arttirdig1 ve istah kontroliinii daha iyi sagladigi ileri siirtilmiistiir

(129-132).

Yiiksek proteinli diyetler; yagsiz kiitleyi arttirarak, viicut agirligim ve yag
kiitlesini azaltarak agirlik yonetiminde uygulanmaktadir (133). Protein miktari,
kalitesi ve tilketim zamani gibi faktorler diyet proteininin agirlik yonetimindeki roliinii
etkileyebilir. Yapilan bir ¢caligma istah kontrolii, tokluk ve agirlik yonetimini kontrol
edebilmek igin yiiksek proteinli diyetlerin (~ 1.2-1.6 g/kg/giin) tiiketimini
desteklemektedir (129).

Protein alimiyla olusan toklugu agiklayan mekanizmalar besine 6zgiidiir. Protein
kaynakl1 tokluk; besinin aminoasit igerigi, PYY ve GLP-1 gibi anoreksijenik hormon

salinimi1 ve protein kaynakli enerji harcamasi ile ilgilidir (134).

Proteinden yliksek besinlerin tiiketilmesiyle periferik dolasima ulasan
aminoasitler, kan sekerinin ve istah ile ilgili hormonlarin diizenlenmesinde yer alir
(135). Dall1 zincirli (metiyonin, lizin ve tirosin) ve esansiyel aminoasitlerin artiginin;

GLP-1 ve insiilin ile pozitif, enerji alimi ile negatif iliskisi bulunmustur (136).
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Peptit YY, GLP-1 ve CCK gibi anoreksijenik bagirsak hormonlari, amino asitlerin
periferal ve merkezi olarak bulunmasina yanit olarak salgilanir. Bu hormonlar, yiiksek
protein alimina tepki vererek besin aliminin kontroliinde yer alan beyin bolgelerine
etki ederler (137). Yiiksek protein alimi, arkuat ¢ekirdegin aktivasyonunu dogrudan
etkiler ve kisa siireli besin alimimi azaltmada rol alabilir (138). Saglikli kisilerin
katildig1 randomize capraz bir c¢alismada kahvaltidan gelen enerji, glinlik enerji
thtiyacinin %20'sini saglayacak sekilde olusturulmustur. Farkli 3 kahvalt1 icerigi (1.
kahvaltida protein %60, 2. kahvaltida yag %60, 3. kahvaltida karbonhidrat %60)
planlanmistir. 4 saat boyunca yarim saatte bir kan ornekleri alinip sonraki 6giinde
enerji alimina bakilmistir. Yiiksek proteinli kahvaltinin diger iki kahvalti igerigine

kiyasla PYY ve GLP-1 konsantrasyonlarini daha fazla arttirdig1 gériilmiistiir (139).

Diyetle protein alimi, termojenez iizerindeki fonksiyonlarindan dolay1 enerji
tilketimini etkilemektedir. Diyet proteininin bilesimi, protein sentezi i¢in viicudun
optimal amino asit ihtiyaglarini karsiladiginda postprandiyal protein sentezi artar. Tam
bir proteinde bulunan dengeli aminoasit bilesimi, biyolojik degeri diisiikk aminoasit
bilesiminden daha yiiksek termojenik tepki olusturur (25). Proteinlerin termik etkisinin
karbonhidrat ve yagdan daha fazla oldugunu bildirilmistir (140). Besin maddelerinin
termik etkisi metabolizma, depolama ve oksidasyon i¢in gereken adenosin trifosfat ile
ilgilidir. Viicut, yiiksek protein alimiyla protein depolayamaz ve bu yilizden proteini

metabolize etmek zorunda kalarak termojenezi arttirir (25).

2.6.2. Karbonhidratlarin istah Regiilasyonu Uzerindeki Etkisi

Karbonhidratlar giinlilk beslenmenin 6nemli bir enerji kaynagidir (141).
Hormonal etkileri, kan sekeri konsantrasyonlari, karacigerdeki metabolik siirecleri ve
bagirsak fermantasyonlar ile ilgili ¢esitli mekanizmalar yoluyla tokluk ve besin
alimint etkilemektedir (81, 142). Karbonhidratlarin tokluk tizerindeki hormonal
etkilerine, insiilin ve gastrointestinal hormonlar aracilik eder (81). Karbonhidrat

tilketimiyle beraber kan sekeri konsantrasyonlar artarak insiilin, GLP-1 ve amilin gibi
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gastrointestinal hormonlar salgilanir (142). Beyin, enerji kaynagi olarak glikoza biiyiik
dlgiide baglt oldugu icin glikoz seviyeleri siirekli kontrol edilmektedir (89). Ince
bagirsak  sindiriminden kalin  bagirsaga gecen  karbonhidratlar  kolonik
mikroorganizmalar tarafindan toklugu arttiran kisa zincirli yag asitlerine fermente

edilir (81).

2.6.2.1. Glisemik indeks ve glisemik yiik

Karbonhidratlarin tokluk ile iliskisi {izerine yapilan ¢aligsmalar, glisemik indeks ve

glisemik yiikiin etkisini incelemistir (89, 144).

Glisemik indeks, karbonhidrat igeren besinlerin glikoz veya beyaz ekmege kiyasla
kan gekerini yiikseltme kapasitesinin bir 6l¢iisiidiir ve karbonhidrat igeren besinleri
smiflandirmak i¢in kullanilmaktadir (89, 141). Yiiksek glisemik indeksli besinler,
gastrointestinal sistemden hizl1 bir sekilde emilen ve kan sekerinde hizli artislara neden
olan besinlerdir (89). Diisiik glisemik indeksli besinler yavas sindirim ve emilimle
karakterizedir ve boylece diisiik glisemik tepki ortaya g¢ikar. Bir 6giin igin, besin
maddelerinin tek tek glisemik indeksi, karigik bir 6giinlin glisemik indeksini tahmin
etmek i¢in kullanilabilir (144). Karbonhidrat miktar1 ve kaynagi, glisemik yaniti

etkileyen dnemli bilesenlerdir (81).

Glisemik ylik kavrami, tiiketilen karbonhidrat miktarin1 dikkate alarak
gelistirilmistir (81). Bir besinin glisemik yiik degeri dolayl olarak o besinin glisemik
indeksinin bir tirtiniidiir (145). Glisemik esdegerlik, glisemik yiikii dogrudan belirleme
yontemidir. Yiiksek glisemik yiiklii bir 68iiniin kas, karaciger ve yag dokusunda glikoz
alimin1 destekleyen yiiksek insiilin ve diisiik glukagon tepkileri ortaya ¢ikardig: ileri

stiriilmiistiir (81).
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Diistik glisemik indeks veya diisiik glisemik yiiklii besinlerin tiiketiminin obezite
riski ile daha az iliskili oldugu goriilmiistiir (146). Yapilan bir ¢alismada glisemik
indeks ve glisemik yiikiin kisa siireli tokluk ve enerji alimi lizerinde olumlu etkileri
goriliirken uzun siireli olarak onemli bir fark bulunamamustir. Bu farkliliklarin
diyetteki diger makro besinlerin miktari, tokluk hormonu salgilanmasina etki etmesi
ve enerji alimi tizerindeki etkilerinden dolayr kaynaklandigi one siirtilmistiir (141).
Tokluk tizerinde bagimsiz etkileri olabilecek lif, yag ve protein igerigi gibi glisemik

indeksi ve glisemik yiikii etkileyen bir dizi farkli faktor mevcuttur (89).

2.6.2.2. Diyet lifi

Diinya Saghk Orgiitii (DSO), diyet lifini “ince bagirsakta endojen hormonlar
tarafindan hidrolize edilemeden kolona ulasan 10 veya daha fazla monomerik {initeye
sahip bir polisakkarit” olarak tanimlamaktadir (89, 147). Diyet lifi; bugday kepegi,
yulaf, meyve, direngli nisasta gibi besinlerde dogal olarak bulunur (89). Suda

¢oziinebilmesine gore ¢oziiniir ve ¢oziinmez lif olarak siniflandirilmaktadir (81).

Diyet lifinin istah ve tokluk regiilasyonu iizerindeki etkilerini aciklayan 4
mekanizma bulunmaktadir. ilk olarak diyet lifi, besinleri hapsederek gastrointestinal
sistemden gecislerini geciktirir (81). Besin maddelerinin bagirsak mukozasina
ulagmasi, hormon olarak islev goren istah diizenleyici peptidlerin salgilanmasina
neden olmaktadir (148). Ikinci mekanizmada diyet lifi, icinde bulundugu besinin enerji
yogunlugunu azaltmaktadir. Enerji yogunlugu, tokluk ile ters orantilidir ve dolayl
olarak lif, toklugu arttirir (81). Ucgiincii mekanizmada diyet lifi, tiikiiriik ve mide
salgisint uyararak tokluk sinyallerini aktive eder (149). Dordiincii mekanizmada
sindirilmemis karbonhidratlarin kisa zincirli yag asitlerine fermantasyonu, toklugu
arttirmaktadir. Ancak insanlar iizerinde yapilan miidahale c¢alismasinda, istah

regililasyonunda bagirsak fermantasyonunun rolii goriilmemistir (150).
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Diyet lifinin istah, tokluk, enerji alim1 ve viicut agirligi tizerindeki etkilerini
gosteren randomize kontrollii calismalardan olusan bir sistematik derleme
incelenmistir. Lif tiirline bakilmaksizin lif tiiketiminin, 4 saatlik bir aralikta istahta
ortalama %5'lik bir azalmaya neden oldugu bulunmustur. Kisilere 1 hafta veya daha
uzun siire lif takviyesinin verildigi kontrollii calismalarda enerji aliminin %2.6 azaldig1

goriilmiistiir (151).

Epidemiyolojik ve deneysel ¢alismalar diyet lifi tiiketiminin; besin alimi, viicut
agirlig1 ve abdominal obezite ile ters iliskili oldugunu géstermektedir. Epidemiyolojik
calismalarda tahillardan elde edilen liflerin viicut agirligi lizerindeki etkilerine dair
kanitlar desteklenirken, meyve ve sebzelerden elde edilen liflerin viicut agirlig

tizerindeki etkilerini degerlendiren veriler tutarsizdir (81, 151).

2.6.3. Yaglarin Istah Regiilasyonu Uzerindeki EtKisi

Diyet yag1 gastrik bosalmayr yavaslatarak, bagirsak tokluk hormonlarinin
salgilanmasini uyararak ve grelin salgilanmasini inhibe ederek toklugu etkilemektedir
(152). Yaglarin tokluk tizerindeki etkisinin, protein ve karbonhidratlardan daha zayif
oldugu ileri siiriilmiistiir (89). Bir besinin veya diyetin yag igerigindeki artis, lezzet ve
enerji yogunlugunu arttirabilir (153). Besinlerin algilanan lezzetini arttiran yag, enerji
yogunlugu en yiiksek makro besin dgesidir (81). Lezzetli besinler istah duyularini
etkileyerek fazla tiiketime neden olabilmektedir (154).

Insanlar ile yapilan bir galismada yiiksek yagl veya yiiksek enerjili diyet
yapmanin, istaht dilizenleyen gastrointestinal mekanizmalara duyarliligl azalttig
gosterilmistir (81). Bir baska calismada giinliik alinan enerjinin %58’in1 olusturan
yiikksek yaglh diyetin, 2 hafta boyunca aglik artis1 ve dolulukta azalma ile istah
algilarinda degisiklik yaptig1 goriilmiistiir. Takip eden 2 haftalik siire boyunca enerji
aliminda yaklagik 160 kkal/giin’lik 6nemli bir artis gozlenmistir (155).
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Bir trigliseritteki yag asidi zincir uzunlugu, viicut tarafindan nasil emildiklerini ve
islendiklerini etkilemektedir. Yag asidi zincir uzunlugunun ve yaglarin doymamislik
Ozelliginin toklugu farkli sekilde etkiledigi ileri siiriilmiistir (156). Bu etkilerin
goruldiigii calismalarda yiiksek yagl diyetin, tokluk tizerindeki etkisi sinirli bulunmus
veya glinliik alinan yag miktarinin ¢ok yiiksek oldugu diyetlerde ortaya ¢ikmistir. Bazi
caligmalarda ise boyle bir etki goriilmemistir (83, 157, 158).

2.7. Viziiel Analog Skala ve Istah

Istah, bir besinin aranmasi, se¢imi ve tiiketilmesi icin icten gelen bir giigtiir.
Tokluk, yemek yeme fiilinin sonunda gelisen bir durumdur. Aclik, bir besin i¢in olan

istah1 gosterir. Doluluk, midedeki doluluk hissini ifade eder (83).

Istah; aclik, tokluk, doluluk, memnuniyet, yeme istegi ve bireyin yemek istedigi
besin miktarlarini igermektedir (159). Giin icerisinde yapilan 6nceki 6giinler, fiziksel
aktivite, sicaklik, hava durumu, hormon seviyelerindeki dalgalanmalar, gastrik
bosalma hiz1 gibi faktorler de subjektif istah degerlendirmelerini etkileyebilir (83, 159,
160). Istah parametrelerinin self raporlari icin temel oOlgekli tasarmmlar, sozel
kategoriler ve sayisal puanlamalar mevcuttur. En yaygin yontem, Viziiel Analog Skala
(VAS) olarak bilinen 6lgektir (84).

VAS, ozellikle agr1 ve istah arastirmalarinda kullanilmaktadir (161). Genellikle
iki u¢ noktasi olan ve her iki ugta tanimlayici kelimeler bulunan (¢ok aciktim/hi¢ ag
degilim gibi) ¢izgilerden olusmaktadir. Bireylerden, ¢izgi boyunca duygularina
karsilik gelen kisma isaret koymalar1 istenir (160). VAS, istahtaki degisimleri
gbzlemlemek i¢in belirli araliklarla kullanilmaktadir (89). Bu tiir 6l¢geklerin kullanimi

basit, hizli ve yorumlanmasi kolaydir (161).
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Subjektif istah duyulari, besinleri tiikketmeden Once ve tiikettikten sonra istahtaki
degisimleri gozlemlemek icin kullanilmaktadir (159). Insanlar kendilerini gdzleme
kapasitesine sahiptir ve bilingli diirtiilerini degerlendirebilmektedir (83). Uygun bir
sekilde kullanildiginda subjektif degerlendirmelerin tekrarlanabilir oldugu ve besin
allmmi  Ongordiigi  gosterilmistir  (160). Ancak Dbireyin  kendi istahim
degerlendirmesine her zaman ulasilamamaktadir (162). Ayrica insanlarin ag
olduklarinda her zaman yemek yemedikleri ve tok olduklarinda her zaman yemek

yemeyi durdurmadiklar goriilmektedir (83).

Istah, mevcut besin alimiyla da 6lgiilebilir. Belirli bir zamanda tiiketilen besin
miktart igtah 6l¢iisii olarak kullanilabilir. Ancak mevcut besin aliminin istaht dogru
yansitma derecesi tartismalidir. istah ve mevcut besin alim1 arasinda enerji kisitlamasi,

besinlerin hedonik 6zellikleri ve sosyal durum gibi faktérler bulunmaktadir (83).

2.8. Antropometrik Olciimler ve Diyet Proteini

Antropometrik dl¢iimler, viicutta yag deposunun nerede olustugunu gosterebilen
ve beslenme durumunun saptanmasinda kullanilan O6nemli bir yOntemdir.
Antropometrik olgiimler, hastalik riskini belirlemede de yardimci olmaktadir. Artan
hastalik oranlar1 ve obezite, antropometrik 6lgtimlerin daha iyi kullanilmasi gerektigini
gostermistir (163). Beden kitle indeksi, viicut yag yiizdesi, bel gevresi, kalga gevresi
ve bel/kalga orani gibi 6l¢iimler abdominal yaglanmayi isaret edebilir (164, 165).

BKI, viicut 6lgiisiinii ve kompozisyonunu dlgmek ve agirhiga gore gruplama
yapmak i¢in yaygin kullamlan bir dlgiimdiir (166). Tek basina BKIi kullanimu,
adipoziteyi 6lgmek icin yetersizdir (167). Bel gevresinin, tek basma veya BKI ile
kullanildiginda visseral yagin dogru bir belirleyicisi oldugu gosterilmektedir (168).
BKI ile bel ¢evresi arasinda anlamli bir iliski bulunmaktadir (169).

33



Bel ¢evresi, viicut yag dagilimini izlemek ve hastalik riski yiiksek olan bireyleri
tanimlamak i¢in uygun ve ucuz bir yontemdir (169). Genis bir bel ¢evresinin diyabet,
koroner kalp hastaligi, metabolik sendrom, kanser riski ve tiim nedenlere bagh
mortalitenin belirteci oldugu gézlemlenmistir (165, 170). Genis bir kal¢a ¢evresi artan
hastalik riskini gosterebilir (171). Bel ¢evresi ve bel/kal¢a oraninin degerlendirilmesi

Tablo 2.3’te gosterilmistir (166).

Tablo 2.3. Bel ¢evresi ve bel/kalga oraninin degerlendirilmesi (166)

indikator Kritik noktalar Metabolik

komplikasyon riski

Bel cevresi >94 cm (E*); >80 cm (K**)  Artmis
Bel ¢evresi >102 cm (E); >88 cm (K) Onemli dl¢iide artmig
Bel-kalga orani >0.90 cm (E); >0.85 cm (K)  Onemli 6lgiide artmus

Kaynak: (166) Waist Circumference and Waist-Hip Ratio, Report of a WHO Expert Consultation, 2008.
*E, erkek; **K, kadin

Yapilan ¢aligmalar diyet iceriginin agirlik ve bel ¢evresini etkileyebilecegini
gostermistir. Sinirli sayida calisma, diyet iceriginden dolay1 kalca cevresinde bir

degisiklik oldugunu saptamistir (165, 172, 173).

Calisma verilerinin 2001-2010 yillarinda NHANES (National Health and
Nutrition Examination Survey)’ten alinan bir ¢alismada yiiksek proteinli diyetlerin
diisiik BKI ve bel gevresi ile iliskili oldugu bulunmustur (174). Yiiksek proteinli
diyetin aclik hissini azaltabilecegi ve agirlik kontroliinii saglamak i¢in yagsiz viicut
kiitlesini arttirabilecegi gosterilmistir (175). Makro besin ogelerinin kalitesi ve

miktarinin kalga cevresi iizerindeki etkileri hakkinda kesin veriler bulunmamaktadir

(163).
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2.9. Menstrual Déngii ve Istah

Menstrual dongii; hipotalamus, hipofiz bezi ve ovaryum hormonlar1 arasinda
etkilesim olusturan ve kadinlarda goériilen biyolojik bir ritimdir (176). Menstrual dongii
stiresi 28 glin olarak kabul edilse de dongii uzunlugunun 21-35 giin arasinda degismesi
normal sayilmaktadir. Menstrual dongii; folikiiler, ovulatuar, luteal ve menstrual faz

olmak tizere 4 fazdan olusmaktadir (177).

Menstrual dongii boyunca cinsiyet hormon seviyelerinde dalgalanma
goriilmektedir (178). Cinsiyet hormonlarindaki bu dalgalanmalar nedeniyle besin
tilkketiminin arttig1, istah kontrolii ve yeme davranisinin etkilendigi hayvan ve insan
caligmalarinda gozlemlenmistir (178, 179). Premenstrual sendrom gibi menstrual
dongii ile iliskili durumlar, istah kontroliinde dalgalanmalar1 arttirabilir. Menstrual
dongli veya premenstrual sendromdaki hormonal dalgalanmalarin neden oldugu
degisiklik (baz1 besinleri daha ¢ok isteme, aglik, 6giin boyutu, yag veya karbonhidrat
tiketimindeki ve toplam enerji alimindaki degisimler) besin alimim

etkileyebilmektedir (179).

Folikiiler fazda, Gstrojen hormonu; luteal fazda, progesteron hormonu daha
belirgindir (180). Progesteron hormonu tarafindan Gstrojen hormonunun azalmasi,
luteal fazda besin alimin arttirmaktadir (178). Kadinlar arasinda yapilan bir ¢alismada
luteal fazda bulunan kadinlarin, folikiiler fazda bulunan kadinlara kiyasla daha fazla
besin tiikettikleri ve tatli besinleri daha fazla tercih ettikleri goriilmiistiir (181). Bir
diger meta-analiz calismasinda, folikiiler faza kiyasla luteal fazda giinliik enerji

alimindaki farkin yaklasik 238 kkal/giin oldugu gosterilmistir (182).

Edler ve arkadaglarinin yaptig1 bir calismada yumurtalik hormonlarindaki
dalgalanmalarin tikinircasina yeme ve duygusal yeme riskini arttirabilecegi

gosterilmistir (183). Bu gozlemin temelinde Ostrojen ve progesteron hormonlari
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arasindaki antagonistik iligkinin bulundugu ileri siiriilmiistiir (184). Progesteron
yoklugunda &strojen hormonu; besin alimi, tikinircasina yeme ve duygusal yemeyi
azaltabilmektedir (181, 185). Progesteron, Ostrojenin koruyucu faydalarini engeller ve

tikinircasina yeme ile duygusal yemeyi arttirabilir (186).

2.10. Depresyon ve istah

Depresyon; depresif ruh hali, ilgi kaybi, sugluluk duygusu, bozulmus uyku veya
istah durumlariyla ortaya ¢ikan ve diinya ¢apinda yaygin olan zihinsel bozukluktur.
Diinya Saglik Orgiitii’'niin diinya capindaki hastalik yiikiinde depresyon payinn,
2030'da ilk siraya ¢ikacagina dair bulgulari mevcuttur (187).

Depresyon; melankolik ve atipik depresyon olmak {izere iki sinifa ayrilmistir.
Melankolik depresyon sinifindaki bireylerde istah ve agirlik kayb1 gézlemlenirken,
atipik depresyon sinifindakilerde istah ve agirlik artis1 daha yaygin olarak goriilmiigtiir
(188). Atipik depresyonda strese yanit olarak artan istah, duygusal yeme i¢in bir
belirteg olarak kabul edilmistir. Bu nedenle depresyon-obezite baglantisina, duygusal

yeme davraniginin aracilik edebilecegi diisiiniilmektedir (189).

Sistematik ¢alisma ve meta-analizler, depresyon/depresif belirtiler ve obezite
arasinda pozitif iligki oldugunu desteklemektedir (190, 191). Prospektif caligmalar bu
iliskinin ¢ift yonlii oldugunu ileri siirmiistiir (192, 193). Bununla birlikte depresyon-

obezite iligkisini agiklayan olasi mekanizmalar tam olarak anlagilamamustir (194).

2.10.1. Duygusal Yeme

Duygular ve yemek yeme davranisi, giinlik yasantinin bir pargasidir (195).

Arastirmalar duygularin, tiiketilen besinlerin miktar ve kalitesini etkileyebilecegini
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gostermistir. Bir 6glindeki besin alimi, sonraki 6glinde besin se¢imini etkileyebilecek
duygusal sonuglara yol agabilir (196). Bu etkilesime fizyolojik, psikolojik ve sosyal
siirecler dahil olabilmektedir (195).

Depresyon, duygusal yeme davranisinda bulunan bireylerde besin alimin
tetikleyebilecek negatif duygu veya ruh halini arttirabilmektedir. Arastirmalar, yiiksek
depresif belirtileri olan bireylerin, daha yiiksek seviyelerde duygusal yeme
bildirdiklerini gostermektedir (194, 197, 198). Depresif bireylerin, enerji yogunlugu
daha yiiksek besinler tiikettigi ve beden kitle indekslerinin daha yiiksek oldugu
saptanmustir (199).

Atipik depresyon sinifindaki bireyler, olumsuz duygulara tepki olarak duygusal
yeme ve asir1 yeme davraniglart gelistirebilir (200). Birey stres, kaygi, hayal kirikligi,
izlintli ve 6fke ile basa ¢ikmak i¢in yemek yemeye egilimlidir ve genellikle besin alim1
miktarim1 kontrol etmede zorluk ¢ekmektedir (201). Yapilan bir ¢alismaya gore
duygusal yeme davranigina sahip bireyler, ruh hallerini tanima ve yonetmede zorluk

cekmektedir (200).

2.10.2. Beck Depresyon Olgegi

Beck Depresyon Olgegi (BDO), toplumda depresyonun siddetini degerlendirmek
amactyla uygulanan 21 maddelik bir 6z degerlendirme anketidir. Puanlama, 21
maddenin toplam puanlar1 eklenerek yapilmaktadir. En diisiik puan 0 ve en yiiksek
puan 63'tiir. Yiiksek puanlar semptom siddetinin daha yiiksek oldugunu
gostermektedir. Depresyon tanist alanlarda 0-13 skorlar1 minimal depresyon, 14-19

hafif depresyon, 20-28 orta depresyon ve 29-63 siddetli depresyonu gosterir (202).
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Beck ve arkadaslarinin gelistirdikleri Birinci Basamak I¢in Beck Depresyon
Olgegi’nin Tiirkceye uyarlanmasi, gegerlilik ve giivenilirliginin degerlendirilmesi
amaciyla 2005 yilinda Zekeriya Aktiirk ve arkadaslar1 tarafindan yapilmistir ve Beck
Depresyon Olgegi-Birinci Basamak (BDO-BB)’in giivenilir bir 6lgcek oldugu
saptanmistir (203).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci ve Tipi

Bu aragtirma, saglikli kadinlarda yiiksek proteinli kahvaltinin istah ve kan sekeri
tizerindeki etkilerinin degerlendirilmesi amaciyla planlanmistir. Farkli sehirlerde
yasayan 18-35 yas arasi 16 saglikli kadin ile yapilan bir miidahale c¢aligmasidir.
Arastirmaya katilan kadinlara demografik bilgileri, beslenme, depresyon ve istah
durumlarinin sorgulandigi anket formu uygulanmistir. Calisma baglangicinda ve
sonunda kadinlarin antropometrik Olglimleri alinmistir. Calisma 6ncesi 3 giin ve
calisma boyunca 15 giin tim Ogiinlerde tiikettikleri besinler kaydedilmistir.
Katilimcilardan ¢alisma 6ncesi birinci giin, ¢alismanin birinci, yedinci ve on besinci
giinleri sabah, 6gle ve aksam oOglinlerinde aclik ve tokluk kan sekerini olgiip

kaydetmeleri istenmistir.

3.2. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklemi

Bu arastirma Ocak 2019-Nisan 2019 tarihleri arasinda, arastirmaya goniillii olarak
katilmay1 kabul eden 18-35 yas arasi, ideal agirlikta ve herhangi bir hastalig1 olmayan
16 kadn ile yliriitiilmiistiir. Arastirmaya alinma ve dislanma kriterleri Tablo 3.1°de

gosterilmistir.
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Tablo 3.1. Goniilliilerin arastirmaya alinma ve dislanma kriterleri

Arastirmaya alinma Kriterleri Arastirmadan dislanma Kkriterleri

e BKI degerinin 18.5-24.9 kg/m? aras1 e Diyet yapiyor olma

olmasi

® 18-35 yas arasinda olma e Akut veya kronik hastaligin

olmasi
e flac kullanma
e Diizensiz menstrual dongii

e Gebe ve emzikli kadinlar

Arastirmaya baslamadan once bireylere ‘Aydinlatilmis Onam Formu’ verilip
katilmay1 isteyip istemedikleri sorulmustur (EK 2). Goniilli olarak katilmayi isteyen

ve sartlart saglayan bireyler ¢alismaya dahil edilmistir.

3.3. Arastirmanin Genel Plan1

Saglikli kadinlar tizerinde yapilan bu calisma caligma 6ncesi 3 giin ve ¢alisma
stiresince 15 gilin olmak tizere toplam 18 giin slirmiistiir. Menstrual dongiiniin fazlar
arasinda istahta dalgalanma olabilecegi i¢in bu farki ortadan kaldirmak amaciyla tiim
kadinlar menstrual fazin son giinii veya bitiminde baslamistir. Calismaya katilan
kadinlara 28 sorudan olusan demografik bilgileri ve beslenme durumlari, 21 sorudan
olusan Beck Depresyon Olgegi’yle depresyon durumlarinin sorgulandigi anket formu
uygulanmistir. Calisma baslangicinda ve sonunda katilimcilarin  antropometrik
dlgiimleri (viicut agirhigi, BKI, bel cevresi, kalga ¢evresi, bel/kalga ¢evresi) alinmustir.
Calisma Oncesi 3 giin boyunca kadinlarin tiim giin yedikleri not edilmistir. Calisma
sliresince 15 giin tiim bireylere, arastirmaci tarafindan planlanan 442.1 kkal ve 30.6 ¢

proteinli aym1 kahvalt1 tiikettirilmistir. Calisma boyunca tim Ogiinlerde tiikettikleri
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besinler kaydedilmistir. Katilimcilar 18 giin boyunca sabah, 6gle ve aksam
Oglinlerinden 2 saat sonra Viziiel Analog Skala ile istah durumlarini (aglik, tokluk,
seker istegi, kahvalti lezzeti) degerlendirmistir. Bu 2 saat boyunca su ve sekersiz siyah
cay disinda baska besin tiiketilmeyip, agir egzersizler yapilmamistir. Katilimcilardan
calisma Oncesi birinci gilin, ¢alismanin birinci, yedinci ve on besinci giinleri sabah,
Ogle ve aksam oOgiinlerinde aglik ve tokluk kan sekerini, aragtirmaci tarafindan
saglanan OPTIMA Kan Sekeri Olgiim Cihazi ile dlgmeleri ve ¢ikan degerleri

kendilerine verilen listelere kaydetmeleri istenmistir.

Calisma boyunca tiim katilimcilar 07.00-10.00 saatleri arasinda arastirmaci
tarafindan planlanan yiiksek proteinli kahvaltiyr yapmistir. Yiiksek proteinli kahvalti
3 dilim tam yaglh beyaz peynir (100 g), 1 adet haglanmig yumurta (50 g) ve 3 dilim
tam bugday ekmegi (60 g) icermektedir. Yiiksek proteinli kahvaltinin yaninda istege
bagli olarak su, sekersiz siyah ¢ay, tuz ve bir ¢esit baharat (haslanmis yumurta i¢in)
disinda higbir besin tiiketilmemistir. Kahvaltinin protein miktar1 besinlerin protein
igerigine gore 30+2 g/gilin olarak hesaplanmistir. Arastirmaci tarafindan bu ii¢ besin
grubu i¢in belirli markalar se¢ilmis ve tiim katilimcilar ayn1 markalar1 belirtilen
miktarlarda tiiketmistir. Kahvaltida tiiketilen besinler, peynir 6l¢iimii i¢in Fakir Molly
Dijital Mutfak Tartis1 ve kan sekerini 8lgmek icin OPTIMA Kan Seker Ol¢iim Cihaz1
dahil tim malzemeler aragtirmaci tarafindan karsilanmistir. Arastirma boyunca

herhangi bir kurum ve kurulustan maddi destek alinmamustir.

Bu arastirma, Actbadem Mehmet Ali Aydinlar Universitesi Tibbi Arastirmalar
Degerlendirme Kurulu (ATADEK) tarafindan 10.01.2019 tarih ve 2019/1 Sayili
Atadek Toplantisi’nda goriisiilmiis olup 2019-1/8 karar numarasi ile tibbi etik yonden

uygun bulunmustur.
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3.4. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

3.4.1. Kisisel bilgiler

Anket ile bireylerin demografik bilgileri, genel saglik durumlari, antropometrik
Olctimleri, beslenme aligkanliklar1 ve fiziksel aktivite durumlar1 sorgulanmustir.
Demografik bilgiler boliimiinde bireylerin yas, egitim durumu, meslek, medeni durum
ve ¢ocuk sayisi; beslenme aligkanliklart boliimiinde ara/ana 6giin aliskanliklar: ve
genel olarak tiikettikleri besinler; fiziksel aktivite durumu boliimiinde ise diizenli spor

yapma durumlar1 degerlendirilmistir (EK 3).

3.4.2. Besin tiiketim kaydi

Arastirmada katilimcilardan 18 giin boyunca besin tiiketim kaydi alinmistir.
Ayrintili  bir anket formu ile giin boyu tiiketilen besinler ve miktarlar
kasik/adet/fincan/bardak/kase gibi ilgili 6l¢iileriyle segilip belirtmeleri istenmistir (EK
4).

Alinan besin tiiketim kayitlari, Beslenme Bilgi Sistemi (BEBIS) 7.2 programi
kullanilarak degerlendirilmistir. Elde edilen sonuglar DRI (Diyetsel Referans Alimi)

degerleri ile karsilagtirilmistir.

3.4.3. Tiiketilen besinlerin hazirlamis1 ve kullanim sekli

Bireylerin 15 giin boyunca tiikettikleri tam yagli beyaz peynir, yumurta ve tam
bugday ekmegi tamamen arastirmaci tarafindan temin edilmistir. Onceki

calismalardan yola ¢ikarak kahvalti proteini 30+2 g olarak belirlenmistir. Piyasadaki
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bir¢ok peynir, yumurta ve ekmek markalar1 incelenip protein igerigi, lezzet ve maddi
acidan en uygun 3 marka secilmistir. Tiim bireyler ayn1 marka besinleri aragtirmacinin
belirledigi ayn1 miktarlarda tiiketmistir. Beyaz peynir 1 kg’lik ve 500 g’lik olmak iizere
2 kutu alinmistir ve Fakir Molly Dijital Mutfak Tartis1 ile 6l¢tiliip 100 g/gilin; yumurta
L boy (50 g) olan 15 adet iceren 1 kutu alinmistir ve 1 adet/giin; tam bugday ekmegi
3 paket alinmistir ve 3 dilim (60 g)/giin tiiketilmistir. Yumurta ve peynir buzdolabinda
muhafaza edilmistir. Tiim katilimcilar yumurtayr kaynamaya basladiktan sonra en az
5 dakika haglamistir. Arastirmada kullanilan besinlerin enerji ve makro besin igerigi

Tablo 3.2°de gosterilmistir.

Tablo 3.2. Arastirmada kullanilan besinlerin enerji ve makro besin igerikleri

Besinler Enerji (kkal) Protein (g) Karbonhidrat (g) Yag (g)
Tam  Yagh Beyaz 544 3 kg 19.8 g ; 18.0 g
Peynir (100 g)
Yumurta (L boy) (50 74 3 kkal 6.29 03¢ 5.4
g)
Tam Bugday Ekmegi 157 5 yya 46 245 099
(60 9)
Toplam 442.1 kkal 30.69 2489 2439

Bireylere herhangi bir sorunla karsilastiklarinda ulagabilmelere icin
arastirmacinin telefon numarasi ve e-mail adresi verilmistir. Ayrica her giin diizenli
olarak iletisim halinde olup, kahvalti tiikketimleri arastirmaci tarafindan kontrol

edilmistir.
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3.4.4. Antropometrik ol¢iimler

Tiim bireyler arastirmanin basinda ve sonunda viicut agirligi, BK1, bel gevresi,

kalga ¢evresi ve bel/kalga oran1 gibi antropometrik 6l¢timlerini almustir.

Beden kiitle indeksi (BKI): Viicut agirligimnimn (kg) boy uzunlugunun (m) karesine
boliinmesiyle kg/m? cinsinden hesaplanmustir. Diinya Saglik Orgiitii’ne gore BKI

siiflandirilmasi Tablo 3.3’te verilmistir (166).

Tablo 3.3. Beden kiitle indeksi siniflandirilmasi (166)

BKIi (kg/m?) Simiflandirma
<18.5 Zayif
18.5-24.9 Normal
25.0-29.9 Hafif sisman
30.0-34.9 . derece obez
35.0-39.9 I1. derece obez
>40 [11. derece obez

Kaynak: (166) WHO.

Bel cevresi: Bel ¢evresi, viicut yag dagilimini izlemek ve hastalik riski yiiksek olan
bireyleri tanimlamak i¢in oldukg¢a uygun ve ucuz bir yontem saglamaktadir (169).
Olgiim, en alt kaburga kemigi ile kristailiyak arasindaki orta noktadan mezura ile

alimmustir (204).

Kalca cevresi: Olgiim, bireyin sag tarafindan ve kalcada en yiiksek noktadan mezura
ile alinmistir (204). Bel ¢evresi ve bel/kalca oraninin degerlendirilmesi Tablo 3.4’°te

verilmistir (166).
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Tablo 3.4. Bel ¢evresi ve bel/kalga oraninin degerlendirilmesi (166)

indikator Kritik noktalar Metabolik

komplikasyon riski

Bel ¢evresi >94 cm (E*); >80 cm (K**)  Artmus
Bel ¢evresi >102 cm (E); >88 cm (K) Onemli 6lciide artmis
Bel/kalca orani >0.90 cm (E); >0.85 cm (K)  Onemli dlgiide artmis

Kaynak: (166) Waist Circumference and Waist-Hip Ratio, Report of a WHO Expert Consultation, 2008.
*E, erkek; **K, kadin

3.4.5. Kan sekeri ol¢iimii

Arastirmaci tarafindan saglanan OPTIMA Kan Sekeri Olgiim Cihazi ile tim
katilimcilar, ¢alisma oncesi 1. giin, ¢alismanin 1., 7. ve 15. giinlerinde kahvalti, 6gle
ve aksam Ogilinlerinden 6nce aglik kan sekerine ve bu 6gilinlerden 2 saat sonra tokluk
kan sekerine bakmistir (EK 5). Saglikli bireylerde aglik ve tokluk kan sekeri degerleri
Tablo 3.5’te verilmistir (205).

Tablo 3.5. Saglikli bireylerde aglik ve tokluk kan sekeri degerleri (205)

Ideal
Aclik kan glikozu mg/dL 70-100
Tokluk kan glikozu mg/dL (2. saat) 120

Kaynak: (205) Baysal A, Aksoy M, Besler T, Bozkurt N, Kegecioglu S, Mercanligil SM, Merdol TK, Pekcan G, Yildiz E. Diyet
El Kitabr 8. baski. Ankara, Hatiboglu Yayinlari, 2014. S.267.
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3.4.6. Viziiel Analog Skala kullanim

Bireyler 18 giin boyunca kahvalti, 6gle ve aksam 6glinlerinden 2 saat sonra istah
durumlarin1 Viziiel Analog Skala (VAS) ile dlgmiistiir. Ogiin sonrasi aclik, tokluk,
seker istegi ve kahvalti lezzetini 0 “hi¢” ile 10 “en ¢ok” arasinda puanlama yaparak

degerlendirmistir (EK 6).

1. Su anda kendinizi ne kadar ac hissediyorsunuz?
0,1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,
| | | | | | | | | | | |

2. Su anda kendinizi ne kadar tok hissediyorsunuz?
9,1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,
| | | 1 | | | | | | | |

3. Su anda sekerli besin tiiketim isteginiz ne kadar?

0 1|2|3|4|5|6 7|8910

Sekil 3.1. Arastirmada kullanilan Viziiel Analog Skala (VAS)
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3.4.7. Beck Depresyon Olcegi kullanim

Tim bireyler aragtirmanin baglangicinda ve sonunda ruh sagligi durumlarini
olgmek amaciyla Beck Depresyon Olgegi (BDO)’nin Tiirkce versiyonunu
kullanmistir. BDO, depresyonu o6lgmek icin sik kullanilan 6z degerlendirme

6lgeklerinden biridir (206).

BDO, 21 sorudan olusmaktadir ve her soruda 4 secenck mevcuttur. Puanlama, 21
sorunun toplam puanlari eklenerek yapilmaktadir. En diisiik puan 0 ve en yiiksek puan
63'tiir. Yiksek puanlar semptom siddetinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir
(202) (EK 7). Beck Depresyon Olgegi puanlarinin degerlendirilmesi Tablo 3.6’da
verilmistir (202).

Tablo 3.6. Beck Depresyon Olgegi puanlarinin degerlendirilmesi (202)

Depresyon derecesi Toplam
Minimal depresyon 0-9
Hafif depresyon 10-16
Orta depresyon 17-29
Siddetli depresyon 30-63

Kaynak: (202) Jackson-Koku G. Beck Depression Inventory. Occupational Medicine 2016;66:174-175.

3.5. Verilerin istatistiksel Analizi

Arastirma verileri, excel ve SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 17.0
araciligiyla bilgisayar ortamina yiiklenip degerlendirilmistir. Arastirmada siirekli,
nominal ve ordinal frekans analizi araciligiyla 6l¢ciim verilerinin ortalama, standart
sapma, medyan ve degisim araliklar1 tanimlanmistir. Verilerin normallik testleri i¢in

Kolmogorov- Smirnov ve Shaphiro Wilk normallik testleri kullanilmistir.
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Fark analizlerinde iki grup arasindaki farkin analiz edilmesinde siirekli nitelikteki
veriler i¢in t-Testi, Eslestirilmis t-Testi, Wilcoxon testi ile kategorik nitelikteki veriler
icin Mann Whitney U, ikiden fazla grup i¢in Kruskal Wallis testi kullanilmistir.
Korelasyon analizi i¢in Pearson ve Spearman’s rho korelasyonu kullanilmistir. Tiim

analizler %95 giiven diizeyinde (%5 anlamlilik diizeyinde) gerceklestirilmistir.
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4. BULGULAR

Ocak 2019-Nisan 2019 tarihleri arasinda yapilan ¢alismaya 16 saglikli kadin
katilmistir. Katilimeilarin yas, egitim, meslek ve medeni durum bilgileri Tablo 4.1°de

verilmistir.

Kadinlarin 10’u (%62.5) tniversite, 6’s1 (%37.5) yliksek lisans mezunudur.
Kadinlarin 1’1 (%6.3) memur, 6’s1 (%37.5) 6zel sektor, 4’ (%25.0) 6grenci ve 5’1
(%31.3) calismamaktadir. Medeni durumlarina bakildiginda katilimcilardan 1 kisi
(%6.3) evli ve 15 kisi (%93.8) bekardir. Tiim katilimcilarin yas ortalamasi 25.00+£3.03

yil olarak saptanmaistir.
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Tablo 4.1. Kadmlarin sosyodemografik ve genel 6zelliklerinin dagilimi (n=16)

Demografik Ozellikler S %

Egitim Durumu

Universite 10 62.5

Yiiksek lisans 6 375
Meslek

Memur 1 6.3

Ozel sektdr 6 37.5

Ogrenci 4 25.0

Calismiyor 5 31.3

Medeni Durum

Evli 1 6.3
Bekar 15 93.8
Yas (y1l) 25.00+3.03 (X£SS)

n: Kadin sayisi, S: Kadin sayisi, %: Yiizde, X: Ortalama, SS: Standart sapma.

Kadinlarin beslenme aligkanliklarinin dagilimi Tablo 4.2°de verilmistir.

Arastirmaya katilan kadinlarin 8’1 (%50.0) giinde iki 6giin, 8’1 (%50.0) ise ii¢
0giin beslenmektedir. Ara 6glinii hi¢ yapmayan bir (%6.3), iki kez ara 6&iin yapan 5
(%31.3), iki kez ara 6giin yapanlar 8 (%50.0), ii¢ kez ara 6gilin yapanlar 1 (%6.3) ve
dort kez ara 6giin yapanlar ise 1 (%6.3) kisidir. Ara 6gilin yapan kadinlarin 1’1 (%6.3)
tuzlu atigtirmalik, 7°si (%43.8) tath atistirmalik, 9’u (%56.3) meyve, 9’u (%56.3)
kuruyemis, 5’1 (%31.3) siit/yogurt/ayran, 1’1 (%6.3) asitli icecekleri tiikketmektedir.
Katilimcilarin 4’1 (%25.0) 6giin atladigimi, 2’si (%12.5) 6giin atlamadigini, 10’u
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(%62.5) ise bazen 0giin atladigini ifade etmistir. Katilimeilarin en sik atladiklari 6giin
%356.3 (9 kisi) ile 6gle yemegidir. Bunu sirasiyla ara 6giin %31.3 (5 kisi), aksam
yemegi %12.5 (2 kisi) ve kahvalt1 %6.3 (1 kisi) ile izlemektedir. Ogiin atlama sebebi
olarak zaman yetersizligi 8 (%50.0), istahsizlik 4 (%25.0), aligkanlik olmamas1 2
(%]12.5), zayiflamak ise 1 (%6.3) kisi tarafindan belirtilmistir. Katilimcilarin 13’1
(%81.3) her giin, 3’1 (%18.8) ise bazen (haftada 2 giin) kahvalt1 yaptiklarini ifade
etmistir. En ¢ok aglik hissedilen zamanin sabah oldugunu belirten 4 (%25.0), 6glen
oldugunu belirten 4 (%25.0), aksam oldugunu belirten ise 8 (%50.0) kisidir. Kadinlarin
1 ‘i (%6.3) alkol tiiketirken 15’1 (%93.7) tiiketmedigini ifade etmistir. Su tiiketimi ise
1.43+0.49 It olarak saptanmuistir.

Tablo 4.2. Kadnlarin beslenme aligkanliklarina yonelik bulgular (n=16)

Beslenme Aliskanhklari S %
Ana Ogiin Sayist
2 8 50.0
3 8 50.0

Ara Ogiin Sayist

Yok 1 6.3
1 5 31.3
2 8 50.0
3 1 6.3
4 1 6.3

Ara Ogiinde Tiiketilen Besinler

Tuzlu atigtirmalik 1 6.3
Tath atigtirmalik 7 43.8
Meyve 9 56.3
Kuruyemis 9 56.3
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Tablo 4.2. Kadinlarin beslenme aligkanliklarina yonelik bulgular (n=16) (devam)

Beslenme Aliskanhklari S %
Siit/yogurt/ayran 5 313
Asitli icecekler 1 6.3

Ogiin atlama

Evet 4 25.0
Hayur 2 12.5
Bazen 10 62.5
Atlanilan Ogiin
Kahvalt1 1 6.3
Ogle 9 56.3
Aksam 2 12.5
Ara 6giin 5 31.3

Ogiin Atlama Sebebi

Zaman yetersizligi 8 60.0

Istahsizlik 4 25.0

Aligkanligin olmamasi 2 12.5

Zayiflamak 1 6.3
Kahvalt1 Aliskanhg1

Her giin 13 81.3

Bazen (haftada 2 giin) 3 18.8

En Cok Achik Hissedilen Zaman
Sabah 4 25.0
Ogle 4 25.0

Aksam 8 50.0




Tablo 4.2. Kadnlarin beslenme aliskanliklarina yonelik bulgular (n=16) (devam)

Beslenme Aliskanhklari S %

Aksam Yemegi Sonrasi Yeme

Evet 4 25.0
Hay1r 2 12.5
Bazen 10 62.5

Aksam Yemegi Sonrasi Tiiketilen Besinler

Tath atigtirmalik 8 50.0
Meyve 8 50.0
Kuruyemis 4 25.0
Siit/yogurt/ayran 3 18.8
Cay/bitki ¢cayi/kahve 1 6.3
Alkol
Evet 1 6.3
Hayir 15 93.7
Su tiiketimi, 1t/giin 1.4340.49 (X£SS)

n: Kadin sayisi, S: Sayi, %: Yiizde, X: Ortalama, SS: Standart sapma

Kadinlarin spor yapma aligkanliklarina goére dagilimi Tablo 4.3’te verilmistir.

Kadilarin 12’si (%75.0) az hareketli, 4’1 (9%25.0) ise hareketli yasam bi¢imine
sahiptir. Spor yapanlar 2 kisi (%12.5), spor yapmayanlar 8 kisi (%50.0), bazen spor
yapanlar ise 6 kisi (%37.5) olarak saptanmistir. Diizenli yapilan spor sorusuna ‘evet’
ve ‘bazen’ cevabini veren 3 kisi (%37.5) yiirlyis, 5 kisi (%31.3) ise pilates cevabini

vermistir. Haftalik ortalama spor yapma siiresi ise 65.94+88.83 dk olarak bulunmustur.
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Tablo 4.3. Kadmlarin spor yapma aligkanliklarina gore dagilimi (n=16)

S %

Yasam bicimi

Az hareketli 12 75.0

Hareketli 4 25.0
Diizenli spor

Evet 2 12.5

Hayir 8 50.0

Bazen 6 37.5
Diizenli yapilan spor

Yiiriiyiis 3 375

Pilates 5 62.5
Haftalik spor siiresi (dk) 65.94+88.83 (X£SS)

n: Kadin sayisi, S: Sayi, %: Yiizde, X: Ortalama, SS: Standart sapma

Kadmlarin ¢alisma o6ncesi ve calisma sonundaki antropometrik Ol¢limlerinin

ortalamasi Tablo 4.4’te gosterilmistir.

Arastirmaya katilan kadinlarin boy uzunlugu ortalamas: 164.87+5.91°dir.
Baslangi¢ viicut agirligi ortalama 60.10+7.00 kg iken; arastirma sonunda ortalama
60.21+7.10 kg olarak belirlenmistir. Kadmlarin baslangic BKI ortalamalar:
22.06+1.96 kg/m? iken, c¢alisma sonunda ortalama 22.12+1.97 kg/m? olarak
bulunmustur. Arastirmanin basinda bel ¢evresi ortalamalar1 74.31+6.32 cm, arastirma
sonunda ise ortalama 74.06+6.65 cm olarak belirlenmistir. Arastirmanin baglangicinda

kalca c¢evresi ortalamalart 99.44+6.47 cm iken, arastirma sonunda ortalama
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99.38+6.78 cm olarak saptanmistir. Bel/kalga orani baslangigta ortalama 0.75+0.06

iken, ¢alisma sonunda ortalama 0.75+0.05 bulunmustur.

Kadinlarin baslangica kiyasla ¢calisma sonunda viicut agirligi ve BKI degerlerinde
artma; bel ¢evresi, kalca ¢evresi ve bel/kalga oraninda diisme oldugu gorilmiistiir.
Calismanin basindaki ve sonundaki antropometrik Olglimler arasindaki farklar

istatistiksel olarak anlamli bulunmamuistir (p>0.05).

Tablo 4.4. Kadinlarin ¢alisma Oncesi Ve ¢alisma sonundaki antropometrik

Ol¢limlerinin ortalamasi (n=16)

Calisma Oncesi Calisma Sonu
X+SS Medyan (Alt-Ust) X+SS Medyan (Alt-Ust) p

Boy uzunlugu (cm) 164.87+5.91 164.00 (155.00-175.00) - B

Viicut Agirhg (kg) 60.10+7.00 59.50 (51.40-72.00) 60.21%7.10 58.90 (51.40-72.10)  0.221°
Beden Kitle indeksi 22.06+1.96 22.25 (19.20-24.90) 22.12+1.97 22.05(19.20-24.90)  0.233*
(kg/m?)

Bel cevresi (cm) 74.31+6.32 76.00 (64.00-85.00) 74.06+6.65 77.00 (64.00-87.00)  0.566°
Kalga gevresi (cm) 99.44+6.47 98.00 (92.00-115.00) 99.38+6.78 97.00 (92.00-115.00)  0.863%
Bel Kalga Orami 0.75+0.06 0.74 (0.64-0.85) 0.75+0.05 0.74 (0.64-0.82) 0.417¢

a. Wilcoxon Signed Rank Test, X: Ortalama, SS: Standart sapma, n: Kadin sayzst.

Kadinlarin ¢alisma 6ncesi ve ¢alismanin sonunda diyetle alinan enerji ve besin

Ogeleri ortalamalar1 Tablo 4.5’te verilmistir.

Kadinlarin ¢aligsma 6ncesi diyetle aldiklar1 enerji ortalamasi 1714.72+464.58 kkal
iken, calismanin sonunda diyetle aldiklar1 enerji tiiketim ortalamasi 1755.12+323.20
kkal olarak saptanmis ve aradaki fark istatistiksel olarak Onemli bulunmamistir

(p>0.05). Diyetle alinan toplam protein miktar1 ve enerjinin proteinden gelen % orani
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calisma Oncesi ortalama 61.74+21.26 g (TE %214.44) iken, ¢alismanin sonunda
ortalama 72.07+15.27 g (TE %16.77) olarak belirlenmis ve toplam enerjinin
proteinden gelen yiizdeleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
bulunmustur (p=0.029). Diyetle alinan toplam yag miktar1 ve enerjinin yagdan gelen
orani galisma Oncesi ortalama 79.02+30.13 g (TE %40.93), ¢alismanin sonunda
ortalama 82.66+14.35 g (TE %43.04) olarak belirlenmis ve aradaki farklar istatistiksel
olarak anlamli bulunmamustir (p>0.05). Diyetlerin yag icerigine bakildiginda ¢alisma
oncesi DYA miktar1 26.95+£10.14 g, TDYA miktar1 27.37+£9.21 g, CDYA miktari
19.08+12.69 g iken, ¢alismanin sonunda DY A miktar1 31.55+6.71 g, TDY A miktari
26.25+6.37 g, CDYA miktar1 17.56+8.39 g olarak saptanmis ve aradaki farklar
istatistiksel olarak 6nemli bulunmamustir (p>0.05). Diyetle alinan toplam karbonhidrat
miktart ve enerjinin karbonhidrattan gelen oram1 c¢alisma Oncesi ortalama
187.22+51.85 g (TE %44.63) iken, ¢alismanin sonunda ortalama 178.11+62.62 g (TE
%40.16) olarak bulunmus ve toplam enerjinin karbonhidrattan gelen yiizdeleri
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmistiir (p>0.05). Diyetle
posa alimi galisma Oncesi ortalama 18.72+5.79 g iken, ¢aligma sonunda ortalama
18.79£5.63 g olarak saptanmig ve aradaki farklar istatistiksel olarak Onemli

bulunmamaistir (p>0.05).
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Tablo 4.5. Kadmlarin ¢alisma oncesi ve ¢alisma sonunda diyetle aldiklar1 giinliik

enerji ve besin 6geleri ortalamasi (n=16)

Calisma Oncesi

Calisma Sonu

Enerji ve
H *
Makro Besin _ Medyan (Alt- ] Medyan (Alt- U P
N XSS A XSS A
Ogeleri Ust) Ust)
1610.30
B 1657.05 (883.30-
Enerji (kkal) 1714.22+464.58 2448.60) 1755.12+323.20 (1394.30- 127.000 0.985
' 2423.00)
) 63.45 (29.70- 71.75 (52.40-
Protein (g) 61.74+21.26 72.07+15.27 86.500 0.119
98.70) 102.60)
) 15.00 (8.80- 17.95 (10.60-
Protein (TE%) 14.44+2.91 16.77+3.28 70.500 0.029
19.10) 20.70)
69.90 (27.30- 85.55 (59.90-
Yag (2) 79.02+30.13 82.66+14.35 109.000 0.491
125.70) 108.10)
42.50 (24.40- 42.30 (35.20-
Yag (TE%) 40.93+8.31 43.04£6.20 116.500 0.669
51.60) 58.10)
183.80 (110.20- 162.15 (87.60-
KH (g) 187.22+51.85 178.1162.62 109.000 0.491
287.80) 318.60)
45.10 (30.20- 39.20 (22.20-
KH (TE%) 44.63%8.10 40.16+8.53 89.000 0.149
58.60) 54.20)
17.15 (6.60- 17.25 (10.40-
Posa (g) 18.7245.79 18.795.63 126.000 0.956
27.40) 27.80)
261.00 (35.40- 354.95 (249.20-
Kolesterol (mg) 284.23+143.93 365.83+71.86 82.000 0.086
556.60) 515.50)
24.05 (9.90- 30.55 (22.30-
DYA (g) 26.95+10.14 31.5546.71 97.000 0.254
44.00) 50.30)
26.00 (12.10- 25.0 (16.60-
TDYA (g) 27.3749.21 26.25+6.37 124.500 0.897
41.30) 39.80)
14.80 (3.40- 20.05 (5.20-
CDYA (g) 19.08+12.69 17.56+8.39 122.000 0.838
44.90) 31.30)
Omega-3 (g) 1.87+1.11 1.40 (0.50-3.60) 1.92+0.97 1.45 (1.00-4.30) -0.113 0.910
12.75 (2.90- 17.35 (3.50-
Omega-6 (g) 16.79+12.38 15.65+8.28 -0.075 0.940
43.60) 28.80)

*Mann Whitney U Testi, n: Kadin sayis1, X: Ortalama, SS: Standart sapma, TE: Toplam enerji, KH: Karbonhidrat, DYA: Doymus yag asidi, TDYA: Tekli doymus yag
asidi, CDYA: Coklu doymus yag asidi, n: Kadin sayis1.
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Kadinlarin c¢alisma oOncesi ve c¢alismanmn sonunda diyetle aliman vitamin

ortalamasi Tablo 4.6°da verilmistir.

Arastirmaya katilan kadinlarin ¢alisma oncesi diyetle ortalama A vitamini alimi
ortalama 1992.58+3186.13 mcg, ¢alismanin sonunda ise ortalama 1044.05+496.46
mcg olarak saptanmistir. Calisma 6ncesi diyetle ortalama E vitamini alim1 ortalama
16.30+11.74 mg iken, ¢alismanin sonunda 16.26+7.87 mg olarak bulunmustur.
Baslangicta diyetle tiamin alimi ortalama 0.68+0.28 mg iken, ¢alisma sonunda
ortalama 0.69+0.18 mg oldugu goriilmiistiir. Kadinlarin baslangigta diyetle riboflavin
alimi ortalama 1.16+0.39 mg, calisma sonunda ise 1.40+0.33 mg bulunmustur.
Calisma basinda diyetle niasin alimi ortalama 10.37+£5.43 mg iken, ¢alisma sonunda
ortalama 10.06+2.89 mg olarak belirlenmistir. Baslangigta diyetle B6 vitamini alimi
ortalama 1.22+0.52 mg, c¢alisma sonunda ise ortalama 1.21+0.29 mg olarak
saptanmistir. Calisma Oncesi diyetle folik asit alim1 ortalama 116.55+£53.22 mcg iken,
¢alisma sonunda ortalama 121.294+36.47 mcg olarak belirlenmistir. Baglangigta diyetle
B12 vitamini alimi ortalama 3.73+2.39 mcg, ¢alisma sonunda ise ortalama 4.75+1.96
mcg bulunmustur. Calisma basinda diyetle C vitamini alimi ortalama 99.73+£103.16
mg iken, caligma sonunda ortalama 75.23+59.16 mg olarak saptanmustir. Arastirmaya
katilan kadinlarin calisma basinda ve sonunda diyetle alinan vitamin diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak 6nemli bir farklilik goriilmemistir (p>0.05). Kadinlarin
calisma Oncesi ile ¢aligma sonunda tiim vitaminler i¢in DRI karsilama yiizdeleri

arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).
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Kadinlarin ¢aligma &ncesi ve ¢alismanin sonunda diyetle alinan mineral

ortalamasi Tablo 4.7’de gosterilmistir.

Arastirmaya katilan kadinlarin ¢alisma 6ncesi diyetle sodyum alimlari ortalama
3061.08+1217.34 mg, c¢alismanin sonunda ortalama 4472.73+£5261.32 mg
bulunmustur. Diyetle giinliik potasyum alimi baslangicta ortalama 1899.36+792.23
mg, calisma sonunda 1898.31+£516.41 mg olarak saptanmigtir. Diyetle kalsiyum alimi
calisma dncesi 687.48+282.36 mg iken, ¢aligmanin sonunda ortalama 907.24+222.42
mg bulunmustur. Kadinlarin diyetle alinan magnezyum miktarina bakildiginda
baslangicta ortalama 248.11+99.60 mg, ¢alisma sonunda ortalama 261.51+64.83 mg
olarak saptanmustir. Diyetle fosfor alim diizeyleri baslangicta ortalama
1048.51+£324.35 mg iken, c¢alisma sonunda ortalama 1288.45+230.44 mg
bulunmustur. Baslangigta diyetle demir alimi ortalama 9.784+3.37 mg, calisma sonunda
ise ortalama 10.14+2.58 mg bulunmustur. Diyetle ¢inko alim diizeyi baslangicta
ortalama 8.79+3.01 mg, ¢alisma sonunda ise 10.46+2.65 mg olarak belirlenmistir.
Aragtirmaya katilan kadinlarin ¢alisma 6ncesi ile ¢alisma sonunda diyetle fosfor alimi
arasinda istatistiksel olarak onemli fark bulunmustur (p<0.05). Kadinlarin calisma
dncesi ile ¢alisma sonunda fosfor minerali icin DRI kargilama ytizdesi arasindaki fark

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
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Kadinlarin calisma 6ncesi ve ¢alismanin 1., 7. ve 15. giinleri ana 6gilinlerde ve

giinliik alinan protein dagilimi Tablo 4.8’de gosterilmistir.

Kadinlarin ¢alisma 6ncesi, ¢alismanin 1. 7. ve 15. giinii diyetle kahvaltida protein
alimlan sirasiyla; 15.12+6.07 g, 30.64+0.12 g, 30.63+£0.10 g ve 30.63+0.10 g, 6glen
protein alimlar sirasiyla; 16.68+15.10 g, 19.44+12.95 g, 20.01+17.12 g, 18.89£9.57
g, aksam protein alimlar1 sirasiyla 24.64+21.30 g, 15.57+£10.22 g, 12.82+8.54 g ve
17.03+7.68 g, glinliik toplam protein alimlari ise sirasiyla; 61.74+£21.26 g, 72.53£18.25
g, 71.03£17.55 g ve 72.07+15.27 g olarak bulunmustur.
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Kadinlarin ¢alisma Oncesi ile ¢aligmanin 1., 7. ve 15. giinleri ana 6giinlerde ve
giinliik alinan protein ortalamasmnin farklilik ve iliski analizi (calisma Oncesi ile

caligma giinlerinin karsilagtirilmasi) Tablo 4.9°da verilmistir.

Calisma oOncesi ile ¢calismanin 1., 7. ve 15. giinleri kahvaltida alinan protein
miktarlar1 arasindaki degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
Yapilan ikili kargilastirmalar sonucunda; ¢alisma Gncesine gore ¢alismanin 1. glind,
calisma Oncesine gore ¢alismanin 7. giinii ve ¢alisma Gncesine gore ¢alismanin 15.
glinii kahvaltida alinan protein miktarlar1 arasinda pozitif, anlamli olmayan iliski

bulunmaktadir (p>0.05).
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Tablo 4.9. Calisma Oncesi ile galismanin 1., 7. ve 15. giinleri ana 6gtinlerde ve giinliik

alinan protein ortalamasinin farklilik ve iliski analizi (¢alisma Oncesi ile ¢alisma

giinlerinin karsilastiriimasi) (n=16)

PROTEIN X+8S t p* r p*

CO - C1 kahvalt: protein (g) -15.53+6.04 -10.283 0.000 0.223 0.406
CO — C7 kahvalt: protein (g) -15.51£6.04 -10.268 0.000 0.254 0.342
CO - C15 kahvalt1 protein (g) -15.51x6.04 -10.268 0.000 0.254 0.342
CO - C1 bgle protein (g) -2.66+19.86 -0.536 0.600 0.003 0.992
CO - 7 dgle protein (g) -3.23426.17 -0.494 0.629 -0.318 0,230
cO —VCIS Ggle protein (g) -2.11£18.38 -0.458 0.653 -0.063 0,816
230 ~ C1 aksam protein (g) 9.08+25.53 1.422 0175 -0.215 424
CO - 7 aksam protein (g) 11.83+22.44 2.107 0.052 0.062 0,819
(0 — C15 aksam protein (g) 7.62+22 .85 1.334 0.202 -0.028 0.917
CO ~ C1 giinliik protein (g) -10.79+£27.28 -1.582 0.135 0.053 0.846
CO - 7 giinliik protein (g) -9.28+33.83 -1.097 0.290 -0.515 0.041
CO - (15 giinliik protein (g) -10.33x24.19 -1.707 0.108 0.154 0.568

Eslestirilmis (paired sample) t testi *p<0.05, Paired Sample Correlation **p<0.005, r: Korelasyon katsayis:

n: Kadin sayisi, X: Ortalama, SS: Standart sapma, CO: Caligma éncesi, C1: Caliymanin 1. giinii, ¢7: Calismanmn 7. giing, C13: Cahsmann 15, giing.

Kadinlarin ¢alismanin 1., 7. ve 15. giinleri ana §giinlerde ve giinliik alinan protein

ortalamasinin  farklilik ve

analizi

karsilastirilmasit) Tablo 4.10°da verilmistir.

(calisma glinlerinin  kendi

arasinda
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Calismanin 1. giinii, calismanin 7. giinii ve ¢alismanin 15. giinii ana dglinlerde ve
giinliik alinan protein miktarlar1 arasindaki degisim istatistiksel olarak anlamli degildir
(p>0.05). Yapilan ikili karsilastirmalar sonucunda; ¢alismanin 1. giiniine gore
calismanin 7. giinii, ¢aligmanin 1. giiniine gore ¢calismanin 15. giinii ve ¢alismanin 7.
giiniine gére calismanin 15. giinii ana Sglinlerde ve giinliik alinan protein miktarlari

arasinda anlamli bir iliski yoktur (p>0.05).

Tablo 4.10. Calismanin 1. 7. ve 15. giinleri ana 6gilinlerde ve giinliik alinan protein
ortalamasinin farklihik ve iliski analizi (¢alisma giinlerinin kendi arasinda

karsilastirilmasi) (n=16)

PROTEIN X£8S t p* r p**

C'1-- C7 kahvalti protein (g) 0.02+0.08 1.000 0.333 0.786 0.000
C1 - C15 kahvalt: protein (g) 0.02+0.08 1.000 0.333 0.786 0.000
7~ C15 kahvalti protein (g) - - - 1.000 0.000
C1— C7 6gle protein (g) -0.57£15.39 -0.148 0.884 0.505 0.046
C1 — C15 6gle protein (g) 0.56+15.71 0.142 0.889 0.050 0.854
C7~— C15 6gle protein (g) 1.13+20.87 0.216 0.832 -0.155 0.566
¢'1 — C7 aksam protein (g) 2.75+13.78 0.798 0.437 -0.072 0.790
CI - C15 aksam protein (g) -1.46+10.70 -0.545 0.594 0312 0.239
C7—C15 aksam protein (g) -4.21£9.83 -1.712 0.108 0.270 0.312
C1 - (7 giinliik protein (g) 1.51+16.61 0.363 0.722 0.570 0.021
C1— (15 giinliik protein (g) 0.46+20.77 0.089 0.930 0.242 0.367
C7— €15 giinliik protein (g) -1.04+23.01 -0.181 0.858 0.022 0.936

Eslestirilmis (paired sample) t testi *p<0.03, Paired Sample Correlation **p<0.005, r: Korelasyon katsayis)
n: Kadin sayssy, X: Ortalama, SS: Standart sapma, CO: Cabigma éncest, C1: Caligmamn 1. giing, C7: Cabgmanm 7. giing, C15: Caligmanm 13, ging.

Kadinlarin ¢alisma &ncesi ve ¢alismanin 1., 7. ve 15. giinleri ana 6giinlerde ve

giinliik alinan karbonhidrat dagilimi Tablo 4.11°de géosterilmistir.
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Kadinlarm c¢alisma 6ncesi, ¢aligmanin 1. 7. ve 15. ginii diyetle kahvaltida
karbonhidrat alimlari sirasiyla; 44.75+£28.27 g, 25.20+0.00 g, 25.20+0.00 g ve
25.20+0.00 g, 6glen karbonhidrat alimlar1 sirastyla; 52.87+24.84 g, 46.66+23.38 g,
50.53+29.85 g, 61.83+34.02 g, aksam karbonhidrat alimlar: sirasiyla 63.89+30.47 g,
48.79+20.60 g, 44.51+20.15 g ve 55.64+31.28 g, giinlik karbonhidrat alimlar:
sirastyla; 187.224+51.85 g, 159.61+43.63 g, 160.74+49.51 g ve 178.11+62.62 g olarak

bulunmustur.
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Kadinlarin ¢aligma Oncesi ile caligmanin 1., 7. ve 15. giinleri ana dglinlerde ve
giinliik alinan karbonhidrat ortalamasinin farklilik ve iligki analizi (calisma Sncesi ile

calisma giinlerinin karsilastirilmasi) Tablo 4.12°de gosterilmistir.

Calisma Oncesi ile ¢alismanm 1., 7. ve 15. giinleri kahvaltida alinan karbonhidrat
miktarlar1 arasindaki degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
Calisma oncesi ile galismanin 7. giinii aksam alinan karbonhidrat miktarlar1 arasindaki
degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Yapilan ikili
karsilastirmalar sonucunda; ¢alisma Oncesine gdre ¢alismanin 7. giinii aksam alinan
karbonhidrat miktar arasinda pozitif, anlamli olmayan iliski bulunmaktadir (p>0.05).
Calisma Oncesi ile ¢calismanin 1. giinii giinliik alinan karbonhidrat miktar: arasindaki
degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. (p<0.05). Yapilan ikili
karsilastirmalar sonucunda; ¢aligma dncesine gore caligmanin 1. giinii giinliik alinan

karbonhidrat miktar1 arasinda pozitif, anlamli olmayan iliski bulunmaktadir (p>0.05).
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Tablo 4.12. Calisma 6ncesi ile calismanin 1., 7. ve 15. giinleri ana 6giinlerde ve giinliik
alinan karbonhidrat ortalamasinin farklilik ve iliski analizi (¢caligma &ncesi ile calisma

giinlerihin karsilastiriimasi) (n=16)

KARBONHIDRAT XSS t p* r p**
C¢O - C1 kahvalti KH (g) 19.56+28.27 2.767 0.014 - -
CO - C7 kahvalti KH (g) 19.56+28.27 2.767 0.014 - -
¢O - C15 kahvalt KH (g) 19.56+28.27 2.767 0.014 - -
CO-C1 6gle KH (g) 6.21+24.38 1.019 0.324 0490  0.054
CO - C7 5gle KH (g) 2.34+35.10 0.267 0.793 0.188 0.486
¢O - C15 6gle KH (g) -8.96+34.63 -1.035 0317 0340 0.197
¢O - C1 aksam KH (g) 15.10+36.74 1.644 0.121 0.002 0.995
¢O - C7 aksam KH (g) 19.38+34 54 2244 0.040 0.115 0.671
CO -~ C15 aksam KH (g) 8.24+48 45 0.681 0.507 0231 0.388
¢O - C1 giinliik KH (g) 27.61£51.41 2.148 0.048 0.431 0.096
¢O - 7 giinliik KH (g) 26.48+76.39 1.387 0.186 -0.135 0617
¢O - 15 giinliik KH (g) 9.11£52.90 0.702 0.493 0.603 0.013

Eslestirilmis (paired sample) t testi *p<0.05, Paired Sample Correlation **p<0.005, r: Korelasyon katsayist
n: Kadin sayis, X: Ortalama, SS: Standart sapma, CO: Caligma éncesi, C1: Caligmanin 1. giint, C7: Calismanin 7. giinii, C135: Caligmanin 15, giinii.

Kadmlarin c¢alismanin 1., 7. ve 15. gilinleri ana Ggiinlerde ve giinlitk alinan
karbonhidrat ortalamasinin farklilik ve iliski analizi (calisma giinlerinin kendi arasinda

karstlastirilmasi) Tablo 4.13°te verilmistir.

Calismanin 1. giinti, calismanin 7. giinii ve calismanin 15. giinii ana 6Ztinlerde ve
giinliik alinan karbonhidrat miktarlari arasindaki degisim istatistiksel olarak anlamh
degildir (p>0.05). Yaptlan ikili karsilagtirmalar sonucunda; calismanin 1. glintine gére

calismanin 7. giinii, calismanin 1. gliniine g6re calismanin 15. glinii ve ¢alismanin 7.

70



giiniine gore ¢alismanin 15. giinii ana Oglinlerde ve giinliik alinan karbonhidrat

miktarlar1 arasinda anlamli bir iligki bulunmamaktadir (p>0.05).

Tablo 4.13. Calismanin 1. 7. ve 15. giinleri ana G&giinlerde ve giinliik alinan

karbonhidrat ortalamasinin farklilik ve iliski analizi (¢calisma giinlerinin kendi arasinda

karsilastirilmasi) (n=16)

KARBONHIDRAT X+SS t p* r p**
C1~ C7 kahvalti KH (g) - - . - .
C1—C15 kahvalts KH (g) - - - - -
C7— C15 kahvaltt KH (g) - - - - -
C1-C7 6gle KH (g) -3.87+32.63 -0.474 0.642 0.267 0317
C1-CI5 dgle KH (g) -15.18+38.46 -1.579 0.135 0.142 0.600
C7—Cl15 dgle KH (g) -11.314£52.59 -0.860 0.403 -0.353 0.180
C1—C7 aksam KH (g) 4.28£27.07 0.632 0.537 0.117 0.666
C1 - C15 aksam KH (g) -6.86+31.77 -0.863 0.402 0.305 0.250
C7-C15 aksam KH (g) -11.13+36.12 -1.233 0.237 0.063 0.816
C1 - C7 giinliak KH (g) -1.13£56.18 -0.081 0.937 0.277 0.299
C1 -~ C15 giinliik KH (g) -18.50+64.82 -1.142 0.272 0.297 0.264
C7— (15 giinliik KH (g) -17.37+83.33 -0.834 0418 -0.092 0.734

Eslestirilmig (paired sample) t testi *p<0.05, Paired Sample Correlation **p<0.005, r: Korelasyon katsayisi
§leg pan p I 4 )

n: Kadm sayis1, X: Ortalama, SS: Standart sapma, CO: Caligma oncesi, ¢1: Cahgmamn 1. giinii, ¢7: Cahgmamn 7. giinii, C15: Cahigmamn 15, giinii

Kadinlarin ¢alisma Oncesi ve calismanin 1., 7. ve 15. glinleri ana &giinlerde ve

giinliik alinan yag dagilimi Tablo 4.14’te g&sterilmistir.
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Kadinlarin ¢alisma 6ncesi, ¢alismanin 1. 7. ve 15. giinii diyetle kahvaltida yag
alimlari sirasiyla; 25.37+13.12 g, 24.30+0.00 g, 24.30+£0.00 g ve 24.30+0.00 g, 6glen
yag alumlari sirastyla; 20.50£14.87 g, 20.84£14.15 g, 21.18+16.36 g, 22.88+9.12 g,
aksam yag alimlani swrasiyla 26.12+18.75 g, 21.53+13.44 g, 16.61+£8.68 g ve
24.10+7.36 g, giinliik toplam yag alimlar ise sirasiyla; 79.02+30.13 g, 80.75+£25.15 g,
78.37+22.42 g ve 82.66+14.35 g olarak bulunmustur.
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Kadinlarin ¢alisma Oncesi ile ¢alismanin 1., 7. ve 15. giinleri ana &giinlerde ve
giinlik alinan yag ortalamasinin farklilik ve iligki analizi (¢aligma 6ncesi ile ¢aligma

giinlerinin karsilagtirilmasi) Tablo 4.15°te verilmistir.

Calisma Oncesi ile calismanin 1. 7. ve 15. giinleri ana 6giinlerde ve glinliik alinan
yag miktarlart arasindaki degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmamaigtir (p>0.05).
Yapilan ikili kargilastirmalar sonucunda; ¢aligma 6ncesine gére calismanin 1. giinil,
calisma Oncesine gére calismanin 7. giinii ve calisma Oncesine gore ¢aligmanin 15.
giinii ana 6glinlerde ve giinlitk alinan yag miktarlar1 arasinda anlamli olmayan iligki

bulunmaktadir (p>0.05).
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Tablo 4.15. Calisma 6ncesi ile calismanin 1., 7. ve 15. glinleri ana 6glinlerde ve giinliik

alinan yag ortalamasimin farklilik ve iligki analizi (calisma Oncesi ile ¢alisma

giinlerinin kargilastirilmast) (n=16)

YAG X+SS t p* r p**
CO - C1 kahvalt yag (g) 1.07£13.12 0.326 0.749 - -
CO - C7 kahvalt yag (g) 1.07£13.12 0.326 0.749 - -
CO — C15 kahvalti yag (g) 1.17£13.12 0.326 0.749 - -
CO - C1 bgle yag (g) -0.34+21.30 -0.065 0949 -0.077 0778
CO - C7 bgle yag (g) -0.68+20.62 0132 0.897 0130 0.630
CO - C15 Ggle yag (g) 2.38+17.86 -0.533 0602 0054 0842
CO - C1 aksam yag (g) 4.59+22 .09 0.832 0419 0.088 0.746
CO — C7 aksam yag () 9.51£19.76 1.924 0.074 0112 0679
CO - 15 aksam yag (g) 2.03+19.19 0.422 0.679 0.136 0.616
CO - C1 giinliik yag (g) -1.73£39.74 0174 0864 -0.026 0925
CO — C7 giinliik yag (g) 0.65+39.39 0.066 0.948 -0.104 0700
CO - 15 giinliik yag () -3.6426.15 -0.556 0586 0497 0050

Eslestirilmis (paired sample) t testi *p<0.05, Paired Sample Correlation **p<0.005, r: Korelasyon katsayist

n: Kadin sayist, X: Ortalama, $S: Standart sapma, CO: Calisma éncesi, C1: Calismamn 1. giinii, C7: Calismamn 7. giinii, C15: Calismanin 15 giinii.

Kadinlarin calismanin 1., 7. ve 15. giinleri ana 6giinlerde ve giinliik alinan protein

ortalamasinin farklilik ve iligki

analizi

karsilastirilmasi) Tablo 4.16°da verilmistir.

(¢calisma giinlerinin  kendi arasinda

Calismanin 7. giinti ile ¢alismanin 15. giinti aksam &giiniinde alinan yag miktari

arasindaki degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Yapilan ikili

karsilastirmalar sonucunda; ¢alismanin 7. giiniine gére ¢alismanin 15. giinii aksam

alinan yag miktari arasinda negatif, anlamli olmayan iligki bulunmaktadir (p>0.05).
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Tablo 4.16. Calismanin 1. 7. ve 15. giinleri ana 6gtinlerde ve giinliik alinan yag

ortalamasimin  farklihik

karsilastiriimasi) (n=16)

ve iliski analizi (¢alisma giinlerinin kendi arasinda

YAG XSS t p* r pr*
C1 -~ C7 kahvalti yag (g) - - - - -
C1 - C15 kahvalt1 yag (g) - - - - -
C7 - C15 kahvalt1 yag (g) - - - - -
C1-C7 égle yag (g) -0.34220.68 -0.065 0.949 0.087 0.750
C1-C15 6gle yag (g) -2.04+13.80 0590  0.564 0.360 0.171
C7-C15 bgle yag (g) -1.70£18.19 0374 0714 0.067 0.806
C1—C7 aksam yag (g) 4911452 1.353 0.196 0.194 5,473
C1-C15 aksam yag (g) -2.57%16.61 0619 0545 20208 0441
C7—-C15 aksam yag (g) -7.48+13.38 2237 0.041 -0.387  0.138
C1- (7 giinliik yag (g) 2.38+31.92 0.298 0.769 0.103 0.703
C1- {15 giinliik yag (g) -1.91£26.62 0286  0.778 0.180 0.505
7~ C15 giinlitk yag (g) -4.2926.39 0650 0526 0.019 0.943

Eslestirilmis (paired sample) t testi *p<0.05, Paired Sample Correlation **p<0.005, r: Korelasyon katsayist

n: Kadin sayis, X: Ortalama, SS: Standart sapma, CO: Caliyma éncesi, C1: Caligmanun 1. giinii, C7: Caligmanin 7. ginii, C15: Caligmanin 15. giinii.

Kadinlarin ¢alisma 6ncesi ve ¢aligmanin 1., 7. ve 15. giinleri ana &giinlerde ve

giinliik alinan enerji dagilimi Tablo 4.17°de gosterilmistir.
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Kadinlarin galisma 6ncesi, ¢calismanin 1. 7. ve 15. giinii diyetle kahvaltida enerji
alimlar1 sirasiyla; 468.89+227.16 kkal, 442.26+0.44 kkal, 442.19+0.38 kkal ve
442.22+0.48 kkal, 8glen enerji alimlari sirasiyla; 465.64+250.65 kkal, 454.74+232.85
kkal, 475.09+297.70 kkal, 532.19+168.25 kkal, aksam enerji alimlar1 sirasiyla
593.81+323.98 kkal, 454.48+201.63 kkal, 387.34+115.82 kkal ve 511.37£174.30
kkal, giinliik toplam enerji alimlari ise sirasiyla; 1714.22+464.58 Kkkal,
1666.10+415.87 kkal, 1642.56+407.34 kkal ve 1755.12+323.20 kkal olarak

bulunmustur.
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Kadinlarin ¢alisma oncesi ile ¢calismanin 1., 7. ve 15. giinleri ana 6giinlerde ve
giinlitk alinan enerji ortalamasinin farklihik ve iliski analizi (¢alisma dncesi ile ¢aligma

giinlerinin karsilastirilmasi) Tablo 4.18°de verilmistir.

Calisma 6ncesi ile caligmanin 7. giinii aksam alinan enerji miktarlart arasindaki
degisim istatistiksel olarak anlamli  bulunmustur (p<0.05). Yapilan ikili
karstlastirmalar sonucunda; ¢alisma Oncesine gére ¢alismanin 7. giinii aksam alinan

enerji miktarlar1 arasinda pozitif, anlamli olmayan iligki bulunmaktadir (p>0.05).

Tablo 4.18. Calisma dncesi ile ¢aligmanin 1., 7. ve 15. giinleri ana dgtinlerde ve giinliik
alinan enerji ortalamasinin farklilik ve iligki analizi (¢alisma Oncesi ile ¢alisma

giinlerinin karsilastiriimasi) (n=16)

ENERJI X+8S t p* r pH*

CO ~ C1 kahvalt: enerji (kkal) 26.64+227.05 0.469 0.646 0.261 0.328
CO — C7 kahvalt: enerji (kkal) 26.70£227.13 0.470 0.645 0.091 0.737
CO - C15 kahvalti enerji (kkal) 26.67£227.12 0.470 0.645 0.091 0.737
CO — C1 bgle enerji (kkal) 10.90+313.48 0.139 0.891 0.161 0.552
CO ~ 7 bgle enerji (kkal) -9.45+385.37 -0.098 0.923 0.020 0.942
O - 15 gle enerji (kkal) -66.56£219.39  -1.213 0.244 0.510 0.044
CO - C1 aksam enerji (kkal) 139.33£373.99 1.490 0.157 0.044 0.871
CO ~ 7 aksam enexji (kkal) 206.46+318.68  2.591 0.020 0.224 0.404
CO ~ C15 aksam enerji (kkal) 82.44+363.79 0.906 0.379 0.027 0.922
CO ~ C1 giinliik enerji (kkal) -13.88+577.44  -0.096 0.925 0.398 0.127
CO - 7 giinliik enerji (kkal) 9.66+728.73 0.053 0.958 -0.013 0.962
CO ~ (15 giinliik enerji (kkal) -102.89+426.98  -0.964 0.350 0.726 0.001

Eslestirilmis (paired sample) t testi *p<0.03, Paired Sample Correlation **p=0.005, 52 Korelasyon katsayis)
n: Kadin sayist, X: Ortalama, 8S: Standant sapma, CO: Caligma éncesi, C1: Cahgmanin 1. gini, C7: Calismanm 7. giindi, C15: Cahsmanin 15, gitnit.
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Kadinlarin ¢alismanin 1., 7. ve 15. giinleri ana 6glinlerde ve glinliikk alinan protein
ortalamasinin farklihk ve iligki analizi (¢alisma gilinlerinin kendi arasinda

kargilastirilmasi) Tablo 4.19°da verilmistir.

Calismanin 7. gtnii ile ¢aligmanin 15. giini aksam alinan enerji miktarlar
arasindaki degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Yapilan ikili
karsilastirmalar sonucunda; calismanin 7. giiniine gore calismanin 15. giinii aksam
alinan enerji miktarlari arasinda negatif, anlamli olmayan iliski bulunmaktadir

(p>0.05).

Tablo 4.19. Calismanin 1. 7. ve 15. giinleri ana 6giinlerde ve giinliik alinan enerji
ortalamasimnin farklihk ve iligki analizi {(¢alisma giinlerinin kendi arasinda

karsilagtirilmasi) (n=16)

ENERJI X+SS t p* r p**

C1 - C7 kahvalt: enerji (kkal) 0.06+0.25 1.000 0.333 0.821 0.000
C1 -~ C15 kahvalt: enerji (kkal) 0.04+£0.28 0.545 0.594 0.821 0.000
€7 — C15 kahvaltr enerji (kkal) -0.03+0.10 -1.000 0333 1.000 0.000
C1 - C7 6gle enerji (kkal) -20.35£337.77 -0.241 0.813 0.207 0.441
C1—=C15 6gle enerji (kkal) -77.46£256.00 -1.210 0.245 0217 0.420
C7~ C15 6gle enerji (kkal) -57.11£377.72 -0.605 0.554 -0.257 0.337
C1~ C7 aksam cnerji (kkal) 67.13+231.20 1.161 0.264 0.013 0.961
C1— C15 aksam enerji (kkal) -36.89+252.77 -0.900 0.382 0.102 0.708
C7 - C15 aksam enerji (kkal) -124.03+£225.46 -2.200 0.044 -0.174 0.519
C1 -~ C7 giinliik enerji (kkal) 23.54+484.23 0.194 0.848 0.308 0.246
C1 - C15 giinliik enerji (kkal) -89.02+473.25 -0.752 0.463 0.199 0.460
C7 - C15 giinliik enerji (kkal) -112.56+531.97 -0.846 0411 -0.048 0.860

Eslestirilmis (paired sample) t testi *p<0.05, Paired Sample Correlation **p<0.005, r: Korelasyon katsayis)
m: Kadm sayisy, X: Ortalama, 8S: Standant sapma, CO: Caligma éncesi, C1: Cahsmanin 1. ging, C7: Cabigmanm 7. giind, ¢13: Cahigmanm 15, gtinii.
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Kadinlarin ¢alisma 6ncesi ve ¢alismanin 1. 7. ve 15. giinleri kahvaltida alinan
protein miktarinin &gle 6glintinde alinan enerji ve makro besin dgelerine gore farklilik

ve iligki analizi Tablo 4.20°de gosterilmistir.

Arastirmaya katilan kadinlarin ¢alisma 6ncesi kahvaltida alinan protein miktari ile
6gle dgilintinde alinan karbonhidrat ve enerji miktarlar1 arasindaki fark istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Calisma 6ncesi kahvaltida alinan protein miktari
ile 6gle 6gliniinde alinan karbonhidrat ve enerji miktarlar1 arasinda negatif yonde
(r<0), anlamli olmayan bir iligski bulunmustur (p>0.05). Calismanin 1. 7. ve 15. giinleri
kahvaltida alinan protein miktarlar: ile 6gle 6glintinde alinan protein, karbonhidrat,
yag ve enerji miktarlar1 arasindaki degisim istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).
Calisma 6ncesi kahvaltida alinana protein miktar: ile 6gle 6giiniinde alinan protein,
karbonhidrat, yag ve enerji miktarlar1 arasinda anlamli olmayan iligki bulunmustur

(p>0.05).
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Tablo 4.20. Calisma oncesi ve g¢aligmanin 1., 7. ve 15. giinleri kahvaltida alinan

protein miktarinin 63le 8giiniinde alinan enerji ve makro besin dgeleriyle farklilik ve

iliski analizi (n=16)

XSS t p* r p**

Cahsma Oncesi

Kahvalt: proteini (g) - Ogle protein (g) -1.66+17.88 -0.372 0.715 -0.302 0.256

Kahvalti proteini (g) - Ogle KH (g) -37.75%27.12 -5.568 0.000 -0.271 0311

Kahvalti proteini (g) - Ogle yag (g) -5.38£15.48 -1.390 0.185 0.100 0.711

Kahvalti proteini (g) - Ogle enerji (kkal) -450.52+251.56 -7.164 0.000 -0.138 0.610
Cahymammn 1. giinii

Kahvalts proteini (g) - Ogle protein (g) 11.20+12.99 3.450 0.004 -0.334 0.206

Kahvalt proteini (g) - Ogle KH (g) -16.01£23.43 -2.734 0.015 -0.396 0.129

Kahvalt proteini (g) - Ozle yag (g) 9.80+14.18 2.765 0.014 -0.182 0.500

Kahvalti proteini (g) - Ogle enerji (kkal) -424.09+232.89 -7.284 0.000 -0.330 0.212
Calismanin 7. giini

Kahvalt: proteini (g) - Ogle protein (g) 10.61x17.12 2.480 0.026 -0.027 0.922

Kahvalt proteini (g) - Ogle KH (g) -19.90+29.86 -2.666 0.018 -0.074 0.784

Kahvalt proteini (g) - Ogle yag (g) 9.44+16.35 2310 0.036 0.067 0.805

Kahvalt: proteini (g) - Ogle enerji (kkal) -444.46£297.70 -5.972 0.000 -0.003 0.991
Caligmanmn 15. giinit

Kahvalt: proteini (g) - Ogle protein (g) 11.74+9.61 4.883 0.000 -0.418 0.108

Kahvalt: proteini (g) - Ogle KH (g) -31.21434.03 -3.669 0.002 0.002 0.994

Kahvaln proteini (g) - Ogle yag (g) 7.74£9.13 3.392 0.004( -0.128 0.636

Kahvalti proteini (g) - Ogle enerji (kkal) -501.57x168.26  -11.924 0.000 -0.155 0.567

Eslestirilmis (paired sample) t testi *p<0.03, Paired Sample Correlation **p<0.005, 1 Korelasyon katsayist

n: Kadin sayisi, X: Ortalama, 8S: Standart sapma.



Kadinlarm ilk ve son Beck Depresyon Olgegi (BDO) puanlarinin ortalamasi Tablo

4.21’de verilmistir.

Kadinlarm ilk BDO ortalamalari, son BDO ortalamalarindan yiiksek saptanmistir.

Aradaki fark istatistiksel olarak snemli bulunmamistir (p=0.059>0.05). Kadinlarin son

BDO toplaminda, ilk BDO toplamina kiyasla diisme goriilmistiir. ik ve son BDO

toplamlari arasindaki fark istatistiksel olarak onemli degildir (p=0.079>0.05).

Tablo 4.21. Kadinlarm ilk ve son BDO puanlarinin ortalamasi (n=16)

Degisim arahg X+SS Z* p
[k BDO ortalamasi 1.00-3.00 1.69+0.70
-1.890  0.059
Son BDO ortalamasi 1.00-3.00 1.38+0.72
ilk BDO toplami 2.00-25.00 10.50+6.00
-1.755  0.079
Son BDO toplami 3.00-19.00 8.81+4.56

*Wilcoxon Signed Rank Testi, X: Ortalama, SS: Standart sapma, BDO: Beck Depresyon Olgei

Kadinlarin ¢alisma 6ncesi, ¢alismanin 1. glinii, calismanin 7. glinii ve ¢alismanin

15. giinii aghk/tokluk kan sekerinin dagilimi Tablo 4.22°de verilmistir.
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Calismaya katilan kadinlarin sabah aclik kan sekeri ortalamasimin en yiiksek
oldugu giin 94.19+8.24 mg/dL ile ¢alisma sonu olarak bulunmustur. Sabah tokluk kan
sekeri ortalamasinin en yiiksek oldugu giin 103.00£13.78 mg/dL ile ¢alisma 6ncesidir.
Ogle aclik kan sekerinin en yiiksek oldugu giin 99.75+19.30 mg/dL ile ¢alisma sonu
olarak bulunmustur. Ogle tokluk kan sekerinin en yiiksek oldugu giin 116.13£22.36
mg/dL ile calisma oncesi olarak bulunmustur. Kadinlarin aksam aglik kan sekeri
ortalamasinin en yiitksek oldugu giin 99.69+14.37 mg/dL ile ¢alisma 6ncesi olarak

saptanmigtir. Aksam tokluk kan sekeri ortalamasinin en yiiksek oldugu giin

118.06+14.97 mg/dL ile ¢alismanin 7. glinii olarak bulunmustur.
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Kadinlarin ¢alisma &ncesi, caligmanin 1. giinii, ¢alismanin 7. giinii ve ¢aligmanin
15. giinii aglik/tokluk kan sekeri ortalamasimnin giinler arasi fark analizi Tablo 4.23’te

verilmistir.

Kadinlarin calisma 6ncesine gre ¢alismanin 1. giinii sabah aglik kan sekeri, &gle
achik/tokluk kan sekeri ve aksam aclik/tokluk kan sekeri Slgtimlerindeki degisimler
istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05). Calisma Gncesine gére ¢aligmanimn
1. giinii sabah tokluk kan sekerindeki azalma istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0.05). Kadinlarin ¢aligma 8ncesine gére ¢alismanin 7. giinii sabah aglik/tokluk kan
sekeri, 68le aclik/tokluk kan sekeri ve aksam aglik/tokluk kan sekeri dlglimlerindeki
degisimler istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05). Kadinlarin ¢alisma
oncesine gore ¢alismanin 15. giinii sabah aghik/tokluk kan sekeri, 6gle aghik/tokluk kan
sekeri ve aksam aglik/tokluk kan sekeri Sl¢timlerindeki degisimler istatistiksel olarak
anlamli bulunmamuistir (p>0.05). Kadinlarm ¢aligmanin 1. giiniine gére ¢aligmanin 7.
glinii sabah aghk/tokluk kan sekeri, 6gle aglik/tokluk kan sekeri ve akgam achik kan
sekeri dlglimlerindeki degisimler istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (p>0.05).
Calismanin 1. giiniine gdre ¢aligmanin 7. giinii aksam tokluk kan sekerindeki artis
istatistiksel olarak anlamh bulunmustur (p<0.05). Kadmnlarin ¢alismanimn 1. giiniine
gére calismanin 15. giinii sabah aglik/tokluk kan sekeri, 6gle aglik/tokluk kan sekeri
ve aksam aglik/tokluk kan sekeri 8lgtiimlerindeki degisimler istatistiksel olarak anlamls
bulunmamustir (p>0.05). Kadimlarin ¢alismanin 7. giiniine gore ¢aligmanin 15. glinti
sabah achk/tokluk kan sekeri, 5gle aglik/tokluk kan sekeri ve aksam aglik/tokluk kan

sekeri dlgiimlerindeki degisimler istatistiksel olarak énemli bulunmamustir (p>0.05).
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Kadinlarin ¢alisma 6ncesi, ¢alismanin 1. giinii, caligmanin 7. giinti ve ¢alismanin
15. giinti igtah parametrelerinin Viziiel Analog Skala’ya gore degerlendirilmesinin

dagilimi Tablo 4.24°te verilmistir.

Calismaya katilan kadinlarin sabah ag¢lik durumunun en fazla oldugu giin
4.06+2.35 puan ile ¢alisma oncesi olarak bulunmugtur. Sabah tokluk durumunun en
fazla oldugu giin 7.50+1.41 puan ile ¢aligmanin 1. giiniidiir. Sabah seker isteginin en
fazla oldugu giin 3.38+2.36 puan ile caligma 6ncesidir. Kahvalt1 lezzetinin en yiiksek
oldugu giin 5.88+2.19 ile caligma 6ncesi olarak bulunmustur. Ogle aglik durumunun
en fazla oldugu giin 4.06+2.26 puan ile ¢alisma oncesidir. Ogle tokluk durumunun en
fazla oldugu giin 6.56:1.67 puan ile calismanin sonudur. Ogle seker isteginin en fazla
oldugu giin 3.43+2.36 puan ile g¢alismanin 7. giinii olarak bulunmugstur. Kadinlarin
aksam aclik durumunun en fazla oldugu giin 2.81+2.07 puan ile ¢alismanin 1. giintdiir.
Aksam tokluk durumunun en fazla oldugu giin 7.75£1.44 puan ile ¢alisma &ncesi
olarak bulunmustur. Aksam seker isteginin en fazla oldugu giin 3.50+2.19 puan ile

caligmanin 1. giinii olarak bulunmustur.
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Kadinlarin ¢alisma 6ncesi, ¢alismanin 1. giinii, ¢aligmanin 7. giinii ve ¢calismanin
15. giinii istah parametreleri ortalamasinin giinler arast fark analizi Tablo 4.25°te

verilmistir.

Kadinlarin ¢alisma 6ncesine gére ¢alismanin 1. giinii ve ¢alisma dncesine gore
calismanin 7. giinii sabah tokluk durumundaki artig istatistiksel olarak anlamh
bulunmustur (p<0.05). Calisma Sncesine gore caligsmanin 7. glinii ve ¢calisma dncesine
gére calismanin 15. giinii kahvalti lezzetindeki artis istatistiksel olarak anlamh
bulunmustur (p<0.05). Kadinlarin ¢aligma 6ncesine gore ¢aligmanin 1. giinii aksam

achik durumundaki artis istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05).
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Kadinlarin ¢aligma dncesi, ¢alismanin 1. glinii, ¢aligmanin 7. giinti ve ¢alismanin
15. giinii sabah aclik/tokluk kan sekeri ile istah parametreleri arasindaki iliski Tablo

4.26’da verilmistir.

Calisma 6ncesi sabah dgiiniindeki aglik kan sekeri/tokluk kan sekeri ile aglik
durumu, tokluk durumu, seker istegi ve kahvalti lezzeti arasindaki iligki istatistiksel
olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05). Calismanin 1. giinii sabah &giintindeki aglik
kan sekeri/tokluk kan sekeri ile aglik durumu, tokluk durumu, seker istegi ve kahvaltt
lezzeti arasindaki iliski istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).
Caligmanin 7. giinii sabah 6giiniindeki aglik kan sekeri/tokluk kan sekeri ile aglik
durumu, tokluk durumu, seker istegi ve kahvalti lezzeti arasindaki iligki istatistiksel
olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05). Caligmanin 15. giinii sabah &glinlindeki aglik
kan sekeri/tokluk kan sekeri ile aglik durumu, tokluk durumu, seker istegi ve kahvalti

lezzeti arasindaki iligki istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).
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Kadinlarin ¢alisma dncesi, ¢alismanin 1. giinii, ¢alismanin 7. giinii ve ¢aligmanin
15. giinii 8gle dgiiniinde aglik/tokluk kan sekeri ile istah parametreleri arasindaki iligki

Tablo 4.27°de verilmistir.

Calisma oncesi 6gle 6gliniindeki aglik kan sekeri/tokluk kan sekeri ile aglik
durumu, tokluk durumu ve seker istegi arasindaki iligki istatistiksel olarak anlamh
bulunmamustir (p>0.05). Calismanin 1. giinii 6gle 6gtiniindeki aglik kan sekeri/tokluk
kan sekeri ile aghk durumu, tokluk durumu ve seker istegi arasindaki iligki istatistiksel
olarak anlamli bulunmamigtir (p>0.05). Caligmanin 7. giinii 6gle 6gtiniindeki aglik kan
sekeri/tokluk kan sekeri ile aglik durumu, tokluk durumu ve seker istegi arasindaki
iliski istatistiksel olarak anlamli bulunmamigtir (p>0.05). Calismanin 15. giinii 68le
dglniindeki aglik kan gekeri/tokluk kan sekeri ile aghk durumu, tokluk durumu ve

seker istegi arasindaki iligki istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (p>0.05).
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Kadinlarin ¢alisma 6ncesi, ¢aligmanin 1. giinii, ¢aligmanin 7. giinii ve ¢alismanin
15. giinii aksam &giiniinde aglik/tokluk kan gekeri ile istah parametreleri arasindaki

iligki Tablo 4.29°da verilmistir.

Calisma &ncesi aksam 6giiniindeki aglhk kan sekeri/tokluk kan sekeri ile aglik
durumu, tokluk durumu ve seker istegi arasindaki iligki istatistiksel olarak anlamh
bulunmamustir (p>0.05). Calismanin 1. giinii aksam 6giiniindeki aclik kan
sekeri/tokluk kan sekeri ile aglik durumu, tokluk durumu ve seker istegi arasindaki
iliski istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (p>0.05). Calismanin 7. giinii aksam
ogiintindeki aglik kan sekeri/tokluk kan sekeri ile aglik durumu, tokluk durumu ve
seker istegi arasindaki iligki istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (p>0.05).
Caligmanin 15. giinii aksam 6giiniindeki aglik kan sekeri ile aghik durumu, tokluk
durumu ve seker istegi arasindaki iligki istatistiksel olarak anlamli bulunmamigtir
(p>0.05). Calismanin 15. giinii aksam 6giiniindeki tokluk kan sekeri ile aglik durumu
arasinda istatistiksel olarak anlamli ve negatif y6nde (r=-0.593; p<0.05), tokluk
durumu ile arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonde (r=0.600; p<0.05),
seker istegi ile arasinda anlamli ve negatif yonde (r=-0.620; p<0.05) iliski

bulunmustur.
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Kadinlarin ¢aligma 6ncesi ve ¢alisma sonunda alinan kahvalti ve giinliik protein
ortalamasi ile ilk/son Beck Depresyon Olgegi puani, aglik/tokluk kan sekeri ve Viziiel

Analog Skala degerleri arasindaki iligki Tablo 4.29°da verilmistir.

Calisma oncesi kahvaltida alinan protein miktar1 ile aksam tokluk durumu
arasinda istatistiksel olarak onemli ve pozitif (=0.510; p<0.05), seker istegi ile
arasinda istatistiksel olarak 6nemli ve negatif yonde (r=-0.646; p<0.01) iliski
bulunmustur. Calismanin sonunda alinan yiiksek proteinli kahvalti ile son BDO,
achk/tokluk kan sekeri ve VAS degerleri arasindaki iligki istatistiksel olarak anlamhi
degildir (p>0.05). Caligma 6ncesi glinlik alinan protein miktari ile kahvalti seker istegi
VAS degeri arasinda istatistiksel olarak 6nemli ve negatif yonde iliski bulunmaktadir
(r=-0.530; p<0.05). Calismanin sonunda giinliik alinan protein miktar1 ile son BDO,
aclik/tokluk kan sekeri ve VAS degerleri arasindaki iliski istatistiksel olarak anlamli
degildir (p>0.05).
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5. TARTISMA ve SONUC

Kahvalt1 giiniin 6nemli 6giinlerinden biridir. Kahvaltida tiiketilen besinlerin
icerigine bagli olarak bireylerin istah durumu, istah hormonlar1 ve kan sekeri gibi
parametreleri etkilenebilmektedir. Son yillarda yiiksek proteinli kahvaltinin, bireyler
tizerindeki etkileri daha fazla incelenmis ve ¢ok sayida ¢alismalar yapilmistir. Ancak
tilkemizde kahvaltinin bireyler tlizerindeki etkileri hakkinda sinir sayida miidahale

caligsmasi bulunmaktadir.

Bu c¢alisma yiiksek proteinli kahvalti tiikketiminin istah, kan sekeri ve giin
icerisindeki besin tliketimi iizerindeki etkilerini incelemek amaciyla yapilmistir.
Calisma Ocak 2019-Nisan 2019 tarihleri arasinda diizenli ilag kullanmayan, ideal
agirlikta, 18-35 yas arasi olan ve calismaya katilmayr goniillii olarak kabul eden
saglikli 16 kadin ile gergeklestirilmistir. Caligmada yiiksek proteinli kahvaltinin giin
igerisindeki istah, besin tiikketimi, antropometrik 6lgtimler, VAS ve kan sekerine olan

etkisine bakilmistir.

5.1. Katihmcilarin Genel Ozellikleri ve Antropometrik Olgiimlerine fliskin

Verileri

Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi’na (TBSA) gore Tiirkiye’de yasayan 19-
30 yas aras1 kadinlarin %34.2°si lise ve lizeri egitim almistir. Bu kadinlarin %54.5’1
evli ve %43.5’si bekardir (207). Yardimei ve Ozgelik’in yaptig1 galismada Ankara nin
Golbast ilgesindeki 650 yetiskin kadimnin antropometrik Ol¢limleri ve beslenme
aligkanliklar1 degerlendirilmistir. Kadinlarin yas ortalamasi 36.70+13.13 yildir ve
%3.2’si Universite mezunudur. Meslekleri incelendiginde %1.7’si memur, %1.4’1
ogrenci, %92.8°1 ev hanimi ve %1.0°1 emekli olarak belirlenmistir. Kadinlarin %86.5’1
evli ve %7.2’si bekardir (208). Bu caligmaya katilan kadinlarin yas ortalamasi
25.00£3.03 yildir. Kadinlarin %62.5°1 iiniversite, %37.5’1 yiiksek lisans mezunudur.
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Katilimeilarin %6.3’i memur, %37.5’1 6zel sektorde ¢alisan, %25.0°1 6grenci ve

%31.3’1i calismamaktadir. Kadinlarin %6.3°1 evli ve %93.8’1 bekardir (Tablo 4.1).

TBSA’ya gore 19-30 yas arasi kadinlarin %61.6’s1 3, %30.8’1 2 ana 6gilin
yapmaktadir. Bu yas araligindaki kadinlarin %18.7’sinin kahvaltiy1, %20.5’inin 6gle
Oglininii ve %5.9’unun aksam Ogiiniinii atladiklar1 goriilmistiir (207). Aslan ve
arkadaslarinin yaptig1 calismada 258 kiz 6grencinin %38.8°1 sabah, %39.1°1 6gle ve
%13.1’i aksam ogiiniinii yapmadigini belirtmistir (209). Oziitiirker ve Ozer’in
caligmasinda kiz 6grencilere atlanan 6giin soruldugunda %26.7’si sabah, %67.1 1 6gle
ve %6.1 i aksam Ogiiniinii atladigim1 belirtmistir. Ogiin atlama sebebi olarak ise
%25.8’1 ‘zaman yetersizligi’, %27.3’0 ‘canim istemiyor’, %6.2 si ‘zayiflamak
istiyorum’ ve %18.2°si ‘aligkanligim yok’ demistir (210). Bu calismada kadinlarin
%50.0’1 2 ana, %50.0’1 3 ana 68iin; %6.3’1 hig, %31.3°14 1, %50.0°1 2, %6.3’1 3,
%6.3’1 4 ara 0glin yaptiginm1 belirtmistir. Kadinlarin %6.3’1 kahvalti, %56.3’1 6gle,
%12.5’1 aksam, %31.3’u ara 6giinii atladigii belirtmistir. Ogiin atlama sebebi olarak
%50.0’s1 ‘zaman yetersizligi’, %25.0°1 ‘istahsizlik’, %12.5°1 ‘aligkanligin olmamas1’
ve %6.3’1 ‘zayiflamak’ cevabini vermistir. Kadinlarin %81.31 her giin, %18.8’1

haftada 2 giin kahvalt1 yaptigin1 belirtmistir (Tablo 4.2).

Yardimer ve Ozgelik’in yaptigi calismada 650 yetiskin kadindan %78.9’u ara
oglin yaptigini, %21.1°1 ise bazen ara 06glin yaptigint belirtmistir. Ara 6giinde
kadinlarin  %80.8’1 sekerli ¢ay/kahve, %18.3’li sekersiz cay/kahve, %91.41
meyve/sebze, %79.9’u kek/biskiivi, %50.0°s1 ¢ikolata, %82.5’1 siit/yogurt/ayran,
%69.8’1 kuruyemis, %50.1°1 meyve suyu, %66.4’1i ise kola tiikettiklerini sdylemistir.
Alkol kullananlarin orami %2.3’tiir (208). Bu c¢alismada kadinlara ara 6giinde
tiikkettikleri besinler soruldugunda %6.3’1 tuzlu atistirmalik, %43.8’1 tath atistirmalik,
%56.3’1i meyve, %56.3’1 kuruyemis %31.3’1 siit/yogurt/ayran, %6.3’i asitli igecek
tilkettigini sOylemistir. Alkol kullananlarin orani1 %6.3’tiir. (Tablo 4.2).
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TBSA’da fiziksel aktivite durumlari incelendiginde Tiirkiye genelinde kadinlarin
%76.5’inin son 7 giin i¢inde en az 30 dakikalik egzersiz yaptig1 saptanmistir. Yas
araligi 19-30 olan 127 kadindan egzersiz yapmayan %76.6, haftada 1-2 giin yapan
%10.0, haftada 3-4 giin yapan %5.6, haftada 5-6 giin yapan %1.2 ve her giin yapan
%6.5 olarak saptanmistir. Ayrica bu kadinlar yiiriiyiisii %79.4, aerobik egzersizi %7.2,
aletli jimnastigi (pilates) ise %10.5 oranlarinda yapmaktadir (207). Yardimer ve
Ozgelik’in calismasinda 650 yetiskin kadindan %22.5°i egzersiz yapmaktadir.
Egzersiz yapan kadmlarin da %48.6’s1 yiirliyiils yapmaktadir (208). Arslan ve
arkadaslarinin yaptigi caligmada liniversite 6grencilerinin beslenme ve fiziksel aktivite
aligkanliklart incelenmistir. Yag ortalamasi 20.38 olan 554 kiz 6grenciden %27.8’i
egzersiz yaparken, %72.2’si egzersiz yapmamaktadir (211). Bu ¢aligmada diizenli spor
yapanlarin oran1 %12.5, spor yapmayanlarin oran1 %50.0 ve bazen spor yapanlarin
orani %37.5’tur. Spor yapanlar %37.5 oraninda yiiriiyiis ve %62.5 oraninda pilates
yaptiklarini belirtmistir (Tablo 4.3).

TBSA’da 19-30 yas arasi kadinlarin boy ortalamasi 159.8+5.80 cm, viicut agirligi
ortalamas1 62.4+13.10 kg, BKI ortalamas1 24.5+5.20 kg/m?, bel ¢evresi 78.5+11.80
cm, kalca ¢evresi 100.2+10.30 cm ve bel kalga oran1 0.78+0.08dir (207). Oziitiirker
ve Ozer’in yaptifi calismada Erzincan Universitesi Ogrencilerinin beslenme
aligkanliklar1 ve antropometrik 6l¢iimleri degerlendirilmistir. Yas araligi 18-28 olan
209 kadinin boy ortalamasi 161.49+5.47 cm, viicut agirligi ortalamas1 57.20+7.92 kg,
BKI ortalamas1 21.99+3.20 kg/m? ve bel kal¢a oran1 0.7+0.04 bulunmustur (210). Bu
calismada yas ortalamasi 25.00+£3.03 olan kadinlarin calisma basi ve sonundaki
ortalama antropometrik olgiimleri ise sirasiyla; viicut agirlign 60.10+7.00 kg ve
60.21+7.10 kg, BKI 22.06£1.96 kg/m? ve 22.12+1.97 kg/m?, bel gevresi 74.31+6.32
cm ve 74.06+6.65 cm, kalca cevresi 99.44+6.47 cm ve 99.38+6.78 cm, bel kalca orani
ise 0.75+0.06 ve 0.75+0.05’tir (Tablo 4.4).

Yiiksek ve diisiik proteinli diyetlerin saglik iizerindeki etkilerini inceleyen ve
randomize kontrollii ¢alismalardan olusan bir sistematik derleme ve meta analizde

yiiksek proteinli diyetlerin; viicut agirligi, BKI ve bel cevresinde istatistiksel olarak
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onemli farklar sagladigi belirtilmistir (212). Yiiksek proteinli diyetlerin toklugu
arttirdigi ve agirhik kaybini etkiledigini gosteren kanitlar mevcuttur. Fakat bu
diyetlerin zaman i¢inde kaybedilen agirligin siirdiiriilmesini sagladigina dair kanitlar
yoktur. Bu nedenle yliksek proteinli diyetlerin giivenilirligi ve etkinligi iizerinde uzun
stireli kontrollii ¢aligmalara ihtiyag vardir (81). Yiiksek proteinli ve diisiik proteinli
diyetlerin karsilastirildigi randomize kontrollii ¢alismalardan olusan baska bir
derlemede, agirlik kaybinda 6nemli bir fark goriilmeyen calismalar incelenmistir ve
bu c¢alismalarin ¢ogunun kisi sayisinin (6-35) ve calisma siiresinin (<10 hafta) az

oldugu saptanmistir (213).

Bu calismada kadinlarin antropometrik ol¢limleri ¢alisma Oncesi ve calisma
sonunda dl¢iilmiistiir. Viicut agirligi ve BKI ortalama degerlerinde artma; bel cevresi,
kal¢a cevresi ve bel/kalca oraninda ise azalma olmustur. Fakat tiim bu farklar

istatistiksel olarak 6dnemli degildir (p>0.05) (Tablo 4.4).

5.2. Katihmeilarin Besin Tiiketim Kayitlarina iliskin Veriler

Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER)’e gore 19-39 yas arasi az aktif olan
kadinlarda 6nerilen giinliik enerji 1800 kkal’dir. Giinliik alinan enerjinin karbonhidrat,
protein ve yagdan gelen Onerilen oranlari sirasiyla %45-60, %14-20 ve %20-35tir.
Giinliik alinmast Onerilen posa miktar1 25 g/giin’diir (214). Bu calismaya katilan
kadinlarin giinliik enerji, toplam enerjinin karbonhidrat, protein, yagdan gelen %’si ve
giinliik alinan posa miktarlari ¢alisma Oncesi sirastyla; 1714.22+464.58 kkal, %44.63,
%14.44, 9%40.93 ve 18.72 g’dir. Calismanin sonunda ise sirastyla; 1755.12+£323.20
kkal, %40.16, %16.77, %43.04 ve 18.79 g olarak bulunmustur (Tablo 4.5).

TBSA’da 19-30 yas aras1 kadinlarin giinliik ortalama 1643.40+644.96 kkal enerji
aldiklar1 ve tiiketilen giinliik protein, yag ve karbonhidrat miktarlari sirasiyla;

52.12423.52 g (TE %13.23), 67.61+:32.31 g (TE %36.38) ve 199.37+86.36 g (TE
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%50.26)’d1r. Giinliik diyet ile alinan posa miktari ortalamasi 18.534+9.46 g’dir. Bu yas
grubu kadinlarda giinliik alinan doymus yag miktari ortalamasi 22.17+12.40 g, tekli
doymamis yag miktar1 ortalamasi 23.35+£12.63 g ve ¢oklu doymamis yag miktari
ortalamas1 17.62+11.75 g’dir. Giinliik diyet ile alinan ortalama omega-3 miktari
1.26+1.01 g, omega-6 miktar1 16.28+11.32 g ve kolesterol miktar1 197.63+156.00
mg’dir. Giinliik diyet ile aliman ortalama vitamin degerleri igcinde A vitamini
1173.64+2133.55 mcg, E vitamini 15.47+10.92 mg, tiamin 0.79+0.36 mg, riboflavin
1.11+0.56 mg, niasin 10.72+7.70 mg, B6 vitamini 1.33+1.01 mg, folik asit
302.53+138.92 mcg, B12 vitamini 3.21+6.73 mcg ve C vitamini 126.42+98.76 mg’dir.
Glinlik diyet ile almman ortalama mineral degerlerinden 1571.90+1007.28 mg’1
sodyum, 2202.27+952.29 mg’1 potasyum, 568.05+283.15 mg’1 kalsiyum,
237.10+113.48 mg’1 magnezyum, 888.75+391.77 mg’1 fosfor, 9.84+4.52 mg’1 demir
ve 8.46+3.90 mg’1 ¢inkodur (207).

Yemisci ve Pekcan’mn yaptig1 calismada Istanbul ilinde yasayan goniillii bireylerin
24 saatlik besin tliketim kaydi alinarak beslenme Oriintiisii incelenmistir. Caligmaya
katilan 181 kadinin %85.1°inin 20-39 yas arasinda oldugu belirtilmistir. Kadinlarin
ortalama enerji tiiketimi 1516.40+397.50 kkal/giin’diir. Giinliik tiiketilen protein, yag
ve karbonhidrat miktarlari sirasiyla; 61.88+22.10 g (%16.8), 49.00+27.30 g (%32.1)
ve 192.80+63.80 g (%51.0)’dir. Posa tiiketimi 17.20+7.20 g/giin ve kolesterol tiiketim
ortalamas1 191.40+68.90 mg olarak bulunmustur. Giinliik diyet ile alinan
vitaminlerden A vitamini 1549.10+2893.70 mcg, E vitamini 13.00+7.80 mg, C
vitamini 107.80+52.00 mg, B1 vitamini 0.60+0.20 mg, B2 vitamini 1.00+0.60 mg, B6
vitamini 1.00+0.40 mg ve folat 207.60+91.70 mg’dir. Kalsiyum ve demir
minerallerinin giinliik diyetle alimu ise sirasiyla; 519.60+277.50 mg ve 9.30+4.10 mg
olarak saptanmistir (215).

Bu ¢alismada kadinlarin ¢alisma 6ncesi ve ¢alismanin sonunda giinliik diyet ile
alinan ortalama enerji, makro ve mikro besin dgelerine bakilmistir. Giinliik diyet ile
alinan enerji ortalamasi calisma oOncesi 1714.22+464.58 kkal, ¢alisma sonunda

1755.22+323.20 kkal’dir. Giinlik diyet ile alinan protein miktar1 ¢alisma Oncesi
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61.74+£21.26 g ve calisma sonunda 72.07+15.27 g’dir. Giinlik diyet ile alinan yag
ortalamast ¢alisma oncesi 79.02+30.13 g ve calisma sonunda 82.66+14.35 g’dur.
Giinliik diyet ile alinan karbonhidrat miktar1 ¢alisma 6ncesi 187.22+51.85 g ve ¢alisma
sonunda 178.11+62.62 g’dir (Tablo 4.5). Kadinlarin diyetle aldiklar1 vitamin
miktarlar1 ¢alisma 6ncesi ve sonu olmak iizere sirasiyla; A vitamini 1992.58+3186.13
mcg ve 1044.05+496.46 mcg, E vitamini 16.30+£11.74 mg ve 16.26+7.87 mg, tiamin
0.68+0.28 mg ve 0.69+0.18 mg, riboflavin 1.16+0.39 mg ve 1.40+0.33 mg, B6
vitamini 1.22+0.52 mg ve 1.21+0.29 mg, folik asit 116.55+53.22 mcg ve
121.29+36.47 mcg, B12 vitamini 3.73+£2.39 mcg ve 4.75+1.96 mcg, C vitamini
99.73+£103.16 mg ve 75.23+59.16 mg’dir (Tablo 4.6.). Kadmnlarin diyetle aldiklar
mineral miktarlar1 calisma Oncesi ve sonu olmak iizere sirasiyla; sodyum
3061.08+1217.34 mg ve 4472.73+£5261.32 mg, potasyum 1899.36+792.23 mg ve
1898.314+516.41 mg, kalsiyum 687.48+282.36 mg ve 907.24+222.42 mg, magnezyum
248.114£99.60 mg ve 261.51+64.83 mg, fosfor 1048.51£324.35 mg ve 1288.45+230.44
mg, demir 9.784+3.37 mg ve 10.14£2.58 mg, ¢inko 8.79+£3.01 mg ve 10.46+2.65 mg
olarak bulunmustur (Tablo 4.7).

5.2.1. Katilimcilarin Normal Proteinli ve Yiiksek Proteinli Kahvalt1 Tiiketimleri

ile Giinliik Aldiklar1 Ortalama Enerji, Makro ve Mikro Besin (“)gelerinin Mliskisi

Kahvaltida tiiketilen besinlerin makro besin igerigi istahi etkilemektedir. Diyet
proteini; yag ve karbonhidratlara kiyasla daha yiiksek tokluk saglayan bir makro besin
Ogesidir (24). Yapilan bir ¢alismada, protein igerigi yiikksek besin tiikketiminin, sonraki
oglinde enerji alimimi azaltabilecegini ileri siirlilmiistiir (26). Randomize capraz
dizaynli bir ¢alismada yiiksek proteinli ve yliksek yagli ara 6gilinlerin aglik ve tokluk
tizerindeki etkileri incelenmistir. Yiiksek proteinli ara 6gilin tiiketen katilimecilarin,

aksam yemeginde besin aliminda daha fazla azalma oldugu goriilmiistiir (27).

Leidy ve Racki, kahvalti yapmayan ergenlik cagindaki cocuklarda yiiksek

proteinli ve normal proteinli kahvaltilarin sonraki 6giinde enerji ve makro besin alimi
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tizerindeki etkisini incelemistir. Calismaya katilan ¢ocuklarin yas ortalamasi
14.30+0.30 y1l ve BKI ortalamas1 23.50+1.00 kg/m?*dir. Cocuklar kahvalt1 yapmayan,
yiiksek proteinli kahvalt1 (48+2 g) yapan ve normal proteinli kahvalt1 (18+1 g) yapan
olmak tiizere 3 gruba ayrilmistir. Sonug olarak sadece yiiksek proteinli kahvaltinin,

0gle yemeginde daha az enerji alimina neden oldugu goriilmiistiir (p<0.05) (216).

Yaglar1 8-10 aras1 40 ¢ocuk ile yapilan ¢alismada ¢ocuklara yumurtali, tahilli ve
yulaf ezmeli olmak iizere 3 farkli kahvalt1 verilmistir. Sadece yumurtali kahvaltinin
kisa donemde enerji alimini azalttig1 goriilmistiir (p=0.02) (24). Blom ve arkadaslar
yiiksek proteinli ve yiiksek karbonhidrath kahvaltilarin sonraki 6giinde alinan enerji
ve makro besin dgeleri iizerindeki etkilerini, yas ortalamasi 20.50+2.50 y1l ve BKIi
ortalamas1 21.60+1.90 kg/m? olan 15 saglikli erkek iizerinde incelemistir. Sonug
olarak yiiksek proteinli kahvalti ile sonraki 6glinde diyetle yag alimi arasindaki iliski
onemli bulunmustur (p<0.05). Yiiksek proteinli kahvalti ile sonraki 6glinde alinan
enerji, karbonhidrat ve protein miktarlari arasindaki iliski 6nemsizdir (p>0.05). (7).
Veldhorst ve arkadaslarinin yaptigi calismada ise yas ortalamasi 22.00+£1.00 yil ve
BKI ortalamas1 23.90+0.30 kg/m? olan saglikli 25 kisinin normal kazein ve yiiksek
kazein proteinli kahvaltisi ile sonraki 6giinde enerji alimlarinin iligkisine bakilmistir.
Her iki kahvaltidan sonra 6gle 6&iinlerinde enerji alimlar1 arasinda énemli bir fark
gorilmemistir (p>0.05) (217). Bu ¢alismada ¢alismanin 1. 7. ve 15. giinleri kahvaltida
aliman protein miktar1 ile 6gle Ogliniinde alinan enerji ve makro besin oOgeleri
arasindaki degisimler istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Ancak yapilan

ikili karsilagtirmalarda anlamli bir iliski bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.20).

Douglas ve arkadaslari, hafif sisman ergenler iizerinde yaptig1 calismada normal
proteinli (350 kkal, 13 g protein) ve yiiksek proteinli (350 kkal, 35 g protein)
kahvaltilarin postprandiyal istah ve tokluk iizerindeki etkilerini incelemistir ve
katilimcilardan besin tiikketim kaydi almistir. Toplam 37 katilimcinin hepsi kadin ve
yas ortalamalar1 19.00<1.00 y1l, BKI ortalamalar1 29.00+3.80 kg/m?’dir. Sonug olarak
yiiksek proteinli kahvalti yapanlarda; giinliik protein alimi1 daha ¢ok artarken
(p<0.001), karbonhidrat alim1 daha ¢ok azalmistir (p<0.001). Ancak her iki kahvalti
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grubu arasinda giinliik toplam alinan ortalama enerji bakimindan 6nemli bir fark
bulunmamustir (p>0.05). (218). Bu ¢alismada baslangica gore ¢alisma sonunda giinliik
ortalama protein yiizdesinde artis olmustur ve bu fark istatistiksel olarak onemlidir
(p<0.05). Ancak giinliik alinan toplam enerji ve diger makro besin Ogelerinde

istatistiksel agidan dnemli bir fark bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.5).

5.3. Katilmcilarin Normal Proteinli ve Yiiksek Protein Kahvalt1 Tiiketimleri ile

Kan Sekeri, VAS ve BDO Degerleri Arasindaki Tliski

Kan sekeri konsantrasyonunun normal aralikta tutulmasi, yasam boyu saglik igin
onemlidir. Besinlerin makro besin igerigi, fiziksel formu, isleme gibi 6zellikleri

postprandiyal glisemik yanit1 etkileyebilmektedir (76).

Bae ve arkadaslar yiiksek protein aliminin, insiilin ve inkretin hormonlarinin
salgilanmasini uyararak postprandial glisemiyi diizenledigi hipotezi ile T2DM’li ve
saglikli kisilerle bir ¢alisma planlamistir. Proteinden zenginlestirilmis lif takviyeli
barlar iki gruba ‘test kahvaltisindan 6nce’ veya ‘test kahvaltisindan sonra’ verilmistir.
Test kahvaltisindan 6nce verilen protein bar hem T2DM’li hem de saglikl kisilerde
postprandiyal glikozda azalmay1 daha fazla saglamistir ve aradaki farklar istatistiksel
olarak anlamlidir (p<0.05) (219).

Belza ve arkadaslarinin yaptig1 bir ¢alismada protein igerigi farkli 6giinlerin, kan
sekeri iizerindeki etkileri incelenmistir. Yas ortalamasi 30.00+£8.70 yil ve BKI
ortalamasi 25.90+4.70 kg/m? olan 25 erkek ile bir ¢alisma planlanmistir. Ug farkl1 test
Ogiiniiniin protein igerikleri sirastyla; normal proteinli (TE %14), orta-yiiksek proteinli
(TE %25) ve yiiksek proteinli (TE %50)’dir. Yiiksek proteinli 6giiniin, normal
proteinli 68iine kiyasla 30-90 dakikalik zaman araliginda glikoz konsantrasyonlarinda

onemli bir diistise (p<0.004) neden oldugu goriilmistiir (220).
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Kisa siireli yapilan ¢alismalar yiiksek miktarlarda whey proteini tiiketiminin (50-
55 g) normal agirlikli bireyler, obez bireyler ve T2DM’li hastalarda postprandiyal
glisemiyi diizenleyebilecegini gostermistir. Ancak yiiksek miktarda whey proteini
tilketiminin tedavi edici olabilmesi i¢in uygun doz miktarinin belirlenmesi ve uzun

stireli miidahale ¢aligmalar gerekmektedir (221).

Bu calismada baslangica gore calismanin 1. giiniinde kahvaltidan iki saat sonra
Olgiilen tokluk kan sekerinde yaklagik 7 mg/dL’lik anlamli bir azalma gorilmustiir
(p<0.05). (Tablo 4.22 ve Tablo 4.23). Calismanin 15. giinii yapilan yiiksek proteinli
kahvalt1 ile sabah tokluk kan sekeri arasindaki iliski anlamli degildir (p>0.05) (Tablo
4.29).

Yiiksek ve diisiik proteinli diyetlerin saglik tizerindeki etkilerini inceleyen ve
randomize kontrollii g¢alismalardan olusan bir sistematik derlemedeki 15 adet
caligmanin analizinde aglik kan sekerinde 6nemli farkliliklar goriillmemistir (212). Bu
calismada da bagslangictan ¢aligmanin 7. giinline kadar sabah aclik kan sekerinde
azalma olsa da bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamuistir (p>0.05) (Tablo 4.22
ve Tablo 4.23). Calismanin 15. giinii yapilan yiiksek proteinli kahvalti ile sabah aglik
kan sekeri arasindaki iligski anlamli degildir (p>0.05) (Tablo 4.29).

Douglas ve arkadaslar;, BKI ortalamas1 29.0.00+3.40 kg/m? ve yas ortalamasi
19.00£1.00 yil olan 37 kadn ile yaptig1 ¢calismada normal proteinli (350 kkal, 13 g
protein) ve yiiksek proteinli (350 kkal, 35 g protein) kahvaltinin postprandiyal istah ve
tokluk tizerindeki etkilerini incelemistir. Yiiksek proteinli kahvalti yapanlarda, istah
ile ilgili sorulardan doluluk hissinde anlamli bir artis olmustur (p=0.03<0.05) (218).
Bu calismada baglangigtan ¢alismanin 1. giinline kadar sabah tokluk VAS’nda anlamhi
bir artis goriilmiistiir (p<0.05) (Tablo 4.12) (Tablo 4.24 ve Tablo 4.25). Calismanin
15. giinii yiiksek proteinli kahvalti ile sabah tokluk VAS arasindaki iliski dnemsiz
bulunmustur (p>0.05) (Tablo 4.29).
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Hoertel ve arkadaglar1 yas ortalamasi 19.00+£1.00 yi1l ve BKI ortalamasi
28.60+0.70 kg/m? olan 20 hafif sisman geng kiz ile bir ¢alisma yapmustir. Calismaya
katilan kisiler kahvalti yapmayan, normal proteinli (350 kkal, 13 g protein) kahvalti
yapan ve yiiksek proteinli (350 kkal, 35 g protein) kahvalt1 yapan olmak tizere 3 gruba
ayrilmistir ve kahvalti sonrast besin isteginde degisiklige yol ag¢ip agmadigini
incelemigtir. Kahvalti yapmayan gruba kiyasla her iki kahvalti grubunda kahvalti
sonrasi tathi ve tuzlu besinlerin isteginde istatistiksel olarak anlamli bir azalma
olmustur (p<0.05). tath ve tuzlu besin istegindeki azalma, yiiksek proteinli grupta

normal proteinli gruba kiyasla daha fazla olmustur (222).

Yaslar1 18-36 arasi, normal agirhkta (BKIi=22.35+0.53) ve sisman olan
(BKi=31.93+2.66) toplam 22 saglikli kadim ile yapilan calismada, esit miktarda
protein igeren hayvansal ve bitkisel proteinli iki farkl kahvalti planlanmigtir. Sisman
kadinlarin, hayvansal proteinli kahvalti sonrasi tatli ve tuzlu besin istegi daha az
olmustur (p<0.05). Normal agirliktaki kadinlarda tatli ve tuzlu besin isteginde azalma
gozlemlenmemistir (p>0.05). Sonug olarak farkli protein kaynaginin, farkli agirliga
sahip bireylerin kahvalti sonrasi besin tercihlerini farkli sekilde etkileyebilecegi

gorilmistiir (223).

Bu calismada baslangica gore caligmanin 1. giinlinde kahvalti sonras1 seker
isteginde azalma olmustur ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05)
(Tablo 4.24 ve Tablo 4.25). Calismanin 15. giinii yiiksek proteinli kahvalti ile sabah
seker istegi arasindaki iliski anlamli degildir (p>0.05) (Tablo 4.29).

Veldhorst ve arkadaglarinin yaptig1 ¢alismada yas ortalamasi 22.00+1.00 y1l ve
BKI ortalamas1 23.90+0.30 kg/m? olan 25 kisinin aclik/tokluk durumlar1 VAS ile
Ol¢iilmiistiir. Normal kazeinli ve yiiksek kazeinli kahvalti ig¢in aglik/tokluk istah
parametrelerinde 6nemli farkliliklar saptanmamistir (p>0.05) (217). Bu ¢alismada
calisma Oncesi ve sonrasindaki kahvaltida alinan protein miktarlari ile aglik ve tokluk

VAS degerleri arasindaki iliski anlamsiz bulunmustur (p>0.05) (Tablo 4.29).
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Yapilan bir ¢caligmada triptofandan zengin hidrolize protein aliminin pozitif ruh
halini arttirdig1 ve akut strese karsi kortizol yanitini azalttigi gézlemlenmistir (224).
Bir baska calismada depresyonda olan ve olmayan kisilerin 3 giinliik besin tiiketim
kayitlar1 incelenmistir. Karsilagtirilan besin tiiketim kayitlar1 ile depresif kisilerin
giinliik alinan karbonhidrat tiiketimlerinin daha fazla oldugu goriilmiistiir ve bu fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Depresif olmayan kisilerde protein
tiketimi 4 g daha yiiksek olmasina ragmen bu fark istatistiksel olarak anlaml
bulunamustir (p>005) (225).

Lemmens ve arkadaglarinin yaptigi calismada yiiksek proteinli ve yiiksek
karbonhidratl 6giin tiiketiminin psikolojik ruh hali tizerindeki etkileri incelenmistir.
Calisma, yas ortalamas1 25.00+9.00 ve BK1I ortalamasi 25.00+3.30 kg/m? olan toplam
38 kisi lizerinde yapilmistir. Yiiksek protein ve yiiksek karbonhidrat igeren 6giinlerin
titkketimi depresyon, gerginlik, 6fke, kaygi gibi psikolojik ruh hallerini etkilememistir
(226).

Bu ¢alismada baslangictan ¢alisma sonuna kadar BDO degerleri arasindaki fark
anlamsiz bulunmustur (p>0.05) (Tablo 4.21). Calismanin 15. giinli yapilan yiiksek
proteinli kahvalti ile Beck Depresyon Olgegi arasindaki iliski anlamli degildir (p>0.05)
(Tablo 4.29).

5.4. Sonug¢

Bu calisma Ocak 2019-Nisan 2019 tarihleri arasinda 16 saglikli kadin arasinda
yapilmistir. Yiiksek proteinli kahvaltinin istah ve kan seker diizeylerine olan etkisi
degerlendirilmistir. Ayrica protein alimi ile; bir sonraki dgiinde alinan enerji ve makro
besin dgesi miktar1, antropometrik dl¢iimler, VAS ve BDO skorlar arasindaki iliski
de incelenmistir. Her bireyin miidahaleden onceki durumu ile sonraki durumu

karsilastirilarak degerlendirilmis ve asagidaki sonuclar elde edilmistir.
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1. Calismaya katilan kadinlarin yas ortalamasi 25.00+3.03 yildir.
2. Kadinlarin %62.5°1 iiniversite, %37.5°1 yiiksek lisans mezunudur.

3. Katilimcilarin %6.3°1 memur, %37.5°1 6zel sektorde calisan, %25.0°1 6grenci ve

%31.3°1 ¢alismamaktadir.
4, Kadinlarin %6.3’1 evli ve %93.8°1 bekardir.

5. Giinde kag ana 6giin yaptiklar1 soruldugunda %50.0’1 2 ana ve %50.0’1 3 ana 6giin
yaptigini belirtmistir. Ara 6glin sayisina bakildiginda ise %6.3’1 hig, %31.3°1 1,
%350.0°12, %6.3°1 3 ve %6.3’1i 4 ara 6giin olarak saptanmistir. Kadinlarin ara 6giinde
tiikettikleri besinler soruldugunda %6.3’i tuzlu atistirmalik, %43.8’1 tath atistirmalik,
%56.3’li meyve, %56.3’1 kuruyemis, %31.3 1 siit/yogurt/ayran ve %6.3’1i asitli icecek
tilkettigini belirtmistir.

6. Kadinlarin %25.0’1 6giin atladigini, %12.5’1 atlamadigini, %62.5’1 ise bazen
atladigini belirtmistir. Kahvalt1 %6.3, 6gle %56.3, aksam %12.5 ve ara 6giin %31.3
oranlarmla atlanan ogiinler olarak saptanmustir. Ogiin atlama sebebi soruldugunda
kadinlarin %350.0’1 zaman yetersizligi, %25.0’1 istahsizlik, %12.5’1 aligkanligin

olmamasi ve %6.3’1i zayiflamak i¢in cevaplarini vermistir.

7. Her giin kahvalt1 yapanlarin oran1 %81.3 iken, haftada 2 giin kahvalt1 yapanlarin

orani %18.8°dir.

8. Kadinlarin %25.0°1 sabah, %25.0’1 6gle ve %50.0’1 aksam saatlerinde en ¢ok aglik

hissettiklerini belirtmistir.

9. Aksam yemegi sonrasi kadinlarin %25.0’1 atistirmalik yaptigini, %12.5°1
yapmadigini, %62.5’1 ise bazen yaptigini belirtmistir. Tiiketilen besinler soruldugunda
%50.0’1 tathh atistirmalik, %50.0’1 meyve, %25.0’1 kuruyemis, %18.8’1
siit/'yogurt/ayran ve %6.3’1i ¢cay/bitki ¢cayr/kahve tiikettigini belirtmistir.

10. Kadinlarin %6.31 alkol tiiketirken, %93.7’si alkol tiikketmemektedir.
11. Kadinlarin su tiiketimi ise 1.4340.49 1t/giin olarak bulunmustur.

12. Yasam bigimleri soruldugunda kadinlarin %75.0’1 az hareketli, %25.0°1 hareketli
bulunmustur. Kadmnlarin %12.5’1 diizenli spor yaptigini, %50.0’1 yapmadigini,
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%37.5’1 ise bazen yaptigini belirtmistir. Evet/bazen cevabi verenlerin ise %37.5’inin
yirliyiis ve %62.5’inin pilates yaptigimi saptanmistir. Spor siiresi ortalama

65.94+88.83 dakikadur.

13. Calismaya katilan kadinlarin boy uzunlugu ortalamasi 164.87+5.91 cm’dir.
Kadmlarin calismanin basinda viicut agirhigi, BKI, bel gevresi, kalca gevresi ve
bel/kalga orani ortalamalar1 sirasiyla; 60.10+7.00 kg, 22.06+1.96 kg/m?, 74.31+6.32
cm, 99.44+6.47 cm ve 0.75+0.06’dir. Calismanin sonunda ise bu degerlerin
ortalamalar sirastyla; 60.21+7.10 kg, 22.12+1.97 kg/m?, 74.06+6.65 cm, 99.38+6.78
cm ve 0.75+0.05 olarak bulunmustur. Ancak tim bu antropometrik olgiimler

arasindaki farklar istatistiksel olarak 6nemli degildir (p>0.05).

14. Kadmnlarin yiiksek proteinli kahvaltiyr tiikettikten 15 giin sonraki ve calisma
oncesindeki enerji ve makro besin Ogeleri karsilastirildiginda; karbonhidrat (g) ve
yiizdesi (%), TDYA (g), CDYA (g) ve omega-6 (g) alimlarinda azalmanin oldugu
ancak degerler arasindaki farkin istatistiksel olarak 6nemli olmadig1 goriilmiistiir

(p>0.05).

15. Diyetin proteinden gelen yiizdesi calisma basi ile karsilastirildiginda calisma
sonunda yiikselmenin oldugu ve aradaki farkin istatistiksel olarak 6nemli oldugu

gorilmistiir (p<0.05).

16. Kadinlarin ¢alisma sonunda tiamin, riboflavin, folik asit ve B12 vitamini alim
diizeylerinin arttig1 ancak aradaki farklarin istatistiksel olarak Onemsiz oldugu

saptanmigstir (p>0.05).

17. Kadinlarin ¢alisma sonunda sodyum, kalsiyum, magnezyum, demir ve ¢inko
diizeylerinin arttig1 ancak aradaki farklarin istatistiksel olarak 6nemsizken (p>0.05),
sadece fosfor alimindaki artigin istatistiksel olarak onemsiz oldugu bulunmustur

(p<0.05).

18. Calisma oncesi ile ¢alismanin 1., 7. ve 15. giinleri kahvaltida alinan protein
miktarlar1 arasindaki degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
Yapilan ikili karsilagtirmalar sonucunda; calisma oncesine gore ¢alismanin 1. giinii,

calisma Oncesine gore ¢alismanin 7. giinii ve ¢alisma oncesine gore ¢alismanin 15.
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giinii kahvaltida alinan protein miktarlar1 arasinda pozitif, anlamli olmayan iligki

bulunmaktadir (p>0.05).

19. Calismanin 1. giinii, calismanin 7. glinii ve ¢caligmanin 15. giinii ana 6giinlerde ve
glinliik alinan protein miktarlar1 arasindaki degisim istatistiksel olarak anlamli degildir
(p>0.05). Yapilan ikili karsilagtirmalar sonucunda; caligmanin 1. giiniine gore
caligmanin 7. giinii, calismanin 1. giinline gore ¢alismanin 15. giinii ve ¢aligmanin 7.
giinline gore caligmanin 15. giinii ana 6giinlerde ve giinliik alinan protein miktarlari

arasinda anlamli bir iligki yoktur (p>0.05).

20. Calisma 6ncesi ile ¢calismanin 1., 7. ve 15. glinleri kahvaltida alinan karbonhidrat
miktarlar1 arasindaki degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
Calisma Oncesi ile ¢aligmanin 7. glinli aksam alinan karbonhidrat miktarlari arasindaki
degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Yapilan ikili
karsilastirmalar sonucunda; ¢alisma Oncesine gore ¢alismanin 7. giinli aksam alinan
karbonhidrat miktar1 arasinda pozitif, anlamli olmayan iliski bulunmaktadir (p>0.05).
Calisma oncesi ile ¢alismanin 1. giinii glinliik alinan karbonhidrat miktar1 arasindaki
degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. (p<0.05). Yapilan ikili
karsilagtirmalar sonucunda; calisma dncesine gore calismanin 1. gilinii giinliik alinan

karbonhidrat miktar1 arasinda pozitif, anlamli olmayan iligki bulunmaktadir (p>0.05).

21. Calismanin 1. gilinii, calismanin 7. giinii ve caligmanin 15. giinii ana 6glinlerde ve
giinliik alinan karbonhidrat miktarlar1 arasindaki degisim istatistiksel olarak anlaml
degildir (p>0.05). Yapilan ikili karsilastirmalar sonucunda; ¢aligmanin 1. gilinline gore
caligmanin 7. giinii, caligmanin 1. giinline gore ¢alismanin 15. giinii ve ¢aligmanin 7.
giiniine gore caligmanin 15. giinii ana Oglinlerde ve giinlilkk alinan karbonhidrat

miktarlar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir (p>0.05).

22. Calisma Oncesi ile ¢calismanin 1. 7. ve 15. giinleri ana 6glinlerde ve giinliik alinan
yag miktarlar1 arasindaki degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).
Yapilan ikili karsilagtirmalar sonucunda; calisma oncesine gore c¢alismanin 1. giinii,
calisma Oncesine gore ¢alismanin 7. glinii ve caligma Oncesine gore ¢alismanin 15.
giinli ana 6gilinlerde ve giinliik alinan yag miktarlar1 arasinda anlamli olmayan iliski

bulunmaktadir (p>0.05).
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23. Caligmanin 7. giinii ile ¢aligmanin 15. giinii aksam 6glintinde alinan yag miktari
arasindaki degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Yapilan ikili
karsilagtirmalar sonucunda; ¢alismanin 7. giliniine gore calismanin 15. giinii aksam

alinan yag miktar1 arasinda negatif, anlamli olmayan iligski bulunmaktadir (p>0.05).

24. Calisma oncesi ile calismanin 7. giinii aksam alinan enerji miktarlar1 arasindaki
degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Yapilan ikili
karsilagtirmalar sonucunda; ¢alisma Oncesine gore ¢alismanin 7. giinli aksam alinan

enerji miktarlari arasinda pozitif, anlamli olmayan iligski bulunmaktadir (p>0.05).

25. Calismanin 7. giinii ile calismanin 15. giinii aksam alinan enerji miktarlar
arasindaki degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Yapilan ikili
karsilastirmalar sonucunda; ¢alismanin 7. giiniine gore calismanin 15. giinii aksam
alinan enerji miktarlar1 arasinda negatif, anlamli olmayan iligki bulunmaktadir

(p>0.05).

26. Arastirmaya katilan kadinlarin ¢aligma oncesi kahvaltida alinan protein miktari ile
0gle ogiiniinde alinan karbonhidrat ve enerji miktarlari arasindaki fark istatistiksel
olarak anlaml1 bulunmustur (p<0.05). Calisma Oncesi kahvaltida alinan protein miktari
ile 6gle 6gilinlinde aliman karbonhidrat ve enerji miktarlar1 arasinda negatif yonde
(r<0), anlaml1 olmayan bir iligki bulunmustur (p>0.05). Calismanin 1. 7. ve 15. giinleri
kahvaltida alinan protein miktarlar1 ile 6gle 6gilintinde alinan protein, karbonhidrat,
yag ve enerji miktarlar1 arasindaki degisim istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).
Calisma oOncesi kahvaltida alinana protein miktari ile 6gle 6giiniinde alinan protein,
karbonhidrat, yag ve enerji miktarlar1 arasinda anlamli olmayan iliski bulunmustur

(p>0.05).

27. Kadinlar ¢alisma dncesi ile ¢alisma sonunda Beck Depresyon Olgegi ortalamalari

arasindaki degisim istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).

28. Kadinlarin ¢alisma dncesine gore ¢caligmanin 1. giinii sabah tokluk kan sekerindeki
azalma istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Calismanin 1. giiniine gore
caligmanin 7. giinii aksam tokluk kan sekerindeki artis istatistiksel olarak anlamli

bulunmustur (p<0.05).
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29. Kadinlarin ¢aligma Oncesine gore ¢alismanin 1. giinii ve ¢alisma Oncesine gore
calismanin 7. glinii sabah tokluk durumundaki artis istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0.05). Calisma 6ncesine gore ¢alismanin 7. giinii ve ¢alisma oncesine
gore calismanin 15. giinii kahvalt1 lezzetindeki artis istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0.05). Kadinlarin ¢aligma Oncesine gore c¢alismanin 1. glinii aksam

aclik durumundaki artis istatistiksel olarak énemli bulunmustur (p<0.05).

30. Calisma oncesi sabah 6giinlindeki aclik kan sekeri/tokluk kan sekeri ile; aglik
durumu, tokluk durumu, seker istegi ve kahvalt1 lezzeti arasindaki iliski istatistiksel
olarak anlamli bulunmamuistir (p>0.05). Caligmanin 1. giinii sabah 6giliniindeki aglik
kan sekeri/tokluk kan sekeri ile; aglik durumu, tokluk durumu, seker istegi ve kahvalti
lezzeti arasindaki iliski istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).
Calismanin 7. giinii sabah 6gilintindeki aglik kan sekeri/tokluk kan sekeri ile; aglik
durumu, tokluk durumu, seker istegi ve kahvalt1 lezzeti arasindaki iliski istatistiksel
olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05). Calismanin 15. giinii sabah 6giiniindeki aglik
kan sekeri/tokluk kan sekeri ile; aclik durumu, tokluk durumu, seker istegi ve kahvalti

lezzeti arasindaki iliski istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).

31. Calisma oncesi 6gle Ogiiniindeki aclik kan sekeri/tokluk kan sekeri ile; aglik
durumu, tokluk durumu ve seker istegi arasindaki iligki istatistiksel olarak anlamli
bulunmamaistir (p>0.05). Calismanin 1. giinii 6gle 6giinlindeki aclik kan sekeri/tokluk
kan sekeri ile; aglik durumu, tokluk durumu ve seker istegi arasindaki iliski istatistiksel
olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05). Caligmanin 7. glinii 68le 6giintindeki aglik kan
sekeri/tokluk kan sekeri ile; aglik durumu, tokluk durumu ve seker istegi arasindaki
iliski istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05). Calismanin 15. giinii 6gle
oguiniindeki aglik kan sekeri/tokluk kan sekeri ile; acglik durumu, tokluk durumu ve

seker istegi arasindaki iligki istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).

32. Calisma oncesi aksam Ogiinlindeki acglik kan sekeri/tokluk kan sekeri ile; aclik
durumu, tokluk durumu ve seker istegi arasindaki iligki istatistiksel olarak anlamli
bulunmamistir (p>0.05). Calismanin 1. giinii aksam Ogiiniindeki acglik kan
sekeri/tokluk kan sekeri ile; aglik durumu, tokluk durumu ve seker istegi arasindaki
iligki istatistiksel olarak anlamli bulunmamaistir (p>0.05). Calismanin 7. giinii aksam

oglintindeki aglik kan sekeri/tokluk kan sekeri ile; aglik durumu, tokluk durumu ve
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seker istegi arasindaki iligki istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).
Calismanin 15. giinii aksam 6giiniindeki aclik kan sekeri ile; aclik durumu, tokluk
durumu ve seker istegi arasindaki iligki istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir
(p>0.05). Calismanin 15. giinii aksam 6giinlindeki tokluk kan sekeri ile; aclik durumu
arasinda istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonde (r=-0.593; p<0.05), tokluk
durumu ile arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonde (r=0.600; p<0.05),
seker istegi ile arasinda anlamli ve negatif yonde (r=-0.620; p<0.05) iliski

bulunmustur.

33. Calisma Oncesi kahvaltida alinan protein miktari ile aksam tokluk durumu arasinda
istatistiksel olarak 6nemli ve pozitif (r=0.510; p<0.05), seker istegi ile arasinda
istatistiksel olarak 6nemli ve negatif yonde (r=-0.646; p<0.01) iliski bulunmustur.
Calismanin sonunda alinan yiiksek proteinli kahvalti ile son BDO, aclik/tokluk kan
sekeri ve VAS degerleri arasindaki iliski istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).
Caligma Oncesi gilinliik alman protein miktar: ile kahvalti seker istegi VAS degeri
arasinda istatistiksel olarak 6nemli ve negatif yonde iliski bulunmaktadir (r=-0.530;
p<0.05). Calismanin sonunda giinliik alinan protein miktari ile son BDO, aglik/tokluk
kan sekeri ve VAS degerleri arasindaki iliski istatistiksel olarak anlamli degildir
(p>0.05).

5.6. Oneriler

Bu calismada, kahvaltida yiiksek protein alimi ile istah (VAS), kan sekeri,
antropometrik dlgiimler, Beck Depresyon Olgegi ve besin alimi gibi parametreler

arasindaki iliski incelenmistir.

Kahvaltidaki tokluk hissi ve tokluk kan sekerindeki anlamli degisimlerin ¢alisma

sonuna kadar siirdiiriilebilmesi yoniinde ¢alisma dizayni olusturulabilir.
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Calisma sonunda kahvalti lezzetinde anlamli bir diisiis goriilmiistiir (p<<0.05). Bu
nedenle daha cok bireyle birlikte farkli protein miktar ve kaynaklari kullanilarak

karsilastirilabilir.

Yiiksek proteinli kahvaltinin; istah, kan sekeri ve antropometrik OSlgiimler
tizerindeki etkisini daha net gorebilmek igin kisi sayisi fazla olan ve farkli 6rneklem
gruplar1 (farkh BKI grubunda, diyet yapan/yapmayan, kahvalti aliskanli

olan/olmayan, farkli yas ve cinsiyet gibi) ile ¢alisma yapilabilir.

Calisma sonuglarina gore yiiksek proteinli kahvalti ile baz1 parametreler arasinda
anlamli farklar olsa da genel olarak bir iligski kurulamamaistir. Ancak iilkemizde protein
alimi ile ¢esitli parametreler arasindaki iligkiyi arastiran mevcut miidahale ¢aligmalari
siirlidir. Bu alanda yapilmak istenen ¢alismalar i¢in bu ¢alismanin yol gosterici

olabilecegi diisliniilmektedir.

Eger yapilacak caligmalarda protein alimi ile 6nemli bir iliski bulunursa, bu
iligkinin siirdiiriiliip stirdiiriilemeyecegi arastirilmalidir. Ayrica bilingsizece protein

tiiketimini 6nlemek amaciyla diyetisyenler ile iletisim halinde olunmalidir.
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EK 2: Aydinlatilmis Onam Formu

Arastirmacinin aciklamasi

Saym Dr. Ogr. Uyesi Gozde Aritici Colak danismanlhiginda saglikli kadinlarda yiiksek
proteinli kahvaltinin kisilerin giin i¢indeki istah ve kan seker diizeylerine olan etkisinin
degerlendirilmesi amaciyla bir ¢aligma yiiriitmekteyiz.

Sizin de bu c¢aligmaya katilmanizi Oneriyoruz. Ancak bu calismaya katilip
katilmamakta serbestsiniz. Calismaya katilim goniilliilik esasina dayalidir.
Kararinizdan 6nce ¢aligma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri okuyup
anladiktan sonra ¢aligmaya katilmak isterseniz formu imzalayiniz.

Bu calismay1 yapmak istememizin nedeni, yiiksek proteinli kahvaltinin kiginin istah
ve kan sekerini etkileyip etkilemedigini ¢esitli parametrelerle inceleyip (besin tiiketim
kayitlari, baz1 antropometrik dlgiimler, Beck Depresyon Olgegi, Viziiel Analog Skala
ve kan sekeri 6l¢tim cihazi) bilimsel ve giivenilir bulgular ortaya koymaktir.

Eger calismaya katilmay1 kabul ederseniz Diyetisyen Nurseda Hatunoglu tarafindan
yapilacak olan anket formunu yanitlamaniz istenecektir. Calismaya baslamadan 3 giin
once ve calisma boyunca yediklerinizi yazmaniz ve giinlin belirli zamanlarinda
istahimz1 degerlendirmeniz i¢in Viziiel Analog Skala’yr (VAS) uygulamaniz
istenecektir. Ayrica caligma Oncesi 1. giin, ¢alismanin 1., 7. ve 15. giinii aragtirmaci
tarafindan saglanan OPTIMA Kan Sekeri Olgiim Cihaz1 ile aghik ve tokluk kan
sekerlerine bakmaniz istenecektir. Calismanin son giinii antropometrik 6l¢timleriniz
(viicut agirligi, bel ve kalca cevresi) arastirmaci tarafindan tekrar alinacak ve Beck
Depresyon Olgegini yapmaniz istenecektir.

Arastirmaci tarafindan 15 giin boyunca 07.00- 10.00 arasi1 yapacaginiz standart bir
kahvalt1 planlanacak ve size yapmaniz gerekenler anlatilacaktir. Kahvaltida 3 dilim
tam yagli beyaz peynir, 1 adet haslanmis yumurta ve 3 dilim tam bugday ekmegi
bulunacak ve herkes arastirmaci tarafindan belirlenen ayni marka ve miktarlar
tilketecektir. Kahvaltida tiiketilen besinlerin {icreti arastirmaci tarafindan
karsilanacaktir. Standart kahvaltinin yaninda istege bagli olarak su, sekersiz siyah cay,
tuz ve baharat (haslanmis yumurta i¢in) disinda bagka hig¢bir besin tiiketilmeyecektir.

2 saatlik siire zarfinda su ve sekersiz ¢ay disinda besin tilkketmemeniz ve ¢ok hareket
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etmemeniz gereklidir. Daha sonrasinda istediginiz besini tiiketebilirsiniz. Standart
kahvaltidan 2 saat sonra ve belirli zamanlarda Viziiel Analog Skala’y1 kullanip
istahiniz1 derecelendirmeniz istenecektir.

Bu 6l¢iimler girisimsel olmayan 6lgiim yontemlerindendir ve saglik agisindan risk
icermez.

Calisma sonucunda elde edilen bulgular cesitli istatistiksel yontemlerden
yararlanilarak degerlendirilecektir. Bu ¢alisma yalnizca bilimsel amaglidir ve higbir
firma veya sahis ile herhangi bir ¢ikar iligkisi bulunmamaktadir.

Sizinle ilgili tibbi bilgiler gizli tutulacak ve 6zel bir kod numarasi ile kaydedilecektir.
Calismanin sonuglar1 yalnizca bilimsel amagla kullanilacaktir. Calisma yayinlansa bile
kimlik bilgileriniz verilmeyecektir. Bu ¢alismaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir
ticret istenmeyecektir. Calismaya katildiginiz i¢in de size ek bir oddeme
yapilmayacaktir.

Kahvaltidaki belirlenen ayn1 marka peynir, ekmek ve yumurta ile kan sekerini 6l¢mek
icin gerekli malzemelerin biitiin iicreti arastirmaci tarafindan karsilanacaktir.
Calismaya katilmay1 reddedebilirsiniz, katilmak tamamen istege baglidir. Calismanin
herhangi bir asamasinda vazge¢me hakkina sahipsiniz.

Calisma stiresince, zorunlu olarak calisma disinda kaldiginizda sorumlu arastiriciy
onceden bilgilendirmek, ¢alisma hakkinda ek bilgi almak ya da herhangi bir sorun i¢in
herhangi bir saatte arastirmaciya ulasabilirsiniz.

Diyetisyen Nurseda Hatunoglu

Telefon: 0545 728 24 50

e-mail: dytnursedahatun@gmail.com

Imza:

Katilimcinin bevani

Diyetisyen Nurseda Hatunoglu tarafindan yiiriitiillecek olan calisma ile ilgili
yukaridaki bilgiler tarafima aktarildi. Bu ¢alismaya katilmam konusunda zorlayici bir
davranigla karsilasmadim ve istedi§im zaman sorumlu arastirmaciyr Onceden

bilgilendirerek ¢alismadan ayrilabilecegimi biliyorum.
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Bana yapilan tim agiklamalart ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Belli bir

diisiinme siiresi sonunda adi gegen bu ¢aligma projesinde “katilime1” olarak yer almay1

kabul ediyorum.

Bu formun bir kopyasi bana verilecektir.

Katilimet Arastirmaci Tanik
Ad-Soyad: Ad-Soyad: Ad-Soyad:
Tel: Tel: Tel:

Imza: imza: Imza:
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EK 3: Anket Formu

Saghkh Kadinlarda Yiiksek Proteinli Kahvaltimn Giin icindeki Istah ve Kan

Seker Diizeylerine Olan Etkisinin Degerlendirilmesi

Bu cahsma Acibadem Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii yiiksek lisans
ogrencisi Nurseda Hatunoglu’nun yiiksek lisans tez c¢alismas1 olarak
yiiriitiilmektedir. Veriler yalmizca bilimsel amacla kullanihp bilgilerinizin
gizliligi 6n planda tutulacaktir. Samimi ve dogru cevaplar vermeniz ¢alismanin
giivenilir sonu¢ vermesi acisindan énemlidir. Goniillii oldugunuz icin tesekkiir

ederiz.

1.Demografik Bilgiler

1. Yas:

2. Cinsiyet: a) Kadin b) Erkek

3. Egitim Durumu: a) Yok b) Ilkokul c) Ortaokul d) Lise e) Universite
f) Yiiksek Lisans @) Doktora

4. Meslek: a) Ev Hanimi b) Memur ¢) Ozel Sektér d) Ogrenci €) Calismiyor
5. Medeni Durum: a) Evli b) Bekar

6. Varsa cocuk sayisi:

2.Genel Saghk Durumu

1. Hekim tarafindan tanis1 konulmus bir saghk sorununuz var m? Varsa
belirtiniz.
a) Evet b) Hayir Adr: .........
2. Diizenli olarak kullandiginiz bir ila¢ var mi? Varsa belirtiniz.

a) Evet b) Hayir Adr .........
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3. Herhangi bir besine alerjiniz veya intoleransiniz var mi? Varsa
belirtiniz.
a) Evet b) Hayir Adi: .........

3.Antropometrik Olciimler

1. Boy uzunlugu:
2. Viicut agirhgn:
3. Bel ¢evresi:
4

Kalca Cevresi:

4.Beslenme Ahiskanhklar:

1. Uyguladigimiz 6zel bir beslenme program var mi? a) Evet b) Hayir

2. Giinliik tiikettiginiz 6giin sayisi: Ana 6giin: ..... Ara 6giin: .....

3. Ara 6giinlerde hangi tiir besinleri tiiketirsiniz?

a) Tuzlu atistirmaliklar  b) Tatl atistirmaliklar  d) Meyve e) Kuruyemis

f) Stt/yogurt/ayran @) Asitli icecekler h) Diger: ............

4. Ogiin atlar misimz? a) Evet b) Hayir c) Bazen
5. Cevabiniz evet/bazen ise genellikle hangi 6giinii atlarsimz?

a) Kahvalt1 b) Ogle c) Aksam d) Ara 6giin
6. Cevabiniz evet/bazen ise 6giin atlama sebebiniz genellikle nedir?
a) Zaman yetersizligi b) Istahsizlik c) Aliskanligin olmamasi
d) Zayiflamak @) Diger: ...
7. Kahvalti yapma alhiskanh@imiz nasil?

a) Her giin yaparim b) Hi¢ yapmam c) Bazen yaparim (haftada

.... glin)
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8. Giin icerisinde en ¢ok acghk hissettiginiz 6giin hangisi?
a) Sabah b) Ogle c¢) Aksam
9. Aksam yemegi sonrasi atistirma aliskanh@imz var m?
a) Evet b) Hayir c) Bazen
10. Cevabimiz evet/bazen ise ne tiir besinler tiiketirsiniz?
a) Tuzlu atisirmaliklar b) Tath atisirmaliklar d) Meyve e) Kuruyemis
f) Stt/yogurt/ayran @) Asitli icecekler h) Diger: ............
11. Alkol kullamir misimiz? a) Evet b) Hayir

12. Giinliik ne kadar su icersiniz? .......

5.Fiziksel Aktivite Durumu

1. Size gore yasam biciminiz nasil?

a) Hareketsiz b) Az hareketli  c¢) Hareketli d) Cok hareketli
2. Diizenli spor yapar misimz? a) Evet b) Hayir c) Bazen
3. Cevabiniz evet/bazen ise ne tiir sporlar yaparsimz?

a) Yiriyis b) Kosma c¢) Pilates d) Diger: .........

Siiresi: ..... dk/hafta
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EK 4: 24 Saatlik Besin Tiiketim Formu

Liitfen bir giinde yediginiz ve igtiginiz tiim besinleri asagidaki forma acgik bir sekilde

18 giin boyunca kaydediniz.
Kahvalt1 Saat:

Yumurta (haglanmis / yagda): ...... adet (yagda ise: ..... yemek kasig1 tereyagi / siviyag
| zeytinyag1)

Peynir (beyaz / kasar / dil / lor / siizme / ezine): ......... kibrit kutusu kadar / ...... gram

(tam yagli / yarim yagli / yagsiz)
Zeytin (yesil / siyah): ....... adet
Ekmek (gavdar / tam bugday/ tam tahilli / kepek / beyaz / bazlama): .......... ince dilim

Domates / salatahk / yesillik: ...... adet (yag eklendiyse: ...... yemek kasig1 siviyag /
zeytinyag1)
Bal / recel / pekmez: ........ tath kasig1

Tereyagu: ....... tath kas1g1

Kahvaltihik gevrek / yulaf: ....... yemek kasigi (...... su bardag siit / yogurt ile (tam
yagli / yarim yagl / yagsiz))

Cay: ... cay bardagi (seker / tatlandirici: ... adet) (tatlandirict ismi:
....................... )
Kahve: ....... fincan (seker / tatlandirict: ....... adet) (tatlandirict ismi: .....cccceeeeeeneenne )

(..... subardagi siit (tam yagli / yarim yagli / yagsiz))
Meyve suyu: ........ bardak (taze sikilmis / hazir)

Siit: ........ su bardagi (tam yagli / yarim yaglh / yagsiz)
Kuruyemis: ...... adet (ceviz / badem / findik)

Kuru meyve: ........ (kuru kayis1 / kuru iiziim / kuru incir)

Diger (liitfen cesit ve miktar belirtiniz): .........
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Ara 6giin  Saat:
Kuruyemis: ...... adet (ceviz / findik / badem)

Galeta: ..... adet (kepekli / sade / tahillr)

Ekmek (cavdar / tam bugday/ tam tahill1 / kepek / beyaz / bazlama): .......... ince dilim
Gevrek / yulaf: ....... yemek kasigi (...... su bardagi siit / yogurt ile (tam yagli / yarim
yagli / yagsiz))

Siit: ........ su bardagi (tam yagli / yarim yaglh / yagsiz)
Yogurt: ...... yemek kasig1 (tam yagli / yarim yagli / yagsiz)
Meyve: .......... adet (cesidi ve mMiKtart: ......ccocevereiieneniencsesieiens )

Peynir (beyaz / kasar / dil / lor / siizme / ezine): ....... Kibrit kutusu kadar / ..... gram

(tam yagli / yarim yagli / yagsiz)

Cay: ... cay bardag (seker / tatlandirici: ... adet) (tatlandirici ismi:
....................... )
Kahve: ....... fincan (seker / tatlandirict: ....... adet) (tatlandirict ismi: ........ccceeneene )

(..... subardag siit ( tam yagli / yarim yagli / yagsiz))
Meyve suyu: ........ bardak (taze sikilmis / hazir)
Diger (liitfen cesit ve miktar belirtiniz): .........
Ogle yemegi  Saat:
Corba:............ kepce (mercimek / ezogelin / tarhana / yogurt / sebze)

Kirmiz1 et / tavuk / bahk: ... gram (haslama / 1zgara / firin / kizartma) (yag
eklendiyse: ..... yemek kasig1)

Sebze yemegi: .... yemek kasig1 (sebze cesidi: ................ ) (zeytinyag1 / siviyag: .....
yemek kasig1)

Kurubaklagil: ..... yemek kasigi (gesidi: ............... ) (zeytinyagi / siviyag: .... yemek
kasig1)
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Pilav / makarna / bulgur / kepekli makarna: ...... yemek kasigi (zeytinyagi /

aycicekyagi / tereyagt: ... yemek kasigi)
Ekmek (cavdar / tam bugday/ tam tahill1 / kepek / beyaz / bazlama): .......... ince dilim

Yogurt: ...... yemek kasig1 (tam yagli / yarim yagli / yagsiz)

Salata: ....... kase (yag eklendiyse: ....yemek kasi81 zeytinyagi / siviyag)

Cay: ... cay bardagr ( seker / tatlandirici: ....... adet ) (tatlandirict ismi:
....................... )

Kahve: ....... fincan (seker / tatlandirict: ....... adet) (tatlandirict ismi: .......c.ccuveneeee. )

(.....subardag siit (tam yagli / yarim yagli / yagsiz))
Meyve suyu: ........ bardak (taze sikilmig / hazir)
Diger (liitfen ¢esit ve miktar belirtiniz): .........

Ara 6giin  Saat:
Kuruyemis: ...... adet (ceviz / findik / badem)

Galeta: ..... adet (kepekli / sade / tahilli)

Ekmek (¢avdar / tam bugday/ tam tahilli / kepek / beyaz / bazlama): .......... ince dilim
Gevrek / yulaf: ....... yemek kasigi (...... su bardag siit / yogurt ile (tam yagli / yarim
yagli / yagsiz))

Siit: ........ su bardagi (tam yagl / yarim yagli / yagsiz)
Yogurt: ...... yemek kasig1 (tam yagli / yarim yagli / yagsiz)
Meyve: .......... adet (¢esidi ve MIKLArt: .....ccceveriieiieiinie e )

Peynir (beyaz / kasar / dil / lor / stizme / ezine): ....... kibrit kutusu kadar / ..... gram

(tam yagli / yarim yagli / yagsiz)

Cay: ... cay bardag (seker / tatlandirici: ... adet) (tatlandirict ismi:
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Kahve: ....... fincan (seker / tatlandirict: ....... adet) (tatlandirict ismi: .......ccccoveneeee. )

(.....subardag siit ( tam yagli / yarim yagli / yagsiz))
Meyve suyu: ........ bardak (taze sikilmis / hazir)
Diger (liitfen ¢esit ve miktar belirtiniz): .........
Aksam yemegi Saat:
Corba:............ kepge (mercimek / ezogelin / tarhana / yogurt / sebze)

Kirmiz1 et / tavuk / bahk: ... gram (haslama / 1zgara / firn / kizartma) (yag
eklendiyse: ..... yemek kasig1)

Sebze yemegi: .... yemek kasigi (sebze ¢esidi: ................ ) (zeytinyagi / siviyag: .....
yemek kagig1)

Kurubaklagil: ..... yemek kasigi (¢esidi: ............... ) (zeytinyag1 / siviyag: .... yemek
kasig1)

Pilav / makarna / bulgur / kepekli makarna: ...... yemek kasigi (zeytinyagi /

aycicekyagi / tereyagi: ... yemek kasigi)
Ekmek (gavdar / tam bugday/ tam tahilli / kepek / beyaz / bazlama): .......... ince dilim

Yogurt: ...... yemek kasig1 (tam yagli / yarim yagli / yagsiz)

Salata: ....... kase (yag eklendiyse: ....yemek kasi81 zeytinyagi / siviyag)

Cay: ... cay bardagr ( seker / tatlandirici: ....... adet ) (tatlandirict ismi:
....................... )

Kahve: ....... fincan (seker / tatlandirici: ....... adet) (tatlandirict ismi: .......cccceeeeneee. )

(.....subardag siit (tam yagli / yarim yagh / yagsiz))
Meyve suyu: ........ bardak (taze sikilmis / hazir)
Diger (liitfen ¢esit ve miktar belirtiniz): .........

Ara 6giin  Saat:

Kuruyemis: ...... adet (ceviz / findik / badem)
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Galeta: ..... adet (kepekli / sade / tahill1)

Ekmek (¢avdar / tam bugday/ tam tahill1 / kepek / beyaz / bazlama): .......... ince dilim
Gevrek / yulaf: ....... yemek kasigi (...... su bardagi siit / yogurt ile (tam yagli / yarim
yagli / yagsiz))

Siit: ........ su bardagi (tam yagli / yarim yaglh / yagsiz)
Yogurt: ...... yemek kasig1 (tam yagli / yarim yagli / yagsiz)
Meyve: .......... adet (¢esidi ve MIKLArT: ....ccoovvervriieiiereeie e )

Peynir (beyaz / kasar / dil / lor / siizme / ezine): ....... Kibrit kutusu kadar / ..... gram

(tam yagli / yarim yagli / yagsiz)

Cay: ... cay bardag (seker / tatlandirici: ... adet) (tatlandirici ismi:
....................... )
Kahve: ....... fincan (seker / tatlandirict: ....... adet) (tatlandirict ismi: ..........ccooveeen )

(.....subardag siit ( tam yagli / yarim yagli / yagsiz))
Meyve suyu: ........ bardak (taze sikilmis / hazir)

Diger (liitfen ¢esit ve miktar belirtiniz): .........
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EK 5: Kan Sekeri Tablosu

Achik Kan Sekeri

Tokluk Kan Sekeri

Sabah

Ogle

Aksam

Sabah

Ogle

Aksam

Calisma oncesi 1. giin

Calismanin 1. giinii

Calismanin 7. giinii

Calismanin 15. giinii
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EK 6: Viziiel Analog Skala

Liitfen 0 (hig) ile 10 (en ¢ok) arasinda sizi en iyi ifade eden rakami 18 giin boyunca

ana Ogiinlerden 2 saat sonra isaretleyiniz.

Kahvaltidan 2 saat sonra liitfen istahimizi derecelendiriniz.

5. Su anda kendinizi ne kadar a¢ hissediyorsunuz?
0,1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,
| | | 1 | | | | | 1 | |

6. Su anda kendinizi ne kadar tok hissediyorsunuz?
0,1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,
| | 1 1 | | | | | | | 1

7. Su anda sekerli besin tiiketim isteginiz ne kadar?
0,1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,
| | 1 | | | | | | | | 1

8. Kahvalti ne kadar lezzetliydi?
0,1,2,3,4,5,6,7,8,9,10
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Ogle yemeginden 2 saat sonra liitfen istahimzi derecelendiriniz.

1. Su anda kendinizi ne kadar ag hissediyorsunuz?
0,1,2,3,4,5,6, 7,8,9, 10,
| | | 1 | | | | 1 | | |

2. Su anda kendinizi ne kadar tok hissediyorsunuz?
0,1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,
| | | 1 | | | | | | | 1

3. Su anda sekerli besin tiikketim isteginiz ne kadar?
 0,1,2,3,4,5,6,7,8,9,10

Aksam yemeginden 2 saat sonra liitfen istahinizi derecelendiriniz.

1. Su anda kendinizi ne kadar a¢ hissediyorsunuz?
0,1,2,3,4,5,6,7,8,9, 10,
| | | 1 | | | | | | | 1
2. Su anda kendinizi ne kadar tok hissediyorsunuz?
0,1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,
| | | | | | | | | | | 1
3. Su anda sekerli besin tiiketim isteginiz ne kadar?
6 7,8 ,9 10
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EK

7: Beck Depresyon Olgegi

Liitfen calisma basinda (¢alisma Oncesi 1. Giin) ve ¢alisma sonunda (¢aligmanin 15.

giinli) kendinize en yakin hissettiginiz se¢enegi isaretleyiniz.

Bugiin dahil gecen hafta icinde kendinizi nasil hissettiginizi en iyi anlatan ciimleyi

seci

niz. Eger bir grupta durumunuzu, duygulariniz tarif eden birden fazla ciimle

varsa her birini daire icine alarak isaretleyiniz.

1.0
1
2
3
2.0
1
2
3

. Kendimi tiziintiilii ve sikintili hissetmiyorum.

. Kendimi tiziintiilii ve sikintili hissediyorum.

. Hep iizilintiili ve sikintiliyim. Bundan kurtulamiyorum.

. O kadar iiztintiilii ve sikintiltyyim ki artik dayanamiyorum.
. Gelecek hakkinda mutsuz ve karamsar degilim.

. Gelecek hakkinda karamsarim.

. Gelecekten bekledigim higbir sey yok.

. Gelecegim hakkinda umutsuzum ve sanki hi¢bir sey diizelmeyecekmis gibi

geliyor.

3.0.

Kendimi basarisiz bir insan olarak gérmiiyorum.

. Cevremdeki bir¢ok kisiden daha ¢ok basarisizliklarim olmus gibi hissediyorum.
. Ge¢gmise baktigimda basarisizliklarla dolu oldugunu gériiyorum.
. Kendimi tiimiiyle basarisiz biri olarak gériiyorum.

. Bircok seyden eskisi kadar zevk aliyorum.

. Eskiden oldugu gibi her seyden hoslanmiyorum.

. Artik hicbir sey bana tam anlamiyla zevk vermiyor.

. Her seyden sikiliyorum.

. Kendimi herhangi bir sekilde suclu hissetmiyorum.

. Kendimi zaman zaman suglu hissediyorum.

. Cogu zaman kendimi suclu hissediyorum.

. Kendimi her zaman suglu hissediyorum.

. Bana cezalandirilmigim gibi geliyor.

. Cezalandirilabilecegimi hissediyorum.

. Cezalandirilmay1 bekliyorum.
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. Cezalandirildigimi hissediyorum.

. Kendimden memnunum.

. Kendi kendimden pek memnun degilim.

. Kendime ¢ok kiziyorum.

. Kendimden nefret ediyorum.

. Bagkalarindan daha kétii oldugumu sanmiyorum.

. Zayif yanlarin veya hatalarim i¢in kendi kendimi elestiririm.

. Hatalarimdan dolay1 ve her zaman kendimi kabahatli bulurum.

. Her aksilik karsisinda kendimi hatali bulurum.

. Kendimi 6ldiirmek gibi diisiincelerim yok.

. Zaman zaman kendimi 6ldiirmeyi diisiindiigiim olur. Fakat yapmiyorum.

. Kendimi oldiirmek isterdim.

. Firsatin1 bulsam kendimi 6ldiirtirdim.

10. 0. Her zamankinden fazla icimden aglamak gelmiyor.

11.

12.

13.

14.

1.

2
3.
0

S W DN

S W N

o =

Zaman zaman i¢inden aglamak geliyor.

. Cogu zaman agliyorum.

Eskiden aglayabilirdim simdi istesem de aglayamiyorum.

. Simdi her zaman oldugumdan daha sinirli degilim.

. Eskisine kiyasla daha kolay kiziyor ya da sinirleniyorum.

. Simdi hep sinirliyim.

. Bir zamanlar beni sinirlendiren seyler simdi hi¢ sinirlendirmiyor.
. Bagkalar ile goriismek, konusmak istegimi kaybetmedim.

. Bagkalari ile eskiden daha az konugsmak, goriismek istiyorum.
. Bagkalari ile konusma ve goriisme istegimi kaybetmedim.

. Hi¢ kimseyle konusmak goriismek istemiyorum.

. Eskiden oldugu gibi kolay karar verebiliyorum.

. Eskiden oldugu kadar kolay karar veremiyorum.

. Karar verirken eskisine kiyasla ¢ok gii¢liik ¢ekiyorum.

. Artik hi¢ karar veremiyorum.

. Aynada kendime baktigimda degisiklik gérmiiyorum.

. Daha yaslanmis ve ¢irkinlesmisim gibi geliyor.

. Goriiniisiimiin ¢ok degistigini ve ¢irkinlestigimi hissediyorum.
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3.
15.0.

16.

17.

18.

O W DN

19.

20.

1.

Kendimi ¢ok ¢irkin buluyorum.

Eskisi kadar iyi ¢alisabiliyorum.

. Bir seyler yapabilmek i¢in gayret géstermem gerekiyor.

. Herhangi bir seyi yapabilmek i¢in kendimi ¢ok zorlamam gerekiyor.

. Higbir sey yapamiyorum.

. Her zamanki gibi iyi uyuyabiliyorum.

. Eskiden oldugu gibi iyi uyuyamiyorum.

. Her zamankinden 1-2 saat daha erken uyanityorum ve tekrar uyuyamiyorum.
. Her zamankinden ¢ok daha erken uyantyor ve tekrar uyuyamiyorum.

. Her zamankinden daha ¢abuk yorulmuyorum.

. Her zamankinden daha ¢abuk yoruluyorum.

. Yaptigim her sey beni yoruyor.

. Kendimi hemen higbir sey yapamayacak kadar yorgun hissediyorum.

. Istahim her zamanki gibi.

. Istahim her zamanki kadar iyi degil.

. Istahim cok azaldu.

. Artik hig istahim yok.

. Son zamanlarda kilo vermedim.

. Iki kilodan fazla kilo verdim.

2. Dort kilodan fazla kilo verdim.
3.
0

Alt1 kilodan fazla kilo vermeye ¢alistyorum.

. Sagligim beni fazla endiselendirmiyor.

Agri, sanci, mide bozuklugu veya kabizlik gibi rahatsizliklar beni

endiselendirmiyor.

2.
3.
21. 0.
1.
2.
3.

Sagligim beni endiselendirdigi i¢in baska seyleri diisiinmek zorlasiyor.
Sagligim hakkinda o kadar endiseliyim ki baska hicbir sey diistinemiyorum.
Son zamanlarda cinsel konulara olan ilgimde bir degisme fark etmedim.
Cinsel konularla eskisinden daha az ilgiliyim.

Cinsel konularla simdi ¢ok daha az ilgiliyim.

Cinsel konular olan ilgimi tamamen kaybettim.
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Depresyon derecesi Toplam
Minimal depresyon 0-9
Hafif depresyon 10-16
Orta depresyon 17-29
Siddetli depresyon 30-63
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