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Saghkh Kadinlarda Yiiksek Proteinli Kahvaltinin Giin Icerisindeki istah ve Kan Seker
Diizeylerine Olan Etkisinin Degerlendirilmesi

Evaluation of the Effect of High Protein Breakfast on Appetite and Blood Sugar Levels in Healthy Women

Hatice Nurseda HATUNOGLU?, Gézde ARITICI COLAK?

0z

Bu ¢alisma, yiiksek proteinli kahvaltinin istah ve
kan sekeri iizerindeki etkilerini degerlendirmek igin
yapilmugtir.  Ocak-Nisan 2019 tarihleri arasinda
goniillii olarak katilan 18-35 yas arast 16 saglikhi
kadin ile gerceklestirilmistir. Demografik bilgileri ve
beslenme  durumunu sorgulayan anket formu
uygulanmistir. Calismanin  basinda ve sonunda
antropometrik ~ Ol¢limleri  alinmistir.  Calismaya
baglamadan ©6nce 3 giin boyunca besin tiiketim
kayitlar1 alinmistir. 15 glin boyunca arastirmaci
tarafindan planlanan 442,1 kcal ve 30,6 g proteinli
kahvalt1 tiikettirilmistir. Tim O6glinlerde tiikettikleri
besinler kayit altina alinmigtir. Tiim 6gilinlerden sonra
istah durumlar1 Viziiel Analog Skala (VAS) ile
degerlendirilmistir. Giin boyu aglik ve tokluk kan
sekerleri (galisma Oncesi birinci, ¢aligmanin birinci,
yedinci ve on besinci giinleri) evde kan sekeri dl¢limii
ile takip edilmistir. Calismanin bulgularma gore,
katilimcilarin  yas ortalamasi 25+3,0 yil ve BKI
ortalamas1 22,1+2,0 kg/m?’dir. Calismanin sonunda,
antropometrik  Olclimler arasindaki fark anlaml
degildir. Calisma sonunda giinliikk alinan protein
yiizdesi arasindaki fark anlamli  bulunmustur.
Calismanin 1. giinii, sabah tokluk kan sekerindeki
azalma anlamli bulunmus, ancak bu azalma g¢alisma
sonuna kadar devam etmemistir. Calismanin 1. ve 7.
giinleri, sabah tokluk durumundaki artig anlaml
bulunmus, ancak bu artig ¢aligma sonuna kadar devam
etmemistir. Sonug¢ olarak yiiksek proteinli kahvalti
tiketiminin kisa donem wuygulamasinin, saglikli
kadinlarda istah, aclik/tokluk kan sekeri ve
antropometrik 6lgtiimleri etkilemedigi goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Istah, Kan Sekeri, Protein

ABSTRACT

This study was designed to evaluate the effects of
high protein breakfast on appetite and blood sugar. It
was conducted with 16 healthy women aged 18-35
who participated voluntarily between January-April
2019. A questionnaire form questioning demographic
information and nutritional status was applied.
Anthropometric measurements were taken at the
beginning/end of the study. Food consumption records
were taken for 3 days before starting the study. The
442.1 kcal and 30.6 g protein breakfast planned by the
researcher was consumed for 15 days. The nutrients
they consumed in all meals were recorded. After
meals, appetite levels were evaluated with the VAS.
Fasting/postprandial blood glucose (first, first, seventh
and fifteenth days before the study) were monitored
by home blood glucose measurement. According to
the findings, the average age of the participants is
25+3.0 years and their BMI is 22.1+2.0 kg/m?. At the
end of the study, the difference between
anthropometric measurements is not significant and
the difference between the percentage of daily protein
taken is significant. The reduction in morning
postprandial blood glucose was significant on the first
day of the study, but decrease did not persist until the
end of the study. The increase in morning satiety on
the 1st and 7th days of the study was significant, but
increase did not continue until the end of the study.
Consequently, short-term high protein breakfast
consumption did not affect appetite,
fasting/postprandial blood glucose and anthropometric
measurements in healthy women.
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GIRIS

Istah, merkezi ve cevresel mekanizmalar
tarafindan  kontrol  edilmektedir.!  Bu
baglamda istah; dis ¢evre, davranis profili ve
Oznel durumlar ile enerji depolanmasi ve
metabolizmasi arasindaki etkilesimi
gostermektedir.? Fizyolojik aclik, yemek
yeme diirtlisinii  yansitan  bilingli  bir
durumdur.® Besin alimi ile aglik azaldiginda
ve daha fazla besin alimi olmadiginda,
doyma ve tokluk kavramlart s6z konusu
olmaktadir.  Doygunluk, yeme sirasinda
gerceklesir ve yeme eyleminin sona ermesine
neden olurken; tokluk, daha fazla yemenin
engellendigi ve Oncesinde bir yeme
eyleminin oldugu durumdur. Bu nedenle
tokluk anlik bir siire¢ degildir, doygunluktan
sonra fizyolojik aclik olusana kadar gecen
siiredir.?

Bir besinin enerji yogunlugu, fiziksel
yapist ve makro besin bilesimi istahi
etkilemektedir. Protein, yag ve
karbonhidratlarin; istah regililasyonu tizerinde
farkli etkileri mevcuttur.* Diyet proteininin
tokluga etkisini belirlemeye yonelik yapilan
bir calismada 38 farkli besinin makro besin
igerigi incelenmistir. En yiiksek tokluk
hissini saglayan besinlerin makro besin
icerikleri sirasiyla; protein, karbonhidrat ve
yag olarak bulunmustur.® Diyet proteininin
daha yiiksek tokluk saglamasi, termojenik
ozelliginden kaynaklanmaktadir.®

Saglikli yetiskinlerde enerji dengesinin
korunmas: i¢in diyetle alinmasi Onerilen
giivenilir (normal) protein miktar1 0,8 — 1,2
g/kg/glin (toplam enerjinin  %10-15’1) ve
tolere edilebilir (yiiksek) protein miktar
1,4 — 2,2 g/kg/giin (toplam enerjinin %18-30)
olarak  belirlenmistir.®  World  Health
Organization (WHO) onciiligiinde
olusturulan uzman raporuna gore, giinlikk
protein alimi i¢in giivenli bir {st simir
tanimlanmamugtir. Giivenli seviyenin iki kati
alimlar, tolere edilebilir varsayildigi icin
risksiz kabul edilir. Ancak giivenli alimin 3-4
kat1 kadar yiliksek protein alimi; bobrek
fonksiyonlar1, kemik sagligi, bobrek tasi,
kanser ve kardiyovaskiiler hastaliklar ig¢in

risk  teskil dikkatli

olunmalidir.”

edebileceginden

Diyet proteinlerinin tokluk {izerindeki
etkisinin analiz edilmesiyle, istah kontrolii ve
tokluk belirtecleri tizerinde normal ve yiiksek
proteinli Ggiinleri karsilastirmak amaciyla
calismalar yapilmustir.® ® Tahil icerigi yiiksek
bir kahvalt1 (10-15 g protein) yerine yiiksek
proteinli kahvalt1 (20-30 g protein) yapmanin
insiilin ve glukagon benzeri peptid-1 (GLP-1)
gibi tokluk hormonlarim1 uyararak tokluk
hissini arttirabilecegi gosterilmisgtir. 10
Randomize c¢apraz dizaynli ¢alismada yiiksek
yag ve yiksek proteinli ara §giin
alternatiflerinin aclik ve tokluk iizerindeki
etkileri incelenmistir. Yiiksek proteinli ara
ogiin  tikketen  katilimcilarin,  aksam
ogliniindeki besin aliminin daha ¢ok azaldigi
ve istah kontroliinii olumlu yonde etkiledigi
goriilmiistiir.'!  Yiiksek proteinli kahvalti,
achig ve oglen enerji alimin
azaltabilmektedir.’> U¢ ay boyunca protein
icerigi yiiksek kahvalti tiiketiminin, tokluk
kan sekeri homeastazint olumlu etkileyerek
Tip 2 Diyabetes Mellitus (T2DM)’un
yonetiminde  etkili  olabilecegi  tespit
edilmistir.3

Diyet proteinleri  ve  aminoasitler,
pankreasin  beta  hiicrelerinden insiilin
salgilanmasin1 ~ destekleyerek  periferik
dokularm glikoz kullanimini arttirmaktadir.'4
Aminoasitlerin  bu etkisi, dalli zincirli
aminoasit  iceren  hayvansal  protein
kaynaklarinda daha fazla gozlemlenmistir.
Dall1 zincirli aminoasitler, gastrik inhibitor
peptid (GIP) ve GLP-1 hormonlar
araciligiyla insiilin salgilanmasini uyararak
glukagon salgilanmasini baskilamaktadir.'®

Protein miktarinin yan1 sira protein
kalitesi ve c¢esidi de Onemlidir. Protein
kalitesi; bir proteinin sindirim, emilim gibi
metabolik eylemleri gerceklestirme yetenegi
ile ilgilidir.!® Esit miktarlarda bulunan bitki
ve hayvan proteinleri, ayn1 kalori igerigine
sahip olsa da aminoasitlerin sindirilebilirligi
ve igerigi, kan sekeri regililasyonunda farkl
etkilere sahiptir.l’ Bir o&giinde bitkisel ve
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hayvansal protein kaynakli besinlerin birlikte
tikketilmesi, kisa donemde tokluk ile iliskili
mekanizmalarini etkileyebilir. 18

Bu arastirmanin amaci saglikli kadinlarda
yiiksek proteinli kahvaltinin istah ve kan
sekeri diizeylerine olan etkisini incelemektir.

MATERYAL VE METOT

Bu arastirma Ocak 2019-Nisan 2019
tarihleri arasinda, arastirmaya goniillii olarak
katilmay1 kabul eden, BKI degeri 18,5-24,9
kg/m? ve 18-35 yas arasinda olan 16 kadin ile
yirltilmistir. Calismaya diyet yapmayan,
kronik hastaligi  olmayan, stirekli ilag
kullanim1 olmayan ve diizenli menstrual
dongiiye sahip kadinlar dahil edilmistir.
Aragtirmaya katilan kadinlara demografik
bilgileri, beslenme ve istah durumlarinin
sorgulandig1 anket formu uygulanmistir.

Tiim bireylerin arastirmanin basinda ve
sonunda; viicut agirligi, beden Kitle indeksi
(BKI), bel cevresi, kalga gevresi ve bel/kalga
oranlar1 arastirmaci tarafindan alinmustir.
Beden Kiitle Indeksi (BKI), viicut agirhginin

(kg) boy uzunlugunun (m) Kkaresine
boliinmesiyle kg/m? cinsinden
hesaplanmustir. BKI sonuglarinin
degerlendirilmesinde, Diinya Saglik
Orgiitii niin BKI siniflandirmasi

kullanilmistir.'® Bel cevresi olciimii, en alt
kaburga kemigi ile kristailiyak arasindaki
orta noktadan mezura ile almmistir. Bel

¢evresinin  degerlendirilmesinde  Diinya
Saglik Orglti’nin siiflandirmasi
kullanilmistir.®  Kalca ¢evresi  olgiimii,

bireylerin sag tarafindan ve kalganin en genis
noktasindan  mezura ile  almmistir.?°
Bel/Kalga Orani, bel c¢evresi (cm)/kalga
cevresi (cm) olarak hesaplanmistir. Bel/kalga
orant  sonuglarinin  degerlendirilmesinde,
Diinya Saglik Orgiitii’niin siniflandirmasi
kullanilmistir.® Calismaya baslamadan 6nce
3 giin boyunca ve g¢alisma siiresince
kadinlarin besin tiiketim kayitlar1 ile giin
boyu aglik ve tokluk kan sekerleri 6l¢timleri
alinmistir. Katilimcilara 15 giin boyunca,
aragtirmaci tarafindan planlanan 442,1 kcal
ve 30,6 g proteinli ayn1 kahvalt1 tiikkettirilmis
ve katilimcilarm tim o6giinlerde tiikettikleri
besinler kaydedilmistir. Bireylerin 15 giin
boyunca tiikettikleri tam yagli beyaz peynir,
yumurta ve tam bugday ekmegi arastirmaci
tarafindan temin edilmistir. Kahvalti proteini

30£2 g olarak belirlenmistir. Tiim bireyler
aynt  marka  besinleri  arastirmacinin
belirledigi esit miktarlarda tiiketmistir. Beyaz
peynir 1 kg’lik ve 500 g’lik olmak iizere 2
kutu alinmistir ve 100 g/giin; yumurta L boy
(~53-63 g) olan 15 adet iceren 1 kutu
alinmistir ve 1 adet/giin; tam bugday ekmegi
3 paket almmistir ve 3 dilim (60 g)/giin
tilketilmistir. Yumurta ve peynir
buzdolabinda 4°C’de muhafaza edilmistir.
Tim katilimcilar yumurtayr kaynamaya
bagladiktan sonra en az 5 dk haslamistir.
Alinan besin tiiketim kayitlari, Beslenme
Bilgi Sistemi (BEBIS) 7.2 progran
kullanilarak  degerlendirilmistir.??  Tiim
Oglinlerden sonra istah durumlar1 Viziiel
Analog Skala (VAS) ile degerlendirilmistir.
Bireyler 18 giin boyunca (¢aligma 6ncesi 3
giin ve c¢alisma siiresince 15 giin) kahvalt,
0gle ve aksam oOglinlerinden 2 saat sonra
istah durumlarin1 VAS ile Slgmiistiir. Ogiin
sonrast aclik, tokluk, seker istegi ve kahvalti
lezzetini 0 “hi¢” ile 10 “en ¢ok” arasinda
puanlama yaparak degerlendirmistir. VAS,
istahtaki  degisimleri  gozlemlemek i¢in
yaygin bir sekilde kullanilan basit, hizli ve
yorumlanmas1 kolay bir skaladir.?? 2 Giin
boyu aglik ve tokluk kan sekerleri (¢alisma
Oncesi birinci, ¢alismanin birinci, yedinci ve
on besinci giinlerinde) evde kan sekeri
Olcimi ile takip edilmistir. Arastirmaci
tarafindan saglanan OPTIMA markali kan
sekeri  Ol¢iim cihaz1  ile (Seri  No:
OK10H1064653) tiim katilimcilar kapiller
kan glikozunu 6lgmiistiir. Calisma 6ncesi 1.
giin, calismanin 1., 7. ve 15. giinlerinde
kahvalti, 6gle ve aksam Ogiinlerinden Once
aclik kan sekeri ve bu ogilinlerden 2 saat
sonra tokluk kan sekeri 6l¢timleri alinmustir.

Arastirmanin Etik Yonii

Bu arastirma, Acibadem Mehmet Ali
Aydmlar Universitesi Tibbi Arastirmalar
Degerlendirme Kurulu (ATADEK)
tarafindan 10.01.2019 tarih ve 2019/1 sayili
ATADEK Toplantisi’nda goriisiilmiis olup
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2019-1/8 karar numarast ile tibbi etik yonden
uygun bulunmustur.

Arastirmaya baslamadan Once bireylere
‘Aydinlatilmis  Onam  Formu’  verilip
katilmay1 isteyip istemedikleri sorulmustur.
Goniillii olarak katilmay1 isteyen ve sartlari
saglayan bireyler ¢alismaya dahil edilmistir.

Verilerin istatistiksel Analizi

Arastirma  verileri, excel ve SPSS
(Statistical Package for Social Sciences) 17.0
aracilifiyla bilgisayar ortamia yiiklenip
degerlendirilmistir. ~ Aragtirmada  siirekli,
nominal ve ordinal frekans analizi

BULGULAR

Calismaya katilan 16 kadinin  yas
ortalamast 25,0+£3,0 yil ve boy uzunlugu
ortalamasi 164,9+5,9 cm’dir. Katilimcilarin
13’14 (%81,2) her giin, 3’14 (%18,8) bazen
(haftada 2 giin) kahvalt1 yaptigin1 ifade
etmistir.

Katilimcilarin ¢alisma Oncesi ve g¢alisma
sonundaki  antropometrik  Olgiimlerinin
ortalamasi Tablo 1’°de gosterilmistir.

araciliftyla Ol¢iim  verilerinin  ortalama,
standart sapma, medyan ve degisim araliklari
tanimlanmistir. Verilerin normallik testleri
i¢cin Kolmogorov- Smirnov ve Shaphiro Wilk
normallik  testleri  kullanilmistir.  Fark
analizlerinde iki grup arasindaki farkin analiz
edilmesinde stirekli nitelikteki veriler igin
Wilcoxon testi ile kategorik nitelikteki veriler
icin Mann Whitney U testi kullanilmistir.
Korelasyon analizi i¢in Spearman’s rho
korelasyonu kullanilmigtir. Tim analizler
%95 giiven diizeyinde (%5 anlamlilik
diizeyinde) gerceklesmistir.

VE TARTISMA

Kadinlarin baglangica kiyasla caligma
sonunda viicut agirhg ve BKI degerlerinde
artma; bel g¢evresi, kalga ¢evresi ve bel/kalga
oraninda  diisme oldugu  gorilmiistiir.
Calismanin ~ basindaki  ve  sonundaki
antropometrik Ol¢limler arasindaki farklar
anlamli bulunmamistir (p>0,05) (Tablo 1).

Tablo 1. Kadinlarin Calisma Oncesi ve Cahsma Sonundaki Antropometrik Olgiimlerinin Ortalamasi

Calisma Oncesi

Calisma Sonu

X+SS Medyan (Alt-Ust) X+SS Medyan (Alt-Ust) p?
Boy uzunlugu (cm) 164,9+5,9 164,0 (155,0-175,0) - - -
Viicut Agirh (kg) 60,1%7,0 59,5 (51,4-72,0) 60,247,1 58,9 (51,4-72,1) 0,221
?;g:l’:si’i';;e/mz) 22,142,0 22,3 (19,2-24.9) 22,142,0 22,1 (19,2-24.9) 0,233
Bel ¢evresi (cm) 74,3+6,3 76,0 (64,0-85,0) 74,1+6,7 77,0 (64,0-87,0) 0,566
Kalca cevresi (cm) 99,4+6,5 98,0 (92,0-115,0) 99,4+6,8 97,0 (92,0-115,0) 0,863
Bel Kalga Oram 0,8+0,1 0,7 (0,6-0,9) 0,8+0,1 0,7 (0,6-0,8) 0,417

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

Katilimcilarin ¢alisma 6ncesi ve calisma
sonunda diyetle alinan enerji ve makro besin
Ogeleri ortalamasi Tablo 2’de verilmistir.

Kadinlarin ~ calisma  Oncesi  diyetle
aldiklar1 enerji ortalamasi 1714,7+464,6
kkal iken, c¢alismanin sonunda diyetle
aldiklar1  enerji  tiiketim  ortalamasi
1755,1£323,2 kkal olarak saptanmis ve
aradaki fark istatistiksel olarak Onemli
bulunmamistir (p>0,05). Calisma sonunda

toplam enerjinin proteinden gelen yiizdeleri
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlaml
oldugu bulunmustur (p<0,05). Diyetle alinan
toplam yag miktarinda ve enerjinin yagdan
gelen ylizde oraninda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).
Diyetle  alman  toplam  karbonhidrat
miktarinda ve enerjinin Karbonhidrattan
gelen yiizde oraninda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05)

(Tablo 2).
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Tablo 2. Kadinlarin Calisma Oncesi ve Calisma Sonunda Diyetle Aldiklar1 Giinliik Enerji ve Makro Besin

Ogesi Ortalamasi

Calisma Oncesi

Calisma Sonu

XSS Medyan (Alt-Ust)
Enerji
(kkal) 1714,2+464,6 1657,1 (883,3-2449 6)
(Pgr)"te'” 61,7213 63,5 (29,7-98,7)
Protein
(TE%) 14,442,9 15,0 (8,8-19,1)
é;g 79,0+30,1 69,9 (27,3-125,7)
Yag
(TE%) 40,9+8,3 42,5 (24,4-51,6)
KH (q) 187,2451,9 183,8 (110,2-287,8)
KH
(TE%) 44,6+8,1 45,1 (30,2-58,6)

X+£SS

Medyan (Alt-Ust)

1755,1+323,2

72,1£15,3

16,8+3,3

82,7£14,4

43,0+6,2
178,1+62,6
40,2+8,5

1610,3 (1394,3-2423,0)

71,8 (52,4-102,6)

18,0 (10,6-20,7)

85,6 (59,9-108,1)

42,3 (35,2-58,1)
162,2 (87,6-318,6)
39,2 (22,2-54,2)

0,985
0,119
0,029
0,491

0,669
0,491
0,149

*Mann Whitney U Testi, n: Kadin sayis1, X: Ortalama, SS: Standart sapma, TE: Toplam enerji, KH: Karbonhidrat.

Katilimcilarin galigma Oncesi, ¢alismanin
1. giinili, calismanin 7. glinii ve ¢aligmanin
15. gini  aghk/tokluk  kan
ortalamasinin giinler aras1 fark analizi Tablo

3’te verilmistir.

sekeri

olarak

(Tablo

anlamli

Caligma oOncesine gore ¢alismanin 1.
giinii, sabah tokluk kan sekerindeki azalma
istatistiksel
(p:0.026, p<0,05), ancak bu azalma ¢alisma
sonuna kadar devam etmemistir (p:0.509,
p>0,05)

bulunmus

3).

Tablo 3. Kadilarin Calisma Oncesi, Calismamin 1. giinii, Cahsmanin 7. giinii ve Calismanmn 15. giinii
Achk/Tokluk Kan Sekerinin Dagilinm (n=16)

Cahsma Oncesi

Calismanin 1. giinii

Calismanin 7. giinii

Calismanin 15. giinii

Medyan(Alt- ) Medyan(Alt- Medyan(Alt-
XSS ) XSS Medyan(Alt-Us) XSS ) XSS i
Ust) Ust) Ust)
Sabah
Achk Kan  Sekeri 92.0 (81.0- 91.0 (75.0- 94.5 (85.0-
92.5+7.6 91.4+8.0 93.0(78.0-105.0)  89.8+8.2 94.2+8.2
(mg/dL)* 106.0) 101.0) 108.0)
Tokluk Kan Sekeri 101.0 (79.0- 100.00 (81.00- 102.0 (87.0-
103.0+13.8 95.8+#5.0  97.0(90.0-102.0) 99.75+9.60 99.9+6.8
(mg/dL)* 135.0) 124.00) 109.0)
Ogle
A¢hk  Kan  Sekeri 94.0 (79.0- 98.5 (75.0- 95.5 (75.0-
95.8+12.0 93.8+11.0 95.0(76.0-124.0) 98.1+11.8 99.8+19.3
(mg/dLy* 125.0) 114.0) 157.0)
Tokluk Kan Sekeri 114.0 (76.0- 102.0 (93.0- 101.5 (88.0-
116.1+22.4 107.2+15.6 101.5 (83.0-133.0) 107.9+14.2 105.1+12.3
(mg/dL)* 147.0) 129.0) 129.0)
Aksam
Achik  Kan  Sekeri 99.0 (75.0- 96.0 (86.0- 99.5 (75.0-
99.7+14.4 99.2£13.1 97.5(82.0-129.0) 96.8+12.2 96.1+10.1
(mg/dL)* 123.0) 118.0) 107.0)
Tokluk Kan Sekeri 117.5 (95.0- 119.0 (85.0- 109.5 (94.0-
117.4+£14.9 108.8+12.8 107.5(89.0-133.0) 118.1+15.0 116.8+25.0
(mg/dL)* 139.0) 144.0) 197.0)

X: Ortalama, SS: Standart sapma

*Aglik kan sekerine ilk lokma alimindan hemen 6nce, tokluk kan sekerine ilk lokmadan itibaren 2 saat sonra bakilmistir
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Katilimcilarin ¢aligma oncesi, ¢alismanin
1. glinii, calismanin 7. glinii ve ¢alismanin
15. gilinii istah parametreleri ortalamasinin
giinler aras1 fark analizi Tablo 4’te
verilmigtir.

Calisma oOncesine gore calismanin 1.
giinii ve c¢alisma oncesine gore ¢alismanin 7.

istatistiksel olarak anlamli  bulunmustur
(p<0,05). Calisma Oncesine gore ¢alismanin
7. glinli ve ¢alisma Oncesine gore ¢alismanin
15. gilinli kahvalti lezzetindeki artig
istatistiksel olarak anlamli  bulunmustur
(p<0,05). Kadinlarin ¢aligma 6ncesine gore
calismanin 1.  glini  aksam  aglik
durumundaki artis istatistiksel olarak 6nemli

glinli sabah

tokluk durumundaki

artis

bulunmustur (Tablo 4).

Tablo 4. Kadmnlarin Cahsma Oncesi (CO), Calismanin 1. giinii (C1), Cahsmanin 7. giinii (C7) ve Calismanin

15. giinii (C15) istah Parametreleri Ortalamasin Giinler Aras1 Fark Analizi (p degerleri)* (n=16)

coO-c1 cO-¢7 cO-C15 Ccl-C7 Ccl1-C7 C7-C15
Kahvalti
Aglik Durumu 0,061 0,076 0,113 0,370 0,286 1,000
Tokluk Durumu 0,022 0,037 0,063 0,224 0,190 0,785
Seker Istegi 0,199 0,302 0,320 0,199 0,526 0,859
Kahvalti Lezzeti 0,179 0,021 0,014 0,503 0,393 0,429
Ogle
Aglik Durumu 0,503 0,422 0,380 0,892 0,585 0,672
Tokluk Durumu 0,529 0,438 0,373 0,498 0,258 0,500
Seker Istegi 0,504 0,254 0,347 0,460 0,479 0,753
Aksam
Aglik Durumu 0,044 0,291 0,146 0,546 0,874 0,388
Tokluk Durumu 0,227 0,216 0,205 0,936 0,797 0,837
Seker istegi 0,360 0,623 0,281 0,645 1,000 1,000

*Wilcoxon Signed Rank Testi.

**Viziiel Analog Skala (VAS) kullanimi: Ilk lokmadan itibaren 2 saat sonra achk, tokluk, seker istegi ve kahvalti lezzeti olmak iizere 1-10 arast

ayri ayrt puanlama yapilmistir.

Katilimeilarin ¢alisma Oncesi ve calisma
sonunda alinan kahvalti ve giinliik protein
ortalamasi ile aglik/tokluk kan sekeri ve
Viziiel Analog Skala degerleri arasindaki
iliski Tablo 5’te verilmistir.

Calisma oncesi kahvaltida alinan protein
miktar1 ile aksam tokluk durumu arasinda
istatistiksel olarak anlamli ve pozitif

(r=0,510; p<0,05), aksam seker istegi ile
arasinda istatistiksel olarak anlamli ve
negatif yonde (r=-0,646; p<0,01) iliski
bulunmustur. Calisma oncesi gilinliik alinan
protein miktar1 ile kahvalti 06gilinlindeki
seker istegi arasinda istatistiksel olarak
anlamli  ve  negatif  yonde  iliski
bulunmaktadir (r=-0,530; p<0,05) (Tablo 5).

Tablo 5. Cahsma Oncesi ve Calisma Sonunda Tiiketilen Kahvalti Proteini ve Giinliik Protein Miktari ile
Achik/tokluk Kan Sekeri ve VAS Degerleri Arasindaki Iliski (n=16)

Calisma Oncesi Kahvalt

Calisma Sonu Yiiksek

Calisma Oncesi Giinliik Calisma Sonu Giinliik

Proteini Proteinli Kahvalti Protein Protein

r* o] r* r* p r* p
Kahvalti
E\rﬁg}; f)a“ Sekeri 0,077 0,778 0,141 0,603 0,050 0,854 0,182 0,500
(T;S}SE)K*‘“ Sekeri 0171 0,526 -0,197 0,465 -0,353 0,180 -0,075 0,781
Aglik Durumu -0,150 0,580 0,115 0,672 -0,314 0,236 0,401 0,124
Tokluk Durumu 0172 0,525 -0,283 0,288 0,203 0,451 0172 0,523
Seker fstegi 0,278 0,297 0,370 0,159 -0,530 0,035 0,383 0,143
Kahvalti Lezzeti 0,246 0,359 0,199 0,459 -0,034 0,900 -0,174 0,520
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Tablo 5. (Devam)

Ogle

Aclik Kan Sekeri

(mg/dL) 0,140 0,606 0,309
Tokluk Kan Sekeri

(mg/dL) -0,229 0,393 -0,084
Aclik Durumu 0,415 0,110 0,143
Tokluk Durumu -0,370 0,158 -0,428
Seker Istegi 0,125 0,644 0,114
Aksam

Aglik Kan Sekeri

(mg/dL) 0,103 0,704 0,084
Tokluk Kan Sekeri

(mg/dL) 0,138 0,610 -0,084
Aclik Durumu -0,344 0,191 0,057
Tokluk Durumu 0,520 0,044 -0,284
Seker istegi -0,646 0,007 0,000

0,245 0,163 0,546 0,180 0,505
0,756 -0,109 0,688 0,251 0,348
0,597 0,245 0,360 0,060 0,825
0,098 -0,310 0,242 0,034 0,899
0,675 0,016 0,952 -0,034 0,899
0,756 -0,115 0,672 0,268 0,316
0,757 0,135 0,617 -0,196 0,467
0,835 -0,161 0,552 0,092 0,736
0,286 0,102 0,707 -0,216 0,421
1,000 -0,375 0,152 0,117 0,666

* Spearman’s rho korelasyon analizi, VAS: Viziiel Analog Skala.

Kahvaltida tiiketilen besinlerin igerigine
bagli olarak bireylerin istah ve kan sekeri
parametreleri  etkilenebilmektedir.  Son
yillarda  yiiksek proteinli ~ kahvaltinin,
bireyler {lizerindeki etkileri daha fazla
incelenmis ve ¢ok sayida ¢alismalar
yapilmistir. Ancak {ilkemizde kahvaltinin
bireyler iizerindeki etkileri hakkinda sinirl
sayida miidahale c¢aligmasi bulunmaktadir.
Bu baglamda bu ¢aligma, saglikli kadinlarda
yiiksek proteinli kahvalti tiiketiminin giin
icerisindeki istah ve kan sekerine etkisinin
incelenmesi amaciyla yapilmistir.

Yiksek ve diisiik proteinli diyetlerin
saghik iizerindeki etkilerinin inceleyen
randomize kontrollii ¢alismalardan olusan
bir sistematik derleme ve meta analizde
yiiksek proteinli diyetlerin; viicut agirligi,
BKI ve bel gevresinde anlamli fark sagladig
belirtilmistir.?* Yiiksek proteinli ve diisiik
proteinli diyetlerin karsilagtirildig:
randomize kontrollii ¢alismalardan olusan
bagka bir derlemede ise, agirlik kaybinda
onemli bir fark goriilmeyen ¢alismalar
incelenmistir ve bu c¢alismalarin ¢ogunun
kisi sayisinin  (6-35 kisi) ve c¢aligma
stiresinin (<10  hafta) az  oldugu
saptanmistir.”? Bu calismada da calisma
sonunda bireylerin viicut agirligi, BKI, bel
cevresi, bel/kalca oran1 gibi Ol¢iilerinde
anlamli farklilik bulunmamistir (p>0.05).
Calisma basina kiyasla calisma sonunda
anlamli  farkliliklarin ~ bulunmamasinin
nedeni, calismamamizin kisa siireli ve az
sayida katilimet ile yapilmasi olabilir.

Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi
(TBSA) 2019 yil1 verilerine gore 19-64 yas
arasi1 kadinlarin enerji alimlar1 ortalama
1657,6+£569,6 kcal/glin olup 2010 yilinda
19-30 yas arasi enerji alimlar1 1649.4+676.1
kcal/giin olarak belirlenmistir. Bu ¢alismada
bireylerin  caligma  basinda  ortalama
1714,2+464,6 kcal/giin, calisma sonunda
ortalama 1755,2+323,2 kcal/glin enerji
aldiklar1 bulunmustur.

Douglas ve ark. (2019), yas ortalamasi
19,0+1,0 yil olan hafif sisman gen¢ kiz ile
bir c¢alisma planlamistir. Bu c¢aligmada
normal proteinli (350 kcal, 13 g protein) ve
yiiksek proteinli (350 kcal, 35 g protein)
kahvalti ile katilimcilardan alinan besin
tilkketim kayd1 arasindaki iligki incelenmistir.
Sonug¢ olarak yiiksek proteinli kahvalti
yapanlarda; giinliik protein alimi daha c¢ok
artarken (p<0,001), karbonhidrat alim1 daha
¢ok azalmistir (p<0,001). Ancak her iki
kahvalti grubu arasinda giinlik toplam
alinan ortalama enerji bakimindan anlamli
bir fark bulunmamstir (p>0,05).%" bu
calismada ise baslangica gore c¢alisma
sonunda giinliik ortalama protein yiizdesinde
anlamli bir artis olmustur (p<0,05). Ancak
giinliik alinan toplam enerji ve diger makro
besin ogelerinde anlamli  bir farklilik
bulunmamustir (p>0,05).

Belza ve ark. (2013) yaptig1 bir ¢alismada
protein igerigi farkli ogiinlerin, kan sekeri
tizerindeki etkileri incelenmistir.  Yas
ortalamast 30,0+8,7 wyil ve ideal viicut
agirhigr araliginda olan 25 erkek ile bir
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calisma planlanmustir. Ug  farkli  test
Ogliniinlin protein icerikleri sirasiyla; normal
proteinli (TE %14), orta-yiiksek proteinli
(TE %25) ve yiiksek proteinlidir (TE %50).
Calisma sonunda yiiksek proteinli 6gtliniin,
normal proteinli Ogiine kiyasla 30-90
dakikalilk ~ zaman  aralifinda  glikoz
konsantrasyonlarinda onemli bir dislise
(p<0,004) neden oldugu goriilmiistiir.?
Yiiksek ve diisiik proteinli diyetlerin saglik
tizerindeki etkilerini inceleyen ve randomize
kontrollii calismalardan olusan bir sistematik
derlemedeki 15 adet caligmanin
analizindeyse aclik kan sekerinde Onemli
farkliliklar gériilmemistir.?* Bu ¢alismada
ise baslangica gore calismanin 1. giinilinde,
kahvaltidan iki saat sonra Ol¢iilen tokluk kan
sekerinde yaklasik 7 mg/dL’lik anlamli bir
azalma gorilmistir (p<0,05). Ancak bu
azalma c¢alisma sonuna kadar devam
etmemistir (p>0,05).

Hoertel ve ark. (2014) yas ortalamasi
19,0£1,0 yil olan 20 hafif sisman geng kiz
ile bir calisma yapmistir. Caligmaya katilan
kisiler kahvalti yapmayan, normal proteinli
kahvalt1 yapan (350 kcal, 13 g protein) ve
yiiksek proteinli kahvalti yapan (350 kcal,
35 g protein) olmak {lizere 3 gruba
ayrilmigtir  ve kahvalti sonrast  besin
isteginde degisiklige yol agip agmadigini
incelemistir. Kahvaltt yapmayan gruba
kiyasla her iki kahvalti yapan grupta
kahvalti sonrasi tatli ve tuzlu besinlerin
isteginde anlamli bir azalma olmustur
(p<0,05). Tath ve tuzlu besin istegindeki
azalma, yiliksek proteinli grupta normal
proteinli  gruba kiyasla daha fazla

olmustur.”® Yaslar1 18-36 arasi, normal
agirlikta ve sisman olan toplam 22 saglikh
kadin ile yapilan caligmada, esit miktarda
protein iceren (26,7 g) hayvansal ve bitkisel
protein  kaynakli iki farkli  kahvalti
planlanmistir. Sisman kadinlarin, hayvansal
proteinli kahvalti sonrasi tatli ve tuzlu besin
isteginin daha az oldugu goriilmiistiir
(p<0,05). Normal agirliktaki kadinlarda ise
tath ve tuzlu besin isteginde azalma
gozlemlenmemigtir (p>0,05). Bu baglamda
farkli agirhiga sahip bireylerin, kahvalti
sonrast besin tercihlerinin farkli sekilde
etkilenebilecegi goriilmiistiir.'® Bu
calismada ise ¢alisma sonunda katilimcilarin
seker istegi aliminda anlamli farklilik
goriinmemistir  (p>0,05). BU sonuglari,
calismamiza katilan bireylerin ideal viicut
agirlig araliginda olmasindan
kaynaklanabilir.

Veldhorst ve ark. (2009) yaptigi
calismada yas ortalamasi 22,0£1,0 yil ve
BKI ortalamas1 23,9+0,3 kg/m? olan 25
kisinin aglik/tokluk durumlari VAS ile
Ol¢lilmiistiir. Calisma sonunda kahvaltida
alinan enerjinin %10’unun ve %25’inin
proteinden geldigi iki farkli kahvalti igin
aclik/tokluk istah parametrelerinde Onemli
farliliklar saptanmamistir  (p>0,05).3° Bu
calismada kahvaltida aliman enerjinin
%27,7’s1 proteinden gelmistir ve calisma
sonunda bireylerin VAS ile o6l¢iilen
aclik/tokluk durumlarinda anlamli farklilik
goriilmemistir  (p>0,05). Yiiksek protein
alimu ile igtah parametreleri arasinda anlamli
bir iliski  kurulamamistir  (p>0,05).

SONUC VE ONERILER

Saglikli kadinlarin g¢alisma Oncesinde
tilkettikler1 kahvaltidaki protein miktarina
kiyasla calisma boyunca yiiksek proteinli
kahvalt1 tilketiminin kisa donem
uygulamasinin, bireylerin  antropometrik
Olclimleri, enerji ve makro besin Ogesi
alimlari, giin icerisindeki istah ve kan
sekerleri iizerinde anlamli bir etkisi
olmamustir.

Gelecek calismalarda kahvaltidaki tokluk
hissi ve tokluk kan sekerindeki anlaml
degisimlerin  calisma  sonuna  kadar
sirdiiriilebilmesi yoniinde calisma dizaym
olusturulabilir. Calisma sonunda kahvalt
lezzetinde anlamli bir diisiis goriilmiistiir.
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Bu nedenle farkli protein miktar ve
kaynaklar1 kullanilarak karsilastirilabilir.
Yiiksek proteinli kahvaltinin; istah, kan
sekeri ve antropometrik olglimler {izerindeki
etkisini daha net gorebilmek icin kisi sayisi
fazla olan ve farkli 6rneklem gruplar1 ile
calisma yapilabilir. Protein alimi ile bu

parametreler arasinda anlamli bir iligki
bulunursa, bu  iliskinin  siirdiirtliip
stirdiirilemeyecegi arastirilmalidir.  Ancak
bireylerin bilingsizce yiiksek miktarlarda
protein tiiketip sagligi olumsuz yonde
etkilemesini Onlemek amaciyla beslenme
uzmanlari ile iletisim halinde olunmalidir.

KAYNAKLAR

1. Rebello, CJ, O’Neil, C.E. and Greenway, F.L. (2016).
“Dietary Fiber and Satiety: The Effects of Oats on Satiety”.
Nutrition Reviews, 74 (2), 131-147.

2. Blundell, J.E, Lawton, C.L, Cotton, J.R, and Macdiarmid, J.1.
(1996). “Control of Human Appetite: Implications for The
Intake of Dietary Fat”. Annual Reviews, 16 (1), 285-319.

3. Blundell, J.E, de Graaf, C, Hulshof, T, Jebb, S, Livingstone,
B, Lluch, A, Mela, D, Salah, S, Schuring, E, van der Knapp,
H. and Westerterp, M. (2010). “Appetite Control:
Methodological Aspects of the Evaluation of Foods”. Obesity
Reviews, 11 (3), 251-270.

4. de Graaf, C, Blom, W.A.M, Smeets, P.A.M, Stafleu, A. and
Hendriks, H.F.J. (2004). “Biomarkers of Satiation and
Satiety”. The American Journal of Clinical Nutrition, 79 (6),
946-961.

5. Holt, S.H.A, Brand Miller, J.C, Petocz, A. and Farmakalidis,
E. (1995). “Satiety Index of Common Foods”. European
Journal of Clinical Nutrition, 49 (9), 675-690.

6. Westerterp-Plantenga, M.S, Nieuwenhuizen, A, Tomé, D,
Soenen, S. and Westerterp, K.R. (2009). “Dietary Protein,
Weight Loss, and Weight Maintenance”. Annual Review of
Nutrition, 29 (1), 21-41.

7. World Health Organization (WHO). (2007). “Protein and
Amino Acid Requirements in Human Nutrition”. Erisim
adresi:  https://www.who.int/nutrition/publications/nutrientre
quirements/WHO_TRS_935/en/ (Erisim tarihi: 01.04.2021)

8. Leidy, H.J. (2014). “Increased Dietary Protein as A Dietary
Strategy to Prevent and/or Treat Obesity”. Science of
Medicine, 111 (1), 54-58. https://doi.org/0000-0002-9574-
6109

9. Friedman, A.N, Ogden, L.G. and Foster, G.D. (2012).
“Comparative Effects of Low-Carbohydrate High-Protein
Versus Low-Fat Diets on The Kidney”. Clinical Journal of the
American Society of Nephrology, 7 (7), 1103-1111.

10. Blom, W.A.M, Lluch, A, Stafleu, A, Vinoy, S, Holst, J.J,
Schaafsma, G. and Hendriks, H.F.J. (2006). “Effect of a High-
Protein Breakfast on the Postprandial Ghrelin Response”. The
American Journal of Clinical Nutrition, 83 (2), 211-220.

11. Ortinau, L.C, Hoertel, H.A, Douglas, S.M. and Leidy, H.J.
(2014). “Effects of High-Protein vs. High-Fat Snacks on
Appetite Control, Satiety, and Eating Initiation in Healthy
Women”. Nutrition Journal, 13 (1), 1-5.

12. Ratliff, J, Leite J.O, Ugburn, R, Puglisi, M.J, van Heest, J. and
Fernandez, M.L. (2010). “Consuming Eggs For Breakfast
Influences Plasma Glucose and Ghrelin, While Reducing
Energy Intake During The Next 24 Hours in Adult Men”.
Nutrition Research, 30 (2), 96-103.

13. Rabinovitz, H.R, Boaz, M, Ganz, T, Jakubowicz, D, Matas, Z,
Madar, Z. and Wainstein, J. (2014). “Big Breakfast Rich in
Protein and Fat Improves Glycemic Control in Type 2
Diabetics”. Obesity, 22 (5), 46-54.

14. Azzout-Marniche, D, Gaudichon, C. and Tomé, D. (2014).
“Dietary Protein and Blood Glucose Control”. Lippincott
Williams & Wilkins, 17 (4), 1363-1950.

15. de Oliveira, F.C.E, Volp, A.C.P. and Alfenas, R.C. (2011).
“Impact of Different Protein Sources in The Glycemic and
Insulinemic Responses”. Nutricion Hospitalaria, 26 (4), 669-
676.

16. Crowder, M.C. (2015). The Effect of Breakfast Protein Source
on Postprandial Hunger and Glucose Respmse in Normal
Weight and Overweight Young Women. General Human
Environmental Sciences Undergraduate Honors Theses,
University of Arkansas, Dale Bumpers College of Agriculture,
Food, and Life Science, Arkansas/Fayetteville.

17. Millward, D.J, Layman, D.K, Tomé, D. and Schaafsma, G.
(2008). “Protein Quality Assessment: Impact of Expanding,
Understanding of Protein and Amino Acid Needs For Optimal
Health”. The American Journal of Clinical Nutrition, 87 (5),
1576-1581.

18. Dougkas, A. and Ostman, E. (2017). “Comparable of
Breakfast Meals Varying in Protein Source on Appetite and
Subsequent Energy Intake in Healthy Males”. European
Journal of Nutrition, 57 (3), 1097-1108.

19. World Health Organization (WHO). (2008). “Waist
Circumference and Waist-Hip Ratio: Report of a WHO Expert
Consultation”. Erigim adresi:
https://www.who.int/publications/i/item/9789241501491
(Erisim tarihi: 01.04.2021)

20. Baysal, A ve ark. (2014). “Diyet El Kitab1”. Besevler/Ankara:
Hatiboglu Yayinlari.

21. Beslenme Bilgi Sistemi (BeBiS). (2016). “Beslenme Bilgi
Sitemi — BeBiS, Versiyon 7.2, Istanbul”. Erisim adresi:
https://bebis.com.tr/versiyonlarimiz/arastirma-destekleri
(Erisim tarihi: 01.04.2021)

22. Benelam, B. (2009). “Satiation, Satiety and Their Effects on
Eating Behaviours”. British Nutrition Foundation Nutrition
Bulletin, 34 (2), 126-173. https://doi.org/1467-3010-2009-
0175

23. Stubbs, R.J, Hughes, D.A, Johnstone, A.M, Rowley, E, Reid,
C, Elia, M, Straton, R, Delargy, H, King, N. and Blundell, J.E.
(2000). “The Use of Visual Analogue Scales to Assess
Motivation to Eat in Human Subjects. A Review of Their
Reliability and Validity with an Evaluation of New Hand-Held
Computerized Systems For Temporal Tracking of Appetite
Ratings”. British Journal of Nutrition, 84 (4), 405-415.

24. St-Onge, M, Ard, J, Baskin, M.L, Chiuve, S.E, Johnson, H.M,
Kris-Etheryon, P. and Varady, K. (2017). “Meal Timing and
Frequency: Implications For Cardiovascular  Disease
Prevention”. Circulation, 28 (9) 96-121.

25. Mallon, A, Neuenschwander, M. and Schlesinger, S. (2018).
“Breakfast Skipping is Associated with Increased Risk of
Type 2 Diabetes Among Adults: A Systematic Review and
Meta-Analysis of Prospective Cohort Studies”. American
Society for Nutrition, 149 (1), 106-113.

26. T.C. Saglik Bakanligi. (2010). “Tiirkiye Beslenme ve Saglik
Aragtirmast  (TBSA) 2010. Beslenme Durumu ve
Aligkanliklarnin - Degerlendirilmesi  Sonu¢ Raporu. (No:
931)”. Erisim adresi: https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/
saglikli-beslenme-hareketli-hayat-db/Yayinlar/kitaplar/ TBSA_
RAPOR_KITAP_20.08.pdf (Erisim tarihi: 01.04.2021)

108


https://www.who.int/nutrition/publications/nutrientre%20quirements/WHO_TRS_935/en/
https://www.who.int/nutrition/publications/nutrientre%20quirements/WHO_TRS_935/en/
https://www.who.int/publications/i/item/9789241501491
https://bebis.com.tr/versiyonlarimiz/arastirma-destekleri
https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/%20saglikli-beslenme-hareketli-hayat-db/Yayinlar/kitaplar/TBSA_%20RAPOR_KITAP_20.08.pdf
https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/%20saglikli-beslenme-hareketli-hayat-db/Yayinlar/kitaplar/TBSA_%20RAPOR_KITAP_20.08.pdf
https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/%20saglikli-beslenme-hareketli-hayat-db/Yayinlar/kitaplar/TBSA_%20RAPOR_KITAP_20.08.pdf

GUSBD 2023; 12(1): 100 - 109
GUJHS 2023; 12(1): 100 - 109

Giimiishane Universitesi Saghk Bilimleri Dergisi
Giimiishane University Journal of Health Sciences

Arastirma Makalesi
Original Article

217.

28.

Douglas, S.M, Byers, A.W. and Leidy, H.J. (2019). “Habitual
Breakfast Patterns Do Not Influence Appetite and Satiety
Responses in  Normal vs High-Protein Breakfast in
Overweight Adolescent Girls”. Nutrients, 11 (6), 1223.

Belza, A, Ritz, C, Serensen, M.Q, Holst, J.J, Rehfeld, J.F. and
Astrup, A. (2013). “Contribution of Gastroenteropancreatic
Appetite Hormones to Protein-Induced Satiety”. Annals of
Clinical Nutrition Journal, 97 (5), 980-989.

29.

30.

Hoertel, H.A, Will, M.J. and Leidy, HJ. (2014). “A
Randomized Crossover, Pilot Study Examining The Effects of
a Normal Protein vs High Protein Breakfast on Food Cravings
and Reward Signals in Overweight/Obese “Breakfast
Skipping”, late-adolescent Girls”. Nutrition Journal, 13 (6), 1-
8.

Veldhorst, M.A.B, Nieuwenhuizen, A.G, Hochstenbach-
Waelen, A, Westerterp, K.R, Engelen, M.P.K.J, Brummer, R.
Deutz, N.E.P. and Westerterp--Plantenga, M.S. (2009).
“Comparison of the Effects of a High- and Normal- Casein
Breakfast on Satiety, ‘Satiety” Hormones, Plasma Amino
Acids and Subsequent Energy Intake”. British Journal of
Nutrition, 101 (2), 295-303.

109



