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ÖZ  

Amaç: Proteinlerin besin kaynağından dolayı tokluk üzerine etkileri 

de farklı olabilmektedir.  Bu çalışmada iki farklı protein kaynaklı 

kahvaltının tokluk belirteçleri, serum insülin ve glikoz üzerine 

etkisini incelemek amaçlandı. 

Yöntem: Bu çalışma 18-45 yaş arası 31 sağlıklı birey ile randomize 

çapraz geçişli olarak yürütüldü. Çalışmada farklı protein kaynağına 

sahip iki farklı kahvaltı bireylere sunuldu. Kahvaltılar bitkisel ve 

hayvansal kaynaklı besinlerden oluşturuldu. Bireylere kahvaltı 

sonrasında tokluk durumunu ölçmeyi amaçlayan VAS skalası 30 

dakikalık aralıklar ile uygulandı. Bireylerden kahvaltılar sonrası 

serum insülin ve glikoz seviyesinin ölçümü için 30 dakika aralıklar 

ile kan numunesi alındı. Bireylerin kahvaltı sonrası ad libitium 

beslenme ile enerji alım miktarları BEBİS programı ile saptandı ve 

karşılaştırıldı.  

Bulgular: İki farklı kahvaltı sonrası bireylerin kombine tokluk 

skorları arasında 30.,60.,90. ve 210. dakikalardaki farklılıklar 

istatiksel olarak anlamlı bulundu (p<0.05). Bireylerin serum insülin 

düzeyleri hayvansal kaynaklı kahvaltıda bitkisel kaynaklı kahvaltıya 

göre her ölçümde daha yüksek bulundu. Serum glikoz düzeylerinin 

bitkisel kaynaklı kahvaltıda hayvansal kaynaklı kahvaltıya göre 

başlangıçta hızlı bir yükseliş görülürken 90. dakikadan sonra hızlı bir 

düşüşün olduğu saptandı. Ad libitium beslenme sonrası bireylerin 

bitkisel kaynaklı kahvaltıdan sonra alınan enerjinin ortalamasının 

daha yüksek olduğu ve her iki kahvaltı arasındaki ortalamalar 

arasındaki farkın istatiksel olarak anlamlı olduğu saptandı (p<0.05). 

Sonuç: Hayvansal kaynaklı kahvaltı sonrası bireylerin daha uzun 

süre kombine tokluk skoruna sahip olduğu, daha yüksek serum 

insülin düzeyi daha düşük glikoz düzeylerinin olduğu saptandı. 

Kahvaltı sonrası alınan enerji miktarının hayvansal kaynaklı kahvaltı 

sonrası daha düşük olduğu saptandı. Çalışma sonuçlarına göre 

özellikle hayvansal kaynaklı besinlerin daha uzun süre tokluk 

belirteçlerine neden olduğu sonucuna varıldı.  

Anahtar Kelimeler: Protein, Tokluk, İnsülin, Glikoz 

 

GİRİŞ 

Şiddet, uygulayan kişi ve mağdur ile birlikte tüm toplumu 

yaralamaktadır ve herkes için geçerli bir sorundur. Son zamanlarda 

artan şiddet olaylarından maalesef sağlık çalışanları da etkilenmiştir 

ve sağlık hizmeti veren her birim şiddet açısından risk altındadır. 

Kişinin kendini en zayıf ve güçsüz hissettiği anlardan biri de sağlık 

sorunu olduğu zamanlardır. Şiddet yanlısı kişi bu durumu ifade 

etmek yerine öfkesini kontrol edemez ve karşısındakini sözel, 

fiziksel güç uygulayarak istediğini yaptırmaya, öncelik sağlamaya 

çalışır. Tedaviye müdahale eder ya da yapılacak işlemleri 

engelleyebilir.  

 

Böbrek hastalığı, dünya çapında 750 milyondan fazla kişiyi etkileyen 

ABSTRACT 

Objective: The effects of different protein structures on satiety may 

also be different. In this study, it was aimed to examine the effects of 

two different protein-based breakfasts on satiety, serum insulin and 

glucose. 

Method: This study was conducted in a randomized crossover with 31 

healthy individuals aged 18-45 years. In the study, two different 

breakfasts with different protein sources were presented to the 

individuals. Breakfasts consisted of foods of plant and animal origin. 

The VAS scale, which aims to measure the satiety status of individuals 

after breakfast, was administered at 30-minute intervals. After 

breakfast, blood samples were taken from individuals to measure 

serum insulin and glucose levels at 30-minute intervals. Ad libitium 

nutrition and energy intake amounts of individuals after breakfast were 

determined and compared with the BEBIS program. 

Results: The differences between the combined satiety scores of 

individuals after two different breakfasts at 30.,60.,90. and 210. min 

were statistically significant (p<0.05). The serum insulin levels of 

individuals were found to be higher in the breakfast of animal origin 

than in the breakfast of vegetable origin in each measurement. It was 

determined that while there was a rapid increase in serum glucose 

levels in the plant-based breakfast compared to the animal-derived 

breakfast, there was a rapid decrease after the 90th minute. After ad 

libitium nutrition, it was determined that the average of the energy 

taken after the herbal breakfast of the individuals was higher and the 

difference between the averages between the two breakfasts was 

statistically significant (p<0.05). 

Conclusion: After breakfast of animal origin foods, individuals had a 

longer combined satiety score, higher serum insulin levels, and lower 

glucose levels. It was determined that the amount of energy taken after 

breakfast was lower after breakfast of animal origin. According to the 

results of the study, it was concluded that especially animal-derived 

foods cause satiety markers for a longer time. 

Key Words: Protein, Satiety, Insulin, Glucose 

 

 

Kızılhaç’ın Kolombiya’da yaptığı bir araştırmada özellikle pandemi 

döneminde sağlıkçıya yönelik şiddetin arttığı tespit edilmiştir. Ülkede 

zaten var olan zayıf sağlık sisteminin sorumlusu olarak sağlık 

çalışanlarının suçlandığı, suç örgütlerinin şiddeti körüklediği 

raporlanmıştır [1]. Pakistan’da ise sağlık personeline olan 

güvensizlikten kaynaklanan şiddetin gitgide arttığı tespit edilmiştir [2]. 

Amerika’da yapılan bir araştırmada işyerinde şiddete maruz kalma 

oranı sağlık dışı meslek gruplarında %0.02 iken, sağlıkçılarda %0.08 

olduğu belirtilmiştir. Acil servisler, psikiyatri ve geriatri 

merkezlerinde şiddet kontrol dürtüsünü kaybetmiş hastaların daha sık 

şiddet uyguladığı, tüm dünyada sağlıkçıların üçte bir oranında fiziksel, 

üçte iki oranında fiziksel olmayan saldırıya (sözel, cinsel taciz) 
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GİRİŞ 

Tüm dünyada obezite prevelansı her yaş grubunda artış 

göstermektedir. Obezitenin kontrol edilmesinde acil çözümlere ihtiyaç 

vardır. Diyet protein alımının vücut ağırlık kaybı ile ilişkisi birçok 

çalışmada kanıtlanmıştır [1-4]. Diyet proteinleri diğer makro besin 

öğelerine göre daha fazla doygunluk hissi yaratmaktadır.  Yapılan 

randomize kontrollü çalışmalarda tutarsız sonuçlar vardır.  Süt 

proteinlerinin diğer protein içeren besinlere göre daha fazla doyurucu 

olduğu vurgulanmaktadır [2]. Bununla birlikte süt proteinlerinin kendi 

isteği ile beslenme (ad libitium) sonucunda enerji alımını da azalttığı 

belirtilmektedir. Ancak buradaki problem whey veya kazein arasındaki 

farkın tam olarak net olmamasıdır. Bazı çalışmalarda whey 

proteinlerinin kazein proteinine göre daha fazla tokluk sağladığı 

belirtilmektedir. Bununla birlikte diğer çalışmalar ise whey proteini ve 

kazein arasında tokluk ve besin alımı üzerinde benzer etkiler 

bulunmuştur [5,6]. Tokluk ile ilgili dikkat çeken bir diğer besin de 

yumurtadır. Yumurtanın kahvaltıda tüketilmesiyle tokluğu arttırdığı ve 

enerji alımını azalttığı gösterilmiştir [7]. 

Birçok farklı protein yapısının karşılaştırıldığı çalışmada whey 

proteinleri ve soya proteinlerinin tokluk üzerine etkisi arasında 

farklılıklar görülmüştür. Whey proteinlerinin özellikle daha uzun 

süreli tokluğun sağlanmasında soya proteinlerine göre daha etkili 

olduğu saptanmıştır [2].  Son zamanlarda bitkisel kaynaklı proteinler 

çevresel nedenlerden dolayı daha dikkat çekici olmuştur. Ancak 

bitkisel kaynaklı besinler elzem aminoasitlerin karşılanma noktasında 

yetersiz kalmaktadırlar. Yakın zamanda yapılan bir çalışmada obez 

bireylerde 15 gram (g) protein içeren iki farklı besin karşılaştırılmıştır. 

Soya ve whey proteinlerinin karşılaştırıldığı çalışmada soya 

proteinlerinin iştahı baskılamada daha etkili olduğu saptanmıştır ancak 

tokluk ile ilgili diğer bulgular arasında herhangi bir farklılık 

görülmemiştir [8]. Bu çalışmada protein kaynağı farklı olan iki farklı 

kahvaltının tokluk, serum insülin ve glikoz düzeyine etkisini 

incelemek amaçlandı.   

YÖNTEM  

Çalışmaya katılan birey sayısı G-power 3.1 programı ile saptandı. 

Yapılan örneklem hesabında, çalışmanın gücü 0.85, etki büyüklüğü 0.3 

olduğunda bireylerin iki kahvaltı sonrası kombine tokluk skoru 

arasındaki farkın eşleştirilmiş t testi ile sonuçların karşılaştırılması için 

32 bireyin çalışmaya dâhil edilmesi gerektiği bulundu. Gönüllü 

bireyler arasından seçim yapılırken rastgele sayılar tablosu kullanıldı. 

Çalışma kriterlerine uygun olan tüm bireyler doktor kontrolünden 

sonra çalışmaya dâhil edildi.  

Çalışmaya dahil edilme kriterleri 18-45 yaş arasında olmak, BKİ 

değeri ≤18.5 kg/m2 ve ≥25 kg/m2 arasında olmak, iletişim problemi 

olmamak, Sigara ve alkol kullanım alışkanlığı olmayan bireyler, 

düzenli ilaç veya vitamin-mineral takviyesi kullanmamak, özel bir 

beslenme programı uygulamamak, herhangi bir besine alerjisi allerjisi 

olmamak olarak belirlendi.  

Çalışmanın Dizaynı 

Çalışmaya katılımı uygun olan bireyler rastgele sıralanarak 3 er gruplar 

halinde, çalışmanın yapılacağı merkezi laboratuvara 08.30 civarında 

geldi. Bireylere kahvaltının içeriği ile ilgili bilgi verildikten sonra 

bireyler kahvaltının yapılacağı alana alındı.  

Kahvaltının yapıldığı ortam 12 kişinin yemek yiyebileceği bir masanın 

olduğu, gün ışığını yeterince alabilen bir ortamdı. Bireylerin kahvaltı 

yaparken herhangi bir aktivite yapmaması istendi (kitap okumak, 

elektronik cihazlar ile uğraşmak vb.). Bireylerin birbirini 

etkileyebileceği düşünüldüğünden çalışmaya katılan bireyler 

kahvaltının yapılacağı ortama 15 dakika (dk) aralıklar ile alındı.  

Kahvaltı yaptıktan sonra bireylere 30 dakika aralıklar ile açlık ve 

tokluk durumunu gösteren VAS skalaları uygulandı (Şekil 1).  

 

 

 
Şekil 1. Kahvaltıdan önceki 0. dakika ve sonraki 30 dakika aralıklar ile 

VAS skalasının bireyler tarafından doldurulması ve kan numunelerinin 

alınması 

Bireylere ‘Tokluk durumunuz nedir?’,’Yemek yeme isteğiniz ne 

kadar?’, ‘Açlık hissiniz ne kadar?’, ‘Tüketebileceğiniz besin miktarını 

orta boy bir pizza ile gösteriniz’ şeklinde sorular soruldu. Her soru 100 

mm VAS skalası şeklinde hazırlandı. Bu soruların sonucunda her 

bireyin iki ayrı kahvaltı sonrası kombine tokluk skoru saptandı.  

Kombine Tokluk Skoru; Tokluk, yemek yeme isteği, açlık ve 

tüketebileceği besin miktarı ölçümleri kullanılarak her iki kahvaltıdan 

sonra 30 dakika aralıklar ile kombine tokluk puanı hesaplandı [9]. 

Kombine Tokluk Puanı: [Tokluk+(100-yemek yeme isteği)+(100-

açlık hissi)+(100-tüketebileceği besin miktarı puanı)]/4 

Kahvaltıların İçeriği  

Kahvaltılar çalışmacı tarafından hazırlandı. Bitkisel ve hayvansal 

besin kaynaklı iki farklı kahvaltı farklı günlerde bireylere sunuldu. Her 

bireye ilk kahvaltıdan sonra 1 haftalık boşaltma süresi uygulandı. 

Hayvansal ve bitkisel besin kaynaklı kahvaltıların içeriği Tablo 1’de 

verildi. Kahvaltıların enerji ve makro besin öğesi içeriği eşit tutuldu.  

Kahvaltıların enerji miktarı yetişkin sağlıklı bir bireyin kahvaltıda 

alması gereken enerji miktarına yakın tutulmaya çalışıldı. Deney 

kahvaltısı çeşidine göre kahvaltıda tüketilmek üzere omlet hazırlandı. 

Hayvansal kaynaklı omletin içeriği; İnek sütü 50 ml, lor peyniri 15 g, 

1 tane tam yumurta, tam buğday unu 10 g, ayçiçek yağı 2 ml olacak 

şekilde omlete eklendi ve yapışmaz teflon tavada pişirildi. 

Kahvaltılardaki makro öğeleri eşitlemek amacıyla; çilek reçeli 15 g, 

salatalık 75 g, domates 75 g besin olarak sunuldu. 

Bitkisel kaynaklı omletin içeriği; Nohut unu 40 g, soya sütü 60 ml, lor 

peyniri 3 g, buğday unu 10 g, ayçiçek yağı 15 ml kullanıldı. 

Malzemeler derin bir kapta karıştırıldı ve yapışmaz teflon tavada 

pişirildi. 

Tablo 1. Çalışmada sunulan kahvaltıların enerji ve makro besin öğeleri 

Kahvaltı Enerji(kcal) 
Protein 

(g) 
aCHO(g) Yağ (g) 

Posa 

(g) 

Hayvansal 308 15.5 24.5 16.5 4.2 

Bitkisel 305 14.5 27 15.5 5.1 
aCHO;Karbonhidrat  

Biyokimyasal Verilerin Toplanması 

Bireylerden kan numunesinin alınması bu konuda deneyimli 

laboratuvar personeli tarafından ön kol venöz damardan yöntemine 

uygun olacak şekilde alındı. 
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Bireylerden 12 saatlik açlık sonrası ilk kan örneği alındı. Her iki 

kahvaltıdan sonra 30 dakika aralıklar ile 3 ml olacak şekilde kan örneği 

alındı. Alınan kan örnekleri 10 dakika boyunca 5000 rpm santrifüj 

çihazında santrifüj edilerek serum kısmı plazma kısmından ayrıldı ve 

analiz edilinceye kadar -80 derecede merkezi araştırma 

laboratuvarındaki dolapta saklandı. Bireylerin kan numunelerinde 

insülin ve glikoz seviyeleri ölçüldü. 

Etik Onay 

Çalışmanın etik kurul izni 12.03.2018 tarih ve 2018/1-5 sayılı kararı 

ile Mardin Artuklu Üniversitesi bilimsel araştırmalar etik kurulundan 

alındı. Çalışmanın tüm basamakları Helsinki-2013 bildirgesi 

doğrultusunda yürütüldü. Çalışmaya katılacak bireylerden sözlü ve 

yazılı onam alındı. 

İstatistiksel Analiz  

Çalışmada SPSS 23.0 versiyonu ve MS Excel kullanılarak analizler ve 

grafikler elde edildi. Çalışmaya dâhil olan değişkenlerin tanımlayıcı 

istatistiklerinde aritmetik ortalama, standart sapma, sıklık ve yüzde 

kullanıldı. Normal dağılım gösteren değişkenlerin karşılaştırmalarında 

eşleştirilmiş parametrik t-testi, kullanıldı. Tüm değişkenlerin testleri 

%5 anlamlılık düzeyinde incelendi. Bireylerin kahvaltı sonrası VAS 

skalası kullanılarak kombine tokluk skoru hesaplandı. Her iki kahvaltı 

sonrası ‘30 dakika’ aralıklar ile kombine tokluk skorları karşılaştırıldı. 

Bireylerin kahvaltı yapılan günde kahvaltı sonrası ilk öğünde tükettiği 

tüm besinlerin enerji içerikleri BeBiS programı ile hesaplandı. Normal 

dağılım gösteren sayısal veriler eşleştirilmiş t testi kullanılarak %5 

anlamlılık düzeyinde değerlendirildi. 

BULGULAR 

Çalışmaya katılan bireylerin ortalama yaşının 22.21±4.02 yıl ve 

ortalama BKİ değeri 20.01±3.02 kg/m2 olarak saptandı. Çalışmaya 

katılan bireylerin %46.21’ini erkek bireyler oluşturdu. Çalışmaya 

katılan tüm bireylerin üniversite öğrencisi olduğu saptandı. Bireylerin 

%77.01’inin üniversite yurdunda kaldığı saptandı.  

Bireylerin tokluk durumu kombine tokluk skoru hesaplanarak saptandı 

(Şekil 2). Hayvansal kaynaklı kahvaltının bitkisel kaynaklı kahvaltıya 

göre bireylerde daha uzun süre tokluğa neden olduğu ortalama 

kombine tokluk skoru ile görüldü. Bireylerin her iki kahvaltı skorları 

karşılaştırıldığında 30.,60., 90. ve 210. dakikalardaki skorları arasında 

istatiksel olarak farklılık görüldü (p<0.05).  

 
Şekil 2. Çalışmaya katılan bireylerin hayvansal ve bitkisel besin 

kaynaklı kahvaltıya göre kombine tokluk değerleri 

Bireylerin kahvaltılar sonrası insülin seviyeleri arasındaki fark 30. ve 

60. dakikalarda istatiksel olarak farklılık gösterdi (p<0.05).  Hayvansal 

kaynaklı kahvaltı da ölçülen serum insülin seviyesi her noktada 

bitkisel kaynaklı kahvaltıya göre daha yüksek ölçüldü (Şekil 

3).Bireylerin her iki kahvaltı öncesi ve sonrası ölçülen serum glikoz 

değerleri ve p değerleri Şekil 4’de gösterildi. Bitkisel kaynaklı kahvaltı 

sonrası 30. ve 60. dakikada serum glikoz seviyesinde hayvansal 

kaynaklı kahvaltıya göre hızlı bir yükseliş ve daha yüksek değerlerin 

olduğu görüldü (p<0.05). Bitkisel kaynaklı kahvaltı sonrasındaki 90. 

dakikadan itibaren serum glikozunun hızlı bir şekilde düşüş gösterdiği 

görüldü (p=0.04, p=003). Bireylerin hayvansal ve bitkisel besin 

kaynaklı kahvaltılar sonrası ad libitum beslenme ile yapılan ilk öğünde 

almış oldukları enerji miktarları Şekil 5’de karşılaştırıldı. Bitkisel 

kahvaltı sonrası alınan enerjinin diğer kahvaltıya göre daha yüksek 

olduğu görüldü. Alınan enerjilerin ortalaması arasında istatiksel olarak 

farklılık bulundu (p=0.034). 

 
Şekil 3. Çalışmaya katılan bireylerin hayvansal ve bitkisel besin 

kaynaklı kahvaltıya göre serum insülin seviyeleri (mg/dL) 

 
Şekil 4. Çalışmaya katılan bireylerin hayvansal ve bitkisel besin 

kaynaklı kahvaltıya göre serum glikoz seviyeleri (mg/dL) 

 

 
Şekil 5. Çalışmaya katılan bireylerin hayvansal ve bitkisel besin 

kaynaklı kahvaltıya göre ad libitum beslenme ile ilk öğünde alınan 

enerji miktarları 

0 200 400 600 800

BİTKİSEL

HAYVANSAL

Enerji(kcal)
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TARTIŞMA 

Bu çalışma iki farklı kahvaltıdaki protein miktarı aynı ancak protein 

kaynağı farklı besinlerin kahvaltı sonrası tokluk, serum insülin ve 

glikoz seviyeleri üzerine etkisinin incelenmesi amacıyla yapıldı.  

Protein kalitesi, bir proteinin tanımlanmış metabolik etkilere ulaşma 

yeteneği ile ilgili özelliklerini tanımlamaktadır. Bu yüzden besinlerin 

protein kalitesi belirlenirken içeriğindeki elzem aminoasit dengesi 

önem taşımaktadır.  Özellikle hayvansal kaynaklı besinlerin lösin ve 

dallı zincirli amino asitler (DZAA) içeriğinin daha yüksek olduğu ve 

biyoyararlılığının insan metabolizması için daha uygun olduğu 

belirtilmektedir [10]. Özellikle protein kalitesi yüksek, dallı zincirli 

aminoasitlerden zengin bir öğün sonrasında gastrointestinal sistemden 

salınan ghrelin hormonunun düşüşünün sağlandığı diğer taraftan 

tokluk hormonu olan kolesistokinin (CCK), peptit YY (PYY), 

pankreatik polipeptit (PP), glukagon benzer peptit 1 (GLP-1) 

hormonlarının seviyesinin artığı görülmüştür. Kısacası anoreksijenik 

etki gösteren hormonların seviyesinde artış ve besin tüketimini 

azaltması ile beraber oreksijenik etki gösteren hormon seviyesinde 

düşüş görülmüştür [11]. 

Bazı araştırmalar, normal ağırlıktaki bireylerin kahvaltıda yumurta 

tüketmelerinin [12] tahıllara göre daha doyurucu olduğunu ve ayrıca 

fazla kilolu bireylerde tahıl kaynaklı besinlerden daha doyurucu 

olduğunu göstermiştir [4,13]. Benzer bir enerji yoğunluğuna ve 

makrobesin bileşimine rağmen, tahıl bazlı bir kahvaltıya kıyasla 

yumurta bazlı bir kahvaltı tüketmek, mide doluluk oranını kısa süreli 

etkilemektedir ve enerji alımını önemli ölçüde azaltmıştır ancak uzun 

vadeli enerji alımını etkilememiştir [13]. Çocuklar üzerinde yapılan bir 

çalışmada yumurta içerikli bir kahvaltının sadece doygunluk hissini 

artırmadığı aynı zamanda besin alım miktarınını da azalttığı 

görülmüştür [14].  

Marsset-Baglieri ve ark. (2014) yaptığı çalışmada protein 

kinetiğindeki [15] önemli farklılıklara ve bunların hormon 

salgılanmasına olan etkilerine rağmen, yumurta ve peynirin benzer bir 

doyma gücüne sahip oldukları sonucuna varmışlardır. Ancak bu 

benzerliğin bitkisel kaynaklı proteinlerde mümkün olmadığı 

belirtilmiştir. Başka bir çalışmada ise farklı posa miktarlarında protein 

içeriğine uyan karışımlar karşılaştırılmış açlık veya tokluk arasında bir 

fark bulunmadığını ortaya koymuştur, protein miktarının tokluğu posa 

içeriğinden daha fazla etkileyebileceği sonucuna varılmıştır [16].  

Çeşitli çalışmalarda protein kaynağının iştah üzerine etkisi 

incelenmiştir. Karışık bir öğünle beslenmek ile %22 protein içeriğine 

sahip bir öğünle beslenmek iştah üzerinde aynı düzeyde etkili olmuştur 

[3,17,18]. Ayrıca, diyet posasının iştah tepkisini etkilediği 

bilinmektedir [19]. Bitkisel kaynaklı kahvaltı hayvansal kaynaklı 

kahvaltıya göre biraz daha yüksek posa içeriğine (1 g) sahip olmasına 

rağmen posa miktarının yüksek proteinli bir diyet içinde tokluk 

üzerinde çok az etkiye sahip olabileceğine dair kanıtlar vardır. Bununla 

birlikte yüksek protein/posa diyetlerinin iştah üzerindeki etkilerini 

karşılaştırmak için ek araştırmalar yapılmalıdır [19,20]. 

Whey proteini, kazein ve soya proteinleri ile ile karşılaştırıldığında 

(kahvaltının protein içeriği %10) whey proteinli kahvaltı daha yüksek 

bir doyma tepkisine neden olmuştur [5]. Bir başka çalışmada, karma 

bir yemekte soya ve soya sütü incelenmiş ve yedi saat içinde açlık veya 

dolgunluk yanıtlarında bir fark bulunmamıştır [3]. Yüksek proteinli bir 

diyetin iştah üzerindeki tepkisinin, genel olarak artan amino asit 

tüketimine bağlı olduğu bildirilmiştir [18,21].  

İnsülin salınımının başlamasıyla glisemik yanıtı değiştirmeye ek 

olarak, insülinin artan plazma konsantrasyonları kısa süreli tokluk ve 

besin alımında azalma ile güçlü bir şekilde ilişkili bulunmuştur. 

İnsülinin kısa süreli tokluğu, GI hormonlarından daha uzun süre 

sağladığı görülmüştür [9]. Whey proteinlerinden zengin bir öğün 

sonrası GIP ve GLP-1 seviyelerinde yükselme görülmüştür [22]. 

Özellikle postprandiyal kan şekeri üzerinde etkili olan aminoasitler 

tespit edilmiştir. Bu aminoasitler insülin segragogları gibi etki 

gösterebilmektedir. Çalışmalarda bu aminoasitleri içeren besinler 

tüketildiğinde insülin salınımının arttığı, aynı zamanda tokluk 

süresinin uzayabildiği görülmüştür [23]. Başka bir çalışmada ise 

hayvansal kaynaklı bir besin olan süt proteinlerinin insülinotropik 

etkisinin tam olarak açıklanamadığı bildirilmiştir. Diğer bir açıklama 

ise insülinotropik etkilerdeki farklılıkların olası bir etkisi de fiziksel 

formlardaki farklılıkların olabileceğidir. Sıvı bir formda olan whey 

proteinleri mideden daha hızlı geçmekte ve katı bir proteinden daha 

hızlı sindirilmektedir. Bunun da whey proteinlerinin daha belirgin bir 

postprandiyal plazma amino asit yanıtına yol açtığı düşünülmektedir 

[24]. 

Protein kaynağının incelendiği bir çalışmada, iştah tepkisi veya toplam 

besin alımında bir farklılık göstermediği; bununla birlikte protein 

kaynağı, kan glikoz seviyelerindeki postprandiyal kan glikoz 

seviyesinin azaltılmasıyla, postprandiyal kan glikoz seviyelerinin 

düzenlenmesinde bir rol oynayabileceği bildirmiştir [1,16].  

Postprandial kan glikozunun incelendiği çalışmada bireylerin kan 

glikozları arasında herhangi bir farklılık ölçülmemiştir. Bunun nedeni 

olarak besinlerin içerisindeki karbonhidrat miktarının aynı düzeyde 

olması olabilir sonucuna varılmıştır [16].  Hayvansal kaynaklı kahvaltı 

ile beslenen bireylerde kan insülin miktarı her üç ölçümde de daha 

yüksek bulundu. Kahvaltıdan itibaren, gün boyunca protein alımında 

bir artış, bir bireyin daha doygun olmasını, tokluk ve kan glikozu 

regülasyonunun sinirsel sinyallerine yanıt vermesine yardımcı 

olabilmektedir. Besinlerle birlikte alınan proteinlerin kaynağı 

hayvansal kaynaklı proteinler oldukça alınan elzem aminoasit düzeyi 

de değişmektedir. Hayvansal kaynaklı bir protein olan whey proteini, 

besin tüketildikten saatler sonra istikrarlı kan glikozuna, iştahı 

baskılamaya ve tokluk süresinin uzatılmasına yardımcı olabilmektedir. 

Whey proteinlerinin iki tane inkretinin serbest bırakılması üzerinde 

derin bir etkisi vardır: Glukagon benzeri peptid-1 (GLP-1) ve glikoz 

bağımlı (GIP) insülinotropik polipeptid. Inkretinler insülin tepkisinde 

uygun kan glikozu kontrolünü sağlamayı geliştirmek için çalışırlar. 

Kan glikozu ve insülinde büyük bir yükselme olduğu zaman kısa bir 

süre sonra açlık başlar, bu açlığın giderilmesinde whey proteinlerinin 

etkili olduğu bildirilmiştir [25]. Ek olarak, GLP-1 ve GIP'den her 

ikisinin de iştahı baskılamada ve mide boşalmasını yavaşlatmada 

fonksiyonu vardır. Özellikle DZAA vücuda alınması kan glikozundan 

bağımsız olarak insülin seviyelerini etkileyebilmekte ve bireylerin 

tokluk süresini uzatabilmektedir [1,6,25-27]. 

Çalışmanın Limitasyonları 

Bu çalışmanın bazı kısıtlılıkları söz konusudur. Çalışmanın sağlıklı bir 

grupta yapılmış olması, çalışmada açlık tokluk üzerine etkili olan 

başka hormanlara bakılmamış olunması, çalışmanın kontrol grubunun 

bulunmaması çalışmanın kısıtlılıklarındandır.  

SONUÇ 

Bu çalışmada kahvaltıda kullanılan aynı enerji ve makro besin öğeleri 

içeren ancak besin kaynağı farklı olan kahvaltının kişilerde kahvaltı 

sonrası açlık-tokluk durumuna etkisi sorgulandı ve aynı zamanda 

bireylerin belirli aralıklarla kan numuneleri alınarak serum insülin ve 

glikoz seviyeleri incelendi. Hayvansal kaynaklı kahvaltı daha uzun 

süre tokluğa ve tokluk durumunu etkileyen insülin seviyesinin daha 

yüksek seviyelerde kalmasına neden oldu.  

Hayvansal kaynaklı besinlerin tokluk süresini uzattığı ve daha az enerji 

alımına neden olduğu çalışma sonunda saptandı. Özellikle besin 

alımının kısıtlandığı enerji kısıtlı diyetlerde kahvaltının hayvansal 

kaynaklı besinlerden zengin olmasının daha uzun süreli tokluğa neden 

olabileceği düşünülmektedir.  
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