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Amac: Proteinlerin besin kaynagindan dolay: tokluk iizerine etkileri
de farkli olabilmektedir. Bu ¢aligmada iki farkli protein kaynakli

kahvaltinin tokluk belirtegleri, serum insiilin ve glikoz iizerine
etkisini incelemek amaglandi.

Yontem: Bu galisma 18-45 yas aras1 31 saglikli birey ile randomize
capraz gegisli olarak yiiriitiildii. Caligmada farkli protein kaynagina
sahip iki farkl kahvalti bireylere sunuldu. Kahvaltilar bitkisel ve
hayvansal kaynakli besinlerden olusturuldu. Bireylere kahvalti
sonrasinda tokluk durumunu 6l¢gmeyi amaglayan VAS skalasi 30
dakikalik araliklar ile uygulandi. Bireylerden kahvaltilar sonrasi
serum insiilin ve glikoz seviyesinin 6l¢iimii i¢in 30 dakika araliklar
ile kan numunesi alindi. Bireylerin kahvalti sonrast ad libitium
beslenme ile enerji alim miktarlar1 BEBIS programu ile saptand: ve
karsilagtirildi.

Bulgular: iki farkli kahvalti sonrasi bireylerin kombine tokluk
skorlar1 arasinda 30.,60.,90. ve 210. dakikalardaki farkliliklar
istatiksel olarak anlamli bulundu (p<0.05). Bireylerin serum insiilin
diizeyleri hayvansal kaynakli kahvaltida bitkisel kaynakli kahvaltiya
gore her dlgiimde daha yiiksek bulundu. Serum glikoz diizeylerinin
bitkisel kaynakli kahvaltida hayvansal kaynakli kahvaltiya gore
baslangicta hizli bir yiikselis goriiliirken 90. dakikadan sonra hizli bir
diistisiin oldugu saptandi. Ad libitium beslenme sonrasi bireylerin
bitkisel kaynakli kahvaltidan sonra alinan enerjinin ortalamasinin
daha yiiksek oldugu ve her iki kahvalti arasindaki ortalamalar
arasindaki farkin istatiksel olarak anlamli oldugu saptandi (p<0.05).

Sonug: Hayvansal kaynakli kahvalti sonrasi bireylerin daha uzun
siire kombine tokluk skoruna sahip oldugu, daha yiiksek serum
insiilin diizeyi daha diisik glikoz diizeylerinin oldugu saptandi.
Kahvalti sonrasi alian enerji miktarinin hayvansal kaynakl kahvalti
sonrast daha diisiik oldugu saptandi. Calisma sonuglarina gore
ozellikle hayvansal kaynakli besinlerin daha uzun siire tokluk
belirteclerine neden oldugu sonucuna varildi.

Anahtar Kelimeler: Protein, Tokluk, Insiilin, Glikoz

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.
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GIRiS

Tim diinyada obezite prevelanst her yas grubunda artig
gostermektedir. Obezitenin kontrol edilmesinde acil ¢éziimlere ihtiyag
vardir. Diyet protein aliminin viicut agirlik kaybi ile iligkisi birgok
caligmada kanitlanmistir [1-4]. Diyet proteinleri diger makro besin
Ogelerine gore daha fazla doygunluk hissi yaratmaktadir. Yapilan
randomize kontrollii ¢alismalarda tutarsiz sonuglar vardir.  Siit
proteinlerinin diger protein igeren besinlere gore daha fazla doyurucu
oldugu vurgulanmaktadir [2]. Bununla birlikte siit proteinlerinin kendi
istegi ile beslenme (ad libitium) sonucunda enerji alimimi da azalttii
belirtilmektedir. Ancak buradaki problem whey veya kazein arasindaki
farkin tam olarak net olmamasidir. Bazi c¢alismalarda whey
proteinlerinin kazein proteinine gore daha fazla tokluk sagladigi
belirtilmektedir. Bununla birlikte diger ¢aligmalar ise whey proteini ve
kazein arasinda tokluk ve besin alimi {izerinde benzer etkiler
bulunmustur [5,6]. Tokluk ile ilgili dikkat ¢ceken bir diger besin de
yumurtadir. Yumurtanin kahvaltida tiiketilmesiyle toklugu arttirdigi ve
enerji alimini azalttig1 gosterilmistir [7].

Birgok farklt protein yapisimin Kkarsilastirildign ¢alismada whey
proteinleri ve soya proteinlerinin tokluk {izerine etkisi arasinda
farkliliklar goriilmiistiir. Whey proteinlerinin 6zellikle daha uzun
siireli toklugun saglanmasinda soya proteinlerine gore daha etkili
oldugu saptanmustir [2]. Son zamanlarda bitkisel kaynakli proteinler
cevresel nedenlerden dolayr daha dikkat cekici olmustur. Ancak
bitkisel kaynakli besinler elzem aminoasitlerin karsilanma noktasinda
yetersiz kalmaktadirlar. Yakin zamanda yapilan bir ¢alismada obez
bireylerde 15 gram (g) protein igeren iki farkli besin karsilastirilmustir.
Soya ve whey proteinlerinin karsilastirildigi ¢alismada soya
proteinlerinin istah1 baskilamada daha etkili oldugu saptanmistir ancak
tokluk ile ilgili diger bulgular arasinda herhangi bir farklilik
goriilmemistir [8]. Bu ¢aligmada protein kaynag: farkli olan iki farkli
kahvaltimin tokluk, serum insiilin ve glikoz diizeyine etkisini
incelemek amaglandi.

YONTEM

Calismaya katilan birey sayist G-power 3.1 programu ile saptandi.
Yapilan 6rneklem hesabinda, ¢alismanin giicii 0.85, etki biiyiikligi 0.3
oldugunda bireylerin iki kahvalti sonrasi kombine tokluk skoru
arasindaki farkin eslestirilmis t testi ile sonuglarin karsilagtirilmast i¢in
32 bireyin g¢aligmaya dahil edilmesi gerektigi bulundu. Goniilli
bireyler arasindan se¢im yapilirken rastgele sayilar tablosu kullanildi.
Calisma kriterlerine uygun olan tiim bireyler doktor kontroliinden
sonra ¢alismaya dahil edildi.

Calismaya dahil edilme kriterleri 18-45 yas arasinda olmak, BKI
degeri <18.5 kg/m? ve >25 kg/m? arasinda olmak, iletisim problemi
olmamak, Sigara ve alkol kullanim aligkanligi olmayan bireyler,
diizenli ilag veya vitamin-mineral takviyesi kullanmamak, ozel bir
beslenme programi uygulamamak, herhangi bir besine alerjisi allerjisi
olmamak olarak belirlendi.

Calismanin Dizaym

Calismaya katilimi uygun olan bireyler rastgele siralanarak 3 er gruplar
halinde, caligmanin yapilacagi merkezi laboratuvara 08.30 civarinda
geldi. Bireylere kahvaltinin igerigi ile ilgili bilgi verildikten sonra
bireyler kahvaltinin yapilacagi alana alindi.

Kahvaltinin yapildig1 ortam 12 kisinin yemek yiyebilecegi bir masanin
oldugu, giin 151811 yeterince alabilen bir ortamdi. Bireylerin kahvalti
yaparken herhangi bir aktivite yapmamasi istendi (kitap okumak,
elektronik cihazlar ile ugrasmak vb.). Bireylerin birbirini
etkileyebilecegi  diisliniildiigiinden ¢aligmaya katilan  bireyler
kahvaltinin yapilacagi ortama 15 dakika (dk) araliklar ile alindi.

Kahvalt1 yaptiktan sonra bireylere 30 dakika araliklar ile aglik ve
tokluk durumunu gosteren VAS skalalari uyguland: (Sekil 1).

56

Kahvaltidan 30 dk sonraki ilk ¢l¢iim ve 30 dk araliklar ile
alinan VAS 6lctimleri ile kan numuneleri

0 30. 60. 90. 120. 180. 210.

RERRE

*Bireyler en ge¢ 8.30°da ¢alismanm vapilacagi salona gelmistir.
Bireylere a¢ olup olmadiklan ve kendilerini nasil hissettikleri
sorulmustur. Bireylerden ilk kan numunesi 08.45°te almnustir.
08.50°de kahvaltiya baslanmustir. Kahvaltimn bitmesinden itibaren
30. dakikada ikinci kan numunesi ve tokluk durumunu gosteren
VAS olgtimleri yapilmugtir. Her 30 dakikada bir defa kan 6rnegi ve
VAS bdl¢timleri alinmus 210 dk boyunca devam etmistir. Bireyler
Olctimler tamamlandiktan sonra istege bagli beslenme ile yemek
yemiglerdir. Tiiketilen besinler kayit altina almmig ve
degerlendirilmistir.
Sekil 1. Kahvaltidan 6nceki 0. dakika ve sonraki 30 dakika araliklar ile
VAS skalasiin bireyler tarafindan doldurulmasi ve kan numunelerinin
alinmasi

150.

12 saatlik
aclik

sonrasi

Bireylere ‘Tokluk durumunuz nedir?’,’Yemek yeme isteginiz ne
kadar?’, ‘Aclik hissiniz ne kadar?’, ‘Tiiketebileceginiz besin miktarini
orta boy bir pizza ile gésteriniz’ seklinde sorular soruldu. Her soru 100
mm VAS skalas1 seklinde hazirlandi. Bu sorularin sonucunda her
bireyin iki ayr1 kahvalti sonras1 kombine tokluk skoru saptandi.

Kombine Tokluk Skoru; Tokluk, yemek yeme istegi, aglik ve
tiikketebilecegi besin miktari dl¢iimleri kullanilarak her iki kahvaltidan
sonra 30 dakika araliklar ile kombine tokluk puani hesaplandi [9].

Kombine Tokluk Puani: [Tokluk+(100-yemek yeme istegi)+(100-
aclik hissi)+(100-tiiketebilecegi besin miktar1 puani)]/4

Kahvaltilarm icerigi

Kahvaltilar ¢aligmact tarafindan hazirlandi. Bitkisel ve hayvansal
besin kaynakli iki farkli kahvalt1 farkli giinlerde bireylere sunuldu. Her
bireye ilk kahvaltidan sonra 1 haftalik bosaltma siiresi uygulandi.
Hayvansal ve bitkisel besin kaynakli kahvaltilarin igerigi Tablo 1°de
verildi. Kahvaltilarin enerji ve makro besin 6gesi igerigi esit tutuldu.
Kahvaltilarin enerji miktar1 yetigkin saglikli bir bireyin kahvaltida
almasi1 gereken enerji miktarma yakin tutulmaya galisildi. Deney
kahvaltisi ¢esidine gore kahvaltida tiiketilmek {izere omlet hazirlandi.

Hayvansal kaynakl omletin icerigi; Inek siitii 50 ml, lor peyniri 15 g,
1 tane tam yumurta, tam bugday unu 10 g, aycicek yagi 2 ml olacak
sekilde omlete eklendi ve yapismaz teflon tavada pisirildi.
Kahvaltilardaki makro dgeleri esitlemek amaciyla; ¢ilek receli 15 g,
salatalik 75 g, domates 75 g besin olarak sunuldu.

Bitkisel kaynakli omletin igerigi; Nohut unu 40 g, soya siitii 60 ml, lor
peyniri 3 g, bugday unu 10 g, aycicek yagi 15 ml kullanldi.
Malzemeler derin bir kapta karistirildt ve yapigsmaz teflon tavada
pisirildi.

Tablo 1. Calismada sunulan kahvaltilarin enerji ve makro besin 6geleri

Kahvaln  Enerji(kcal) Z}';Ote'” "CHO()  Ya (2) (F;;S""
Hayvansal 308 15.5 24.5 16.5 4.2
Bitkisel 305 145 27 155 5.1

3CHO;Karbonhidrat
Biyokimyasal Verilerin Toplanmasi

Bireylerden kan numunesinin alinmast bu konuda deneyimli
laboratuvar personeli tarafindan 6n kol vendz damardan ydntemine
uygun olacak sekilde alind1.
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Bireylerden 12 saatlik aclik sonrasi ilk kan 6rnegi alindi. Her iki
kahvaltidan sonra 30 dakika araliklar ile 3 ml olacak sekilde kan 6rnegi
alindi. Alinan kan 6rnekleri 10 dakika boyunca 5000 rpm santrifiij
¢ihazinda santrifiij edilerek serum kismi plazma kismindan ayrildi ve
analiz edilinceye kadar -80 derecede merkezi aragtirma
laboratuvarindaki dolapta saklandi. Bireylerin kan numunelerinde
insiilin ve glikoz seviyeleri dl¢iildii.

Etik Onay

Caligsmanin etik kurul izni 12.03.2018 tarih ve 2018/1-5 sayili karari
ile Mardin Artuklu Universitesi bilimsel arastirmalar etik kurulundan
alindi. Calismanin tiim basamaklar1 Helsinki-2013  bildirgesi
dogrultusunda yiiriitiildii. Calismaya katilacak bireylerden soézlii ve
yazilt onam alind1.

istatistiksel Analiz

Caligsmada SPSS 23.0 versiyonu ve MS Excel kullanilarak analizler ve
grafikler elde edildi. Calismaya dahil olan degiskenlerin tanimlayici
istatistiklerinde aritmetik ortalama, standart sapma, siklik ve yiizde
kullanildi. Normal dagilim gosteren degiskenlerin karsilagtirmalarinda
eslestirilmis parametrik t-testi, kullanildi. Tiim degiskenlerin testleri
%S5 anlamlilik diizeyinde incelendi. Bireylerin kahvalt: sonrast VAS
skalasi kullanilarak kombine tokluk skoru hesaplandi. Her iki kahvalti
sonrasi ‘30 dakika’ araliklar ile kombine tokluk skorlari karsilastirildi.
Bireylerin kahvalt1 yapilan giinde kahvalti sonrasi ilk dgiinde tiikettigi
tiim besinlerin enerji icerikleri BeBiS programi ile hesaplandi. Normal
dagilim gosteren sayisal veriler eslestirilmis t testi kullanilarak %5
anlamlilik diizeyinde degerlendirildi.

BULGULAR

Calismaya katilan bireylerin ortalama yasmin 22.214+4.02 yil ve
ortalama BKI degeri 20.01+3.02 kg/m? olarak saptandi. Caligmaya
katilan bireylerin %46.21’ini erkek bireyler olusturdu. Caligmaya
katilan tiim bireylerin iiniversite 6grencisi oldugu saptandi. Bireylerin
%77.01’inin tiniversite yurdunda kaldig1 saptandi.

Bireylerin tokluk durumu kombine tokluk skoru hesaplanarak saptand:
(Sekil 2). Hayvansal kaynakli kahvaltinin bitkisel kaynakli kahvaltiya
gore bireylerde daha uzun siire tokluga neden oldugu ortalama
kombine tokluk skoru ile goriildii. Bireylerin her iki kahvalti skorlar1
karsilastirildiginda 30.,60., 90. ve 210. dakikalardaki skorlar1 arasinda
istatiksel olarak farklilik goriildii (p<0.05).
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Sekil 2. Calismaya katilan bireylerin hayvansal ve bitkisel besin
kaynakli kahvaltiya gére kombine tokluk degerleri

Bireylerin kahvaltilar sonrast insiilin seviyeleri arasindaki fark 30. ve
60. dakikalarda istatiksel olarak farklilik gosterdi (p<0.05). Hayvansal
kaynakli kahvaltt da Olgiilen serum insiilin seviyesi her noktada
bitkisel kaynakli kahvaltiya gore daha yiiksek olciildi (Sekil
3).Bireylerin her iki kahvalt1 6ncesi ve sonrasi dlgiilen serum glikoz
degerleri ve p degerleri Sekil 4’de gosterildi. Bitkisel kaynakli kahvalti
sonrast 30. ve 60. dakikada serum glikoz seviyesinde hayvansal

kaynakli kahvaltiya gore hizli bir yiikselis ve daha yiiksek degerlerin
oldugu goriildii (p<0.05). Bitkisel kaynakli kahvalt1 sonrasindaki 90.
dakikadan itibaren serum glikozunun hizli bir sekilde disiis gosterdigi
gorildi (p=0.04, p=003). Bireylerin hayvansal ve bitkisel besin
kaynakli kahvaltilar sonrasi ad libitum beslenme ile yapilan ilk 6giinde
almig olduklari enerji miktarlar1 Sekil 5’de karsilastirildi. Bitkisel
kahvalt1 sonrasi alinan enerjinin diger kahvaltiya gore daha yiiksek
oldugu goriildii. Alinan enerjilerin ortalamasi arasinda istatiksel olarak
farklilik bulundu (p=0.034).
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Sekil 3. Caligmaya katilan bireylerin hayvansal ve bitkisel besin
kaynakli kahvaltiya gore serum insiilin seviyeleri (mg/dL)

120

0 /h_\_‘-
A p— 4

= g -
o
£
S
(o]
B
B
o
20
0
0 30 §0 90 120 150 180 210
ZAMAN
—— AT VANSAT BITKISEL
Flayvansal—Bifiise] besin kaynakl kalvaltilar sonras: senn g0z sevivelen{mzaL) ve p deBerieri
EZaman(dakiks) o 30 60 20 120 150 180 0

I 0731 0.001 0029 0041 0.003 0104 0127 0401

‘ p*: Eslegtirilmis t testi, p=0.03

Sekil 4. Calismaya katilan bireylerin hayvansal ve bitkisel besin
kaynakli kahvaltiya gére serum glikoz seviyeleri (mg/dL)
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Sekil 5. Calismaya katilan bireylerin hayvansal ve bitkisel besin
kaynakli kahvaltiya gore ad libitum beslenme ile ilk 6giinde alinan
enerji miktarlari
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TARTISMA

Bu ¢aligma iki farkli kahvaltidaki protein miktar1 ayni ancak protein
kaynag1 farkli besinlerin kahvalti sonrasi tokluk, serum insiilin ve
glikoz seviyeleri tizerine etkisinin incelenmesi amactyla yapildi.

Protein kalitesi, bir proteinin tanimlanmig metabolik etkilere ulagsma
yetenegi ile ilgili 6zelliklerini tanimlamaktadir. Bu yilizden besinlerin
protein kalitesi belirlenirken icerigindeki elzem aminoasit dengesi
onem tagimaktadir. Ozellikle hayvansal kaynakli besinlerin 16sin ve
dall1 zincirli amino asitler (DZAA) igeriginin daha yiiksek oldugu ve
biyoyararliliginin insan metabolizmasi i¢in daha uygun oldugu
belirtilmektedir [10]. Ozellikle protein kalitesi yiiksek, dalli zincirli
aminoasitlerden zengin bir 6giin sonrasinda gastrointestinal sistemden
salinan ghrelin hormonunun diisiisiiniin saglandig1 diger taraftan
tokluk hormonu olan kolesistokinin (CCK), peptit YY (PYY),
pankreatik polipeptit (PP), glukagon benzer peptit 1 (GLP-1)
hormonlarinin seviyesinin artigi goriilmiistiir. Kisacas1 anoreksijenik
etki gosteren hormonlarin seviyesinde artis ve besin tiiketimini
azaltmasi ile beraber oreksijenik etki gdsteren hormon seviyesinde
diigiis goriilmistiir [11].

Bazi arastirmalar, normal agirliktaki bireylerin kahvaltida yumurta
tilketmelerinin [12] tahillara gére daha doyurucu oldugunu ve ayrica
fazla kilolu bireylerde tahil kaynakli besinlerden daha doyurucu
oldugunu gostermistir [4,13]. Benzer bir enerji yogunluguna ve
makrobesin bilesimine ragmen, tahil bazli bir kahvaltiya kiyasla
yumurta bazli bir kahvalti tiikketmek, mide doluluk oranin1 kisa siireli
etkilemektedir ve enerji alimin1 énemli dl¢lide azaltmistir ancak uzun
vadeli enerji alimini etkilememistir [13]. Cocuklar iizerinde yapilan bir
galigmada yumurta igerikli bir kahvaltinin sadece doygunluk hissini
artirmadigi ayn1 zamanda besin alim miktarmmi da azalttig:
goriilmistir [14].

Marsset-Baglieri ve ark. (2014) yaptigi c¢alismada protein
kinetigindeki [15] ©Onemli farklhiliklara ve bunlarin hormon
salgilanmasina olan etkilerine ragmen, yumurta ve peynirin benzer bir
doyma giiciine sahip olduklari sonucuna varmiglardir. Ancak bu
benzerligin bitkisel kaynaklt proteinlerde miimkiin olmadig:
belirtilmistir. Baska bir ¢caligmada ise farkli posa miktarlarinda protein
icerigine uyan karigimlar karsilastirilmis aglik veya tokluk arasinda bir
fark bulunmadigini ortaya koymustur, protein miktarinin toklugu posa
iceriginden daha fazla etkileyebilecegi sonucuna varilmstir [16].

Cesitli caligmalarda protein kaynagmin istah {izerine etkisi
incelenmistir. Karigik bir 6glinle beslenmek ile %22 protein igerigine
sahip bir dgiinle beslenmek istah tizerinde ayn1 diizeyde etkili olmustur
[3,17,18]. Ayrica, diyet posasmin istah tepkisini etkiledigi
bilinmektedir [19]. Bitkisel kaynakli kahvalti hayvansal kaynakli
kahvaltiya gore biraz daha yiiksek posa igerigine (1 g) sahip olmasina
ragmen posa miktarinin yiiksek proteinli bir diyet icinde tokluk
iizerinde ¢ok az etkiye sahip olabilecegine dair kanitlar vardir. Bununla
birlikte yiiksek protein/posa diyetlerinin istah lizerindeki etkilerini
karsilastirmak i¢in ek aragtirmalar yapilmalidir [19,20].

Whey proteini, kazein ve soya proteinleri ile ile karsilastirildiginda
(kahvaltinin protein icerigi %10) whey proteinli kahvalti daha yiiksek
bir doyma tepkisine neden olmustur [5]. Bir baska ¢aligmada, karma
bir yemekte soya ve soya siitii incelenmis ve yedi saat icinde aglik veya
dolgunluk yanitlarinda bir fark bulunmamustir [3]. Yiiksek proteinli bir
diyetin istah iizerindeki tepkisinin, genel olarak artan amino asit
tiiketimine bagli oldugu bildirilmistir [18,21].

Insiilin salmimmin baglamasiyla glisemik yamti degistirmeye ek
olarak, insiilinin artan plazma konsantrasyonlar1 kisa stireli tokluk ve
besin aliminda azalma ile giiglii bir sekilde iligkili bulunmustur.
Insiilinin kisa siireli toklugu, GI hormonlarindan daha uzun siire
sagladig1 goriilmiistiir [9]. Whey proteinlerinden zengin bir 6giin
sonrast GIP ve GLP-1 seviyelerinde yiikselme gorilmiistir [22].
Ozellikle postprandiyal kan sekeri {izerinde etkili olan aminoasitler
tespit edilmistir. Bu aminoasitler insiilin segragoglar1 gibi etki
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gosterebilmektedir. Calismalarda bu aminoasitleri igeren besinler
tiiketildiginde insiilin salimiminin arttii, ayni zamanda tokluk
stiresinin uzayabildigi goriilmistiir [23]. Baska bir ¢alismada ise
hayvansal kaynakli bir besin olan siit proteinlerinin insiilinotropik
etkisinin tam olarak agiklanamadig1 bildirilmistir. Diger bir agiklama
ise insiilinotropik etkilerdeki farkliliklarin olas1 bir etkisi de fiziksel
formlardaki farkliliklarin olabilecegidir. Sivi bir formda olan whey
proteinleri mideden daha hizli gegmekte ve katt bir proteinden daha
hizli sindirilmektedir. Bunun da whey proteinlerinin daha belirgin bir
postprandiyal plazma amino asit yanitina yol actif1 diisiiniilmektedir
[24].

Protein kaynaginin incelendigi bir calismada, istah tepkisi veya toplam
besin aliminda bir farklilk gostermedigi; bununla birlikte protein
kaynagi, kan glikoz seviyelerindeki postprandiyal kan glikoz
seviyesinin azaltilmasiyla, postprandiyal kan glikoz seviyelerinin
dizenlenmesinde bir rol oynayabilecegi bildirmistir [1,16].
Postprandial kan glikozunun incelendigi calismada bireylerin kan
glikozlar1 arasinda herhangi bir farklilik 6l¢iilmemistir. Bunun nedeni
olarak besinlerin igerisindeki karbonhidrat miktarmin ayni diizeyde
olmasi olabilir sonucuna varilmigtir [16]. Hayvansal kaynakli kahvaltt
ile beslenen bireylerde kan insiilin miktar1 her ii¢ 6l¢iimde de daha
yiiksek bulundu. Kahvaltidan itibaren, giin boyunca protein aliminda
bir artig, bir bireyin daha doygun olmasini, tokluk ve kan glikozu
regiilasyonunun sinirsel sinyallerine yanit vermesine yardimci
olabilmektedir. Besinlerle birlikte alinan proteinlerin kaynagi
hayvansal kaynakli proteinler olduk¢a alinan elzem aminoasit diizeyi
de degismektedir. Hayvansal kaynakl:1 bir protein olan whey proteini,
besin tiiketildikten saatler sonra istikrarli kan glikozuna, istahi
baskilamaya ve tokluk siiresinin uzatilmasina yardimeci olabilmektedir.
Whey proteinlerinin iki tane inkretinin serbest birakilmasi tizerinde
derin bir etkisi vardir: Glukagon benzeri peptid-1 (GLP-1) ve glikoz
bagimli (GIP) insiilinotropik polipeptid. Inkretinler insiilin tepkisinde
uygun kan glikozu kontroliinii saglamay1 gelistirmek igin caligirlar.
Kan glikozu ve insiilinde biiyiik bir yiikselme oldugu zaman kisa bir
stire sonra aglik baslar, bu aghigin giderilmesinde whey proteinlerinin
etkili oldugu bildirilmistir [25]. Ek olarak, GLP-1 ve GIP'den her
ikisinin de istah1 baskilamada ve mide bosalmasini yavaglatmada
fonksiyonu vardir. Ozellikle DZAA viicuda alinmast kan glikozundan
bagimsiz olarak insiilin seviyelerini etkileyebilmekte ve bireylerin
tokluk stiresini uzatabilmektedir [1,6,25-27].

Calismanin Limitasyonlari

Bu galismanin bazi kisithiliklari s6z konusudur. Caligmanin saglikli bir
grupta yapilmis olmasi, ¢alismada aglik tokluk iizerine etkili olan
bagka hormanlara bakilmamis olunmasi, ¢aligmanin kontrol grubunun
bulunmamasi ¢aligmanin kisitliliklarindandir.

SONUC

Bu ¢alismada kahvaltida kullanilan ayn1 enerji ve makro besin dgeleri
iceren ancak besin kaynagi farkli olan kahvaltinin kisilerde kahvalti
sonrast aglik-tokluk durumuna etkisi sorgulandi ve ayni zamanda
bireylerin belirli araliklarla kan numuneleri alinarak serum insiilin ve
glikoz seviyeleri incelendi. Hayvansal kaynakli kahvalti daha uzun
stire tokluga ve tokluk durumunu etkileyen insiilin seviyesinin daha
yiiksek seviyelerde kalmasina neden oldu.

Hayvansal kaynakli besinlerin tokluk siiresini uzattigi ve daha az enerji
alimma neden oldugu calisma sonunda saptandi. Ozellikle besin
almmin kisitlandig1 enerji kisith diyetlerde kahvaltinin hayvansal
kaynakl1 besinlerden zengin olmasinin daha uzun siireli tokluga neden
olabilecegi diisiiniilmektedir.

Etik onay: 2018/1-5 Mardin Artuklu Universitesi Bilimsel Arastirmalar Etik
Kurulu

Cikar ¢atismasi: Yazarlar ¢ikar ¢atismasi olmadigini beyan etmistir.
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Tesekkiir: Calismaya goniillii katihm saglayan tiim bireylere tesekkiir ederiz.
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