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ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the effect of low and high glycemic
indexed breakfast, on daytime appetite, saturation situations, food preferences and
consumption, between the obese and slighty overweight, 10-18 years old male and
female adolescents whom applied to Serdarli Healthy Nutrition and Dietetics Center,
Serdarli, Famagusta, Turkish Republic of North Cyprus. According to the needs of
the induvidual, the breakfast of the diet, planned according to the energy to be taken
daily with the same energy and macro nutrient pattern in the high glisemic index
group (n=18) and low glisemic index group (n=18). The taste of the food questioned
by Hedonic Scale The individuals were assessed by hunger, satiety, the feeling of
saturation, oily, salty, sweety, sour food selection, food consumption record for one
day, VAS score and 24 hour food consumption frequency record. GI low group
(VAS score: 2,61+0,43) is less hungry during the day than the GI high group (VAS
score: 5,10+0,76). The saturation status of adolescents is the same in both groups and
the consumption desire of adolescents’ favourite foods is low in GI low group
compared to Gl high group. As a result in obese adolescent individuals, GI low
nutrition reduces appetite and increases the level of satiety and keeps the taste and
positive emotional state at the upper levels. In onclusion, the correct approach is not
energy alone, but the regulation of lifestyle by incorporating physical activity as a
whole from other social and physological aspects of other dietary components

(glisemic index and lood, macro nutrient content etc.).

Keywords: Adolescent, breakfast, appetite, glycemic index, VAS, Hedonic Scale.
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Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti Gazimagusa’ da Serdarli Saglikli Beslenme
ve Diyet Merkezi’ ne basvuran obez veya hafif kilolu 10-18 yas gurubu 36
adolesanin, diisiik veya yliksek glisemik indeksli kahvaltinin giin boyu siiren istah,
doygunluk durumlari, besin tercih ve tiiketimleri iizerine olan etkilerinin arastirilmasi
amaciyla bu calisma yiiriitilmiistiir. Gereksinime gore belirlenecek olan giinliik
alinmasi gereken enerjiye gore planlanan diyetin kahvaltis1 ayni enerji ve makro
besin 6gesi Orlintiisiine sahip olup glisemik indeksi (GI) yliksek grup (n=18) ve GI’i
diisiik grup (n=18) icerecek sekilde diizenlenmistir. Yemegin lezzeti hedonik skala
ile sorgulanmistir. A¢lik, tokluk, doyma hissi, yagl, tuzlu, tatli, eksi besin se¢imi; bir
giinliik besin tiikketimi kaydi, VAS skoru ve 24 saat besin tiiketim siklig1 kaydina
gore bireyler degerlendirilmistir. Bu skorlamaya gore GI diisiik grup (VAS skoru:
2,61+0,43) GI yiiksek grup (VAS skoru: 5,10+0,76) gore giin icerisinde daha az a¢
hissetmektedir. Adolesanlarin doygunluk durumlari her iki grupta da aynidir ve
adolesanlarin sevdigi yiyeceklerin tiiketim istegi GI diisiik grupta GI yiiksek gruba
gore azdir. Ozetle, obez adolesan bireylerde GI diisiik beslenme istahi diisiirmekte ve
doygunluk seviyesini arttirarak tat ve olumlu duygu durumunu ist seviyelerde
tutmaktadir. Sonu¢ olarak dogru yaklasim tek basina enerji degil diger diyet
bilesenlerinin (glisemik indeks ve yiik, makrobesin O6geleri oranlar1 vb.) sosyal ve
psikolojik acidan bir biitiin olarak fiziksel aktiviteyi dahil ederek yasam bi¢iminin

diizenlenmesidir.

Anahtar Kelimeler: Adolesan, Kahvalti, Istah, Glisemik indeks, VAS, Hedonik

skala.
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Bolim 1

GIRiS

1.1 Kuramsal Yaklasimlar ve Kapsam

Adolesan donemde olusan obezite biitiin diinyada artan kronik bir hastaliktir.
Amerika Ulusal Saglik ve Beslenme Arastirmasinin (NHANES) sonuglarina goére 6-
11 yas arasi1 obez bireylerin siklig1 %19’lara artis gostermistir (Ogden, 2014). Avrupa
iilkelerin genelinde ise ¢ocuklarin %20’sinin kilolu ve bu ¢ocuklarin 1/3’ iiniin obez
oldugu bildidirilmistir (Diinya Saglik Orgiitii [WHO], 2007). Tiirkiye’ de yapilan
TOCBI ¢alismasinda 140 ilkogretim okuluna devam eden 6-10 yas grubu 12301
cocuk Ttizerinde c¢ocuklarin %6,5° inin obez, %14,3’linlin az kilolu oldugu
bulunmustur. Obezitenin goriilme sikligi 6 yastan 10 yasa arttigi goriilmiistiir
(Pekcan, 2011). Tirkiye’ de yapilan calismalarda ise obezite goriilme sikliginin
genglerde son 20 yilda %6-7’den %15-16’ya artis gosterdigi gozlenmistir
(Ogden, 2014). Tiirkiye'de Istanbul, Ankara ve Izmir illerinde 12-13 yas grubu 1044
adolesanin %12’ si asir1 kilolu ve %2’si obez olarak bulunmustur. Ceren Gezer ve
arkadaslarinin KKTC’de yapmis olduklar1 ¢alismada ise obezite prevelansin %26.,4
ile %34,4 arasinda oldugunu ifade edilmektedir (Gezer, 2013).

Adolesanlarin beslenmesinde olmasi gereken; saglikli bitylime ve gelismeyi
saglamaktir. Saglikli bliylimenin ve gelismenin saglanmasi fiziksel ve zihinsel
Ozellikleri kapsadigi igin hiicrelerin yapilar1 ve islevleri geliserek, psiko-sosyal
davranislar ile fizyolojik gelisim olgunlasir (Beyaz, 2015). Cocuklarin veya

adolesanlarin besin se¢imi tercihlerinde; televizyon izleme aliskanligi, bilgisayar



kullanma sikligi gibi ¢evresel etkenler etkilidir. Yag, tuz ve siikkroz igerigi ve
glisemik indeksi yiiksek yiyecekler c¢ocuklar ve adolesanlar igin daha ¢ekici
olmustur. Bu durum nedeniyle de asir1 kilolu ve obez bireylerde artis goriilmektedir
(Boyland, 2013). Obez g¢ocuklarin obezite tedavisinde dnemli bir yer tutan aktivite
diizeylerinin daha diisiik oldugu ve hatali beslenme aliskanliklar1 6n planda oldugu
gorilmiistiir (Giirel, 2001).

Obezite glinimiizde kronik hastalik olarak ele alinmaktadir. Adolesanlar da
en sik goriilen kronik hastaliklardan birisi obezite oldugunu destekleyen birgok
arastirma vardir ve yillik obezite egilimi giderek yiikselmektedir. Obezitenin etken
oldugu diistintilen sosyal, psikolojik sorunlarin yaninda erken yasta hipertansiyon,
kardiyovaskiiler hastaliklar, tip 2 diabetes mellitus, metabolik sendrom gibi ¢ok ciddi
hastaliklar oldugu bildirilmistir. Ozellikle ¢ocukluk veya adolesan donemdeki
obezite ile miicadele etmek; ililkemizin gelecegi ve saglikli bireylerin yetigsmesi i¢in
onemlidir. Insan saghi@g agisindan, bu dénemde goriilen obezitenin fark edilmesi,
onlenmesi ve tedavi edilmesi 6ncelikli oldugu bilinmelidir (Ergiil, 2011).

Yapilan arastirmalarda glisemik indeksin viicut agirliginda o6nemli roli
oldugu saptanmistir. Diislik glisemik indeks ve yiiklii bir diyetin viicut agirhgini
etkileyebilecegi hipotezi yalnizca diyetin enerjisinin viicut agirliginin korunmas ve
kayb1 i¢in yeterli olmadigin1 gostermektedir. Son yillarda epidemiyolojik kanitlar
glisemik indeks ve glisemik yiik ile yalnizca obezite degil Tip 2 diyabet,
kardiyovaskiiler hastaliklar ve bazi kanser tiirleri gibi kronik hastaliklar arasinda

baglant1 kurmaktadir (Ross, 2014).



1.2 Amag

Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti Gazimagusa’ da Serdarlt Saglikli Beslenme
ve Diyet Merkezi’ ne bagvuran obez veya hafif kilolu 10-18 yas gurubu 36
adolesanin, diisiik veya yiiksek glisemik indeksli kahvaltinin giin boyu siiren istah,
doygunluk durumlari, besin tercih ve tiikketimleri {izerine olan etkilerinin arastirilmasi
amaciyla bu ¢alisma yiiriitiilmiistiir.

1.3 Hipotez

Adolesanlara verilen kahvaltinin giin boyu siiren istah, doygunluk durumlari,
besin tercih ve tiikketimleri lizerine olan etkileri 6&iiniin glisemik indeksi ve bireylerin

viicut agirligina gore farklhidir.



Bolum 2

GENEL BiLGILER

2.1 Obezite ve Patofizyolojisi

Obezitenin basit tanimi viicutta metabolizma sirasinda harcanandan fazla
enerji alinmasi yani kronik enerji dengesi bozuklugu ile viicuttaki yag hiicre hacmi
ve/veya sayisinin artmasidir. Patolojik yani herhangi bir hormonal veya metabolik bir
hastalik sonucu olusmayan obezite; basit obezite olarak tanimlanmaktadir. Cocukluk
ve adolesan donem obezlerin % 90’1 bu grupta yer almaktadir. Cocuk ve adolesan
donemde ortaya c¢ikan obezitenin gelecekte bu bireylerde bir¢ok saglik sorununun
ortaya ¢cikmasina sebep olacagi diisiiniilmektedir. Obezite artik kronik bir hastaliktir.
Tam iyilesme zor goriilebilir ve kismi iyilik hali goriilebilmektedir (Koksal, 2009,
Besler, 2011).

Obezite olusumunda; sehir yasami, ekonomik farkliliklar ve diyet
aliskanliklarindaki hizli degisimler beslenmede olumsuz degisiklikler yaratmaktadir.
Bu degisiklikler porsiyon fazlahigi, sagliksiz besin gesitliligi ve ayakiistii hizh
hazirlanan besinlerin ve atistirma olarak tabir edilen enerji ve yag orami yiiksek,
kolay yenen ve her yerde satilabilen yiyeceklerin artmasi da 6nemli bir etken olarak
gosterilmektedir (Koksal, 2009, Besler, 2011).

Obeziteye neden olan etmenler:
e Asiri besin tiiketimi ve beslenme aliskanliklarindaki yanlisliklar

e Intrauterin ortam, erken siit cocugu beslenmesi

¢ Endiistrilesme, teknolojik araglar ve buna bagh yetersiz fiziksel aktivite



e Yas, cinsiyet

e Genetik veya kalitim

e Ailenin egitim ve gelir diizeyi

e Sosyal sorunlar, psikososyal etmenlerdir.

Obezitenin patofizyolojisinde insanlarda ventromedial hipotalamusun tokluk,
lateral hipotalamusun ise aglik sinyallerini alan merkez oldugu bilinmektedir
(Babaoglu, 2002, Aksoy, 2007, Morton, 2006). Enerji homeostazisinden sorumlu
merkezlerden en 6nemlilerinden birisi hipotalamusken enerji dengesinde rol oynayan
diger organlar goz, burun, dil, gastrointestinal sistem, endokrin bezler, kas dokusu,
yag dokusu ve beyindir. Bu dokularin her birinde gelisebilecek genetik ve cevresel
olumsuzluklar obeziteye yol agmaktadir (Tiirkiye Obezite ile Miicadele ve Kontrol
Programu, 2010).

Adipoz dokuda yag hiicrelerinden salinan adiponektin ve leptin faktorler ile
baglantili olarak serbest yag asitleri saliniminin artmasi sonucunda karacigere ve
periferik dokulara yag asidi girisi artar ve karacigerde birikim de goriilebilmektedir.
Insiilin sinyalizasyonu bozulur ve dolasimdaki insiilin seviyesi artar. Bu isleyis
nedeniyle insiilin direncinin gelismesi kaginilmazdir. Yag hiicreleri tarafindan
yapilan sitokinlerin 6nemide bilinmektedir. Karaciger de TNF-alfa ve interlokin-
6’nin gelmesi burada inflamasyona yol agar ve santral yaglanma ve kardiyovaskiiler
hastalik i¢in karakteristik olan bir inflamasyon gostergesi olan C-reaktif protein
dretimi artmistir. Yag hiicrelerinden salinan anjiyotensinojen dolasimda bulunan
anjiyotensinojen miktarini arttirir ve hipertansiyon gelismesinde rol oynayabilir. Yag
hiicreleri biiyiirken adiponektin miktarinin azalmasi insiilin direncinin artmasi ile
iliskili oldugunu bildiren birgok ¢alisma mevcuttur (Crujeiras, 2010, Vijgen, 2012).

Viicutta besin alimini etkileyen peptidler bulunmaktadir bunlarin bilinen

baslicalar ise kolesistokinin, iirokortin ve néropeptid Y (NPY) olarak bilinmektedir.
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Kolesistokinin ve iirokortinin viicuttaki 6nemi besin tiiketiminiazaltirken, NPY’ nin
viicuttaki 6nemi besin tiikketimini artirmak olarak belirlenmistir. Viicuttaki beynin
calismasinda yani hipotalamus, hipokampus, korteks ve beyin sapmin nukleuslarinda
NPY bulundugu bilinmektedir. Bircok obezite vakasinda viicutta onemli islevlere
sahip paraventrikiiler ve arkuat niikleus arkinda NPY artigina rastlanmistir.
Kortikotropin salgilatict hormonla birlikte NPY kortikotropin salinimini arttirmaya
sebep olmaktadir. Buna bagl olarak insiilin salinimi ve hiicreye alinimuyla ilintili
oldugu bulunmustur (Babaoglu, 2002, Aksoy, 2007, Morton, 2006).

Antropometrik Ol¢limler dogrultusunda belirlenen viicut agirliginin artmasi
sonucu insiilin de kanda artmaktadir. Bu nedenle obezite goriilen adolesanlarda veya
cocuklarda kanda normal glukoz seviyesi olmasina ragmen goriilen hiperinsiilinemi
sebebi insiilin direncininin erken yas araliklarinda goriilmesine sebep olabilmektedir.
Onlem alinamadigi zaman ileriye doniik insiilin direnci glukoz toleransmin
bozulmasiyla hiperglisemi gelisebilecegi goriilmiistiir. Ayrintili ve basit bir anlatimla
yag hiicre kiitlesinin biiylimesi ve insiilin gereksiniminin artmasina bagli olarak
viicuttaki ihtiyag olan reseptér sayisinin azalmasi veya duyarsizlagsmasi ile
sinyalizasyon basamaklarmin bozulmasi insiilin direncine yol agmaktadir. Ozellikle
son yillarda bu durumun sikliginin artmasiyla giindeme gelen adolesan donemde Tip
2 Diyabetes Mellitus hastaliginin goriilmesi kolaylasmaktadir (Babaoglu, 2002,
Aksoy, 2007, Morton, 2006).

Gen olusumlarindan biri olan ob geni tarafindan kodlanan leptin hormonu ise
NPY' nin sentez ve salinimini inhibe ederek viicut agirliginin artisin1 engelleyen ve
metabolizmanin diizenlenmesinde 6nemli rol oynamaktadir. Tokluk gostergesi olan
leptin viicuda besin alimini azaltir ve viicutta enerji harcanmasini artirir. Bu sebeple
obez bireylerde leptin sinyalindeki bozuklukluguna bagli serum leptin diizeyleri
artti@1 belirlenmistir (Babaoglu, 2002, Aksoy, 2007, Morton, 2006).
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2.2 Adolesanlarda Obezite ve Beslenme Tedavisi

Cocukluk ve adolesan donem obezitesi eriskin donem hastaliklar1 ile
iligkilidir (Miller, 2015). Cocukluk doénemi ve adolesan donemde obezitesinin
Onlenebilmesi i¢in uzun siireli politikalarin gelistirilip kalict uygulamalara temel
atilmas1 gerekmektedir. (Tiirkiye Endokrinoloji Dernegi [TED], 2014, Yetkin, 2013).
Cocukluk donemi, adolesan donem ve eriskin donemdeki kronik hastaliklarindan
korunma insanin dogumundan itibaren obeziteyi Onleyici beslenmesine baghidir
(Carlisle, 2005).

Adolesanlarda uzun siireli olarak viicutta harcanan enerjiden daha fazla alinan
enerjinin olmasi1 sonucunda obezite artis1 kaginilmazdir. Yiksek enerji icerikli diyet
tikketimi ile obezite arasinda pozitif baglant1 vardir. Basit karbonhidrat tiiketiminin
yiiksek olmasi gereksiz enerjinin viicutta yaga doniistiiriiliip depolanmasi ile yine
viicut agirligr artisina sebep olmaktadir. Enerji igerigini olusturan besin dgelerinin
orani da bu nedenle 6nem tasimaktadir. ( TED, 2014). Adolesan dénemde 6-18 yas
icin Amerika Pediatri Akademisi BKI’nin 85. ve 95. persentiller arasinda olan ve
BKI’'nin >95. persentil olan bireylerde viicut agirliginin azaltilmanin hedeflenmesi
gerektigini onermektedir. Diyet tedavisi siiresince yanlis beslenme aligkanliklari
diizeltilerek, fiziksel aktivitesi arttirllmali, biiylimesi ve gelismesi izlenmeli,
bireylerde baski yerine motive edici uygulamalar tercih edilmesi gerektigi
bildirilmistir (Koksal, Ozel, 2009, s. 5-50). Bireylerin saglikli yasamlarini idame
ettirebilmeleri i¢in besin 6gesi gereksinimlerinin karsilanmasi énemlidir.

Giinliik Enerji Gereksinimi: Addlesan donemde biiylime ve gelismeninde o6n
planda tutulmas: ile bireyin metabolizmasinin altinda enerji verilmesi sagliksiz
durumlar1 ortaya cikaramaya sebep olabilmektedir. Diyet enerjisinin azligindan

dolay1 bazal metabolizma hiz1 azalis gosterdigi unutulmamalidir. Addlesan donemde



agirlik kayb1 hedeflendigi zaman diyetle enerji alimi haftada 250-500g viicut agirlig
kaybin1 ge¢meyecek sekilde yeterli ve dengeli besin Ogesi icerigi saglanarak
verilmesi gerekmektedir. Adolesan donemde yasa, boy 0l¢ilisiine, fiziksel aktivitesine
ve cinsiyete gore farkli enerji formiilleri kullanilmaktadir. (Baysal, 2011, Mahan,
2008, Ross, 2014).

Giinliik Protein Gereksinimi: Giinliik olarak belirlenen tiiketilecek diyet enerjisinin
bireyin olmasi gereken agirlig tizerinden viicut agirligi (kg) basina 0,95-0,8 g protein
olarak ayarlanmalidir. Proteinlerin yeterli miktarda alinmasi; Viicutta doku
yapimindaki islevi, tokluk hissinin saglanmasi ve yagsiz viicut kiitlesinin korunmasi
nedeniyle 6nemlidir. Bu sebeple adolesan donemde kaliteli protein (hayvansal)
kaynaklarindan yararlanilmasina dikkat edilmelidir (Baysal, 2011, Mahan, 2008,
Ross, 2014).

Giinliik Yag Gereksinimi: Saglikli beslenme Onerileri ¢ergcevesinde giinliik alinan
enerji miktarinin 4-18 yas icin %25-35’unun ihtiya¢ olan yagdan gelmektedir.
Bireyde tokluk hissinin saglanmasi, lezzet alma agisindan 6nemlidir. Ayrica yagda
¢Oziinen vitaminlerin bunlar A, D, E ve K vitaminlerinin viicutta kullanimi acisindan
diyette yag igerigi gerekldir. Diyette enerjinin doymus yag asidi orant %10’un
altinda tercih edilmeli, ¢oklu doymamis yag asidi oramt %7-8, tekli doymamis yag
asidi orant %10-15 olacak sekilde ayarlanmasi Onerilmektedir. Bu degerlere bagli
olarak kolesterol miktart 300 mg {istiine ¢ikilmamasi tercih edilmektedir (Baysal,
2011, Mahan, 2008, Ross, 2014).

Giinliik Karbonhidrat Gereksinimi: 4-18 yas giinlik enerjinin %45-65"1
karbonhidratlardan saglanmalidir. Basit seker tiiketimi azaltilmali, giinliik enerjinin
%10 nuna esit veya diisik olmalidir. Kurubaklagillerden nohut, mercimek, kuru
fasulye gibi ve tam tahil {riinleri, bulgur gibi kompleks karbonhidrat igeren

besinlerin tiiketimi artirilmalidir. Yaglara kiyasla karbonhidratlarin  enerji
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yogunlugunun diisiik, viicuttaki depo kapasitesi diisiik, solunumu etkileme orani
yiiksek ve lipojenik etkisinin diisik oldugu gorilmektedir. Oligosakkaritler,
kompleks polisakkaridler, disiik glisemik yiik ve diisiik glisemik indeks tokluk hissi
olusturarak enerji alintmin1 kontrol etmektedir. Cocuk ve adolesan bireylerin siklikla
tiikettikleri igcecekler, hamur isi ve tatlilarin igerisinde yer alan fruktozun artan
obezite ile iliskili oldugu bildirilmistir. (Baysal, 2011, Mahan, 2008, Ross, 2014).
Giinliik Vitamin ve Mineral Gereksinimi: Zayiflama diyetlerinde diisiik enerji
icerigine paralel olarak vitaminlerden 6zellikle B grubu vitaminler ve minerallerden
ozellikle demir ve kalsiyum yetersizlikleri goriilebilir. Enerjisi ¢ok diisiik olmayan,
besin 6geleri acisindan dengeli diyetlerde, vitamin ve mineral yetersizligi s6z konusu
degildir. Biiyiime ve gelismenin saglanabilmesi i¢in dengeli, diizenli ve yiiksek kalite
beslenmenin saglanarak vitamin ve mineral dengesine yaklasilmis olacaktir. Giinliik
tuz tiikketimi kronik hastaligi olan obez bireylere uygulanan beslenme programinda
tuz kulanimi kisitlanabilmektedir. Tuz kisitlamasi yapilmadigt zaman tuz alimi
giinde 1 tatli kagigin1 gegmemelidir. (Baysal, 2011, Mahan, 2008, Ross, 2014).
Giinliik Posa Gereksinimi: Saglikli beslenmede posasinin arttirilmast ¢ogu kronik
hastaliklarda oldugu gibi obezitenin Onlenmesinde ve viicut agirhigi artisinin
engellenmesinde 6nemlidir. Posa tiikketimi ¢igneme siiresinin uzun olmasi nedeniyle
yemek yeme zamanini uzamasina sebeptir. Posali besinin diger besinlere oranla
daha ¢ok tiiketildigi zaman bile diisiik enerji igermektedir. Bu nedenle enerji alimini
azaltarak mide dolumunun arttirilmasini, mide bosalma hizin1 yavaslatarak tokluk
hissini saglamasi, safra asidi ve yag asidi emilimini azaltmasi, bagirsak hareketlerini
ve diski hacmini ¢ogaltarak konstipasyonu dnlemesi ve insulinin daha aktif olmasini
saglamast gibi nedenlerle beslenme programinin uygulanmasinda 6nemli bir yer

tutmaktadir. 1000 kkal igerisinde 14 g posa olarak diyet ayarlanmalidir. Sebzeler,



meyveler, kuru baklagiller, tam tahil iirtinleri, kepekli un ve kepekli iriinler 6nerilen
dogal posa kaynaklaridir (Baysal, 2011, Mahan, 2008, Ross, 2014).
Giinliik Sivi Gereksinimi: Sivi tilketimi metabolik artiklarin atimindaki gorevleri
nedeniyle adolesanlarda en az 1.5 litre kadar sivi1 tiiketilmelidir. Ozellikle bu stvinin
cogunlugu sudan karsilanmalidir. Konstipasyon olusumu suyun az tiiketilmesiyle
gergeklesebilir ve metabolizmanin diizenini bozarak viicut agirliginda artisa neden
olabilmektedir. Bu nedenle su tiiketiminin 6nemi biiyiiktiir. Siv1 tiiketimi amaciyla
seker ilave edilmis hazir meyve sular1 ve gazli igecekler gibi besinlerden
kacimlmalidir (Baysal, 2011, Mahan, 2008, Ross, 2014).
2.2.1 Adolesanlarda Yasam Boyu Obezite ve Cevresel Etkenler

Adolesanlarda obezite artik bir halk sagligi sorunu olarak kabul gérmeye
baglamistir. Diinya ¢apinda adolesan bieylerde olusan obezitenin yasanilan iilke,
yasanilan bdolgeye ve en Onemlisi aile aliskanliklarindan etkilendigi literatiirde
goriilmekedir.

Tiirkiye’de 2008 yilinda 5 yas alt1 ¢ocuklarda yapilan ¢alismalardan biri olan
TNSA ileri analiz arastirmasinda viicut agirligi yiiksek olma orani %:5,8 dir.
Tirkiyede yapilan farkli bir calismaya bakildig1 zaman goriilmiistiir ki Tiirkiye Okul
Cagi Cocuklarinda Biiyiimenin izlenmesi TOCBI Projesi Arastirma Raporu’na gore
Tirkiye genelinde 6-10 yas cocuklarin %14,3” 1 asir1 kilolu, %6,5’inin de obez
olarak belilrlenmistir. Cevresel etmenlerden biri olan yasam alanlarindaki ¢ocuk
gruplaria bakildiginda obezite oranlarinda bir fark olmadig kentsel bolgede %8,5
kirsal bolgede %7,5 oldugu goriilmiistiir. Asir1 kilolu kentsel bolgede yasayan
cocuklarda daha fazla %16,3 kirsal bolgede %11,9 olarak blulunmustur ve kentsel
belge obeziteye daha yatkin olabilecegi diisiincesi ortaya ¢ikmustir (Tiirkiye Niifus ve

Saglik Arastirmasi, 2013, Besler, 2010, Pekcan, 2011).
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Kanada da yapilan bir calismada obeziteyi arttirici ¢evre etkileri rapor
edilmistir. Bu rapora gore televizyon seyrederken asir1 yemek yemek asiri kilo veya
obeziteye neden olmaktadir (Anadolu Uluslararas: iktisat Kongresi, 2015). Yapilan
arastirmalardan birinde ¢ocuklarin gelisiminde ailenin en etkili ¢evreyi olusturdugu
ve ¢ocugun kendi goriintiisiinli olusturmasi, fiziksel aktivite ve yeme aliskanligi elde
etmesinin aileye bagli oldugu saptanmistir. Cocukluk ¢agi obezitesinin azalmasi igin
aile merkezli 6nlemler alinmasi gerektigi bildirilmistir (Liu, 2012).

Obez adolesan bireylerin tedavisinde aile 6nemli bir faktor olarak goriiliirken
ebeveynleri {izerine yapilan bir c¢alismada adolesan ve ebeveynlerin adolesan
cocugunuzun asirt kilolu veya obez oldugunu ne zaman fark etmeye basladigi
arastirllmistir. Aileler ¢ocuklarini asir1 kilolu veya obez olarak kabul etseler de bu
tanimlar1 kullanmak hoslarina gitmemekte, ebeveynler ¢ocuklarimi tam olarak hasta
olarak  diislinememektedir bu da obezitenin tedavisini negatif olarak
etkileyebilmektedir (Laurent, 2014).

Cocuklarin karakteristik yapisini inceleyen farkli bir arastirma yapilmustir.
Norvegli 6-12 yas arasi cocukta ve tiiketilen obezite arttirict besinlerin tiiketildiginde
gocuklar lizerine olan etkisi arastirllmistir. Anneler c¢ocuklarmin disadoniikliik,
yardimseverlik, diiriistliilk, noral bozukluk ve hayal giici ile ¢ocuklarinin
karakterlerini oylayarak ¢ocuklarin tath igecekler, tath yiyecekler, meyve ve sebze
tiikketimlerini, boy ve kilolarin1 belirtmislerdir. Yasa ve anne egitimine bagl olarak
erkekler ve kizlar tath iceceklere daha az ilgi gostermislerdir. Erkeklerde ve kizlarda
yardimsever ve hayal gilicii olanlar daha c¢ok meyve sebze tiiketmekte olarak
bulunmustur (Vollrath, 2012).

Adolesanlarda beslenme bozukluklari riski ve bunun BKI, sinirlilik seviyesi
ve depresyon seviyesi ile iligskisine bakilmistir. Sonugta BKI ve beslenme bozuklugu

olusumu riski arasinda diisiik yogunlukta bir pozitif iligki bulunmustur. Beslenme
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bozuklugu riski ile anksiyete ve depresyon durumu arasinda da pozitif iliski vardir.
Bu durum kiz adolesanlar da goriilme sikligi fazla olarak goriilmiistiir (Andreea-
Elena, 2014). Daha az diiriist olan, daha az yardimsever olan ve daha ¢ok noral
bozuklugu olan adoelsanlar asir1 kilolu veya obez olarak bulunmustur. Boylece
cocuklarin karakter ozelliklerinin diyetlerini etkiledigi goriilmiistiir ve daha ileri
calismalar gerektigi belirtilmistir (Vollrath, 2012).

Yapilan aragtirmalardan bir digeri Hollanda da 1342 kisi arasinda yapilmustir.
Asir1 kilo, asir1 yeme, dista yeme, diyet, goniillii yeme ile ilgili alinan verilere gore
diyete direng gosterenlerde ve duygusal yonden yemek tiiketenlerin asiri besin
tiketimi ve asirt viicut agirliginda fazlahik goriilmiistiir. Disarida yemek yeme bu
sonuglara etken olarak goriilmemistir (Strien ve digerleri 2009, s. 380-387).

Yapilan arastirmada 92 adolesan ve g¢ocuk evde kaldigi siirede sagliksiz
beslenme durumlar1 artmakta ve gece yemekleri de eksik beslenme nedeniyle artis
gostermistir. Bu adolesanlarda ve c¢ocuklarda yasam tarzi degisikligi gereklidir.
Okulda ise okulun verdigi yemekler begenilmedigi icin biifelerden aligveris
yapilmistir. Bu adolesan ve gocuklarin yarisi asir1 kilolu (%19) ve obez (%36) olarak
bulunmustur. Gece yemekleri de bu sagliksiz durumda etkili olarak uzun siirede
agirlik kaybi artisiyla sonlandigr belirlenmistir (Dammann, 2010).

Adolesan donem bireylerin hizli biiylime ve gelisme siirecidir. Bu donemde
kazanilan dogru ve saglikli beslenme aligkanliklart bireylerin yeterli ve dengeli
beslenmesi agisindan onemli olmustur. Saglikli biiylime ve gelismenin olusabilmesi
icin beslenme, cinsiyet, genetik yapi, ¢evresel etmenler, sosyo-ekonomik durum
kiiltiir ve gelenekler gibi etmenlerin etkisi altindadir. Genetik yapr ozellikleri ve
cevresel etmenleri kontrol etmek zordur. Bireyler degistirebilecekleri yasam tarzi
sirasinda bilingli beslenmeyi goz oniine alarak saglikli, mutlu, verimli ve uzun bir

yasam saglanabilir niteliktedir. Cocukluktan baslayan dogru beslenme aliskanliklari,
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saglikli cocuklukluk ile saglikli yetiskinlige adim atilmis olacagi bilinci 6énemlidir
(Karacabey, 2009, s. 9).

2.3 Istah ve Besin Alinu

Obeziteyi arttirict beslenme sekli g¢evrenin etkisiyle gelisen beslenme
bozuklugu olarak giiniimiiziin en onemli hastaliklar1 arasinda yerini almaktadir.
Genetik durum, beyindeki noéroendokrin olusuma bagli molekiiler degisimler ve
viicudun metabolizmasinin bu duruma yaniti beslenme bozukluklarina neden
olmaktadir. Obezite de istahi etkiledigi diisiiniilen baslica hormonlar leptin, grelin,
Ostrojen, serotonin, kolesistokinin, dopamin, noradrenalin, agouti iliskili protein,
NPY, tiyamin, ¢inko, omega-3 yag asitleri oldugu belirtilmistir (Zincir, 2014).

Adolesanlarda istah mekanizmasina bagl olarak gelisen bireylerin duygu
durumunun yemek yemeyi etkilemesi tizerine yapilan arastirmalar da Cinde yapilan
594 liseli birey kendi kendine yeme kontroliiniin daha gii¢lii oldugunu ve egitimle bu
durumun geliserek degisebilecegi bulunmustur (Zhu, 2014). Yapilan farkli bir
calismada davranigsal yeterliligin 6nemli oldugu; bu sebeple bilissel beslenme
egitimi istah mekanizmasinda da énemi bildirilmistir (Epstein, 2001).

Adolesan bieylerin duygu odakli yemede stresin iki yonii ve diyete olan
indirekt etkisine bakilmistir. 10-11 yas arast 978 bireyde (%52 kiz, %28 erkek) ile
yapilan ¢aligma sonucunda birey kendini kontrol altinda tutarak yiiksek stres
sirasinda meyve/sebze alimimi segmesi gerektigi bulunmustur. Kendini kontrol
edemeyen bireylerin stres sirasinda duygu odakli yemege yonlendirmesi sagliksiz
aperatifleri tercih ettirdigi belirlenmistir (Tate, 2015). Diger yanda, bireylerin
aparatif alimlarinda arkadaslarinin etkisi lizerine yapilan bir calismada kizlarda bu
etkinin 6n planda oldugu belirtilmistir. Asir1 kilolu bir kiz asir1 kilolu bir kizla yemek
yerken, normal kilolu akranmyla yediginden daha c¢ok kalorili yiyecekler

tiketmektedir (Salvy, 2007).
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Hollanda’ da asir1 kilo ve obezite multidisiplin analize ve tedaviye ihtiyag
duyan medikal durum olarak belirlenmistir. Sili’ de obez ve fazla kilolu adolesan
donem ve ¢ocukluk donemindeki bireylerde artis olmasinin Sebepleri i¢in arastirma
yapilmistir. Duygusal etkili yemek tiiketiminin BKI {izerindeki degisiklikleri
arastirmak hedeflenmistir. Arastirmada 453 ¢ocuk yeme davranisi sorunlarinina gore
Olciilii yeme ve BKI arasinda pozitif iliski bulunmustur. Duygusal yemek yeme ile
BKI arasindaki ters iliski bulunmustur. (Silva, 2013).

Adolesanlarda farkli irklar iizerinde yapilan asiri yemenin Onlenmesi ve
diizenlenmesi arastirmasinda 6-12 yas 822 birey arastirmaya katilmistir. Arastirmaya
gore de asir1 yemek yeme en ¢ok Afrikali Amerikan erkeklerde goriilmiistiir. Asiri
yeme yasla birlikte Beyaz Amerikali bireylerde artmakta ve Afrikali Amerikanlar da
azaldig1 gozlemlenmistir. Bulunan bu durumlar ailesel etkiye dayandigi bulunmustur.
Asir1 yemek yemenin yasa, cinsiyete ve etnik kokene gore degisiklik gosterecegi
ortaya ¢ikmistir (Johnson, 2002).

Aile yasam tarzina gore degisiklik gdsteren besin alimi lizerine yapilan farklh
bir arastirmaya gore anneye bagli olarak ¢cocukluk zamaninda besin alimi ve viicut
agirhigr degismektedir. Tad alma durumu olmayan ¢ocuklar tad alan ¢ocuklardan
daha ¢ok enerji almiglardir. Makronutrient se¢imi de§ismemistir. Sonugta ¢cocuklarda
enerji alimi1 g¢ocukluktaki 6-n-propiltiourasil (PROP) durumu ile negatif olarak
iliskilidir. Anne bu durumu engelledigi zaman ise pozitif iligkili olarak bulunmustur.
BKI yiizdesi ve uzun siireli enerji dongiisii cocugun beslenme davraniglarina ve anne
BKI’ sine bagl oldugu belirlenmistir (Goldstein, 2007).

Adolesanlarin istahini etkileyenler arasinda yeme yaklagimlari veya pisirme
metodlarida bulunmustur. Yeme metodlar1 iizerine bir arastirma yapilmistir. Enerji

sinirlamast olan diyette sebzeler gesitli pisirme metodlariyla verilmistir. Sonugta,

14



pisirme metodlariyla beraber yeme siiresi de istah iizerinde etkili oldugu saptanmistir

(Zhou, 2014).

2.4 Kahvaltimn Glisemik indeksi ve Besin Alimi Uzerine Etkileri

Kahvalti yasam boyu saglik i¢in onemlidir. Giincel g¢alismalar kahvaltini
biligsel fonksiyonlari, sezgisel algilamalar1 ve akademik performansi gelistirdigini
gostermektedir. (Affinita, 2013). Viicudun giin igindeki verimliliginde en 6nemli
nokta kognitif performanstir. Beyin enerji eldesinde sadece glikozu kullandig1 igin
kahvalt1 yapilmadiginda beyin enerji elde edemedigi igin bilissel fonksiyonlarda
bozulma oldugu yapilan ¢alismalarla kanitlanmistir (Baysal, 2010).

Viicudun giin i¢indeki verimliliginde en 6nemli nokta kognitif performanstir.
Beyin enerji eldesinde sadece glikozu kullandigr i¢in kahvalti yapilmadiginda beyin
enerji elde edemedigi icin biligsel fonksiyonlarda bozulma oldugu yapilan
calismalarla kanitlanmistir (Baysal, 2010). Bu nedenle kahvaltidaki enerji alimimin
saglikli olmasida verimliligi etkilemektedir. Bir yemegin ortalama glisemik indeksi;
her bir besin i¢in glisemik indeks {irtinlerini toplayarak, besin porsiyonundaki
karbonhidrat miktar1 ile ¢arparak ve yemekteki total karbonhidrat miktarina bolerek
hesaplanabilmektedir. Diger bir kavram olan glisemik yiik ise besinin her bir
iceriginin glisemik indeks triinlerinin toplammin her bir karbonhidrat igerigi ile
carptmudir. Bu siniflandirmalar beslenmede obezite etkeni i¢in 6nemli iki kavram
olarak bulunmustur (Ross, 2014).

Kahvalt1 tiiketimi yetersiz ve diizensiz oldugu zaman enerji ihtiyacini
tamamlayabilmek ve o anki agligin bastirilamamasi ve istahin artmasiyla obezite
gelisme riski artis gosterebilmektedir. Cocuklarin asir1 kilolu veya asirt kilolu
olmayan yemek yemenin engellenmesi ile ilgili bir ¢aligmada 7-13 yas asir1 kilolu
veya asirt kilolu olmayan ¢ocugun aglik durumunda atistirmaliklara karsi istegi ve

buna ailenin etkisinin arastirildigi arastirmada 52 g¢ocuga (26 normal ve 26 asir1
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kilolu) tipik bir yemekten sonra aparatif sunulmustur. Asirt kilolu erkekler normal
kilolu erkeklerden 2 kat fazla aparatif tiikettigi ve ailenin etkisi olmadig
bulunmustur. Giincel bilgilere gore ileri yastaki cocuklarin kendileri sectigi i¢in
aparatif yeme aligkanligi etkilenmektedir (Moens, 2007).

Diyetin kalitesinin yani sira glisemik indeks ve yiikii de Onemlidir. Bir
yemegin ortalama glisemik indeksi; her bir besin i¢in glisemik indeks {iriinlerini
toplayarak, besin porsiyonundaki karbonhidrat miktar1 ile ¢arparak ve yemekteki
total karbonhidrat miktarina bdlerek hesaplanabilmektedir. Diger bir kavram olan
glisemik yiik ise besinin her bir igeriginin glisemik indeks iirlinlerinin toplaminin her
bir karbonhidrat igerigi ile c¢arpimidir. (Ross, 2014). Yapilan bir calismada ise
kahvaltida diisiik glisemik indeks igeren besinler kan sekeri glikozu kontrol altina
almarak protein yoniinden zengin beslenme ile birlikte kahvalt1 tiiketimi
diizenlendigi zaman enerji yoOniinden viicudun ihtiyact daha saghkli sekilde
saglandig1 gosterilmistir (Kamada, 2011). Yapilan diger ¢alismada farkli iki grupda
GI yiiksek biskiivi ve GI diisiik biskiivi sabah kahvaltisinda tiiketilerek kan
glukozunun ytikselmesi incelendiginde diisiik GI biskiivi tiiketimi ilerleyen saatlerde
daha diisiik olmasina sebep oldugu bulunmustur (Vinoy, 2013).

Diisiikk glisemik indeksli (GI) kahvaltinin 6zellikle hafiza ve dikkat
konusunda yararli olabilecegini 6ne siiriilmiistiir. Ancak etkileri aragtirmalarda net
degildir. Bir aragtirmada katilimecilar 12-14 yas 52 adolesan iizerinde yapilmistir. Gl
kahvalti, yiiksek GI kahvalti ya da diizensiz zamanlarda kahvalti tiiketmistir.
Katilimcilarda GI yiiksek kahvalti tiiketiminin diisiik GI kahvalti tiiketimine gore
diisiik glisemik yanit verdigini belirtmistir. Bu sebeple diisiik GI kahvalt1 yiiksek GI
iceren kahvalti veya kahvaltinin ihmal edilmesiyle karsilastirildiginda bilissel islevler

icin daha saglikli oldugunu diisiindiirmiistiir (Cooper, 2011).
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Son zamanalarda diisik GI diyetlerin obezite {izerinde rol aldigi
diisiintilmektedir. Bu sekilde beslenme tokluk olusumundaki besinlerin daha ¢ok
olmasina sebep olabilmektedir. Konu iizerinde farkli caligmalar yapilmaktadir.
Adolesanlar iizerine yapilan ¢aligmada 3 farkli test diyeti ve geleneksel kahvalti
olarak istah etkisine bakilmistir. Test diyetleri diisiik GI, diisiik GI ve %10 eklenmis
sikroz ve yliksek GI beslenme meyve, meyve suyu, tahil ve/veya ekmek ve
margarinle birlikte verilecek olan GI iizerinden hesaplanarak verilmistir. Skalalarla
Olciilen sonuglara gore kahvaltida tiiketilen besinlerin 6gle yemegindeki tiikketimi
etkileyebilecegi bulunmustur. Diisiik GI kahvalti ve diisik GI kahvalti ve %10
eklenmis siikroz igeren kahvalti, yiiksek GI ve geleneksel kahvaltiya gore ogle
yemeklerinde daha az besin tiikketimine sebep oldugu belirlenmistir. Bu durumda
gostermistir ki obezite tedavisinde diisik GI beslenme tercih edilmesi saglik

acisindan ve porsiyonlarin kiigiilebilmesi i¢cin nemli bir etkendir (Young, 2015).
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Bolim 3

BIiREYLER VE YONTEM

3.1 Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti Gazimagusa merkezine bagli Serdarli
Beldesinde Serdarli Saglikli Beslenme ve Diyet Merkezine 01.01.2016 ile
30.04.2016 tarihleri aras1 bagvuran obez veya hafif kilolu 10-18 yas gurubu 36 kiz ve
erkek adolesan birey ¢alismaya dahil edilmistir. Yapilan bu ¢alismada obez ve hafif
kilolu bireylerin sabah kahvaltisinin glisemik indeksinin istah {izerine etkisi
incelenmistir. Istahi etkileyen bir hastaligi, agiz ve dis problemleri, beslenme
durumunu etkileyebilecek metabolik ve psikiyatrik bir hastaligi olan bireyler ¢calisma
dist birakilmistir. Goniillii bireylerin gereksinimine gore belirlenecek olan giinliik
almas1 gereken enerjiye gore planlanan diyetin kahvaltis1 yaklasik ayni enerji ve
makro besin 6gesi Oriintlisiine sahip olup glisemik indeks yiiksek grup (n=18) ve

glisemik indeks diistik grup (n=18) igerecek sekilde diizenlenmistir.

Orneklemin biiyiikliigii giic analizi (power analysis) ile asagida dzetlendigi
sekilde belirlenmistir. Obezite prevelanst KKTC’de ortalama %30 degeri alinarak
(Gezer, Kabaran, 2013, s.1) Orneklem hacmi asagidaki fomiilasyon ile
hesaplanmustir:

. N*th*q
(N-Dd2+t2*p*q

formiiliinden yararlanilarak;
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N = Evren birey sayisi; 2 = ta; n-1 serbestlik derecesinde; a=0.05; p= obezite
prevelanst = 0.30; g= 0.70; d= 0.30 £ 0.05 i¢in n= 32.26 / 0.90 yani n= 36 kisi
hesaplanmistir.

Arastirmaya dahil olma kriterleri;

- Aragtirmaya katilmak i¢in goniillii olunmasi,

- Ozel bir diyet uygulamamak,

- Gastrointestinal hastaligin olmamasi,

- 10-18 yas araliginda olunmasi,

- Menstrual dongiiniin diizenli olmasi (22-35 giin araliginda, 3-8

giin arasinda siiren menstrasyonun olmast).

- A1z yarasi olmamasi,

- Dis agris1 olmamasi,

- Dis teli gibi ¢ignemeyi etkileyen bir sorunun olmamasi,

- Sigara tiiketilmemesi,

- Ust solunum yolu enfeksiyonu olmamast,

- Herhangi bir kronik hastaligin (Diyabet, kronik bdbrek

yetmezligi, hipertansiyon gibi) olmamasi.

- Oral kontraseptif kullanilmamasi,

- Antidepresan tedavisi alinmamasi,

- Vitamin/ mineral supleman: kullanilmamasidir.
Genel bilgileri ve antropometrik 6l¢iimleri alinan bireylere asagida ayrintili olarak
belirtildigi sekilde 6zel olarak hazirlanan kahvalti 6giini verilerek aglik, tokluk,
doyma hissi, yagl, tuzlu, tath, eksi besin sec¢imi; bir giinliik besin tiiketimi kaydi,
istah skalasi (tokluk skoru: VAS) ve besin tiiketim siklig1 kaydedilmis (Bkz. EK 1),

kan glukozlar1 6l¢iilmiistiir.
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Miidahale semas1 her hafta 1 aym giin ve saatlerde 4 ardasik hafta ayni

kisilerde tekrarlanmistir. Arastirma akis semasi (Bkz. Sekil 1)’ de 6zetlenmistir.

Calismaya katilan goniillii asir1 kilolu/obez adolesan bireyler

(n=36)

N

GI Diistik Grup (n= 18) GI Yiiksek Grup (n=18)

Saat Miidahale '

08:30 Bireyler saglik kontrolii i¢in belirlenen merkeze gelerek sorumlu
hekim tarafindan kontrol edilmesi

08:45 Genel bilgilerinin kaydedilmesi ve arastirmaya uygun bireylerin
aclik kan glukozu tayini

08:45-09:00 | Arastirmaya katilacak olan bireyler viicut kompozisyonu ve
antropometrik 6l¢timlerin alinmasi

08:45-09:00 | Kahvaltinin tiiketilmesi

09:00 Hedonik skala ve Gorsel Analog skalalarin (VAS) uygulanmasi

09:30 VAS uygulanmasi

10:00 VAS uygulanmasi

10:30 VAS uygulanmasi

11:00 VAS uygulanmasi ve 2. saat tokluk kan glukozu tayini

11:00 Sabah kahvaltis1 sonrasi tokluk kan glukozu tayini

15:00 Bireyler kendi baglarina birakilarak belirlenen saatlerde VAS
uygulanmasi

18:00 VAS uygulanmasi

22:00 VAS uygulanmast

Giin Sonu Bir giinliik besin tiiketim kaydi alinmast

Sekil 1: Arastirma akis semasi
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3.2 Miidahale Sirasinda Verilen Kahvaltinin Besin, Enerji ve Makro
Besin Ogesi Icerigi

Enerji gereksinimi her bireyin kendi gereksinimine gore verilmistir. Kahvalti
orlintiisii diisiik glisemik indeksli grupta Harris Benedict formiiliine gére olmasi
gereken agirhik ve gilinlik aktivite diizeyi katsayist eklenerek enerji (kkal)
gereksiniminin %30’ un karsilayacak sekilde hesaplanmistir. Gruplarda gereksinime
gore verilen kahvaltimin enerji igerigi 425-625 kkal arasindadir (Liu, 2012,
Zakrzewski, 2012).

Diisiik glisemik indeksli <55 grupta (Ortalama glisemik indeks: 37,45+0,08)
kahvaltinin karbonhidrat igerigi enerjinin %60-75’ini, protein igerigi enerjinin %]10-
15’ini, yag igerigi enerjinin %15-25’ini karsilarken 6gliniin posa igerigi 5 gram
olarak verilmistir. Yiiksek glisemik indeksli >60 grupta (Ortalama glisemik indeks:
62,85+0,23) kahvaltimin karbonhidrat igerigi enerjinin %60-75’ini, protein igerigi
enerjinin %10-15’ini, yag icerigi enerjinin %]15-25"ini karsilarken 6giiniin posa
icerigi 1 gram olarak verilmistir. Glisemik indeksi arttirmak i¢in GI yiiksek gruba
cklenen siikroz enerjinin %10’ unu ge¢meyecek sekilde verilmistir (Liu, 2012,
Zakrzewski, 2012).

Sabah kahvaltisi 6l¢iimler sonrasi arastirmaci diyetisyen tarafindan klinikte
hazirlanarak goniilliilere sunulmustur. Kahvaltida GI diisiik grupta tam yagh inek
stitii(200-400 ml), tam yagli tiggen peynir (6,25-25 g), tam bugday ve piring karisimi
tahil gevregi (60-100 g) ve yesil kabuklu elma (120 g) verilmistir. Kahvaltida GI
yiiksek grupta tam yagli inek siitii (200-400 ml), tam yagli tiggen peynir (6,25-25 g),
tam bugday ve piring karigimi tahil gevregi (60-100 g) ve hazir paket (konsantre)
elma suyu (200 ml) ile siikroz (5-15 g) verilmistir (Bkz. Tablo 1). Kahvaltinin
hepsinin tiiketilmesi saglanmistir. Yemegin lezzeti hedonik skala ile sorgulanmistir

(Bkz. Sekil 3) (Liu, 2012, Zakrzewski, 2012).
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Tablo 1: Kahvalt1 besin igerigi

Gl Diisiik Grup (n=18) Gl Yiiksek Grup (n=18)

Ort+SH Ortanca (Min-Mak) Ort+SH Ortanca (Min-Mak)
Sit (g) 288,89+11,57 300,00 (200,00-400,00) 205,56+5,56 200,00 (200,00-300,00)
Peynir (9) 18,23+0,95 18,75 (12,50-25,00) 8,47+0,87 6,25 (6,25-18,75)
Tam  Tahil
Gevrek/Misir  70,67+2,17 74,00 (60,00-80,00) 73,3342,24 70,00 (64,00-100,00)
Gevregi
Elma(g)/
Elma (ml) 120,00+0,00 120,00 (120,00-120,00) 200,00+0,00 200,00 (200,00-200,00)
Siikroz (g) 9,53+0,54 10,00 (5,00-15,00)

Ogle ve aksam yemekleri ve ara dgiinler ile ilgili herhangi bir beslenme plani
bireye verilmemistir. Kahvalti sonrasi bireyler diyet konusunda serbest birakilarak 1
giinliik besin tiiketim kaydi tutulmasi saglanmistir.

Kahvalti bitiminde istah skalasi (tokluk skoru: VAS) bireyler tarafindan
doldurulmustur. Kahvaltidan hemen sonra, kahvalti bitiminden 30 dakika sonra ve
her yarim saatte bir ikinci saate kadar toplamda 4 kez VAS uygulanmistir. Ayrica
kahvalt1 bitiminden 6, 9 ve 12’nci saatlerde VAS uygulanmistir. Bu testler sirasinda
hazirlanan kahvaltinin kan glukozu iizerinin etkisi saptanmistir. Doktor kontroliinde
ugun ortaminda saglanmistir ve hemsire kontroliinde kan glukozu o6l¢limii
yapilmistir. Calismaya katilmalar1 i¢in bir problem goriilmemistir.

3.3 Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

Veriler yliz ylize goriisme teknigi ile kaydedilmistir. Calismada yedek birey
kullanilmamistir. Calisma siiresince klinige basvuran obez veya hafif kilolu
bireylerin referans medyan <-2 standart sapmada yasa gore viicut agirhik disik (Z
skor); referans medyan >+2 standart sapmada (Z skor) yasa gore viicut agirligi
yiiksek yani obez olarak degerlendirilmistir. Yasa gore viicut agirligi ve BKI’si < 3.
veya <5. persentilde olanlar ¢ok zayif; >5. - <15. persentilde olanlar zayif, >15-

<85. persentilde olanlar normal, >85. - <95. persentilde olanlar kilolu/hafif sisman,
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>95. veya > 97. persentilde olanlar obez olarak siniflandirilmistir (WHO, 2011). Bu
calismaya BKI’si > 85. persentil olan hafifkilolu ve obez bireyler dahil edilmistir.

Sabah kahvaltis1 Olglimler sonrasi klinikte hazirlanmistir ve bireyler
tiikketmistir. Kahvalti oncesi ve kahvalt1 tiilketimine basladiktan 2 saat sonrasi kan
glukozu glukometre ile parmak ucundan 6l¢iilmesi saglanmistir ve bireyin 24 saatlik
besin tiiketimi kaydi alinmistir.

3.4 Istatiksel Degerlendirme

Calismada genel oOzellikler hakkinda bilgi vermek amaci ile tammlayici
istatistikler yapilmistir. Siirekli Degiskenlere ait veriler ortalama ve + standart sapma
olarak belirlenmistir. Niteliksel veriler i¢cin Say1 ve Yiizde ile dagilimlar hakkinda
bilgi verilmistir. Siirekli degisenlere ait verilerin Normal Dagilima uyup
uymadiklarina “Kolmogorov-Smirnov testi” ile bakilmistir. Gruplar arasi farklari
bulmak i¢in Bagimsiz Gruplarda t-testi (t-test for independent samples)
kullanilmigtir.  Verilerin Normal Dagilima uymadigi durumda (p< 0.05) olarak
bulundugu varsayildigi zaman belirtilen testin parametrik olmayan karsiligt Mann
Whitney  U-testi  belirleyici  olmustur.  Grup i¢i  (zamanlar/tekrarlar)
kargilastirilmalarda Bagimli Gruplarda t-Testi (t-test for dependent samples)
kullanilmistir. Verilerin Normal Dagilima uymadigi durumda (p< 0.05) belirtilen
testin parametrik olmayan karsiligi Wilcoxon Eslestirilmis iki Ornek testi
kullamlmistir.  Onemlilik degeri yani p=0.05 ve daha kiigiik hesaplandiginda
istatistiksel olarak verinin anlamli oldugu kabul edilmistir. Hesaplamalar hazir

istatistiksel yazilim ile yapilmistir ( SPSS 18, 2015).
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3.5 Giinliik Besin Tiiketimi Kaydi

Bu arastirmada, 1 giinliikk besin tiiketimi arastirmaci tarafindan hatirlatma
yontemi kullanilarak kaydedilmistir. Besin tiiketimleri Beslenme Bilgi Sistemi
(BEBIS) programi ile degerlendirilerek bireylerin enerji, makro ve mikro besin

Ogeleri alimlar1 hesaplanarak degerlendirilmistir.
3.6 Antropometrik Ol¢iimler

Viicut kompozisyonu biyoelektrik empedans metodu ile (BIA, tanita BC 418)
Olclilmiistiir. Boy uzunlugu, viicut agirligi, bel c¢evresi ve kalga cevresi gibi
antropometrik Ol¢limler arastirmaci diyetisyen tarafindan asagida anlatildigi sekilde
Olglilmiistiir.

3.6.1 Boy Uzunlugu

Boy olgiiliirken boy 6lgere bireylerin basi, omuzlari, sirt1, kalgalari, baldirlar
ve topuklart diiz bir sekilde temas etmesi saglanarak, postiiriin dik olmasi
ayarlanmigtir. Stadiometrenin dogru yerlestirildiginden emin olunarak 6l¢lim
alimmustir. Olgen kisi elle boy &lgerin siirgiisiinii asag1 dogru cekerek ve saclara
gerekli basinci uygulayarak dl¢iimii almmistir. Olgiim 0.1 cm duyarlilikla yapilmustir
(Lohman, 1988, Besler, 2010).

3.6.2 Viicut Agirhgi

Viicut kompozisyonu analizorii (Tanita BC 418) yardimiyla bireyin dik ve
hareket etmeden durmasi ayarlanarak 6l¢iim yapilmistir. Global Bilgi Sistemi niifusu
ele alarak yararlh ve dolayll Olgiim sistemi kullanmaktadir. Biiylime
degerlendirmesiyle  birlikte ¢ocuklarin  sagllk ve beslenme durumunu
tanimlamaktadir. Agirlik, yas, boy, beden kiitle indeksi (BKI) ve bunlarm birbirleri
arasindaki DSO Cocuk Biiyiime Standartlar1 yani persentil ve z skorlar ile

gosterilmistir (Lohman, 1988, Besler, 2010).
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3.6.3 Bel Cevresi

Birey dik pozisyonda tutularak eller ve kollar iki yana sabitlenirken ayaklar
birbirine yakin ve viicut agirligi iki ayaga esit dagitilmis olarak bu tanima frankfort
diizlemi denmektedir. Bu sekilde en alt kaburga kemigi ile iliak kemik arasi orta
noktadan gecen ¢evre Olglilmiistiir. Bireyin Olgiim sirasinda nefesini vermesi ve
kendisini kasmamasi istenmistir. BOylece karnin serbest olmasi ve kasilmamai
ayarlanmustir. Olgiimler en yakin milimetreden yapilmistir. 0.1 cm duyarlilikla
olgiilen deger kaydedilmistir (Lohman, 1988, Besler, 2010).
3.6.4 Kalca Cevresi

Frankfort diizlem saglanarak, kollar yanda sabitlenir, ayaklar yan yana ve
bireyin dik durmasi saglanmistir. Bireyin sag yaninda durularak 6l¢iim kalgcada en
kalin nokta bulunan yerden esnemeyen mezura ile dlgiim yapilmistir. Olgiim 0.1 cm
duyarlilikla belirlenmistir (Lohman, 1988, Besler, 2010).
3.6.5 Beden Kiitle Indeksi

Beden kiitle indeksi (BKI) asir1 kiloluluk ve obeziteyi simiflandirmak igin
kullanilan basit bir indekstir. Viicut agirliginin dl¢iilen saglikli boyun metre cinsinde-
n karesine (kg / m?) béliinmesi ile hesaplanmistir (WHO, 2015) .

3.7 Biyokimyasal Olciimler

3.7.1 Kan Glukozu Ol¢iim

Diinya Saglik Orgiitiiniin tanimi olarak seker dl¢iimii risk faktdrlerini azaltmak icin
o6nemli bir parametredir (WHO, 2016). Kan glukozu ol¢iilimii sirasinda parmak
ucundan ilk kapiller kan temizlenip ikinci kandamlasinda kan glukozu glukometre ile

Ol¢tilmiistiir (Accn chech, USA).
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3.8 Gorsel Analog Skala (VAS)

Gorsel analog skala istah, tokluk ve tat alma durumuna gore besin isteklerine
bakilarak yapilan bir skaladir. Ornegin tatli, tuzlu, tatl, eksi gibi istek durumu veya
isilerin aclik durumlar1 secenek olarak sunulmaktadir. Gorsel analog skala igin
belirlenen istek durumlar1 neredeyse asla, ara sira, oldukca sik, sik sik, cok sik
seklinde smiflandirilmistir.  Besin  se¢imini  etkileyen duygu durumlarida
incelenebilmektedir.  Ornegin  mutlu, endiseli gibi sorular  sorulabilir.
Smiflandirmalariin belirlenebilmesi i¢in 10 mm yatay bir ¢izgi ile her iki ugtan kisi
kendine uygun noktayr segmektedir. Cizginin son noktasindan isaretlenen yere olan

milimetre olarak olgili ise VAS olarak belirlenmistir (Bkz. Sekil 2) (Wewers, 1990).

- 1 1 il i 4 1 it -
T T T T T T T

o 1 2 3 4 5 5 X 8 =} i0

Sekil 2: Gorsel Analog Skala (VAS)

3.9 Hedonik Skala

Hedonik Skala verilen &giiniin lezzetinin kabul edilebilir olup olmadigini
Ol¢mektedir. Davi¢ Peryam bu skalay1 askerlerin besin se¢imi igin meslektaslariyla
olusturmustur. Besinlerde kabul edilebilirlik agisindan en ¢ok kullanilan skaladir
(Bkz. Sekil 3) (Brindal, 2012). Bu ¢alismada kahvaltinin tiiketilebilirligi bu skala ile

saptanmistir.

Yemegin Lezzeti Hakkindaki fikriniz nedir?

1. Cok fazla sevdim 4. Biraz sevdim 7. Ortaderecede sevmedim
2. Coksevdim 5. Ne sevdim ne sevmedim 8.  Cok sevmedim
3.  Ortaderecede sevdim 6.  Biraz sevmedim 9.  Hig sevmedim

Sekil 3: Hedonik Skala
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Boliim 4

BULGULAR

Yapilan caligmada adolesan bireylerin genel bilgileri incelendiginde Tablo 1’
e gore galigmaya katilan adolesanlarin GI diisiik grupta 5 kisisi, (%72,2)” si kiz ve 13
kisisi, %(27,8)” i erkek olmak iizere 18 adolesan belirlenmistir. GI yiiksek grupta ise
5 kisi, %(72,2)’ si kiz ve 13 kisisi, %(27,8)’ i erkek olmak tizere 18 adolesan
belirlenmistir. Toplamda 36 Kisi bu calismaya katilmistir. Adolesan bireylerin Gl
diisiik olan grupta 18 kisi (%100) anne ve baba ile birlikte yasadigi belirlenmistir. GI
yiiksek grupta toplam 18 kiside 16 kisi (%88,9) anne ve baba ile birlikte yasadigi
belirlenmistir. Adolesan bireylerin GI diisiik gurupta anne egitimi 18 kisiden 7 kisi
(%38.9) u lise mezunu oldugu belirlenmistir. GI yiiksek gurupta ise anne egitimi 18
kisiden 11 kisi (%61.1)” i lise mezunu olarak belirlenmistir. GI diisiik gurupta baba
egitimi 18 kiside 9 kisi (%50,0)’ sinin lise mezunu olarak belirlenmistir. GI yiiksek
gurupta ise baba egitimi 18 kiside 7 kisi (%38,9)’ sinin lise mezunu olarak
belirlenmistir (Bkz. Tablo 2). Adolesan bireylerin ailesinde obez varligina
bakildiginda Gl diisiik grupta 13 Kisisinin, (%72,2) ailesinde obez mevcut olarak
bulunmustur. GI yiiksek grupta ise 14 Kisisinin, (%77,8) ailesinde obez var olarak
belirlenmistir  (Bkz. Tablo 2). Yapilan calismada adolesanlarin diizenli olarak
aktivite durumlari belirlenmistir. GI diisiik grupta 18 kisiden 12 kisi, (%66,7) ara sira
aktivite yapiyor olarak bulunmustur. GI yiiksek grupta ise 18 kisiden 11 kisi, (%61,1)
ara sira aktivite yapiyor olarak bulunmustur. (Bkz. Tablo 2). Adolesanlarin

arkadaglariyla gecirdikleri zaman GI diisiik grupta 18 kisiden 14 kisi, (%77,8) < 3
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saat/giin olarak bulunmustur. GI yiiksek grupta ise 18 kisiden 12 kisi, (%66,7) < 3
saat/giin olarak bulunmustur (Bkz. Tablo 2). Bulunan sonuglar adolesanlarin
televizyon seyrettikleri siire GI diisiik grupta ve GI yiiksek grupta 14 kisi, (%77,8) >
2 saat/giin olarak bulunmustur. Adolesanlarin bilgisayar1 kullanma siireleri GI diisiik
grupta ve GI yiiksek grupta 15 kisi, (%72,2) < 2 saat/giin olarak bulunmustur.
Adolesanlarin uyku siiresi i¢in yapilan dl¢iimlerde GI diisiik grupta 13 kisi, (%72,2)
< 8 saat/giin olarak bulunmustur. GI yiiksek grupta ise 17 kisi, (%94,4) < 8 saat/giin
olarak bulunmustur (Bkz. Tablo 2).

Calismada adolesanlarin diizenli kahvalti yapma aligkanliginda GI disiik
grupta 18 kiside 14 kisinin (%77,8) aliskanlig1 var oldugu bulunmustur. GI yiiksek
grupta ise 18 kiside 8 kisinin (%44,4) aliskanlig1 var oldugu bulunmustur ve gruplar
arasinda (p <0.05) bulunarak anlamli bulunmustur (Bkz. Tablo 3).

Adolesanlarin diizenli 6gle yemegi aliskanliginda GI diisiik grupta 13
kisinin, %72,2 aliskanlig1 var oldugu bulunmustur. GI yiiksek grupta ise 14 kisinin,
%77,8 aligkanligr var oldugu bulunmustur Adolesanlarin diizenli aksam yemegi
aliskanhiginda GI diisiik grupta hepsinin aligkanligi oldugu bulunmustur. GI yiiksek
grupta ise 12 kisinin, %66,7 aliskanligi oldugu bulunmustur (Bkz. Tablo 3).

Adolesanlarin her giin tath tiiketme aliskanligina bakildiginda GI diistik
grupta 18 kiside 11 kisinin (%61,1) bazen tiilketme aliskanligi oldugu bulunmustur.
GI yiiksek grupta ise 9 kisinin (%50) bazen tiikketme aliskanlig1 oldugu bulunmustur.
Adolesanlarin yemek aralarinda abur cubur aliskanliginda GI diisiik grupta 18 kiside
11 kisinin (%61,1) bazen tiikketme aliskanlig1 oldugu bulunmustur. GI yiiksek grupta
ise 18 kiside 10 kisinin, (%55,6) aliskanlig1 var oldugu bulunmustur (Bkz. Tablo 3).

Adolesanlarin televizyon izlerken yemek yeme aligkanligina bakildiginda GI

diistik grupta 18 kiside 10 kisinin (%55,5) televizyon izlerken bazen yemek yemekte
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oldugu bulunmustur. GI yiiksek grupta ise 18 kiside 8 kisinin (%44,4) televizyon
izlerken bazen yemek yemekte oldugu bulunmustur (Bkz. Tablo 3).

Adolesanlarin ders calisirken yemek yeme aliskanligina bakildiginda GI
diisiik grupta 18 kiside 10 kisinin (%55,6) aliskanlig1 yok oldugu bulunmustur. GI
yiiksek grupta ise 18 kiside 13 kisinin, (%72,2) aliskanlig1 yok oldugu bulunmustur
(Bkz. Tablo 3).

Adolesanlarda giinliik 68iin sayisiyla ilgili bulunanlar GI diisiik grupta 18
kiside 15 kisi (%83.3) 3-4 6giin tiikettigi olarak bulunmustur. GI yiliksek grupta 18
kiside 12 kisi (%66,6) 3-4 6giin tiikettigi olarak bulunmustur (Bkz. Tablo 3).

Adolesanlarda 0giin atlandigindaki nedenler ile ilgili bulgular GI disiik
grupta 18 kiside 7 kisi (%21,21) canmi istemedigi i¢in ve 6 kisi (%18,18) ge¢ kaldigi
icin dgiinlerini atlarken, 6 kisi (%18,18) 6giin atlamamaktadir. GI yiiksek grupta 18
kiside 6 kisi (%18,75) can1 istemedigi i¢in ve 5 kisi (%15,62) acitkmadigr i¢in 6glin
atlarken, 7 kisi (%21,88) 6giin atlamamaktadir (Bkz. Tablo 3).

Adolesanlarda ev disinda yemek yeme tiiketimi GI diisiik grupta 18 kiside 11
kisi (%61) ayda 1-2 kez tliketiyor olarak bulunmustur. GI yiiksek grupta 18 kiside 8
kisi (%44,4) ayda 1-2 kez tiiketiyor olarak bulunmustur (Bkz. Tablo 3).
Adolesanlarda genellikle ev disinda yemek yeme tiiketimi nerelerde olduguna dair
cevaplar GI diisiikk grupta 18 kiside 7 kisi (%38,69) lokanta/restaurant tiikettigi
bulunmustur. GI diisiik grupta 18 kiside 10 kisi, (%55,6) okulda kantinden tiikettigi

bulunmustur (Bkz. Tablo 3).
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Tablo 2: Calismaya katilan bireylerin genel bilgileri

GI Diisiik Gl Yiiksek
Grup Grup
(n=18) (n=18) s P
n % n %
.. Erkek 5 27,80 5 27,80
Cinsiyet Kadm 13 7220 13 7220 000 1000
Birlikte Anne- Baba 18 100,00 16 88,90
Yasanan Yalniz Anne - - 1 5,60 2,118 0,347
Kisi Yalniz Baba - - 1 5,60
Tlkokul 4 22,20 4 22,20
Anne Egitim Ortaokul 5 27,80 1 5,60
Durumu Lise 7 38,90 11 61,10 3,556 0,314
Universite 2 11,10 2 11,10
Anneanne Ilkokul 6 33,30 4 22,20
Babaanne Ortaokul 4 22,30 3 16,70
Egitim Lise 6 3330 11 6101 013 0260
Durumu Universite 2 11,10 0 0
Tlkokul 3 16,70 1 5,60
Baba Egitim Ortaokul 8 4440 7 38,80
Durumu Lise 5 2780 9 5000 2243 0468
Universite 2 11,10 1 5,60
. . Yok 5 27,80 4 22,20 a
Ailede Obezite Var 13 72.20 14 77.80 - 0,500
Anne 4 9,09 10 16,13
Baba 7 15,91 6 9,68
Annenin 4 9,09 7 11,29
Babanin 6 13,64 7 11,29
Ailede Obez Annenin 6 13,64 6 9,68
Birey Babanmn 3 682 5 806 22973 0463
Varhgi Teyze 5 11,36 8 12,90
Day1 3 6,82 2 3,23
Amca - - 6 9,68
Hala 6 13,63 5 8,06
Hic - - 4 2220
Diizenli Aktivite Ara Sira 12 66,70 11 61,10 5043 0,080
Diizenli 6 33,30 3 16,70
Arkadaslarla < 3 saat/gilin 14 7780 12 66,70
. . 4 457
Gegirilen > 4 saat/giin 4 22,20 6 33,30 0,55 0.45
Televizyon > 2 saat/giin 14 7780 14 77,80 ) 1,000
izleme Siiresi < 2 saat/giin 4 2220 4 22,20 '
Bilgisayar >2saat/gin 3 16,70 5 27,80
Kullanma <2 saat/ei 15 8330 13 72,20 - 0,691°
Siiresi = £ saat/gun
.. > 8 saat/giin 5 27,80 1 5,60 a
Uyku Siiresi < 8 saat/siin 13 7220 17 94,40 - 0,177

Ki-kare Testi veya ®Fisher Kesin Ki-kare Testi kullamlmustir.
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Tablo 3: Calismaya katilan bireylerin beslenme aligkanliklar

Gi Diisik Gl Yiiksek

Grup Grup
(n=18) (n=18) e P
N % N %
Var 14 778 8 444
Diizenli >
- - 4 223 a
Kahvalt Yok , 6,036 0,049
Bazen 4 222 6 333
Diizenli Var 13 722 14 778
Oglen Yok - - 1 56 1537 0,464
Yemegi Bazen 5 3 16,6
Diizenli Var 18 12 66,7 .
Aksam - - 6 333 - 0,019°
Yemegi Bazen
Hel‘ Gﬁn Var 3 16,7 5 27,8
Tath Yok 4 222 4 222 0,700 0,705
Tiiketme  Bgzen 11 61,1 9 500
Yemek Var 2 11,1 10 55,6
Al‘alarlnd Yok 5 27,8 4 22’2 8,711 010136*
Zbur Bazen 11 61,1 4 112
Televizyon Var 5 218 5 278
izlerken Yok 3 167 5 278 0,722 0,697
Yemek Bazen 10 55,5 8 44 4
Ders \Var 1 5,6 3 14,7
cahsirken Yok 10 556 13 722 4,169 0,124
Yemek Bazen 7 388 2 111
1-2 6giin 1 56 1 5,6
Giinlik 34 554 15 833 12 66,6
Ogiin — 5 111 1 56 4,667 0,198
SaylSl 5'6 Ogun ) I
7-8 6glin - - 4 2272
Zaman1 Y ok 3 9.09 - -
Cani [stemiyor 7 2121 6 18,75
Aligkanligr Yok 1 3,04 4 1250
Zayiflamak Istiyor 3 9,09 4 1250
Ogiin Geg Kaliyor 6 18,18 3 9,38
Atlama  Hazirlanmadig 3 909 2 625 19333 0,500
Nedeni igin
Acikmadigi I¢in 4 12,12 5 15,62
Ekonomik - - 1 3,12
Nedenler
Atlamiyor 6 18,18 7 21,88
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Tablo 3: Calismaya katilan bireylerin belenme aligkanliklar1 (devam)

Ev Disinda Her giin ) ) 3 167
Yemek  paftada 5 218 4 222
girln‘f 1-3 kez
ricigt Haftada 156 2 111
4.6 kez 3,918 0,417
Ayda 11 610 8 444
1-2 kez
Hic 1 56 1 5,6
Ev Disinda Okulda Kantin 4 222 10 556
Yemek Lokanta/ 7 389 3 16,6
Yenen Yer Restaurant
deci 2 111 1 5,6
Kebapgi/Pideci 4705 0,319
Okulda 2 111 2 11,1
Yemekhane
Fast-Food 3 167 2 111
Restaurant

Ki-kare Testi veya *Fisher Kesin Ki-kare Testi kullanilmistir.” p <0,05 olarak
anlaml1 bulunmustur.

Yapilan Calismada GI diisiik grup ve GI yiikse grup yas degerlendirilmesinde
10 en diisiik, 18 en yiiksek olarak belirlenmistir. Arastirmaya alinan GI diisiik grup
yas araligt 13,5+0,67 iken GI yiiksek grup yas araligt 12,17+0,41 olarak
belirlenmistir (Bkz. Tablo 4).

GI diisiik grup ve GI yiiksek grup boy degerlendirilmesinde GI diisiikk grup
boy araliglr 153,94 cm +£2, persentil degeri 50,17+0,61 iken GI yiiksek grup boy
arali@i 149,56 cm £1,55 persentil 49,97+0,55 olarak belirlenmistir (Bkz. Tablo 4).

GI diisiik grup ve GI yiiksek grup bel ¢evresi degerlendirilmesinde GI diisiik
grupta bel cevresi araligr 80,67 cm +1,13 iken GI yiiksek grupta bel ¢evresi araligi
80,11 cm +2,06 olarak belirlenmistir. GI diisiik grupta ve GI yiiksek grupta kalga
cevresi degerlendirilmesinde GI yliksek grupta kalga cevresi araligi 90,83 cm 42,28
iken GI yiiksek grup kalca gevresi araligi 86,39 cm £2,33 olarak belirlenmistir (Bkz.

Tablo 4).
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GI disik grupta ve GI yiiksek grupta olunmasi gereken viicut agirlig
degerlendirilmesinde GI yiiksek grupta olunmasi gereken viicut agirligi araligi
ortalama 45,6 kg +2,3 iken GI yiiksek grupta olunmasi gereken viicut agirlig araligi
41,17 kg £1,37 olarak belirlenmistir (Bkz. Tablo 4).

GI dusiik grup ve GI yiiksek grupta total enerji degerlendirilmesinde GI
yiiksek grupta total enerji aralign 1741,42 kkal +32,34 iken GI yiiksek grupta total
enerji aralig1 1694,57 kkal £30,62 olarak belirlenmistir (Bkz. Tablo 4).

GI diisiik grupta ve GI yiiksek grupta 4 hafta toplam viicut agirligi 6l¢iimiinde
GI diisiik grupta 4 hafta toplam viicut agirligr aralig1 63,77 kg £3,26, persentil aralig1
95,60+2,51 iken GI yiiksek grupta 4 hafta toplam viicut agirligi aralignr 58,69 kg
12,98, persentil araligr 94,84+2,60 olarak belirlenmistir (Bkz. Tablo 4)

GI diisiik grupta ve GI yiiksek grupta BKI degerlendirilmesinde GI diisiik
grupta BKI ortalama 26,96+1,05 persentil degeri 96,64+1,61iken GI yiiksek grupta
BKI ortalama 25,94 kg +0,93 persentil 98,23+0,83 olarak belirlenmistir (Bkz. Tablo
4).

GI disik grupta ve GI yiiksek grupta yag agirlign 4 hafta toplam
degerlendirilmesinde GI diisiik grupta yag agirligr 4 hafta toplam araligi 22,89 kg
+1,71 iken GI yiiksek grupta yag agirligi 4 hafta toplam aralig1 21,27 kg +1,69 olarak
belirlenmistir (Bkz. Tablo 4).

GI disik grupta ve GI yiiksek grupta kas agirligi 4 hafta toplam
degerlendirilmesinde GI diisiik grupta kas agirligi 4 hafta toplam aralign 38,98 kg
+1,68 iken GI yiiksek grupta kas agirligi 4 hafta toplam aralig1 35,67 kg £1,54 olarak

belirlenmistir (Bkz. Tablo 4).
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Tablo 4. Calismaya katilan bireylerin yas ve antropometrik dlgiim degerleri

GI Diisiik Grup (n=18)

GI Yiiksek Grup (n=18)

T +S Ortanca (Min-Mak) I’ +S Ortanca (Min-Mak) p
Yas (y1l) 13,50+0,67 12,50 (10,00-18,00) 12,17+0,41 11,00 (10,00-16,00) 0,10
Boy (cm) 153,9442,25 154,50 (141,00-168,00)  149,56+1,55 150,00 (139,00-161,00) 0,12
Boy Persentil
Degeri 50,170,61 50,00 (44,99-57,29)  49,97+0,55 49,60 (46,14-54,39) 051
Bel
Cevresi (cm)  S0-67+113 79,50 (72,00-89,00) 80,1142,06 80,50 (62,00-95,00) 0,23
Kalea 90,83:228 91,50 (78,00-110,00)  86,39+2,33 86,00 (65,00-107,00) 0,11
Cevresi (cm)
0.G.
X‘,'c“t, 45,6042,30 42,05 (29,14-59,55) 41,171 37 40,90 (32,27-52,99) 0,11
girhg:
(kg)
Viicut Agirhg: (kg)
1. hafta 63,86+330 65,40 (44,50-86,60) 58.7143,01 56,45 (41,40-79,60) 0,26
2.hatta 63826325 64,20 (4430-8630)  58.76£297  56,45(41,80-7870) 026
3.hafta 63,71:321 64,40 (44,60-86,50) 58,7142.98 56,30 (41,46-78,30) 0,26
4.hafta 63,86+3,28 64,55 (44,60-86,40) 58,59+2,96 56,10 (41,70-77,60) 0,24
Ortalama 63,81+3,26 64,64 (44,53-86,45) 58,69+3,01 56,33 (41,63-78,55) 0,25
Viicut Agirhg1 Persentil Degeri
1. hafta 95,5142,53  94,55(85,90-112,80)  94,87+2,62 95,25 (85,00-108,70) 0,86
2.hafta
95444244 9535(86,10-112,30)  94,92+2,59 94,90 (85,20-108,90) 0,88

3.hafta 95,6142,47 95,15 (86,70-112,80) 94,8042,60 94,90 (85,10-109,00) 0,82
4.hafta 95,48:2.44 9530 (85,70-112,30 94,76+2,59 94,60 (85,00-109,20) 0,84
Ortalama 95,60+2,51 95,09 (86,10-112,30)  94,84+2.60 94,92 (5,07-108,95) 0,84
BKI (kg/m?)
1. hafta 26,97+1,06 25,68 (19,26-36,40) 25,96+0,95 25,47 (20,82-32,47) 0,48
2.hafta 26,96+1,05 25,53 (19,17-36,17) 25,6140,91 25,58 (21,02-32,55) 0,47
3.hafta 26,92¢1,04 2561 (19,30-35,93) 25,96+0,93 25,60 (20,92-32,59) 0,49
4.haft

arta 26,98+1,05 2580 (19,35-36,17) 25912093 25,42 (20,97 -32,68) 0,45
Ortalama 26,96£1,05 25,65 (19,27-36,17) 25,94+0,93 25,50 (20,94-32,57) 0,47
BKI Persentil Degeri
1. hafta 96,63+1,61 97,28 (8500-109,00)  98,24+0,84 97,07 (91,59-104,86) 0.38
Zhafta 96,63+1,61 96,83 (85,00-108,84) 98,24+0,82 97,22 (91,68-104,81) 0,38
3hafta 96,61+1,59 96,72 (85,10-108,95) 98,23+0,83 97,22 (91,64-104,71) 0,37
4.hafta 96,67+1,60 97,15 (85,01-109,00) 98,2040,84 97,14 (91,59-104,91) 0,40
Ortalama 96,64+1,61 96,90 (85,02-109,00) 98,23+0,83 97,17 (91,63-104,82) 0,38

34



Tablo 4: Calismaya katilan bireylerin yas ve antropometrik Olglim degerleri

(devam)

Yag kiitlesi (kg)

1. hafta 22,98+1,81 21,50 (14,50-38,60) 21,29+1,70 18,35 (11,60-38,50) 0,50
2 hafta 22,86+1,70 21,20 (14,40-35,50) 21,41%1,72 18,35 (11,80-38,80) 0,55
3.hafta 22,89+1,67 21,70 (14,50-35,10) 21,32+1,70 18,30 (11,80-38,90) 0,51
4.hafta 22,83+1,68 21,70 (14,50-35,40) 21,07+1,67 18,30 (11,60-39,00) 0,46
Ortalama 22,89+1,71 21,54 (14,58-36,15) 21,2741,69 18,30 (11,70-38,80) 051
Kas kiitlesi (kg)

1. hafta 38,8517 38,30 (26,90-51,30) 35,67£1,57 35,85 (25,00-47,70) 0,18
2 hafta 38.98+1,7 39,80 (26,90-51,20) 35,63+1,51 36,10 (25,20-46,90) 0,15
3.hafta 38,90£1,6 39,80 (27,60-51,20) 35,66+1,54 36,10 (25,00-47,00) 0,16
4.hafta 39.2051,6 39,85 (27,5-51,30) 35,72¢1,55 36,00 (25,00-46,70) 0,14
Ortalama 38,981,639 50 (27,53-51,25) 35,67+1,54 36,05 (25,05-46,93) 0,15

o
Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya  Mann Whitney U Testi yapilmistir. ~ p <0,05 olarak anlamli bulunmustur.
Viicut agiriig1 (VA) ve Beden Kiitle Indeksi (BKI) olarak belirlenmistir.

Yapilan ¢alisma da GI diisiik grupta ve GI yiiksek grupta aclik kan glukozu
degerlendirilmesinde GI diisiik grupta ortalama aglik kan glukozu araligi 93,58+1,43
mg/dl +1,58 iken GI yiiksek grupta ortalama aglik kan glukozu araligi 91,34+1,48
olarak belirlenmistir. GI diisiik grupta ve GI yiiksek grupta tokluk kan glukozu
degerlendirilmesinde GI diisiik grupta ortalama tokluk kan glukozu aralig:
108,76+1,94 mg/dl +1,58 iken GI yiiksek grupta ortalama aglik kan glukozu araligi
109,1742,52 olarak belirlenmistir (Bkz. Tablo 5).

GI diisiik grupta olan 18 kiside aclik kan sekeri haftalik dl¢iimlerine gore
bulunan sonuglar verilmistir. 2. hafta aglik kan glukozu 6l¢iimii 1. Hafta, 2. Hafta ve
3. Hafta ile istatiksel olarak anlamli bulunmustur. Diger dl¢iimler icin GI diisiik
grupta ve GI yiiksek olan grupta da aclik kan glukozu igin 6lgiimler arasi fark

bulunamamustir (Bkz. Ek 2).
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Tablo 5: Kahvaltinin glisemik indeksine gore gruplarda kan glukozu degerleri

Gi Diisiik Grup (n=18) Gi Yiiksek Grup (n=18)

T S Ortanca (Min-Mak) T +£S  Ortanca (Min-Mak)

Achk Kan
Glukozu (mg/dl)

1. Hafta 93,39+1,58 93,50 (83,00-105,00) 89,07+3,63 91,00 (81,00-101,00) 0,62°

2. Hafta 95,06+1,54 98,00 (85,00-106,00) 92,44+1,26 93,50 (83,00-100,00) 0,19

3. Hafta 93,22+1,42 93,50 (84,00-103,00) 92,06+1,51 93,50 (84,00-101,00) 0,57

4. Hafta 92,67+1,41 92,00 (82,00-101,00) 91,78+1,27 92,00 (82,00-100,00) 0,64

Ortalama 93581143 94,25 (84,00-103,00)  91,34+1,48 91,50 (78,00-99,00) 0,28

2. Saat Tokluk
Kan Glukozu (mg/dl)

1. Hafta 109,334+2,59 109,00 (90,00-132,00) 108,67+2,8 108,00 (90,00-130,00) 0,86

2. Hafta 110,5£2,36 114,00 (95,00-126,00)  109,94+2.,89 108,00 (96,00-133,00) 0,88

3. Hafta 108,94+2,09 109,50 (94,00-122,00)  110,33+2,72 108,00 (96,00-132,00) 0,68

4. Hafta 106,28+1,85 105,00 (95,00-119,00)  107,72+2,12 109,00 (96,00-124,00) 0,61

Ortalama (g 761194 111,00 (94,00-119,00)  109,17+2,52 107,88 (95,00-128,00) 0,90

Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya * Mann Whitney U Testi yapilmustir. ~ p <0,05 olarak anlaml
bulunmustur. Aglik kan glukozu ve tokluk kan glukozu mg/dl olarak belirlenmistir.

GI disik grupta ve GI yiiksek grupta adolesanlarin olmasi gereken viicut
agirliklarina gore, giinlik PAL degerine ve yasina gore hesaplanan kahvalti
iceriginin GI diisiik grupta ve GI yiiksek grupta enerjisinin degerlendirilmesinde GI
diisiik grupta kahvaltidaki besinlerin enerjisinin araligit 533,47 kkal =13
belirlenmistir. GI yliksek grupta kahvaltidaki besinlerin enerjisinin araligi 518,97
kkal £9,19 belirlenmistir (Bkz. Tablo 6).

GI disik grupta ve GI yiiksek grupta kahvaltidaki siit porsiyonu
degerlendirilmesinde arastirmaya alinan GI diisiik grupta siit porsiyonu araligi
288,89 ml £11 olarak belirlenmistir. GI yiiksek grupta siit porsiyonu aralig1 205,56
ml +5, olarak belirlenmistir. GI diisiik grupta ve GI yiiksek grupta kahvaltidaki
peynir porsiyonu degerlendirilmesinde arastirmaya alinan GI diisiikk grupta peynir
porsiyonu araligr 18,23 g +0,95 olarak belirlenmistir. GI yiiksek grupta peynir

porsiyonu araligi 8,47 g +£0,87 olarak belirlenmistir (Bkz. Tablo 6).
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GI disiik grupta ve GI yiiksek grupta kahvaltidaki ekmek porsiyonu
arastirmaya alinan GI diisiik grupta ekmek porsiyonu araligr 70,67 g £2,00 olarak
belirlenmistir. GI yiiksek grupta ekmek porsiyonu aralign 73,33 g £2,24 olarak
belirlenmistir. GI diisiik grupta ve GI yliksek grupta kahvaltidaki meyve porsiyonu
degerlendirilmesinde GI diisiik grupta yesil elma 120 g olarak tercih edilmistir. GI
yiiksek grupta ise elma suyu 200 ml olarak tercih edilmistir. GI diisiik grupta siikroz
kullanilmamigtir  ve GI  yiikksek grupta kahvaltidaki  siikroz  porsiyonu
degerlendirilmesinde arastirmaya alinan GI yiiksek grupta aralig1 9,53 g £0,54 olarak
belirlenmistir (Bkz. Tablo 6).

GI disik grupta ve GI yiikksek grupta kahvaltt karbonhidrat %
degerlendirilmesinde arastirmaya alinan GI diisiik grupta kahvalti karbonhidrat %
araligl %61,71%0,7 olarak belirlenmistir. GI yiiksek grupta kahvalti karbonhidrat %
araligt %74,64+0,75 olarak belirlenmistir. GI diisiik grupta ve GI yiiksek grupta
kahvalt1 protein % degerlendirilmesinde arastirmaya alinan GI diisiik grupta kahvalti
protein % aralig1 %13,35+0,2 olarak belirlenmistir. GI yiiksek grupta kahvalti protein
% araligr %9,42+0,24 olarak belirlenmistir. GI diisiik grupta ve GI yliksek grupta
kahvalt1 yag % degerlendirilmesinde arastirmaya alinan GI diisiik grupta kahvalti yag
% aralig1 %24,92+0,52 olarak belirlenmistir. GI yiiksek grupta kahvalt1 yag % aralig1
%15,93+0,52 olarak belirlenmistir. GI diisiik grup kahvalti enerjisine bagl GI aralig
37,45+0,08 ve GI yiiksek grup kahvalti enerjisine bagli GI araligi 62,85+0,23 olarak
belirlenmistir. GI diisiik grup kahvalti enerjisine baghh GY aralig1 29,76+0,65 ve GI
yiiksek grup kahvalti enerjisine baglit GY araligi 64,94+1.31 olarak belirlenmistir. GI

ve GY gruplar arasi istatiksel degerlendirmede anlamli bulunmustur (Bkz. Tablo 6)
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Tablo 6: Kahvaltinin enerjisi, makrobesin 6gesi, glisemik indeksi ve glisemik yiikii

Gi (n=18) Gi (n=18)
— — t/z P
b S Ortanca (Min-Mak) I S Ortanca (Min-Mak)
ﬁ(elf;?)E”e”' 53347+13,59 53381 (438,13-652,17) 518074919 514,85 (480,46-626,72) 088 0,38
warbonnirat ¢, 712070 60,70 (59,00-7220) 74,64+0,75 7505 (62,20-76,50) s97 001
Protein % 13354020 13,55 (10,10-13,90) 9424024 9,20 (9,00-13,40) a0 001
- 122 001
Yag % 24924052 25,70 (17,20-27,10) 1593£0,52 15,80 (14,40-24,40) |
ﬁ'('feeg'k 3745:0,08 37,50 (36,86-38,20) 62,85:023 62,61 (61,91-65,46) 514 001
I 239 0,01
Glisemik Yiik ~ 29.76+0,65 29,46 (25,78-33,07) 6494+131 64,54 (59,38-82,14) .

Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya ® Mann Whitney U Testi yapilmustir. ~ p <0,05 olarak anlamli bulunmustur. Diisiik GI grupta
enerjiye (kkal) gore karbonhidrat yiizdesi %60, protein yiizdesi %15, yag yiizdesi %25 ve yiiksek Gl grupta ise enerjiye (kkal)

gore karbonhidrat yiizdesi %75 protein yiizdesi %10 yag yiizdesi %15 alinarak hazirlanmistir.

Arastirmada kahvaltinin igerigi i¢in Hedonik skala degerlendirmesinde

toplamda 4 kisi kahvalti igerigini begenmedigi i¢in arastirma dis1 olarak kabul

edilmistir. GI diisiik grupta 18 adolesan kisiden 6 kisi, %50 kahvalt1 igerigini ¢ok

sevdi, 6 kisi, %50 orta derece sevdi ve 6 kisi %50 biraz sevmistir. GI yiiksek grupta

ise adolesan 18 kisiden 2 kisi, %100 ¢ok fazla sevdi, 7 kisi, %50 ¢ok sevdi, 7 kisi,

%350 orta derece sevdi ve 2 kisi %50 biraz sevdi olarak bulunmustur ve p degeri

anlamsizdir (Bkz. Tablo 7).

Tablo 7: Kahvaltinin lezzetinin hedonik skala ile degerlendirilmesi

Gl Diisiik Grup (n=18) Gl Yiiksek Grup

(")v iiniin L i o
giiniin Lezzeti - % ; o ZZ
Cok Fazla Sevdi ) - 2 100
Cok Sevdi 6 50 7 50

415 0,25
Orta Derecede 6 50 7 50
Sevdi
Biraz Sevdi 6 80 2 30

Ki- Kare Testi kullanilmistir.
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Gorsel analog tokluk skalasi ile yapilan l¢iimler sirasinda bireylerin verilen
kahvaltidan sonra a¢ olma durumlarina bakildiginda skalanin kahvaltidan 9 saat
sonrasinda GI diisik grup (2,61+0,43) ve GI yiiksek grup (5,10+0,76) arasinda
istatiksel degerlere gore GI yiiksek grup GI diisiik gruba gore daha a¢ hissetmektedir.
Gorsel analog tokluk skalasi saatler arasindaki karsilastirmalarinda ise GI yliksek

grup istatiksel olarak anlamli bulunarak GI diisiik grubun a¢ hissetme orani genel

olarak GI yiiksek gruba gore daha azdir (Bkz. Tablo 8, Ek 2.a).

Tablo 8: Gorsel analog tokluk skalasinda a¢ olma durumu gostergesinin
kargilastirmasi

Gl Diisiik Grup (n=18) Gl Yiiksek Grup (n=18)

T £S Ortanca (Min-Mak) I +£S  Ortanca (Min-Mak) i
Ac¢ Olma Durumu
0.5 saat 2,01£0,39 1,00 (1,00-6,75)  2,63+0,66 1,00 (1,00-10,00) 079 043
1 saat 2,10£0,30 2,00 (1,00-4,75)  2,99+0,60 1,38 (1,00-10,00) 1,32 0,19
1.5 saat  2,74+0,49 2,00 (1,00-7,00)  3,82+0,80 2,38 (1,00-10,00) 1,16 0,26
2 saat 3,33+0,57 3,25(1,00-8,00) 3,58+0,62 3,13 (1,00-10,00) 029 0,77
2.5 saat 2,93+0,50 2,50 (1,00-8,50)  4,04+0,64  3,13(1,00-10,00) 1,36 0,18
6 saat 2,58+0,41 1,88 (1,00-6,00) 4,21+0,69 4,00 (1,00-10,00) 2,03 0,05
9 saat 2,61+0,43 2,00 (1,00-6,75)  5,140,76 5,38 (1,00-10,00) 2,86 0,008
12 saat 2,97+0,51 2,00 (1,00-7,00)  3,92+0,77 2,25 (1,00-10,00) 1,03 031
Ortalama  2,66+0,34 2,16 (1,00-5,44)  3,78+0,56 3,25 (1,00-10,00) 1,72 0,09
Glisemik indeks Diisiik Grup® 1,91 0,13°
Glisemik Indeks Yiiksek Grup® 2,88 0,03"

Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya * Mann Whitney U Testi yapilmustir. Saatler aras1 karsilastirma f ve

p degeri ® olarak belirtilmistir. ~ p <0,05 olarak anlamli bulunmustur. Puanlandirma 1 (hi¢ ac degil)
ile 10 (¢ok ag) arasindadir. Alinabilecek en yiiksek puan 10 puandir. Gorsel analog tokluk skalasi ile

c

saptanan glisemik indekse gore saatler arasi ortalamalarin Karsilastirilmas: © olarak belirlenmistir

(Bkz. Ek 2).
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Gorsel analog tokluk skalasi ile yapilan l¢iimler sirasinda bireylerin verilen
kahvaltidan sonra tatmin olma durumlarmma bakildiginda skalanin kahvaltidan
sonrasinda 2.5 saat sonrasinda GI diisik grup (4,74+0,63) ve GI yiiksek grup
(6,29+0,61) arasinda istatiksel degerlere gore GI diisiik grup GI yiiksek gruba gore
daha cok tatmin olmus hissetmektedir. GI diisiik grup ortalama (5,1440,56) ve GI
yiiksek grup ortalama (5,80+0,59) arasinda istatiksel degerlere gore GI yiiksek grup
GI disiikk grup genel olarak yapilan oOl¢iimlerde orta derecede tatmin olmus
hissetmektedir. Gorsel analog tokluk skalasi saatler arasindaki karsilastirmalarinda
ise GI diisiik grubun GI yiiksek gruba gore bir parca daha yeme isteginin oraninin az

oldugu goriilmiistiir (Bkz. Tablo 9, Ek 2.b).

Tablo 9: Gorsel analog tokluk skalasinda tatmin olma durumu gostergesinin
karsilasgtirmasi

G Diisiik Grup (n=18) Gl Yiiksek Grup (n=18)

T £S Ortanca (Min-Mak) T £S Ortanca (Min-Mak) P
Tatmin Olma Durumu
0.5 saat 5,22+0,64 5,13(1,00-10,00) 5,74+0,67 5,25 (1,00-10,00) 0,55 0,58
1 saat 4,6440,65 5,00 (1,00-10,00) 6,1+0,72 6,00 (1,00-10,00) 1,50 0,14
1.5 saat 4,78+0,68 5,00 (1,00-10,00) 5,93+0,70 6,00 (1,00-10,00) 1,18 0,24
2 saat 5,6+0,68 6,25 (1,00-10,00) 5,32+0,74 5,50 (1,00-10,00) 0,28 0,78
2.5 saat 4,74+0,63  4,75(1,00-10,00) 6,29+0,61 6,00 (1,00-10,00) 1,78 0,08
6 saat 5,04+0,63 4,50 (1,00-10,00) 5,58+0,70 5,00 (1,00-10,00) 0,57 0,57
9 saat 4,97+0,57 5,00 (1,00-10,00) 5,28+0,62 5,00 (1,00-10,00) 0,36 0,72
12 saat 6,13+0,65 6,38 (1,25-10,00) 6,15+0,76 6,13 (1,00-10,00) 0,03 0,98
Ortalama  514+0,56 4,88 (1,06-10,00) 5,8+0,59 5,80 (1,88-10,00) 0,81 0,42
Glisemik Indeks Diisiik Grup® 2,16° 0,08
Glisemik Indeks Yiiksek Grup® 0,99° 0,41°

Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya ® Mann Whitney U Testi yapilmustir. Saatler arasi karsilastirma f ve
p degeri ® olarak belirtilmistir. ~ p <0,05 olarak anlamli bulunmustur. Puanlandirma 1 (hi¢ ag degil)
ile 10 (¢ok ag) arasindadir. Alinabilecek en yiiksek puan 10 puandir. Gorsel analog tokluk skalasi ile

saptanan glisemik indekse gore saatler arasi ortalamalarin Karsilastirilmas: °

(Bkz. Ek 2).

olarak belirlenmigtir
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Gorsel analog tokluk skalasi ile yapilan l¢iimler sirasinda bireylerin verilen
kahvaltidan sonra doluluk durumlarina bakildiginda skalanin kahvaltidan sonrasinda
GI distik grup ortalama (7,3340,51) ve GI yiiksek grup ortalama (7,28+0,46)
arasinda istatiksel degerlere gore GI yiiksek grup GI diisiik grup genel olarak yapilan
Olciimlerde orta derecede dolu olduklarini hissetmektedir. Gorsel analog tokluk
skalas1 saatler arasindaki karsilastirmalarinda ise GI yiiksek grubun GI diisiik gruba

gore dolu hissetme oraninin yiiksek oldugu goriilmiistiir (Bkz. Tablo 10, Ek 2.c).

Tablo 10: Gorsel analog tokluk skalasinda doluluk durumu gostergesinin
kargilagtirmasi

Gi Diisiik Grup (n=18) Gl Yiiksek Grup (n=18) t/f P

T %S Ortanca (Min-Mak) T +S Ortanca (Min-Mak)

Doluluk Durumu

05saat  7,31+0,76 9,00 (1,00-10,00)  7,26+0,77 9,00 (2,00-10,00) 004 0,97
1 saat 7,10£0,71 8,00 (1,00-10,00)  8,08+0,57 9,00 (1,00-10,00) 1,08 029
15saat  728+0,66 8,00(1,00-10,00)  6,85+0,76 8,00 (1,00-10,00) 043 067
2 saat 7,1840,72  8,25(1,00-10,00)  6,61+0,74 7,00 (1,00-10,00) 055 058
25sat 7384052 8,00(1,00-10,00)  7,57+0,52 8,00 (2,00-10,00) 027 0,79
6 saat 7,97+0,58  8,75(1,00-10,00)  8,03+0,53 8,63 (3,00-10,00) 007 0,94
9 saat 7,43+0,59 850 (1,00-10,00)  6,58+0,68 7,00 (1,00-10,00) 094 0,35
12saat  7,01+0,61 750(1,00-10,00)  7,28+0,75 8,38 (1,00-10,00) 027 0,79
Ortalama 7331051 7,92(1,13-9,75)  7,28+0,46 7,81 (3,50-10,00) 007 0,94
Glisemik indeks Diisiik Grup° 049° 072
Glisemik Indeks Yiiksek Grup® 1,24° 0,30°

Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya * Mann Whitney U Testi yapilmistir. = p <0,05 olarak anlamli
bulunmustur. Saatler aras1 karsilastirma f ve p degeri ® olarak belirtilmistir. Puanlandirma 1 (hig) ile
10 (daha fazla yeme istegi) arasindadir. Alinabilecek en yiiksek puan 10 puandir . Gorsel analog
tokluk skalasi ile saptanan glisemik indekse gore saatler arasi ortalamalarin Karsilastiriimas: © olarak
belirlenmistir (Bkz. Ek 2).
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Gorsel analog tokluk skalasi ile yapilan Olciimler sirasinda bireylerin verilen
kahvaltidan sonra yeme istegi durumlarina bakildiginda skalanin kahvaltidan 2.5 saat
sonrasinda GI diisik grup (3,14+0,34) ve GI yiiksek grup (5,15+0,77) arasinda
istatiksel degerlere gore GI yiiksek grup GI diisiik gruba goére daha ¢ok yeme istegi
hissetmektedir. Diger istatiksel degerlendirmede 9 saat sonrasinda GI diisik grup
(3,03+0,41) ve GI yiiksek grup (5,46+0,70) arasinda istatiksel degerlere gore GI
yiiksek grup GI diistik gruba gore daha ¢ok yeme istegi hissetmektedir. Gorsel analog
tokluk skalas1 saatler arasindaki karsilastirmalarinda ise GI yiiksek grup istatiksel
olarak anlaml bulunarak GI diisiik grubun yeme istegi orani genel olarak GI yiiksek

gruba gore daha azdir (Bkz. Tablo 11, Ek 2.d).

Tablo 11: Gorsel analog tokluk skalasinda daha fazla yeme istegi durumu
gostergesinin karsilastirmasi
GIi Diisiik Grup (n=18) Gl Yiiksek Grup (n=18)
T £S Ortanca (Min-Mak) I +S  Ortanca (Min-Mak)
Yeme istegi Durumu
0.5 saat 3,6+0,73 2,00 (1,00-10,00) 2,78+0,65 1,38 (1,00-10,00) 0,84 0,40

t/f p

1 saat 3,56+0,67 2,00 (1,00-10,00)  3,6+0,73 2,38 (1,00-10,00) 0,04 0,96
15saat  289+044 2,00 (1,00-6,00) 3,75+0,77 2,50 (1,00-10,00) 097 033
2 saat 4,140,68 3,50 (1,00-10,00)  3,63+0,68 2,63 (1,00-10,00) 049 0,62
2.5saat  314+0,34 3,00 (1,00-5,25) 5,15+0,77 4,63 (1,00-10,00) 2,38 0,02
6 saat 2,74+0,34 2,00 (1,00-5,00) 436+0,8 3,38 (1,00-10,00) 1,87 0,07
9 saat 3,03+0,41 3,00 (1,00-5,75) 5,46+0,7 5,00 (1,00-10,00) 3,00 0,01

12 saat 3,08+0,38 3,00 (1,00-6,50) 4,46+0,76 3,38 (1,00-10,00) 1,62 0,12
Ortalama 3 27+033 3,23 (1,00-5,13)  4,15+0,55 3,94 (1,00-10,00) 138 017
Glisemik Indeks Diisiik Grup* 1,09° 0,38"
Glisemik Indeks Yiiksek Grup® 283 0,03°

Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya ® Mann Whitney U Testi yapilmustir.  p <0,05 olarak anlaml
bulunmustur. Saatler aras1 karsilagtirma f ve p degeri ® olarak belirtilmistir. Puanlandirma 1 (hig
birsey) ile 10 (¢ok daha fazla) arasindadir. Alinabilecek en yiiksek puan 10 puandir . Gorsel analog

tokluk skalasi ile saptanan glisemik indekse gore saatler arasi ortalamalarin Karsilagtirilmasi ©
olarak belirlenmistir (Bkz. Ek 2).
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Gorsel analog tokluk skalasi ile yapilan dl¢timler sirasinda bireylerin verilen
kahvaltidan sonra doluluk durumlarina bakildiginda skalanin kahvaltidan sonrasinda
GI disiik grup ortalama (7,08+0,53) ve GI yiiksek grup ortalama (7,36+0,63)
arasinda istatiksel degerlere gore GI yiiksek grup GI diisiik grup genel olarak yapilan
Olcimlerde orta derecede tatli yeme istegi hissetmektedir. Gorsel analog tokluk
skalas1 saatler arasindaki karsilastirmalarinda ise GI grubun diisiik arasindaki
saatlerin karsilastirllmasinda istatiksel olarak anlamli bulunmustur. GI diisiik grup GI
yiiksek gruba gore tath yeme istegini hissetme oraninin saatler arasindaki istatiksel

olarak ytiksek oldugu goriilmiistiir (Bkz. Tablo 12, Ek 2.e)

Tablo 12: Gorsel analog istah skalasinda tath yeme istegi gostergesinin
karsilagtirmasi

GI Diisiik Grup (n=18) Gl Yiiksek Grup (n=18)

T+S  Ortanca (Min-Mak) I +S  Ortanca (Min-Mak)
Tath Yeme Istegi
0.5saat  8,03+0,62 9,63 (1,00-10,00)  7,60+0,65 8,50 (2,00-10,00) 048 0,64
1 saat 7,96+0,58 9,00 (1,00-10,00)  7,38+0,68 8,00 (1,00-10,00) 029 0,77°
15saat 744069 8,50 (1,00-10,00)  7,90+0,65 9,38 (1,00-10,00) 053 0,60
2 saat 6,8140,76 7,00 (1,00-10,00)  7,19+0,63 7,50 (2,00-10,00) 0,39 0,69
25saat  592+40,64 5,25(1,50-10,00) 7,18+0,82 8,88 (1,00-10,00) 1,21 0,23
6 saat 6,75£0,72 6,75 (1,50-10,00)  6,81+0,83 8,00 (1,00-10,00) 0,05 0,96
9 saat 6,65£0,62 6,88 (1,50-10,00)  7,13+0,71 8,00 (1,00-10,00) 0,49 0,62
12 saat 7,11£0,70 7,75 (1,50-10,00)  7,67+0,67 8,88 (1,00-10,00) 058 0,57
Ortalama  7,08+0,53 7,36 (1,28-9,88)  7,36+0,63 7,75 (1,75-10,00) 034 074
Glisemik Indeks Diisiik Grup* 266" 0,06

Glisemik indeks Yiiksek Grup® 1,06° 0,38

Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya ® Mann Whitney U Testi yapilmistir. = p <0,05 olarak anlaml1
bulunmustur. Saatler arasi karsilagtirma f ve p degeri ® olarak belirtilmistir. Puanlandirma 1 (evet
¢ok) ile 10 (hayir hi¢ degil) arasindadir. Alinabilecek en yiiksek puan 10 puandir. Gorsel analog
tokluk skalasi ile saptanan glisemik indekse gore saatler arasi ortalamalarmn Karsilagtirilmas: ©
olarak belirlenmistir (Bkz. Ek 2).
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Gorsel analog tokluk skalasi ile yapilan 6l¢iimler sirasinda bireylerin verilen
kahvaltidan sonra tuzlu yeme istegi durumlarina bakildiginda skalanin kahvalti
sonrasinda 1. saat GI diisiik grup (6,78+0,77) ve GI yiiksek grup (8,50+0,60)
istatiksel degerlere gore GI diisiik grup GI yiiksek grubdan daha ¢ok tuzlu yeme
istegi hissetmektedir. Ortalama GI diistik grup (6,78+0,77) ve ortalama GI yliksek
grup (8,5040,60) olarak bulunmustur. GI gruplar arasinda istatiksel degerlere gore GI
diisiik grup GI yiiksek grubdan daha ¢ok tuzlu yeme istegi hissetmektedir. Gorsel
analog tokluk skalasi saatler arasindaki karsilastirmalarinda ise GI yiiksek grup GI
yiiksek grubun tuzlu yeme istegi orani genel olarak GI diisiik gruba gore daha azdir

(Bkz. Tablo 13, Ek 2.).

Tablo 13: Gorsel analog istah skalasinda tuzlu yeme istegi gostergesinin
karsilagtirmasi

Gi Diisiik Grup (n=18) Gl Yiiksek Grup (n=18)
T +S Ortanca (Min- T +S Ortanca (Min-Mak)
Tuzlu Yeme Istegi
0.5 saat 7,07£0,76 8,25 (1,00-10,00) 8,11+0,56 9,38 (3,00-10,00) 11 0,28

t/f P

1 saat 6,78+0,77 8,00 (1,00-10,00)  8,50+0,60 10,00 (3,00-10,00) 2.1 0,04"
15saat  74740,73  9,25(1,00-10,00) 8,67+0,49 10,00 (3,00-10,00) 13 0,18
2 saat 7,63+0,70  8,75(1,00-10,00) 7,83+0,72 9,88 (1,00-10,00) 0.2 0,84
2.5 saat 8,13:0,6  9,38(1,00-10,00) 7,94+0,65 9,00 (1,00-10,000 0,2 0,84
6 saat 7,4240,74 8,75 (1,00-10,00)  7,68+0,68 9,50 (2,75-10,000 0,2 0,79
9 saat 7,53+0,67 9,00 (1,00-10,00)  8,08+0,68 10,00 (1,00-10,00) 0,5 0,56

12 saat 7,99+0,61 9,25 (1,00-10,00)  7,6+0,72 9,00 (1,00-10,00) 04 0,68
Ortalama ~ 7,50+0,61 8,59 (1,00-10,00)  8,05+0,54 9,30 (2,88-10,00) 06 0,50
Glisemik indeks Diisitk Grup® 141° 0,25°
Glisemik Indeks Yiiksek Grup® 0,98° 0,40
Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya  Mann Whitney U Testi yapilmustir.  p <0,05 olarak anlaml
bulunmustur. Saatler aras1 karsilastirma f ve p degeri ® olarak belirtilmistir. Puanlandirma 1 (evet
¢ok) ile 10 (hayir hi¢ degil) arasindadir. Alinabilecek en yiiksek puan 10 puandir. Gorsel analog

tokluk skalas1 ile saptanan glisemik indekse gore saatler arasi ortalamalarin Karsilastiriimas: °
olarak belirlenmistir (Bkz. Ek 2).
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Gorsel analog tokluk skalasi ile yapilan l¢iimler sirasinda bireylerin verilen
kahvaltidan sonra eksi yeme istegi durumlarina bakildiginda skalanin kahvalti
sonrasinda GI diisik grup ortalama (8,14+0,66) ve GI yiliksek grup ortalama
(8,69£0,58) olarak bulunmustur. GI gruplar arasinda istatiksel degerlere gore GI
diisiik grup GI yiiksek grubdan daha cok eksi yeme istegi hissetmektedir. Gorsel
analog tokluk skalasi saatler arasindaki karsilastirmalarinda ise GI yiiksek grubun
eksi yeme istegi orami genel olarak GI diisiik gruba gore daha azdir (Bkz. Tablo 14,

Ek 2.9).

Tablo 14: Gorsel analog istah skalasinda eksi yeme istegi gostergesinin
karsilastirmasi

Gi Diisiik Grup (n=18) Gl Yiiksek Grup (n=18)
T +S Ortanca (Min-Mak) T +S Ortanca (Min-Mak)

Eksi Yeme Istegi

0.5saat  8,32+0,69 10,00 (1,00-10,00)  9,00+0,54 10,00 (2,00-10,00) 0,75 0,45°
1 saat 8,18+0,68 9,50 (1,00-10,00) 8,25£0,74 10,00 (1,00-10,00) 0,71 0,48
15saat  833+0,68 10,00 (1,00-10,00)  8,33+0,72 10,00 (1,00-10,00) 0,05 0,96
2 saat 8,50+0,64 10,00 (1,00-10,00)  8,57+0,70 10,00 (1,00-10,00) 0,79 0,43
2.5saat  810+0,65 9,50 (1,00-10,00) 8,94+0,61 10,00 (1,00-10,00) 1,33 0,19
6 saat 7,81+0,72 9,50 (1,00-10,00) 8,83+0,45 10,00 (3,00-10,00) 0,89 0,38°
9 saat 7,85+0,71 9,50 (1,00-10,00) 8,72+£0,61 10,00 (1,00-10,00) 0,92 0,36°
12saat  803+0,68 9,38 (1,00-10,00) 8,89+0,61 10,00 (1,00-10,00) 1,54 0,12°

Ortalama 8 14+0,66 9,56 (1,00-10,00) 8,69+0,58 9,72(2,00-10,00) 052 0,61°
Glisemik indeks Diisiik Grup® 1,69° 0,19°

Glisemik Indeks Yiiksek Grup® 1,18 0,32°

Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya * Mann Whitney U Testi yapilmistir.  p <0,05 olarak anlamli
bulunmustur. Saatler arasi karsilastirma f ve p degeri ® olarak belirtilmistir. Puanlandirma 1 (evet
¢ok) ile 10 (hayir hi¢ degil) arasindadir. Alinabilecek en yiiksek puan 10 puandir. . Gorsel analog
tokluk skalasi ile saptanan glisemik indekse gore saatler arasi ortalamalarin Karsilastirilmas: ©
olarak belirlenmistir (Bkz. Ek 2).
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Istah skalasi ile yapilan &lgiimler sirasinda bireylerin verilen kahvaltidan
sonra yagli yeme istegi durumlarina bakildiginda skalanin kahvalti sonrasinda GI
diisilk grup ortalama (7,98+0,57) ve GI yiiksek grup ortalama (8,53+0,48) olarak
bulunmustur. GI gruplar arasinda istatiksel degerlere gore GI diisiikk grup GI yiiksek
grubdan daha cok yagli yeme istegi hissetmektedir. Istah skalasi saatler arasindaki
karsilagtirmalarinda ise GI yiiksek grubun yagli yeme istegi oran1 genel olarak GI

diisiik gruba gore daha azdir (Bkz. Tablo 15, Ek 2.h).

Tablo 15: Gorsel analog istah skalasinda yaglhh yeme istegi gostergesinin
kargilagtirmasi

Gl Diisiik Grup (n=18) Gl Yiiksek Grup (n=18)

T +S Ortanca (Min-Mak) I +S  Ortanca (Min-Mak)
Yagh Yeme istegi
0.5 saat 7,17£0,84 8,50 (1,00-10,00) 8,74+0,57 10,00 (2,00-10,00) 1,71 0,09%
1 saat 7,94+0,67 8,75 (1,00-10,00)  8,46+0,71 10,00 (1,00-10,00) 1,30 0,19
15saat  7,94+0,72 10,00 (1,00-10,00)  8,28+0,63 9,88 (1,00-10,00) 0,35 0,73
2 saat 8,21+0,64 10,00 (1,00-10,00)  8,54+0,55 10,00 (3,00-10,00) 0,17 0,86°
2.5saat  824+0,64 10,00 (1,00-10,00)  8,5+0,65 10,00 (1,00-10,00) 0,28 0,77
6 saat 8,04£0,7 10,00 (1,00-10,00)  8,17+0,63 10,00 (1,00-10,00) 0,13 0,89
9 saat 8,03+0,64 10,00 (1,00-10,00)  8,36+0,68 10,00 (1,00-10,00) 0,49 0,62
12saat  826+0,60 9,50 (1,00-10,00)  9,21+0,30 10,00 (6,00-10,00) 1,11 0,26
Ortalama 7981057 8,78 (1,00-10,00)  8,53+048 9,55 (2,50-10,00) 0,74 0,46

t/f p

Glisemik Indeks Diisiik Grup® 0.77° 0.48°

Glisemik Indeks Yiiksek Grup® 0,73 0,55

Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya * Mann Whitney U Testi yapilmistir. ~ p <0,05 olarak anlamli
bulunmustur. Saatler aras1 karsilastirma f ve p degeri ® olarak belirtilmistir. Puanlandirma 1 (evet
cok) ile 10 (hayir hi¢ degil) arasindadir. Alinabilecek en yiliksek puan 10 puandir. Gorsel analog

tokluk skalasi ile saptanan glisemik indekse gore saatler arasi ortalamalarin Karsilastiriimas: © olarak
belirlenmistir (Bkz. Ek 2).
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Istah skalasi ile yapilan &lgiimler sirasinda bireylerin verilen kahvaltidan
sonra agken dikkatlerinin dagilma durumlarina bakildiginda skalanin kahvalti
sonrasinda GI diisiik grup ortalama (2,56+0,41) ve GI yiliksek grup ortalama
(2,67+0,49) olarak bulunmustur. GI gruplar arasinda istatiksel degerlere gore GI
yiiksek grup GI diisik grubdan daha c¢ok acken dikkatlerinin dagildigim
hissetmektedir. Istah skalasi saatler arasindaki karsilastirmalarinda ise GI diisiik
grubun acken dikkatlerinin dagilma durumlarmin orant genel olarak GI yiiksek gruba

gore daha azdir (Bkz. Tablo 16, Ek 2.j).

Tablo 16: Gorsel analog istah skalasinda agken dikkat dagilma durumu
kargilastirmasi

GI Diisiik Grup (n=18) Gl Yiiksek Grup (n=18)

T +S Ortanca (Min-Mak) T +S  Ortanca (Min-Mak)  Uf p
Acken Dikkat Dagilma Durumu
0.5 saat 2,47+£0,51 1,00 (1,00-7,25) 2,24+0,61 1,00 (1,00-9,00) 044 0,66
1 saat 2,40+0,58 1,00 (1,00-9,00) 1,89+0,28 1,38 (1,00-5,00) 0,39  0,69°
1.5 saat 2,7240,45 2,25 (1,00-8,00) 2294048  1,75(1,00-9,00) 0,66 0,52
2 saat 3,00+0,49 2,00 (1,00-6,00) 2,13+0,43 1,00 (1,00-800) 1,35 0,19
2.5 saat 2,4740,47 1,63 (1,00-8,25) 3,01+0,74  1,13(1,00-9,00) 0,12 0,91
6 saat 2,03+£0,34 1,00 (1,00-5,00) 3,56+0,76 1,50 (1,00-9,00) 1,83 0,08
9 saat 2,94+0,52 2,25 (1,00-8,00) 3,18+0,66 1,50 (1,00-9,00) 028 0,78
12 saat 2,43+0,41 2,00 (1,00-7,00) 3,07+0,71  1,38(1,00-9,00) 0,78 0,44
Ortalama 2,56+0,41 1,75 (1,00-7,09) 2,67+0,49 1,44 (1,00-650) 0,173 0,86
Glisemik Indeks Diisiik Grup® 151° 021
Glisemik Indeks Yiiksek Grup® 263" 007

Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya * Mann Whitney U Testi yapilmustir. = p <0,05 olarak anlamli
bulunmustur. Saatler aras1 karsilastirma f ve p degeri ® olarak belirtilmistir. Puanlandirma 1 (evet
¢ok) ile 10 (hayir hi¢ degil) arasindadir. Alinabilecek en yliksek puan 10 puandir. Gorsel analog
tokluk skalast ile saptanan glisemik indekse gore saatler arasi ortalamalarin Karsilastirilmasi © olarak
belirlenmistir (Bkz. Ek 2).
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Istah skalasi ile yapilan &lgiimler sirasinda bireylerin verilen kahvaltidan
sonra sagliksiz yemek yeme istegine bakildiginda skalanin kahvalti sonrasinda GI
diisiik grup ortalama (2,98+0,37) ve GI yliksek grup ortalama (3,68+0,55) olarak
bulunmustur. GI gruplar arasinda istatiksel degerlere gore GI yiiksek grup GI diisiik
grubdan daha ¢ok sagliksiz yemek yeme istegi hissetmektedir. Istah skalasi saatler
arasindaki karsilastirmalarinda ise GI diisiik grubun sagliksiz yemek yeme istegi

orani genel olarak GI yiiksek gruba gore daha azdir (Bkz. Tablo 17, Ek 2 k).

Tablo 17: Gorsel analog istah skalasinda sagliksiz yiyecek/icecek (¢ikolata, seker,
kola...) tiiketme istegi gdstergesinin karsilastirmasi

Gi Diisiik Grup (n=18) Gl Yiiksek Grup (n=18)

T S Ortanca (Min-Mak) I S  Ortanca (Min-Mak) t P

Saghksiz Yemek Yeme Istegi

0.5 saat 2,3540,47 1,50 (1,00-8,00) 3,39+0,66 2,63 (1,00-10,00) 1,28 021
1 saat 3,24+0,56 2,63 (1,00-7,00) 3,60+0,75 2,00 (1,00-10,00) 0,39 0,70
1.5 saat 2,6140,48 2,50 (1,00-9,00) 3,79+0,67 3,63 (1,00-10,00) 1,44 0,16
2 saat 3,13+0,41 3,00 (1,00-7,00) 3,7240,69 3,38 (1,00-10,00) 0,74 0,46
2.5 saat 3,26+0,47 3,00 (1,00-7,00) 3,69+0,63 3,13 (1,00-9,00) 0,55 0,58
6 saat 3,17+0,49 3,00 (1,00-6,75) 4,01+0,80 3,00 (1,00-10,00) 0,90 0,37
9 saat 3,06+0,51 2,00 (1,00-6,75) 3,54+0,68 3,00 (1,00-10,00) 0,57 0,57
12 saat 3,06+0,45 3,00 (1,00-7,00) 3,71+0,75 2,25 (1,00-10,00) 0,75 0,46
Ortalama  298+0,37 2,69 (1,00-5,50) 3,68+0,55 3,50 (1,00-8,75) 1,06 0,29
Glisemik indeks Diisiik Grup® 0,96° 0,42
Glisemik Indeks Yiiksek Grup® 015" 0,89°

Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya * Mann Whitney U Testi yapilmustir. ~ p <0,05 olarak anlamli
bulunmustur. Saatler arasi karsilastirma f ve p degeri b olarak belirtilmistir. Puanlandirma 1 (asla) ile
10 (her zaman) arasindadir. Alinabilecek en yiiksek puan 10 puandir. Gorsel analog tokluk skalas1

ile saptanan glisemik indekse gore saatler arasi1 ortalamalarin Karsilastirilmasi © olarak belirlenmistir
(Bkz. Ek 2).
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Istah skalasi ile yapilan &lgiimler sirasinda bireylerin verilen kahvaltidan
sonra kizartma/yaglh yeme istegine bakildiginda skalanin kahvaltidan 1.5 saat, 6 saat
ve 9 saat sonrasinda GI gruplar arasinda istatiksel degerlere gore anlamli
bulunmustur. Bu saatlerde uygulanan istah sklasinda GI yiiksek grup GI diisiik
grubdan daha ¢ok kizartma/yagh yeme istegi hissettigi goriilmiistiir. Istah skalasi
saatler arasindaki karsilastirmalarinda ise GI diisiik grubun kizartma/yagli yeme

istegi oran1 genel olarak GI yiiksek gruba gore daha azdir (Bkz. Tablo 18, Ek 2.1).

Tablo 18: Gorsel analog istah skalasinda kizartma/yagli yiyecek yeme istegi
gostergesinin karsilagtirmasi
GI Diisiik Grup (n=18) Gl Yiiksek Grup (n=18) tf D
T £S Ortanca (Min-Mak) I £S  Ortanca (Min-Mak)

Kizartma/Yagh Yeme Istegi

0.5saat  2,11£0,33 1,00 (1,00-4,50) 3,56+0,70 3,00 (1,00-10,00) 1,26 0,21°
1 saat 2,14+0,38 1,00 (1,00-5,00) 2,83+0,61 2,00 (1,00-10,00) 0,82 0,41°
15saat 1904028 1,50 (1,00-5,00) 3,64+0,72  2,75(1,00-10,00) 2,24 0,04
2 saat 1,97+0,34 1,00 (1,00-6,00) 2,61+0,55 2,00 (1,00-10,00) 0,99 0,33
25saat 2 08+0,40 1,13 (1,00-6,75) 3,65£0,73 3,00 (1,00-10,00) 1,88 0,07
6 saat 2,31+0,50 1,00 (1,00-7,50) 3,99+0,73 3,00 (1,00-10,00) 2,15 0,03

9 saat 2,3140,49 1,00 (1,00-7,50 3,93+0,66 3,00 (1,00-9,00) 2,29 0,02
12 saat 2,89+0,51 2,00 (1,00-8,00) 3,11£0,59 2,00 (1,00-9,00) 0,28 0,78
Ortalama 5214037 1,55 (1,00-6,03) 3,41+0,57 2,66 (1,00-8,13) 1,77 0,08
Glisemik Indeks Diisiik Grup® 236" 007"
Glisemik Indeks Yiiksek Grup® 0.89° 0,14°

Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya ® Mann Whitney U Testi yapilmustir. ~ p <0,05 olarak anlaml1
bulunmustur. Saatler aras1 karsilastirma f ve p degeri ® olarak belirtilmistir. Puanlandirma 1 (asla)

ile 10 (her zaman) arasindadir. Almabilecek en yiiksek puan 10 puandir. Gorsel analog tokluk
Cc

skalas1 ile saptanan glisemik indekse gore saatler arasi ortalamalarin Karsilastirilmas: © olarak

belirlenmistir (Bkz. Ek 2).
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Duygu durum skalasi ile yapilan Olgiimler sirasinda bireylerin verilen
kahvaltidan sonra mutluluk durumuna bakildiginda skalanin kahvaltidan 0.5 saat, 2
saat, 2.5 saat, 6 saat, 9 saat ve 12 saat sonrasinda ve saatlerin genel ortalamasina
bakildiginda GI gruplar arasinda istatiksel degerlere gore anlamli bulunmustur. Bu
saatlerde uygulanan duygu durum sklasinda GI diisiik grup GI yiiksek grubdan daha
cok mutlu hissettigi goriilmiistir. Duygu durum skalasi1 saatler arasindaki
karsilastirmalarinda ise istatiksel olarak onemli goriilmiistiir ve GI yiliksek grubun

mutluluk durumu oran1 GI diisiik gruba gore daha azdir (Bkz. Tablo 19, Ek 2.m).

Tablo 19: Gorsel analog duygu durum skalasinda mutluluk  durumunun
karsilastirmasi

Gl Diisiik Grup (n=18) Gl Yiiksek Grup (n=18) tif  p
T +S Ortanca (Min-Mak) T +S Ortanca (Min-Mak)

Mutluluk Durumu
0.5 saat 2,67+0,33 2,13 (1,00-5,00) 4,32+0,62 4,50 (1,00-10,00) 2,36 0,03

1 saat 2224037 1,50 (1,00-6,00)  3,6140,63 3,00 (1,00-10,00) 1,90 0,07
1.5 saat 2,71+0,46 2,00 (1,00-7,25)  4,22+0,66 4,00 (1,00-10,00) 1,89 0,07
2 saat 2,54+0,46  1,25(1,00-6,50) 4,15+0,56 3,50 (1,00-9,00) 222 0,03
2.5 saat 2,56+0,48 1,13 (1,00-6,50) 4,36+0,73 5,25 (1,00-10,00) 2,06 0,05
6 saat 2,544048 1,38 (1,00-7,00) 5,65+0,68 6,00 (1,00-10,00) 3,73  0,001"
9 saat 2,9040,54  1,75(1,00-7,00)  4,9+0,67 6,00 (1,00-8,00) 2,34 0,03
12 saat 2,88+0,53 2,00 (1,00-8,50)  4,61+0,62 6,00 (1,00-8,00) 2,13 0,04
Ortalama 2634038 1,97 (1,19-5,56)  4,48+0,56 4,88 (1,00-9,25) 2,74 0,01
Glisemik Indeks Diisiik Grup® 0,62° 0,63
nGlr:’sJ%Pnk Indeks Yiiksek Grup® 2,93°

Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya * Mann Whitney U Testi yapilmustir. ~ p <0,05 olarak anlamli
bulunmustur. Saatler arasi kargilastirma f ve p degeri ® olarak belirtilmigtir. Puanlandirma 1 (g¢ok
giiclii) ile 10 (hi¢ degil) arasindadir. Alinabilecek en yiiksek puan 10 puandir. Gorsel analog tokluk

skalas1 ile saptanan glisemik indekse gore saatler arasi ortalamalarin Karsilastirilmas: © olarak
belirlenmistir (Bkz. Ek 2).
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Duygu durum skalasi ile yapilan Olgiimler sirasinda bireylerin verilen
kahvaltidan sonra endiseli olma durumuna bakildiginda skalanin kahvalti sonrasinda
GI diistik grup ortalama (8,53+0,54) ve GI yiiksek grup ortalama (7,9140,45) olarak
bulunmustur. GI gruplar arasinda istatiksel degerlere gore GI yiiksek grup GI diisiik
grubdan daha ¢ok endiseli hissetmektedir. Duygu durum skalasi saatler arasindaki
karsilagtirmalarinda ise GI diisiik grubun endiseli olma durumu orani genel olarak GI

yiiksek gruba gore daha azdir (Bkz. Tablo 20, Ek 2.n).

Tablo 20: Gorsel analog duygu durum skalasinda endiseli olma durumunun
karsilastirmasi

Gl Diisiik Grup (n=18) Gl Yiiksek Grup (n=18) i

T S Ortanca (Min-Mak) T S  Ortanca (Min-Mak)
Endiseli Olma Durumu

15saat 8 32+0,63 10,00 (1,00-10,00) 7,97+0,53 9,00 (4,00-10,00) 0,74 0,46

2 saat 8,68+0,55 9,88 (1,00-10,00) 7,6£0,63 8,50 (1,00-10,00) 1,29 0,20
2.5saat  849+0,59 9,50 (1,00-10,00) 742+0,73 8,00 (1,00-10,00) 1,14 0,26
6 saat 8,71+0,54 9,88 (1,00-10,00) 8,35+0,51 9,00 (2,00-10,00) 0,84 0,41°
9 saat 8,50+0,57 9,63 (1,00-10,00) 7,82+0,55 8,00 (3,00-10,00) 0,86 0,39
12 saat 8,68+0,53 9,88 (1,00-10,00) 8,1840,49 8,63 (3,00-10,00) 0,68 0,49
Ortalama 8 53+0,54 9,64 (1,00-10,00) 7,91+0,45 7,61 (3,25-10,00) 0,88 0,39
Glisemik Indeks Diisiik Grup® 0,49° 0,64°
Glisemik indeks Yiiksek Grup°© 0,73° 0,54

Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya * Mann Whitney U Testi yapilmistir.  p <0,05 olarak anlamli
bulunmustur. Saatler arasi karsilastirma f ve p degeri b olarak belirtilmistir. Puanlandirma 1 (¢cok
giiclii) ile 10 (hi¢ degil) arasindadir. Alinabilecek en yiiksek puan 10 puandir. Gorsel analog tokluk
skalas1 ile saptanan glisemik indekse gore saatler arasi ortalamalarin Karsilastirilmas: © olarak
belirlenmistir (Bkz. Ek 2).

ol



Duygu durum skalasi ile yapilan Olgiimler sirasinda bireylerin verilen
kahvaltidan sonra sevilen yiyecek yeme istegine bakildiginda skalanin kahvalti
sonrasinda GI disiik grup ortalama (6,41+0,58) ve GI yiliksek grup ortalama
(5,91+0,58) olarak bulunmustur. GI gruplar arasinda istatiksel degerlere gore GI
yiiksek grup GI diisiik grubdan daha ¢ok sevilen yiyecek yeme iste8i hissetmektedir.
Duygu durum skalasi saatler arasindaki karsilastirmalarinda ise GI diisiik grubun
sevilen yiyecek yeme istegi orami genel olarak GI yiiksek gruba gore daha azdir

(Bkz. Tablo 21, Ek 2.0).

Tablo 21: Gorsel analog duygu durum skalasinda sevilen yiyeceklere olan yeme
istegi durumunun karsilastirmast
Gi Diisiik Grup (n=18) Gl Yiiksek Grup (n=18)

T £S Ortanca (Min-Mak) I +S  Ortanca (Min-Mak) v P

Sevilen Yiyecek Yeme Istegi

0.5saat  6,46+0,59 6,50 (1,25-10,00)  5,47+0,71 5,88 (1,00-10,00) 1,07 029
1 saat 6,51+0,67 7,00 (1,00-10,00)  5,76+0,80 7,00 (1,00-10,00) 0,72 048
15saat  664+0,60 7,00 (1,00-10,00)  6,26+0,67 6,63 (1,00-10,00) 042 0,68
2 saat 6,39+0,64 550 (1,25-10,00)  6,06+0,68 6,50 (1,00-10,00) 036 0,72
2.5saat  586+0,71 6,00 (1,00-10,00)  5,78+0,66 6,50 (1,00-10,00) 0,09 0,93
6 saat 6,78+0,71 6,38 (1,00-10,00)  5,78+0,74 6,50 (1,00-10,00) 097 0,34
9 saat 6,39+0,69 6,25 (1,00-10,00)  5,97+0,66 6,00 (1,00-10,00) 0,44 0,66
12 saat 6,28+0,65 6,13 (1,00-10,00)  6,17+0,69 6,00 (1,00-10,00) 0,12 0,90
Ortalama 6 41+0,58 6,36 (1,06-10,00)  5,91+0,58 5,92 (1,00-9,88) 0,62 054
Glisemik Indeks Diisiik Grup® 0,68° 0,61°
Glisemik Indeks Yiiksek Grup® 0,38" 0,82°

Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya ® Mann Whitney U Testi yapilmustir. = p <0,05 olarak anlaml1
bulunmustur. Saatler arasi karsilastirma f ve p degeri ® olarak belirtilmigtir. Puanlandirma 1 (¢ok
giiclii) ile 10 (hi¢ degil) arasindadir. Alinabilecek en yiiksek puan 10 puandir. Gorsel analog tokluk

olarak

skalas1 ile saptanan glisemik indekse gore saatler arasi ortalamalarin Karsilastiriimas: ©

belirlenmistir (Bkz. Ek 2).
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Adolesanlarin 24 saatlik besin tiiketimlerine bakildig1 zaman 2. hafta kisa
zincirli yag asitleri ve orta zincirli yag asitlerinin GI diisiik grup ve GI yiiksek grup
tiikketim araliklarinda biyoistatistik olarak anlamli farklilik goriilmiistiir. Kisa zincirli
yag asit araligr GI diistik grup 1,12 g+0,08 iken GI yiiksek grup 0,86 g+0,08’ dir.
Orta zincirli yag asidi araligi GI diisiik grup 0,83 g+0,66 iken 0,65 g+0,04 olarak
bulunmustur. Adolesanlarin 24 saatlik besin tiiketimlerine bakildigi zaman 3. hafta
kisa zincirli yag asitleri GI diisik grup ve GI yiiksek grup tiiketim araliklarinda
biyoistatistik olarak anlamli farklilik goriilmistiir. Kisa zincirli yag asitlerinin 3.
hafta kisa zincirli yag asit araligi GI diisiik grup 1,12 g+0,08 iken GI yiiksek grup
0,86 g+0,08’ dir. Adolesanlarin 24 saatlik besin tiiketimlerine bakildigi zaman 4.
hafta posa tiiketiminin GI diisiik grup ve GI yiiksek grup araliklarinda biyoistatistik
olarak anlaml farklilik goriilmiistiir. Posa tiikketim araligi 4. hafta GI disiikk grup

21,53 g+2,17 iken GI yiiksek grup 16,39 g+1,57 olarak bulunmustur.
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Tablo 22: Bireylerin Giinliik Diyetle Aldi§1 Makro Besin Ogeleri Miktarinin Karsilastirilmasi

Gl Diisiik Grup (n=18)

Gl Yiiksek Grup (n=18)

Giinliik Tiiketilen T +S Ortanca (Min-Mak) T +S Ortanca (Min-Mak) vz P
1. Hafta

Enerji (kkal) 1412,77+65,9 1430,8  800,52-1938,06 1597,01+147,45 1438,1 1140,28-3965,97 1,14 0,262
Kolesterol (mg/dI) 160,75+17,15 174,88 44,31-287,71 173,58425,42 148,19 56,88-466,1 041 0,678
Doymus Y.A.(Q) 17,56+1,32 16,21 9,22-30,65 18,49+1,75 15,76 8,83-33,50 043 0,674
Coklu Doymamis 10,7741,57 10,87 2,12-25,36 12,55+7,96 12,39 1,87-28,64 0,73 0,472
n-3 Y.A.(Q) 1,01+0,13 0,82 0,47-2,31 1,21+0,23 3,60 0,43-4,03 0,79 0,438
n-6 Y.A. (g) 9,75+1,50 9,69 1,65-24,54 11,32+1,76 11,46 1,44-27,23 0,68 0,501
Orta Zincirli Y.A. (g) 0,83+0,78 0,74 0,44-1,74 0,76+0,10 0,64 0,33-1,79 0,58 0,567
Kisa Zincirli Y.A. (g) 1,12+0,99 1,04 0,65-2,50 1,05+0,15 0,81 0,48-2,64 0,39 0,700
Uzun Zincirli Y.A. (g)  41,98+3,29 43,33 19,95-68,74 44.,7143,82 45,48 16,71-91,69 0,54 0,592
Protein (g) 51,2242.55 53,52 28,34-64,76 54,84+5,89 46,81 39,36-148,92 056 0,577
Protein % 15,00+0,56 14,50 12,00-20,00 14,17+0,54 14,50 9,00-18,00 1,06 0,293
Yag (g) 50,31+3,84 47,88 25,16-89,14 53,91+4,23 51,57 28,02-101,52 0,63 0,532
Yag % 31,33£1,30 31,50 21,00-41,00 30,83+1,67 29,00 21,00-44,00 0,23 0,815
CHO (9) 182,92+7,75 188,41  103,89-221,95 213,97423,18 186,23  147,75-572,81 1,27 0,213
CHO % 53,67£1,20 54,00 46,00-66,00 54,78+1,70 56,00 41,00-67,00 0,53 0,597
Posa (g) 19,3541,60 19,20 7,71-36,41 16,49+1,81 14,38 7,64-42,91 1,18 0,245
2. Hafta

Enerji (kkal) 1456,7£60,26 14059  1158,92-2292,38 1588,23+122,24 14095 1180,65-3416,63 0,96 0,341
Kolesterol (mg/dl) 142,4+11,38 147,28 56,22-244,96 151,96+12,56 155,29 75,09-229,76 056 0,576
Doymus Y.A.(Q) 12,33+1,44 11,53 3,92-24,42 14,09+1,56 13,16 2,27-24,87 0,83 0,412
g‘_’ﬁ‘tgoymml@ 10,774157 1087 2.12-25,36 12554796 12,39 187-2864 073 047
n-3 Y.A.(Q) 1,54+0,33 0,79 0,57-5,10 1,5540,32 0,88 0,53-4,31 0,02 0,98




Tablo 22: Bireylerin Giinliik Diyetle Aldi§1 Makro Besin Ogeleri Miktarinin Karsilastirilmasi (devam)

n-6 Y.A. (Q) 9,91+1,07 9,93 3,28-19,32 12,52+1,37 12,27 1,74-27,89 1,50 1,143
Orta Zincirli Y.A. (g) 0,83+0,66 0,77 0,34-1,29 0,65+0,04 0,63 0,39-1,14 221 0,03
Kisa Zincirli Y.A. (g) 1,1240,08 1,08 0,48-1,88 0,86+0,08 0,89 0,48-1,56 242 0,027

Uzun Zincirli Y.A. (g)  40,7842.47 39,53 26,15-70,47 44,73+3,01 40,48 19,59-67,69 1,04 0,318

Protein (g) 54,13+2,73 54,00 36,12-69,42 54,99+5,55 4766  32,74-13465 0,13 0,891

Protein % 15,3340,70 15,00 12,00-22,00 13,94+0,42 14,00 11,00-17,00 1,70 0,099

Yag (g) 53,13+3,44 49,29 35,81-93,97 53,69+3,19 49,68 37,63-7524 0,12 0,905

Yag % 32,28+1,13 32,00 25,00-39,00 30,72+0,99 31,50 20,00-39,00 1,04 0,306

CHO (g) 184,88+7,25 184,09 139,8-279,82 212,42+18,58 190,80 159,66-511,49 1,38 0,176

CHO % 52,28+1,05 52,00 45,00-60,00 54,9441,02 55,00 45,00-63,00 1,82 0,077

Posa (g) 18,97+1,65 17,97 10,41-42,23 17,29+1,66 15,03 9,36-4053 0,71 0478

3. Hafta

Enerji (kkal) 1364,73+57,1 13005  1070,58-1956,1  1478,22+86,73  1466,0 1042,04- 1,09 0,282

Kolesterol (mg/dl) 119,71+6,55 109,24 86,11-195,04 148,79+22,07 114,94  62,56-447,88 1,26 0,221

Doymus Y.A.(q) 15,93+0,86 14,97 11,92-28,25 16,08+1,12 16,70 8,52-26,97 0,11 0,914

Coklu Doymamis 11,53+1,91 8,51 3,55-33,90 10,71+1,41 10,04 3,99-22,89 0,34 0,734

n-3 Y.A.(q) 1,08+0,20 0,73 0,44-3,82 1,25+0,22 0,91 0,53-3,96 0,55 0,589

n-6 Y.A. (Q) 9,57+1,32 7,84 3,06-20,85 9,46+1,22 8,92 3,37-21993 0,06 0,952
Orta Zincirli Y.A. (g) 0,69+0,03 0,68 0,45-1,01 0,61+0,05 0,56 0,34-1,05 154 0,567°
Kisa Zincirli Y.A. (g) 0,97+0,04 0,98 0,65-1,43 0,84+0,08 0,73 0,48-1,54 1,98 0,048%*
Uzun Zincirli Y.A. (g) 37,2841,97 35,18 25,67-52,73 40,44+2 44 42,30 19,87-56,78 1,01 0,320

Protein (g) 53,40+2,28 52,00 39,52-77,11 105+49,81 50,44  36,21-94896 0,15 0,874
Protein % 16,11+0,50 16,00 13,00-22,00 17,542,16 15,00 12,00-53,01 0,76  0,442?
Yag (g) 45354348 43,71 29,06-94,44 46,57+3,33 48,33 16,00-63,53 0,23 0,802

Yag % 29,33+1,39 27,50 31,1242,00 29,00 21,00-58,18 0,73 0,468

22,00-43,00



Tablo 22: Bireylerin Giinliik Diyetle Aldig1 Makro Besin Ogeleri Miktarinin Karsilastirilmasi (devam)

CHO (g) 180,51+7,83 172,91 137,88-281,28 189,03+15,67 187,28 37-400,39 0,48 0,630
CHO % 54,44+1,12 56,00 43,00-61,00 60,68+5,85 54,50 47-158,20 0,30 0,763
Posa () 19,42+0,96 19,65 13,73-29,14 18,02+2,08 15,39 11,59-47 0,61 0,545
4. Hafta

Enerji (kkal) 1397,58+56,4 13447 1016,37-1816,11 1527,10+127,68 14516  1035,44-3528,26 0,92 0,360
Kolesterol (mg/dl) 119,82+8,53 116,41 75,96-207,41 149,23+£21,57 139,26 5,28-459,1 1,12 0,261
Doymus Y.A.(g) 15,93+0,86 14,97 11,92-28,25 16,08+1,12 16,70 8,52-26,97 0,11 0,914
Coklu Doymamis 11,53+1,91 8,51 3,55-33,90 10,71+1,41 10,04 3,99-22,89 0,34 0,734
n-3 Y.A.(9) 1,08+0,20 0,73 0,44-3,82 1,25+0,22 0,91 0,53-3,96 0,55 0,589
n-6 Y.A. (g) 10,64+1,38 9,94 3,37-24,37 10,35+1,30 9,29 1,66-25,68 0,15 0,880
Orta Zincirli Y.A. (g)  0,69+0,03 0,68 0,45-1,01 0,61+0,05 0,56 0,34-1,05 154 0567
Kisa Zincirli Y.A. (g) 1,02+0,06 0,97 0,65-1,60 0,99+0,12 0,95 0,48-2,58 0,32 0,752
Uzun Zincirli Y.A. (g) 37,28+1,97 35,18 25,67-52,73 40,4442 44 42,30 19,87-56,78 1,01 0,32
Protein (g) 55,10+2,64,0 53,39 31,11-75,18 54,92+5,65 46,94 37,49-138,28 0,02 0,97
Protein % 16,17+0,63 16,00 13,00-24,00 14,67+0,63 15,50 10,00-19,00 1,67 0,10
Yag (g) 49,53+£3,61 47,92 30,92-85,96 49,92+3,80 47,95 19,14-76,02 0,07 094
Yag % 31,28+1,43 31,50 23,00-42,00 29,56+1,70 28,00 16,00-42,00 0,77 0,44
CHO (9g) 177,61+7,73 175,89 123,25-250,88 206,53+20,1 194,87 128,15-534,59 132 0,18
CHO % 52,39+1,52 53,00 41,00-61,00 55,50+1,60 56,00 45,00-68,00 1,41 0,16
Posa () 21,53+2,17 20,32 6,15-49,08 16,39+1,57 16,21 6,35-36,19 1,92 0,06

Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya > Mann Whitney U Testi yapilmustir. Karbonhidrat (CHO) olarak belirlenmistir. ~ p <0,05 olarak

anlamli bulunmustur. Y.A.: Yag asitleridir.




Adolesanlarin 24 saat besin tiiketimlerine bakildigi zaman bazi vitamin ve
mineraller olmasi gereken degerler arasinda goriilmemistir. GI diistik grupta 1. hafta,
2. hafta, 3. hafta ve 4. hafta sirasiyla A vitamini miktar1 araligi 899,97 mcg+352,69,
505,94 mcg+53,03, 571,40 mcg+73,11 ve 1213,4 mcg+677,93” dir. GI yliksek grupta
1. hafta, 2. hafta, 3. hafta ve 4. hafta sirasiyla A vitamini miktar1 araligi 605,38
mcg+93,23, 454,78 mcg+33,42, 448,3 mcg+54,62 ve 1213,4 mcg+677,93” dir. Gl
diisiik grupta 1. hafta, 2. hafta, 3. hafta ve 4. hafta B6 vitamini araligi 1,02 mg+0,07,
1,15 mg=+0,09, 9,52 mg+0,74 ve 1,19 mg+0,07" dir. GI yiiksek grupta grupta 1. hafta,
2. hafta, 3. hafta ve 4. hafta B6 vitamini aralig1 1,12 mg+0,11, 1,11 mg+0,1, 8,93
mg+0,79 ve 1,19 mg+0,1 olarak belirlenmistir. GI diisiik grupta 1. hafta, 2. hafta, 3.
hafta ve 4. hafta folat araligi 163,08 mcg+15,07, 147,65 mcg+9,89, 163,03
mecg+10,73 ve 175,5 mcg+12,79, GI yiiksek grupta grupta 1. hafta, 2. hafta, 3. hafta
ve 4. hafta folat araligi 145,32 mcg+10,75, 153,04+9,26, 141,09+11,62 ve 152,13
mcg+12,91 olarak belirlenmistir. GI diisiik 1. hafta, 2. hafta, 3. hafta ve 4. hafta
kalsiyum aralig1 821,05 mg+45,32, 851,72 mg+44,85, 770,81 mg+36,86 ve 823,93
mg+52,18” dir. GI yiiksek grupta grupta 1. hafta, 2. hafta, 3. hafta ve 4. hafta
kalsiyum aralig1 707,48 mg+50,59, 726,7 mg+43,87, 726,95 mg+90,38 ve 710,16
mg+47,16 olarak belirlenmistir.Gl diisiik grupta grupta 1. hafta, 2. hafta, 3. hafta ve
4. hafta magnezyum aralig1 195,57+10,22, 200,71+8,39, 208,88 mg+7,33 ve 220,75
mg+12,3” dir. GI yiiksek grupta grupta 1. hafta, 2. hafta, 3. hafta ve 4. hafta
magnezyum araligr 205,86+21,9, 204,94+18,69, 226,14 mg+33,77 ve 206,68
mg+16,93 olarak belirlenmistir. GI diisiik grupta grupta 1. hafta, 2. hafta, 3. hafta ve
4. hafta ¢inko araligr 6,58 mg+0,38, 6,99 mg+0,46, 6,85 mg+0,53 ve 7,36 mg+0,6’
dir. GI yiiksek grupta grupta 1. hafta, 2. hafta, 3. hafta ve 4. hafta ¢inko araligi 7,64
mg+0,85, 8,12 mg+0,77, 7,45 mg+0,59 ve 7,11 mg+0,7 olarak belirlenmistir. (Bkz.
Tablo 23).
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Tablo 23: Bireylerin Giinliik Diyetle Aldi§1 Mikro Besin Ogeleri Miktarmin Karsilastiriimasi

GI Diisiik Grup (n=18)

GI Yiiksek Grup (n=18)

T £S Ortanca (Min-Mak) T S Ortanca (Min-Mak) vz P

1. Hafta

Vit A (mcg) 899,97+352,69 468,57  233,66-6811,66 605,38+93,23 442,38  213,69-1635,14 0,44 0,668*
Vit E (mcg) 11,51+1,51 11,75 3,45-24,82 12,43+1,83 10,98 3,05-32,94 0,38 0,703
Vit. B1(mg) 0,6£0,04 0,57 0,27-1,01 0,62+0,06 0,58 0,35-1,47 0,33 0,742
Vit B2 (mg) 1,21+0,08 1,16 0,85-2,3 1,12+0,08 1,03 0,78-2,23 0,79 0,435
Vit B3 (mg) 7,75+0,72 7,81 2,12-14,54 8,58+0,93 7,64 4,30-21,61 0,70 0,489
Vit B6 (mg) 1,02+0,07 1,05 0,44-1,58 1,12+0,11 0,96 0,68-2,60 0,70 0,485
Vit B12 (mcg) 3,10+1,29 1,58 1,09-24,73 2,73+0,40 2,63 0,52-8,14 0,27 0,788
Folat (mcg) 163,08+15,07 152,88 59,88-294,48 145,32+10,75 131,56 79,22-260,7 095 0,344
Vit C (mg) 125+16,91 135,97 27,75-297,62 99,86+9,97 98,48 44,81-217,14 1,28 0,211
K (mg) 2105,48+114,29 20959  123543-3271,31  2215,1+140,67 2100,51 1560,89-3835,48 0,60 0,549
Ca (mg) 821,05+45,32 770,33 511-1259,77 707,48+£50,59 655,65  420,65-1123,06 1,67 0,104
Mg (mg) 195,57+10,22 188,89 106,9-288,71 205,86+21,9 182,03  128,52-558,93 042 0,673
P (mg) 972,58+43,79 999,87  671,98-1468,53 921,71+96,48 831,61  530,32-2429,03 048 0,634
Fe (mg) 7,89+0,44 7,50 4,68-11,15 8,93+0,7 7,93 6,41-18,67 127 0,212
Zn (mg) 6,58+0,38 6,11 4,29-10,01 7,64+0,85 6,79 4,99-20,56 1,14 0,260
2. Hafta

Vit A (mcg) 505,94+53,03 452,92  285,31-1129,67 454,78+33,42 401,09  268,25-732,09 081 0,420
Vit E (mcg) 9,95+0,81 10,41 4,77-18,35 12,76+1,31 11,89 4,15-26,23 1,81 0,078
Vit. B1(mg) 0,66+0,05 0,67 0,37-1,09 0,66+0,06 0,59 0,41-1,37 003 0,971
Vit B2 (mg) 1,1840,05 1,11 0,97-1,61 1,1140,06 1,11 0,72-1,95 0,86 0,393
Vit B3 (mg) 8,83+0,84 8,25 2,72-15,54 8,31+1,15 6,80 3,63-20,85 0,37 0,716
Vit B6 (mg) 1,15+0,09 1,09 0,54-1,62 1,11£0,1 0,99 0,58-2,20 0,24 0,810




Tablo 23: Bireylerin Giinliik Diyetle Aldig1 Mikro Besin Ogeleri Miktarmin Karsilastiriimasi (devam)

Vit B12 (mcg) 2,20+0,20 2,11 1,09-4,00 2,94+0,40 2,29 0,67-6,55 1,0 0,293
Folat (mcg) 147,65+9,89 130,95  86,77-237,28 153,0449,26 13851  101,89-234,23 039 0,694
Vit C (mg) 116,36+18,22 84,99 37,49-305,96 105,35£10,44 92,63 39,39-17339 0,52 0,604
K (mg) 2264,84+112,77  2182,6  1589,43-3009,88  2257,19+147,6 2150,06 1476,73-3374,63 0,04 0,967
Ca (mg) 851,72+44 85 85521  602,8-1261,21 726,7+43.87 689,76  414,89-10345 1,99 0,054
Mg (mg) 200,71+8,39 19554  134,9-260,77 204,94+18,69 203,10  130,35-48525 0,20 0,837
P (mg) 1002,84+39,.84 10294  717,98-1285,1 946,56+81,25 912,92  584,48-21451 062 0,538
Fe (mg) 8,33+0,45 8,21 5,48-13,4 9,06+0,68 7,97 6,23-16,34 0,89 0,376
Zn (mg) 6,99+0,46 6,46 3,95-10,42 8,12+0,77 7,30 4,18-18,66 125 0,217
3. Hafta

Vit A (mcg) 571,4+73,11 476,76  257,81-1529,63 448 3+54,62 361,44 216-111441 134 0,186
Vit E (mcg) 10,95+1,07 9,87 4,12-20,44 9,9+1,07 10,14 1,65-20,42 069 0,493
Vit. B1(mg) 0,66:0,04 0,65 0,34-1,13 0,96+0,39 0,59 0,38-7,55 1,18 0,235°
Vit B2 (mg) 1,19+0,05 1,19 0,86-1,75 1,05+0,06 1,00 0,52-1,78 1,72 0,094
Vit B3 (mg) 1,18+0,07 1,23 0,72-1,95 1,05+0,08 95 0,64-1,73 120 0,238
Vit B6 (mg) 9,52+0,74 8,51 5,35-18,14 8,93+0,79 7,88 4,26-18,12 0,55 0,590
Vit B12 (mcg) 2,44+0,35 1,84 0,97-5,88 2,83+0,42 2,54 0,52-7,74 0,72 0,475
Folat (mcg) 163,03+10,73 14857  83,57-259,96 141,09+11,62 142,71 0,95-207,65 138 0,174
Vit C (mg) 139,4+17,14 139,30  23,34-296,75 109,25+10,42 108,42  28,49-17595 150 0,142
K (mg) 2318,46+109,44  2300,7 142508-3005,93 2126,79+110,89 1980,38 1530,98-2823,22 123 0,227
Ca (mg) 770,81436,86 770,05  472,5-1084,7 726,95+490,38 631,55 433-2106,78 0,44 0,656
Mg (mg) 208,88+7,33 202,57  168,6-263,64 226,14+33,77 19658  140,73-779,05 0,94 0,343
P (mg) 1006,59+30,11 956,05  871,2-1279,96 865,27465,97 851,10  1289-1612,28 194 0,060
Fe (mg) 8,45+0,54 8,14 4,54-13,53 44,73+35,98 8,52 6,89-656,31 0,68 0,496
Zn (mg) 6,85+0,53 6,27 3,98-11,08 7,45+0,59 6,82 4,38-14,77 0’34 0,462




Tablo 23: Bireylerin Giinliik Diyetle Aldig1 Mikro Besin Ogeleri Miktarmin Karsilastiriimasi (devam)

4. Hafta

Vit A (mcg) 565,2+100,4 408,12  268,1-1806,39  1213,4+677,93 492,60 175724-12702,71 0,94 0,351
Vit E (mcg) 11,25+0,96 11,60 5,54-17,95 10,63+0,97 9,80 3,5-17,76 0,38 0,704%
Vit. B1(mg) 0,68+0,05 0,64 0,32-1,09 0,63+0,06 0,60 0,34-1,34 0,66 0,511
Vit B2 (mg) 1,23+0,08 1,16 0,76-1,93 1,24+0,15 1,05 0,74-3,47 0,06 0,946
Vit B3 (mg) 9,05+0,67 8,77 5,25-15,50 9,58+0,98 8,61 4,23-20,35 0,44 0,660
Vit B6 (mg) 1,19+0,07 1,14 0,75-1,7 1,19+0,1 1,09 0,48-2,12 0,00 0,996
Vit B12 (mcg) 2,71+0,42 2,56 0,88-7,90 3,5241,38 1,90 0,77-26,08 057 0,574
Folat (mcg) 175,5+12,79 166,50  102,23-276,46 152,13+12,91 142,09 82,89-201,17 128 0,207
Vit C (mg) 145,15+18,26 130,58  25,43-274,51 99,43+9,3 99,88 35,38-159,05 2,23 0,035
K (mg) 2390,81+133,52 22{3,0 1589,22-3305,57  2238,29+124,77 227413  1293,45-3166,6 0,§3 0,410
Ca (mg) 823,93+52,18 769,02  454,3-1288,98 710,16+47,16 754,86  40565-1056,8 1,61 0,115
Mg (mg) 220,75+12,3 216,64  147,23-312,88 206,68+16,93 196,61  106,65-432,55 0,67 0,506
P (mg) 1034,89+47,01 10326  615,75-1333,89  951,07+80,77 904,98  539,23-2141,25 0,89 0,376
Fe (mg) 9,15+0,77 7,76 4,87-15,88 8,51+0,73 7,94 4,69-17,05 0,60 0,552
Zn (mg) 7,36+0,60 6,82 4,12-14,23 7,1120,70 6,57 3,74-17,84 0,27 0,787

Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya *Mann Whitney U Testi yapilmustir. ~ p <0,05 olarak anlaml1 bulunmustur.




Bolim 5

TARTISMA

Obez veya hafif kilolu adolesan kahvaltilarinda bireylerde farkl
glisemik indeksli 6gliniin giin boyu siiren istah, doygunluk durumlari, besin tercih ve
tiikketimleri lizerine olan etkileri arastirilan bu c¢alismaya katilan goniilliller (n=36)
10-18 yas araligindadir ve glisemik indekse gore olusturulan iki grupta kadin ve
erkek sayilar esittir.

Yapilan ¢alismada adolesan bireyler genelde aileleri ile birlikte yasamaktadir.
Ailelerinde obez veya hafif kilolu varligr ise her iki grupta da ortalama %75 olarak
belirlenmistir. Dolayisiyla adolesanlarda aile egitimi obezite agisindan biiyiik dnem
tasimaktadir. Bu konuda yapilan bir c¢alismada 10-11 yas adolesanin biiyiime
evresinde anne tarafindan gozlemlenip obezitenin engellenmesinin dnemli oldugu
gosterilmistir (Ruhm, 2008). Yapilan bir bagka arastirmada obez 10 yas iistii
adolesan bireylerde (n=608) annenin BKI’ sinin akran baskisi, kiloyla ilgili negatif
yorumlar ve beslenme bozukluklarina yol agabildigi saptanmistir (Tremblay, 2009).
Yapilan galismalarda goriilen sonuglara gore adolesan bireylerin ebeveynleri ile
birlikte egitilmesi gerekmektedir.

Yapilan calismada obez veya hafif kilolu adolesan bireyler GI diisiik grup ve
GI yiiksek grupta diizenli aktivite yaparken, ara sira aktivite %64 oraninda
yapilmaktadir. GI diisiik olan grup daha ¢ok aktivite yapmustir. Diizenli egzersiz veya
diizenli fiziksel aktivite bireylerin her durumda daha saglikli olmalarini
saglayacaktir. (Guerra, 2016). Hafif kilolu veya obez bireylerde diizenli aktivite

yapma durumunun diisiik olmasi bireylerin obez ve morbid obez olma riskini
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arttirabilmektedir. Yapilan arastirmalarda obezite tedavisinde fiziksel aktivitenin
grup seklinde olmasi adolesanlarda istegi arttirmistir. Buna bagl olarak televizyon,
bilgisayar gibi obeziteyi tetikleyici bireysel ugrasilarin giinde 2 saati gegmemek
tizere simirlandirilmast  gerekmektedir (Yetkin, 2013, American Academy of
Pediatrics, 2016).

Yapilan bu calismada obez veya hafif kilolu adolesan bireylerde farkli iki
glisemik indeksli grupta arkadas cevresiyle gecirdigi zaman 2 saat, %70’ i
gecmemektedir. Adolesanlarin bilgisayar1 kullanma siireleri her iki grupta da
ortalama, %78, 2 saatten azdi. Televizyon izleme durumlari ise %78’ i 2 saatten fazla
olarak bulunmustur. Uyku siireleri ise genel olarak GI diisiik grupta %72, GI yiiksek
grupta %94’ i 8 saatten fazladir (Bkz Tablo 2). Bigisayar1 kullanma siireleri ve
arkadaglariyla gegirdikleri zaman GI diisiik grupta, GI yiiksek gruba gore, daha az
vakit gegirerek uyku vakitlerini daha cok arttirmislardir. Hafif kilolu veya obez
bireylerde beslenme cevresel etmenlerle etkilenebilmektedir. GI diisiik grup bu
calismada cevresel etmenlerden daha az etkilenmistir.

Uyku saati beslenmede ¢ok 6nem tasimaktadir. Enerji alim1 etkilenebilmekte
ve obez olma riski gelisebilmektedir. Bu konuda yapilan bir caligmada erkeklerin
daha yogunlukta televizyon izleme, fast food ve tatli tiikettigi bildirilmistir. Daha
uzun uyuyanlarin beslenme aligkanliginda meyve ve sebze tiikketimi 6n planda oldugu
yaymlanmigtir (Moreira, 2010). Cocukluk déonemi ve adolesan donemi i¢in yapilan
diger bir calismada yeme saati, diyet alimi, obeziteyi arttirici yeme davranislari,
istah1 kontrol eden hormonlardaki degisikliklerin uyku ve obezite arasindaki
metabolizmayi etkiledigi bulunmustur. (Miller, 2015).

Bu ¢alismada aile ile birlikte yasama ve yemek yeme durumlari incelenmistir.
GI diisiik grup 18 kisi %100 anne ve baba birlikte yasamaktadir. GI yiiksek grup 16

kisi %88,9” dur. Yeterli ve dengeli beslendigini diisiinen GI diistik grupda 9 kisi %50
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dengeli beslenip beslenmediginin bilmemektedir ve Gl yiiksek grup 6 kisi %33,3
dengeli beslenip beslenmediginin bilmemektedir. GI diisiik grupda 15 kisi %83,3 3-4
Ogiin tiikettigini belirtirken GI yiiksek grup 12 kisi %66,6 olara belirlenmistir (Tablo
1, Tablo 2). Adolesan bireylerin 6giin diizenleri ve dengeli beslenme durumlari
saglikli degildir. Buna pararlel olarak adolesanlarda yapilan bir arastirmada
adolesanlarin ¢ogunun en az haftada 1 kez ana yemekleri aileleriyle birlikte yedigi
bulunmustur. %21’ i her sabah aileleri ile kahvalti yapmaktig1 belirlenmistir. %41
aksam yemegi ve %45 gece yemegi aileleri ile birlikte olarak bulunmustur. Aile ile
yemek yeme siklig1 adolesan kizlarda BKI’ si, televizyon izlemeye harcanan zaman
ve bilgisayara harcanan zaman ile ters orantili olarak bulunmustur. BKI diisiik
ortalama degerleri ailelerle sik sik yemek yiyen adolesan grupta, yiiksek ortalama ise
nadiren ailesi ile yemek yiyen grupta istatiksel olarak 6nemli bulunmustur (Tabak,
2012).

Yapilan calismada kahvalti tiikketimi GI diisiik grup 14 kisi %77,8 ve GI
yiiksek grup 8 kisi %44,4” diir. Diizenli 6glen yemegi GI diisiik grup 13 kisi %72,2
ve GI yiiksek grup 14 kisi %77,8° dir. Kahvalti yapilmamasinin sebebi olarak GI
diistik grup 6 kisi %18,8 ve GI yiiksek grup 6 kisi %18,75” dir. Yapilan ¢alismada GI
yiiksek grup daha az 6giin tercih ederek yemek aralarinda abur cubur tiiketimlerini
arttirmiglardir (Bkz. Tablo 1, Tablo 2). Obez veya hafif kilolu adolesan bireylerde
farkl glisemik indeksli beslenme aliskanliklari ile ilgili yapilan ¢alismada yiiksek
glisemik indeksli beslenen bireylerin diizenli 6giin tiikketmedigi, tath yeme istegi ile
abur cubur tiiketme egilimin yiiksek oldugu, bdylece obeziteye neden olabilecek
sekilde sagliksiz beslenme aligkanliklarina sahip oldugu saptanmastir.

Bu c¢alismada obezite tayini i¢in viicut agirligi, boy, bel ve kalca ¢evresi
6l¢timii alinmis ayrica viicut kompozisyonu BIA yontemiyle saptanmistir. Adolesan

bireylerde viicut agirligindaki artisin dogru degerlendirilebilmesi icin cinsiyet ve
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yasin da g6z Oniline alinmas1 gereklidir. Bu amagla persentil egrileri olusturulmustur.
Bel c¢evresi ise BKI ve persentil egrilerinden sonra viseral yagin
degerlendirilmesinde onemli bir 6l¢iit olarak goriilmektedir. Cocuk ve adolesanlarda
asir1 kilolu tanimi i¢in bel gevresi olglilmesinin klinik 6nemi belirsizdir (TED, 2014).
Diger yandan c¢ocuk ve adolesanlarda yag deri kivrim kalinliklart Glglimiiyle
(subscapular, triceps, suprailiac ve biceps) hesaplanan yag yiizdesi obezite teshisinde
en etkili sonucu verdigi bildidirilmistir (Cigek, 2014, Brault, 2015).

Bu calismada bel gevresi ortalama 80,67-80,11 cm araliginda iken kalga
cevresi ortalama 90,83-86,39 cm araliginda Slglilmiistiir. Sili’de yas ve cinsiyet baz
almarak  yapilan  bir arastirmada  uluslararas1 CDC-2012  standartlar
karsilastirilmistir. Yapilan bu ¢alismada her iki grupta bel ¢evresi ortalama 80 cm ve
kalga cevresi ortalama 88 cm olarak belirlenmistir. Bu sonuglara gore bu tez ve
verilen diger ¢alismada o6zellikle bel gevresi bir yetiskin hafif kilolu sinirina kadar
yaklasmistir (Gomez- Kampos, 2015).

Tip 2 diyabetlilerde yapilan randomize klinik denemede yiiksek GI ve diisiik
posali kahvalti (HGI-LF), yemek sonrasi plasma glukozunu, insiilin ve ghrelin
tepkilerini etkilemektedir. Istah icin VAS skoru kullanilmistir. Diisiik glisemik
indeksli ve zengin posali (LGI-HF) yemekler yemek sonrasi profil ve tokluk igin
faydali olmaktadir. HGI-LF, LGI-HF’ ye gore plazma glukozu yiikselmistir. Ghrelin
her iki durumda da azalma gostermistir (Silva, 2015). Bu sonuglar gostermistir ki GI
diisiik beslenme her adolesanlarda olusacak olan insiiliin direnci ve buna bagh
diyabeti Onlemede yasam tarzi olarak on goriilmelidir.

Obez veya hafif kilolu adolesan bireylerde farkli glisemik indeksli beslenme
aligkanliklari ile ilgili yapilan bu calismada kahvaltida verilen besinlerden siit ve

peynir degerlendirildiginde protein alim miktar1 GI diisiik grupta daha ¢ok yiiksektir.
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Bu konuda yapilan arastirmada hafif kilolu (28,6+-0,7 kg/m?) adolesanlarda
kahvalti yapmayanlara goére, kahvalti yapanlar ve protein igerikli kahvalti yapan
bireylerin obezite ve asir1 kilolar1 azalmis, toklugun arttirilmasi saglanmis ve aksam
atistirmalart azalmistir (Douglas, 2013). Fakat yiiksek protein igeren kahvalti
tilketimindeki ileriye doniik etkiler arastirilmalidir. Yapilan arastirmada GI diisiik
kahvalt1 tiikketimi, normal protein alimi ve normal yag alimi ile tokluk
diizenlenebilmektedir. Bu tiir arastirmalarin desteklenmesi arttirilarak ileriye doniik
desteklenmesi gerektigi bilinmektedir.

Bu arastirmada karbonhidratin enerjiye katkisi her iki grupta %60-%75" di.
Proteinin enerjiye katkist %5-%13,5 arasinda degismektedir. Yagin enerjiye katkisi
%15,8-%25,7" dir (Bkz. Tablo 6).

Bu konuda yapilan randomize ¢apraz bir arastirmada 26 asir1 kilolu veya obez
yetiskinin giin boyunca GI veya karbonhidrat igerigi diistiriilmiis bir karisik yemek
sonrast glisemiyi ve insiilinemiyi diisiirdiigii saptanmistir. Ancak aglik ve tokluk
seviyeleri degismemektedir (Liu, 2012). Diisiik GI veya glisemik yiiklii diyet serum
glukozunu ve insiilin seviyelerini kontrol etmek i¢in etkilidir. GI diisiik beslenme
ilerideki 24 igerisinde glukozun degiskenligine etki edebilmistir (Van Baak, 2014).

Kontrollii bir miidahale ¢aligmasinda meyve posasinin 10 g/giinkarisik diyet
posasina oranla yemek sonrasi glisemiyi %35 oraninda diisiirmiistiir (Yuan, 2014).

Yapilan kahvaltt igerigine gore GI diisik ve GI yiiksek gruplar arasinda
glisemik indeks onemli bir etkendir (p=0,0001). Fakat bu arastirmada glisemik yiik
glisemik indeks kadar ayrici bir 6zellige sahip degildir (Bkz. Tablo 6).

Okul 6ncesi ¢ocuklarda glisemik ylik acisindan farkli 2 kahvalti tizerine aglik,
istah ve enerji alimina etkisi bakildiginda Her diisiik glisemik yiik olan grupta yiiksek
glisemik yiik olan gruba gore cocuklar diyet posasi ve yiiksek miktarda protein ve

yag icerikli kahvalti yapmislardir. Diisiik glisemik indeksli kahvalti daha uzun tokluk
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olusturmustur (Locombe, 2010). GI diisiik beslenme adolesanlarin agiz tadina hitap
edecek sekilde ayarlanarak tercih edildigi zaman GI yiiksek besinlerin tercihi
azalacaktir.

Adolesan donemede artan besin besin tiiketiminin sadece enerji dongiisii
odakli olmadig1 besinlere yonelik duyulan hazla da iliskisi oldugu bilinmektedir. Tat
algilamada bireysel farkliliklar 6nemli bir etkendir. Bireyleri tat alma duyusu olumlu
veya olumsuz etkilenmesiyle yeme duygusunun veya hissinin de degisebilmektedir
bilinmelidir. Lezzetli besinlerin viicutta enerji ihtiyaci i¢in olusan ag¢lik durumu
homeostatik acglik olarak tanimlanirken, tiiketilecek enerji ihtiyacina bakilmadan
lezzetli besinlerin tiikketiminden saglanan his veya haz i¢in besin tiikketimi durumuna
bakilmasi hedonik aglik seklinde tantmlanmustir (K6se, 2015).

Yapilan bu galismada verilen sabah kahvalti 6giinii hedonik skala ile iki
gruptada %50 oraninda kahvalt1 igeriginin GI yiiksek olan grup diisiik GI’ e oranla
daha ¢ok sevmistir. Bu duruma gore de adolesanlarin seker igerigi yogunlasan
besinlere karsi isteginin de 6n planda oldugu diisiiniilebilir (Bkz. Tablo 7).

Yapilan bu galismaya gore kahvaltidan GI yiiksek olan grup GI diisiik olan
gruba gore daha ¢ok acglik hissetmektedir. Yapilan arastirmalara gore GI diisiik grup
bireylerin tam olarak enerjilerini karsiladig: siirece GI yiiksek gruba gore a¢ hissetme
durumlar disiiktir (Bkz. Tablo 8).

Ornegin yapilan bir arastirmaya gore diisiik GI iceren yemekler yiiksek GI
iceren yemeklere gore daha az glukoz ve insiilin salintmina yani daha az tokluga
neden olmustur (Makris, 2011).

Yapilan bu ¢alismada GI diisiik ve GI yiiksek grupta saatler arasi tatmin olma
ve dolu olma durumu GI diisiik grupta VAS 0Olgegine gore daha erken saatlerde

azalmaya baslamistir (Bkz. Tablo 9, Tablo 10).
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Doygunluk {izerine c¢apraz kontrollii yapilan arastirmaya gore Yiiksek
glisemik yiik diyete gore ¢ok az aglik hissi hisseden diisiik glisemik yiikk gurubu daha
¢ok toktur. Diyet izokalorik ve makro besin 6geleri ile sadece glisemik yiik ve posa
orani degisken olarak bulunmustur. (Chang, 2012).

Yapilan ¢aligmaya gore bireylerin yeme durumu incelendiginde kahvaltidan
sonra ilk saatlerde ve son saatlerde GI yiiksek olan grup GI diisiik olan gruba gére
daha ¢ok yeme ihtiyaci hissetmektedir. Gruplarin VAS’ a gore belirlenen saatler
arasi karsilagtirmasina bakildigi zaman istatiksel olarak GI yiiksek grup daha ¢ok
yeme ihtiyaci hissetmistir (Bkz. Tablo 11, Ek 1.d).

Baz1 kisa siireli pediatrik calismalar ise diisiik glisemik yiikli (LGL)
yemeklerin aglik hissine ve enerji alimina olumlu etkileri oldugunu gostermistir.
Yapilan arastirmaya gore 7-15 arasi 88 obez gen¢ yemekleri karisik olarak
tiikketmistir. GI” si degistirerek kisa siireli aglik, doygunluk ve tokluk hissine etkisi
olup olmadigina kamt bulunamamistir (Mirza, 2011). Fakat yapilan farkli bir
aragtirma ve bu ¢alismaninda bulgularina gore yiiksek besin duyarliligi ve diisiik
besin duyarlilig iki istah 6zelligidir ve uzun siirede fazla agirlik kazanimi riski ile
iligkilendirilmektedir. 1102 aile, 2203 adolesan verileri toplanmistir. Daha ¢ok
yemege duyarli ¢ocuklar daha sik yemekte, bu arada daha diisiik doygunluga duyarli
adolesanlar daha fazla yemek yemektedir (Syrad, 2016).

Obez veya hafif kilolu adolesan bireylerde farkli glisemik indeksli beslenme
aliskanliklar ile ilgili yapilan bu ¢aligmada tatli yeme, tuzlu yeme, eksi yeme ve
yagli yeme isteginin giin i¢indeki saatler arasindaki karsilastirilmasina bakildiginda
GI yiiksek grupta anlamli bir karsilastirma bulunamamistir. Tatli yeme istegi ve eksi
yeme istegi GI diisik grupta kahvaltidan sonra kontrol edilen skalanin ilk
saatlerinden itibaren ilerleyen saatlere dogru azalmaktadir (Bkz. Tablo 12, Tablo 13,

Tablo 14, Tablo 15, Ek 1.g, Ek 1.e).

67



Yapilan bu c¢alismada GI diisiik grup saatler arasi karsilastirmaya
bakildiginda acken dikkat dagilma durumu GI yiiksek grup GI diisiik gruba gore
daha ¢ok a¢ hissetmektedir (Bkz. Tablo 16, Ek 1.j).

Yapilan aragtirmaya gore 39 adolesan birey karisik bir sekilde ¢aprazlanarak
3 kahvaltiya katilmistir. Yiksek GL (HGL 2943 + 168 kj, 7 g protein, 9 g yag, 50 g
karbonhidrat ve GL 33). Orta GL (MGL 2949 + 166 kj, 14 g protein, 9 gyag, 45 g
karbonhidrat ve GL 24). Diisiik GL (LGL 2993 +191 kj, 18 g protein, 10 g yag 38 g
karbonhidrat, GL 18) olarak belirlenmistir. Kahvaltidan sonra glukoz egrisi
(HGL>MGL>LGL)’ dir. Farkh glisemik yiikteki sindirilmis kahvaltilarin ¢ocuklarda
kavramay1 ve agligr degistirme kapasitesi olmustur (Peryam, 1952).

Yapilan bu c¢alismada GI yiiksek grup degerlendirmesinde kizartma/yaglh
yeme istegi daha fazladir (Bkz. Tablo 18, EK 1.1).

Adolesan bireyler iizerine yapilan bir arastrimaya goére piring ve makarna
tilketimi kzarmug patatese gore giin i¢inde daha az kalori tliketimi olmustur. Bu
sebeple kizarma yiyecek istegi giin i¢indeki kaloriyi arttirarak metabolik sendrom
olasthgini arttirmistir (Akilen, 2016).

Yapilan bir arastirmaya gore aksam yemeklerinde besin cesitliliginin
degistirilmesi enerji aliminin diismesine olan etkisi arastirilmistir. Enerji alimini ayni
ve benzer besinler diisirmekte, c¢esitlilik saglanan besinlerde ise artmaktadir
(Epstein, 2013). GI diisiik beslenme GI yiiksek beslenmeye gore giin igindeki duygu
durumunu, yeme hissini daha aza indirmektedir.

Obez veya hafif kilolu adolesan bireylerde farkli glisemik indeksli beslenme
aligkanliklar1 ile ilgili yapilan bu ¢alismada GI diisiik grup GI yiiksek gruba goére
daha mutlu olduklarini belirtmislerdir (Bkz. Tablo 19).

Adolesan 40 geng {izerine yapilan bir arastirmada kahvalti igeriginin

performansi ve ruh halini nasil etkiledigi arastirilmistir. Belli test uygulamalarindan
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sonra ruh hali dlglilmiis, test uygulamasi sirasinda diisiik glisemik indeksli ve az
yagl siit igenlerin bu testin sonucunda beslenme istegi, sakinlik, aglik, tokluk ve

susuzluk tizerinde etkileri oldugu gozlemlenmistir (Defeyter, 2013).

Yapilan bu c¢alismada endiseli olma durumu ile ilgili giin igindeki
karsilastirmasina bakildiginda GI diisik grup ve GI yiiksek grupta anlamli bir
karsilastirma bulunamamuistir. Sevilen yiyecek tiiketme istegi ile ilgili glin i¢indeki
karsilastirilmalarina bakildiginda GI diisiik grup ve GI yiiksek grupta anlaml bir
karsilagtirma bulunamamustir (Bkz. Tablo 20, Tablo 21).

Sevilen yiyeceklerden ve mutluluk sagladigi bilimsel olarakta belirlenen
cikolata ile yapilan bir ¢calismada B -Glukan ve koyu cikolatanin kisa siireli istah ve
enerji alimi aragtirtlmistir. Saglikli bireyler de yiyecek aliminda koyu ¢ikolatay: siitlii
cikolata yerine kullanmak istahi azaltmada daha etkili oldugu gostermistir (Akyol,
2014). Aglik ve tokluk durumlarina bakildigi zaman obezite ve hafifkilolu varliginda
GI yiiksek beslenme artis gosterebilmektedir ve abur cubur ihtiyaci artmaktadir. GI
diisiik beslenme kahvaltidan itibaren aglik durumunu baskilayarak tokluk halini
gelecek 6giine kadar telafi edebilmektedir.

Obez veya hafif kilolu adolesan bireylerde farkli glisemik indeksli beslenme
aliskanliklar ile ilgili yapilan ¢aligmada kisinin giinliik kendi besin tiiketimine gore
4. hafta GI diisiikk grup GI yiiksek gruptan daha ¢ok C vitamini tiiketmistir (Bkz.
Tablo 22).

Saglikli kisiler arasinda yapilan arastirmanin amact kahvaltinin glisemik
indeksinin sonraki yemekte enerji alimi lizerine etkisini arastirmistir. Arastirma 183
katilimer ile devam etmistir. Kahvalti sonrasi enerji aliminina gore diisiik GI 6giinler

kisa siireli istah1 bastirabilmistir (Wang, 2016).
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Besinlerin tiiketimi sirasinda vitamin ve mineral alimi i¢in pisirilme
durumlart da oOnemlidir. Pisirme Ozellikleri direngli nisastayr etkilemektedir.
Dondurulmus uzun taneli piring geleneksel piring pisirici ile en yiiksek direngli
nisasta icerigine, dondurulmus kisa taneli pirincin basingl pisirici ile de en diisiik
direngli nisastaya sahip oldugu goriilmistiir (Chiu, 2013).

Genetik olarak obezite riskini tokluk mekanizmasinin arastirilmasi {izerine
obezite yiiksek derecede kalitsal oldugu bulunmustur. (Llewellyi, 2014). Obez
bireylerin besin tiiketimlerinin incelenmesi sirasinda hazir besin tiikketiminin arttigi
giirilmiistiir. Kahvaltida hazir yiyeceklerin tiiketiminde son zamanda Kkisilerin
¢ogunun zaman yetersizliginden dolay1 kahvalti tiiketmedigi distiniildiigiinde daha
cok tercih edilen bir se¢im oldugu goriilmektedir. Amerika’ daki milli veritaban1 son
donem akim kahvaltiliklardaki standartlar ireticiler tarafindan belirlenmektedir.
Seker, posa, total diyet posast ve sodyum oranlar1 hesaplanmis ve 2005-2011
yillarinda bu hazir iiriinlerde seker ve sodyum oram diisiiriilerek halk sagligi icin

daha kullanigh hale getirilmeye c¢alisilmaktadir (Ahuja, 2013).
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Bolum 6

SONUC VE ONERILER

6.1 Sonuclar

Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti Gazimagusa merkezine bagli Serdarli Beldesinde
Serdarl1 Saglikli Beslenme ve Diyet Merkezine bagvuran obez veya hafif kilolu 10-
18 yas gurubu 36 kiz ve erkek adolesan birey ¢alismaya dahil edilerek obez ve hafif
kilolu bireylerin sabah kahvaltisinin glisemik indeksinin istah {izerine etkisi
incelenmistir.

o QI disiik grupta %72,2” si kiz ve %27,8’ 1 erkek olmak tizere 18 adolesan
belirlenmistir. GI yiiksek grupta ise %(72,2)’ si kiz ve %(27,8)’ i erkek olmak
iizere 18 adolesan belirlenmistir.

e QI distik olan grupta %100 anne ve baba ile birlikte yasadig1 belirlenmistir.
GI yiiksek grupta %88,9 anne ve baba ile birlikte yasadigi belirlenmistir.

e QI diisiik gurupta anne egitimi %38.9 u lise mezunu oldugu belirlenmistir.
GI yiiksek gurupta ise %61.1° i lise mezunu olarak belirlenmistir. GI diisiik
gurupta baba egitimi %50,0° sinin lise mezunu olarak belirlenmistir. GI
yiiksek gurupta ise %38,9’ sinin lise mezunu olarak belirlenmistir.

e Adolesan bireylerin ailesinde obez varhigi GI diisik grupta 13 %72,2
ailesinde obez vardir. GI yiiksek grupta ise %77,8 ailesinde obez var olarak

belirlenmistir.
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Gl disiik grupta %66,7 ara sira aktivite yapiyor olarak bulunmustur. GI
yiiksek grupta ise %61,1 ara sira aktivite yapiyor olarak bulunmustur.
Adolesanlarin arkadaslariyla gecirdikleri zaman GI diisiik grupta %77,8 < 3
saat/giin olarak bulunmustur. GI yiiksek grupta ise %66,7 < 3 saat/gilin olarak
bulunmustur.

Adolesanlarin televizyon seyrettikleri siire GI diisilk grupta ve GI yiiksek
grupta %77,8 > 2 saat/giin olarak bulunmustur.

Adolesanlarin bilgisayar1 kullanma siireleri GI diisiik grupta ve GI yliksek
grupta %72,2 < 2 saat/giin olarak bulunmustur.

Adolesanlarin uyku siiresi i¢in yapilan 6l¢iimlerde GI diisiik grupta %72,2 < 8
saat/gilin olarak bulunmustur. GI yiiksek grupta ise %94,4 < 8 saat/giin olarak
bulunmustur.

Adolesanlarin diizenli kahvalti yapma aligkanligi GI diisiik grupta %77,8
olarak bulunmustur. GI yiiksek grupta ise %44,4 aligkanligi var olarak
bulunmustur ve gruplar arasinda (p < 0.05)’ dir.

Adolesanlarin diizenli 6gle yemegi aliskanligi GI diisiik grupta %72,2 olarak
bulunmustur. GI yiiksek grupta ise %77,8 aliskanlig1 var olarak bulunmustur.
Adolesanlarin diizenli aksam yemegi aliskanligt GI diisik grupta %100’
iniin aligkanligi var olarak bulunmustur. GI yiiksek grupta ise %66,7
aliskanlig1 var olarak bulunmustur.

Adolesanlarin her giin tatli tilketme aligkanhigi GI diisiik grupta %61,1° i
bazen tiikketme aliskanlig1 var olarak bulunmustur. GI yiiksek grupta ise %50’

inin bazen tilketme aliskanlig1 var olarak bulunmustur.
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Adolesanlarin yemek aralarinda abur cubur aligkanhigi GI diisiik grupta
%61,1” inin bazen tiketme aligkanligi var olarak bulunmustur. GI yiiksek
grupta ise %55,6 aliskanligi var oldugu bulunmustur.

Adolesanlarin televizyon izlerken yemek yeme aliskanligi GI diisiik grupta
%55,5 televizyon izlerken bazen yemek yemekte olarak bulunmustur. GI
yiiksek grupta ise %44,4 televizyon izlerken bazen yemek yemekte olarak
bulunmustur.

Adolesanlarin ders calisirken yemek yeme aliskanligi GI diisiik grupta %55,6
aligkanligr yok olarak bulunmustur. GI yiiksek grupta ise %72,2 aliskanligi
yok olarak bulunmustur.

Adolesanlarda giinliik 6giin sayist GI diisiik grupta %83.3 3-4 6giin tiikettigi
bulunmustur. GI yiiksek grupta %66,6 3-4 6giin tiikettigi olarak bulunmustur.
Adolesanlarda 6giin atlama sebepleri GI diisiik grupta %21,21 cani istemedigi
icin ve %18,18 ge¢ kaldig1 i¢in Ogilinlerini atlarken, %18,18 6giin
atlamamaktadir. GI yiiksek grupta %18,75 cani istemedigi i¢in ve %15,62
acitkmadig i¢in 6giin atlarken, %21,88 6gilin atlamamaktadir.

Adolesanlarda ev disinda yemek yeme tiiketimi GI diisiik grupta

%61,0 ayda 1-2 kez tiiketiyor olarak bulunmustur. GI yiiksek grupta %44,4
ayda 1-2 kez tiiketiyor olarak bulunmustur.

Adolesanlarda genellikle ev disinda yemek yeme tiikketim yerleri GI diisiik
grupta %38,69 lokanta/restaurant tiikettigi bulunmustur. GI diisiik grupta
%55,6 okulda kantinden tiikettigi bulunmustur.

Adolesanlarin yas degerlendirilmesinde GI diisiik grup 13,5+0,67 iken GI

yiiksek grup 12,17+0,41 olarak belirlenmistir.
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Adolesanlarin boy degerlendirilmesinde GI disiik grup 153,94 cm +£2,
persentil degeri 50,17+0,61 iken GI yiiksek grup 149,56 cm 1,55 persentil
49,97+0,55 olarak belirlenmistir.

Adolesanlarin bel ¢evresi degerlendirilmesinde GI diisiik grupta 80,67 cm
+1,13 iken GI yiiksek grupta 80,11 cm 2,06 olarak belirlenmistir.
Adolesanlarin kalga cevresi degerlendirilmesinde GI yiiksek grupta kalca
cevresi araligi 90,83 cm +2,28 iken GI yliksek grup kalga g¢evresi araligi
86,39 cm +2,33 olarak belirlenmistir.

Adolesanlarin olunmasi gereken viicut agirhigr GI yiiksek grupta 45,6 kg +2,3
iken GI yiiksek grupta 41,17 kg +1,37 olarak belirlenmistir.

Adolesanlarin total enerji degerlendirilmesinde GI yiiksek grupta 1741,42
kkal 32,34 iken GI yiiksek grupta 1694,57 kkal +30,62 olarak belirlenmistir.
Adolesanlarin GI diisiik grupta ve GI yilikse grupta 4 hafta toplam viicut
agirhigr GI diisiik grupta 63,77 kg 43,26, persentil araligr 95,60+2,51 iken GI
yiiksek grupta 58,69 kg +2,98, persentil aralign 94,84+2,60 olarak
belirlenmistir.

Adolesanlarin BKI GI diisiik grupta BKI ortalama 26,96+1,05 persentil
degeri 96,64+1,61 iken GI yiliksek grupta BKI ortalama 25,94 kg +0,93
persentil 98,23+0,83 olarak belirlenmistir.

Adolesanlarin yag agirligt 4 hafta degerlendirilmesinde GI diisiik grupta yag
agirhg 22,89 kg +1,71 iken GI yiiksek grupta yag agirhign 21,27 kg +1,69
olarak belirlenmistir.

Adolesanlarin kas agirligi 4 hafta degerlendirilmesinde GI diisiik grupta kas
agirhigr 38,98 kg +1,68 iken GI yiiksek grupta kas agirlhigr 35,67 kg +1,54

olarak belirlenmistir.
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Adolesanlarin aclik kan sekeri haftalik 6l¢iimlerine 2. hafta aclik kan glukozu
Olctimii 1. Hafta, 2. Hafta ve 3. Hafta ile istatiksel olarak anlamli bulunmustur
(p <0,05).

GI disiik grupta ve GI yiikse grupta adolesanlarin olmasi gereken viicut
agirliklarina gore, giinlilk PAL degerine ve yasina gore hesaplanan kahvalti
iceriginin GI diistiik grupta 533,47 kkal +13 belirlenmistir. GI yiiksek grupta
518,97 kkal £9,19 belirlenmistir.

Adolesanlarin GI diistik grupta kahvalti karbonhidrat % araligi %61,71+0,7
olarak belirlenmistir. GI yiiksek grupta % araligi %74,64+0,75 olarak
belirlenmistir.

Adolesanlarin GI diisiik grupta kahvalti protein % aralig1 %13,35+0,2 olarak
belirlenmistir. GI yiiksek grupta % aralig1 %9,42+0,24 olarak belirlenmistir.
Adolesanlarin GI diisiik grupta kahvalti yag % aralign %24,92+0,52 olarak
belirlenmistir. GI yiiksek grupta %15,93+0,52 olarak belirlenmistir.
Adolesanlarin GI aralig1 37,45+0,08 ve GI yiiksek grup GI aralig1 62,85+0,23
olarak belirlenmistir. Adolesanlarin GY araligi 29,76+0,65 ve GI yiiksek grup
GY aralig1 64,94+1.31 olarak belirlenmistir. GI ve GY gruplar arasi istatiksel
degerlendirmede anlamli bulunmustur (p<0,05).

Adolesanlarin GI diisiik grupta %50 kahvalt1 igerigini ¢ok sevdi, %50 orta
derece sevdi ve %50 biraz sevmistir. GI yiiksek grupta ise %100 ¢ok fazla
sevdi, %50 cok sevdi, %50 orta derece sevdi ve %50 biraz sevmistir.
Adolesanlarin  Gorsel analog tokluk skalast ile a¢ olma durumlarina
bakildiginda skalanin kahvaltidan 9 saat sonrasinda GI diisik grup
(2,61+0,43) ve GI yiiksek grup (5,10+0,76) arasinda istatiksel degerlere gore

GI yiiksek grup GI diisiik gruba gore daha ag¢ hissetmektedir. Gorsel analog
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tokluk skalas1 saatler arasindaki karsilagtirmalarinda ise GI yiiksek grup
istatiksel olarak anlamli bulunarak GI diisiik grubun ag¢ hissetme orani genel

olarak GI yiiksek gruba gore daha azdir (p<0,05).

Adolesanlarin Gorsel analog tokluk skalasi ile tatmin olma durumlarina
bakildiginda skalanin kahvaltidan 2.5 saat sonrasinda GI diisiik grup ortalama
(4,74+0,63) ve GI yiiksek grup ortalama (6,29+0,61) arasinda istatiksel
degerlere gore GI diisiik grup GI yiiksek gruba gore daha ¢ok tatmin olmus
hissetmektedir. Gorsel analog tokluk  skalasi  saatler arasindaki
karsilastirmalarinda ise GI diisiik grubun GI yiiksek gruba gore bir parca daha
yeme isteginin oraninin az oldugu goriilmistiir (p<0,05).

Adolesanlarin Gorsel analog tokluk skalasi ile yeme istegi durumlarina
bakildiginda skalanin kahvaltidan 2.5 saat sonrasinda GI diisiik grup
(3,14+0,34) ve GI yiiksek grup (5,15+0,77) arasinda istatiksel degerlere gore
GI yiiksek grup GI diisiik gruba gore daha cok yeme istegi hissetmektedir.
Diger istatiksel degerlendirmede 9 saat sonrasinda GI diisiik grup (3,03+£0,41)
ve GI yiiksek grup (5,46+0,70) arasinda istatiksel degerlere gore GI yiiksek
grup GI diisiik gruba gore daha ¢ok yeme istegi hissetmektedir. Gorsel analog
tokluk skalasi saatler arasindaki karsilagtirmalarinda ise GI yiiksek grup
istatiksel olarak anlamli bulunarak GI diisiik grubun yeme istegi oram genel
olarak GI yiiksek gruba gore daha azdir (p<0,05).

Adolesanlarin Gorsel analog tokluk skalast ile doluluk durumlarina gore
saatler arasindaki karsilastirmalarinda ise GI grubun diisiik arasindaki
saatlerin karsilastirilmasinda istatiksel olarak anlamli bulunmustur. GI diisiik
grup GI yiiksek gruba gore tath yeme istegini hissetme oraninin saatler

arasindaki istatiksel olarak yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0,05).
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Adolesanlarin Gorsel analog tokluk skalasi ile tuzlu yeme istegi durumlarina
bakildiginda skalanin kahvalti sonrasinda 1. saat GI diisiik grup (6,78+0,77)
ve GI yiiksek grup (8,50+0,60) istatiksel degerlere gore GI diisiikk grup GI
yiikksek grubdan daha c¢ok tuzlu yeme istegi hissetmektedir. Gorsel analog
tokluk skalas1 saatler arasindaki karsilastirmalarinda ise GI yiiksek grup GI
yiiksek grubun tuzlu yeme istegi oran1 genel olarak GI diisiik gruba goére daha

azdir (p<0,05).

Adolesanlarin  Gorsel analog istah skalasi ile acken dikkat dagilma
durumlarina gore saatler arasindaki karsilastirmalarinda ise GI diisiik grubun
acken dikkatlerinin dagilma durumlarinin orani genel olarak GI yiiksek gruba

gore daha azdir (p<0,05).

Adolesanlarin Gorsel analog istah skalasi ile kizartma/yagli yeme istegine
bakildiginda skalanin kahvaltidan 1.5 saat, 6 saat ve 9 saat sonrasinda GI
gruplar arasinda istatiksel degerlere gore anlamli bulunmustur. Bu saatlerde
uygulanan istah sklasinda GI yiiksek grup GI diisiik grubdan daha cok
kizartma/yagh yeme istegi hissettigi goriilmiistiir. Istah skalasi saatler
arasindaki karsilastirmalarinda ise GI diisiik grubun kizartma/yagli yeme

istegi oran1 genel olarak GI yiiksek gruba gore daha azdir (p<0,05).

Adolesanlarin Gorsel analog duygu durum skalasi ile mutluluk durumuna
bakildiginda skalanin kahvaltidan 0.5 saat, 2 saat, 2.5 saat, 6 saat, 9 saat ve 12
saat sonrasinda ve saatlerin genel ortalamasina bakildiginda Gl gruplar
arasinda istatiksel degerlere gore anlamli bulunmustur. Duygu durum
sklasinda GI diisitk grup GI yiiksek grubdan daha c¢ok mutlu hissettigi
goriilmiistiir. Saatler arasindaki karsilastirmalarinda ise GI yiiksek grubun

mutluluk durumu oran1 GI diisiik gruba gore daha azdir (p<0,05).
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6.2 Oneriler

e Adolesanlar sabah kahvaltisin1 diizenli, yeterli ve dengeli yani saglikli bir

sekilde tiikketmelidir.

e Beslenme programinda yalmzca enerji igerigi degil karbonhidrat tiir ve
miktar1 dolayisiyla glisemik indeks ve glisemik ylik de degerlendirilerek

ogiinler planlanmalidir.

e QGlisemik indeksi yiiksek ogiinler tokluk durumun azaltip istahi uyararak
saglikli olmayan yiyecek ve iceceklere olan istegi arttirarak duygu durumunu

etkileyebildigi i¢in 6zellikle adolesanlarda tercih edilmemelidir

e (Glisemik indeksi diisiik beslenme obez adolesan bireylerde istahi azaltmakta
ve doygunluk seviyesini arttirarak tat ve olumlu duygu durumunu st
seviyelerde tutmaktadir. Dolayisiyla GI diisiik beslenme obezite agisindan
daha olumlu oldugu icin 6zellikle postabsorptif evre sonrasi giiniin ilk 6giinii
olan kahvaltida bu sekilde beslenmeye 6zen gosterilmelidir.

e Kahvalt1 6gilinlinde GI diisiik beslenme giin igindeki bilissel ¢alismalari, yeme
istegi, duygu durumu gibi diyet ile ilgili kaygilar1 ortadan kaldirarak saglikli
bir beslenme diizeni sagladigi i¢in tercih edilmelidir.

e Obezitenin dnlenmesi ve tedavisinde adolesanlar hem bireysel hem de aile ve
cevresi ile bir biitiin olarak degerlendirilmesi gerektigi unutulmamalidir.

e Dogru yaklasim tek basina enerji hesabina dayali beslenme tedavisi degil
diger diyet bilesenlerinin (glisemik indeks ve yiik, makrobesin ogeleri
oranlar1 vb.) sosyal ve psikolojik agidan bir biitiin olarak fiziksel aktiviteyi

dahil ederek yasam bi¢iminin diizenlenmesidir.
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Ek 1: Gorsel analog tokluk skalasi ile saptanan glisemik indekse gore saatler arasi ortalamalarin karsilastirilmasi

Ek 1.a Gorsel analog tokluk skalasi ile saptanan glisemik indekse gore a¢ olma durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastiril masi

GI Diisiik Grup (n=18)

ikiserli

Karsilastirilmalar Aritmetik Ortalama n Std. Sapma Std. Hata t P
0.5 saat 2,0139 18 1,63481 0,38533 0,402 0,692
1 saat 2,0972 18 1,27227 0,29988
0.5 saat 2,0139 18 1,63481 0,38533 1,392 0,182
1.5 saat 2,7361 18 2,08191 0,49071
0.5 saat 2,0139 18 1,63481 0,38533 2,027 0,059
2 saat 3,3333 18 2,41320 0,56880
0.5 saat 2,0139 18 1,63481 0,38533 2,226 0,040
2.5 saat 2,9306 18 2,12098 0,49992
0.5 saat 2,0139 18 1,63481 0,38533 1,892 0,076
Ag 6 saat 2,5833 18 1,71927 0,40524
Olma 0.5 saat 2,0139 18 1,63481 0,38533 1,436 0,169
Durumu 9 saat 2,6111 18 1,80730 0,42599
0.5 saat 2,0139 18 1,63481 0,38533 1,953 0,067
12 saat 2,9722 18 2,14868 0,50645
1 saat 2,0972 18 1,27227 0,29988 1,592 0,130
1.5 saat 2,7361 18 2,08191 0,49071
1 saat 2,0972 18 1,27227 0,29988 2,378 0,029%
2 saat 3,3333 18 2,41320 0,56880
1 saat 2,0972 18 1,27227 0,29988 2,661 0,016
2.5 saat 2,9306 18 2,12098 0,49992
1 saat 2,0972 18 1,27227 0,29988 1,923 0,071
6 saat 2,5833 18 1,71927 0,40524



Ek 1.a Gorsel analog tokluk skalasi ile saptanan glisemik indekse gore a¢ olma durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilagtirilmasi (devam)

*

1 saat 2,0972 18 1,27227 0,29988 1,716 0,104
9 saat 2,6111 18 1,80730 0,42599

1 saat 2,0972 18 1,27227 0,29988 2,167 0,045
12 saat 2,9722 18 2,14868 0,50645

1.5 saat 2,7361 18 2,08191 0,49071 1,051 0,308
2 saat 3,3333 18 2,41320 0,56880

1.5 saat 2,7361 18 2,08191 0,49071 0,492 0,629
2.5 saat 2,9306 18 2,12098 0,49992

1.5 saat 2,7361 18 2,08191 0,49071 0,350 0,731
6 saat 2,5833 18 1,71927 0,40524

1.5 saat 2,7361 18 2,08191 0,49071 0,318 0,755
9 saat 2,6111 18 1,80730 0,42599

1.5 saat 2,7361 18 2,08191 0,49071 0,469 0,645
12 saat 2,9722 18 2,14868 0,50645

2 saat 3,3333 18 2,41320 0,56880 0,608 0,551
2.5 saat 2,9306 18 2,12098 0,49992

2 saat 3,3333 18 2,41320 0,56880 1,110 0,283
6 saat 2,5833 18 1,71927 0,40524

2 saat 3,3333 18 2,41320 0,56880 1,189 0,251
9 saat 2,6111 18 1,80730 0,42599

2 saat 3,3333 18 2,41320 0,56880 0,503 0,621
12 saat 2,9722 18 2,14868 0,50645

2.5 saat 2,9306 18 2,12098 0,49992 1,180 0,254
6 saat 2,5833 18 1,71927 0,40524

2.5 saat 2,9306 18 2,12098 0,49992 1,300 0,211
9 saat 2,6111 18 1,80730 0,42599




Ek 1.a Gorsel analog tokluk skalasi ile saptanan glisemik indekse gére a¢c olma durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devam)

2.5 saat 2,9306 18 2,12098 0,49992 0,119 0,907
12 saat 2,9722 18 2,14868 0,50645
6 saat 2,5833 18 1,71927 0,40524 0,077 0,940
9 saat 2,6111 18 1,80730 0,42599
6 saat 2,5833 18 1,71927 0,40524 1,137 0,271
12 saat 2,9722 18 2,14868 0,50645
9 saat 2,6111 18 1,80730 0,42599 1,118 0,279
12 saat 2,9722 18 2,14868 0,50645
. Gl Yiiksek Grup (n=18)
Ikiserli T P
Karsilastirilmalar Aritmetik Ortalama n Std. Sapma Std. Hata
0.5 saat 2,6250 18 2,81834 0,66429 1,060
1 saat 2,9861 18 2,55163 0,60143
0.5 saat 2,6250 18 2,81834 0,66429 2,059
1.5 saat 3,8194 18 3,38661 0,79823
0.5 saat 2,6250 18 2,81834 0,66429 1,982
2 saat 3,5833 18 2,64019 0,62230
0.5 saat 2,6250 18 2,81834 0,66429 2,027
2.5 saat 4,0417 18 2,73492 0,64463
0.5 saat 2,6250 18 2,81834 0,66429 2,713"
Ac 6 saat 4,2083 18 2,93339 0,69141
Olma 0.5 saat 2,6250 18 2,81834 0,66429 3,488
Durumu 9 saat 5,0972 18 3,21204 0,75708
0.5 saat 2,6250 18 2,81834 0,66429 1,704
12 saat 3,9167 18 3,25509 0,76723
1 saat 2,9861 18 2,55163 0,60143 1,180
1.5 saat 3,8194 18 3,38661 0,79823
1 saat 2,9861 18 2,55163 0,60143 1,750




Ek 1.a Gorsel analog tokluk skalasi ile saptanan glisemik indekse gore ac olma durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmast (devam)

2 saat 3,5833 18 2,64019 0,62230
1 saat 2,9861 18 2,55163 0,60143 1,625
2.5 saat 4,0417 18 2,73492 0,64463
1 saat 2,9861 18 2,55163 0,60143 2,098%
6 saat 4,2083 18 2,93339 0,69141
1 saat 2,9861 18 2,55163 0,60143 2,958
9 saat 5,0972 18 3,21204 0,75708
1 saat 2,9861 18 2,55163 0,60143 1,305
12 saat 3,9167 18 3,25509 0,76723
1.5 saat 3,8194 18 3,38661 0,79823 0,329
2 saat 3,5833 18 2,64019 0,62230
1.5 saat 3,8194 18 3,38661 0,79823 0,326
2.5 saat 4,0417 18 2,713492 0,64463
1.5 saat 3,8194 18 3,38661 0,79823 0,640
6 saat 4,2083 18 2,93339 0,69141
1.5 saat 3,8194 18 3,38661 0,79823 1,910
9 saat 5,0972 18 3,21204 0,75708
1.5 saat 3,8194 18 3,38661 0,79823 0,144
12 saat 3,9167 18 3,25509 0,76723
2 saat 3,5833 18 2,64019 0,62230 0,812
2.5 saat 4,0417 18 2,73492 0,64463
2 saat 3,5833 18 2,64019 0,62230 1,071
6 saat 4,2083 18 2,93339 0,69141
2 saat 3,5833 18 2,64019 0,62230 2,156
9 saat 5,0972 18 3,21204 0,75708
2 saat 3,5833 18 2,64019 0,62230 0,462
12 saat 3,9167 18 3,25509 0,76723




Ek 1.a Gorsel analog tokluk skalasi ile saptanan glisemik indekse gore a¢c olma durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devam)

2.5 saat 4,0417 18 2,713492 0,64463 0,378
6 saat 4,2083 18 2,93339 0,69141
2.5 saat 4,0417 18 2,713492 0,64463 1,583
9 saat 5,0972 18 3,21204 0,75708
2.5 saat 4,0417 18 2,713492 0,64463 0,236
12 saat 3,9167 18 3,25509 0,76723
6 saat 4,2083 18 2,93339 0,69141 1,221
9 saat 5,0972 18 3,21204 0,75708
6 saat 4,2083 18 2,93339 0,69141 0,660
12 saat 3,9167 18 3,25509 0,76723
9 saat 5,0972 18 3,21204 0,75708 1,592
12 saat 3,9167 18 3,25509 0,76723

Dip Not: Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya ® Mann Whitney U Testi yapilmustir. ~ p <0,05 olarak anlamli bulunmustur. Puanlandirma 1 ile 10
arasindadir. Alinabilecek en yiiksek puan 10 puandir.




Ek 1.b Gorsel analog tokluk skalasi ile saptanan glisemik indekse gore tatmin olma durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi

Gl Diisiik Grup (n=18)

Ikiserli T P
Karsilastirilmalar Aritmetik Ortalama N Std. Sapma Std. Hata
0.5 saat 5,2222 18 2,72905 0,64324 1,334 0,200
1 saat 4,6389 18 2,76961 0,65280
0.5 saat 5,2222 18 2,72905 0,64324 1,342 0,197
1.5 saat 4,7778 18 2,86701 0,67576
0.5 saat 5,2222 18 2,72905 0,64324 0,816 0,426
2 saat 5,5972 18 2,89032 0,68126
0.5 saat 5,2222 18 2,72905 0,64324 1,120 0,278
2.5 saat 4,7361 18 2,65888 0,62670
0.5 saat 5,2222 18 2,72905 0,64324 0,331 0,745
Tatmin 6 saat 5,0417 18 2,65719 0,62631
Olma 0.5 saat 5,2222 18 2,72905 0,64324 0,449 0,659
Durumu 9 saat 4,9722 18 2,43427 0,57376
0.5 saat 5,2222 18 2,72905 0,64324 1,274 0,220
12 saat 6,1250 18 2,76034 0,65062
1 saat 4,6389 18 2,76961 0,65280 0,345 0,734
1.5 saat 47778 18 2,86701 0,67576
1 saat 4,6389 18 2,76961 0,65280 1,974 0,065
2 saat 5,5972 18 2,89032 0,68126
1 saat 4,6389 18 2,76961 0,65280 0,328 0,747
2.5 saat 4,7361 18 2,65888 0,62670
1 saat 4,6389 18 2,76961 0,65280 0,995 0,334
6 saat 5,0417 18 2,65719 0,62631
1 saat 4,6389 18 2,76961 0,65280 0,653 0,523

9 saat 4,9722 18 2,43427 0,57376




Ek 1.b Gorsel analog tokluk skalasi ile saptanan glisemik indekse g6re tatmin olma durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi

1 saat 4,6389 18 2,76961 0,65280 2,259 0,037*
12 saat 6,1250 18 2,76034 0,65062
1.5 saat 4,7778 18 2,86701 0,67576 1,967 0,066
2 saat 5,5972 18 2,89032 0,68126
1.5 saat 47778 18 2,86701 0,67576 0,116 0,909
2.5 saat 4,7361 18 2,65888 0,62670
1.5 saat 4,7778 18 2,86701 0,67576 0,617 0,546
6 saat 5,0417 18 2,65719 0,62631
1.5 saat 4,7778 18 2,86701 0,67576 0,331 0,745
9 saat 4,9722 18 2,43427 0,57376
1.5 saat 47778 18 2,86701 0,67576 1,908 0,073
12 saat 6,1250 18 2,76034 0,65062
2 saat 5,5972 18 2,89032 0,68126 2,455 0,025
2.5 saat 4,7361 18 2,65888 0,62670
2 saat 5,5972 18 2,89032 0,68126 1,275 0,219
6 saat 5,0417 18 2,65719 0,62631
2 saat 5,5972 18 2,89032 0,68126 1,487 0,155
9 saat 4,9722 18 2,43427 0,57376
2 saat 5,5972 18 2,89032 0,68126 0,901 0,380
12 saat 6,1250 18 2,76034 0,65062
2.5 saat 4,7361 18 2,65888 0,62670 1,212 0,242
6 saat 5,0417 18 2,65719 0,62631
2.5 saat 4,7361 18 2,65888 0,62670 0,671 0,511
9 saat 4,9722 18 2,43427 0,57376
2.5 saat 4,7361 18 2,65888 0,62670 2,348 0,031*
12 saat 6,1250 18 2,76034 0,65062

6 saat 5,0417 18 2,65719 0,62631 0,189 0,852




Ek 1.b Gorsel analog tokluk skalasi ile saptanan glisemik indekse gore tatmin olma durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devam)

9 saat 4,9722 18 2,43427 0,57376 Onemsiz
6 saat 5,0417 18 2,65719 0,62631 1,977 0,064
12 saat 6,1250 18 2,76034 0,65062
9 saat 4,9722 18 2,43427 0,57376 2,322 0,033*
12 saat 6,1250 18 2,76034 0,65062
_ Gl Yiiksek Grup (n=18)
IKkiserli t p
Karsilastirilmalar Aritmetik Ortalama n Std. Sapma 0Std. Hata
0.5 saat 5,7361 18 2,82384 0,66558 0,911 0,375
1 saat 6,0972 18 3,05000 0,71889
0.5 saat 5,7361 18 2,82384 0,66558 0,609 0,551
1.5 saat 5,9306 18 2,97762 0,70183
0.5 saat 5,7361 18 2,82384 0,66558 0,716 0,484
2 saat 5,3194 18 3,14573 0,74146
0.5 saat 5,7361 18 2,82384 0,66558 1,103 0,285
2.5 saat 6,2917 18 2,57284 0,60642
0.5 saat 5,7361 18 2,82384 0,66558 0,280 0,783
Tatmin 6 saat 5,5833 18 2,98156 0,70276
Olma 0.5 saat 5,7361 18 2,82384 0,66558 0,818 0,425
Durumu 9 saat 52778 18 2,62467 0,61864
0.5 saat 5,7361 18 2,82384 0,66558 0,767 0,453
12 saat 6,1528 18 3,20860 0,75628
1 saat 6,0972 18 3,05000 0,71889 0,460 0,651
1.5 saat 5,9306 18 2,97762 0,70183
1 saat 6,0972 18 3,05000 0,71889 1,062 0,303
2 saat 5,3194 18 3,14573 0,74146
1 saat 6,0972 18 3,05000 0,71889 0,334 0,742

2.5 saat 6,2917 18 2,57284 0,60642




Ek 1.b Gorsel analog tokluk skalasi ile saptanan glisemik indekse gore tatmin olma durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devam)

1 saat 6,0972 18 3,05000 0,71889 0,895 0,383
6 saat 5,5833 18 2,98156 0,70276
1 saat 6,0972 18 3,05000 0,71889 1,295 0,213
9 saat 5,2778 18 2,62467 0,61864
1 saat 6,0972 18 3,05000 0,71889 0,087 0,932
12 saat 6,1528 18 3,20860 0,75628
1.5 saat 5,9306 18 2,97762 0,70183 1,015 0,324
2 saat 5,3194 18 3,14573 0,74146
1.5 saat 5,9306 18 2,97762 0,70183 0,698 0,495
2.5 saat 6,2917 18 2,57284 0,60642
1.5 saat 5,9306 18 2,97762 0,70183 0,509 0,617
6 saat 5,5833 18 2,98156 0,70276
1.5 saat 5,9306 18 2,97762 0,70183 1,156 0,264
9 saat 5,27178 18 2,62467 0,61864
1.5 saat 5,9306 18 2,97762 0,70183 0,513 0,615
12 saat 6,1528 18 3,20860 0,75628
2 saat 5,3194 18 3,14573 0,74146 2,145 0,047%
2.5 saat 6,2917 18 2,57284 0,60642
2 saat 5,3194 18 3,14573 0,74146 0,421 0,679
6 saat 5,5833 18 2,98156 0,70276
2 saat 5,3194 18 3,14573 0,74146 0,090 0,930
9 saat 5,2778 18 2,62467 0,61864
2 saat 5,3194 18 3,14573 0,74146 2,059 0,055
12 saat 6,1528 18 3,20860 0,75628
2.5 saat 6,2917 18 2,57284 0,60642 1,576 0,133
6 saat 5,5833 18 2,98156 0,70276

2.5 saat 6,2917 18 2,57284 0,60642 2,104 0,050%"




Ek 1.b Gorsel analog tokluk skalasi ile saptanan glisemik indekse gore tatmin olma durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devam)

9 saat 5,27178 18 2,62467 0,61864
2.5 saat 6,2917 18 2,57284 0,60642 0,333 0,743
12 saat 6,1528 18 3,20860 0,75628
6 saat 5,5833 18 2,98156 0,70276 0,500 0,623
9 saat 5,2778 18 2,62467 0,61864
6 saat 5,5833 18 2,98156 0,70276 0,805 0,432
12 saat 6,1528 18 3,20860 0,75628
9 saat 5,2778 18 2,62467 0,61864 1,543 0,141
12 saat 6,1528 18 3,20860 0,75628

Dip Not: Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya * Mann Whitney U Testi yaptlmistir. = p <0,05 olarak anlaml bulunmustur. Puanlandirma 1 ile 10
arasindadir. Alinabilecek en yiiksek puan 10 puandir.




Ek 1.c Gorsel analog tokluk skalasi ile saptanan glisemik indekse gore doluluk durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilagtirilmasi

Gl Diisiik Grup (n=18)

Ikiserli t P
Karsilastirilmalar Aritmetik Ortalama n Std. Sapma Std. Hata
0.5 saat 7,3056 18 3,22850 0,76096 0,209 0,837
1 saat 7,0972 18 3,02701 0,71347
0.5 saat 7,3056 18 3,22850 0,76096 0,032 0,975
1.5 saat 7,2778 18 2,81003 0,66233
0.5 saat 7,3056 18 3,22850 0,76096 0,133 0,896
2 saat 7,1806 18 3,05442 0,71993
0.5 saat 7,3056 18 3,22850 0,76096 0,095 0,926
2.5 saat 7,3750 18 2,20169 0,51894
0.5 saat 7,3056 18 3,22850 0,76096 0,993 0,335
Doluluk 6 saat 7,9722 18 2,45981 0,57978
Durumu 0.5 saat 7,3056 18 3,22850 0,76096 0,166 0,870
9 saat 7,4306 18 2,50265 0,58988
0.5 saat 7,3056 18 3,22850 0,76096 0,340 0,738
12 saat 7,0139 18 2,58740 0,60986
1 saat 7,0972 18 3,02701 0,71347 0,508 0,618
1.5 saat 7,2778 18 2,81003 0,66233
1 saat 7,0972 18 3,02701 0,71347 0,117 0,909
2 saat 7,1806 18 3,05442 0,71993
1 saat 7,0972 18 3,02701 0,71347 0,607 0,552
2.5 saat 7,3750 18 2,20169 0,51894
1 saat 7,0972 18 3,02701 0,71347 1,474 0,159
6 saat 7,9722 18 2,45981 0,57978
1 saat 7,0972 18 3,02701 0,71347 0,630 0,537

9 saat 7,4306 18 2,50265 0,58988




Ek 1.c Gorsel analog tokluk skalasi ile saptanan glisemik indekse gore doluluk durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devam)

1 saat 7,0972 18 3,02701 0,71347 0,154 0,880
12 saat 7,0139 18 2,58740 0,60986
1.5 saat 17,2718 18 2,81003 0,66233 0,144 0,887
2 saat 7,1806 18 3,05442 0,71993
1.5 saat 7,27178 18 2,81003 0,66233 0,259 0,799
2.5 saat 7,3750 18 2,20169 0,51894
1.5 saat 7,2778 18 2,81003 0,66233 1,502 0,152
6 saat 7,9722 18 2,45981 0,57978
1.5 saat 7,2778 18 2,81003 0,66233 0,390 0,701
9 saat 7,4306 18 2,50265 0,58988
1.5 saat 7,27178 18 2,81003 0,66233 0,484 0,635
12 saat 7,0139 18 2,58740 0,60986
2 saat 7,1806 18 3,05442 0,71993 0,329 0,746
2.5 saat 7,3750 18 2,20169 0,51894
2 saat 7,1806 18 3,05442 00,71993 1,300 0,211
6 saat 7,9722 18 2,45981 0,57978
2 saat 7,1806 18 3,05442 0,71993 0,428 0,674
9 saat 7,4306 18 2,50265 0,58988
2 saat 7,1806 18 3,05442 0,71993 0,261 0,797
12 saat 7,0139 18 2,58740 0,60986
2.5 saat 7,3750 18 2,20169 0,51894 1,756 0,097
6 saat 7,9722 18 2,45981 0,57978
2.5 saat 7,3750 18 2,20169 0,51894 0,208 0,838
9 saat 7,4306 18 2,50265 0,58988
2.5 saat 7,3750 18 2,20169 0,51894 0,915 0,373
12 saat 7,0139 18 2,58740 0,60986
6 saat 7,9722 18 2,45981 0,57978 1,884 0,077




Ek 1.c Gorsel analog tokluk skalasi ile saptanan glisemik indekse gore doluluk durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devam)

9 saat 7,4306 18 2,50265 0,58988
6 saat 7,9722 18 2,45981 0,57978 2,184 0,043%
12 saat 7,0139 18 2,58740 0,60986
9 saat 7,4306 18 2,50265 0,58988 1,309 0,208
12 saat 7,0139 18 2,58740 0,60986
_ GI Yiiksek Grup
IKkiserli t p
Karsilastirilmalar Aritmetik Ortalama n Std. Sapma Std. Hata
0.5 saat 7,2639 18 3,25223 0,76656 1,156 0,264
1 saat 8,0833 18 2,42536 0,57166
0.5 saat 7,2639 18 3,25223 0,76656 1,403 0,179
1.5 saat 6,8472 18 3,22916 0,76112
0.5 saat 7,2639 18 3,25223 0,76656 1,051 0,308
2 saat 6,6111 18 3,12158 0,73576
0.5 saat 7,2639 18 3,25223 0,76656 0,480 0,637
2.5 saat 7,5694 18 2,19090 0,51640
0.5 saat 7,2639 18 3,25223 0,76656 0,895 0,383
6 saat 8,0278 18 2,25390 0,53125
Doluluk 0.5 saat 7,2639 18 3,25223 0,76656 0,800 0,435
Durumu 9 saat 6,5833 18 2,87484 0,67761
0.5 saat 7,2639 18 3,25223 0,76656 0,016 0,988
12 saat 7,2778 18 3,17838 0,74915
1 saat 8,0833 18 2,42536 0,57166 1,739 0,100
1.5 saat 6,8472 18 3,22916 0,76112
1 saat 8,0833 18 2,42536 0,57166 2,297 0,035
2 saat 6,6111 18 3,12158 0,73576
1 saat 8,0833 18 2,42536 0,57166 0,702 0,492
2.5 saat 7,5694 18 2,19090 0,51640




Ek 1.c Gorsel analog tokluk skalasi ile saptanan glisemik indekse gore doluluk durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devam)

1 saat 8,0833 18 2,42536 0,57166 0,097 0,924
6 saat 8,0278 18 2,25390 0,53125
1 saat 8,0833 18 2,42536 0,57166 1,797 0,090
9 saat 6,5833 18 2,87484 0,67761
1 saat 8,0833 18 2,42536 0,57166 0,916 0,372
12 saat 17,2718 18 3,17838 0,74915
1.5 saat 6,8472 18 3,22916 0,76112 0,322 0,751
2 saat 6,6111 18 3,12158 0,73576
1.5 saat 6,8472 18 3,22916 0,76112 1,029 0,318
2.5 saat 7,5694 18 2,19090 0,51640
1.5 saat 6,8472 18 3,22916 0,76112 1,423 0,173
6 saat 8,0278 18 2,25390 0,53125
1.5 saat 6,8472 18 3,22916 0,76112 0,303 0,765
9 saat 6,5833 18 2,87484 0,67761
1.5 saat 6,8472 18 3,22916 0,76112 0,511 0,616
12 saat 17,2718 18 3,17838 0,74915
2 saat 6,6111 18 3,12158 0,73576 1,865 0,080
2.5 saat 7,5694 18 2,19090 0,51640
2 saat 6,6111 18 3,12158 0,73576 1,968 0,066
6 saat 8,0278 18 2,25390 0,53125
2 saat 6,6111 18 3,12158 0,73576 0,034 0,973
9 saat 6,5833 18 2,87484 0,67761
2 saat 6,6111 18 3,12158 0,73576 0,746 0,466
12 saat 7,27178 18 3,17838 0,74915
2.5 saat 7,5694 18 2,19090 0,51640 0,686 0,502
6 saat 8,0278 18 2,25390 0,53125
2.5 saat 7,5694 18 2,19090 0,51640 1,327 0,202




Ek 1.c Gorsel analog tokluk skalasi ile saptanan glisemik indekse gore doluluk durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devam)

9 saat 6,5833 18 2,87484 0,67761
2.5 saat 7,5694 18 2,19090 0,51640 0,340 0,738
12 saat 17,2718 18 3,17838 0,74915
6 saat 8,0278 18 2,25390 0,53125 2,245 0,038%
9 saat 6,5833 18 2,87484 0,67761
6 saat 8,0278 18 2,25390 0,53125 1,055 0,306
12 saat 7,2778 18 3,17838 0,74915
9 saat 6,5833 18 2,87484 0,67761 0,900 0,381
12 saat 7,2778 18 3,17838 0,74915

Dip Not: Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya * Mann Whitney U Testi yaptlmistir. = p <0,05 olarak anlaml bulunmustur. Puanlandirma 1 ile 10
arasindadir. Alinabilecek en yiiksek puan 10 puandir.




Ek 1.d Gorsel analog tokluk skalasi ile saptanan glisemik indekse gore yeme durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmas1

. Gl Diisiik Grup
Ikiserli T P
Karsilastirilmalar Aritmetik Ortalama n Std. Sapma Std. Hata
0.5 saat 3,5972 18 3,08714 0,72765 0,046 0,964
1 saat 3,5556 18 2,84082 0,66959
0.5 saat 3,5972 18 3,08714 0,72765 1,078 0,296
1.5 saat 2,8889 18 1,87127 0,44106
0.5 saat 3,5972 18 3,08714 0,72765 0,535 0,600
2 saat 4,0972 18 2,86477 0,67523
0.5 saat 3,5972 18 3,08714 0,72765 0,559 0,583
2.5 saat 3,1389 18 1,43799 0,33894
0.5 saat 3,5972 18 3,08714 0,72765 1,218 0,240
Yeme 6 saat 2,7361 18 1,43351 0,33788
Durumu 0.5 saat 3,5972 18 3,08714 0,72765 0,678 0,507
9 saat 3,0278 18 1,74029 0,41019
0.5 saat 3,5972 18 3,08714 0,72765 0,664 0,516
12 saat 3,0833 18 1,62245 0,38242
1 saat 3,5556 18 2,84082 0,66959 1,180 0,254
1.5 saat 2,8889 18 1,87127 0,44106
1 saat 3,5556 18 2,84082 0,66959 1,367 0,189
2 saat 4,0972 18 2,86477 0,67523
1 saat 3,5556 18 2,84082 0,66959 0,587 0,565
2.5 saat 3,1389 18 1,43799 0,33894
1 saat 3,5556 18 2,84082 0,66959 1,231 0,235
6 saat 2,7361 18 1,43351 0,33788
1 saat 3,5556 18 2,84082 0,66959 0,680 0,506

9 saat 3,0278 18 1,74029 0,41019




Ek 1.d Gorsel analog tokluk skalasi ile saptanan glisemik indekse gore yeme durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devami)

1 saat 3,5556 18 2,84082 0,66959 0,736 0,472
12 saat 3,0833 18 1,62245 0,38242
1.5 saat 2,8889 18 1,87127 0,44106 1,901 0,074
2 saat 4,0972 18 2,86477 0,67523
1.5 saat 2,8889 18 1,87127 0,44106 0,604 0,554
2.5 saat 3,1389 18 1,43799 0,33894
1.5 saat 2,8889 18 1,87127 0,44106 0,440 0,665
6 saat 2,7361 18 1,43351 0,33788
1.5 saat 2,8889 18 1,87127 0,44106 0,334 0,743
9 saat 3,0278 18 1,74029 0,41019
1.5 saat 2,8889 18 1,87127 0,44106 0,550 0,589
12 saat 3,0833 18 1,62245 0,38242
2 saat 4,0972 18 2,86477 0,67523 1,465 0,161
2.5 saat 3,1389 18 1,43799 0,33894
2 saat 4,0972 18 2,86477 0,67523 1,880 0,077
6 saat 2,7361 18 1,43351 0,33788
2 saat 4,0972 18 2,86477 0,67523 1,381 0,185
9 saat 3,0278 18 1,74029 0,41019
2 saat 4,0972 18 2,86477 0,67523 1,560 0,137
12 saat 3,0833 18 1,62245 0,38242
2.5 saat 3,1389 18 1,43799 0,33894 1,317 0,205
6 saat 2,7361 18 1,43351 0,33788
2.5 saat 3,1389 18 1,43799 0,33894 0,489 0,631
9 saat 3,0278 18 1,74029 0,41019
2.5 saat 3,1389 18 1,43799 0,33894 0,204 0,841
12 saat 3,0833 18 1,62245 0,38242
6 saat 2,7361 18 1,43351 0,33788 1,103 0,286




Ek 1.d Gorsel analog tokluk skalasi ile saptanan glisemik indekse gére yeme durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devamai)

9 saat 3,0278 18 1,74029 0,41019
6 saat 2,7361 18 1,43351 0,33788 1,370 0,188
12 saat 3,0833 18 1,62245 0,38242
9 saat 3,0278 18 1,74029 0,41019 0,241 0,812
12 saat 3,0833 18 1,62245 0,38242
Gl Yiiksek Grup
IKkiserli t p
Karsilastirilmalar Aritmetik Ortalama n Std. Sapma Std. Hata
0.5 saat 2,7778 18 2,74651 0,64736 1,418 0,174
1 saat 3,5972 18 3,11205 0,73352
0.5 saat 2,7778 18 2,74651 0,64736 1,619 0,124
1.5 saat 3,7500 18 3,26974 0,77068
0.5 saat 2,7778 18 2,74651 0,64736 1,411 0,176
2 saat 3,6250 18 2,86491 0,67527
0.5 saat 2,7778 18 2,74651 0,64736 2,703 0,015*
2.5 saat 5,1528 18 3,28783 0,77495
0.5 saat 2,7778 18 2,74651 0,64736 2,027 0,059
6 saat 4,3611 18 3,39574 0,80038
Yeme 0.5 saat 2,7778 18 2,74651 0,64736 3,528 0,003*
Durumu 9 saat 5,4583 18 2,95835 0,69729
0.5 saat 2,7778 18 2,74651 0,64736 1,955 0,067
12 saat 4,4583 18 3,22131 0,75927
1 saat 3,5972 18 3,11205 0,73352 0,452 0,657
1.5 saat 3,7500 18 3,26974 0,77068
1 saat 3,5972 18 3,11205 0,73352 0,039 0,969
2 saat 3,6250 18 2,86491 0,67527
1 saat 3,5972 18 3,11205 0,73352 1,972 0,065
2.5 saat 5,1528 18 3,28783 0,77495




Ek 1.d Gorsel analog tokluk skalasi ile saptanan glisemik indekse gore veme durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmast (devami)

1 saat 3,5972 18 3,11205 0,73352 1,122 0,278
6 saat 4,3611 18 3,39574 0,80038
1 saat 3,5972 18 3,11205 0,73352 2,804 0,012
9 saat 5,4583 18 2,95835 0,69729
1 saat 3,56972 18 3,11205 0,73352 0,976 0,343
12 saat 4,4583 18 3,22131 0,75927
1.5 saat 3,7500 18 3,26974 0,77068 0,143 0,888
2 saat 3,6250 18 2,86491 0,67527
1.5 saat 3,7500 18 3,26974 0,77068 1,641 0,119
2.5 saat 5,1528 18 3,28783 0,77495
1.5 saat 3,7500 18 3,26974 0,77068 0,789 0,441
6 saat 43611 18 3,39574 0,80038
1.5 saat 3,7500 18 3,26974 0,77068 2,258 0,037
9 saat 5,4583 18 2,95835 0,69729
1.5 saat 3,7500 18 3,26974 0,77068 0,699 0,494
12 saat 4,4583 18 3,22131 0,75927
2 saat 3,6250 18 2,86491 0,67527 2,049 0,056
2.5 saat 5,1528 18 3,28783 0,77495
2 saat 3,6250 18 2,86491 0,67527 0,981 0,340
6 saat 43611 18 3,39574 0,80038
2 saat 3,6250 18 2,86491 0,67527 2,475 0,024*
9 saat 5,4583 18 2,95835 0,69729
2 saat 3,6250 18 2,86491 0,67527 1,753 0,098
12 saat 4,4583 18 3,22131 0,75927
2.5 saat 5,1528 18 3,28783 0,77495 0,985 0,338
6 saat 4,3611 18 3,39574 0,80038
2.5 saat 5,1528 18 3,28783 0,77495 0,597 0,558




Ek 1.d Gorsel analog tokluk skalasi ile saptanan glisemik indekse gore yeme durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devami)

9 saat 5,4583 18 2,95835 0,69729
2.5 saat 5,1528 18 3,28783 0,77495 0,918 0,372
12 saat 4,4583 18 3,22131 0,75927
6 saat 4,3611 18 3,39574 0,80038 1,661 0,115
9 saat 5,4583 18 2,95835 0,69729
6 saat 4,3611 18 3,39574 0,80038 0,115 0,910
12 saat 4,4583 18 3,22131 0,75927
9 saat 5,4583 18 2,95835 0,69729 1,307 0,209
12 saat 4,4583 18 3,22131 0,75927

Dip Not: Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya * Mann Whitney U Testi yaptlmistir. = p <0,05 olarak anlaml bulunmustur. Puanlandirma 1 ile 10
arasindadir. Alinabilecek en yiiksek puan 10 puandir.




Ek 1.e Istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore tatli yeme istegi saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi

. Gl Diisiik Grup
Ikiserli t P
Karsilastirilmalar Aritmetik Ortalama n Std. Sapma Std. Hata
0.5 saat 8,0278 18 2,64976 0,62456 0,251 0,805
1 saat 7,9583 18 2,46184 0,58026
0.5 saat 8,0278 18 2,64976 0,62456 1,041 0,313
1.5 saat 7,4028 18 2,93450 0,69167
0.5 saat 8,0278 18 2,64976 0,62456 1,628 0,122
2 saat 6,8056 18 3,21938 0,75881
0.5 saat 8,0278 18 2,64976 0,62456 2,918 0,010
2.5 saat 5,9167 18 2,69531 0,63529
0.5 saat 8,0278 18 2,64976 0,62456 1,808 0,088
Tath 6 saat 6,7500 18 3,03775 0,71601
Yeme 0.5 saat 8,0278 18 2,64976 0,62456 1,950 0,068
Istegi 9 saat 6,6528 18 2,63481 0,62103
0.5 saat 8,0278 18 2,64976 0,62456 1,181 0,254
12 saat 7,1111 18 2,96204 0,69816
1 saat 7,9583 18 2,46184 0,58026 0,986 0,338
1.5 saat 7,4028 18 2,93450 0,69167
1 saat 7,9583 18 2,46184 0,58026 1,807 0,088
2 saat 6,8056 18 3,21938 0,75881
1 saat 7,9583 18 2,46184 0,58026 3,393 0,003*
2.5 saat 5,9167 18 2,69531 0,63529
1 saat 7,9583 18 2,46184 0,58026 2,035 0,058
6 saat 6,7500 18 3,03775 0,71601
1 saat 7,9583 18 2,46184 0,58026 2,123 0,049%
9 saat 6,6528 18 2,63481 0,62103




Ek 1.e istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore tatli yeme istegi saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devami)

1 saat 7,9583 18 2,46184 0,58026 1,193 0,249
12 saat 7,1111 18 2,96204 0,69816
1.5 saat 7,4028 18 2,93450 0,69167 0,724 0,479
2 saat 6,8056 18 3,21938 0,75881
1.5 saat 7,4028 18 2,93450 0,69167 1,830 0,085
2.5 saat 5,9167 18 2,69531 0,63529
1.5 saat 7,4028 18 2,93450 0,69167 0,794 0,438
6 saat 6,7500 18 3,03775 0,71601
1.5 saat 7,4028 18 2,93450 0,69167 0,938 0,362
9 saat 6,6528 18 2,63481 0,62103
1.5 saat 7,4028 18 2,93450 0,69167 0,348 0,732
12 saat 7,1111 18 2,96204 0,69816
2 saat 6,8056 18 3,21938 0,75881 1,932 0,070
2.5 saat 5,9167 18 2,69531 0,63529
2 saat 6,8056 18 3,21938 0,75881 0,155 0,878
6 saat 6,7500 18 3,03775 0,71601
2 saat 6,8056 18 3,21938 0,75881 0,372 0,715
9 saat 6,6528 18 2,63481 0,62103
2 saat 6,8056 18 3,21938 0,75881 0,822 0,423
12 saat 7,1111 18 2,96204 0,69816
2.5 saat 5,9167 18 2,69531 0,63529 2,101 0,050
6 saat 6,7500 18 3,03775 0,71601
2.5 saat 5,9167 18 2,69531 0,63529 2,379 0,029
9 saat 6,6528 18 2,63481 0,62103
2.5 saat 5,9167 18 2,69531 0,63529 2,313 0,033*
12 saat 7,1111 18 2,96204 0,69816

6 saat 6,7500 18 3,03775 0,71601 0,220 0,829




Ek 1.e istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore tatli yeme istegi saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devami)

9 saat 6,6528 18 2,63481 0,62103
6 saat 6,7500 18 3,03775 0,71601 0,850 0,407
12 saat 7,1111 18 2,96204 0,69816
9 saat 6,6528 18 2,63481 0,62103 1,166 0,260
12 saat 7,1111 18 2,96204 0,69816
Gl Yiiksek Grup
IKkiserli t p
Karsilastirilmalar Aritmetik Ortalama n Std. Sapma Std. Hata
0.5 saat 7,5972 18 2,75619 0,64964 0,629 0,538
1 saat 7,3750 18 2,88027 0,67889
0.5 saat 7,5972 18 2,75619 0,64964 0,839 0,413
1.5 saat 7,9028 18 2,76685 0,65215
0.5 saat 7,5972 18 2,75619 0,64964 1,059 0,304
2 saat 7,1944 18 2,68924 0,63386
0.5 saat 7,5972 18 2,75619 0,64964 0,992 0,335
2.5 saat 7,1806 18 3,49875 0,82466
0.5 saat 7,5972 18 2,75619 0,64964 1,822 0,086
6 saat 6,8056 18 3,562674 0,83126
Tath 0.5 saat 7,5972 18 2,75619 0,64964 1,240 0,232
Yeme 9 saat 7,1250 18 3,02714 0,71350
Istegi 0.5 saat 7,5972 18 2,75619 0,64964 0,209 0,837
12 saat 7,6667 18 2,82452 0,66575
1 saat 7,3750 18 2,88027 0,67889 1,093 0,290
1.5 saat 7,9028 18 2,76685 0,65215
1 saat 7,3750 18 2,88027 0,67889 0,355 0,727
2 saat 7,1944 18 2,68924 0,63386
1 saat 7,3750 18 2,88027 0,67889 0,319 0,753

2.5 saat 7,1806 18 3,49875 0,82466




Ek 1.e Istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore tatli yeme istegi saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devami)

1 saat 7,3750 18 2,88027 0,67889 0,835 0,415
6 saat 6,8056 18 3,52674 0,83126
1 saat 7,3750 18 2,88027 0,67889 0,502 0,622
9 saat 7,1250 18 3,02714 0,71350
1 saat 7,3750 18 2,88027 0,67889 0,587 0,565
12 saat 7,6667 18 2,82452 0,66575
1.5 saat 7,9028 18 2,76685 0,65215 1,553 0,139
2 saat 7,1944 18 2,68924 0,63386
1.5 saat 7,9028 18 2,76685 0,65215 1,471 0,159
2.5 saat 7,1806 18 3,49875 0,82466
1.5 saat 7,9028 18 2,76685 0,65215 2,074 0,054
6 saat 6,8056 18 3,52674 0,83126
1.5 saat 7,9028 18 2,76685 0,65215 1,442 0,167
9 saat 7,1250 18 3,02714 0,71350
1.5 saat 7,9028 18 2,76685 0,65215 0,516 0,612
12 saat 7,6667 18 2,82452 0,66575
2 saat 7,1944 18 2,68924 0,63386 0,028 0,978
2.5 saat 7,1806 18 3,49875 0,82466
2 saat 7,1944 18 2,68924 0,63386 1,012 0,326
6 saat 6,8056 18 3,52674 0,83126
2 saat 7,1944 18 2,68924 0,63386 0,132 0,897
9 saat 7,1250 18 3,02714 0,71350
2 saat 7,1944 18 2,68924 0,63386 0,894 0,384
12 saat 7,6667 18 2,82452 0,66575
2.5 saat 7,1806 18 3,49875 0,82466 1,286 0,216
6 saat 6,8056 18 3,52674 0,83126

2.5 saat 7,1806 18 3,49875 0,82466 0,097 0,924




Ek 1.e Istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore tatli yeme istedi saatler arasi ortalamalarinin karsilastiriimasi (devami)

9 saat 7,1250 18 3,02714 0,71350
2.5 saat 7,1806 18 3,49875 0,82466 0,822 0,423
12 saat 7,6667 18 2,82452 0,66575
6 saat 6,8056 18 3,52674 0,83126 0,572 0,575
9 saat 7,1250 18 3,02714 0,71350
6 saat 6,8056 18 3,52674 0,83126 1,492 0,154
12 saat 7,6667 18 2,82452 0,66575
9 saat 7,1250 18 3,02714 0,71350 1,718 0,104
12 saat 7,6667 18 2,82452 0,66575

Dip Not: Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya * Mann Whitney U Testi yaptlmistir. = p <0,05 olarak anlaml bulunmustur. Puanlandirma 1 ile 10
arasindadir. Alinabilecek en yiiksek puan 10 puandir.




Ek 1.fistah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore tuzlu yeme istegi saatler arasi ortalamalarmin karsilastiriimasi

. Gl Diisiik Grup
Ikiserli t P
Karsilastirilmalar Aritmetik Ortalama n Std. Sapma Std. Hata
0.5 saat 7,0694 18 3,24015 0,76371 0,531 0,602
1 saat 6,7778 18 3,28196 0,77356
0.5 saat 7,0694 18 3,24015 0,76371 0,615 0,547
1.5 saat 7,4722 18 3,08088 0,72617
0.5 saat 7,0694 18 3,24015 0,76371 1,413 0,176
2 saat 7,6250 18 2,96208 0,69817
0.5 saat 7,0694 18 3,24015 0,76371 1,839 0,083
2.5 saat 8,1250 18 2,55994 0,60338
0.5 saat 7,0694 18 3,24015 0,76371 1,091 0,291
Tuzlu 6 saat 7,4167 18 3,12603 0,73681
Yeme 0.5 saat 7,0694 18 3,24015 0,76371 0,633 0,535
Istegi 9 saat 7,5278 18 2,85545 0,67304
0.5 saat 7,0694 18 3,24015 0,76371 1,446 0,166
12 saat 7,9861 18 2,57886 0,60784
1 saat 6,7778 18 3,28196 0,77356 1,231 0,235
1.5 saat 7,4722 18 3,08088 0,72617
1 saat 6,7778 18 3,28196 0,77356 2,487 0,024%
2 saat 7,6250 18 2,96208 0,69817
1 saat 6,7778 18 3,28196 0,77356 2,166 0,045%
2.5 saat 8,1250 18 2,55994 0,60338
1 saat 6,7778 18 3,28196 0,77356 1,389 0,183
6 saat 7,4167 18 3,12603 0,73681
1 saat 6,7778 18 3,28196 0,77356 1,162 0,261
9 saat 7,5278 18 2,85545 0,67304




Ek 1.fIstah skalasi ile saptanan glisemik indekse gére tuzlu yeme istegi saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmas: (devami)

1 saat 6,7778 18 3,28196 0,77356 1,855 0,081
12 saat 7,9861 18 2,57886 0,60784
1.5 saat 71,4722 18 3,08088 0,72617 0,252 0,804
2 saat 7,6250 18 2,96208 0,69817
1.5 saat 17,4722 18 3,08088 0,72617 2,294 0,035%
2.5 saat 8,1250 18 2,55994 0,60338
1.5 saat 17,4722 18 3,08088 0,72617 0,092 0,928
6 saat 7,4167 18 3,12603 0,73681
1.5 saat 17,4722 18 3,08088 0,72617 0,150 0,883
9 saat 7,5278 18 2,85545 0,67304
1.5 saat 17,4722 18 3,08088 0,72617 1,418 0,174
12 saat 7,9861 18 2,57886 0,60784
2 saat 7,6250 18 2,96208 0,69817 0,945 0,358
2.5 saat 8,1250 18 2,55994 0,60338
2 saat 7,6250 18 2,96208 0,69817 0,698 0,495
6 saat 7,4167 18 3,12603 0,73681
2 saat 7,6250 18 2,96208 0,69817 0,151 0,882
9 saat 7,5278 18 2,85545 0,67304
2 saat 7,6250 18 2,96208 0,69817 0,597 0,558
12 saat 7,9861 18 2,57886 0,60784
2.5 saat 8,1250 18 2,55994 0,60338 1,356 0,193
6 saat 7,4167 18 3,12603 0,73681
2.5 saat 8,1250 18 2,55994 0,60338 1,464 0,161
9 saat 7,5278 18 2,85545 0,67304
2.5 saat 8,1250 18 2,55994 0,60338 0,475 0,641
12 saat 7,9861 18 2,57886 0,60784

6 saat 7,4167 18 3,12603 0,73681 0,166 0,870




Ek 1.f Istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore tuzlu yveme istegi saatler arasi ortalamalarmin karsilastiritlmasi (devami)

9 saat 7,5278 18 2,85545 0,67304
6 saat 7,4167 18 3,12603 0,73681 1,026 0,319
12 saat 7,9861 18 2,57886 0,60784
9 saat 7,5278 18 2,85545 0,67304 1,882 0,077
12 saat 7,9861 18 2,57886 0,60784
Gl Yiiksek Grup
IKkiserli t p
Karsilastirilmalar Aritmetik Ortalama n Std. Sapma Std. Hata
0.5 saat 8,1111 18 2,36895 0,55837 1,128 0,275
1 saat 8,5000 18 2,56246 0,60398
0.5 saat 8,1111 18 2,36895 0,55837 1,693 0,109
1.5 saat 8,6667 18 2,07754 0,48968
0.5 saat 8,1111 18 2,36895 0,55837 0,473 0,643
2 saat 7,8333 18 3,06186 0,72169
0.5 saat 8,1111 18 2,36895 0,55837 0,278 0,784
2.5 saat 7,9444 18 2,77536 0,65416
0.5 saat 8,1111 18 2,36895 0,55837 1,450 0,165
6 saat 7,6806 18 2,86947 0,67634
Tuzlu 0.5 saat 8,1111 18 2,36895 0,55837 0,044 0,965
Yeme 9 saat 8,0833 18 2,90030 0,68361
Istegi 0.5 saat 8,1111 18 2,36895 0,55837 0,909 0,376
12 saat 7,5972 18 3,06083 0,72144
1 saat 8,5000 18 2,56246 0,60398 0,501 0,623
1.5 saat 8,6667 18 2,07754 0,48968
1 saat 8,5000 18 2,56246 0,60398 1,165 0,260
2 saat 7,8333 18 3,06186 0,72169
1 saat 8,5000 18 2,56246 0,60398 0,830 0,418

2.5 saat 7,9444 18 2,77536 0,65416




Ek 1.f Istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore tuzlu yeme istedi saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devami)

1 saat 8,5000 18 2,56246 0,60398 1,707 0,106
6 saat 7,6806 18 2,86947 0,67634
1 saat 8,5000 18 2,56246 0,60398 0,558 0,584
9 saat 8,0833 18 2,90030 0,68361
1 saat 8,5000 18 2,56246 0,60398 1,488 0,155
12 saat 7,5972 18 3,06083 0,72144
1.5 saat 8,6667 18 2,07754 0,48968 1,499 0,152
2 saat 7,8333 18 3,06186 0,72169
1.5 saat 8,6667 18 2,07754 0,48968 1,254 0,227
2.5 saat 7,9444 18 2,77536 0,65416
1.5 saat 8,6667 18 2,07754 0,48968 2,065 0,055
6 saat 7,6806 18 2,86947 0,67634
1.5 saat 8,6667 18 2,07754 0,48968 0,894 0,384
9 saat 8,0833 18 2,90030 0,68361
1.5 saat 8,6667 18 2,07754 0,48968 1,618 0,124
12 saat 7,5972 18 3,06083 0,72144
2 saat 7,8333 18 3,06186 0,72169 0,463 0,650
2.5 saat 7,9444 18 2,77536 0,65416
2 saat 7,8333 18 3,06186 0,72169 0,246 0,809
6 saat 7,6806 18 2,86947 0,67634
2 saat 7,8333 18 3,06186 0,72169 0,491 0,630
9 saat 8,0833 18 2,90030 0,68361
2 saat 7,8333 18 3,06186 0,72169 0,672 0,511
12 saat 7,5972 18 3,06083 0,72144
2.5 saat 7,9444 18 2,77536 0,65416 0,422 0,678
6 saat 7,6806 18 2,86947 0,67634

2.5 saat 7,9444 18 2,77536 0,65416 0,369 0,716




Ek 1.f Istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore tuzlu yeme istedi saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devami)

9 saat 8,0833 18 2,90030 0,68361
2.5 saat 7,9444 18 2,77536 0,65416 1,012 0,326
12 saat 7,5972 18 3,06083 0,72144
6 saat 7,6806 18 2,86947 0,67634 0,554 0,587
9 saat 8,0833 18 2,90030 0,68361
6 saat 7,6806 18 2,86947 0,67634 0,138 0,892
12 saat 7,5972 18 3,06083 0,72144
9 saat 8,0833 18 2,90030 0,68361 1,194 0,249
12 saat 7,5972 18 3,06083 0,72144

Dip Not: Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya * Mann Whitney U Testi yapilmustir. = p <0,05 olarak anlamli bulunmustur. Puanlandirma 1 ile 10
arasindadir. Alinabilecek en yiiksek puan 10 puandir.




Ek 1.g Istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore eksi yeme istegi saatler arasi ortalamalarinin karsilastiriimasi

. Gl Diisiik Grup
Ikiserli t P
Karsilastirilmalar Aritmetik Ortalama n Std. Sapma Std. Hata
0.5 saat 8,3194 18 2,93409 0,69157 0,844 0,410
1 saat 8,1806 18 2,87459 0,67755
0.5 saat 8,3194 18 2,93409 0,69157 0,117 0,908
1.5 saat 8,3333 18 2,86587 0,67549
0.5 saat 8,3194 18 2,93409 0,69157 0,735 0,472
2 saat 8,5000 18 2,71163 0,63914
0.5 saat 8,3194 18 2,93409 0,69157 0,859 0,402
2.5 saat 8,0972 18 2,74684 0,64744
0.5 saat 8,3194 18 2,93409 0,69157 2,080 0,053
Eksi 6 saat 7,8056 18 3,06853 0,72326
Yeme 0.5 saat 8,3194 18 2,93409 0,69157 1,150 0,266
Istegi 9 saat 7,8472 18 3,02093 0,71204
0.5 saat 8,3194 18 2,93409 0,69157 1,686 0,110
12 saat 8,0278 18 2,90396 0,68447
1 saat 8,1806 18 2,87459 0,67755 1,018 0,323
1.5 saat 8,3333 18 2,86587 0,67549
1 saat 8,1806 18 2,87459 0,67755 1,501 0,152
2 saat 8,5000 18 2,71163 0,63914
1 saat 8,1806 18 2,87459 0,67755 0,306 0,764
2.5 saat 8,0972 18 2,74684 0,64744
1 saat 8,1806 18 2,87459 0,67755 1,250 0,228
6 saat 7,8056 18 3,06853 0,72326
1 saat 8,1806 18 2,87459 0,67755 0,754 0,461
9 saat 7,8472 18 3,02093 0,71204




Ek 1.¢ Istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore eksi yeme istegi saatler arasi ortalamalarinin karsilastiriimasi (devami)

1 saat 8,1806 18 2,87459 0,67755 0,650 0,524
12 saat 8,0278 18 2,90396 0,68447
1.5 saat 8,3333 18 2,86587 0,67549 0,993 0,335
2 saat 8,5000 18 2,71163 0,63914
1.5 saat 8,3333 18 2,86587 0,67549 1,154 0,264
2.5 saat 8,0972 18 2,74684 0,64744
1.5 saat 8,3333 18 2,86587 0,67549 2,059 0,055
6 saat 7,8056 18 3,06853 0,72326
1.5 saat 8,3333 18 2,86587 0,67549 1,203 0,245
9 saat 7,8472 18 3,02093 0,71204
1.5 saat 8,3333 18 2,86587 0,67549 1,563 0,136
12 saat 8,0278 18 2,90396 0,68447
2 saat 8,5000 18 2,71163 0,63914 2,397 0,028
2.5 saat 8,0972 18 2,74684 0,64744
2 saat 8,5000 18 2,71163 0,63914 2,171 0,044%
6 saat 7,8056 18 3,06853 0,72326
2 saat 8,5000 18 2,71163 0,63914 1,799 0,090
9 saat 7,8472 18 3,02093 0,71204
2 saat 8,5000 18 2,71163 0,63914 1,877 0,078
12 saat 8,0278 18 2,90396 0,68447
2.5 saat 8,0972 18 2,74684 0,64744 1,151 0,266
6 saat 7,8056 18 3,06853 0,72326
2.5 saat 8,0972 18 2,74684 0,64744 0,821 0,423
9 saat 7,8472 18 3,02093 0,71204
2.5 saat 8,0972 18 2,74684 0,64744 0,291 0,775
12 saat 8,0278 18 2,90396 0,68447

6 saat 7,8056 18 3,06853 0,72326 0,161 0,874




Ek 1.¢ Istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore eksi yeme istegi saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devami)

9 saat 7,8472 18 3,02093 0,71204
6 saat 7,8056 18 3,06853 0,72326 1,699 0,108
12 saat 8,0278 18 2,90396 0,68447
9 saat 7,8472 18 3,02093 0,71204 0,654 0,522
12 saat 8,0278 18 2,90396 0,68447
Gl Yiiksek Grup
IKkiserli t p
Karsilastirilmalar Aritmetik Ortalama n Std. Sapma Std. Hata
0.5 saat 9,0000 18 2,27519 0,53627 1,945 0,069
1 saat 8,2500 18 3,12014 0,73542
0.5 saat 9,0000 18 2,27519 0,53627 1,571 0,135
1.5 saat 8,3333 18 3,06906 0,72338
0.5 saat 9,0000 18 2,27519 0,53627 1,226 0,237
2 saat 8,5694 18 2,95282 0,69599
0.5 saat 9,0000 18 2,27519 0,53627 0,240 0,813
2.5 saat 8,9444 18 2,57184 0,60619
0.5 saat 9,0000 18 2,27519 0,53627 0,566 0,579
6 saat 8,8333 18 1,91741 0,45194
Eksi 0.5 saat 9,0000 18 2,27519 0,53627 1,067 0,301
Yeme 9 saat 8,7222 18 2,57518 0,60698
Istegi 0.5 saat 9,0000 18 2,27519 0,53627 0,437 0,668
12 saat 8,8889 18 2,58705 0,60977
1 saat 8,2500 18 3,12014 0,73542 0,589 0,564
1.5 saat 8,3333 18 3,06906 0,72338
1 saat 8,2500 18 3,12014 0,73542 1,059 0,304
2 saat 8,5694 18 2,95282 0,69599
1 saat 8,2500 18 3,12014 0,73542 1,487 0,155

2.5 saat 8,9444 18 2,57184 0,60619




Ek 1.¢ Istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore eksi yeme istegi saatler arasi ortalamalarinin karsilastiritlmasi (devami)

1 saat 8,2500 18 3,12014 0,73542 1,091 0,291
6 saat 8,8333 18 1,91741 0,45194
1 saat 8,2500 18 3,12014 0,73542 1,117 0,280
9 saat 8,7222 18 2,57518 0,60698
1 saat 8,2500 18 3,12014 0,73542 1,306 0,209
12 saat 8,8889 18 2,58705 0,60977
1.5 saat 8,3333 18 3,06906 0,72338 0,877 0,393
2 saat 8,5694 18 2,95282 0,69599
1.5 saat 8,3333 18 3,06906 0,72338 1,246 0,230
2.5 saat 8,9444 18 2,57184 0,60619
1.5 saat 8,3333 18 3,06906 0,72338 0,929 0,366
6 saat 8,8333 18 1,91741 0,45194
1.5 saat 8,3333 18 3,06906 0,72338 0,913 0,374
9 saat 8,7222 18 2,57518 0,60698
1.5 saat 8,3333 18 3,06906 0,72338 1,096 0,288
12 saat 8,8889 18 2,58705 0,60977
2 saat 8,5694 18 2,95282 0,69599 1,074 0,298
2.5 saat 8,9444 18 2,57184 0,60619
2 saat 8,5694 18 2,95282 0,69599 0,629 0,538
6 saat 8,8333 18 191741 0,45194
2 saat 8,5694 18 2,95282 0,69599 0,588 0,564
9 saat 8,7222 18 2,57518 0,60698
2 saat 8,5694 18 2,95282 0,69599 0,850 0,407
12 saat 8,8889 18 2,58705 0,60977
2.5 saat 8,9444 18 2,57184 0,60619 0,289 0,776
6 saat 8,8333 18 1,91741 0,45194

2.5 saat 8,9444 18 2,57184 0,60619 1,230 0,235




Ek 1.¢ Istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore eksi yeme istegi saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devami)

9 saat 8,7222 18 2,57518 0,60698
2.5 saat 8,9444 18 2,57184 0,60619 0,461 0,651
12 saat 8,8889 18 2,58705 0,60977
6 saat 8,8333 18 1,91741 0,45194 0,334 0,743
9 saat 8,7222 18 2,57518 0,60698
6 saat 8,8333 18 1,91741 0,45194 0,148 0,884
12 saat 8,8889 18 2,58705 0,60977
9 saat 8,7222 18 2,57518 0,60698 1,056 0,306
12 saat 8,8889 18 2,58705 0,60977

Dip Not: Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya * Mann Whitney U Testi yapilmustir. ~ p <0,05 olarak Oanlamli bulunmustur. Puanlandirma 1 ile 10
arasindadir. Alinabilecek en yiiksek puan 10 puandir.




Ek 1.h Istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore yagli yeme istegi saatler arasi ortalamalarmnin karsilastirilmasi

. Gl Diisiik Grup
Ikiserli t P
Karsilastirilmalar Aritmetik Ortalama n Std. Sapma Std. Hata
0.5 saat 7,1667 18 3,54592 0,83578 1,074 0,298
1 saat 7,9444 18 2,83694 0,66867
0.5 saat 7,1667 18 3,54592 0,83578 1,114 0,281
1.5 saat 7,9444 18 3,04326 0,71730
0.5 saat 7,1667 18 3,54592 0,83578 1,180 0,254
2 saat 8,2083 18 2,71332 0,63954
0.5 saat 7,1667 18 3,54592 0,83578 1,245 0,230
2.5 saat 8,2361 18 2,69868 0,63609
0.5 saat 7,1667 18 3,54592 0,83578 0,958 0,352
Yagh 6 saat 8,0417 18 2,95586 0,69670
Yeme 0.5 saat 7,1667 18 3,54592 0,83578 0,939 0,361
Istegi 9 saat 8,0278 18 2,70197 0,63686
0.5 saat 7,1667 18 3,54592 0,83578 1,253 0,227
12 saat 8,2639 18 2,54442 0,59972
1 saat 7,9444 18 2,83694 0,66867 0,000 1,000
1.5 saat 7,9444 18 3,04326 0,71730
1 saat 7,9444 18 2,83694 0,66867 0,450 0,659
2 saat 8,2083 18 2,71332 0,63954
1 saat 7,9444 18 2,83694 0,66867 0,516 0,613
2.5 saat 8,2361 18 2,69868 0,63609
1 saat 7,9444 18 2,83694 0,66867 0,162 0,873
6 saat 8,0417 18 2,95586 0,69670
1 saat 7,9444 18 2,83694 0,66867 0,145 0,887
9 saat 8,0278 18 2,70197 0,63686




Ek 1.h Istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore vagli yeme istegi saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devami)

1 saat 7,9444 18 2,83694 0,66867 0,582 0,568
12 saat 8,2639 18 2,54442 0,59972
1.5 saat 7,9444 18 3,04326 0,71730 0,468 0,646
2 saat 8,2083 18 2,71332 0,63954
1.5 saat 7,9444 18 3,04326 0,71730 0,534 0,600
2.5 saat 8,2361 18 2,69868 0,63609
1.5 saat 7,9444 18 3,04326 0,71730 0,165 0,871
6 saat 8,0417 18 2,95586 0,69670
1.5 saat 7,9444 18 3,04326 0,71730 0,135 0,894
9 saat 8,0278 18 2,70197 0,63686
1.5 saat 7,9444 18 3,04326 0,71730 0,567 0,578
12 saat 8,2639 18 2,54442 0,59972
2 saat 8,2083 18 2,71332 0,63954 0,088 0,931
2.5 saat 8,2361 18 2,69868 0,63609
2 saat 8,2083 18 2,71332 0,63954 0,678 0,507
6 saat 8,0417 18 2,95586 0,69670
2 saat 8,2083 18 2,71332 0,63954 0,645 0,528
9 saat 8,0278 18 2,70197 0,63686
2 saat 8,2083 18 2,71332 0,63954 0,345 0,734
12 saat 8,2639 18 2,54442 0,59972
2.5 saat 8,2361 18 2,69868 0,63609 0,701 0,493
6 saat 8,0417 18 2,95586 0,69670
2.5 saat 8,2361 18 2,69868 0,63609 0,770 0,452
9 saat 8,0278 18 2,70197 0,63686
2.5 saat 8,2361 18 2,69868 0,63609 0,094 0,926
12 saat 8,2639 18 2,54442 0,59972

6 saat 8,0417 18 2,95586 0,69670 0,052 0,959




Ek 1.h Istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore yagli yeme istegi saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devami)

9 saat 8,0278 18 2,70197 0,63686
6 saat 8,0417 18 2,95586 0,69670 0,984 0,339
12 saat 8,2639 18 2,54442 0,59972
9 saat 8,0278 18 2,70197 0,63686 1,138 0,271
12 saat 8,2639 18 2,54442 0,59972
Gl Yiiksek Grup
IKkiserli t p
Karsilastirilmalar Aritmetik Ortalama n Std. Sapma Std. Hata
0.5 saat 8,7361 18 2,39864 0,56536 0,473 0,642
1 saat 8,4583 18 2,99785 0,70660
0.5 saat 8,7361 18 2,39864 0,56536 0,895 0,383
1.5 saat 8,2778 18 2,68148 0,63203
0.5 saat 8,7361 18 2,39864 0,56536 0,335 0,742
2 saat 8,5417 18 2,31404 0,54542
0.5 saat 8,7361 18 2,39864 0,56536 1,502 0,151
2.5 saat 8,5000 18 2,77064 0,65305
0.5 saat 8,7361 18 2,39864 0,56536 1,964 0,066
6 saat 8,1667 18 2,66237 0,62753
Yagh 0.5 saat 8,7361 18 2,39864 0,56536 1,345 0,196
Yeme 9 saat 8,3611 18 2,86872 0,67616
Istegi 0.5 saat 8,7361 18 2,39864 0,56536 0,846 0,409
12 saat 9,2083 18 1,28981 0,30401
1 saat 8,4583 18 2,99785 0,70660 0,265 0,794
1.5 saat 8,2778 18 2,68148 0,63203
1 saat 8,4583 18 2,99785 0,70660 0,128 0,899
2 saat 8,5417 18 2,31404 0,54542
1 saat 8,4583 18 2,99785 0,70660 0,064 0,950

2.5 saat 8,5000 18 2,77064 0,65305 Onemsiz




Ek 1.h Istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gére vagh yeme istedi saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devami)

1 saat 8,4583 18 2,99785 0,70660 0,468 0,646
6 saat 8,1667 18 2,66237 0,62753
1 saat 8,4583 18 2,99785 0,70660 0,161 0,874
9 saat 8,3611 18 2,86872 0,67616
1 saat 8,4583 18 2,99785 0,70660 0,962 0,350
12 saat 9,2083 18 1,28981 0,30401
1.5 saat 8,2778 18 2,68148 0,63203 1,336 0,199
2 saat 8,5417 18 2,31404 0,54542
1.5 saat 8,2778 18 2,68148 0,63203 0,404 0,691
2.5 saat 8,5000 18 2,77064 0,65305
1.5 saat 8,27178 18 2,68148 0,63203 0,306 0,763
6 saat 8,1667 18 2,66237 0,62753
1.5 saat 8,27178 18 2,68148 0,63203 0,167 0,869
9 saat 8,3611 18 2,86872 0,67616
1.5 saat 8,27178 18 2,68148 0,63203 1,348 0,195
12 saat 9,2083 18 1,28981 0,30401
2 saat 8,5417 18 2,31404 0,54542 0,064 0,949
2.5 saat 8,5000 18 2,77064 0,65305
2 saat 8,5417 18 2,31404 0,54542 0,772 0,451
6 saat 8,1667 18 2,66237 0,62753
2 saat 8,5417 18 2,31404 0,54542 0,296 0,771
9 saat 8,3611 18 2,86872 0,67616
2 saat 8,5417 18 2,31404 0,54542 1,043 0,312
12 saat 9,2083 18 1,28981 0,30401
2.5 saat 8,5000 18 2,77064 0,65305 1,304 0,210
6 saat 8,1667 18 2,66237 0,62753

2.5 saat 8,5000 18 2,77064 0,65305 0,559 0,584




Ek 1.h Istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore yagli yeme istegi saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devami)

9 saat 8,3611 18 2,86872 0,67616
2.5 saat 8,5000 18 2,77064 0,65305 1,179 0,255
12 saat 9,2083 18 1,28981 0,30401
6 saat 8,1667 18 2,66237 0,62753 0,811 0,428
9 saat 8,3611 18 2,86872 0,67616
6 saat 8,1667 18 2,66237 0,62753 1,778 0,093
12 saat 9,2083 18 1,28981 0,30401
9 saat 8,3611 18 2,86872 0,67616 1,283 0,217
12 saat 9,2083 18 1,28981 0,30401

Dip Not: Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya * Mann Whitney U Testi yaptlmistir. = p <0,05 olarak anlaml bulunmustur. Puanlandirma 1 ile 10
arasindadir. Alinabilecek en yiiksek puan 10 puandir.




Ek 1.j Istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore acken dikkat dagilma durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi

. Gl Diisiik Grup
Ikiserli t P
Karsilastirilmalar Aritmetik Ortalama n Std. Sapma Std. Hata
0.5 saat 24722 18 2,18263 0,51445 0,223 0,826
1 saat 24028 18 244218 0,57563
0.5 saat 24722 18 2,18263 0,51445 0,940 0,360
1.5 saat 27222 18 1,91336 0,45098
0.5 saat 24722 18 2,18263 0,51445 1,097 0,288
2 saat 3,0000 18 2,06155 0,48591
0.5 saat 24722 18 2,18263 0,51445 0,000 1,000
2.5 saat 24722 18 1,98503 0,46788
0.5 saat 24722 18 2,18263 0,51445 1,798 0,090
6 saat 2,0278 18 1,44987 0,34174
Acken 0.5 saat 24722 18 2,18263 0,51445 1,696 0,108
dikkat 9 saat 2,9444 18 2,20720 0,52024
dagilma 75 ot 24722 18 2,18263 0,51445 0,126 0,901
durumu 7ot 24306 18 1,73164 0,40815
1 saat 24028 18 244218 0,57563 0,902 0,379
1.5 saat 27222 18 1,91336 0,45098
1 saat 24028 18 2,44218 0,57563 1,038 0,314
2 saat 3,0000 18 2,06155 0,48591
1 saat 24028 18 244218 0,57563 0,218 0,830
2.5 saat 24722 18 1,98503 0,46788
1 saat 24028 18 244218 0,57563 0,852 0,406
6 saat 2,0278 18 1,44987 0,34174
1 saat 24028 18 244218 0,57563 1,610 0,126

9 saat 2,9444 18 2,20720 0,52024




Ek 1.j Istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore acken dikkat dagilma durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devami)

1 saat 2,4028 18 2,44218 0,57563 0,097 0,924
12 saat 2,4306 18 1,73164 0,40815
1.5 saat 2,71222 18 1,91336 0,45098 0,591 0,562
2 saat 3,0000 18 2,06155 0,48591
1.5 saat 2,1222 18 1,91336 0,45098 1,401 0,179
2.5 saat 2,4722 18 1,98503 0,46788
1.5 saat 2,1222 18 1,91336 0,45098 2,133 0,048
6 saat 2,0278 18 1,44987 0,34174
1.5 saat 2,1222 18 1,91336 0,45098 0,763 0,456
9 saat 2,9444 18 2,20720 0,52024
1.5 saat 2,1222 18 1,91336 0,45098 1,081 0,295
12 saat 2,4306 18 1,73164 0,40815
2 saat 3,0000 18 2,06155 0,48591 1,139 0,271
2.5 saat 2,4722 18 1,98503 0,46788
2 saat 3,0000 18 2,06155 0,48591 2,134 0,048%
6 saat 2,0278 18 1,44987 0,34174
2 saat 3,0000 18 2,06155 0,48591 0,104 0,918
9 saat 2,9444 18 2,20720 0,52024
2 saat 3,0000 18 2,06155 0,48591 1,017 0,323
12 saat 2,4306 18 1,73164 0,40815
2.5 saat 2,4722 18 1,98503 0,46788 1,471 0,160
6 saat 2,0278 18 1,44987 0,34174
2.5 saat 2,4722 18 1,98503 0,46788 1,732 0,101
9 saat 2,9444 18 2,20720 0,52024
2.5 saat 2,4722 18 1,98503 0,46788 0,144 0,888
12 saat 2,4306 18 1,73164 0,40815
6 saat 2,0278 18 1,44987 0,34174 2,673 0,016%




Ek 1.j Istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore acken dikkat dagilma durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devami)

9 saat 2,9444 18 2,20720 0,52024
6 saat 2,0278 18 1,44987 0,34174 1,208 0,244
12 saat 2,4306 18 1,73164 0,40815
9 saat 2,9444 18 2,20720 0,52024 1,697 0,108
12 saat 2,4306 18 1,73164 0,40815
Gl Yiiksek Grup
IKkiserli t p
Karsilastirilmalar Aritmetik Ortalama n Std. Sapma Std. Hata
0.5 saat 2,2361 18 2,60157 0,61320 0,850 0,407
1 saat 1,8889 18 1,17955 0,27802
0.5 saat 2,2361 18 2,60157 0,61320 0,088 0,931
1.5 saat 2,2917 18 2,02603 0,47754
0.5 saat 2,2361 18 2,60157 0,61320 0,229 0,822
2 saat 2,1250 18 1,81952 0,42887
0.5 saat 2,2361 18 2,60157 0,61320 0,977 0,342
2.5 saat 3,0139 18 3,14534 0,74136
0.5 saat 2,2361 18 2,60157 0,61320 1,963 0,066
6 saat 3,5556 18 3,22166 0,75935
0.5 saat 2,2361 18 2,60157 0,61320 1,436 0,169
A?ken 9 saat 3,1806 18 2,79943 0,65983
(f;gﬁ:a 0.5 saat 2,2361 18 2,60157 0,61320 1,295 0,212
durumu 12 saat 3,0694 18 2,99486 0,70589
1 saat 1,8889 18 1,17955 0,27802 0,983 0,339
1.5 saat 2,2917 18 2,02603 0,47754
1 saat 1,8889 18 1,17955 0,27802 0,956 0,353
2 saat 2,1250 18 1,81952 0,42887
1 saat 1,8889 18 1,17955 0,27802 1,816 0,087
2.5 saat 3,0139 18 3,14534 0,74136




Ek 1.j Istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore acken dikkat dagilma durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devamu)

1 saat 1,8889 18 1,17955 0,27802 2,903 0,010*
6 saat 3,5556 18 3,22166 0,75935
1 saat 1,8889 18 1,17955 0,27802 2,554 0,021%
9 saat 3,1806 18 2,79943 0,65983
1 saat 1,8889 18 1,17955 0,27802 2,119 0,049
12 saat 3,0694 18 2,99486 0,70589
1.5 saat 2,2917 18 2,02603 0,47754 0,351 0,730
2 saat 2,1250 18 1,81952 0,42887
1.5 saat 2,2917 18 2,02603 0,47754 1,245 0,230
2.5 saat 3,0139 18 3,14534 0,74136
1.5 saat 2,2917 18 2,02603 0,47754 2,471 0,024
6 saat 3,5556 18 3,22166 0,75935
1.5 saat 2,2917 18 2,02603 0,47754 1,835 0,084
9 saat 3,1806 18 2,79943 0,65983
1.5 saat 2,2917 18 2,02603 0,47754 1,641 0,119
12 saat 3,0694 18 2,99486 0,70589
2 saat 2,1250 18 1,81952 0,42887 1,238 0,232
2.5 saat 3,0139 18 3,14534 0,74136
2 saat 2,1250 18 1,81952 0,42887 2,463 0,025
6 saat 3,5556 18 3,22166 0,75935
2 saat 2,1250 18 1,81952 0,42887 1,914 0,073
9 saat 3,1806 18 2,79943 0,65983
2 saat 2,1250 18 1,81952 0,42887 1,470 0,160
12 saat 3,0694 18 2,99486 0,70589
2.5 saat 3,0139 18 3,14534 0,74136 1,464 0,162
6 saat 3,5556 18 3,22166 0,75935
2.5 saat 3,0139 18 3,14534 0,74136 0,448 0,660




Ek 1.j Istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore acken dikkat dagilma durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devami)

9 saat 3,1806 18 2,79943 0,65983
2.5 saat 3,0139 18 3,14534 0,74136 0,133 0,896
12 saat 3,0694 18 2,99486 0,70589
6 saat 3,5556 18 3,22166 0,75935 1,494 0,154
9 saat 3,1806 18 2,79943 0,65983
6 saat 3,5556 18 3,22166 0,75935 1,473 0,159
12 saat 3,0694 18 2,99486 0,70589
9 saat 3,1806 18 2,79943 0,65983 0,402 0,693
12 saat 3,0694 18 2,99486 0,70589

Dip Not: Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya * Mann Whitney U Testi yaptlmistir. = p <0,05 olarak anlaml bulunmustur. Puanlandirma 1 ile 10
arasindadir. Alinabilecek en yiiksek puan 10 puandir.




Ek 1.k Istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore sagliksiz yemek yeme istegi saatler arasi ortalamalarinin karsilastiriimast

. Gl Diisiik Grup
Ikiserli t P
Karsilastirilmalar Aritmetik Ortalama n Std. Sapma Std. Hata
0.5 saat 23472 18 2,01491 0,47492 1,511 0,149
1 saat 3,2361 18 2,37399 0,55955
0.5 saat 23472 18 2,01491 0,47492 0,495 0,627
1.5 saat 26111 18 2,03141 0,47881
0.5 saat 23472 18 2,01491 0,47492 1,565 0,136
2 saat 3,1250 18 1,73046 0,40787
0.5 saat 23472 18 2,01491 0,47492 1,675 0,112
2.5 saat 3,2639 18 1,97870 0,46638
0.5 saat 23472 18 2,01491 0,47492 1,993 0,063
6 saat 3,1667 18 2,08108 0,49051
0.5 saat 23472 18 2,01491 0,47492 1,599 0,128
Sagliksiz g gaat 3,0556 18 2,17194 0,51193
zgmgk 0.5 saat 23472 18 2,01491 0,47492 1,802 0,089
lstog 12 saat 3,0556 18 1,91464 0,45129
1 saat 3,2361 18 2,37399 0,55955 1,676 0,112
1.5 saat 26111 18 2,03141 0,47881
1 saat 3,2361 18 2,37399 0,55955 0,348 0,732
2 saat 3,1250 18 1,73046 0,40787
1 saat 3,2361 18 2,37399 0,55955 0,052 0,959
2.5 saat 3,2639 18 1,97870 0,46638
1 saat 3,2361 18 2,37399 0,55955 0,112 0,912
6 saat 3,1667 18 2,08108 0,49051
1 saat 3,2361 18 2,37399 0,55955 0,261 0,797

9 saat 3,0556 18 2,17194 0,51193




Ek 1.k Istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore sagliksiz yemek yveme istegi saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devami)

1 saat 3,2361 18 2,37399 0,55955 0,352 0,730
12 saat 3,0556 18 1,91464 0,45129
1.5 saat 2,6111 18 2,03141 0,47881 1,796 0,090
2 saat 3,1250 18 1,73046 0,40787
1.5 saat 2,6111 18 2,03141 0,47881 1,767 0,095
2.5 saat 3,2639 18 1,97870 0,46638
1.5 saat 2,6111 18 2,03141 0,47881 1,264 0,223
6 saat 3,1667 18 2,08108 0,49051
1.5 saat 2,6111 18 2,03141 0,47881 0,686 0,502
9 saat 3,0556 18 2,17194 0,51193
1.5 saat 2,6111 18 2,03141 0,47881 0,926 0,367
12 saat 3,0556 18 1,91464 0,45129
2 saat 3,1250 18 1,73046 0,40787 0,317 0,755
2.5 saat 3,2639 18 1,97870 0,46638
2 saat 3,1250 18 1,73046 0,40787 0,090 0,929
6 saat 3,1667 18 2,08108 0,49051
2 saat 3,1250 18 1,73046 0,40787 0,116 0,909
9 saat 3,0556 18 2,17194 0,51193
2 saat 3,1250 18 1,73046 0,40787 0,163 0,873
12 saat 3,0556 18 1,91464 0,45129
2.5 saat 3,2639 18 1,97870 0,46638 0,268 0,792
6 saat 3,1667 18 2,08108 0,49051
2.5 saat 3,2639 18 1,97870 0,46638 0,407 0,689
9 saat 3,0556 18 2,17194 0,51193
2.5 saat 3,2639 18 1,97870 0,46638 0,531 0,602
12 saat 3,0556 18 1,91464 0,45129
6 saat 3,1667 18 2,08108 0,49051 0,321 0,752




Ek 1.k Istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore sagliksiz yemek yeme istegi saatler arasi ortalamalarinin karsilastiriimast (devami)

9 saat 3,0556 18 2,17194 0,51193 Onemsiz
6 saat 3,1667 18 2,08108 0,49051 0,315 0,757
12 saat 3,0556 18 1,91464 0,45129
9 saat 3,0556 18 2,17194 0,51193 0,000 1,000
12 saat 3,0556 18 1,91464 0,45129
' Gl Yiiksek Grup
Ikiserli t P
Karsilastirilmalar Aritmetik Ortalama n Std. Sapma Std. Hata
0.5 saat 3,3889 18 2,78813 0,65717 0,496 0,626
1 saat 3,5972 18 3,18676 0,75113
0.5 saat 3,3889 18 2,78813 0,65717 1,600 0,128
1.5 saat 3,7917 18 2,83395 0,66797
0.5 saat 3,3889 18 2,78813 0,65717 0,864 0,399
2 saat 3,7222 18 2,92792 0,69012
0.5 saat 3,3889 18 2,78813 0,65717 0,574 0,573
2.5 saat 3,6944 18 2,68651 0,63322
0.5 saat 3,3889 18 2,78813 0,65717 1,188 0,251
6 saat 4,0139 18 3,39817 0,80096
0.5 saat 3,3889 18 2,78813 0,65717 0,188 0,853
9 saat 3,5417 18 2,90569 0,68488
Sagliksiz
vemek 0.5 saat 3,3889 18 2,78813 0,65717 0,399 0,695
Yeme 12 saat 3,7083 18 3,16489 0,74597
istegi 1 saat 3,5972 18 3,18676 0,75113 0,521 0,609
1.5 saat 3,7917 18 2,83395 0,66797
1 saat 3,5972 18 3,18676 0,75113 0,371 0,715
2 saat 3,7222 18 2,92792 0,69012
1 saat 3,5972 18 3,18676 0,75113 0,135




Ek 1.k Istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore sagliksiz yemek yeme istegi saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devami)

2.5 saat 3,6944 18 2,68651 0,63322
1 saat 3,5972 18 3,18676 0,75113 0,520 0,520
6 saat 4,0139 18 3,39817 0,80096
1 saat 3,5972 18 3,18676 0,75113 0,057 0,057
9 saat 3,5417 18 2,90569 0,68488
1 saat 3,5972 18 3,18676 0,75113 0,111 0,111
12 saat 3,7083 18 3,16489 0,74597
1.5 saat 3,7917 18 2,83395 0,66797 0,190 0,190
2 saat 3,7222 18 2,92792 0,69012
1.5 saat 3,7917 18 2,83395 0,66797 0,173 0,173
2.5 saat 3,6944 18 2,68651 0,63322
1.5 saat 3,7917 18 2,83395 0,66797 0,398 0,398
6 saat 4,0139 18 3,39817 0,80096
1.5 saat 3,7917 18 2,83395 0,66797 0,299 0,299
9 saat 3,5417 18 2,90569 0,68488
1.5 saat 3,7917 18 2,83395 0,66797 0,096 0,096
12 saat 3,7083 18 3,16489 0,74597
2 saat 3,7222 18 2,92792 0,69012 0,055 0,055
2.5 saat 3,6944 18 2,68651 0,63322
2 saat 3,7222 18 2,92792 0,69012 0,533 0,533
6 saat 4,0139 18 3,39817 0,80096
2 saat 3,7222 18 2,92792 0,69012 0,205 0,205
9 saat 3,5417 18 2,90569 0,68488
2 saat 3,7222 18 2,92792 0,69012 0,016 0,016
12 saat 3,7083 18 3,16489 0,74597
2.5 saat 3,6944 18 2,68651 0,63322 0,711 0,711
6 saat 4,0139 18 3,39817 0,80096




Ek 1.k Istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore sagliksiz yemek yeme istedi saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devami)

2.5 saat 3,6944 18 2,68651 0,63322 0,205 0,205
9 saat 3,5417 18 2,90569 0,68488
2.5 saat 3,6944 18 2,68651 0,63322 0,022 0,022
12 saat 3,7083 18 3,16489 0,74597
6 saat 4,0139 18 3,39817 0,80096 0,574 0,574
9 saat 3,5417 18 2,90569 0,68488
6 saat 4,0139 18 3,39817 0,80096 0,407 0,407
12 saat 3,7083 18 3,16489 0,74597
9 saat 3,5417 18 2,90569 0,68488 0,383 0,383
12 saat 3,7083 18 3,16489 0,74597

Dip Not: Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya ® Mann Whitney U Testi yapilmustir. ~ p <0,05 olarak anlamli bulunmustur. Puanlandirma 1 ile 10

arasindadir. Alinabilecek en yiiksek puan 10 puandir.




Ek 1.1 Istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore kizartma/yagli yeme istegi saatler arasi ortalamalarmin karsilastirilmas1

. Gl Diisiik Grup
Ikiserli t P
Karsilastirilmalar Aritmetik Ortalama n Std. Sapma Std. Hata
0.5 saat 21111 18 1,40958 0,33224 0,153 0,880
1 saat 2,1389 18 1,63199 0,38466
0.5 saat 2,1111 18 1,40958 0,33224 1,230 0,236
1.5 saat 1,9028 18 1,20397 0,28378
0.5 saat 21111 18 1,40958 0,33224 0,693 0,497
2 saat 1,9722 18 1,46249 0,34471
0.5 saat 21111 18 1,40958 0,33224 0,132 0,896
2.5 saat 2,0833 18 1,70854 0,40271
0.5 saat 2,1111 18 1,40958 0,33224 0,599 0,557
6 saat 2,3056 18 2,13093 0,50226
Kizartma/ 0.5 saat 2,1111 18 1,40958 0,33224 0,789 0,441
Yagli Yeme g gaqt 2,3056 18 2,08735 0,49199
Istegs 0.5 saat 21111 18 1,40958 0,33224 2,444 0,026*
12 saat 2,8889 18 2,17814 0,51339
1 saat 2,1389 18 1,63199 0,38466 1,228 0,236
1.5 saat 1,9028 18 1,20397 0,28378
1 saat 2,1389 18 1,63199 0,38466 0,805 0,432
2 saat 1,9722 18 1,46249 0,34471
1 saat 2,1389 18 1,63199 0,38466 0,256 0,801
2.5 saat 2,0833 18 1,70854 0,40271
1 saat 2,1389 18 1,63199 0,38466 0,493 0,628
6 saat 2,3056 18 2,13093 0,50226
1 saat 2,1389 18 1,63199 0,38466 0,533 0,601

9 saat 2,3056 18 2,08735 0,49199




Ek 1.1 Istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore kizartma/yagli yeme istegi saatler arasi ortalamalarmin karsilastiriimasi (devamu)

1 saat 2,1389 18 1,63199 0,38466 2,094 0,052
12 saat 2,8889 18 2,17814 0,51339
1.5 saat 1,9028 18 1,20397 0,28378 0,270 0,790
2 saat 1,9722 18 1,46249 0,34471
1.5 saat 1,9028 18 1,20397 0,28378 0,740 0,470
2.5 saat 2,0833 18 1,70854 0,40271
1.5 saat 1,9028 18 1,20397 0,28378 1,046 0,310
6 saat 2,3056 18 2,13093 0,50226
1.5 saat 1,9028 18 1,20397 0,28378 1,116 0,280
9 saat 2,3056 18 2,08735 0,49199
1.5 saat 1,9028 18 1,20397 0,28378 2,829 0,012
12 saat 2,8889 18 2,17814 0,51339
2 saat 1,9722 18 1,46249 0,34471 0,754 0,461
2.5 saat 2,0833 18 1,70854 0,40271
2 saat 1,9722 18 1,46249 0,34471 1,135 0,272
6 saat 2,3056 18 2,13093 0,50226
2 saat 1,9722 18 1,46249 0,34471 1,487 0,155
9 saat 2,3056 18 2,08735 0,49199
2 saat 1,9722 18 1,46249 0,34471 2,456 0,025
12 saat 2,8889 18 2,17814 0,51339
2.5 saat 2,0833 18 1,70854 0,40271 0,730 0,475
6 saat 2,3056 18 2,13093 0,50226
2.5 saat 2,0833 18 1,70854 0,40271 0,968 0,346
9 saat 2,3056 18 2,08735 0,49199
2.5 saat 2,0833 18 1,70854 0,40271 2,437 0,026
12 saat 2,8889 18 2,17814 0,51339
6 saat 2,3056 18 2,13093 0,50226 0,000 1,000




Ek 1.1 istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore kizartma/yagl yeme istegi saatler arasi ortalamalarmin karsilastirilmasi (devami)

9 saat 2,3056 18 2,08735 0,49199
6 saat 2,3056 18 2,13093 0,50226 1,678 0,112
12 saat 2,8889 18 2,17814 0,51339
9 saat 2,3056 18 2,08735 0,49199 1,683 0,111
12 saat 2,8889 18 2,17814 0,51339
. Gl Yiiksek Grup
Ikiserli t P
Karsilastirilmalar Aritmetik Ortalama N Std. Sapma Std. Hata
0.5 saat 3,5556 18 2,97113 0,70030 1,578 0,133
1 saat 2,8333 18 2,59099 0,61070
0.5 saat 3,5556 18 2,07113 0,70030 0,142 0,889
1.5 saat 3,6389 18 3,05732 0,72062
0.5 saat 3,5556 18 2,07113 0,70030 1,797 0,090
2 saat 2,6111 18 2,32983 0,54915
0.5 saat 3,5556 18 2,07113 0,70030 0,132 0,897
2.5 saat 3,6528 18 3,09547 0,72961
0.5 saat 3,5556 18 2,97113 0,70030 0,761 0,457
6 saat 3,0861 18 3,11126 0,73333
0.5 saat 3,5556 18 2,97113 0,70030 0,597 0,558
9 saat 3,9306 18 2,78890 0,65735
gﬁ?:fn . 0.5 saat 3,5556 18 2,97113 0,70030 0,859 0,402
istegi 12 saat 3,1111 18 2,52229 0,59451
1 saat 2,8333 18 2,59099 0,61070 1,901 0,074
1.5 saat 3,6389 18 3,05732 0,72062
1 saat 2,8333 18 2,59099 0,61070 0,815 0,426
2 saat 2,6111 18 2,32983 0,54915

1 saat 2,8333 18 2,59099 0,61070 1,133 0,273




Ek 1.1 istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore kizartma/vagh yeme istedi saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devami)

2.5 saat 3,6528 18 3,09547 0,72961
1 saat 2,8333 18 2,59099 0,61070 2,136 0,048%
6 saat 3,9861 18 3,11126 0,73333
1 saat 2,8333 18 2,59099 0,61070 1,930 0,070
9 saat 3,9306 18 2,78890 0,65735
1 saat 2,8333 18 2,59099 0,61070 0,617 0,546
12 saat 3,1111 18 2,52229 0,59451
1.5 saat 3,6389 18 3,05732 0,72062 2,243 0,038
2 saat 2,6111 18 2,32983 0,54915
1.5 saat 3,6389 18 3,05732 0,72062 0,024 0,981
2.5 saat 3,6528 18 3,09547 0,72961
1.5 saat 3,6389 18 3,05732 0,72062 0,845 0,410
6 saat 3,9861 18 3,11126 0,73333
1.5 saat 3,6389 18 3,05732 0,72062 0,614 0,547
9 saat 3,9306 18 2,78890 0,65735
1.5 saat 3,6389 18 3,05732 0,72062 1,378 0,186
12 saat 3,1111 18 2,52229 0,59451
2 saat 2,6111 18 2,32983 0,54915 1,397 0,180
2.5 saat 3,6528 18 3,09547 0,72961
2 saat 2,6111 18 2,32983 0,54915 2,393 0,029*
6 saat 3,9861 18 3,11126 0,73333
2 saat 2,6111 18 2,32983 0,54915 2,269 0,037
9 saat 3,9306 18 2,78890 0,65735
2 saat 2,6111 18 2,32983 0,54915 0,889 0,387
12 saat 3,1111 18 2,52229 0,59451
2.5 saat 3,6528 18 3,09547 0,72961 0,589 0,564
6 saat 3,9861 18 3,11126 0,73333




Ek 1.1 istah skalasi ile saptanan glisemik indekse gore kizartma/yagl yeme istegi saatler arasi ortalamalarmin karsilastirilmasi (devami)

2.5 saat 3,6528 18 3,09547 0,72961 1,058 0,305
9 saat 3,9306 18 2,78890 0,65735
2.5 saat 3,6528 18 3,09547 0,72961 1,233 0,234
12 saat 3,1111 18 2,52229 0,59451
6 saat 3,9861 18 3,11126 0,73333 0,132 0,897
9 saat 3,9306 18 2,78890 0,65735
6 saat 3,9861 18 3,11126 0,73333 2,684 0,016*
12 saat 3,1111 18 2,52229 0,59451
9 saat 3,9306 18 2,78890 0,65735 2,289 0,035
12 saat 3,1111 18 2,52229 0,59451

Dip Not: Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya * Mann Whitney U Testi yapilmustir. ~ p <0,05 olarak Oanlamli bulunmustur. Puanlandirma 1 ile 10
arasindadir. Alinabilecek en yiiksek puan 10 puandir.




Ek 1.m Duygu Durum skalasi ile saptanan glisemik indekse gore mutluluk durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi

. Gl Diisiik Grup
Ikiserli t P
Karsilastirilmalar Aritmetik Ortalama n Std. Sapma Std. Hata
0.5 saat 2,6667 18 1,40639 0,33149 1,403 0,179
1 saat 2,2222 18 1,57155 0,37042
0.5 saat 2,6667 18 1,40639 0,33149 0107 0,916
1.5 saat 2,7083 18 1,95021 0,45967
0.5 saat 2,6667 18 1,40639 0,33149 0,344 0,735
2 saat 2,5417 18 1,95209 0,46011
0.5 saat 2,6667 18 1,40639 0,33149 0,226 0,824
2.5 saat 2,5556 18 2,03744 0,48023
Mutluluk 0.5 saat 2,6667 18 1,40639 0,33149 0,248 0,807
Durumu 6 saat 2,5417 18 2,04589 0,48222
0.5 saat 2,6667 18 1,40639 0,33149 0,489 0,631
9 saat 2,9028 18 2,27056 0,53518
0.5 saat 2,6667 18 1,40639 0,33149 0,366 0,719
12 saat 2,8750 18 2,22824 0,52520
1 saat 2,2222 18 1,57155 0,37042 1,388 0,183
1.5 saat 2,7083 18 1,95021 0,45967
1 saat 2,2222 18 1,57155 0,37042 0,966 0,348
2 saat 2,5417 18 1,95209 0,46011
1 saat 2,2222 18 1,57155 0,37042 1,138 0,271
2.5 saat 2,5556 18 2,03744 0,48023
1 saat 2,2222 18 1,57155 0,37042 0,930 0,365
6 saat 2,5417 18 2,04589 0,48222
1 saat 2,2222 18 1,57155 0,37042 2,370 0,030

9 saat 2,9028 18 2,27056 0,53518




Ek 1.m Duygu Durum skalasi ile saptanan glisemik indekse goére mutluluk durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devami)

1 saat 2,2222 18 1,57155 0,37042 1,657 0,116
12 saat 2,8750 18 2,22824 0,52520
1.5 saat 2,7083 18 1,95021 0,45967 0,766 0,454
2 saat 2,5417 18 1,95209 0,46011
1.5 saat 2,7083 18 1,95021 0,45967 0,462 0,650
2.5 saat 2,5556 18 2,03744 0,48023
1.5 saat 2,7083 18 1,95021 0,45967 0,397 0,696
6 saat 2,5417 18 2,04589 0,48222
1.5 saat 2,7083 18 1,95021 0,45967 0,419 0,680
9 saat 2,9028 18 2,27056 0,53518
1.5 saat 2,7083 18 1,95021 0,45967 0,336 0,741
12 saat 2,8750 18 2,22824 0,52520
2 saat 2,5417 18 1,95209 0,46011 0,046 0,964
2.5 saat 2,5556 18 2,03744 0,48023
2 saat 2,5417 18 1,95209 0,46011 0,000 1,000
6 saat 2,5417 18 2,04589 0,48222
2 saat 2,5417 18 1,95209 0,46011 0,902 0,380
9 saat 2,9028 18 2,27056 0,53518
2 saat 2,5417 18 1,95209 0,46011 0,768 0,453
12 saat 2,8750 18 2,22824 0,52520
2.5 saat 2,5556 18 2,03744 0,48023 0,087 0,932
6 saat 2,5417 18 2,04589 0,48222
2.5 saat 2,5556 18 2,03744 0,48023 0,872 0,395
9 saat 2,9028 18 2,27056 0,53518
2.5 saat 2,5556 18 2,03744 0,48023 0,766 0,454
12 saat 2,8750 18 2,22824 0,52520
6 saat 2,5417 18 2,04589 0,48222 0,885 0,388




Ek 1.m Duygu Durum skalasi ile saptanan glisemik indekse gére mutluluk durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devami)

9 saat 2,9028 18 2,27056 0,53518
6 saat 2,5417 18 2,04589 0,48222 0,797 0,436
12 saat 2,8750 18 2,22824 0,52520
9 saat 2,9028 18 2,27056 0,53518 0,105 0,917
12 saat 2,9028 18 2,27056 0,53518 0,105
. Gl Yiiksek Grup
Ikiserli t P
Karsilastirilmalar Aritmetik Ortalama n Std. Sapma Std. Hata
0.5 saat 4,3194 18 2,62175 0,61795 1,765 0,096
1 saat 3,6111 18 2,66958 0,62923
0.5 saat 4,3194 18 2,62175 0,61795 0,266 0,793
1.5 saat 4,2222 18 2,79428 0,65862
0.5 saat 4,3194 18 2,62175 0,61795 0,384 0,706
2 saat 4,1528 18 2,38737 0,56271
0.5 saat 4,3611 18 3,10505 0,73187 2,630 0,018%
2.5 saat 4,3194 18 2,62175 0,61795
0.5 saat 5,6528 18 2,89921 0,68335 0,330
6 saat 4,3194 18 2,62175 0,61795 1,002
0.5 saat 4,9028 18 2,84804 0,67129 0,594 0,560
Mutluluk g gt 4,3194 18 2,62175 0,61795
Durumu g 5 saat 46111 18 2,63771 0,62171 1,878 0,078
12 saat 3,6111 18 2,66958 0,62923
1 saat 4,2222 18 2,79428 0,65862 1,312 0,207
1.5 saat 3,6111 18 2,66958 0,62923
1 saat 4,1528 18 2,38737 0,56271 1,798 0,090
2 saat 3,6111 18 2,66958 0,62923
1 saat 4,3611 18 3,10505 0,73187 3,144 0,006%




Ek 1.m Duygu Durum skalasi ile saptanan glisemik indekse g6re mutluluk durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devami)

2.5 saat 3,6111 18 2,66958 0,62923
1 saat 5,6528 18 2,89921 0,68335 2,321 0,033%
6 saat 3,6111 18 2,66958 0,62923
1 saat 4,9028 18 2,84804 0,67129 2,139 0,047%
9 saat 3,6111 18 2,66958 0,62923
1 saat 4,6111 18 2,63771 0,62171 0,196 0,847
12 saat 4,2222 18 2,79428 0,65862
1.5 saat 4,1528 18 2,38737 0,56271 0,285 0,779
2 saat 4,2222 18 2,79428 0,65862
1.5 saat 4,3611 18 3,10505 0,73187 2,213 0,041*
2.5 saat 4,2222 18 2,79428 0,65862
1.5 saat 5,6528 18 2,89921 0,68335 1,376 0,187
6 saat 4,2222 18 2,79428 0,65862
1.5 saat 4,9028 18 2,84804 0,67129 1,064 0,302
9 saat 4,2222 18 2,79428 0,65862
1.5 saat 4,6111 18 2,63771 0,62171 0,380 0,708
12 saat 4,1528 18 2,38737 0,56271
2 saat 4,3611 18 3,10505 0,73187 2,323 0,033*
2.5 saat 4,1528 18 2,38737 0,56271
2 saat 5,6528 18 2,89921 0,68335 1,440 0,168
6 saat 4,1528 18 2,38737 0,56271
2 saat 4,9028 18 2,84804 0,67129 1,252 0,228
9 saat 4,1528 18 2,38737 0,56271
2 saat 4,6111 18 2,63771 0,62171 1,829 0,085
12 saat 4,3611 18 3,10505 0,73187
2.5 saat 5,6528 18 2,89921 0,68335 1,310 0,207
6 saat 4,3611 18 3,10505 0,73187




Ek 1.m Duygu Durum skalasi ile saptanan glisemik indekse gore mutluluk durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmas: (devami)

2.5 saat 4,9028 18 2,84804 0,67129 0,738 0,471
9 saat 4,3611 18 3,10505 0,73187
2.5 saat 4,6111 18 2,63771 0,62171 1,234 0,234
12 saat 5,6528 18 2,89921 0,68335
6 saat 4,9028 18 2,84804 0,67129 1,692 0,109
9 saat 5,6528 18 2,89921 0,68335
6 saat 4,6111 18 2,63771 0,62171 1,403 0,179
12 saat 2,6667 18 1,40639 0,33149
9 saat 2,2222 18 1,57155 0,37042 0,107 0,916
12 saat 2,6667 18 1,40639 0,33149

Dip Not: Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya * Mann Whitney U Testi yapilmustir. ~ p <0,05 olarak Oanlamli bulunmustur. Puanlandirma 1 ile 10
arasindadir. Alinabilecek en yiiksek puan 10 puandir.




Ek 1.n Duygu Durum skalasi ile saptanan glisemik indekse gore endise durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi

. Gl Diisiik Grup
Ikiserli t P
Karsilastirilmalar Aritmetik Ortalama n Std. Sapma Std. Hata
0.5 saat 8,4028 18 2,49432 0,58792 0,323 0,751
1 saat 8,5000 18 2,51612 0,59306
0.5 saat 8,4028 18 2,49432 0,58792 0,348 0,732
1.5 saat 8,3194 18 2,69232 0,63459
0.5 saat 8,4028 18 2,49432 0,58792 1,578 0,133
2 saat 8,6806 18 2,31810 0,54638
0.5 saat 8,4028 18 2,49432 0,58792 0,251 0,805
2.5 saat 8,4861 18 2,48595 0,58594
Endise 0.5 saat 8,4028 18 2,49432 0,58792 1,717 0,104
DurumMu 6 saat 8,7083 18 2,29008 0,53978
0.5 saat 8,4028 18 2,49432 0,58792 0,660 0,518
9 saat 8,5000 18 2,42080 0,57059
0.5 saat 8,4028 18 2,49432 0,58792 0,949 0,356
12 saat 8,6806 18 2,25539 0,53160
1 saat 8,5000 18 2,51612 0,59306 1,085 0,293
1.5 saat 8,3194 18 2,69232 0,63459
1 saat 8,5000 18 2,51612 0,59306 0,535 0,600
2 saat 8,6806 18 2,31810 0,54638
1 saat 8,5000 18 2,51612 0,59306 0,119 0,907
2.5 saat 8,4861 18 2,48595 0,58594
1 saat 8,5000 18 2,51612 0,59306 0,652 0,523
6 saat 8,7083 18 2,29008 0,53978
1 saat 8,5000 18 2,51612 0,59306 0,000 1,000

9 saat 8,5000 18 2,42080 0,57059




Ek 1.n Duyeu Durum skalasi ile saptanan glisemik indekse gore endise durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devami)

1 saat 8,5000 18 2,51612 0,59306 0,454 0,655
12 saat 8,6806 18 2,25539 0,53160
1.5 saat 8,3194 18 2,69232 0,63459 1,073 0,298
2 saat 8,6806 18 2,31810 0,54638
1.5 saat 8,3194 18 2,69232 0,63459 0,738 0,471
2.5 saat 8,4861 18 2,48595 0,58594
1.5 saat 8,3194 18 2,69232 0,63459 1,195 0,248
6 saat 8,7083 18 2,29008 0,53978
1.5 saat 8,3194 18 2,69232 0,63459 0,523 0,608
9 saat 8,5000 18 2,42080 0,57059
1.5 saat 8,3194 18 2,69232 0,63459 0,857 0,403
12 saat 8,6806 18 2,25539 0,53160
2 saat 8,6806 18 2,31810 0,54638 0,558 0,584
2.5 saat 8,4861 18 2,48595 0,58594
2 saat 8,6806 18 2,31810 0,54638 0,176 0,862
6 saat 8,7083 18 2,29008 0,53978
2 saat 8,6806 18 2,31810 0,54638 0,948 0,356
9 saat 8,5000 18 2,42080 0,57059
2 saat 8,6806 18 2,31810 0,54638 0,000 1,000
12 saat 8,6806 18 2,25539 0,53160
2.5 saat 8,4861 18 2,48595 0,58594 0,672 0,511
6 saat 8,7083 18 2,29008 0,53978
2.5 saat 8,4861 18 2,48595 0,58594 0,037 0,971
9 saat 8,5000 18 2,42080 0,57059
2.5 saat 8,4861 18 2,48595 0,58594 0,489 0,631
12 saat 8,6806 18 2,25539 0,53160

6 saat 8,7083 18 2,29008 0,53978 1,516 0,148




Ek 1.n Duyeu Durum skalasi ile saptanan glisemik indekse gore endise durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmast (devami)

9 saat 8,5000 18 2,42080 0,57059 Onemsiz
6 saat 8,7083 18 2,29008 0,53978 0,118 0,908
12 saat 8,6806 18 2,25539 0,53160
9 saat 8,5000 18 2,42080 0,57059 0,704 0,491
12 saat 8,6806 18 2,25539 0,53160
. Gl Yiiksek Grup
Ikiserli t P
Karsilastirilmalar Aritmetik Ortalama n Std. Sapma Std. Hata
0.5 saat 7,8889 18 2,04224 0,48136 0,554 0,587
1 saat 8,0972 18 2,27056 0,53518
0.5 saat 7,8889 18 2,04224 0,48136 0,203 0,841
1.5 saat 7,9722 18 2,26529 0,53393
0.5 saat 7,8889 18 2,04224 0,48136 0,488 0,632
2 saat 7,5972 18 2,68594 0,63308
0.5 saat 7,8889 18 2,04224 0,48136 0,618 0,545
2.5 saat 7,4167 18 3,09886 0,73041
0.5 saat 7,8889 18 2,04224 0,48136 0,965 0,348
6 saat 8,3472 18 2,17800 0,51336
0.5 saat 7,8889 18 2,04224 0,48136 0,162 0,873
Endise 9 saat 7,8194 18 2,34490 0,55270
Durumu 0.5 saat 7,8889 18 2,04224 0,48136 0,706 0,490
12 saat 8,1806 18 2,09307 0,49334
1 saat 8,0972 18 2,27056 0,53518 0,378 0,710
1.5 saat 7,9722 18 2,26529 0,53393
1 saat 8,0972 18 2,27056 0,53518 0,854 0,405
2 saat 7,5972 18 2,68594 0,63308
1 saat 8,0972 18 2,27056 0,53518 1,033 0,316




Ek 1.n Duygeu Durum skalasi ile saptanan glisemik indekse gore endise durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devami)

2.5 saat 7,4167 18 3,09886 0,73041
1 saat 8,0972 18 2,27056 0,53518 0,940 0,360
6 saat 8,3472 18 2,17800 0,51336
1 saat 8,0972 18 2,27056 0,53518 0,716 0,484
9 saat 7,8194 18 2,34490 0,55270
1 saat 8,0972 18 2,27056 0,53518 0,297 0,770
12 saat 8,1806 18 2,09307 0,49334
1.5 saat 7,9722 18 2,26529 0,53393 0,675 0,509
2 saat 7,5972 18 2,68594 0,63308
1.5 saat 7,9722 18 2,26529 0,53393 0,899 0,381
2.5 saat 7,4167 18 3,09886 0,73041
1.5 saat 7,9722 18 2,26529 0,53393 1,015 0,324
6 saat 8,3472 18 2,17800 0,51336
1.5 saat 17,9722 18 2,26529 0,53393 0,350 0,730
9 saat 7,8194 18 2,34490 0,55270
1.5 saat 7,9722 18 2,26529 0,53393 0,514 0,614
12 saat 8,1806 18 2,09307 0,49334
2 saat 7,5972 18 2,68594 0,63308 0,390 0,701
2.5 saat 7,4167 18 3,09886 0,73041
2 saat 7,5972 18 2,68594 0,63308 1,212 0,242
6 saat 8,3472 18 2,17800 0,51336
2 saat 7,5972 18 2,68594 0,63308 0,328 0,747
9 saat 7,8194 18 2,34490 0,55270
2 saat 7,5972 18 2,68594 0,63308 0,910 0,375
12 saat 8,1806 18 2,09307 0,49334
2.5 saat 7,4167 18 3,09886 0,73041 1,486 0,156

6 saat 8,3472 18 2,17800 0,51336




Ek 1.n Duygu Durum skalasi ile saptanan glisemik indekse gore endise durumu saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmast (devami)

2.5 saat 7,4167 18 3,09886 0,73041 0,577 0,571
9 saat 7,8194 18 2,34490 0,55270
2.5 saat 7,4167 18 3,09886 0,73041 1,169 0,258
12 saat 8,1806 18 2,09307 0,49334
6 saat 8,3472 18 2,17800 0,51336 1,438 0,169
9 saat 7,8194 18 2,34490 0,55270
6 saat 8,3472 18 2,17800 0,51336 0,753 0,462
12 saat 8,1806 18 2,09307 0,49334
9 saat 7,8194 18 2,34490 0,55270 2,007 0,061
12 saat 8,1806 18 2,09307 0,49334

Dip Not: Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya ® Mann Whitney U Testi yapilmustir. ~ p <0,05 olarak anlamli bulunmustur. Puanlandirma 1 ile 10
arasindadir. Alinabilecek en yiiksek puan 10 puandir.




Ek 1.0 Duygu Durum skalasi ile saptanan glisemik indekse gore sevilen yiyecek yeme istegi saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi

. Gl Diisiik Grup
Ikiserli T P
Karsilastirilmalar Aritmetik Ortalama n Std. Sapma Std. Hata
0.5 saat 6,4583 18 2,49890 0,58900 0,144 0,887
1 saat 6,5139 18 2,82644 0,66620
0.5 saat 6,4583 18 2,49890 0,58900 0,674 0,510
1.5 saat 6,6389 18 2,53247 0,59691
0.5 saat 6,4583 18 2,49890 0,58900 0,119 0,906
2 saat 6,3889 18 2,70106 0,63665
0.5 saat 6,4583 18 2,49890 0,58900 1,205 0,245
2.5 saat 5,8611 18 3,03196 0,71464
Sevilen 0.5 saat 6,4583 18 2,49890 0,58900 0,699 0,494
Yiyecek 6 saat 6,7778 18 3,02428 0,71283
Yeme 0.5 saat 6,4583 18 2,49890 0,58900 0,153 0,880
Istegi 9 saat 6,3889 18 2,94212 0,69346
0.5 saat 6,4583 18 2,49890 0,58900 0,386 0,704
12 saat 6,2778 18 2,73846 0,64546
1 saat 6,5139 18 2,82644 0,66620 0,550 0,589
1.5 saat 6,6389 18 2,53247 0,59691
1 saat 6,5139 18 2,82644 0,66620 0,276 0,786
2 saat 6,3889 18 2,70106 0,63665
1 saat 6,5139 18 2,82644 0,66620 1,333 0,200
2.5 saat 5,8611 18 3,03196 0,71464
1 saat 6,5139 18 2,82644 0,66620 0,565 0,580
6 saat 6,7778 18 3,02428 0,71283
1 saat 6,5139 18 2,82644 0,66620 0,206 0,840
9 saat 6,3889 18 2,94212 0,69346




Ek 1.0 Duygu Durum skalasi ile saptanan glisemik indekse gore sevilen viyecek yeme istegi saatler arasi ortalamalariin karsilastirilmas: (devam)

1 saat 6,5139 18 2,82644 0,66620 0,468 0,646
12 saat 6,2778 18 2,73846 0,64546
1.5 saat 6,6389 18 2,53247 0,59691 0,540 0,596
2 saat 6,3889 18 2,70106 0,63665
1.5 saat 6,6389 18 2,53247 0,59691 1,575 0,134
2.5 saat 5,8611 18 3,03196 0,71464
1.5 saat 6,6389 18 2,53247 0,59691 0,296 0,771
6 saat 6,7778 18 3,02428 0,71283
1.5 saat 6,6389 18 2,53247 0,59691 0,490 0,630
9 saat 6,3889 18 2,94212 0,69346
1.5 saat 6,6389 18 2,53247 0,59691 0,786 0,443
12 saat 6,2778 18 2,73846 0,64546
2 saat 6,3889 18 2,70106 0,63665 0,937 0,362
2.5 saat 5,8611 18 3,03196 0,71464
2 saat 6,3889 18 2,70106 0,63665 0,766 0,454
6 saat 6,7778 18 3,02428 0,71283
2 saat 6,3889 18 2,70106 0,63665 0,000 1,000
9 saat 6,3889 18 2,94212 0,69346
2 saat 6,3889 18 2,70106 0,63665 0,235 0,817
12 saat 6,2778 18 2,73846 0,64546
2.5 saat 5,8611 18 3,03196 0,71464 2,327 0,033*
6 saat 6,7778 18 3,02428 0,71283
2.5 saat 5,8611 18 3,03196 0,71464 1,118 0,279
9 saat 6,3889 18 2,94212 0,69346
2.5 saat 5,8611 18 3,03196 0,71464 0,752 0,462
12 saat 6,2778 18 2,73846 0,64546

6 saat 6,7778 18 3,02428 0,71283 1,094 0,289




Ek 1.0 Duygu Durum skalasi ile saptanan glisemik indekse gore sevilen yiyecek yeme istegi saatler arasit ortalamalarinin karsilastirilmasi (devam)

9 saat 6,3889 18 2,94212 0,69346
6 saat 6,7778 18 3,02428 0,71283 1211 0,242
12 saat 6,2778 18 2,73846 0,64546
9 saat 6,3889 18 2,94212 0,69346 0,334 0,742
12 saat 6,2778 18 2,73846 0,64546
. Gl Yiiksek Grup
Ikiserli T P
Karsilastirilmalar Aritmetik Ortalama n Std. Sapma Std. Hata
0.5 saat 54722 18 2,99618 0,70621 0,682 0,505
1 saat 5,7639 18 3,37647 0,79584
0.5 saat 54722 18 2,99618 0,70621 1,419 0,174
1.5 saat 6,2639 18 2,84718 0,67109
0.5 saat 54722 18 2,99618 0,70621 0,960 0,351
2 saat 6,0556 18 2,87427 0,67747
0.5 saat 5,4722 18 2,99618 0,70621 0,450 0,659
2.5 saat 57778 18 2,80479 0,66109
0.5 saat 54722 18 2,99618 0,70621 0,352 0,729
6 saat 57778 18 3,12707 0,73706
0.5 saat 54722 18 2,09618 0,70621 0,980 0,341
Sevilen 9 saat 5,9722 18 2,78374 0,65613
Xgﬁge“ 0.5 saat 54722 18 299618 0,70621 1,147 0,267
fstoi 12 saat 6,1667 18 2,93057 0,69074
1 saat 5,7639 18 3,37647 0,79584 0,922 0,369
1.5 saat 6,2639 18 2,84718 0,67109
1 saat 5,7639 18 3,37647 0,79584 0,500 0,624
2 saat 6,0556 18 2,87427 0,67747

1 saat 5,7639 18 3,37647 0,79584 0,017 0,987




Ek 1.0 Duygu Durum skalasi ile saptanan glisemik indekse gore sevilen yivecek veme istegi saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmast (devam)

2.5 saat 5,7778 18 2,80479 0,66109
1 saat 5,7639 18 3,37647 0,79584 0,017 0,987
6 saat 5,7778 18 3,12707 0,73706
1 saat 5,7639 18 3,37647 0,79584 0,393 0,699
9 saat 5,9722 18 2,718374 0,65613
1 saat 5,7639 18 3,37647 0,79584 0,613 0,548
12 saat 6,1667 18 2,93057 0,69074
1.5 saat 6,2639 18 2,84718 0,67109 1,062 0,303
2 saat 6,0556 18 2,87427 0,67747
1.5 saat 6,2639 18 2,84718 0,67109 0,819 0,424
2.5 saat 5,77178 18 2,80479 0,66109
1.5 saat 6,2639 18 2,84718 0,67109 0,834 0,416
6 saat 5,77178 18 3,12707 0,73706
1.5 saat 6,2639 18 2,84718 0,67109 0,850 0,407
9 saat 5,9722 18 2,718374 0,65613
1.5 saat 6,2639 18 2,84718 0,67109 0,226 0,824
12 saat 6,1667 18 2,93057 0,69074
2 saat 6,0556 18 2,87427 0,67747 0,441 0,665
2.5 saat 5,7778 18 2,80479 0,66109
2 saat 6,0556 18 2,87427 0,67747 0,452 0,657
6 saat 5,7778 18 3,12707 0,73706
2 saat 6,0556 18 2,87427 0,67747 0,218 0,830
9 saat 5,9722 18 2,78374 0,65613
2 saat 6,0556 18 2,87427 0,67747 0,234 0,818
12 saat 6,1667 18 2,93057 0,69074
2.5 saat 57778 18 2,80479 0,66109 0,000 1,000

6 saat 5,7778 18 3,12707 0,73706




Ek 1.0 Duyeu Durum skalasi ile saptanan glisemik indekse gore sevilen vivecek veme istegi saatler arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi (devam)

2.5 saat 5,77178 18 2,80479 0,66109 0,312 0,759
9 saat 5,9722 18 2,78374 0,65613
2.5 saat 5,77178 18 2,80479 0,66109 0,612 0,548
12 saat 6,1667 18 2,93057 0,69074
6 saat 5,7778 18 3,12707 0,73706 0,312 0,759
9 saat 5,9722 18 2,78374 0,65613
6 saat 5,7778 18 3,12707 0,73706 0,595 0,560
12 saat 6,1667 18 2,93057 0,69074
9 saat 5,9722 18 2,78374 0,65613 0,626 0,540
12 saat 6,1667 18 2,93057 0,69074

Dip Not: Bagimsiz Gruplarda t- Testi veya * Mann Whitney U Testi yaptlmistir. = p <0,05 olarak anlaml bulunmustur. Puanlandirma 1 ile 10
arasindadir. Alinabilecek en yiiksek puan 10 puandir.




Ek 2: Kahvaltimn glisemik indeksine gore gruplarda kan glukozu

ol¢iimlerinin miidahale haftalar arasinda karsilastirilmasi

GI Diisiik Grup (n=18)

T +SD +SH t P
Achik Kan Glukozu (mg/dl)
1. Hafta 93,3889  6,71380 1,58246 2,976 0,008%*
2. Hafta 95,0556  6,52121 1,53706
1. Hafta 93,3889  6,71380 1,58246 0,352 0,729
3. Hafta 93,2222  6,00544 1,41550
1. Hafta 93,3889  6,71380 1,58246 0,982 0,340
4. Hafta 92,6667 5,97052 1,40726
2. Hafta 95,0556  6,52121 1,53706 2,807 0,012°%*
3. Hafta 93,2222  6,00544 1,41550
2. Hafta 95,0556  6,52121 1,53706 2,882 0,010%*
4. Hafta 92,6667 5,97052 1,40726
3. Hafta 93,2222  6,00544 1,41550 1,011 0,326
4. Hafta 92,6667 5,97052 1,40726

Gl Yiiksek Grup (n=18)

1. Hafta 89,0667 15,38479  3,62623 0,926 0,368
2. Hafta 92,4444 532720 1,25563
1. Hafta 89,0667 15,38479  3,62623 0,866 0,399
3. Hafta 92,0556  6,42122 1,51350
1. Hafta 89,0667 15,38479  3,62623 0,748 0,465
4. Hafta 91,7778 5,38577 1,26944
2. Hafta 92,4444  5,32720 1,25563 0,724 0,479
3. Hafta 92,0556  6,42122 1,51350
2. Hafta 92,4444 532720 1,25563 1,216 0,241
4. Hafta 91,7778  5,38577 1,26944
3. Hafta 92,0556  6,42122 1,51350 0,359 0,724
4. Hafta 91,7778 5,38577 1,26944

Tek Yonlii Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi yapilmistir. ® Mann Whitney U
Testi yapilmstir. ~ p <0,05 olarak anlamli bulunmustur. Puanlandirma 1 ile 10
arasindadir. Alinabilecek en yiiksek puan 10 puandir.
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Ek 3: Anket Formu
OBEZ VE HAFIF KiLOLU ADOLESANLARDA SABAH
KAHVALTISININ GLISEMIK INDEKSININ ISTAH UZERINE

ETKIiSI

Sevgili gelecegimizin nesilleri;

Bu ¢alismada sizlerin beslenme aliskanliklariniz ve besin tiiketimleriniz ile
iliskisine bakilacak olup sizlerin bu konudaki goriis ve yaklagimlariin saptanmasi
amaglanmaktadir. Bu kapsamda sizlerin bu bilgi toplama formu aracilign ile
vereceginiz bilgiler son derece onemlidir. Alinan bilgiler size ifade edilmis olan
amag disinda KESINLIKLE KULLANILMAYACAKTIR. Calismanm sonuglarinin
tarafsiz ve dogru yorumlanabilmesi i¢in sizlerin verecegi bilgilerin dogrulugu ¢ok
onemlidir. Zaman ayirdiginiz i¢in ¢ok tesekkiir ederim.

Dyt. I. Buse TOYDEMIR

UYARILAR

1. Ozel bir diyet uyguluyorsamz / sigara igiyorsamz / gastrointestinal
hastaliginiz / kronik bir hastaliginiz / agiz yarasi, dis agrisi, dis teli gibi
cignemeyi etkileyen bir sorununuz /soguk alginligi gibi akut bir hastaliginiz
varsa / antidepresan kullantyorsaniz bu izlem ¢aligsmasina katilmayiniz.

2. Bir onceki giin (son 24 saat), alkol tiiketmemeli ve orta/agir siddette egzersiz
yapmamalisiniz.

3. Size 6nceden sdylenen giinde ve yerde saat 09.00 da hazir bulunmalisiniz.
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L.GENEL BILGILER

3) Cinsiyetiniz:
1) Erkek 2) Kadin

4) Viicut agirlign (kg) ..ooovvvniiiiiie Porsentil:.........ooooeiiiiii

5)Boyuzunlugu (cm) ...l Porsentil:...........ccoooiiiii

6) Bel gevresi (cm) ....oooviiiiiiiiiiinienn...

7) Kalga gevresi (Cm) ...........oevvveniinnnn.n.

8) BKI (Kg/m?)....cuiiiiiiiiiiiii e, Porsentil:...........coooeiiiii

9) Yag Agirhigr (Kg) «ovevenineiiii

10) Kas Agirligr (Kg) ..oovvvevenniiiii

11) Sivi Agirligr (KQ) oo

12) Kimle birlikte yasiyorsunuz?
1) anne baba birlikte 2) Yalniz anne 3) Yalniz Baba 4) Dede, Nine 5) Belli
donemlerde farkl: aile bireyleri

13) Annenin veya ninenin (anneanne/babaanne) egitim Durumu:
1) ilkokul 2) Ortaokul 3) Lise 4) Universite

14) Babanin veya dedenin egitim durumu:
1) Ilkokul 2) Ortaokul 3) Lise 4) Universite
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15) Ailenizde sisman (kilolu) var mi?
1)Yok

2)Var

16) Cevabiniz “Var” ise kimler oldugunu belirtiniz.
1) Anne
2) Baba
3) Anneanne
4) Babaanne
5) Annemin babasi
6) Babamin babasi
7) Teyze
8) Day1

9) Amca
10) Hala

17) Diizenli olarak aktivite yaptyor musunuz?
1)Hi¢ yapmiyorum
2) Ara sira yaptyorum

3)Diizenli olarak yapiyorum

18) Arkadaslarla aksam gecirilen zamaniniz sizce hangisi?

1) 0-3 saat/gilin 2) 4 saat/giin’ den fazla.

19) Televizyon seyrettiginiz siire sizce hangisi?

1) 2 saat/gilin’ den fazla 2) 2 saat/giin’ den az

20) Bilgisayarla oyun oynamak ne kadar zamaninizi aliyor?

1) 2 saat/giin’ den fazla 2) 2 saat/giin’ den az
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21) Uyku saatiniz sizce kag saat?

1) 8 saat/gilin’ den fazla 2) 8 saat/giin’ den az

II. BESLENME ALISKANLIKLARI

22)Diizenli Kahvalti Yapma Aliskanligi

1)Var 2)Yok 3) Bazen/Seyrek

23)Diizenli Ogle Yemegi Yeme Aliskanli§

1)Var 2)Yok 3) Bazen/Seyrek

24)Diizenli Aksam Yemegi Yeme Aliskanligt

1)Var 2)Yok 3) Bazen/Seyrek

25)Her Giin Tath Yiyecekler Tiiketme Aliskanligi

1)Var 2)Yok 3) Bazen/Seyrek

26)Yemek Aralarinda Abur Cubur Yeme Aliskanlig

1)Var 2)Yok 3) Bazen/Seyrek

27)Televizyon Seyrederken Bir Seyler Yeme Aligkanligi

1)Var 2)Yok 3) Bazen/Seyrek

28)Ders Calisirken Bir Seyler Yeme Aliskanligt

1)Var 2)Yok 3) Bazen/Seyrek

29) Sizce yeterli ve dengeli besleniyor musunuz?
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1) Evet 2)Hayir 3)Bazen 4)Bilmiyorum

30) Giinde kag 6giin yemek yersiniz?............ ogiin

1)1-2  3)34 5)5-6 7)7-8

31) Genellikle 6giin atliyorsaniz atlama nedenlerinizden size gére dnemli olanlar

isaretleyiniz. (En fazla 3 segenegi isaretleyiniz)

1. Zamanim yok...........ocooiiiiiiiiiii n
2. Canim iStemiyor...........coeevvviineiineninns [
3. Aliskanhi@m yok............ooooiiiiiiiiiiiiin. ]
4. Zayiflamak istiyorum .............cceiiiiiiiiinn.n, []
5. Gegkaliyorum ........ccooiiiiiiiiiii [l
6. Hazirlanmadigiigin ..................coooiiniinnnl. []
7. Acikmadiiigin ...........oocoiiiiiiiiiii ]
8. Ekonomik nedenler .........................oL ]
9. Diger (belirtiniz) ..........oovvvivieiniiiianeennnn. L]
10. Atlamiyorum ..........ccoviiiiiiiiiiiiiieeiennns ]

32) Ev disinda toplam yemek yeme sikliginiz nedir?

1) Her giin 2) Haftada 1-3 kez 3) Haftada 4-6 kez 4) Ayda 1-2 5) Hig

33) Genellikle ev disinda en sik nerede yemek yersiniz?

1) Okulda hazir besin kantin 2) Lokanta/Restaurant

3) Kebapgi/Pideci 4) Okulda yemekhane 5) Fast-food restaurant
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ITII. CALISMA GUNU iCIN YIYECEK / iCECEK TUKETIM

KAYDI

OGUNLER

BESINLER

MIKTAR
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VI. OGUNUN LEZZZETi

Yemegin lezzetini asagidaki soru ile degerlendiriniz.

Yemegin Lezzeti Hakkindaki fikriniz nedir?

1. ok fazla sevdim 4, Biraz sevdim 7.  Orta derecede sevmedim
2. Coksevdim 5. Ne sevdim ne sevmedim 8.  Cok sevmedim
3. Orta derecede sevdim 6. Biraz sevmedim 9. H|g Sevmedim

V. TOKLUK SKOR TABLOSU (VAS)

Not: Bu test kahvalt1 tiiketiminden sonra baslanarak yarim saat arayla 5 kez
tekrarlanacaktir. Daha sonra 6. kez 5. Vas anketinden 4 saat sonra islenecektir.
7. Kez 6. Vas anketinden 3 saat sonra islenecektir. 8. Kez vas anketinden 4 saat

sonra islenerek vas o giin icinde 8 kez tekrar edilmis olmahdir.

Ne kadar ag hissediyorsun?

Hig a¢ degilim | | | | | | | | | | Hic bu kadar

| | | | | | | | | |
ag

olmamistim

Ne kadar tatmin olmus hissediyorsun?

Tamamen I | | | | | | | |—payca daha

Bosum yiyecegim
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Ne kadar dolu hissediyorsun?

Cokta dolu degil | I | | | | | | | ITamamen

dolu

Ne kadar yiyebilirsin?

Higbir sey I | | | | | | | | | Cok

VI. BAZI BESINLERE KARSI iISTAH SKOR TABLOSU

Not: Bu test kahvalt1 tiiketiminden sonra baslanarak yarim saat arayla S kez
tekrarlanacaktir. Daha sonra 6. kez 5. Vas anketinden 4 saat sonra islenecektir.
7. Kez 6. Vas anketinden 3 saat sonra islenecektir. 8. Kez vas anketinden 4 saat

sonra islenerek vas o giin icinde 8 kez tekrar edilmis olmahdir.

Tatl1 yemek ister misin?

Evet cok I | | | | | | | | | Hayir hi¢
degil

Evet cok | | | | | | | | | | Hayir hig¢
degil
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Eksili yemek ister misin?

Evet ¢ok | | | | | | | | | | Hayir hig
degil

Evet cok | | | | | | | | | | Hayir hig
degil

Asla | | | | | | | | | | Her zaman

Neredeyse Ara sira Oldukea sik Sik stk Cok sik

asla

Sagliksiz yiyecek (¢ikolata, seker, kola...) tiiketme isegin oldu mu?

Asla I | | | | | | | | IHer zaman

Neredeyse Ara sira  Oldukca stk Sik stk Cok sik
asla

Kizartma yiyecek veya yagh yiyecek tiiketmek istiyor musun?

Asla | | | | | | | | | IHer zaman

Neredeyse Ara sira Oldukga sik Sik stk Cok sik

asla
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VII. BAZI BESINLERE KARSI DUYGUDURUM SKOR TABLOSU

Not: Bu test kahvalt1 tiiketiminden sonra baslanarak yarim saat arayla 5 kez
tekrarlanacaktir. Daha sonra 6. kez 5. Vas anketinden 4 saat sonra islenecektir.
7. Kez 6. Vas anketinden 3 saat sonra islenecektir. 8. Kez vas anketinden 4 saat

sonra islenerek vas o giin icinde 8 kez tekrar edilmis olmahdir.

Ne kadar mutlusun?

Cok giigli | | | | | | | | | | Hig degil

Mutlu

Ne kadar endiselisin?

Cok giiclii | | | | | | | | | | Hig degil

Endiseli

Sevdigin yiyeceklere olan istegin nasil?

Cok giiclii | | | | | | | | | | Hig degil

ANKET TAMAMLANMISTIR. VERDIGINiZ BILGILER iCIN
TESEKKUR EDERIZ.
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Ek 4: Onam Formu
ARASTIRMA AMACLI CALISMA iCiN AYDINLATILMIS

ONAM FORMU

D¢ Dr. Reyhan Nergiz Unal danismanliginda obez veya hafif kilolu simifina giren
adolesan bireyler iizerinde Sabah kahvaltilarindaki Glisemik Indekse bagl istahin
kontroliinii degerlendiren yiiksek lisans tezi yapmaktayim. Arastirmanin ismi
“Adolesanlarda Sabah Kahvaltisinin Glisemik Indeksinin istah Uzerine Etkisi “dir.
Sizin de bu arastirmaya katilmanizi 6neriyoruz. Ancak belirtelim ki bu arastirmaya
katilip katilmamakta serbestsiniz. Arastirmaya katilim goniilliiliilk esasina dayalidir.
Kararinizdan Once sizi arastirma hakkinda bilgilendirelim. Bu bilgileri okuyup
anladiktan sonra arastirmaya katilmak isterseniz formu imzalayiniz.

Calisma tamamen goniilliiliik esasina dayanir ve calismaya katilan bireylere maddi
bir 6deme yapilmaz. Calisma sirasindaki masraflardan calismaya katilan birey
sorumlu degildir, calisma sirasinda olusabilecek olan masraflar, tamamen arastirmaci
tarafindan karsilanacaktir. Calismaya katildigimiz i¢in size ek bir 6deme de
yapilmayacaktir. Calismaya, Serdarli Saglikli Beslenme ve Diyet Merkezine
bagvuran Kasim 2015- Haziran 2016 tarihleri arasinda yaslar1 10-18 arasinda degisen
obez veya hafif kilolu tanis1 konmus 40 goniillii birey tizerinde yapilacaktir. Eger
arastirmaya katilmayr kabul ederseniz, arastirmaci I. Buse Toydemir tarafindan
kisisel ozelliklerinizi ve beslenme durumunuzu saptamak amaciyla bir anket formu
doldurmaniz istenecektir. Anketteki sorular genel Ozelliklerinizin yani sira, besin
tilkketiminizi degerlendirerek haftanin bir giinii glisemik indeksi ayarlanmig kahvalti
tilketimiyle degisen istah1 6grenmek amaciyla hazirlanmistir. Diyetisyen tarafindan

viicut agirhiginiz, viicut yag kiitleniz, viicut yag kiitleniz, viicut sivi kiitleniz Tanita
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BiA cihazi kullamlarak, boy uzunlugunuz, bel ve kalca gevreniz esnemez mezur
yardimiyla Olgiilerek ve kan sekeri Ol¢limii de yapilacaktir. Bu islem sirasinda
herhangi bir ac1 duymayacaksiniz. Diyetisyen tarafindan viicut analizi 6l¢iimlerinizin
yapilacagi bilgisi verildigi zaman, randevunuzdan 4 saat oncesinde kafeinli icecek
(cay, kahve v.b. ) veya yiyecek tiketmemeniz, egzersiz, banyo ve saunaya
girmemeniz, son 24 saat igerisinde alkol almamaniz, viicuda temas eden
metalleri(taki, platin v.b. )bulundurmamaniz istenecektir. Sizinle ilgili bilgiler gizli
tutulacak, ancak ¢alismanin kalitesini denetleyen gorevliler, etik kurullar ya da resmi
makamlarca geregi halinde incelenebilecektir. Bu c¢alismaya katilmayi
reddedebilirsiniz. Bu arastirmaya katilmak tamamen istege baglidir. Yine ¢alismanin
herhangi bir asamasinda onaymizi ¢ekmek hakkinda da sahipsiniz. Calisma
sonucunda elde edilen sonuglar kimliginiz belirtiimeden bilimsel nitelikte yayinlarda
kullanilabilir. Bu amaclarin disinda bu kayitlar kullanilmayacak ve baskalarina
verilmeyecektir.

Aragtirma icin gerekli olan bilgileriniz dosyanizdan bakilacak ve kaydedilecektir. Bu
calismaya katilmaniz igin sizden herhangi bir iicret istenmeyecektir. Calismaya
katildiginiz i¢in size ek bir 6deme de yapilmayacaktir. Sizinle ilgili tibbi bilgiler gizli
tutulacak, ancak ¢aligsmanin kalitesini denetleyen gorevliler, etik kurullar ya da resmi
makamlarca geregi halinde incelenebilecektir.

Katihmcinmin/Damisanmin Beyani:

Dyt. 1. Buse Toydemir tarafindan obez veya hafif kilolu adolesan bireyler iizerinde
bilimsel bir arastirma yapilacagi belirtilerek bu konu hakkinda gerekli bilgiler bana
aktarildi. Bilgilendirmeden sonra bdyle bir arastirmaya katilimecir olarak davet
edildim. Eger bu arastirmaya katilirsam diyetisyen ile aramda kalmasi gereken bana

ait bilgilerin gizliligine bu aragtirma sirasinda da biliyiik 6zen ve saygi ile
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yaklasilacagina inaniyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla
kullanim1 sirasinda kisisel bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda bana yeterli
giiven verildi. Calismanin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir neden godstermeden
arastirmadan c¢ekilebilirim. (Ancak arastirmacilart zor durumda birakmamak igin
arastirmadan ¢ekilecegimi dnceden bildirmemin uygun olacaginin bilincindeyim).
Ayrica arastirmaci tarafindan uygun bulunmadigi taktirde ¢alisma dis1 tutulabilirim.
Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir. Bana yapilan tiim agiklamalari
ayrintilartyla anladigimi ifade ederim. Kendi bagima belli bir diigsiinme siiresi digsinda
ad1 gecen arastirmaya katilimer olarak yer alma kararin1 verdim. Bu konuda yapilan
daveti biiyiik bir memnuniyet ve goniilliiliikk i¢erisinde kabul ediyorum.

Imzaladigim bu formun bir kopyasi bana verilecektir.

Katilimci: Katilimci (Veli Onay1):
Adi, soyadr: Adi, soyadr:

Adres: Adres:

Tel: Tel:

Imza: Imza:

Gorlisme tanig1:
Adi, soyadi:
Adres:

Tel:
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