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OZET
FARKLI KALORILi DUSUK GLISEMIK INDEKSLI DIYETLERIN
PISIRME KAYIPLARI KULLANILARAK BESIN
KOMPOZISYONU VE PROTEIN KALITE INDEKSININ TEORIK
OLARAK HESAPLANMASI
Esra EFE
Yiiksek Lisans, Beslenme ve Diyetetik
Tez Danigsmani: Dog¢. Dr. Mustafa YAMAN
Ocak, 2022-64 Sayfa

Gilinlimiizde bat1 tarzi beslenme aliskanliklar1 giderek yayginlagmaktadir. Yiiksek
karbonhidrat ve yiiksek yag iceren bu tarz bir beslenme diyabet ve kardiyovaskiiler
hastaliklar gibi birgok hastalikla yakindan iligkilidir. Basta diyabet olmak tiizere bu
hastaliklarin tibbi beslenme tedavisinde diisiik glisemik indeksli diyetlerin olumlu etkileri

gbzlemlenmistir.

Bu c¢aligmanin amaci diisiik glisemik indeksli diyetlerin protein kalitesi ile pisirme
kayiplart kullanilarak kalan degerlerini hesaplamak ve saglikli beslenme agisindan
degerlendirmektir. Calismada sirasiyla; 1200, 1400, 1800 ve 2000 kalorilik diisiik
glisemik indeksli diyetlerin besin kompozisyonu Ulusal Gida Kompozisyon Veri Tabani

kullanilarak incelenmistir.

Calisma sonucunda elde edilen verilerde protein kalitesinin diyetlerde dengeli oldugu
pisirme sonrasi kalan degerlerde 6zellikle folat, vitamin Be ve vitamin C degerlerinin

giinliik gereksinimi karsilama oranlar1 diisiik bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: PDCAAS, Glisemik indeks, Vitamin, Mineral, Kalan Deger



ABSTRACT
THEORETICAL CALCULATION OF THE NUTRIENT
COMPOSITION OF DiIFFERENT CALORIE LOW-GLYCEMIiC
INDEX DIiETS USING RETENTIiON FACTORS AND PROTEIN
QUALITY INDEX
Esra EFE
Master’s, Nutrition and Dietetics
Thesis Advisor: Assoc. Prof. Dr. Mustafa YAMAN
January, 2022- 64 Pages

Today, western-style eating habits are becoming more and more common. This type of
diet, which includes high carbohydrates and high fat, is closely associated with many
diseases such as diabetes and cardiovascular diseases. Positive effects of low glycemic
index diets have been observed in the medical nutrition treatment of these diseases,

especially diabetes.

The aim of this study is to calculate the remaining values of low glycemic index diets by
using protein quality and cooking losses and to evaluate them in terms of healthy nutrition.
In the study, respectively; The nutrient composition of 1200, 1400, 1800 and 2000 calorie

low glycemic index diets was studied using the National Food Composition Database.
In the data obtained as a result of the study, it was found that the protein quality was
balanced in the diets, and the ratio of meeting the daily requirement of folate, vitamin B6

and vitamin C values in the remaining values after cooking was low.

Keywords: PDCAAS, Glycemic Index, Vitamin, Mineral, Remaining Value
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BIiRINCIi BOLUM
GIRIiS

Son yillarda artan diyabet insidans1 onemli bir kiiresel sorun teskil eder. 2017 yilinda
diinya ¢apinda 18-99 yas aras1 451 milyon diyabetli insan oldugu ve diyabetle yasayan
tiim insanlarin yaklasik %49,7’sinin diyabet tanis1 almadig1 tahmin edilmektedir. 2017
yilinda diinya ¢apindaki 20-99 yas arasi Oliimlerin yaklasik 5 milyonunun diyabet
kaynakl1 oldugu diisiiniilmektedir (Cho, vd., 2018). 2030 yilina kadar Dogu Akdeniz ve
orta iist gelir diizeyindeki {lilkelerin en yiiksek diyabet prevalansina sahip olacagi
beklenmektedir. Libya, Kuveyt, ABD, Birlesik Krallilk ve Arjantin’in bulunduklar
kitalarda en fazla obezite prevalansinin goriildigi tilkeler oldugu tahmin edilmektedir

(Ampofo ve Boateng, 2020).

Glisemik indeks, karbonhidrat igeren besinlerin, ayni standart ve miktarda karbonhidrata
kiyasla tokluk kan sekeri lizerindeki degisikliklere gore besinlerin gruplandirilmasina
dayanir. Bu kavram ilk olarak 80°1i yillarin baginda Jenkins ve arkadaslari tarafindan ileri
siriilmiistiir. Tiim karbonhidratlar ayni1 glisemik yanita sahip olmadigindan dolay1
karbonhidratin tiirii ve kalitesi diyabetli kisiler i¢in beslenme agisindan 6nemlidir. Diisiik
glisemik indeksli besinler besin tliketimi sonrast glisemik sapmalar1 azaltir. Yiksek
glisemik indeks diyeti tiiketen diyabetli kisilerde ise tokluk sonrasi kan sekeri yiiksektir.
Diyabetli bireylerde diisiik glisemik indeks diyetleri hemoglobin A1C’de ek %0,4
azalmaya yol agar (Raheli¢ vd., 2011 ; Kapur, K., Kapur, A. ve Hod, 2020).

Yiiksek glisemik indeks iceren besinlerin tiiketimi basta diyabet ve obezite olmak {izere
bunlarla iligkili diger kronik hastaliklara neden olabilmektedir. Bundan dolay1
beslenmemizde yer alan besinlerin diisiik glisemik indekse sahip olmasi dnerilmektedir
(Ciftei vd., 2008). Bununla birlikte insan sagliginin siirdiiriilebilmesi igin yeterli ve
dengeli beslenilmelidir. Besinleri hazirlama, pisirme ve saklama siireglerinde besin
kayiplar1 yaganabilmektedir. Bu durum bireylerin yeterli ve dengeli beslenmesini engeller.
Bundan dolay1 mikro besin 6geleri miktari ile protein kalitesini dogru degerlendirmek

sagligin siirdiiriilebilmesi i¢in 6nemlidir (FAO, 2013; Baysal, 2015).



Bu ¢aligma ile diisiik glisemik indekse sahip farkli kalorilerdeki diyetlerin protein kalitesi
ile pisirme kayiplar1 sonras1 besin kompozisyonu saptanarak beslenme ve saglik tizerine

etkilerinin incelenmesi amaclanmaktadir.

1.1 Glisemik indeks

Glisemik indeks (GI) kavrami ilk olarak karbonhidrat igeren besinleri gruplandirmak
amaciyla ortaya ¢ikmistir (Jenkins vd., 1981). GlI, karbonhidrat igeren bir besinin alimini
takiben belirli bir siire sonra kan sekerini yiikseltebilirligi olarak ifade edilir. GI, 2 saat
icerisinde 50 gr karbonhidrat igeren bir besinin olusturdugu kan glukoz alaninin ayni
miktar karbonhidrat igeren referans besinin olusturdugu kan glukozundaki artis alanina
kiyaslanmasidir (Ciftei vd., 2008).

Besin tiiketimi sonrasi1 kan glukoz diizeyi

X 100

Gl= Ekmek tiiketimi sonrasi kan glukoz diizeyi

Fazla kilolu ya da obezite olan bireylerde agirlik kayb, fiziksel aktivite ve uyku kalitesinin
arttirilmasi glikoz toleransini iyilestirmede yarar saglar. Bununla birlikte yas, etnik kdken
ve aile Oykiisii gibi degistirilemeyen faktorler de glikoz tolerans ile iligkilidir. Diistik yagh
ve yliksek karbonhidrath bir 6giin, diisiik karbonhidrat, yliksek yag ve/veya proteinli bir
ogiine gore postprandial glikozu (PPG) daha fazla arttirir. Bu durum diyette enerji
dagiliminda makro besin Ggelerinin  Onemini gosterir. Bununla Dbirlikte diyette
karbonhidrat kaynagi da 6nemli rol oynar (Brand-Miller ve Buyken, 2020). Karbonhidrat
iceren bazi besinler, kan glikoz konsantrasyonlarinda hizli bir artig sonras1 hizl diisiise
sebebiyet verirken bazilar1 da uzun siireli artis sonrast uzun siireli diisiis gosterir (Vega-

Lopez, Venn ve Slavin, 2018).



GI degerine gore;

Disiik GI'l1 yiyecekler: GI <55

Orta GI'l1 yiyecekler: GI = 55-69

Yiiksek GI'l1 yiyecekler: Gl > 70 olmak {izere siniflandirilir.

Gl degeri diisiik olan besinler kan sekerini daha yavag yiikseltir. Bu besinlere; kuru
fasulye, nohut, mercimek ve yogurt 6rnek olarak verilebilir. Cogu meyve ve sebze diisiik
Gl degerine sahiptir ancak kuru iizim, kuru kayis1 gibi kurutulan meyvelerin Gl degeri
yiiksektir. Sekil 1.1°de besinlerin Gl degerine gore gruplandirilmasi yer almaktadir

(Jamurtas vd., 2019; Memis ve Sanlier, 2009; Akbulut vd., 2013).

talulunm]mve

TaZ azaltinug sit ivimlen, et
irinleri, yagh tolopmlar ve kura
baklagiller

/ SEBZELER MEYVELER \

Sekil 1.1: Besinlerin Glisemik indeks Piramidi




1.2. Glisemik Indeksi Etkileyen Faktorler

Bir besinin Gl degerini belirleyen bazi faktdrler bulunur. Karbonhidratin tiirii, proteinin
icerigi, lifin miktart ile tiirli ve besinin partikiil boyutu ile pH degeri bunlardan bazilaridir.
Amilopektin bakimindan zengin nisasta kolayca sindirilip emilirken amiloz bakimindan
zengin olan nisasta ise daha yavas emilir. Suda ¢oziinen diyet lifi postprandial glisemiyi
geciktirir ancak suda ¢6ziinmeyen diyet lifi aynmi etkiye sahip degildir. Bununla birlikte
diisiik pH degerine sahip yiyecek ve igecekler de postprandial glisemiyi geciktirir
(Vlachos vd., 2020). Bunlara ek olarak taneli besinler, sivi ya da tanesiz formda bulunan
besinlere gore daha diisiik GI yanitina sahiptir. Pisme siiresi de GI degerini etkiler. Uzun
stire pismis nisastali besinlerin GI degeri daha az pismis olanlardan yiiksektir (Ciftei vd.,
2008).

1.2.1. Karbonhidrat Icerigi

Karbonhidratlar, giinliik diyet enerjimizin yaklasik yarisini karsilarlar. Ancak tiikettigimiz
her karbonhidrat ayni kaliteye sahip degildir. Genel olarak karbonhidratlarin kalitesini
etkileyen faktorler bulunur. Bunlar; emilim orani, sindirilebilirlik ve metabolik yollardaki
aktiviteleridir. Meyve, sebze ve siit lriinlerinde bulunan karbonhidratlar kaliteli
karbonhidratlardir. Yiiksek fruktozlu musir surubu, sofra sekeri ve balda bulunan
karbonhidrat ise basit sekerleri olusturur. Basit sekerlerin fazla tiikketimi artan metabolik
hastaliklarla iligkilendirilmistir. Karbonhidratlarin kalitesi ile Gl arasinda da bir iliski
bulunur. Karbonhidratlarin kalitesindeki artis Gl degerinde azalmaya neden olur.
(Shafaeizadeh vd., 2018).

Tip 2 diyabetli 32 birey iizerinde yapilan bir ¢alismada karbonhidrat tiirlerinin GI ile
iliskisi arastirilmistir. Calisma sonrasi basit karbonhidrat igeren besinlerin, kompleks
karbonhidrat iceren besinlere gore kan sekerini daha fazla yiikselttigi belirtilmistir

(lonescu-Tirgoviste vd., 1983).



1.2.2. Nisasta Icerigi

Onemli bir depo karbonhidrat olan nisasta; tahil ve baklagillerin tohumlarinda, patates
gibi yumru koklerde, muz gibi olgunlasmamis meyvelerde ve birgok bitkilerin rezerv
organlarinda graniiller halinde bulunur. Nisasta amiloz ve amilopektinden olusur

(Raigond, P., Ezekiel ve Raigond, B., 2014).

Nisastay1 olusturan amiloz/amilopektin oran1 GI degerini etkiler. Bu oranin yiikselmesi
ile Gl diiser. Amilozun zincir uzunlugu amilopektine gore daha biiyiiktiir. Bu nedenle
amilozun a-amilaz ile hidrolizi sonucu daha az glikoz olusur. Bu durum besinin Gl

degerini diisirmektedir (Giiler ve Bilici, 2017).

1.2.3. Diyet Lifi

Diyet lifi; hiperlipidemi, koroner kalp hastaligi, hipertansiyon ve bagirsak bozukluklar
gibi hastaliklar i¢in Onleyici ve tedavi edici etkilere sahiptir. Bununla birlikte yiiksek
oranda diyet lifi alimi, serum glikoz diizeyini ve insiilin ihtiyacini1 diisiirerek diyabetli
bireylerde de tedaviye fayda saglar. Diyet lifinin GI degerini etkiledigi bilinir. -glukanlar,
pentozanlar, pektinler ve gamlar gibi suda ¢oziinen lifler tiikketilen besinin mideden
incebagirsaga gecisini yavaslatir. Boylelikle enzimlerin substrata ulasmasini engeller ve

Gl degerini disiirir (Wolever, 1990; Diilger ve Sahan, 2011; Memis ve Sanlier, 2009).

Ou ve arkadaslari tarafindan postprandiyal serum glikoz diizeyini diisiirmede diyet lifinin
olas1 etkilerinin arastirildig: bir caligmada diyet lifinin en az {i¢ yolla tokluk serum glikoz

diizeyini ve karbonhidrat emilimini azalttig1 belirtilmistir (Ou vd., 2001).

1.2.4. Besinlerin Hazirlanma ve Pisirilme Yontemleri

Besinlerin hazirlanma ve pisirilme yontemleri Gl degerini 6nemli 6lgiide etkiler. Besinleri
hazirlama isleminde yapilan par¢alama, dograma, yogurma gibi islemler besinin boyutunu
kii¢iiltiir. Bu durum besinin icerisindeki nisastanin sindirimini kolaylastirarak GI degerini
etkiler. Pisirme islemi sonrasi besinlerin disiik sicakliklarda muhafaza edilmesi,
sogutulmus bu besinlerin 1sitilmas1 daha fazla direncgli nisasta olusumuna neden olur.

Bununla birlikte farkli pisirme yontemleri uygulanirken besinlerin pisirilme derecesi ve
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pisirme islemi i¢in gerekli olan su miktar1 farkli oldugundan glisemik yanit da farkl

olabilir (Giiler ve Bilici, 2017).

1.3. Glisemik Yuk

Glisemik yiik (GY), miktar1 belli herhangi bir besinin olusturmus oldugu insiilin ihtiyaci
ve glisemik yanit seviyesini belirlemek i¢in kullanilir. GY skoru hesaplanirken besinin
hem karbonhidrat icerigi hem de GI degeri kullanilir. GY hesaplamak icin kullanilan

formiil asagida verilmistir:

GY = GI/100 x karbonhidrat miktar1 (g)
Glisemik yiik araliklart;

Disiik: <10

Orta: 11-19

Yiiksek :>20 olmak iizere siniflandirilir.

Gl ve GY Kkalite olgiitli olarak kullanilir. GY, GlI’dan farkli olarak kantite olgiitli olarak
da kullanilir (Cift¢i vd., 2008; Jamurtas vd., 2019).



Tablo 1.1: Baz1 besinlerin 100 gramindaki karbonhidrat icerigi, glisemik indeks ve

glisemik yiik degerleri
Besin Karbonhidrat Glisemik Glisemik Yiik**
Icerigi* Indeks**

Misir gevregi 82.9 92 24
Piring beyaz 75.67 98 21
Bulgur 64.97 48 12
Tam bugday ekmegi 43.66 77 9
Cavdar ekmegi 44.45 58 9
Kraker 73.45 78 14
Nohut 41.35 28 8
Mercimek, kirmizi 41.94 25 5
Barbunya 38.80 28 7
Pancar 8.02 64 5
Havug 6.50 47 3
Taze bezelye 12.22 48 3
Balkabagi 8.72 75 3
Elma 11.90 38 6
Kayisi, kuru 56.20 31 9
Muz 18.14 51 13
Portakal 10.49 48 5
Uziim 14.80 46 8
Siit, normal 4.78 27 3
Yogurt, disiik yagh 3.91 33 10
Kola 10.65 63 16
Portakal suyu 14.64 52 12
Bal 81.73 55 10
Cikolata 55.68 44 13

Kaynak: *(Tiirkomp, 2021)
**(Ciftei vd., 2008)



1.4. Glisemik indeks ve Hastahklarla Iliskisi
1.4.1. Glisemik indeks ve Obezite

Tipik bir bat1 diyeti patates, ekmek gibi yiiksek GI igeren besinlere dayanir. Bu tarz bir
diyet hizla sindirilir ve hemen emilerek yiiksek GY ile insiilin sekresyonunda artisa neden
olur. Yiiksek GI ile iliskili hiperinsiilinemi agirlik alimina neden olabilir. Yapilan bir
calismada aclik insiilin diizeylerindeki yiiksekligin obezite i¢in bir risk faktorii olabilecegi
belirtilmistir. Bununla birlikte diisiik GI igeren besinler yiiksek GI igeren besinlere gore
daha yiiksek tokluk ve sonraki 6giinde daha az enerji alimini saglar (Brand-Miller vd.,
2002; Odeleye vd., 1997; Ludwig, 2000).

GI ve obezite hakkinda yapilan bir ¢alismada 12 obez erkek, ¢apraz galisma protokolii
kullanilarak {i¢ ayr1 durumda degerlendirilmistir. Her degerlendirme sirasinda deneklerin
yiiksek, orta ve diisiik Gl igeren besin tiiketimi saglanmistir. Ogle yemeginden sonra
deneklere istedikleri kadar yemek yemelerine izin verilmistir. Yiiksek GI i¢eren yemek
tiikketen deneklerin goniillii enerji alimi, orta GI igeren yemek tiiketen deneklere gore %53
ve diistik GI igeren yemek tiiketen deneklere gore %81 daha fazla bulunmustur. Bununla
birlikte diistik GI ile karsilastirildiginda yiiksek GI i¢eren yemek tiiketen deneklerde daha
yiiksek serum insiilin diizeyleri ve daha diisiik plazma glukagon diizeyleri saptanmistir

(Ludwig vd., 1999).

1.4.2. Glisemik indeks ve Diabetes Mellitus

Yasam tarzi degisiklikleri bireyin tip 2 diyabet gelistirme riskini etkiler. Tip 2 diyabet
gelisimini etkileyen risk faktorleri arasinda asir1 kilo alimi ile obezite, rafine karbonhidrat
ve alkol tiiketimi vardir. Gl veya GY degeri ¢ok yiiksek diyet alimi da risk olusturabilir.
Bununla birlikte diisiik Gl veya GY igeren besinlerin tiikketilmesinin postprandiyal glisemi

tizerinde azaltici etki yapip yapmadigi tartismahidir (Livesey vd., 2019).

356 denekten olusan 14 g¢alismanin belirlendigi bir meta-analiz sonucunda yiiksek GI
iceren besinler yerine diisiik GI iceren besinlerin tiiketilmesinin diyabetli bireylerde
glisemik kontrol iizerinde kiigiikte olsa bir fayda sagladigi belirtilmistir (Brand-Miller vd.,
2003). Baska bir ¢alismada tip 2 diyabete sahip 12 erkek birey yiiksek GI ya da diisiik GI



iceren diyet tiiketimi i¢in rastgele 2 gruba ayrildi. 4 hafta siiren bu ¢alisma sonucunda
diisiik GI diyetinin, yiiksek GI diyetine gore daha diisiik postprandiyal plazma glukozu ve
insiilin profili sergiledigi gosterilmistir. Bununla birlikte 4 hafta siire ile orta diizeyde
degisiklikler elde edilse bile uzun siireli diisiik GI diyetinin diyabet tedavisinde 6nemli
katk1 saglayabilecegi belirtilmistir (Rizkalla vd., 2004).

1.4.3. Glisemik indeks ve Kanser

Kanser, onkogen aktivasyonu veya tiimor baskilayicit genlerin inaktivasyonu sonucu
hiicrelerde goriilen kontrolsiiz ¢ogalma ile birlikte apoptoz mekanizmalarinin yetersizligi
durumunda goriiliir. Beslenme ve kanser arasinda yakin bir iliski s6z konusudur. Bazi

besinler kanser riskini arttirirken bazi besinler kanser gelisimini onler.

Yiiksek GI ve GY igeren besinlerin tiiketimi sonrasi insiilin salinimi artar ve
hiperinsiilinemi olusur. Hiperinsiilinemi ise viicutta insiilin benzeri biliylime faktorii-1
(IGF-1) diizeyinde artisa yol acar. Artmis IGF-1 diizeyleri gen ekspresyonunda
degisiklige ve timor hiicrelerinin proliferasyonuna neden olur. Yiiksek GI ve GY igeren
besinlerin tiikketimi sonrasi olusan hiperglisemi sonucunda glikoz metabolizmas ile ileri
glikasyon son tiriinleri olusur. Tiim bunlar oksidatif stresi arttirarak onkogen aktivitesi ve
saglikli hiicrelere dogru apoptozu arttirici etkiler gosterebilir. Bununla birlikte yiiksek Gl
ve GY obeziteye neden olarak kanser riskini arttirir (Biyikli, E. T., Biyikli, A. E., &
Akbulut, 2017; Day1 ve Hoca, 2021).

22.000’den fazla kanser vakasinin ele alindig1 bir meta analizde yiiksek GI tiiketiminin
mesane, bobrek ve kolerektal kanser tiirlerinde artisa neden oldugu gdsterilmistir.
Bununla birlikte GY ile bu kanser tiirleri arasinda anlamli bir iliski saptanmamistir (Turati
vd., 2019).

1.4.4. Glisemik indeks ve Kardiyovaskiiler Hastahklar

Kardiyovaskiiler hastalik (KVH), bat1 diinyasinda sik goriilen 6liim nedenleri arasindadir.

Baslica risk faktorleri arasinda obezite, diyabet, sigara tiikketimi, hareketsiz yasam tarzi,



genetik yatkinlik aile Oykiisii ve oksidatif stres vardir (Lambadiari, Korakas ve
Tsimihodimos, 2020; Cervantes vd., 2017).

Yiiksek glisemik indeksli diyet tiiketimi sonrasi olusan tokluk kan sekeri yiiksekligi ve
insiilin diizeyleri de KVH riskini arttirabilir. Son yillarda postprandiyal hiperglisemi
kavrami sadece diyabetli bireyler i¢in degil KVH i¢in de risk faktorleri arasinda yer alir.
Postprandiyal hiperglisemi antioksidan diizeylerini diisiiriir ve reaktif oksijen tiirevlerini

arttirtr. Bu durum sonucu olusan oksidatif stres ile K\VH riski artar (Ludwig, 2002).

Tedavi goren kalp hastalar1 tizerine yapilan bir ¢alisma da kontrol grubunda sadece yeterli
ve dengeli beslenme iizerinde durulmustur. Bununla birlikte deney grubunda yeterli ve
dengeli beslenme ile diisiik Gl iceren besinler Onerilmistir. Bundan dolayi, deney
grubunda kontrol grubuna gore daha yiiksek posa ve daha diisiik Gl alim1 goriilmiistiir.
Calisma sonucun da lipid metabolizmasinda her iki grupta da énemli bir etki olmamuis
bunun ayni1 zamanda devam eden ilag tedavisinden kaynaklanabilecegi belirtilmistir (Frost

vd., 2004).

1.5. Pisirme Kayiplar

Diyette besin icerigi kadar besinleri hazirlama, pisirme ve saklama siirecleri de 6nemlidir.
Besinleri hazirlama, pisirme ve saklama siiregleri ile ilgili temel ilkeler ¢ok iyi
bilinmediginden dolayr besin o6gelerinde kayiplar olmaktadir. Bazi besinlerin
pisirilmesinde uygun olmayan pisirme yontemlerinin tercih edilmesi viicut i¢in gerekli
olan besin 6gelerinde ciddi kayiplara yol agar. Bu durum yetersiz ve dengesiz beslenmenin
nedenleri arasindadir. Diinya Saglik Orgiitii tarafindan 2006 yilinda yayimlanan raporda
gelismekte olan iilkelerde her 3 kisiden birinde vitamin ve mineral yetersizligi oldugu ve
bu durumun enfeksiyon, dogum bozukluklari, fiziksel ve entelektiiel gelisme geriligine

neden oldugu belirtilmistir (Baysal, 2015).

Ulkemizde sosyo-ekonomik diizeyleri farkli 300 ailenin yemek hazirlama, pisirme ve
saklama yoOntemleri arastirilmistir. Bu arastirma sonucunda ailelerin besin hazirlama
imkanlarinin yeterli oldugu ancak besin hazirlama ve pisirme yontemlerinde hatalar
yaptiklar1 saptanmistir. Arastirma sonucunda arastirmacilar ailelerin %83,1’inin kuru

baklagilleri, %76,9’unun pirincin 1slatma suyunu; %87,5’inin makarna, %359,7’sinin
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patatesin , %75,5 inin kuru baklagillerin haglama suyunu attiklarini belirtilmistir. Bununla
birlikte bu ailelerin %44,7’sinin kizartma yagin 2 kez kullanirken %80,8’inin yemekleri

buzdolabinda sakladiklar1 saptanmistir (Ates, Ballar ve Pekcan, 1986).

1.6. Proteinler ve Amino Asitler

Hollandali kimyager Gerard Johann Mulder 19. yiizyilin baslarina gelindiginde Geg
Yunancada birincil anlamina gelen proteos kelimesinden “’protein’’ kelimesini tiiretti.
Protein, hiicreler ve metabolik tepkimeleri kataliz eden enzimlerin yapisinda bulunan

biiyiime i¢in elzem bir makro molekiildiir (Clark, D. R., 2004; Baysal, 2015).

Proteinler, peptit baglar1 olarak bilinen amid baglariyla birbirine baglanan boylelikle
proteinler veya polipeptitler olarak isimlendirilen yirmi farkli amino asitten olusur.
Proteinlerde bulunan en ayirt edici element azottur. Proteinlerdeki azot igerigi amino asit
biyoyararlanimini gosterir. Cogu besinde amino-azot, protein agirliginin %16’lik kismini
olusturur. Bununla birlikte degisen amino asit bilesimi nedeniyle azot igerigi %13,4 ile

%19,1 arasinda degisebilir.

Amino asitler proteinlerin ana bilesenleri olarak kabul edilir. Amino asitler esansiyel
amino asitler, esansiyel olmayan amino asitler ve sartli esansiyel amino asitler olarak
siiflandirilabilir. Esansiyel amino asitler vazgecilmez amino asitler olarak da bilinir.
Insan viicudunda sentezlenmediginden dolay1 beslenme yolu ile alinmalidir. Esansiyel
olmayan amino asitler ise normal sartlar altinda insan viicudunda yeterli miktarda sentez
edilir. Sartli esansiyel amino asitler saglikl bir kiside yeterli miktarda sentez edilir ancak
hastalik, yaralanma gibi durumlarda takviye gerekebilir. Amino asitlerin siniflandiriimasi
Tablo 1.2°de verilmistir (Clark, D. R., 2004; Collins, 2009).
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Tablo 1.2: Amino Asitlerin Siniflandirilmasi

Esansiyel amino asitler ~ Esansiyel olmayan amino  Sarth esansiyel amino

asitler asitler
Histidin Alanin Arjinin
1z616sin Aspartik asit Sistein
Losin Asparajin Glutamin
Lizin Glutamik Asit Glisin
Metiyonin Serin Prolin
Fenilalanin Tirozin
Treonin
Triptofan
Valin

Kaynak: Collins, 2009
1.7. Protein Kaynaklar: ve Protein Kalitesi

Biitiin hayvansal ve bitkisel kaynakli besinlerin i¢inde protein bulunur. Fakat besinler,
igerdikleri protein miktar1 ve kalitesi agisindan farkliliklar gosterirler (Tablo 1.3). Diyette
bulunan proteinin miktar1 ve kalitesi besinin degerini belirler. Bundan dolay1 yagsiz et ve
siit gibi hayvansal iirlinler ile alinan yiiksek kaliteli proteinin dengeli ve yeterli olarak
diyette bulunmasi optimal biiyiime ve insan sagligi icin 6nemlidir. Et, siit {iriinleri,
yumurta, kiimes hayvanlari, deniz {riinleri gibi hayvansal kaynakli besinler piring,
bugday, misir, patates gibi bitkisel kaynakli besinlere gore daha yiiksek miktarda amino
asit igerir. Ornegin; s1gir eti kuru madde bazinda %63-68 oraninda protein igerir. Bununla
birlikte baklagiller harig bitkisel kaynakli ¢ogu besin <%12 protein igerir. Ayrica bitkisel
besinler lizin dahil olmak iizere metiyonin, sistein, triptofan ve treonin yoniinden eksiktir
(Karabudak, 2012; Wu, 2016).
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Tablo 1.3: Baz Besin ve Besin Gruplarmna Ait Protein I¢erikleri

Besinler 100 gramlarindaki protein miktari (g)
Soya Fasulyesi 30-35
Kuru baklagiller 20-25
Yagli Tohumlar 15-20
Et, tavuk, balik 15-22
Peynir Cesitleri 15-25
Yumurta 12-13
Tahillar 8-12
Siit, yogurt 3-4
Taze sebzeler 1-2
Taze meyveler 0.5-1

Kaynak: Karabudak, 2012

Bugday birinci derecede lizin, ikinci derecede treoninden; misir birinci derecede
triptofandan ikinci derecede lizinden, igiincli derecede treoninden; kuru baklagiller

kiikiirtlii amino asitler yoniinden siirlidir (Unver,1988).

Saglik Bakanliginin yapmis oldugu Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi (2019)
verilerine gore erkeklerde tiim yas gruplarinda giinliik enerjinin en az %14,4 ile en fazla
%15,4°1, kadinlarda ise tiim yas gruplarinda giinliik enerjinin en az %14 ile en fazla
%15,1°1 proteinden olusmaktadir. Erkeklerde tiim yas gruplarinda toplam proteinin en az
%57,6 ile en fazla %60,9’u kadinlarda ise en az %58,9 ve en fazla %62,9’u bitkisel

proteinden karsilandig: belirtilmistir.

1.8. Diizeltilmis Amino Asit Skoru (PDCAAS)

Insan beslenmesinde yeterli miktarda protein alimmnn saglanmasi sagligin devami igin
biiyiik bir 6neme sahiptir. Diinya niifusu hizli bir artis géstermektedir. Kisithi su ve gida
kaynaklarindan dolayr insan beslenmesindeki protein miktarin1 ve kalitesini dogru
degerlendirmek 6nemlidir. Protein kalitesini degerlendirebilmek i¢in FAO/WHO 1989
yilinda Protein Sindirilebilirligi Diizeltilmis Amino Asit Skoru (PDCAAS) y6nteminin
kullanilmasini tavsiye etmistir. Bununla birlikte PDCAAS, 1991°de yayimlanan ortak
FAO/WHO Uzman Danismanliginda besinlerin ve bebek mamalarinin protein kalitesini
degerlendirmede en uygun yontem olarak kabul edilmistir. Bu yontem diyette bulunan

proteinin amino asit talebini ne kadar karsilayabildigini degerlendirmek amaciyla
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smirlayict amino asit miktarmin protein sindirilebilirligi ile ¢arpilmasina dayanir. Bazi
besinlere ait PDCAAS skorlar1 Tablo 1.4’te verilmistir (FAO, 2013; Yang vd., 2012;
Schaafsma, 2000).

PDCAAS=

1 g test proteinindeki sinirlayict amino asit miktart (mg) x Fekal gercek sindirilebilirlik (%) x100

Referans proteinin 1 gramindaki ayn1 amino asit miktari (mg)

Gergek Sindirilebilirlik = Azot alimi- (Fekal Azot- Fekal Metabolik Azot)

Azot Alimi

Tablo 1.4: Bazi Besinlere Ait PDCAAS Skorlar

Protein Kaynag PDCAAS (%)
Yumurta, beyaz 100
Soya proteini 100
Et 92
Meyveler 76
Sebzeler 73
Baklagiller 70
Tahillar 59

Kaynak: Yang vd., 2012
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IKiINCi BOLUM
MATERYAL VE METOT

2.1 Materyal

Calisma kapsaminda 1200, 1400, 1800 ve 2000 kalorilik olmak tizere 4 farkli kaloriye
sahip diisiik Gl diyetleri incelenmistir. Calisma kapsaminda ele alinan bu diyetler
Glisemik indeks Diyeti (Ozata, 2020) adl kitaptan alinmigtir. EK-1, EK-2 , Ek-3 ve Ek-

4’te calisma kapsamindaki diyetler verilmistir.

2.2. Yemek Tarifeleri

Calisma kapsaminda bulunan diyetlerde etli sebze yemegi olarak kiymali kapuska,
zeytinyagli sebze yemegi olarak zeytinyagh fasulye, corba olarak sebze corba, et yemegi
olarak firm koyun se¢ilmistir. Tablo 2.1’de sebze ¢orba, Tablo 2.2’de bulgur pilavi, Tablo
2.3’te firinda koyun, Tablo 2.4’te kiymali kapuska , Tablo 2.5’te zeytinyagh fasulye,
Tablo 2.6°da kofte, Tablo 2.7°de barbunya pilaki tarifi verilmistir.

2.2.1. Sebze Corba
Porsiyon Miktari: 10

Tablo 2.1: Sebze Corba I¢indekiler ve Miktarlar:

Icindekiler Miktar
Havug 150
Pirasa 160
Kereviz 95
Patates 150
Kuru Sogan 60
Piring 20
Margarin 75
Salca 25
Limon 2
Tuz 20
Su 2200

Kaynak: Merdol, 2020
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2.2.2. Bulgur Pilavn1
Porsiyon Miktari: 10

Tablo 2.1: Bulgur Pilav1 I¢indekiler ve Miktarlar

Icindekiler Miktar
Bulgur 500
Kuru Sogan 175
Margarin 100
Tuz 1.5

Su 1200

Kaynak: Merdol, 2020

2.2.3. Firinda Koyun
Porsiyon Miktari: 10

Tablo 2.2: Firinda Koyun icindekiler ve Miktarlar

Icindekiler Miktar
Et 1500
Domates 330
Sogan 175
Margarin 50
Salga 10

Tuz 15

Su 1000

Kaynak: Merdol, 2020

16



2.2.4. Kiymah Kapuska
Porsiyon Miktari: 10

Tablo 2.3: Kiymah Kapuska i¢indekiler ve Miktarlar

Icindekiler Miktar
Beyaz Lahana 2200
Sogan 120
Margarin 50
Salga 30
Kirmizi Biber 5
Kiyma 550
Tuz 20

Su 800

Kaynak: Merdol, 2020

2.2.5. Zeytinyagh Fasulye
Porsiyon Miktari: 10

Tablo 2.4: Zeytinyagh Fasulye Icindekiler ve Miktarlar

Icindekiler Miktar
Taze Fasulye 1700
Kuru Sogan 250
Domates 350
Salga 10
Zeytinyagi 100
Tuz 15

Su 1000

Kaynak: Merdol, 2020

2.2.6. Kofte
Porsiyon Miktari: 5

Tablo 2.5: Kofte icindekiler ve Miktarlar:

Icindekiler Miktar
Koyun Kiymasi 1000
Sogan 200
Ekmek ici 200
Tereyagi 100
Kimyon 5

Kaynak: Savkay, 2000
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2.2.7. Barbunya Pilaki
Porsiyon Miktari: 10

Tablo 2.6: Barbunya Pilaki i¢indekiler ve Miktarlar

Icindekiler Miktar
Barbunya 600
Patates 250
Havug 200
Kuru sogan 175
Sarimsak 5
Salga 10
Zeytinyagi 100
Tuz 15
Su 1000
Limon 5

Kaynak: Merdol, 2020

2.3. Metot

Calismaya dahil edilen 4 farkli kalorideki diisiik glisemik indeksli diyetlere ait besin
kompozisyonu Ulusal Gida Kompozisyon Veri Tabami (TURKOMP) tarafindan
hesaplandi. Tarifelerde yer alan et ve kiyma yerine koyun eti, but alindi. 1200 kalorilik
ornek diyette belirtilen tavuk ya da hindi eti tercihinde hindi eti ele alinarak hesaba dahil
edildi. Kepekli makarna olarak sade makarna, meyve tercihinde ise yazlik elma segildi.
Ortalama 6l¢ii miktarlart i¢in Diyet El Kitab1 (2018) ve Tiirkiye Beslenme Rehberi (2016)

referans alindi.

Pisirme kayiplar1 sonrast besin 6gelerindeki kalan degerler USDA Table of Nutrient
Retention Factors (2007) referans alinarak hesaplandi. Tarifelerde yer alan pisirme

yontemlerine gore bir ya da daha fazla faktor segilerek hesaplama yapildi.

Amino asit skoru hesaplanirken her bir besinin toplam protein ve amino asit miktarlar
hesaplandi. Her bir gram protein basina diisen amino asit miktar: mg cinsinden belirlendi.
Daha sonra elde edilen deger referans degerlere boliinerek amino asit skoru hesaplandi.
Referans degerler Tablo 2.8”de verilmistir. PDCAAS ise her bir besindeki en diisiik amino

asit skoru ile sindirilebilirlik faktoriiniin carpilmasiyla elde edildi.
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Tablo 2.8: 18 Yas Ustii Bireyler icin Protein Basina Amino Asit Degerleri (mg/g)

Aminoasit Referans Deger
Histidin 15
1z616sin 30

Losin 59

Lizin 45
Metiyonin+Sistein 22
Fenilalanin+Tirozin 38
Treonin 23
Triptofan 6
Valin 39

Kaynak: Food and Agriculture Organization of the United Nations, 2013.

Abdel Aal ve ark. (2002) tahil ve kuru baklagiller i¢in ortalama sindirilebilirligi %86,7
olarak belirlemistir. Schaafsma (2000) tarafindan yapilan bir ¢alismada sindirilebilirlik
sigir eti ve yumurta i¢in %98, inek siitii ig¢in ise %95 bulunmustur. Baysal (2015)
Beslenme adli kitabinda yumurta, et, siit ve benzeri hayvansal kaynakli besinlerin protein
sindirilebilirliklerinin %91-100, tahil proteinlerinin %79-90, kuru baklagil proteinlerinin
ise %69-90 civarinda oldugunu belirtmistir. Bu c¢alismada araliklar ile belirtilen
sindirilebilirlik faktorlerinin ortalamasi alinarak hesaba dahil edildi. Birden fazla besin
iceren yemeklerin protein kaliteleri hesaplanirken protein yoniinden fazla olan kaynak

sindirilebilirlik i¢in kullanildi.

2.4. Pisirme Yontemleri

2.4.1. Sebze Corba

Sirasi ile sebzeler ayiklanir, yikanir, ince ve kiiciik kiiciik dogranir. Ayni islemler sogan
icin de yapilir. Kiigiik kiiciik dogranan soganlar yag ile birlikte sararana kadar kavrulur.
Daha sonra salga, tuz ve su eklenerek karigim kaynatilir. Kaynayan yemege sebzeler
eklenerek pisirilir. Ayiklanan piringler yemege eklenir. Karisim pistikten sonra atesten

alinir ve limon eklenir.

Pisirme sonucu kalan besin Ogelerini hesaplamak i¢in 3309, 3460, 3006, 3456, 0432

numarali faktorler kullanilmistir.
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2.4.2. Bulgur Pilavi

Sogan ayiklandiktan sonra yikanir ve dogranir. Tencereye koyulan yag ile soganlar
kavrulur. Uzerine su ve tuz eklenerek karisim kaynatilir. Daha sonra karisima bulgur

eklenerek pisirilir. Atesten alinan yemek dinlendirilir.

Pigirme sonucu kalan besin 6gelerini hesaplamak i¢in 0358 ve 3460 numarali faktorler

kullanilmistir.

2.4.3. Firinda Koyun

Soganlar ayiklanarak yikanir ve dogranir. Domatesler yikanir, ayiklanir ve 4’e boliiniir.
Tencereye konulan etlere tuz, salga, su eklenerek karistirilir ve pisirilir. Ayr bir kapta
soganlar kavrulur. Etler tencereden suyu siiziilerek alinir ve tepsilere yayilir. Siiziilen et
suyu kavrulan soganlara eklenir ve tepsilere dokiiliir. Uzerine domatesler yayilir, firma

koyulur ve pisirilir.

Pisirme sonucu kalan besin 6gelerini hesaplamak i¢in 0652 numarali faktor kullanilmistir.

2.4.4. Kiymah Kapuska

Lahanalar ayiklanarak 4’e boliiniir ve dogranir. Yag konulan tencerede kiymalar kavrulur.
Uzerine yikanip dogranan soganlar eklenir. Uzerine salca, tuz, kirmizi biber ve su

eklenerek kaynatilir. En son lahanalar karisima eklenerek pisirilir.

Pisirme sonucu kalan besin 0gelerini hesaplamak i¢in 3776, 3460 ve 0750 numarali
faktorler kullanilmistir.

2.4.5. Zeytinyagh Fasulye

Fasulyeler ayiklanarak pargalara boliiniir. Sogan, domates yikanir ve dogranir. Tencereye
koyulan yag ile soganlar kavrulur. Uzerine salga, tuz ve su eklenerek kaynatilir. Fasulyeler

eklenir ve pisirilir. Atesten alinan yemek serin yerde bekletilir.
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Pisirme sonucu kalan besin &gelerini hesaplamak i¢in 3776, 3751 ve 3460 numarali

faktorler kullanilmistir.

2.4.6. Kofte

Kiymanin igine sogan, ekmek i¢i, tuz, biber ve kimyon eklenir. Gerekirse biraz da su
eklenerek yogrulur ve kofte harct hazirlanir. Hazirlanan hargtan iri pargalar koparilarak
yuvarlanir. Tereyagi tavada eritilir. Yag kizinca koftenin her iki tarafi esit sekilde

pisirildikten sonra yagindan siiziilerek alinir.

Pisirme sonucu kalan besin 6gelerini hesaplamak i¢cin 0750 numarali faktor kullanilmistir.

2.4.7. Barbunya Pilaki

Ayiklanip, yikanip bir giin 6nceden 1lik suda bekletilen barbunyalar tencereye konularak
haslanir. Haglama suyu dokiiliir. Sogan, sarimsak, havug, patates ve maydanoz yikanip,
ayiklanip dogranir. Limon yikanarak suyu sikilir. i¢ine yag konulan tencerede sogan ve
sarimsak hafif kavrulur. Uzerine salca, tuz, su eklenerek kaynatilir ve tencereye aktarilir.
Barbunya ve havug eklenerek pisirilir. Daha sonra patates ve limon eklenerek pisirilir.

Atesten alinca maydanoz iizerine serpilerek serin yerde bekletilir. Limon ile servis edilir.

Pisirme sonucu kalan besin 6gelerini hesaplamak i¢in 0522, 3309, 3456 ve 3460 numarali

faktorler kullanilmistir.

2.4.8. Diger Besinler

Yumurta i¢in 0105, 1zgara et i¢in 0651, et haslama i¢in 0602, makarna i¢in 0381 ve
peynir igin 0001 faktorleri kullanilmigtir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

3.1.  Pisirme Sonrasi Besinlerin Kalan Degerleri

1200 kalorilik diisiik glisemik indeksli diyete ait toplam bilesen ve pisirme islemi sonrasi

besin bilesenlerinin kalan degerleri Tablo 3.1°de verilmistir.

Tablo 3.1: 1200 Kalorilik Diisiik Glisemik Indeksli Diyete Ait Pisirme Sonras1 Kalan

Degerler
1200 Kalorilik Ornek Diyet

Bilesen Toplam Bilesen Kalan Deger
Kalsiyum (mg) 1186 1159
Demir (mg) 10.75 10
Magnezyum (mg) 395 374
Fosfor (mg) 1182 1153
Potasyum (mg) 3825 3546
Sodyum (mg) 2207 2169
Cinko (mg) 10.13 10
C vitamini (mg) 32.7 27
Tiamin (mg) 0.667 0.6
Riboflavin (mg) 1.104 1.1
Niasin (mg) 18.951 18
Vitamin B6 (mg) 0.809 0.7
Folat (ng) 95 88
Vitamin B12 (ng) 451 3.7
Vitamin A (RE) 375 322
Karoten, beta (ng) 3005 2591
Likopen (pg) 1938 1648

1200 kalorilik o6rnek diyette pisirme islemi sonrasi en fazla kayba ugrayan besin
bilesenleri Vitamin C, Vitamin B> ve Vitamin Bg’dir. En az kayba ugrayan besin

bilesenleri ise riboflavin, sodyum ve ¢inkodur.

1400 kalorilik diisiik glisemik indeksli diyete ait toplam bilesen ve pisirme islemi sonrasi

besin bilesenlerinin kalan degerleri Tablo 3.2’de verilmistir.
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Tablo 3.2: 1400 Kalorilik Diisiik Glisemik Indeksli Diyete Ait Pisirme Sonras1 Kalan

Degerler
1400 Kalorilik Ornek Diyet

Bilesen Toplam Bilesen Kalan Deger
Kalsiyum (mg) 1515 1514.8
Demir (mg) 9.38 9.24
Magnezyum (mg) 465 460.4
Fosfor (mg) 1265 1244
Potasyum (mg) 4576 4492
Sodyum (mg) 2653 2644
Cinko (mg) 11.12 11.12
C vitamini (mg) 132.5 103.2
Tiamin (mg) 1.007 0.8476
Riboflavin (mg) 1.282 1.240
Niasin (mg) 21.88 19.88
Vitamin B6 (mg) 1.088 0.7
Folat (ng) 280 222
Vitamin B12 (ug) 5.87 5.28
Vitamin A (RE) 349 324
Karoten, beta (ng) 1319 1154
Likopen (ng) 3926 3422

1400 kalorilik 6rnek diyette pisirme islemi sonras1 Vitamin Bs, Vitamin C ve folat en fazla
kayba ugrayan besin bilesenleridir. En az kayba ugrayan besin bilesenleri ise kalsiyum,

magnezyum ve sodyumdur. Cinko ise higbir kayba ugramamustir.

1800 kalorilik diisiik glisemik indeksli diyete ait toplam bilesen ve pisirme islemi sonrasi

besin bilesenlerinin kalan degerleri Tablo 3.3’te verilmistir.
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Tablo 3.3: 1800 Kalorilik Diisiik Glisemik Indeksli Diyete Ait Pisirme Sonras1 Kalan

Degerler
1800 Kalorilik Ornek Diyet

Bilesen Toplam Bilesen Kalan Deger
Kalsiyum (mg) 2023 2022
Demir (mg) 11.23 11.19
Magnezyum (mg) 629 624
Fosfor (mg) 1641 1606
Potasyum (mg) 5756 5647
Sodyum (mg) 3550 3536
Cinko (mg) 13.42 13.42
C vitamini (mg) 64.1 52.34
Tiamin (mg) 1.107 0.98
Riboflavin (mg) 1.883 1.84
Niasin (mg) 25.009 22.55
Vitamin B6 (mg) 1.045 0.78
Folat (ng) 262 225
Vitamin B12 (ug) 6.60 5.63
Vitamin A (RE) 635 593
Karoten, beta (ng) 2372 2080
Likopen (pg) 3926 3438

1800 kalorilik 6rnek diyette pisirme islemi sonrasi en fazla kayba ugrayan besin
bilesenleri Vitamin Be ve Vitamin C’dir. En az kayba ugrayan besin bilesenleri ise

kalsiyum, demir, sodyum ve magnezyumdur. Cinko ise hi¢bir kayba ugramamustir.

2000 kalorilik diisiik glisemik indeksli diyete ait toplam bilesen ve pigirme iglemi sonrasi

besin bilesenlerinin kalan degerleri Tablo 3.4’te verilmistir.
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Tablo 3.4: 2000 Kalorilik Diisiik Glisemik Indeksli Diyete Ait Pisirme Sonras1 Kalan

Degerler
2000 Kalorilik Ornek Diyet

Bilesen Toplam Bilesen Kalan Deger
Kalsiyum (mg) 2186 2186
Demir (mg) 12.82 12.71
Magnezyum (mg) 696 693
Fosfor (mg) 1744 1724
Potasyum (mg) 6300 6234
Sodyum (mg) 3970 3963
Cinko (mg) 15.06 15.06
C vitamini (mg) 92 72
Tiamin (mg) 1.496 1.324
Riboflavin (mg) 1.850 1.803
Niasin (mg) 33.372 31.476
Vitamin B6 (mg) 1.244 0.963
Folat (ng) 319 259
Vitamin B12 (ug) 6.78 5.97
Vitamin A (RE) 641 581
Karoten, beta (ng) 2918 2528
Likopen (pg) 6399 5755

2000 kalorilik ornek diyette pisirme islemi sonrasi en fazla kayba ugrayan besin
bilesenleri Vitamin C, folat ve Vitamin Bg’dir. Kalsiyum ile ¢inko higbir kayba
ugramazken sodyum, demir, magnezyum ve potasyum en az kayba ugrayan besin

bilesenlerindendir.

Farkl1 kalorilere ait diisiik glisemik indeksli 6rnek diyetlerin besin bilesenlerine ait kalan

degerler Tablo 3.5’te , kalan degerlerin yiizdesi ise Tablo 3.6’da verilmistir.
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Tablo 3.5: Farkh Kalorili Diisiik Glisemik indeksli Diyetlere Ait Besin Bilesenlerinin

Kalan Degerleri

Bilesen 1200 Kalori 1400 Kalori 1800 Kalori 2000 Kalori
Kalsiyum (mg) 1159 1514.8 2022 2186
Demir (mg) 10 9.24 11.19 12.71
Magnezyum 374 460.4 624 693
(mg)

Fosfor (mg) 1153 1244 1606 1724
Potasyum (mg) 3546 4492 5647 6234
Sodyum (mg) 2169 2644 3536 3963
Cinko (mg) 10 11.12 13.42 15.06
C vitamini (mg) 27 103.2 52.34 72
Tiamin (mg) 0.6 0.8476 0.98 1.324
Riboflavin (mg) 1.1 1.240 1.84 1.803
Niasin (mg) 18 19.88 22.55 31.476
Vitamin B6 (mg) 0.7 0.7 0.78 0.963
Folat (ng) 88 222 225 259
Vitamin B12 (ng) 3.7 5.28 5.63 5.97
Vitamin A (RE) 322 324 593 581
Karoten, beta 2591 1154 2080 2528
(ng)

Likopen (ng) 1648 3422 3438 5755
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Tablo 3.6: Farkh Kalorili Diisiik Glisemik indeksli Diyetlere Ait Besin Bilesenlerinin
Kalan Degerleri (%)

Bilesen 1200 Kalori 1400 Kalori 1800 Kalori 2000 Kalori
Kalsiyum (mg) 97.7 99.9 99.9 100
Demir (mg) 92.6 98.5 99.7 99.2
Magnezyum (mg) 94.6 99 99.3 99.5
Fosfor (mg) 97.5 98.4 97.9 98.8
Potasyum (mg) 92.7 98.2 98.1 99
Sodyum (mg) 98.3 99.6 99.6 99.8
Cinko (mg) 98.4 100 100 100
C vitamini (mg) 82.9 77.9 81.7 78
Tiamin (mg) 87.5 84.2 88.6 88.5
Riboflavin (mg) 99.4 96.8 97.6 97.4
Niasin (mg) 95.1 90.8 90.2 94.3
Vitamin B6 (mgQ) 81.3 65.9 75 77.4
Folat (ug) 925 79.3 86 81.3
Vitamin B12 (ng) 82.6 90 85.3 88
Vitamin A (RE) 85.9 92.9 935 90.6
Karoten, beta (ng) 86.2 87.5 87.7 86.6
Likopen (ug) 85 87.2 87.6 89.9

3.2.  Diyetlerin Protein Kalitesi

3.2.1.1200 Kalorilik Diisiik Glisemik Indeksli Diyetin Protein Kalitesi

1200 kalorilik diisiik glisemik indeksli diyetin igerdigi besinlere ait protein ve amino asit

degerleri Tablo 3.7’de verilmistir.
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Tablo 3.7: 1200 Kalorilik Diyette Amino Asit Skoru Hesaplamada Kullanilan Besinlerin
Protein ve Amino Asit Degerleri

Besinler Protein His lle Leu Lys SAA AAA Thr Trp Val
Icerigi ~ mg/g mg/g mg/g mg/g mg/g mg/g mglg mg/lg mglg
)]

Meniiniin Toplam 70.63
Protein igerigi

Beyaz Peynir 4.96 198 211 442 681 82 531 178 77 269
Yulaf 2.27 48 82 162 123 52 199 45 34 110
Stit 8.07 130 389 854 976 2885 946 381 121 481
Hindi Eti 20.64 816 953 1856 1324 662 1976 1267 217 882
Tam Bugday 8.09 228 285 474 170 287 577 189 94 317
Ekmegi

Ayran 3.57 96 219 35 560 148 398 230 91 217
Sebze Corba 0.82 3 4 9 D 4.5 13 3 4 6
Kofte 8.17 357 310 595 616 2545 622 516 131 342

Barbunya Pilaki 13.47 463 453 579 1637 2025 831 652 109 401

Tablo 3.8: 1200 Kalorilik Diyette Amino Asit Skoru Hesaplamada mg/g Protein Degerleri

Besinler His lle Leu Lys SAA AAA Thr Trp Val
mg/g mg/g mg/g mg/g mg/g mg/lg mg/lg mg/g mglg
Beyaz Peynir 40 43 89 137 17 107 36 16 54
Yulaf 21 36 71 54 23 88 20 15 48
Stit 16 48 106 121 36 117 47 15 60
Hindi Eti 40 46 90 64 32 96 61 11 43
Tam Bugday Ekmegi 28 35 59 21 35 71 23 12 39
Ayran 27 61 100 157 41 111 64 25 61
Sebze Corba 4 5 11 6 5 16 4 5 7
Kofte 44 38 73 75 31 76 63 16 42
Barbunya Pilaki 34 34 43 122 15 62 48 8 30
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Tablo 3.9: 1200 Kalorilik Diyette Besinlere Ait Diizeltilmis Amino Asit Skorlar1 ve PDCAAS

Degerleri
Besinler His lle Leu Lys SAA AAA Thr Trp Val PDCAAS
mg/g mg/g mg/g mg/g mg/g mg/g mg/g mg/g mgl/g

Beyaz Peynir 266 142 151 3.05 075 282 156 259 139 716
Yulaf 141 120 121 120 104 231 0.86 250 124 747
Stit 107 161 179 269 162 3.08 205 250 153 100
Hindi Eti 264 154 152 143 146 252 267 175 110 100
Tam  Bugday 188 1.17 099 047 161 1838 102 194 1.00 40.7
Ekmegi

Ayran 179 204 169 349 188 293 280 425 156 100
Sebze Corba 024 016 019 014 025 042 016 081 019 121
Kofte 291 126 123 1.68 142 200 275 267 1.07 100
Barbunya Pilaki 229 112 0.73 270 068 162 210 135 0.76 589

3.2.2.1400 Kalorilik Diisiik Glisemik Indeksli Diyetin Protein Kalitesi

1400 kalorilik diisiik glisemik indeksli diyetin i¢erdigi besinlere ait protein ve amino asit degerleri

Tablo 3.10’da verilmistir.
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Tablo 3.10: 1400 Kalorilik Diyette Amino Asit Skoru Hesaplamada Kullamlan Besinlerin
Protein ve Amino Asit Degerleri

Besinler Protein His lle Leu Lys SAA AAA Thr Trp Val
Icerizi  mg/g mg/g mg/g mg/lg mg/g mglg mg/g mg/g mg/g
(9)

Meniiniin Toplam 70.74
Protein Igerigi

Stt 5.87 94 283 621 710 210 688 277 88 350
Beyaz Peynir 9.91 396 422 884 1362 1625 1060 356 153 538
Tam Bugday 13.48 379 474 789 283 4775 961 315 157 527
Ekmegi

Etli Sebze Yemegi 12.08 457 385 749 822 3085 771 682 166 424
Makarna 1.69 44 49 111 48 53 138 35 57
Yogurt 6.41 155 241 516 771 1715 522 205 57 262
Haslama Et 16.21 747 630 1225 1346 503.5 1260 1116 271 693

Tablo 3.11: 1400 Kalorilik Diyette Amino Asit Skoru Hesaplamada mg/g Protein Degerleri

Besinler His lle Leu Lys SAA AAA Thr Trp Val
mg/g mg/g mg/g mg/g mg/g mg/g mg/g mg/lg mglg

Siit 16 48 106 121 36 117 47 15 60
Beyaz Peynir 40 43 89 137 16 107 36 15 54
Tam Bugday Ekmegi 28 35 59 21 35 71 23 12 39
Etli Sebze Yemegi 38 32 62 68 26 64 56 14 35
Makarna 26 29 66 28 31 82 21 57
Yogurt 24 38 80 120 27 81 32 9 41
Haglama Et 46 39 76 83 31 78 69 17 43
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Tablo 3.12: 1400 Kalorilik Diyette Besinlere Ait Diizeltilmis Amino Asit Skorlar1 ve PDCAAS

Degerleri
Besinler His lle Leu Lys SAA AAA Thr Trp Val PDCAAS
mg/g mg/g mg/g mg/g mg/g mg/g mg/g mg/g mgl/g

Siit 1.07 161 179 269 163 3.08 205 250 153 100
Beyaz Peynir 266 142 151 305 075 281 156 257 139 716
Tam  Bugday 1.87 117 099 047 161 188 102 194 1.00 40.7
Ekmegi

Etli Sebze 252 106 105 151 116 168 245 229 090 882
Yemegi

Makarna 174 097 111 063 143 215 0.90 0.86 54.6
Yogurt 161 125 136 267 122 214 139 148 105 100
Haslama Et 307 130 128 185 141 205 299 279 110 100

3.2.3. 1800 Kalorilik Diisiik Glisemik Indeksli Diyetin Protein Kalitesi

1800 kalorilik diisiik glisemik indeksli diyetin i¢erdigi besinlere ait protein ve amino asit degerleri

Tablo 3.13’te verilmistir.
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Tablo 3.13: 1800 Kalorilik Diyette Amino Asit Skoru Hesaplamada Kullanilan Besinlerin

Protein ve Amino Asit Degerleri

Besinler Protein His lle Leu Lys SAA AAA Thr Trp Val
Icerizi  mg/g mg/g mg/g mg/lg mg/g mglg mg/g mg/g mg/g
(9)

Meniiniin Toplam 84.81
Protein Igerigi

Yumurta 6.56 152 220 379 428 232 427 440 73 257
Beyaz Peynir 9.91 396 422 884 1362 1625 1060 356 153 538
Tam Bugday 2157 606 759 1262 452 7635 1538 504 250 844
Ekmegi

Stit 11.74 188 566 1242 1420 419 1374 554 175 699
Izgara Et 10.81 498 420 817 897 336 841 744 181 462
Bulgur Pilavi 1.62 97 56 132 203 545 126 68 19 64
Sebze Corba 0.82 3 4 9 5 4.5 13 3 4 6
Et yemegi 10.81 498 420 817 897 336 841 744 181 462
Yogurt 6.41 155 241 516 771 1715 522 205 57 262

Tablo 3.14: 1800 Kalorilik Diyette Amino Asit Skoru Hesaplamada mg/g Protein Degerleri

Besinler His lle Leu Lys SAA AAA Thr Trp Val
mg/g mg/g mglg mg/g mg/g mg/g mg/g mglg mglg

Yumurta 23 34 58 65 35 65 67 11 39
Beyaz Peynir 40 43 89 137 16 107 36 15 54
Tam Bugday Ekmegi 28 35 59 21 35 71 23 12 39
Siit 16 48 106 121 36 117 47 15 60
Izgara Et 46 39 76 83 31 78 69 17 43
Bulgur Pilavi 60 35 81 125 34 78 42 12 40
Sebze Corba 4 5 11 6 5 16 4 5 7

Et yemegi 46 39 76 83 31 78 69 17 43
Yogurt 24 38 80 120 27 81 32 9 41
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Tablo 3.15: 1800 Kalorilik Diyette Besinlere Ait Diizeltilmis Amino Asit Skorlar1 ve PDCAAS

Degerleri

Besinler His lle Leu Lys SAA AAA Thr Trp Val PDCAAS
mg/g mg/g mg/g mg/g mg/g mg/g mg/g mg/g mgl/g

Yumurta 154 112 098 145 161 171 292 185 100 96
Beyaz Peynir 266 142 151 305 075 281 156 257 139 716
Tam  Bugday 187 117 0.99 047 161 188 102 193 1.00 40.7
Ekmegi
Siit 107 160 180 269 164 3.08 204 250 154 100
Izgara Et 3.07 130 128 184 141 205 299 279 110 100
Bulgur Pilavi 399 115 138 278 153 205 183 195 101 875
Sebze Corba 024 016 019 014 025 042 016 081 019 121
Et yemegi 3.07 130 128 184 141 205 299 279 110 100
Yogurt 161 125 136 267 122 214 139 148 105 100

3.2.4.2000 Kalorilik Diisiik Glisemik indeksli Diyetin Protein Kalitesi

2000 kalorilik diistik glisemik indeksli diyetin i¢cerdigi besinlere ait protein ve amino asit degerleri

Tablo 3.16°da verilmistir.
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Tablo 3.16: 2000 Kalorilik Diyette Amino Asit Skoru Hesaplamada Kullanilan Besinlerin

Protein ve Amino Asit Degerleri

Besinler Protein His lle Leu Lys SAA AAA Thr Trp Val
Icerizi  mg/g mg/g mg/lg mg/g mg/g mg/lg mg/g mg/lg mglg
9)

Meniiniin 90.60

Toplam Protein

Ierigi

St 11.74 188 566 1242 1420 419 1374 554 175 699

Tost 1035 350 401 758 794 2725 915 304 139 480

Yogurt 3.21 78 121 258 386 86 262 103 29 131

Kofte 1225 535 465 892 924 3815 933 774 196 513

Pilav 3.23 194 111 264 406 109 251 136 38 127

Tam  Bugday 16.18 456 570 948 340 574 1154 378 188 634
Ekmegi

Ayran 3.57 96 219 356 560 148 398 230 91 217
Et yemegi 16.21 747 630 1225 1346 5035 1260 1116 271 693
Sebze Corba 0.82 3 4 9 5 4.5 13 3 4 6

Beyaz peynir 4.96 198 211 442 681 82 531 178 77 269

Tablo 3.17: 2000 Kalorilik Diyette Amino Asit Skoru Hesaplamada mg/g Protein Degerleri

Besinler His lle Leu Lys SAA AAA Thr Trp Val
mg/g mg/g mg/g mg/g mg/g mg/g mg/g mg/g mg/g

Siit 16 48 106 121 36 117 47 15 60
Tost 34 39 73 77 26 88 29 13 46
Yogurt 24 38 80 120 27 82 32 9 41
Kofte 44 38 73 75 31 76 63 16 42
Pilav 60 34 82 126 34 78 42 12 39
Tam Bugday Ekmegi 28 35 59 21 35 71 23 12 39
Ayran 27 61 100 157 41 111 64 25 61
Et yemegi 46 39 76 83 31 78 69 17 43
Sebze Corba 4 5 11 6 5 16 4 5 7
Beyaz peynir 40 43 89 137 17 107 36 16 54
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Tablo 3.18: 2000 Kalorilik Diyette Besinlere Ait Diizeltilmis Amino Asit Skorlar1 ve PDCAAS

Degerleri

Besinler His lle Leu Lys SAA AAA Thr Trp Val PDCAAS
mg/g mg/g mg/g mg/g mg/g mg/g mg/g mg/g mgl/g

Siit 107 160 180 269 164 3.08 204 250 154 100
Tost 225 129 124 170 120 233 128 224 119 100
Yogurt 162 126 136 267 122 215 140 151 105 100
Kofte 291 127 123 168 142 200 275 267 1.07 100
Pilav 400 115 139 279 153 204 183 196 1.01 875
Tam  Bugday 1.87 117 099 047 161 188 102 193 1.00 40.7
Ekmegi
Ayran 1.79 204 169 349 183 293 280 425 156 100
Et yemegi 307 130 128 185 141 205 299 279 110 100
Sebze Corba 024 016 019 014 025 042 016 081 019 121
Beyaz peynir 266 142 151 305 075 282 156 259 139 71
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DORDUNCU BOLUM

TARTISMA

Karbonhidratlar, proteinler, yaglar, mineraller ve vitaminler organizmanin normal
bliyiimesi ve yasamin devami i¢in gerekli besin 6geleridir. Bunlarin igerisinde yer alan
vitaminler yasam i¢in gerekli bir¢ok fizyolojik olayda yer alir. Sebze ve meyvelerde
yaygin olarak bulunan C vitamini vitaminler i¢inde en dayaniksiz olanidir. Hazirlama,
pisirme, saklama gibi uygulamalar C vitamininde 6nemli derecede azalmalara neden
olmaktadir (Yiicecan & Uzel, 2017 ; Cakir & Beyhan, 2006). Zeng (2013) yaptig1
calismada brokoli, 1spanak ve marulda 3 farkli pisirme yonteminin (haslama, buharda
ve mikrodalga firinlama) C vitamini {izerine etkilerini aragtirmigtir. Calisma
sonucunda her 3 pisirme yonteminin de C vitamini {izerine 6énemli kayiplara neden
oldugunu belirtmistir. Bu calismada da ele alinan 4 farkl kalorideki diisiik glisemik
indeksli diyetlerde kalan degerler kiyaslandiginda en fazla kayba ugrayan
vitaminlerden biri de vitamin C olmustur. C vitamininde olusan pigirme kayiplarinin

ylizdelik degerleri Sekil 4.1°de verilmistir.
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Sekil 4. 1: Ornek Meniilerde Yer Alan C Vitamininin Pisirme Kayiplan (%)

Et drlinleri ve tahillar elde edilen Be vitamini agisindan onemli kaynaklardir.
Hayvansal iirlinlerden alinan Be vitamini onerilen giinlik alimin %85’ine katkida
bulunur. Ancak Bg’nin dnemli bir kismu1 pisirme sirasinda kayba ugrar. Literatiirde
pisirme sirasinda olusan Be kayiplarnt %19,8 ila %77 arasinda degismektedir
(Kondjoyan vd., 2018). Bu g¢alismada ele alinan 4 farkli kalorideki diisiik glisemik
indeksli diyetlerde pisirme sirasinda olusan Be kayiplar1 %18,7 ila %34,1 arasinda
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degismektedir (Sekil 4.2.). Literatiirle kiyaslandiginda en az olusan kaybin yiizdeleri
arasinda yaklasik %1°lik bir fark bulunmaktadir. Ust deger ise literatiirde belirtilen

aralikta yer alir.
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Sekil 4. 2: Ornek Meniilerde Yer Alan B6 Vitamininin Pisirme Kayiplan (%)

Glnliik ihtiya¢ duyulan besin 6geleri miktarlar1 bellidir. 19-50 yas aras1 bireyler i¢in
gereksinim sirastyla verilmistir: Kalsiyum 1000 mg, fosfor 700 mg, sodyum 1500 mg,
C vitamini erkeklerde 90 mg kadnlarda 75 mg, Vitamin B¢ 1.3 mg, Vitamin B1, 2.4
pg’dir.19-30 yas aras1 erkek bireyler i¢in magnezyum gereksinimi 400 iken kadin i¢in
310 mg, vitamin A gereksinimi 19 yas {stii kadinlarda 700 iken erkeklerde 900 ng,
yetigkin bireylerde gereksinim demir i¢in 9 mg, potasyum i¢in 3,5 g, ¢inko i¢in
erkeklerde 11 mg kadinlarda ise 8 mg’dir. Birlesmis Milletler Besin ve Tarim Orgiitii
ile Saglik Orgiitii tarafindan kurulan kurul 13 yas iistii bireyler icin giinliik 400 mcg
folat 6nermektedir (Baysal, 2015; National Institutes of Health, 2021).

Kalsiyum, demir, fosfor, potasyum, sodyum, Vitamin Bs, folat, Vitamin Bi.
gereksinimi kargilama yiizdeleri sirastyla 1200 kalorili diyette %116, %111, %165,
%101, %144, %54, %22, %154 ; 1400 kalorili diyette %151, %102, %178, %128,
%176, %54, %56, %220; 1800 kalorili diyette %202, %124, %229, %161, %236, %60,
%56, %235; 2000 kalorili diyette %218, %141, %246, %178, %264, %74 %65,
%249’ dur. Magnezyum, ¢inko ve C vitamini gereksiniminin kadinlar i¢in karsilanma
yiizdesi sirastyla 1200 kalorili diyette %121, %125, %36; 1400 kalorili diyette %149,
%139, %138; 1800 kalorilik diyette %201, %168, %70; 2000 kalorilik diyette %224,
%188, %96°d1r. Erkekler i¢in karsilama yiizdesi ise sirastyla 1200 kalorili diyette %94,
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%91, %30 ; 1400 kalorilik diyette %115, %101, %115; 1800 kalorilik diyette %156,
%122, %58; 2000 kalorilik diyette %173, %137, %80°dir.

Tiamin, riboflavin ve niasin gereksinimi enerji tiikketimi ile ilgilidir. Birlesmis Milletler
Besin ve Tarim Orgiitii ile Saglik Orgiitii tarafindan kurulan ortak uzmanlar kurulu
tiamin i¢in 0,4 mg /1000 kcal, niasin i¢in ise 6,66 mg/1000 kalori dnermektedir.
Riboflavin gereksinimi ise 0,25-0,27 mg/1000 kaloridir (Baysal, 2015).

Tiim bunlar dikkate alindiginda 1200, 1400, 1800 ve 2000 kcal iceren diyetler i¢in
sirasiyla tiamin gereksinimi 0.48, 0.56, 0.72 ve 0.8 mg ; niasin gereksinimi 7.9, 9.3,
11.9 ve 13,3 mg ; riboflavin gereksinimi 0.3-0.32, 0.35-0.38, 0.45-0.49 ve 0.5-0.54
mg’dir. Riboflavin gereksiniminin ortalama degeri alinarak karsilanma yiizdesi
hesaplanmistir. Buna gore diyetlerin tiamin, niasin ve riboflavin gereksinimini
karsilama oranlan sirasiyla 1200 kalorili diyette %125, %228, %355; 1400 kalorili
diyette %151, %214, %340; 1800 kalorili diyette %136, %189, %391 ve 2000 kalorili
diyette %165, %237 ve %347 dir.

Protein metabolizmasi ile ilgili olan Be vitamini ihtiyaci diyetteki protein miktariyla
dogru orantili olarak artar. Yetiskin bireyler i¢in bu ihtiyag 1 g protein i¢in 0,016
mg’dir (Yusufoglu, Ozkan ve Yaman, 2019). Bu calismada incelenen 1200, 1400,
1800 ve 2000 kalorilik diyetlerin sirasiyla protein igerikleri 70.63 , 70.74, 84.81 ve
90.60 g iken Bg vitamini miktarlar1 0.7, 0.7, 0.78, ve 0.963 mg’dir. Protein iceriklerine
gore sirastyla Be vitamini ihtiyac1 1.13, 1.13, 1.35, 1.45 mg iken diyetlerin kargilama
yiizdeleri ise %61.9, %61.94, %57.7 ve %66.4’dir. Bununla birlikte 4 diyetinde B6

vitaminini %100 karsilamadig1 goriilmektedir.

Bu c¢aligmada incelenen bir diger konu da protein kalitesidir. Proteinler insan
viicudunun islevini siirdiirebilmesi icin gerekli olan makro besin 6gelerindendir.
Giinliik diyet enerjisinin %10-20’sinin proteinlerden gelmesi énerilir (TUBER,2015).
Caligma kapsamindaki 1200, 1400, 1800 ve 2000 kalorilik diyetlerin enerjilerini
sirastyla %23.5, %20.2, %18.8 ve %18.12’lik oranlarla protein olusturmaktadir.

Diyette yer alan protein kaynaklarinin besin degeri ilk olarak amino asit bilesimlerine
ve biyoyararlanimlarina baghdir (Liu vd., 2019). PDCAAS ise uzun siiredir protein
kalitesini degerlendirmek i¢in kullanilan bir yontemdir (Mathai, Liu & Stein, 2017).
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Schaafsma (2005) yapmis oldugu calismada yagsiz siitin PDCAAS oranmi 100
bulmustur. Bu c¢alismada da literatiire uygun olarak siitin PDCAAS oran1 100

bulundu.

Kies ve Fox (1970), yaptiklari caligmada bugday proteinindeki sinirlayict amino asitin
lizin oldugunu belirtmiglerdir. Bununla birlikte yapilan bir ¢alismada bugdayin
PDCAAS oram1 %36 olarak belirtilmistir. Bu ¢alismada da bugday proteini igeren
ekmekte de literatiire uygun olarak sinirlayicit amino asit lizin bulunurken PDCAAS

orant 40,7 bulundu.

Abdel-Aal ve Hucl (2002) yaptiklar1 ¢alismada sinirlayict amino asidin tahillarda
bulunan lizin oldugunu saptamistir. Caire-Juvera ve ark. (2013) tarafindan yapilan
calismada da tahil iceren tirlinlerde sinirlayici amino asitin lizin oldugu bildirilmistir.
Ayrica bu ¢alismada baklagil ve haglanmis ette sinirlayict amino asitin kiikiirtlii amino
asit oldugu belirtilmistir. Literatiire uygun olarak bu ¢alismada da tahil igeren ekmek
ve makarnada sinirlayict amino asit lizin, baklagil igeren yemeklerde ise kiikiirtlii
amino asit bulunmustur. Ancak haglanmis ette ve bulgurda sinirlayici amino asit valin

olarak bulundu.

Bitkisel proteinlerdeki sinirli amino asitler genellikle lizin, treonin ve kiikiirtlii amino
asitlerdir (Schaafsma, 2005). Literatiirle uyumlu olarak bu caligma kapsaminda
bitkisel protein igeren Sebze ¢orbada sinirlayici amino asit lizin iken barbunya pilakide

kiikiirtlii amino asittir.
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BESINCI BOLUM

SONUC VE ONERILER

Yapilan bu c¢alismada; glisemik indeksi kontrol edebilmek i¢in Onerilen diisiik
glisemik indekse sahip 4 farkli kalorideki diyetlerin teorik olarak pisirme kayiplar1 ve
protein Kaliteleri incelendi. Pisirme kayiplari sonrasi vitaminlerin minerallere gore
daha fazla kayba ugradig: tespit edildi. Vitaminler igerisinde Bs ve C vitamini ise
kaybin en fazla oldugu vitaminlerdendir. C ve B grubu vitaminler suda
¢oziindiiklerinden dolayi, besinleri suda bekletme ya da haslama suyunu dokme gibi
islemler bu vitaminlerin kaybina neden olur. Bu yiizden bu besinler hazirlanirken
haslama suyu dokiilmemeli veya suda fazla bekletilmemelidir. Bununla birlikte C
vitamini 1stya dayaniksiz bir vitamin oldugundan dolay:r C vitamini igeren besinler

yiiksek sicakliklara maruz birakilmamalidir.

Omek diyetler giinliik besin gereksinimleri ile eslestirildiginde minerallerin giinliik
gereksinimi karsiladigi goriilmektedir. Bununla birlikte genellikle folat, Be vitamini
ve C vitamininin giinliik gereksinimi karsilama oranlar1 4 diyette de diisiik oranda

bulundu.

Tiim bunlar ele alindiginda kesin beslenme 6nerileri formiile etmeden 6nce pisirme
kayiplarin1 degerlendirmek ve hesaplamaya dahil etmek saglikli beslenme agisindan

onemlidir.

Diyetlerin protein kaliteleri incelendiginde 12.1, 40.7, 54.6 ile en diisik PDCAAS
oranina sahip besinler sirasiyla sebze ¢orba, tam bugday ekmegi ve makarnadir. Genel
olarak protein kalitesi 4 farkli diyette de dengeli ve iyidir. Bununla birlikte protein
miktart ve PDCAAS orami kiyaslandiginda bazi durumlarda protein miktart diger
besinlere kiyasla yaklasik olarak ayni olsa da kalitesinin daha yiiksek oldugu goriildi.
Ornegin; 2000 kalorilik diyette pilav ve yogurdun icerdigi protein miktar1 yaklasik
olarak aynidir. Ancak PDCAS oraninda baktigimizda yogurdun protein kalitesi
pilavdan daha fazladir. Bu durum diyette protein miktarinin degil kalitesinin énemli

oldugunu gostermektedir.
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EKLER

Ek-1. 1200 Kalorilik Diisiik Glisemik indeks Diyeti

Kahvalti

Sekersiz ¢cay

1 dilim yagsi1z beyaz peynir (lor peyniri vb.)

3 yemek kasig1 yulaf + 1 cay bardagi siit (sekersiz)

Mevsimine gore domates, salatalik, turp, roka, tere, maydanoz vb.

Ara Ogiin
1 meyve (mevsimine gore)

Oglen

2 yumurta biiytikliigiinde tavuk veya hindi eti

2 dilim eksi mayal1 tam bugday ekmegi (ince dilim)

Mevsimine gore domates, salatalik, turp, roka, tere, maydanoz vb.
1 su bardagi1 ayran

Ara Ogiin
1 meyve (mevsimine gore)

AKksam

1 kepge sebze corbasi

2 kofte

3 yemek kasig1 barbunya pilaki

1 tabak mevsim salatasi

1 dilim eksi mayali tam bugday ekmegi (ince dilim)

Ara Ogiin
1 meyve (mevsimine gore)
1 su bardag siit
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Ek-2. 1400 Kalorilik Diisiik Glisemik Indeks Diyeti

Kahvalti

1 su bardag siit (sekersiz)

1 dilim beyaz peynir

2 dilim eksi mayali tam bugday ekmegi (ince dilim)

Mevsimine gore domates, salatalik, turp, roka, tere, maydanoz vb.

Ara Ogiin
1 meyve (mevsimine gore)
Yarim kase yogurt

Oglen

Etli sebze yemegi

3 yemek kasig1 kepekli makarna

1 dilim eksi mayali tam bugday ekmegi (ince dilim)
Salata (mevsimine gore)

Ara Ogiin
1 meyve (mevsimine gore)
Yarim kase yogurt

AKksam

90 gr haglama et

3 yemek kasig1 zeytinyagli sebze yemegi

1 dilim eksi mayali tam bugday ekmegi (ince dilim)

Ara Ogiin

1 meyve (mevsimine gore)

1 dilim eksi mayali tam bugday ekmegi (ince dilim)
1 dilim beyaz peynir
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Ek-3. 1800 Kalorilik Diisiik Glisemik indeks Diyeti

Kahvalti

Sekersiz cay

1 yumurta

1 dilim beyaz peynir

2 dilim eksi mayal1 tam bugday ekmegi (ince dilim)
1 meyve (mevsimine gore)

Ara Ogiin
1 su bardag siit
1 meyve (mevsimine gore)

Oglen

2 kofte kadar 1zgara et

4 yemek kasig1 zeytinyagli sebze yemegi

3 yemek kasig1 bulgur pilavi

Salata (mevsimine gore)

2 dilim eksi mayali tam bugday ekmegi (ince dilim)

Ara Ogiin

1 dilim beyaz peynir

2 dilim eksi mayali tam bugday ekmegi (ince dilim)
1 meyve (mevsimine gore)

Aksam

1 kase corba

60 gr et yemegi

Salata (mevsimine gore)

2 dilim eksi mayali tam bugday ekmegi (ince dilim)
1 kase yogurt

Ara Ogiin
1 meyve (mevsimine gore)
1 su bardag siit
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Ek-4. 2000 Kalorilik Diisiik Glisemik Indeks Diyeti

Kahvalti

1 su bardag siit (sekersiz)

1 adet peynirli tost (yagsiz, eksi mayali tam bugday ekmegi ile)
Mevsimine gore domates, salatalik, turp, roka, tere, maydanoz

Ara Ogiin
1 meyve (mevsimine gore)
Yarim kase yogurt

Oglen

3 1zgara kofte veya ayni miktarda et yemegi

Sebze yemegi

6 yemek kasig1 pilav (bulgur veya bugday pilavi)
Salata (mevsimine gore)

2 dilim eksi mayal1 tam bugday ekmegi (ince dilim)

Ara Ogiin
1 meyve (mevsimine gore)
1 su bardagi ayran

Aksam

90 gr et yemegi

1 tabak sebze yemegi

1 kase corba

2 dilim eksi mayali tam bugday ekmegi (ince dilim)
Salata (mevsimine gore)

Ara Ogiin

1 su bardag siit

2 dilim eksi mayali tam bugday ekmegi (ince dilim)
1 dilim beyaz peynir
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