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Proteinler

Aminoasitlerin zincir halinde birbirlerine baglanmasi ile olusan
polimerler...

Vicuttaki tim hicrelerde bulunur...

Viicut prosesleri ve yasamsal proseslerde rol oynar...

Aminoasit sekansi DNA tarafindan belirlenir...




Proteinlerin Yapi ve Fonksiyonlar:

o Proteinler kaynagina, aa kompozisyonuna (esansiyel aa
agisindan) sindirilebilirligine ve yapisina gore farklilik
gosterir.

o Bitkisel ve hayvansal proteinlerin yapisinda 20 gesit aa
vardir
B

’ o Aminoasitler C, H, O ve N igerir

o Sindirim sirasinda besinsel proteinler aa lere yikilir B

o Absorbe olan aminoasitlerden vucudun kendi proteinleri,
diger N'lu bilesikler sentezlenir, bir kismi okside olur




Aminoasitler...

Esansiyel - Diyetle alinmasi gerekenler

Non-esansiyel - Viicutta sentezlenebilen

Duruma gore (conditionally)esansiyel - hastalik durumu
ya da prekirsér eksikliginde sentezlenemeyen




Esansiyel Aminoasitler

o Organizma, bazi aminoasitleri sentezleyebildigi
halde bazilarini sentezleyemez. I

o Leu, Isoleu, Val, Treo, Met, Fenal, Trip, Lis.
(8 adet)

o Gocuklar igin Histidin de esansiyeldir




Esansiyel aminoasitlerin disinda bazilari da sartlara gore
esansiyel kabul edilir.

Bunu belirleyen bazi kriterler vardir;
1- Bazilarinin sentezi igin bir bagkasinin prekiirsor olmasi

a) C vericisi olarak bagka bir aminoasite baglidir.
(Arg sentezi igin Sitrillin gerekmesi,
Gli sentezi igin Serin gerekmesi )

b) Bir grup igin donér olunmasi
(Sistein sentezi icin Met 'in S vericisi olmasi)




2- Bazi aa ler sadece belli dokularda sentezlenirler: Pro ve
Arg'in barsak metabolizmasi igin 6nemli olusu

3- Histidin: biyilimekte olan gocuklar igin esansiyeldir.

4- Gereken prekiirsor olmasina ragmen yeterli sentez
olmamasi
(Stres durumlarinda bazi aa ler yetersiz kalabilir;
Ciddi yaniklarda Pro ve Arg,
Prematire bebeklerde Sist ve Gli yetersiz kalmaktadir)




Aminoasitler fizyolojik agidan énemli molekiillerin
prekiirsoridir:

Arginin, NO molekiiliiniin prokirsoridir. NO damar endotelinde
vasodilatasyon yaparak kan basincini ayarlar

Arg , Gli, Met, Kreatinin prekiirsériidiir

Sis, Glutatyon sentezinde kullanilir. Glutatyon énemli bir
antioksidandir. Ayrica -SH grubu ile hiicre igini rediikte
halde tutar.

Glu, Asp, 6lmn barsaklarda enerji gereksinimini karsilar

Pheal, Tir, 6lu, Gli, Arg, transmitter sentezinde
prekiirsordir




Vicut Proteini Nasil Kullanir?

o Yapisal ve mekanik destek saglar

o Dokular: korur

o Enzim ve hormon fonksiyolar:

o Asit-baz dengesinin korunmasina yardimci
o Besin transportu

o Immin sisteme destek

o Gerekli oldugunda enerji kaynagi




PROTEIN METABOLIZMASI

Diyet Protein
/sen‘rezi
\ Diger azotlu
Protein AA HAVUZU/ I(D 'Ieslkler
piirin,
yikim pirimidin,

porfirin vs.)

NH4 Oksidasyon
(atilim)

Amonyum, kreatinin,
drik asit



Besinlerle alinan proteinler metabolize olurken yapidaki N
gesitli sekillerde vicuttan atilir.

Azot dengesi, bir giin iginde alinan ve atilan N arasindaki
dengedir.

Alinan N un diizeyini degerlendirmek kolaydir. Ciinki bunun tek
bir giris yolu vardir. Besinlerin igerdigi N da bellidir.

Atilan N u anlamak igin idrar ve digkilama yolu ile atilani bilmek
gerekir.

Ayrica sag, semen, ter, menstriel kayip, dis firgalama gibi
nedenlerle de N atilmaktadir.

Ayrica bu dlgiimleri birkag giin siiresince yapmak gerekir.

Alinan ve atilan azota bagl olarak Organizmanin N dengesi
pozitif ya da negatif yonde degisebilir.




BUYUME:

Proteinler biiyiime igin gereklidir

Biiyiime belli bir siireg iginde boyda uzama anlamina gelmektedir
Peki boyda uzama olmaksizin biiyiime miimkin middir?

Boyda uzama olmaksizin agirlikta artis olabilir

Ancak agirlikta artis yag depolanmasi ya da su tutulmasi nedeni
ile olabilir

Boy uzamaksizin olan biyilime yagsiz viicut kiitlesindeki artighir

Yagsiz viicut kiitlesi, adipoz doku, mineral depolari, plazma, lenf
gibi ekstraseliiler sivi, barsak liimen sivisi haric geride kalan
viicut dokularinin total kitlesidir

Yagsiz viicut kiitlesi metabolik olarak aktif olan viicut kitlesidir




Biiyiime birkag sekilde dlgiiliir;

a) Bir organizmadaki artan hiicre sayisi ile dlgiiliir. Bu yontem kiigik
organizmalar igin miimkindir

b) Organizmadaki DNA miktar: dlgiilerek yapilabilir

Ancak bunlar biiyiik organizmalar igin zordur. Sadece belli dokulari
olgcerek bazi sonuglara ulasiimigtir.

Arastirmacilar hiicre sayisini ve ayrica hiicre biiyiimesini degisik
yontemlerle degerlendirmislerdir

Hiicre sayisi ve hiicre biyiimesinin degerlendirilmesi:
1- N dengesi,

2- Viicudun K diizeyinin dlgiilmesi




Pozitif N dengesi Biiyiime belirtisi

Pozitif N dengesi kisinin yagsiz beden kiitlesinin biydddgin
gosterir

Yagsiz viicut kitlesinin biyilmesi: biyilime sirecinde,
hamilelikte, kas yapiminda, agliktan geri doniiste ve
nekahat doneminde gézlenir

K birikimi bliylimeyi gdsterir
Vicuttaki K* diizeyi dlgilerek biyiime degerlendirilir
K* intraseliiler sivi iyonudur. 142 mM diizeyinde bulunur
Ekstraseliiler sivi 10 mM K* igerir
K* un total viicut azotuna orani sabittir.

Viicut K* unun giinde 3.4 mmol artisi, giinde 1.6 g N artisina
esdegerdir.

1.6 g N, pozitif N dengesi oldugu anlamina gelir




Biiyiime sirasinda Protein gereksinin _

Biiyiime donemindeki hayvanlar igin ise max pozitif N dengesini
desteklemek igin gerekli protein miktaridir

Biiyiime déneminde olmayan hayvanlar igin protein gereksinimi N
dengesini siirdiirmek igin gereklidir

Yetiskinler neden proteinle beslenmelidir:

1-Vicuttaki tiim proteinler zaman iginde pargalanirlar ve yeniden
sentezlenirler (protein turnoveri)

Pargalanma sirasinda agiga gikan aa lerin bazilari okside
olurlar ve tamamen CO, ve H,0 ya pargalanirlar

2- Eser miktarda aa feges ve idrar yolu ile atilir

3- Bir kismi nonprotein azotlu bilesiklere déniiserek atilir (Ure,
Amonyum, kreatinin vs)

Atilan ve kaybolan aminoasitleri karsilamak igin proteinle
beslenmek gerekir




Yetiskinlerdeki zorunlu N kayb::

Yapilan bir ¢alismada;

Kisi hi¢c protein almaksizin giinde 150 g Glukozla besleniyor

1. Giin idrarla 11 g N ve fecesle 0.8 g N atiliyor

|

2. Birkag giin sonra idrarla atilan N giinde 3.0 g, fegesle atilan 0.8 g =
da sabitleniyor I

—

Atilan toplam 3.8 g /giin N, 24 g viicut proteinine esdegerdir (Zorunlu
N kaybi)




KH araciligi ile Proteini korumak

Denekler, enerji kaynagi olarak Glukoz alirken zorunlu N kaybinin ne
olduguna bakilir

Burada Glukoz verilmesinin nedeni viicudun protein ve aa
katabolizmasini azaltmak ya da énlemektir.

Total aglikla 70 kg luk bir kisi giinde 80 g proteine esdeger N
kaybetmektedir

Glukoz ilavesi ile giinde 40 g protein korunmaktadir

N atilimi Ure ve amonyak seklinde olmaktadir




Ure sentezi (Karacigerde yapilir)

Amino N » Glutamat RE

y

Transaminaz / s \
G
. e

NH4

Ureyi sentezlemek igin enerji gerekir (1 molekiil iire sentezi icin
4 mol ATP tiiketilmektedir)




6lmn — ——  Glmn

A

Glmn Glutaminaz

/sen’re’raz \\_’ NH, . NH,+ Hi

NH; ~2ATP

v

Glutamat - «—f—  Glutamat
6DH |\, NH, . NH H
Alfa-KG .
Halbuki KC de amonyagi glutamine gevirmek igin sadece 2 mol ATP N

, gereklidir
Glutamin sonra bdbreklere gider ve amonyak seklinde N'u atar

| Ikinci olarak hatta daha da énemlisi N'un Amonyum iyonu seklinde



Hergiin ne kadar proteine ihtiyacimiz vardir?

Bitin dinyada 1 milyardan fazla kisi
proteinle yeterince beslenememektedir

Protein yetersizligi;
biiyiimede gecikmeye
kas kitlesinin kaybina
immun sistemin yetersizligine,
kalp ve dolagim sisteminin ~
zayiflamasina ve éliime yol agar

-




Negatif nitrogen dengesi protein yetersizliginin belirtisidir

Yetersiz protein alinmasi ya da diisiik kalitede besin alinmasi
bazi saglik sorunlarina yol agar;

Viicut dokulari yerine konacagindan daha hizla yikilir

Plazma azalarak anemi ve 6dem olusur

Immun sistem ciddi olarak etkilenir

Viicut enfeksiyonlara agik hale gelir

AN\




Protein gereksinimi
Giinlik enerjinin 10-15% proteinlerden saglanmalidir

Viicut yapilarini korumak igin yetiskinlerin 0.8 g /kg viicut ag
protein almalari gerekir

Sedenter yetiskinler igin gereken protein yaklasik 50 g dir.

Biiyime, hamilelik, emzirme dénemlerinde gereksinim artar

Kisilerin zorunlu N atilimi ve bunu karsilayacak protein miktari
kisiden kisiye degisir

Atletlerde :1.2 - 1.4 g/kg/giin

Agir viicut galisanlar; 1.7 - 1.8 g/kg/giin




Proteince zengin besinler tiketili Ken-beraperinae nang
bilesiklerin geldigine dikkat etmek gerekir

Kirmizi et yiiksek oranda protein yaninda yag da igerir

Bir porsiyon Biftek 38 g protein yaninda 44 g yag tasir ve
bunun 16 g doymus yagdir

En iyi hayvansal kaynak, balik ve kanatli hayvandir

Ayni miktarda somon 34 g protein, 18 g yag tasir. Bunun 4 g'i
doymustur

|

Fasulye, findik, tam bugday gibi bitkisel kaynaklar iyi birer N
alternatiftir I
—

Bitkisel proteinler ayrica yiiksek oranda
fiber, vitamin ve mineral de igerirler

Bir porsiyon mercimek 18 g protein ve
sadece 1 g yag tasir




Her besin maddesi farkl proteinleri tasir
Her protein 6zel aa kompozisyonu tasir

Proteinler birbirine benzemez
a-bitkisel ve hayvansal,
b-aa bilegimine gore,
c-sindirilebilirligine gore degisir
Iyi proteinler yiiksek kalitede ise:
A- insan gereksinimini karsilayan aa leri kantitatif olarak igerenler
ve

B- sindirilebilir olan olarak tanimlanir

Eger protein bu aa lerden bir ya da birkagini daha az oranda tasiyorsa
protein disik kalitededir

A- Besinlerdeki esansiyel aa igerigi, viicudun kendi proteinlerini yapmak igin
gereken oranlardan farklidir.

Eksik olan aa'leri saglamak igin plazma albumini gibi labil plazma
proteinleri pargalanir ve gereken esansiyel aa'i saglar




Protein kalitesinin de‘g’erlendirilW

ile (ovalbumin) karsilastirilir
Hayvansal proteinler tim esansiyel aminoasitleri igerir

Hayvansal proteinler, yumurta, peynir, et, balik yiiksek kaliteli
protein olarak kabul edilir

Bitkisel kaynaktan gelen proteinlerde ise esansiyel aa lerden bir
ya da birkag! yetersizdir

Pek cok bitkisel protein diigiik kalitede kabul edilir
Ornegin tahillar Liz agisindan, bakliyat Met agisindan fakirdir

Vegetaryenler bunu bilmeli ve her giin farkli esansiel aa leri igeren
bitkisel proteinleri birlikte tiiketmelidirler

Esansiyel aa lere olan gereksinim yasa, fizyolojik duruma ve saglik
durumuna baghdir




Fasulye, findik, tam tahil gibi besinler, protein yaninda fiber,
vitamin, mineral da igerdikleri igin sagliklidir

Zararlh olabilen protein tiiri

Sosis, salam, sucuk gibi islenmis etler daha fazla kanser riski
tasir. Kolon kanseri riskini azaltmak igin ise salam sosis gibi etler
tiketilmemelidir

Yapilan galismalarda giinde 140 g dan fazla kirmizi et yiyenlerde kolc
kanseri riski olustugu ileri siirilmektedir

Yiksek oranda kirmizi et tiiketenlerin digkilarinda yiiksek oranda
kanserojen etkili N-nitrozo bilesikleri bulunmugtur




B- Protein kalitesini etkileyen diger faktor sindirilebilirliktir

Bitkilerdeki proteinler hem diisiik kalitededir, hem de gogu
tohumlarin iginde oldugundan fiziksel olarak pargalanmalar: ve
sindirimleri, dolayisi ile absorbsiyonlar:i zordur

Yumurta proteini % 95 sindirilebilmektedir
Siit proteini % 95

Et proteini %97

Misir proteini % 85

Tam bugday proteinin % 86

Fasulye proteini % 78 sindirilebilmektedir




Vejetaryenler igin beslenme _

Vejetaryenlerin farkl kaynaklardan esansiyel aminoasitlerini
almalari igin degisik besin kaynaklarindan yararlanmalar: uygun olur.

6rup 1 den herhangi bir irin alttaki gruplardan bir drinle
birlestirilebilir




Besinlerin Losin ve Dallanmis yan zincir igeren aminoasit
igerigi
Lésin BCAA
Kesilmis sit proteini 14% 26%
siit proteini 10% 21% I
Yumurta proteini 8.5% 20%
kas proteini 8% 18%
Soya proteini 8% 18%

Bugday proteini 7% 15%




Kirmizi Etteki protein

Kirmizi Et hem yiiksek kalitede protein igerir. Hem de yiiksek
biyolojik degere sahiptir

Hem iyi absorbe olur hem de iyi kullanilabilir,

Viicudun gereksinim duydugu biiyiime ve metabolik olarak aktif
dokular igin gereken tim esansiyel aa leri uygun oranlarda igerir
Tavuktaki protein

Pek gok bitkiye gore kaliteli protein tasir

Tavuk proteinin gereken tiim esansiyel aa leri, yagsiz, zayif, kalori
yakan dokularin optimum biyiimesi igin gereken oranda igerir




Bitkisel protein kaynagi:

Soya Proteini
Tiim bitkisel proteinler ayni degildir
Sadece soya proteini et proteinine es kalitede olan bir besin tiiriidir

Badem:
Badem 6 g protein / 28 g igerigi ile iyi bir kaynaktir

Ancak eksik proteindir ve bademi mercimek ve sebze ile birlestirmek hem
esansiyel aa ler agisindan hem de zengin esansiyel vitaminler mineraller
agisindan yararhdir.

Protein yaninda diyet fiberi fosfor, Ca, K, Mg, Mn, Cu Zn, Fe ve Vit &
agisindan zengindir. Ca, Mg , Mn, ve Fosfor kemik dansitesi agisindan
onemlidir

Badem Protein olarak Arg ce zengin, Liz agisindan fakirdir.




Lizin, biiyiime igin 6nemlidir, karnitin yapiminda, Ca absorbsiyonunda,
kollajen yapiminda gorev alir

Arg ce zengin, Liz agisindan fakir diyetin ise KKH riskini disiirddgii
bildirilmektedir

Viral hastaligi (herpesi) olanlara yiiksek lizin, diisiik arginin diyeti
onerilmektedir

Yiksek argininli besinlerin (ceviz, fistik) gok az miktarda yenmesi
gerekir.

Et, siit drdnleri, balik gibi besinlerde yiiksek lizin vardir.

Ancak bunlarin asiri tiiketimi viicudu asidik yapar




En iyi protein kaynaklar: !l




Protein Kalite Indikatori

Esansiyel aa leri yeterli oranda icermeyen proteinlere eksik protein denir

Protein Kalite Indikatori: her bir esansiyel aa'in birini temsil eder

Herbir aa’ in miktarinin o ad'in optimum diizeyine oranidir

En disik diizeydeki aa'in diizeyi o besin igin sinir olarak degerlendirilir ve
Aminoasit skorunu olusturur

Protein Kalite Indikatord nasil kullanilir:
AA skoru < 100 ise o aad'i igeren baska bir besin tamamlayici olur
Besinleri birlestirerek tiikettigimiz proteinin kalitesini artirabiliriz




Bitkisel protein hayvansal proteine M

Islenmis besin ve hayvansal protein (et)

Kesilmis proteinin suyu (peynir alti suyu)

Pastérize siit

Yiksek sicaklikta pisirilen ya da isleme tabi tutulan etler

Peynir, margarin, tatlandiricilar, igcecekler, rafine unlu yiyecekler en gok asit
dretenlerdir

Kahvaltilik gevrek, beyaz ekmek, asit dretir

Cok fazla asit lreten yiyecek tiiketmek enflamasyona yol agar, Immun
sistemi baskilar

Kan pH sini 7.35 te tutmak igin Alkali Ca un kemikten resorbe olmasina
neden olur, Kemik dansitesi azalir

Yiksek miktarda protein almak idrarla Ca atilmasina yol agar ancak,
Amino asitlerin Ca absorbsiyonunu artirdigi unutulmamalidir.




PROTEINLE BESLENMEDE KLINIK YAKLASIMLAR:

Karaciger hastaliklari, protein kalori malnutrisyonu, kronik babrek
hastaliklari, hiperiirisemi gibi hastaliklarda proteinle beslenmeye dikkat
etmek gerekir

Kronik bobrek hastaliklarinda dre sentezini azaltmak, diger protein
metabolitlerini azaltmak igin protein alimi kisitlanmalidir

Kronik bébrek hastalarinda protein miktarini azaltarak hastaligin
gelisimini yavaslatmak mimkiidir

Normalde glomeriiler filtrasyon hizi (6FR) 80-120 ml/dk dir
Bobrek hastalarinda 10 ml/dk ya diiser. Protein alimi 40g/giin e
indirilmelidir

KBY de diyabet veya hipertansiyon esas nedenlerdir

Ure gibi metabolitler babrekler yoluyla atilamadigi igin kanda yiikselir

Elektrolit dengesi bozulur

Idrara Asit atilimi azalir ve asidoz meydana gelir




Hiperdirisemi,

Genetik faktorlerden de etkilenmekte ama diyetle de yakindan
iliskilidir.

Urik asit kristalleri eklemlerde birikerek gut hastaligina yol agar,
bobreklerde birikebilir

i Bu nedenle iirik asit olusumuna yol agacak besinler ve protein .
’ sinirh tiketilmelidir




Homosistein ve KKH

Homosistein Met ve Sist katabolizmasi sirasinda agiga
¢citkmaktadir

Met in giinlik dnerilen dozu 0.9 g iken asir hayvansal
proteinle beslenen Amerikan diyetinde alim 2 g' 1 bulmaktadir

Son yillarda Homosistein KKH da risk faktord olarak
degerlendirilmektedir

Homosistein diizeyi 2 nedenle yiksek olabilir:

1- Genetik

2- Sonradan kazanilmig; yas, asiri sigara, kahve, alkol
tiiketimi, Folik asit ve B6, B12 vit agisindan zayif beslenme

Filtre olmamis kahve plazma total Homosistein diizeyini % 10
artirmaktadir




Cok fazla protein tiketimi !l

o Kalp hastaligi riski

o Bobrek tasi riski

o Kemiklerden kalsiyum kaybi riski
o Kolon kanseri riski

o Hastaliklar: énleyebilecek besin degeri
ylksek gidalarla yer degigimi




Cok az protein tiketimill

» Protein-enerji malnutrisyonu (PEM)

o Proteinlerin vUcutta diger fonksiyonlardan
cok enerijiicin kullanilmasi

o Diger onemli nutrientler de az
o Infantlar ve cocuklarda yaygin
-17.000 cocuk olUmuU /gun




Cok az protein tiketilirse...

o Sindirim fonksiyonu inhibe olur
o Besin absorbsiyonu azalir

o Intestinal bakteriler kana geger ve
septisemi olusur

o Immiin sistem yetersizligi




PEM Tipleri




Kwashiorkor

~ Ciddi protein eksikligi

o Genellikle zengin tahil ve proteinden yoksun diyet
sonucu I

» Semptomlar
o Bacaklar, ayak ve midede ddem
o Kas tonusu ve giiclinde bozukluk
o Kolay dokilen kirilgan sag
o Soluk, tzgln, kayitsiz gorinis

o Enfeksiyona agik, yiksek kalp atis hizi, akcigerlerde
asiri sivi, pnémoni, septisemi, su-elektrolit
dengesizligi




Marasmus

» Ciddi kilokalori eksikliginden kaynaklanir
o Gelimsiz, zayif gorinus
o Desteksiz ayakta duramama
o Yasli gorinim
o Zayif, kuru ve soluk sag
o Dusuk kan basinci ve viicut sic.
o Dehidrasyon ve infeksiyonlara agik,
o Gereksiz kan pihtilasmasi




Marasmic Kwashiorkor

o Kronik protein ve kilokalori eksikligi
o Kollar ve bacaklarda 6dem

o "bir deri bir kemik" gorinti




PEM Tedavisi

o Tibbi ve nutrisyonel tedavi mortalite oranini
azaltir

o Dikkatli ve yavas yavas asagidaki adimlar izlenir:
o 1-Yasami tehdit eden faktorler hedeftir
o Ciddi dehidrasyon
o Sivi ve besin dengesizligi
o 2 - Tikenmis dokularin restorasyonu

o Asamali olarak nutrisyonel yogun kilokaloriler ve
ylksek kaliteli protein

o 3 - Yiyecege gegis ve fiziksel aktiviteler




OZET-1

o Proteinler, aminoasit kombinasyonlarindan olusan
polipeptid zincirleridir. I

o Aminoasitler, CH,O N ve bazen S icerir

o Proteinler vicutta birgok onemli rol oynar:
o Kas kontraksiyonunun kolaylastirilmasina yardimci
o Aglik-tokluk kontroliini yonetir

o Protein kalitesi sindirilebilirlik ve aa lerin tip ve
miktari ile belirlenir.




OZET-2

o Hayvansal protein daha kolay sindirilmekte ve tim aa
leri icermektedir I

o Bitkisel proteinler tipik olarak eksiktir(incomplete),
soya harig.

o Bitkisel proteinler diger bitkisel ya da hayvansal
kaynaklar ile desteklenerek kalitesi artirilabilir

o Yetigkinler 0.8 g/kg/qglin protein tiketmelidir




OZET-3

o Yiksek-protein diyeti kalp hastaliklar:, bébrek
problemleri, kemiklerden kalsiyum kaybi risklerinin
artisinda rol oynayabilmektedir

o Asiri miktarda hayvansal protein tiketimi doymus yag
alimini artirmaktadir.

| o Dustk-protein diyeti kemik kitlesi kaybina neden =
| olabilir
o PEM yetersiz protein ve/veya kilokalori alimi nedeni ile
olusur

o Kwashiorkor - ciddi protein eksikligi
o Marasmus - ciddi kilokalori eksikligi
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