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EBE213 
Beslenme İlkeleri

Makro Besin Ögeleri-
Proteinler

Arş. Gör. Dr. Esma ASİL

Proteinler
Latincedeki karşılığı: 

«Yaşayan varlıklar için elzem azotlu öge»

Proteinler büyük moleküllerdir.

Hidroliz edildiklerinde daha basit yapıdaki aminoasitlere ayrılırlar.
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Proteinlerin Özellikleri

• Hücrelerin yapıtaşı olduğundan büyüme için elzemdir.

• Proteinler dokuların onarılması ve hücrelerin yenilenmesi için 
gereklidir.

• Vücut CHO ve yağlardan protein yapamaz.

• Vücudun protein deposu yoktur, sadece acil durumlar için 
kısa süreli protein yedeği bulunur.

• Proteinlerin yiyeceklerle alınması zorunludur.3

Aminoasitler 

• Değişik kimyasal yapıda bir köke (R) 
bağlı bir COOH ve bir NH2
grubundan oluşan organik 
maddelerdir.

• Aminoasitlerin peptit bağı ile 
bağlanması sonucu proteinler oluşur.

• Peptit zincirinde aa diziliş sırası o 
proteinin özelliğini oluşturur. 
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• Doğal proteinlerde 20 çeşit aa olduğu bilinmektedir.
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Elzem Aminoasitler

• Hayvan hücreleri amin grubunu sentezleyemezler. 

• Sadece bitkiler havanın azotundan amin grubu sentezleyerek 
aa yapabilirler.

• İnsan vücudu da aaleri yapamadığı gibi aaleri birbirine 
çevirme yeteneği de sınırlıdır.

• Bu nedenle bazı aaleri dışarıdan yiyeceklerle almak 
zorundadır.
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• İnsan vücudunda sentezlenemeyen ve büyüme-gelişme için 
şart olan amino asitler “Elzem (esansiyel) amino asitler” 
olarak bilinir.

• İnsanlar için 8 aa elzem kabul edilir.
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Elzem amino 
asitler:

1. Lösin
2. İzolösin
3. Valin
4. Metionin
5. Lizin
6. Fenilalanin
7. Treonin
8. Triptofan

Elzem olmayan amino 
asitler:

1. Alanin
2. Glisin
3. Asparagin
4. Aspartik asit
5. Glutamik asit
6. Prolin
7. Hidroksiprolin
8. Sistein
9. Trozin
10. Serin

Yarı Elzem amino 
asitler *:

1. Arginin
2. Histidin
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Protein Kaynakları ve Kalitesi

• Hayvansal ve bitkisel bütün besinlerde protein bulunur, ancak 
miktarları ve EAA oranları değişiktir.

• Hayvansal besinlerdeki proteinin EAA oranları vücudun 
gereksinmesine uygundur.

• Bitkisel besinlerde bazı EAA gereğinden azdır. Az olan aa, 
“sınırlı EAA” denir.

• EAA bileşimi uygun oranlarda olan proteinlerin vücut 
proteinine dönüşmeleri daha kolay ve hızlıdır.
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Protein kaynakları (g/100 g besin)

Kuru baklagiller 20-25

Et, tavuk, balık 15-22

Peynirler 15-25

Yumurta 12-13

Tahıllar 8-12

Süt 3-4

Taze sebzeler 1-2

Taze meyveler 0,5-1

Protein kalitesi 
unutulmamalı!
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Vücut Proteinleri

 Yapısal proteinler (kollajen)

 Kontraktil proteinler (kaslarda, salgı hücrelerinde kasılma 
yapan proteinler)

 Antikorlar (plazma immunglobulinleri)

 Hormonlar (insülin, büyüme hormonu)

 Enzimler (amilaz, lipaz, katalaz)
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Proteinlerin vücutta kullanılması:

Sindirim:

Ağız:-

Mide: 

Pepsin+HCL karışımı 

 proteini di- tri ve 
polipeptitlere küçültür.

İnce barsak: 

Tripsin ve kimotripsin-
 polipeptitleri hidrolize eder.

Karboksipeptidaz, 
aminopeptidaz, dipeptidaz-
polipeptit ve dipeptitleri
hidrolize eder.
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Aminoasitlerin özel işlevleri:

• Triptofandan Niasin ve serotonin sentezlenir

• Metionin; sistein vb S’lü bileşiklerin sentezinde kullanılır.

• Trozin; Tiroid hormonlarının sentezinde kullanılır. 

• Arginin; üre sentezi için gerekli

• Glisin; toksik maddelerle birleşerek onları zararsızlaştırır. Aynı zamanda 
hemoglobin yapısındaki porfirinin sentezinde kullanılır.

• Histidin histamin sentezinde kullanılır.

• Arjinin ve glutamik asitten oluşan glutamin protein dengesinin eksiye 
düştüğü hastalık durumlarında diyete eklenebilir (enteral ürünler)
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Protein gereksinmesini etkileyen durumlar:

• Yaş 

• Cinsiyet

• Beden ölçüsü

• Gebelik 

• Emziklilik

• Hastalık durumu

• Sporcu ve işçiler
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Protein Eksikliğinin Nedenleri:

 Yetersiz alım (yoksulluk, bilinçsizlik, iştahsızlık)
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 Sindirim veya emilim bozukluğu (Çölyak, inflamatuar barsak 
hastalıkları vb)

 Böbrek hast. nedeniyle idrarda protein kaybı (Nefrotik
Sendrom)

 Kronik kanamalı durumlardaki kayıplar (Ülseratif Kolit gibi)
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Yanıklarda yara sızıntısından protein kaybı

Karaciğer yetmezliği (albümin yapımı azalır)

Diyette toplam enerji ve CHO alımının yetersiz olması 
sonucu proteinlerin enerji sağlamak için kullanılması 
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Protein Yetersizliğinin Etkileri

 Büyüme yavaşlar ve giderek 
durur.

Zayıflık ve boy kısalığı!

 Zihinsel gelişmede gerilik olur.

Akademik başarıda 
gerileme!

Hastalıklara karşı direnç azalır.

 Ekonomik yük!

Hastalıklar ağır seyreder.

Ekonomik yük!

İş yapma gücü azalır.

Ekonomik yük!
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Dünya genelinde 820 milyondan 
fazla insan açlıkla mücadele ediyor!
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UNICEF, WHO, World Bank Joint Child Malnutrition dataset, September 2016 update
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• 5 yaş altında 52 milyon çocuk zayıf, 17 milyon çocuk 
kavruk- aşırı zayıf

• 155 milyon çocuk bodur

• 5 yaş altı çocuk ölümlerinin %45’i zayıflık ile ilişkili
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Ülkemizde;
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2011
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