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Protein Ihtiyacina Etki Eden Faktorler

» Yas ve cinsiyet

» Cesitli kas faaliyetleri ve doku degisimi
» Hamile ve emzikli olma durumu

» Proteinlerin biyolojik degeri

» Aminoasit ihtiyaci



Yas ve Cinsiyet

» Genglerde ozellikle bebeklerde ve cocuklarda buyumeyi
saglamak icin kg vucut agirligi basina alinmasi gereken
protein miktari yetiskinlerden daha fazladr.

» Protein ihtiyacinda cinsiyetin onemli bir etkisi gorulmez.

» Fakat erkeklerle kadinlar arasinda bedensel ve duygusal
yonden ortaya ¢ikan farkhhlklar farkh kalori alimini
gerektirir. Buna bagh olarak alinan protein miktarinda
farkhhklar gorulur.



Cesitli Kas Faaliyetleri ve Doku Degisimi

» Spor faaliyetlerinden sonra kas gelisimi (olusumu) igin
fazla protein gerekmektedir.

» Cok agir islerde calisanlarda ihtiyag daha fazladr.

» Metabolizma artisinda (mesela atesli hastaliklar) yipratici
uzun suren hastaliklardan ve ameliyatlardan sonra iyilesme
devresinde yaniklar oldugu zaman yeni ve doku olusumu
icin daha ¢ok protein gerekir.



Hamile ve Emzikli Olma Durumu

» Hamilelikte hem bebek hem de anne ihtiyacinin
karsilanmasi i¢in emziklerde de sut durumunda yetecek
miktarda gerekir.



Aminoasit Thtiyaci

» Vucut tarafindan sentezlenemeyen ve besinlerle disaridan
alinmalari gereken aminoasitlere “esansiyel aminoasitler”
veya “eksojen amino asitler” denir.

» Eksojen amino asitler buyume ve saghgin surdurulmesi
icin sarttir. Doku yapimi igin 8 adet amino asidin disaridan
alinmalari gerekmektedir. Bunlar losin ,izolosin,
lisin,metionin fenilalanin treonin , triptofan ve valin'dir.

» Bunlara buyume caginda histidin ve arginin de eklenerek
|0 adet olmaktadir.



Protein Degerini Etkileyen Faktorler
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Enerji yetersizligi: vucuda giren proteinler hayati olaylari yurutme,
buyume (yapim ve onarim) ve enerji verme gibi u¢ ana amag igin
kullanilir. Bunlardan ilk ikisinde kesinlikle protein gereklidir. Diyette
karbonhidrat ve yaglarin olmasi proteinlerin eneriji ihtiyaci igin
kullanilmasini engellemektedir. Bu nedenle protein koruyucu etkiden
soz edilir.

Zaman faktoruniin etkisi: Besinlerin birbirlerinin protein degerini
tamamlayici etkilerinden yararlanmak igin karisik olarak alinmalari
gerekir. (tahillar + baklagiller)

Gidalara isil islem uygulamasi: Bazi gidalar pisirildigi zaman
proteinlerin nitrojeni daha gug¢ kullanilabilir duruma gelmektedir.
Yuksek derecede isitma proteinlerin esansiyel amino asitlerin bozar.
Isitma aninda meydana gelen Maillard reaksiyonu da proteinlerin
besin degerini dusurur. Cig yumurta akinda bulunan avidin yumurta
pisirilince tahrip olur.



Protein Eksikligi ve Protein Azligina
Vicudun Adaptasyonu

Fakirlige bilgisizlige ya da istahsizliga (anoreksiya
nervosada oldugu gibi) bagh olarak az protein
alinmaktadir.

Cesitli nedenlerden dolayi alinan toplam kalori ve
karbonhidrat azdir, proteinler glukoneogenezde ve enerji
ihtiyaclarinin karsilanmasinda kullanilmaktadir.

Protein sindirimi ve/veya emilimi bozulmustur.

Bobrek hastaligina bagli olarak idrarla protein
kaybedilmektedir(nefrotik sendromlarda oldugu gibi)

Yaniklarda buyuk yaralarda vicuttan disariya protein
sizintilari olur.

Karaciger yetersizliginde, hem albumin yapimi azalir, hem
de periton bosluguna dogru protein sizintisi olur.



Protein Eksikligi ve Protein Azligina
Vicudun Adaptasyonu
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Protein eksikliginde buyume durur.
Halsizlik anemi ve 6dem olusur.

Yara iyilesmesi gecikir ve antikor azaldigi icin enfeksiyonlara
direnc azalir.

Karaciger yaglanir, pankreas yetersizligine bagli yagda eriyen
vitaminlerin eksiklikleri meydana gelir.
Karaciger ve bobrek yetersizliklerinde proteinlerin parcalanma

urunleri temizlenemez ve vucuttaki ya da bagirsaktaki
parcalanma urunleri toksik tablolar olusturulabilir.

O zaman protein aliminin siddetle kisitlanmasi gerekebilir.

Bobrek yetersizliklerinde gerekli eneriji yag ve
karbonhidratlarla karaciger yetersizliklerinde daha ¢ok
karbonhidratlarla saglanir.



Protein Bakimindan Zengin Gidalar

» Gidalarda anlizlerde belirlenen nitrojen miktari 6,25 ile
carpildigi zaman gidanin ham protein miktarlari bulunur.
Proteinden saglanan eneriji orani % |5’in uzerinde olan
gidalar zengin protein kaynagi olarak kabul edilmektedir.

» Siit ve Siit Uriinleri
» Yumurta

» Et ve Et Uriinleri

» Baklagiller

Baklagillerin amino asitleri vucut tarafindan buyuk olcude
degerlendirilmektedir. Metionin gibi bazi amino asitler dustk
oranda yer almaktadir. Ozellikle gelismekte olan tlkelerde
halkin beslenmesinde protein ihtiyacinin karsilanmaktadir.
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