Yetersiz Miktarda

Protein Tiketiyorsaniz
Ne Olur?



Genellikle, hayvansal besinlerde bulunan
proteinlerin elzem aminoasit bilegimi
viicut gereksinmesine uygundur.

Ancak bitkisel besinlerde bulunan
proteinlerin ise elzem amino asitlerinden
bir veya ikisi gerekli olan orandan daha
azdir.

Az olan bu elzem aminoasitlere o proteinin
"sinirli elzem amino asitleri" denir.



Hayvansal Proteinler

» Yiiksek kaliteli proteinler: Yeteri
miktarda esansiyel aa igermektedir.

Bitkisel Proteinler

» Diisuk kaliteli proteinler: Az miktarda 1
veya daha fazla esansiyel aa igerir.



Bazi elzem aminoasitleri sinirli olan proteinler
sindirim sisteminde kayba ugrar.

Bu durumda alinan aminoasitlerin viicut proteini
seklinde sentezlenmesi gecikir.

Bu nedenle bu gibi proteinler 6zellikle
blyimekte olan vicudun protein gereksinmesini
karsilayamaz.




Kisitlayici Amino Asit

v Her harf bir ad'i temsil etsin.
v’ Vicudumuzda BESLENME
proteininin sentezlenmesi igin
v Her aa'den bir tane
v E aa'den 3 tane gereklidir.
v Eger 2 tane E varsa sentez
olmaz.
v O ylzden E ad'i kisitlayici aa'dir.



Tamamlayici Amino Asit

v'Eger 2 veya daha fazla bitkisel protein,
her bir proteinin igerigindeki eksik
amino asitleri dengelemek igin
kullanilirsa bunlara tamamlayici aa’ler
denilmektedir.
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v'Ayni gln iginde ihtiya¢ duyulan ad'ler
tuketilmelidir.



PROTEINLER VUCUTTA
KULLANILABILME DERECESINE
GORE 3'E AYRILIR

1. Ornek protein:

 Vicutta tam olarak kullanilan proteindir.
Anne siiti ve yumurta proteinidir. Anne
sutd ile alinan proteini bebek tam olarak
viicut dokularina cevirebilir.

2. Iyi kalite protein:

 Vicutta tama yakin kullanilandir. Etler,
balik, siit ve bunlarin iriinlerinden alinan
proteinin ¢ogunlugu da viicut proteinine
donusebilir.



3. Diisiuk kalite protein:

Vicutta tam olarak kullanilamayandir.
Bitkilerden saglanan proteinde bazi elzem
aminoasitlerin az bulunmasi (sinirh) ve
sindirilme oranlarinin disik olmasi bu
proteinlerin vicutta kullanilma oranint
dusdrdr.




Elzem aminoasitleri dengesiz olan proteini diger
bir kaynakla karistirarak elzem aminoasitler
viicuda gereksinen oranda saglanabilir.

Giinliik besinlerin bir bélimi hayvansal
kaynaklardan alinarak bireyin elzem aminoasit
gereksinmesi karsilanabilir.

Ornek: Siit ve tiirevlerinin tahil iriinleri ile karistiriimas
ile tahillarin elzem aminoasitlerindeki dengesizlik
giderilebilir.

siitlag (piring-siit)

yogurt gorbasi (yogurt-bugday)

bulgur asi (siit-bulgur)

Bugdayda sinirli olan lizin kurubaklagiller ve sitte bol
miktarda bulunur.



Protein Kaynaklari ve Kalitesi

»Esansiyel aa igerikleri
> Sindirilebilirligi
»Emilen aa miktar



Hayvansal proteinler bitkisel
proteinlere gore daha yiiksek
protein kalitesine sahiptir.



Hayvansal besinlerin pahali olmasindan
dolayi geliri distk olan bireyler proteini
daha ¢ok bitkisel besinlerden saglar.

Ayrica hayvansal besinlerin doymus yag
asitlerinden zengin olmasi insanlari
bitkisel besinleri daha fazla tiketmeye
yoneltebilir.



Bu durumlarda bitkisel besinleri birbiri ile
karigstirarak proteinin kalitesini yiikseltmek igin
gesitli calismalar yapilmaktadir:

Bitkisel proteinlerdeki sinirli
elzem aminoasitlerin tird
ayni olmadigindan tahillar ile
kurubaklagilleri birlikte
iceren bir diyet elzem
aminoasitler bakimindan
daha dengeli olmaktadir.
Ornegin; bir porsiyon nohut
ve bulgur pilavi ile

kiikiirtli aminoasitlerin
disindaki elzem amino
asitler vicuda alinabilir.

Diyete bir yumurta eklenerek
yeteri kadar elzem amino asit
alinabilmektedir.

Halkin temel yiyecegi olan
tahillarin; yapraklardan,
yosundan, yaglh tohum
kiispelerinden elde edilen
protein ve lizin ile
zenginlestirilmesi.

Bu yolla hazirlanmis karisimin
protein degeri sit proteini
degerine
yikseltilebilmektedir.




Proteinlerin Sindirilebilirligi

Hayvansal kaynakl
proteinler: 7%90-100

Bitkisel kaynakli proteinler:
~ %70



Protein Kalitesini
Degerlendirme Yontemleri

1. Biyolojik degerlendirme

2. Kimyasal skor (a.a puani)



Biyolojik Degerlendirme

1)Proteinin Biyololojik degeri

2)Proteinin elverislilik orant
(Protein efficiency ratio-
PER)

3)Net protein kullanimi (net
protein utilization-NPU)



Biyolojik Deger
(Biological Value, BV)

Besinle alinan proteinlerin ne kadarinin emildigi ve

doku proteinlerine donustiginu ifade eder.

Vicutta biriken protein

BV= X 100

Emilen protein

Yumurta:100 Sit:93 Et:75 Balik:i7b Misir:72



Protein Elverislik Orani
(Protein Efficiency Ratio, PER)

Kazanilan Agirlik

PER=

Belirli zaman icinde insan
yavrusunun veya hayvanin
kazanmis oldugu agirlik,
aldigi proteinin miktarina
béliindr. ¢ikan deger o
proteinin elveriglilik oranini
gosterir.

Diyetle Alinan Protein Miktari

X 100

Lyi kaliteli proteinin
elverislilik orani
yiiksektir. Ornegin;
yumurta proteinin
elverislilik orani 4,
bugdayin ise 2.9'dur.




5. Olciilmesi istenen besinlerdeki sinirli
aminoasidin (mg olarak) toplam elzem
amino aside orani yumurtaninkine bélindir.
O besinin "protein kalite puani” bulunur.



Ozellikle karbonhidrat ve proteinlerin
birlikte bulundugu besinleri 100 derece
Uzerinde isitmanin protein ile karbonhidrat
arasinda _emilmesi _gli¢ __ bilesiklerin
olusmasina yol acarak protein degerini
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oranini etkilemektedir.



BESINLERDEKI
PROTEININ KALITESI

eGereksinmeyi karsilayan elzem amino asitleri

icermesi
Tahillarda ............. Lizin, Treonin (piring), Triptofan (misir)
Kurubaklagillerde .... Metionin ve sistein

e Proteinin sindirilebilirligi,

Hayvansal kaynakli proteinler % 91-100
Tahil proteinleri % 79-90
Kurubaklagil proteinleri % 69-90

e Yiyecegin azot miktari

Hayvansal proteinler, bitkisellerden daha
yliksek protein kalitesine sahiptir.




» Gocukluk gaginda besinlerle alinan azotun %
33-39'u elzem amino asitlerden

saglanmalidir. Yetigkinlerde bu oran %
15'dir.

» Yetiskinlerde tiiketilen toplam proteinin en
az 1/4' iiniin, ¢ocuklarda ise en az yarisinin
hayvansal kaynakli olmasi gereklidir.



Bir elzem aminaoasit protein sentezini
karsilayacak miktarlardan AZ aliniyorsa
sinirl elzem aminoasit olarak
isimlendirilir.



Protein gereksinmesinin yiiksek oldugu
durumlar

Beden ol¢isi
Iri cisseli kigilerin kiigiik yapililara gére protein gereksinimi daha fazladir.

Yas

Cocuklar biyiime doneminde olduklarindan hizli biyime igin kilogram vicut
agirhigr basina protein gereksinimi fazladir.

Cinsiyet

Erkeklerde kadinlardan daha fazla kas dokusu daha az yag dokusu vardir. Kas
hicrelerinin yenilenebilmesi daha gok proteine ihtiyaglari vardir.

Gebelik

Bebegin ve plasentanin biylyebilmesi ve gebe kadinda kan ve dokulardaki artis
nedeniyle gereksinme artar.

Emziklilik

Meme bezlerinde sitiin yapilabilmesi igin ekstra protein gereklidir.



AZOT DENGESI
Birgok metabolizma hastaliginda,
gesitli yas ve 6zel durumlarda
viicudun protein gereksinmesini
saptamak i¢in "azot dengesi”
arastirilir.

Besinlerle alinan N miktari = Vicuttan atilan azot
miktari (idrar + diski + deri)

Negatif azot dengesi:
Viicuda alinan azot miktari < Viicuttan atilan

azot miktar:.
Besinlerle protein az alinmistir. Dokularda protein

yikimi vardir.,




Negatif Nitrojen Dengesi

Kan proteinleri, iskelet kasi, kalp,
karaciger ve diger organlarin
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kiculmektedir.



Protein Dengesi

Viicut icine alinan ve vicuttan atilan
nitrojen miktari belirlenerek hesaplanir.

Bir aminoasit agirhginin yaklasik olarak
7%16'sini nitrojen olusturmaktadir.

100/16=6.25
Nitrojen (g) x 6.25= Protein (g)



Alinmasi Onerilen Protein
Miktari

 Blylme ¢aginda olmayan, ekstra
proteine ihtiyag duymayan yetiskinler
igin:
0.8 g/kg viicut agirlig:
- Tyilesme periyodunda
0.8-2.0 g/kg viicut agirligs
* Agir spor durumunda
0.8-1.7 g/kg viicut agirlig:



Protein-Enerji Malnutrisyonu

Yetersiz miktarda protein
ve ener|i alinimi sonrasinda
viicut proteinlerinin
parcalanmasi ve
enfeksiyonlara kars
savunmasiz olma durumudur.



Protein-Enerji Malnutrisyonu

« Gelismekte olan tlkelerin 6zellikle kirsal
kesimlerinde ¢ok yaygin olarak
gorulmektedir.

» Hemen hemen her yasta insani
etkileyebilmektedir. Ancak ¢ocuklar en ¢ok
etkilenen gruplar arasindadir.

» Dinya genelinde her giin 55.000 insan
6lmektedir.

olusturmaktadir.



Kuvasiorkor (Kwashiorkor)

« Kwashiorkor hastaligi, baslica yliksek
ener|jili ve protein orani ¢ok distik olan
yiyeceklerle beslenen ¢ocuklarda
gorilmektedir.

* Gelisme kaybi, zayiflik ve infeksiyonlara
ve hastaliklara karsi vicut savunmasi
diser.



Kuvasiorkor (Kwashiorkor)

Cocuklar 12-18 aylikken annenin yeni bir
¢ocuk dinyaya getirmesi ya da hamile
kalmasi nedeniyle anne ¢ocuklari igin
yeteri kadar st lretemez.

Cocuklar bu ylizden proteince zengin siit
ile beslenmek yerine enerji bakimindan
zengin patates gibi nisasta orani yiiksek
yiyeceklerle beslenirler.



Yiksek Protein Diyeti

* Protein alimi enerji ihtiyacimizin %35'ini
ge¢memesi onerilmektedir.

- Thtiyacimiz fazlasi protein tiikketmenin
sagligimiza ekstra bir fayda saglamadigt
gibi zararlar: da olmaktadir.

« Ozellikle de bébreklerimiz artan iire
miktari_nedeniyle risk tasimaktadir.




Yiksek Protein Diyeti

» Urenin viicuttan atilmasi icin daha fazla
su tuketmek gerekmektedir.

 Yetersiz su tiketimi ise dehidrasyon
riskini_artirmaktadir.

 Bobrek rahatsizligi olan insanlar igin
ylksek protein diyetleri 6nerilmez.




Ihtiyag Fazlasi Protein Baslica
Hayvansal Kaynaklardan
Alinirsa:

* Bitkisel gida tiketimi azalir.
— Lifli gida tiketimi
— Vitamin eksikligi
 Vitamin C, Vitamin E, folat
— Mineral eksikligi
* Doymus yag ve kolesterol alimi artar
— Kalp hastaliklar: riski



Fazla Protein Alimi

- Idrarda kalsiyum kaybini arttirir.
* Kalsiyum eksikligi kemik kiitlesini azaltir
« Kemik erimesi riski artar

« Bobrek taslarinin olusumuna neden olur

Yiiksek proteinli diyet tiuketimi, idrarda kalsiyum ve
oksalat atimina yol agarak bébrekte kalsiyum ve oksalat
taslarinin birikimine neden olur.




BOBREK TASLARI

 Hayvansal kaynakli proteinler, bitkisel
kaynakli proteinlere gore yiiksek siilfdir
iceren aminoasitleri igerdiginden idrar!
daha asidik yapar.

* Bu asit yikinin olugsmasint
tamponlayabilmek igin kalsiyum kemikten
mobilize olur.

* Bu nedenle tas olusumunu daha fazla
arttirdigi bildirilmistir.
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1. Proteinlerin yapisal ozelligi

Proteazlarin etki hizi
¢oziinmeyen fibréz proteinlere < goziilebilir globiiler proteinler

ebilirliain Sinirl

2. Orta derecede isi1 uygulamasi gibi proteinin denatiirasyonu ile
sindirim kolayca artirilabilir.

3. Proteinlerin,
Karbonhidrat
Lipit
Nikleik asit
Seliiloz
Metaller
ile bagl olmasi sindirilebilirligi artirir.



Antinurtisyonel faktorler;

Posa

Tripsin

Kimotripsin inhibitérleri proteinin
sindirilebilirligini artirir.
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Yiiksek derecede 1si1 uygulamasi veya alkali
pH veya karbonhidratlarin varlig
sindirilebilirligin yaninda biyoyararlanimi
da azaltir.



