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Protein sozctigii ilk kez 19. yilizyilin baslarinda
bilimsel literatiirde karsimiza ¢ikmaktadir ve Yu-
nanca “birincil’, “lider” anlamlarina gelen proteos
kelimesinden tiiretilmistir. Proteinlerin organiz-
madaki bitiin biyolojik olaylarin yapitaslarini
olusturmasi aldig1 isimle de ortiismektedir (1).

Yasamsal sistemde ¢ok fazla miktarda ve ce-
sitli gorevlerde bulunmaktadir. Ornegin, kastaki
kontraktil proteinler (miyosin, aktin) hareketi
saglar, enzimler ve polipeptit hormonlar viicutta
metabolizmanin diizenlenmesine yardimci olur.
Tastyic1 proteinlerden hemoglobin ve plazma al-
biimini hayati molekiillerin tasinmasinda gorev
almaktadir. Proteinler biitiin canli organizmala-
rin yap1 tasini olusturmaktadir. Cogu hiicremizin
kuru agirhiginin yaklagik yarisi proteindir. Prote-
inler gerekmedikge enerji amaciyla kullanilmaz.
Organizmadaki diizeylerinin korunmasi igin
glinliik diyetle alinmasi zorunlu besin maddeleri
arasinda yer almaktadir (2).

Proteinler insan viicudunun ortalama %16’s1n1
olusturur ve depo miktar: ¢ok azdir. Glinlik di-
yetle alinan proteinlerin kalite, cesit ve miktarlari
birbirlerinden farklidir. Giinliik protein gereksi-
nimi viicut yapisina ve fizyolojik durumlara (bii-
yiime, laktasyon, gebelik, yaslilik vb.) gore degi-
sir. Gida ve Beslenme Kurulunun 6nerisiyle (The
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Food and Nutrition Board) giinliikk beslenmede
kilo basina 0,8-2,5g/kg protein alinmasi1 dnemli-
dir (3,4).

PROTEINLERIN YAPI TASI OLARAK
AMINOASITLER

Karbonbhidrat ve yaglarda oldugu gibi proteinler de
karbon, hidrojen ve oksijen atomlarini bulundurur
yani sira azot atomu igerirler. Sahip olduklar1 azot
atomu proteinlerin yapi tasina da amino (azot ige-
ren) ismini verir. Tim proteinler amino asitlerden
olusur. Dogada yaklagik 140 tip amino asit tanim-
lanmustir bunlarin sadece 20’si mRNA ile genetik
olarak kodlanmistir. Tiim amino asitler ayni basit
yapiya sahiptir; merkezde bir karbon atomuna
bagli hidrojen atomu, amino grubu (NH,), asit
grubu (COOH) ve her bir amino asidi digerinden
aywran yan grup (-R) (Sekil 1). Amino asitlerin
proteinlerdeki roliinii bu yan gruplar belirler (5,6).
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Sekil 1. Genel Amino Asit Yapisi
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2013 yilinda yapilan bir derlemede; 65 yas iistii
insanlar i¢in giinliik ortalama 1.0-1.2 g / kg pro-
tein alim1 6nerilmigtir. Hatta daha fazla egzersiz
yapan ve daha aktif olan yasllar i¢in bu miktarin
arttirilmasi ongorilmiistiir (17).

Vejetaryenler

Birgok vejetaryenin beslenmesindeki en
6nemli sorun, diyetlerinin yeterli miktarda veya
kalitede protein icermemesidir. Siit ve siit iiriin-
leri, yumurta gibi besinleri yeterli miktarda tiike-
tenler protein konusunda genellikle sikint1 yaga-
mazlar. Vejetaryenlerin protein alimlar1 bitkisel
agirlikli oldugu igin esansiyel amino asitleri ye-
terli miktarda almak adina bitkisel kaynakl be-
sinlerin ¢esitliligini saglamalidirlar. (3) Ozellikle
baklagiller ve soya tiriinlerinin diizenli kullanimi
bu ¢esitlilik i¢in 6nemlidir.

Vegan ¢ocuklarin protein ihtiyaglari, protein
sindirilebilirligi ve amino asit igerigindeki farkli-
liklar nedeniyle vegan olmayan ¢ocuklarinkinden
biraz daha yiiksek olabilir. 1-2 yas aras1 vegan ¢o-
cuklar i¢in %30 ile %35, 2- 6 yas arast ¢ocuklar
icin %20 ile %30 ve 6 yasindan biiyiik ¢ocuklar
i¢in %15 ile %20 daha fazla protein almalar1 tav-
siye edilir (18).

Sonug olarak; proteinler insan viicudu icin
vazgecilmez makro besin 6geleridir. Giinlitk
diyette kisilerin saglik durumu, fiziksel aktivite
miktar1 ve diger 6zellikli durumlar da gozetilerek
kilogram bagina 0,8-2,5 gram protein titketimi
saglanmalidir. Protein tiiketilirken saglikli ve
kaliteli titketimde bulunmanin 6nemi gézden
kagirilmamalidir.
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