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PROTEINLER

Protein kelimesi Yunanca en onemli
anlamina gelen “proto” kelimesinden
turetilmistir.

Proteinler, vucudun yapi tasi olarak
bilinen ve hiucrelerde en fazla
bulunan makromolekullerdir.




YAPISI VE BiYOLOJIK DEGERI

» Proteinler karbon, hidrojen ve oksijenin disinda azot
ve az miktarda kukuort icerirler.
» Bu yUzden yakimlarn sonucu su ve CO, disinda Ure

(azotlu bir madde) ortaya cikar.
» Ure karacigerde Uretilir ve bobrekler tarafindan disari
aftilir.
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PROTEINLER




Ammino Acids =
Bulldil’lﬁ BlocKs
of Protein

AmMino asitler

SrafEiAlEr, 6 e birbirlerine peptid

asitlerden olusur.

baglar ile baglanip
polipeptid zincirlerini
olustururlar.

amino acids peptide protein



Bir amino asidin genel formUlU Pepftid bagl

Sekil 8.1. Bir Amino Asidin Genel Formulu ve Peptid Bagi




PROTEINLER

Aminoasitlerin bilesiminde C, O, H, N bulunur.

20 gesit aminoasit vardir ve bu aminoasitler yapi ve ozellikleri
bakimindan birbirlerinden farkhdir.

Aminoasitler vicutta yapilabilen ve yapillamayanlar olarak 2 gruba
ayrilir.

insan viicuda tarafindan yapilamayan aminoasitlere “elzem(esansiyel)”
yapilabilenlere “elzem olmayan’ aminoasitler denir.



Bitkiler infiyac duyduklari
amino asitleri karbondioksit,
su ve topraktan aldiklari
azotlu bilesikleri kullanarak
sentezlerler.

Hayvanlarda ise durum
biraz tfarklidir. Hayvansal
organizma ihtiyac duydugu
amino asitleri elde etmek
ICIN once bitkisel proteinleri
temin eder.




» Amino asitlerden bir kismi vicutta sentezlenebildigi halde bazilari
sentezlenemez.

» Vicut tarafindan sentezlenemeyen ve besinlerle disardan alinmalari
gerekli olan amino asitlere ya da
veya denir.

TYROSINE*

ISOLEUCINE

TRYPTOPHAN z

SELENOCYSTEINE®




» Vlcutta sentez edilebilen ve disardan besinlerle alinmalari sart
olmayan amino asitlere “esansiyel olmayan amino asitlEe” ya
da denir.

» Eksojen amino asitler buyime ve sagligin strdurilmesi icin sarttir.

» Doku yapimi i¢cin 8 adet amino asidin disardan alinmalari
gerekmektedir.  Bunlar
ve dir. Bunlara, buylime
¢aginda ve de eklenerek 10 adet olmaktadir.

Primary structure
amino acid sequence




PROTEINLER

Elzem (esansiyel) amino » Histidin*
asitler: > Arginin*
» Valin - :
- . * Biyiime caginda esansiye
> !.oysm » Proteinlerin birbirinden
» lzoloysin farkhlagsmasinin nedeni
» Fenilalanin fCII'k.|I aminoasit dizilislerine
- sahip olmalaridur.
g Trlpio.qn » 20 farkll aminoasitten
> Treonin binlerce farkh 6zellikte
» Metiyonin protein olusmaktadir.
» Lizin




Proteinlerin Fonksiyonlari

Proteinler vUcutta 3 temel
amac icin kullanilir:

Yapl

@

Eneriji

O

Duzenleme
(RegUlasyon)

~— N N




1. YAPI

KEMIK OLUSUMU: kemiklerin yapisina katilan
kalsiyum ve fosfor mineralleri, protein yapidaki
\bir ¢ath Uzerinde birikirler.

BAG DOKUSU: kollajen olarakta isimlendirilen bu
yapisal protein dokularin bir arada tutulmasini
\saglqr.

Or : dislerin dis etinde tutulmasi

eklemlerin birarada tutulmasi

\




Proteinlerden enerji elde edilir fakat vicutta
enerji kaynagi olarak depolanmaziar.

VUcut, enerji yeterli oldugunda proteinin
fazlasini yaga donusturerek hUcrelerde depolar.

Enerji az oldugunda protein enerji icin kullanilir
bu da metabolizmanin gereksiz yere calismasi
ve bobrege yuk bindiren protein yikim
Urunlerinin artmasina yol acar




» Gunldk enerji ihtiyacinin  diger enerji veren besin
unsurlariyla saglanmadigi zaman vicutta proteinler enerji
saglamak amaciyla yakilir.

» Boyle yakilan proteinler anabolik amacla kullanilmis olur.

» Sonug olarak nitrojen dengesi degisir ve besin proteinlerinin
besleyici degeri dugser.

» Diyette karbonhidrat ve yaglarin olmasi proteinlerin enerji
ihtiyaci icin kullanilmasini énlemektedir.

» Bu nedenle karbonhidrat ve yaglarin protein koruyucu
etkisinden s6z edilir.




Viicuda giren protein

a. Hayati olaylan yurutme

b. Blylime (yapim ve onarim)
c. Enerji verme gibi iic ana maksat icin kullanilr.

% Bunlardan ilk ikisinde kesinlikle protein gereklidir. Proteinin

enerji kaynagi olarak kullanilmasi protein yetersizligi yaygin
olan toplumlarda daha énemlidir.




Proteinler
yasam icin

gerekli olan [k Hormonlar

tUm

fonksiyonlarin * Enzimler
A e Bagisiklik sistemi

getiriimesinde

RS ¢ S)v) dengesi

devaminda
gorevlidir.




Proteinlerin Sindirimi

Proteinlerin fiziki sindirimi;
yiyeceklerin agizda

cignenmesi ve bunlarin | o
.o Y o ince 7T
tOkUruk sivisi ile karismasiyla S :
pasiar. bl 10

® a %
Yemek borusundan mideye

gecen yiyecek burada

mide asidiyle karnsir ve

calkalanarak bulamac
halini alrr.



Mide asidiyle karisan proteinin yapisindaki peptid
baglarn kopar ve aminoasitler serbest hale
gelerek buradan ince bagisaga gecgerler.

] PROTEINLER mide-ince bagirsak | Q ~ _g»
' (enzimler) I = Q



20

Proteinlerin Vucuta Kullanimi

Emilerek kana karisan aminoasitler kas, karaciger ve hatta goz
gibi farkl hucrelere tasinirlar.
\

Vuicut hucrelerinde aminoasit havuzu mevcuttur, hicreler

kendileri igin gerekli olan proteinleri buradaki aminoasitleri
\kullqnarak Uretirler.

Bazi aminoasitlerin yetersiz olmasi durumunda bazi onemli
proteinler sentezlenemez.

N\

Aminoasitler Proteinler




» ihtiyac fazlasi olup kullaniimayan aminoasitler veya proteinler yaga
cevrilerek vucutta depolanrr.

» Egzersiz yapiimamasi ve fazla kalorilerin harcanmamasi alinan fazla
proteinin yaga donusmesiyle kilo alimini tetikleyecektir.

[.

VKi:18,5—-24,9 VKi:25-29,9  VKi:30-34,9 VKi: 35 -39,9 VKi: 40 ve lzeri




PROTEIN EKSIKLIGI VE GEREKSINIMI

Protein Eksikligi BUyUumenin asamalari embriyo
donemindeki gelismeyle
baslayip yasamin 18-24 ayhk
donemine kadar devam eder.

KUcuk bir cocuktaki protein
eksikligi, daha buyuk bir
¢ocuga veya bir yetiskine gore
daha etkili oimaktadir.

Gunluk enerjinin %10-15’i BUuyume doneminde
proteinden gelmelidir proteinlerin veya vitamin gibi

diger onemli besinlerin yetersiz
e o we oeAliMI, kalici hasarlara ve
! ¥  biyUme bozukluklarina sebep
olabilir.

A
3

- 19-22weeks  23-29weeks  30-35 weeks 36-41 weeks
2 =2 {
1 = = { 2 )
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Protein Eksikliginin Sonuclari

1Q BUuyumenin baslangi¢

-4 doneminde gorulen
protein eksikligi su
sorunlara yol acgar:

ﬁ%




Cocuk proteinle
beraber diger besinler
yonunden de eksik
besleniyorsa
“marasmus’’ hastaligl
gorulur.

Cocuklarda uzun surel
protein eksikligi
sonucunda

“kuvasiorkor’” hastaligl
ortaya cikar.




Cocuklarda, genclerde ve yeﬁgkinlerclze5

protein eksikligi sonucunda ise;

1. ODEM: VUcut sivi 2. BAGIRSAK PROBLEMLERI:
dengesinin 3-5 gUn arasinda yenilenen
saglanmasinda rol alan bagirsak ic yUzeyi protein
proteinler Uretilmez, bu eksikligi nedeniyle
nedenle hucrelerin yenilenemez ve besin
icindeki sivi hUcre disina maddeleri yeterince
cikarak siskinlige neden emilemez. Bu durum ishal ve
olur. R besinlerin yetersiz emilimine

s |Nedenolur.

" 3 36
2T A A
Kas R T L
5 iy e\
Submukozal
oza Villus
Plica bezler




ENFEKSIYONLAR: G&z,
akciger ve deri
enfeksiyonlar bagisiklik
sisteminin zayiflamasiyla
ortaya cikmaktadir.

KARIN SiSKINLIGi:
Karaciger yaglanmasi ve
sivi foplanmasi durumu

gOzlenir.

Bu belirtiler ayni
zamanda kuvasiorkor
belirtileridir




PROTEIN IHTIYACINA ETKi EDEN

FAKTORLER

BUuyume

Hamilelik ve
laktasyon

Yaralanma
ve hastalik

Egzersiz




KUOcuk cocuklarnn
bUyUme hizlari
yetiskinlerinkine gore
cok daha fazladrr.

Bunun nedeni
cocuklarn hucre
sayilarinin surekli arfmasi
ve bu nedenle proteine
gereksinim duymalaridir.




2. HAMILELIK VE LAKTASYON

Hamilelik doneminde
yaklasik 10-12 kg agirlik
arhisi gerceklesmekie ve

bu nedenle proteine

daha fazla ihtiyag
duyulmaktadir.

Agirhik arhigi nedeniyle
protein tuketimi
azalhlmamal!!

Laktasyon (emzirme)
doneminde de normale
gore daha fazla protein

tuketimi gereklidir.




3. YARALANMA VE HASTALIK

Bu gibi durumlarda Uretimi icin
aminoasitler yani protein gereklidir.




» Profein miktar egzersizin tury, suresi, sikligl ve yogunlugu gibi bircok
faktore bagl olarak degismektedir.

» Bu gibi durumlarda protein intiyaci artar.

>>>Qzellikle kas gelistirici egzersizler..




PROTEINCE ZENGIN GIDALARIN

SECIMI

. Protein kalitesinin
belirlenmesinde
icerdigi aminoasit
degerleri ve bunlarin
hayvansal veya
bitkisel kaynakii
oldugu onemlidir.

PROTEININ
KALITESI

/

 Bir gidanin protein

kalitesi o proteinin
esansiyel aminoasit
icerigine baglidr.

\




» Sayet bir protein esansiyel amino asitlerin hepsini vicut
ihtiyacina uygun oranlarda ihtiva ediyorsa tam, herhangi bir
amino asitten yoksunsa eksik proteinlerdir denir.

» Proteinlerin buylume saglama kapasitesi, bulundurdugu
esansiyel amino asitlerin miktariyla ilgilidir.




TAM PROTEIN

Tam protein drnekleri;
Yumurta

Anne sUtU

SIQIr efi

Balik

«SUt UrUnleri

*Soya UrUnleri

KUmes hayvanlari




Tam Protein

Yumurta ve anne
sUtUndeki proteinler
tam proteinler olup

W'PES\ET en yuksek

m kalitededirler.

Aynl zamanda
;))
1Y

bitkisel bir protein
Ogr. Gor. Gozde KUTLU

Genel olarak,
hayvansal gida
kaynakl proteinler
tam proteinlerdir.

)

olan soya proteini
de tam proteindir.




Eksik Protein

» Eksik proteinler, femel
aminoasidin hepsini yeterince
iIcermezler.

» Eksik proteine ornek gidalar;
- Yulaf, bugday, arpa, piring

- Fasulye, nohut, borllce,
barbunya

- Yerfistigl, badem, ceviz

- Susam, ayciceqi



Vejeteryan Beslenme

Vejeteryan Vejeteryan diyette
beslenmenin temel protein ihtiyaci bitkisel
kurall etten uzak kaynakl gidalardan

durmaktir. karsilanmaktadir.

Ozellikle kalp ve damar
hastaliklarinda, kanser
ve obezite
hastaliklarinda
vejeteryan beslenme
onerilmektedir.



veje

K.
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&
O
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teryanlik vardir

Hayvan eti yemezler
fakat yumurta yerler.

Hayvan eti yemezler
ancak sut Urdnleri
tUketirler.




Esansiyel amino asitlerce
zengin olan bir protein
(brnegin yumurta
proteini) yuksek degerlikli
bir protein olarak
adlandirilir (Cizelge 8.2).

Bitkisel proteinlerin
biyolojik degeri

hayvansal proteinlere
gore dUusuktur.

Proteinlerin biyolojik
degeri, amino asitlerinin
analizi veya hayvanlar
Uzerinde yapilan
deneylerle belirlenebillir.

CUnkU hayvansal
proteinler insan
organizmasindaki
proteinlerle benzerlik
gosterir.



Gida proteinleri Bivolojik Deger (B.D)

Yumurta proteini 100
SUt proteini 92
Orkinos baligi 92
Isvicre peyniri 83
Soya 385
Pirinc 31
Sigir efi /8
Cavdar unu /6
Kazein /2
Misir /2
Patates 69
Bugday unu 58
Kurumaya 48

Jelatin 0




Fakat bu bitkisel agirlikli
bir beslenmeyle protein
Ihtiyaci karsilanamaz
demek degildr.

Fakat en uygunu
hayvansal proteinlerle
bitkisel proteinleri bir
arada alarak proteinlerin
biyolojik degerlerini daha
da arttirmaktadir.

4]
Degisik kombinasyonlarla

hazirlanmis bir 5gunde

vejetaryenler esansiyel

amino asitlerin hemen
hepsini alabllir.

/ira patates-yumurta
kansiminin biyolojik
degeri yalniz basina
yumurta proteininden
daha yuksekitir (Cizelge
8.3).




ﬁ

Cizelge 8.3. Bazi Gida Karisimlarinin Biyolojik Degerleri

Gida Karisimlari Biyolojik Degerler
% 36 Yumurta + % 64 Patates 136
% 70 Laktoalbumin + % 30 Patates 134
% 75 Sut + % 25 Bugday unu 125
% 60 Yumurta + % 40 Soya 124
% 68 Yumurta + % 32 Bugday 123
% 76 Yumurta + % 24 Sut 119
% 51 Sut + % 49 Patates 114
% 88 Yumurta + % 12 Misir 114
% 78 Et (Si1gir) + % 22 Patates 114
% 35 Yumurta + % 65 Fasulye 109
% 52 Fasulye + % 48 Misir 99
% 84 Sigir Eti + % 16 Jelatin o8




naturay;
o loss of Io”
biological

: ) .
2/ S )
¥ regains ~
activity
Normal pmteinw Denatured protein

Proteinlerin stabil olan
peptid baglarini kirarak
amino asitlerine
parcalamak cok zor olsa
da proteinler oldukca
duyarl bilesiklerdir.

Zira proteinler sicaklga,
asitlere ve tuzlara karsl - degisimler meydana gelir
oldukca hassastirlar. ki buna DENATURASYON
denir.

Denatlirasyon cogu
denaturasyonu yaklasi zaman geri
45 °C de baslar. donUsUMsUzdUr.



8.4. ENZIMLER

Organizmadaki dUsuk
Normalde biyokimyasal sicaklikta biyokimyasal
reaksiyonlar cok yUksek reaksiyonlarnn cok hizli
sicakliklarda ve cok gelismesini saglayan
yavas gerceklesir, biyolojik katalizOrlere
“enzim” denir.

Enzimler bircok

rctive T komponentin
site 7 A birlesmesiyle olussalar da
enzimin ana bileseni bazl
istisnalar hari¢ (ribozimler
gibi) daima bir proteindir.




Zira karaciger ve

pankreasta bulunan Enzimin diger bileseni

Ise bir vitamin veya bir
mineral olabilir.

proteinin yarisi enzim
formundadrr.

Enzimler bu
kombinasyonlarti ile
reaksiyonlardan
degismeden cikarak
reaksiyonun aktivasyon
enerjisini dusururler.




Protoins  Help bulld o strong end healthy body

8.6. SINDIRIMI

Bagirsagin duvari
Bu proteaz enzimleri proteinler icin gecirgen
sayesinde olur. Proteazlar; degqildir. Dolayisiyla
mide, pankreas ve proteinler tamamen
bagirsakta Uretilirler. parcalanmadan kana
gecemeizler.

Gidalarla alinan
proteinlerin emilebilmesi
icin dnce pepton ve
amino asitlerine ayrilmasi
gerekir.

Dolasim esnasinda
hUcrelerle kan arasindaki
madde alis-verisi
neticesinde hicreler
ihtiyac duyduklar amino
asitleri bunyelerine alirlar.

Tamamen amino
asitlerine parcalanmis
protein kana gectiginde
kanda cok yUksek bir
amino asit yuku olusur.




» Bazi proteinlerin amino asitleri sindirim sisteminde tam
olarak serbest hale gecemezler.

> Ogzellikle bitkisel besinlerdeki bazi proteinler seliiloz
tarafindan sikica baglandiklari icin kolaylikla serbest
duruma gecememektedir.

» Boyle proteinlerin, o6rnegin tahillarin kabuklarinda
bulunan proteinlerin sindirimi engellenmektedir.

» Diyette bulunan vitamin ve mineraller diyetin protein
degerine etki ederler.

> Ornegin B6 vitamini, B12 vitamini, magnezyum tuzlari
nitrojen dengesini etkilemektedir.

» Bunlarin yetersizlikleri diyetin degerini azaltir.




s Zaman fakiorunun efikisi:

» Diyetteki proteinlerin kullanilmasinda zaman faktérinin
etkisinin oldugu arastirmalar sonucu anlasilmustir.

» Besinlerin  birbirlerinin  protein degerini tamamlayici
etkilerinden vyararlanmak icin karistk olarak (birlikte)
alinmalari gerekmektedir.

»> Baklagillerde kisith olan temel amino asit tahillarda,
tahillarda kisith olan amino asit baklagillerde yeterli
miktarda bulunmaktadir.

» Buna gore tahillarla baklagillerin karistirilmasi sonucu elde
edilen diyet, temel amino asitler ydninden daha dengelidir

(Cizelge 8.3).




» : .

< Gidalara isil islem uygulamasi:

» Yuksek derecede isitma, proteinlerin esansiyel amino
asitlerini bozar.

» Fazla yiksek olmayan 1s1 &nemli bir etki gostermez.

» Isitma aninda meydana gelen Maillard reaksiyonu da
proteinlerin besin degerini dusurdr.

» Bu reaksiyon genellikle lisinde etkili olur, bdylece
proteinlerin degeri duger.



< Gidalara isil islem vygulamasi:

» Yuksek sicaklik bazen de proteinlerin besin degerini arttirir.
Mesela baklagillerde bulunan

su ve sicaklikla, yani pisirme sirasinda inaktif hale

gecer ve tripsin enziminin olumsuz yénde etkilemesini énler.

» Cig yumurta akinda bulunan yumurta pigsirilince
tahrip olur.

» Aslinda pisirme islemiyle proteinler arasinda baglar
gevsetilerek sindirim kanalinda sindirim sular tarafindan
kolaylikla etkilenebilir duruma gelmektedir. Belirtilen
nedenle pisirmenin yuksek sicaklikta yapilmamak sartiyla
yararli oldugu séylenebilir.



_—
Asagidaki bilgilerden hangisi

yanhshir?

A)Proteinler, vicudun yapi tasi olarak bilinen ve

hUcrelerde en fazla bulunan makromolekuUllerdir.
-B) Proteinler yalnizca karbon, hidrojen ve oksijen

atomundan olusmuslardir

C) 20 cesit aminoasit vardir ve bu aminoasitler yapi ve

ozellikleri bakimindan birbirlerinden farkhdir

D) Aminoasitler vicutta yapilabilen ve yapillamayanlar

olarak 2 gruba ayrilrr.

E)insan vUcuda tarafindan yapllamayan aminoasitlere

Yelzem(esansiyel)'’ yapilabilenlere 'elzem olmayan’’
aminoasitler denir.



Proteinler,
monosakkaritlerden
olusur.



Vucut tarafindan sentezlenemeyen ve
besinlerle disardan alinmalari gerekli olan
amino asitlere ne ad verilir?

A) Esansiyel olmayan amino asitler
B) Endojen amino asitler
mmm) C) Esansiyel amino asitler
D) Esansiyel olmayan monosakkaritler
E) Zorunlu monosakkaritler



Asagidakilerden hangisi
zorunlu aminoasitlerden

biri degildir?

A)Losin,
B)izoldsin
C)Metionin
D)Fenilalanin

mmm) E)Dekstrin




Proteinlerle ilgili bilgilerden hangisi
yanhshr?

A) Proteinlerin vibcudumuzda yapiya katima, enerji
saglama ve duzenleme (regulasyon) gibi fonksiyonlar
vardir.

B) Profeinlerden enerji elde edilir ve vucutta enerii
kaynagi olarak depolaniriar.

C) Proteinin enerji kaynagi olarak kullaniimasi protein
yetersizligi yaygin olan toplumlarda daha fazla
gorulur.

D) Proteinlerin birbirinden farklilasmasinin nedeni farkl
aminoasit dizilislerine sahip olmalandir.

E) VUcutta sentez edilebilen ve disardan besinlerle
alinmalari sart olmayan amino asitlere esansiyel
olmayan amino asitlerdir




Organizmadaki dusuk sicaklikta
biyokimyasal reaksiyonlarin ¢ok hizli
gelismesini saglayan biyolojik
katalizorlere ne ad verilir?

‘A)Enzim
B)

DenatUrasyon
C) Protein
D) Karbonhidrat
E) Lisin



Asagidakilerden hangisi protein

ihtiyacina etki eden
faktorlerdendir?
A)Buyume

B)Hamilelik ve laktasyon
C)Yaralanma ve hastalik
D)Egzersiz

‘E)Hepsi




Asagida vejetaryanlikla ilgili verilen
bilgilerden hangisi yanhstir?

A) Ovo-vejeteryanlar; hayvan eti yemezler fakat
yumurta yerler.

B) Vejeteryan diyette protein ihtiyaci hayvansal
kaynakll gidalardan karsilanmaktadir.

C) Veganlar; Et, sUt ve sUt Urunleri, yumurta ve hatta
bal tuketmezler.

D) Lakto-vejeteryanlar; Hayvan eti yemezler ancak
sUt UrOnleri tUketirler

E) Kalp ve damar hastaliklarnda, kanser ve obezite
hastaliklarinda vejeteryan beslenme dnerilimektedir.



Gidalarla alinan proteinlerin emilebilmesi
icin once pepton ve amino asitlerine
ayrilmasi gerekmektedir ve parcalanma
proteaz enzimleri sayesinde olur.



Yuksek sicaklik, kuvvetli asitler ve
yogun tuz ¢ozeltisi gibi etkenlere bagl
olarak proteinlerin yapisinda meydana
gelen degisimlere ne ad verilir?

- A)Denaturasyon
B)Kristallesme
C)Eksojen amino asit
D)Karamelizasyon
E)Tam protein



Proteinlerin sindirimi mide ve
ince bagirsakta gerceklesir.



Hangisi diyetle alinan proteinlerin
biyolojik degerini belirleme
acisindan en onemlidire

A)Enerji ve nifrojen miktari
mm) B) Esansiyel amino asit

C)Sudaki ¢ozunUrlUuk

D)Mol agirhigi

E)Sindiriime hiz



Elastin, su ile isifildigl zaman jelatine
hidrolize olur.






