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Bu aragtirmanin amaci, Tirkomp Ulusal Gida Veri Tabani'ndaki gidalarin protein kalitesini
belirlemek ve yetiskin beslenmesi agisindan degerlendirmektir. Bu calismaya, veri tabaninda
yer alan protein ve amino asit degerleri belirlenmis olan et tiriinleri (11 adet), siit iiriinleri (13
adet) ve secilmis diger iriinler (5 adet) dahil edilmistir. Bu arastirmada, besinlerin protein
kalitesini degerlendirmek amaciyla PDCAAS yontemi kullanilmistir. Calismada elde edilen
verilerin analizi i¢in SPSS 23 programi kullanilmistir. Et ve et iiriinleri agisindan yapilan
analizlerde, en yiiksek protein igerigi 30,63 gram ile Afyon pastirmasinda bulunmustur. Cogu
iirlin, esansiyel amino asitler acisindan yeterli birer kaynak olarak degerlendirilmis ve 6zellikle
triptofan (Trp), treonin (Thr), fenilalanin+tirozin (Phe+Tyr), metiyonin+sistein (Met+Cys) ve
lizin (Lys) acisindan zengin oldugu tespit edilmistir. Yas gruplarina gore analizlerde, Kayseri
sucugunun tiim yas gruplarinda en yiiksek PDCAAS degerine sahip oldugu, Oltu cag kebabi ve
Bursa donerinin ise BCAA agisindan 6ne ¢iktig1 goriilmiistiir. Bununla birlikte, yetiskinlerde
sinirlayict amino asitlerin genelde valin (Val) ve Trp, ¢ocuk gruplarinda ise Phe+Tyr oldugu
belirlenmistir. Siit ve siit iirlinleri i¢in yapilan degerlendirmelerde, ortalama protein icerigi
12,71 gram olarak bulunmustur. Yetigkinler ve ¢ocuk gruplarinda o6zellikle triptofan (Trp),
1zol6sin (Ile), 16sin (Leu) ve lizin (Lys) gibi amino asitlerin yeterli diizeyde oldugu; ayrica Bursa
yayik ayraninin tiim yas gruplarinda PDCAAS degeri en yiiksek iiriin oldugu belirlenmistir.
Yetiskinlerde sinirlayict amino asitlerin metiyonin+tsistein (Met+Cys) ve histidin (His) oldugu
goriiliirken, ¢cocuk gruplarinda Phe+Tyr sinirlayici amino asit olarak tespit edilmistir. Diger
iiriinler arasinda, en yiiksek protein icerigi 14,38 gram ile Ankara Beypazar1 kuru tarhanasinda
tespit edilmistir. Ankara asuresi ise hem en yliksek PDCAAS degerine sahip {iriin hem de
esansiyel amino asitler agisindan dengeli bir profile sahip olarak 6ne ¢ikmistir. Yas gruplarina
gore yapilan analizlerde, yetiskinlerde sinirlayici amino asitlerin genelde Val ve Trp oldugu,
cocuk gruplarinda ise Phe+Tyr'nin sinirlayici amino asit olarak 6ne ¢iktigi goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Tirkomp, protein kalitesi, yetiskin beslenmesi.
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ABSTRACT

M. SC. THESIS

DETERMINATION OF PROTEIN QUALITY OF FOODS IN TURKOMP NATIONAL
FOOD DATABASE AND EVALUATION IN TERMS OF ADULT NUTRITION

Meryem BAYRAKDAR

Bayburt University
Institute of Graduate Studies
Department of Chemistry

Thesis Advisor: Prof. Dr. Engin SAHIN
Second Advisor: Assist. Prof. Dr. Tayyibe ERTEN
Bayburt-2025, Pages: 66

The aim of this study is to determine the protein quality of foods in the Tiirkomp National Food
Database and to evaluate them in terms of adult nutrition. Meat products (11 items), dairy
products (13 items) and selected other products (5 items) with determined protein and amino
acid values in the database were included in this study. PDCAAS method was used in this study
to evaluate the protein quality of foods. SPSS 23 program was used for the analysis of the data
obtained in the study. In the analyzes made in terms of meat and meat products, the highest
protein content was found in Afyon pastrami with 30.63 grams. Most products were evaluated
as sufficient sources in terms of essential amino acids and were found to be rich especially in
terms of tryptophan (Trp), threonine (Thr), phenylalanine+tyrosine (Phe+Tyr),
methionine+cysteine (Met+Cys) and lysine (Lys). In the analyses according to age groups, it
was seen that Kayseri sausage had the highest PDCAAS value in all age groups, while Oltu cag
kebab and Bursa doner stood out in terms of BCAA. However, it was determined that the
limiting amino acids in adults were generally valine (Val) and Trp, and in children's groups they
were Phe+Tyr. In the evaluations made for milk and dairy products, the average protein content
was found to be 12.71 grams. It was determined that amino acids such as tryptophan (Trp),
isoleucine (Ile), leucine (Leu) and lysine (Lys) were at sufficient levels in adults and children's
groups; and Bursa yayik ayran was also determined to be the product with the highest PDCAAS
value in all age groups. While the limiting amino acids in adults were methionine+cysteine
(Met+Cys) and histidine (His), Phe+Tyr was determined as the limiting amino acid in children's
groups. Among other products, the highest protein content was determined in Ankara Beypazari
dry tarhana with 14.38 grams. Ankara Ashura stood out as the product with the highest
PDCAAS value and also as having a balanced profile in terms of essential amino acids. In the
analyses made according to age groups, it was seen that the limiting amino acids in adults were
generally Val and Trp, while in children's groups Phe+Tyr stood out as the limiting amino acids.

Keywords: Turkomp, protein quality, adult nutrition.
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GIRIS

Arastirmanin Konusu ve Problemi

Proteinler, yasam i¢in temel yap1 taslar1 olup, ¢esitli biyolojik siireclerde kritik roller
iistlenen molekiillerdir. Amino asitlerin polimerizasyonuyla olusan proteinler, hiicrelerin ve
dokularin yapisindan metabolik reaksiyonlarin katalize edilmesine kadar birgok dnemli islevi
yerine getirmektedir. Genel olarak proteinler, enzimatik kataliz, yapisal destek, hiicre

sinyallesmesi, tasima, savunma ve hareket gibi ¢esitli fonksiyonlara sahiptir.

Proteinler, viicutta cesitli fonksiyonlar1 yerine getiren Onemli molekiillerdir ve

islevlerine gore asagidaki sekilde siniflandirilmaktadirlar:

Enzimler, biyokimyasal reaksiyonlar1 katalize ederek metabolizmanin diizenlenmesini

saglar.

Yapisal proteinler, hiicrelerin ve dokularin biitiinliigiinii koruyarak destek sistemini

olusturur.

Tasima proteinleri, molekiillerin ve iyonlarin hiicreler arasinda tasinmasina yardimci

olur.

Savunma proteinleri, bagisiklik sisteminin bir pargasi olarak viicudu patojenlere karst

korur.

Hareket proteinleri, kas kontraksiyonlari1 saglayarak viicut hareketlerinin

gerceklesmesini miimkiin kilar.

Proteinlerin yapist ve islevi, aynm1 zamanda igerdikleri amino asitlerin dizilimi ile
belirlenmektedir. Gidalarda bulunan proteinler ise bu amoasitleri farkli oranlarda ve ¢esitlerde
icermektedir ve beslenme yoluyla bu aminoasitler insan viicuduna alinmaktadir. Bunlardan
ozellikle esansiyel amino asitlerin, viicut tarafindan sentezlenemedigi i¢in disaridan besinler
yoluyla alinmas1 zorunludur. Bu nedenle, dengeli bir beslenme programinin, viicudun tiim

esansiyel amino asitleri almasini saglayacak sekilde planlanmasi gerekmektedir.

Viicuda alinan proteinler kadar, proteinin viicut tarafindan kullanilabilirligini belirleyen
protein kalitesi de dnem arz etmektedir. Protein kalitesini degerlendirmede ise, proteinlerin
sindirilebilirligi ve amino asit bilesimi 6nemli Olgiitler arasinda yer almaktadir. Bu agidan
Ulusal Gida Kompozisyon Veri Tabani (Tirkomp), gida bilesenlerinin belirlenmesi ve

degerlendirilmesi agisindan onemli bir kaynak niteliginde oldugu icin protein kalitesinin



degerlendirmesine imkan saglamaktadir. Ciinkii bu veri tabani, gidalarin igerdikleri protein
miktarin1 ve amino asit profillerine ek olarak, bazi cografi isaretli {iriinler ile geleneksel
gidalarin da hem icerigi hemde protein miktarlar1 hakkinda veri saglamaktadir. Bdylece
Tirkomp tarafindan saglanan verilerle farkli gidalarin sindirilebilirlik diizeyleri ve amino asit
profillerini karsilastirarak, beslenme programlarina uygun protein kaynaklarmin entegre

edilmesi geregeklestirilebilmektedir.
Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin temel amaci, Tiirkomp Ulusal Gida Veri Tabani'nda yer alan geleneksel
gidalarin protein kalitesini belirlemek ve yetiskin beslenmesi acisindan degerlendirmektir.
Arastirma kapsaminda, Tiirkiye’deki geleneksel gida kaynaklarinin protein miktari ve amino
asit profilleri analiz edilerek, bu gidalarin insan viicudu i¢in sagladigi proteinin kalitesi
incelenmistir.

Ayrica bu degerlendirme ile, yetiskinlerin giinliik protein gereksinimlerini karsilamak
icin en uygun gida seceneklerinin de belirlenmesine katki saglamayir hedeflemektedir.
Arastirma ayn1 zamanda Tlirkomp'un sagladigi verilerin, beslenme uzmanlari ve arastirmacilar
tarafindan nasil kullanilabilecegini, saglikli ve dengeli bir beslenme programinin

olusturulmasinda bu verilerin nasil rehberlik edebilecegini de ele almaktadir.

Bu dogrultuda, arastirma Tirkiye’deki geleneksel gida kaynaklarinin protein kalitesini
ve beslenme programlarinin optimize edilmesinin dnemini vurgulayarak, beslenme bilimi ve

halk saglig1 alanlarina katki saglamay1 amaglamaktadir.
Arastirmanin Onemi ve Gerekgesi

Bu arastirma, proteinlerin insan yasamindaki temel roliine dikkat ¢ekerek, Tiirkiye’deki
geleneksel gida kaynaklarinin protein kalitesini incelemek suretiyle dengeli bir beslenmenin
saglanmasma katkida bulunmay1 hedeflemektedir. Proteinler, yalnizca viicudun temel
islevlerini siirdiirmesi i¢in degil, ayn1 zamanda bireylerin yasam kalitesini artirabilmesi
acisindan da hayati 6neme sahiptir. Bu nedenle, toplumun protein ihtiyacini karsilayabilecek
yiiksek kaliteli geleneksel gida kaynaklarinin belirlenmesi, halk sagligin1 koruma ve gelistirme

acisindan kritik bir gereklilik olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Tiirkiye’deki yetiskin niifusun dengeli bir beslenme programina erisebilmesi, yalnizca

bireylerin saglik diizeyini iyilestirmekle kalmayip, ayni zamanda toplum genelinde saglik



harcamalarinin azaltilmasina ve yasam kalitesinin artirilmasina katkida bulunacaktir. Bu
baglamda, aragtirma sonugclar1 bireysel diizeyde bilingli beslenme tercihlerinin olusturulmasina

ve ulusal saglik politikalarinin gelistirilmesine 151k tutacak niteliktedir.

Ayrica, bu calisma beslenme ve diyetetik alanindaki bilimsel bilgi birikimine katki
saglayarak, Tiirkomp veri tabaninin daha etkili kullanilmasini tesvik etmektedir. Bu kapsamda,
veri tabaninin bilimsel dogrulugunu ve kapsamini degerlendirerek, beslenme uzmanlar1 ve

politika yapicilar i¢in giivenilir bir rehber olusturmay1 amaglamaktadir.



BiRINCi BOLUM

1. PROTEINLER HAKKINDA GENEL BILGILER

1.1. PROTEINLERIN YAPITASLARI

Proteinler, canli organizmalar i¢in temel yapitaglarindan biri olup, amino asitler olarak
adlandirilan yapisal birimlerin bir araya gelmesiyle olusan makromolekiillerdir. Toplamda 20
farkl1 amino asit bulunmakta ve bu amino asitlerin birbirleriyle baglanmasi1 sonucu c¢esitli
proteinler olusmaktadir. Ozellikle omurgali organizmalarda proteinler, doku kuru agirliginm

yaklagik %50’sini olusturarak 6nemli bir yapisal bilesen haline gelmektedir (Gar vd., 2018).

Proteinler enzimler, hormonlar, reseptdrler ve yapisal bilesenler gibi cesitli
fonksiyonlar tireten temel molekiillerdir ve uygun kosullarda suyun etkisiyle hidroliz edilerek
amino asitlerine ayrilabilmektedir. Yapisinda karbon (C), hidrojen (H), oksijen (O), azot (N)
elementleri ile bazi proteinlerde kiikiirt (S) elementi de yer almaktadir. Azot igerigi genellikle
toplam protein kiitlesinin yaklasik %16’sin1 olusturdugu i¢in, protein miktarin1 belirlemek

amaciyla 6.25 katsayisi kullanilmaktadir (Sunay, 2021).

Proteinlerde yer alan amino asitlerin bilesimi, bir proteinin kalitesini belirleyen temel
faktorlerden biridir. Bu nedenle dengeli bir beslenme programi igerisinde protein agisindan
zengin gidalarin tiiketimi, organizmanin ihtiyact olan temel amino asitleri saglamak ve saglikli

bir yagam siirdiirebilmek a¢isindan kritik 6neme sahiptir (Bhagavan, 2015).

Bir tlkenin gida kaynaklarindaki protein miktar1 ve amino asit bilesimi, beslenme
stratejilerinin gelistirilmesi i¢in bilimsel verilere dayali kararlar alinabilmesi agisindan 6nem
arz etmektedir (Sunay, 2021). Besinlerin protein kalitesi, diyetle alinan proteinlerin viicudun
amino asit gereksinimlerini karsilama kapasitesiyle dogrudan iligkili olup, biiyiik 6l¢iide
biyoyararlanima baglidir. Ancak, besinlerin esansiyel amino asit icerigi yliksek olsa dahi,
bireyin metabolik ihtiyaglarin1 tam anlamiyla karsilamayabilecegi bildirilmektedir (Shaheen
vd., 2016). Bu nedenle, besinlerin amino asit profilleri incelenirken bireysel besin

gereksinimleri de goz oniinde bulundurulmalidir.

Protein igerigi, amino asit analizi yontemiyle tespit edilmekte olup, protein ve peptitlerin

toplamiyla birlikte serbest amino asitleri de kapsayan bir degerdir (Wolfe vd., 2016).



Bu nedenle, beslenme politikalarinin olusturulmasi ve uygun diyet programlarinin
gelistirilmesi i¢in gida kaynaklarinin protein kalitesi ve amino asit profillerinin belirlenmesi
Onemlidir.

Protein kalitesinin dogru bir sekilde Olg¢lilmesi icin insan deneyleri, biiyiik 6lgekli
maliyetler ve etik sinirlandirmalar icermektedir. Bu nedenle, insan deneylerinden elde edilen
verilerin in vitro ya da hayvan deneyleriyle desteklenmesi gerekmektedir (Gilani, 2012;
Shaheen vd., 2016).

Son elli yilda proteinlerin yapis1 ve fonksiyonlarma dair 6nemli bilimsel ilerlemeler
kaydedilmistir. Yapilan arastirmalar, biyolojik siireclerin molekiiler temellerini daha iyi
anlamaya yonelik onemli bilgiler saglamaktadir. Bununla birlikte, proteinlerin izolasyonu ve

saflastirilmast gibi teknik zorluklar halen devam etmektedir (Sunay, 2021).
1.1.1. Aminoasitler

Amino asitler, proteinlerin temel yapi taslar1 olup, polipeptit zincirleri i¢inde belirli bir
diizenle yer alarak proteinlerin ti¢ boyutlu yapisini sekillendirmektedirler. Dogada yaklasik 300
amino asit bulunmasina ragmen, proteinlerin yapisinda yer alan ve biyolojik agidan en énemli
olan 20 amino asit, digerlerine gore ¢ok daha yaygindir (Kasarci, 2013). Bu amino asitler, farkl
kombinasyonlar ve dizilimlerle bir araya gelerek proteinlerin cesitli ozellikler ve islevler

kazanmasini saglamaktadirlar.

Amino asitlerin kesfi oldukca eskiye dayanmasina ragmen, proteinlerin yapisinda
bulunan amino asitlerin kesfi daha yakm tarihlidir. Ilk kesfedilen amino asit olan asparajin,
1806 yilinda kuskonmaz bitkisinin hiicre ekstrelerinden izole edilmistir. Daha sonraki yillarda,
proteinlerin yapisina dahil olan diger amino asitler de kesfedilmis ve biyokimya alaninda
onemli gelismeler yasanmistir. Ornegin, proteinlerin yapisinda bulunan son amino asit olan

treonin, 1938 yilinda tanimlanmistir (Figen, 2019).

Bu kesifler, protein kimyast ve biyokimyasi alanlarinda biiyiik bir doniim noktasi
olmustur. Amino asitlerin dogru kombinasyonlar1 ve dizilimleri, proteinlerin biyolojik
islevlerini belirleyen temel faktorler olup, hiicresel siireclerin diizenlenmesinde kritik roller

uistlenmektedir.
1.1.2. Valin, Losin ve izolésin

Dall1 zincirli amino asitler (BCAA) olarak adlandirilan 16sin, izoldsin ve valin, insan
saglig1 acgisindan hayati 6neme sahip esansiyel amino asitler arasinda yer almaktadir. Bu ii¢
amino asit, protein agisindan zengin gidalarin temel yapi taslarini olusturmaktadir. Bunun
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yaninda kas metabolizmasi, doku onarimi ve azot dengesinin saglanmasinda kritik roller

tistlenmektedir (Pancar, 2020).

BCAA’lar, protein sentezinde anahtar bir rol oynamalarinin yani sira sterol, keton
cisimleri ve glikoz biyosentezi i¢in de gereklidir. Viicuttaki toplam protein i¢eriginin yaklasik
%21’ini olusturan bu amino asitler, metabolik siireclerin diizenlenmesinde 6nemli bir islev

gormektedir (Bifari & Nisoli, 2017).

Losin, izoldsin ve valin, farkli biyokimyasal siireclerde spesifik gorevler tistlenmektedir.
Valin, uyarici etkileriyle bilinmekte olup, eksikligi durumunda viicutta negatif azot dengesi
olusabilmektedir. Losin, kan glukoz seviyelerini diizenlemekte ve kemik, cilt ve kas dokularinin
iyilesme siireclerinde etkin bir sekilde rol almaktadir. izoldsin ise fibrin kaynakl elde edilmis
olup kas dokusunda metabolize edilen bir amino asittir. Bu li¢ amino asidin dengeli bir sekilde

alinmasi, optimal saglik i¢in biiyiik 6nem tasimaktadir (Yal¢in, 2016).

BCAA’lar, kas, yag dokusu, beyin ve bobrek gibi cesitli organlarda enerji kaynagi
olarak kullanilmaktadir ve transaminasyon yoluyla oksidatif dekarboksilasyon siire¢lerine
katilmaktadir. Besinlerde bulunan BCAA’lara 6zgii a-keto asit dehidrojenazenziminin eksikligi
durumunda, akgaagaci surubu idrar1 hastaligi gelismektedir. Otozomal ¢ekinik bir genetik
hastalik olan bu durumda, ii¢ amino asidin metabolizmas1 bozulmakta ve hastalarin idrarinda
yanmis seker kokusuna benzer karakteristik bir belirti gozlemlenmektedir (Figen, 2019). Bu

nedenle hastalik, “akcaagaci surubu idrar1” olarak adlandirilmaktadir.
1.1.3. Fenilalanin

Fenilalanin (Phe), dogada en yaygin bulunan aromatik amino asitlerden biridir ve insan
viicudu tarafindan sentezlenemedigi i¢in disaridan besinler veya takviyeler yoluyla alinmasi
gerekmektedir. Bu amino asit, insan dokularinda tirozine doniistiiriilerek bir¢ok hayati bilesigin
sentezinde rol oynamaktadir. Ornegin, tiroksin, melanin, adrenalin, dopamin ve norepinefrin

gibi 6nemli bilesiklerin yapisina katilarak metabolik siireglerde kritik islevler iistlenmektedir.

Fenilalanin, ti¢ farkli formda bulunur: L-fenilalanin, D-fenilalanin ve DL-fenilalanin. L-
fenilalanin, biyolojik olarak en yaygin ve aktif form olup, protein sentezi i¢in gereklidir. D-
fenilalaninin ise analjezik (agr kesici) 6zelliklere sahip oldugu bilinmektedir. DL-fenilalanin,

bu iki formun bir karigimi1 olup farmakolojik uygulamalarda kullanilmaktadir (Kasarci, 2013).

Fenilalanin ve tirozinin her ikisi de aromatik amino asitler grubuna dahil olup
hem glukojenik hem de ketojenik ozelliklere sahiptir. Bu Ozellikleri sayesinde enerji

tiretiminde ve yapisal bilesiklerin  sentezinde Onemli roller oynamaktadirlar.
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Fenilalanin, fenilalanin hidroksilaz (PAH) enzimi tarafindan tirozine doniistiiriilmektedir. Bu
doniisim sirasinda demir, tetrahidrobiyopterin  (BH4) ve C vitamini gibi kofaktorler
gerekmektedir. Fenilalanin hidroksilaz enziminin aktivitesi, glukagon gibi hormonlar
tarafindan fosforilasyon ve defosforilasyon mekanizmalar1 araciligiyla diizenlenmektedir

(Kahraman, 2019).

Fenilalanin metabolizmasinin ilk asamasi, karaciger ve bobreklerde gerceklesmektedir.
Bu organlar, fenilalaninin metabolik siireclerini yonlendiren enzimlerin aktivitesini

diizenleyerek viicuttaki fenilalanin dengesinin korunmasini saglamaktadir.
1.1.4. Triptofan

Triptofan,  viicutta  6nemli islevlere sahip olup hem  ketojenik hem
de glukojenik 6zellikler gosteren esansiyel bir amino asittir. Bu amino asit, melatonin,
serotonin ve diger ¢esitli biyolojik bilesiklerin sentezinde kritik bir rol oynamaktadir. Ayrica,

karacigerde metabolize edilmesi sonucu nikotinik asit (niasin) sentezlenmektedir (Uniivar,

2017).

Triptofan, viicutta ¢esitli biyosentetik yollarla metabolize edilmektedir. Bu yollar:
(a) protein sentezi,
(b) kinurenin ana bilesiklerinin tiretimi,

(c) melatonin ve serotonin gibi nérotransmitterlerin dnciillerinin sentezi yer almaktadir
(Blood & Samples, 2018).

Insan viicudunda triptofan hem protein sentezi siireclerinde hem de kinurenin gibi
onemli metabolitlerin olusumunda kilit bir rol oynamaktadir (Imre, 2019). Bagirsaklardan
emilimin ardindan, biiyiik bir kism1 kan albuminine baglanarak veya serbest formda periferik
dolagima katilarak tasinmaktadir (Blood & Samples, 2018). Triptofan metabolizmasinin ana
yolagi hem periferik dokularda hem de merkezi sinir sisteminde igleyen kinurenin yoludur
(Arslan, 2014). Bu yolun aktivasyonu, triptofanin biyolojik etkilerinin diizenlenmesinde
onemli bir mekanizma olarak islev gérmektedir.

Diyetle alinan triptofanin yaklasik %3’ insan dokularinda serotonin
sentezinde kullanilirken, beyinde bu oran %ldiizeyindedir (Arslan, 2014; imre, 2019).
Serotonin sentez hizi ise, triptofanin kullanim yilizdesine ve iki temel enzimin aktivitesine
baghdir. Diyetle alinan triptofan, viicut dokularinda serotonin diizeyini artirirken, serotonin
tiretimi beyinde, gastrointestinal sistemde ve trombositlerde ger¢ceklesmektedir (Arslan, 2014;
Bozkurt, 2018).



Triptofanin yetersiz alimi veya asiri diizeyde yikilmasi
durumunda, néropsikiyatrik ve immiinolojik bozukluklar dahil olmak {izere g¢esitli saglik
sorunlar1 ortaya ¢ikabildigi bildirilmektedir (Gostner vd., 2017). Bu dengenin bozulmasi,
viicudun temel islevlerini etkileyerek sistemik saglik iizerinde olumsuz etkilere yol

acabilmektedir.
1.1.5. Metiyonin

Metiyonin, metil grubu iceren esansiyel bir amino asit olup, transmetilasyon
reaksiyonlarinda Kritik bir rol oynamaktadir. Insan viicudundaki bir¢ok kiikiirt iceren bilesik,
metiyonin kaynakli kiikiirt atomundan elde edilmektedir. Siilfiir amino asitleri (SAA) grubunda
yer alan sistein, metiyonin ve homosistein, insan beslenmesinde 6nemli bir yere sahiptir.
Yapilan aragtirmalar, bagirsak sagligi ve yenidogan donemine 6zgii normal biiylime ve gelisimi

icin yeterli miktarda SAA aliminin gerekliligini gostermektedir (Andersen vd., 2016).

Viicutta fazla metiyonin, taurin ve sisteine doniistiiriilerek katabolize edilmektedir. Bu
katabolik siirecte, oksitlenen her metiyonin molekiilii igin birer glisin ve serin gerekli
olmaktadir. Metiyoninin homosisteine doniistimiinii artirmak ig¢in hiicre iginde S-adenosil
metiyonin (SAM) konsantrasyonlarinin korunmasi gerekmektedir. Fazla metil gruplari
SAM’den glisine aktarilmakta ve bunun sonucunda N-metil glisin (sarkosin) olusmaktadir.
Ozellikle hamilelik sirasinda, glisin sentez kapasitesinin asilmas1 durumunda glisin sartli olarak
esansiyel hale gelebildigi bildirilmektedir. Uzun vadeli agiri metiyonin alimi, glisin
eksikliginden kaynaklanabilecek olumsuz etkilerle iligskilendirilmektedir. SAM, DNA,
fosfolipitler ve proteinler gibi ¢esitli biyomolekiillerin transmetilasyon reaksiyonlarinda temel

bir substrat olarak islev gormektedir (Rees vd., 2006).

Homosisteinin tekrar metiyonine doniistimi, folik asit (B9
vitamini) gerektiren metiyonin sentaz enzimi araciligiyla gerceklesmektedir. Bu doniisiim,

viicudun bir¢ok dokusunda meydana gelen kritik bir metabolik siirectir (Andersen vd., 2016).

Bazi 6zel durumlarda, oOzellikle yanik yaralari gibi doku hasarlarinda, metiyonin
ihtiyacinin arttigi gézlemlenmektedir (Van de Poll vd., 2006). Bu tiir durumlar, viicuttaki

kiikiirt metabolizmasinin homeostatik mekanizmalarinin 6nemini ortaya koymaktadir.
1.1.6. Lizin

Lizin (Lys), insan ve diger memeli hayvanlar tarafindan sentezlenemeyen bir amino
asittir ve bu nedenle beslenme yoluyla alinmasi zorunludur (Guerrieri vd., 2007). Esansiyel

amino asitler arasinda hizli bozunanlardan biri olan lizin, besinlerde kritik bir rol oynamaktadir.
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Ozellikle hayvansal proteinlerde yiiksek miktarda bulunurken, tahil proteinleri igin sinirlayici

bir amino asit olarak kabul edilmektedir (Demir, 2017).

Baklagiller genellikle metiyonin bakimindan yetersizdir. Bu nedenle, geleneksel
mutfaklarda tamamlayici bitkisel proteinleri bir araya getiren yemek kombinasyonlar1 yaygin
olarak kullanilmaktadir. Ornegin, fistik ezmesinin ekmek {izerine siiriilmesi, tamamlayici
bitkisel proteinlerin birlesimine klasik bir drnek teskil etmektedir. Yer fistig1, yiiksek lizin

icerigi ile onemli bir bitkisel protein kaynagi olarak 6ne ¢ikmaktadir (Guerrieri vd., 2007).

Viicut sivilarinda diisiik lizin seviyeleri, c¢esitli saglik sorunlarina yol agabilirken,
yiiksek  lizin  seviyelerinin  zihinsel engellilik veya davranis problemleriyle
iligkilendirilebilecegi one siiriilmektedir. Bu nedenle lisin alimimin viicuda yeterli miktarlarda
alimin1 saglayabilen ve gidalardaki oraninin dogru ve ¢abuk sonug verebilecek yontemlerin

gelistirilmesi gerekmektedir (Boka vd., 2015; Chauhan vd., 2012).
1.1.7. Histidin

Histidin, viicutta ¢esitli metabolik islevlerde kritik rol oynayan esansiyel bir amino
asittir. Bu amino asit, metal iyonlarinin selasyonu, proton tamponlama, ileri glikasyon
reaksiyonlarimin Onlenmesi, antioksidan 6zellikler ve lipooksidasyon son iiriinlerine karsi
koruma gibi 6nemli gorevler tistlenmektedir. Bu nedenle histidin, viicut i¢in hayati bir bilesen
olup, beslenme yoluyla diizenli olarak alinmasi gereklidir. Ayrica, birgok hastaligin tedavisinde

kullanim potansiyeline sahip oldugu da bildirilmektedir

Histidin, 6nemli bir norotransmitter olan histaminin 6ncii maddesi olup, memelilerde
kan-beyin bariyerini asarak beyne ulasabilmektedir. Diyetle alinan histidinin, beyindeki
histamin seviyelerini artirarak zihinsel yorgunlugu azalttigi gdosterilmistir. Bu bulgular,
histidinin yalnizca protein sentezi i¢in degil, ayn1 zamanda sinir fonksiyonlari ve beyin saghigi

acisindan da kritik bir amino asit oldugunu ortaya koymaktadir.

Bununla birlikte, asir1 histidin tliketimi, hiicre zarlarinda diger amino asitlerin
tasinmasini etkileyebilmekte ve bazi biyokimyasal yollar1 bozarak hiicresel islevleri olumsuz
yonde etkileyebilmektedir. Bu durum, histidinin metabolizmasinin denge i¢inde tutulmasi

gerektigini gostermektedir (Holecek & Vodenicarovova, 2020).
1.1.8. Serin

Serin, proteinlerin yap1 taslarindan biri olup, insan viicudu igin biyokimyasal denge

agisindan kritik éneme sahip bir amino asittir. Insan viicudu serini birgok metabolik siiregte
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kullanmaktadir. Ancak, serin viicutta sentezlenemedigi icin dis kaynaklardan alinmasi
gerekmektedir. 1907 yilinda yapilan aragtirmalar, optik olarak aktif formun L-serin oldugunu
kanitlamis ve bu kesif, amino asitlerin yapis1 ve islevleri ilizerine 6nemli bir bilgi birikimi
saglamistir. 1942 yilinda gergeklestirilen ¢aligmalar, amino asitlerin siniflandirilmasina katki

saglamis ve saglikli bireylerde L-serinin 6nemsiz oldugu 6ne siiriilmiistiir (De Koning vd.,
2003).

Serin sentezi, glikolitik bir ara madde olan 3-fosfogliseratin kullanimiyla

gerceklesmekte olup, birkag asamadan olusmaktadir:

Ilk asamada, 3-fosfogliserat, 3-fosfohidroksipiruvata déniismekte; bu reaksiyon 3-

fosfogliserat dehidrojenaz (3-PGDH) enzimi tarafindan katalizlenmektedir.

Ikinci asamada, 3-fosfohidroksipiruvat, 3-fosfoserin aminotransferaz (PSAT) enzimi

araciligiyla 3-fosfoserine ¢evrilmektedir.

Son asamada ise, 3-fosfoserin, 3-fosfoserin fosfataz (PSP) enzimi tarafindan L-serine
dontistiriilmektedir (Van Der Crabben vd., 2013).

Serin eksikligi, viicutta ¢esitli bozukluklara neden olabilmekte ve bu bozukluklar
genellikle L-serin biyosentezindeki aksamalardan kaynaklanmaktadir (Kalhan ve Hanson,
2012). Ornegin, Jaeken ve ekibinin 1996 yilinda yapti§i arastirmalar, norometabolik
bozukluklarin L-serin sentezindeki kusurlarla iliskili olabilecegini gostermistir. (Jaeken vd.,
1996)

1.1.9. Treonin

Treonin, kesfedilen en son esansiyel amino asitlerden biri olup, viicutta bir¢ok kritik
islevi yerine getirmektedir. Doku proteinlerinin sentezinde 6nemli bir rol oynayan bu amino
asit, bagisiklik sistemi, bagirsak sagligi ve biiylime iizerinde dogrudan etkili oldugu
gozlemlenmektedir (Ahmad vd., 2020). Ayrica, treonin, metiyonin, sistein ve lizin gibi siilfiir
iceren amino asitlerin optimal kullanimmi desteklemekte ve bu siireglerde hayati bir rol

ustlenmektedir.

Bagirsak saglig1 agisindan, miisin sentezi i¢in treonin gerekmektedir. Sindirim sistemi
icin 6nemli bir bilesen olan miisin, biiyiik oranda treonin igermekte ve bagirsak bariyerinin

korunmasina yardimci olmaktadir (Munasinghe vd., 2017).

Treonin ihtiyaci, biiylime hizi1 ve yasa bagl olarak degisiklik gosterebilmektedir.
Ozellikle yeni dogan bebeklerde, bilyiime donemlerindeki artan treonin ihtiyaci, bu amino

asidin yeterli diizeyde saglanmasini daha da 6nemli hale getirmektedir. Bu nedenle, biiyiimenin
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hizlandig1 donemlerde, saglikli gelisim icin treonin igeren dengeli bir diyetin saglanmasi kritik

Ooneme sahiptir.
1.1.10. Sistein

Sistein, insan viicudu i¢in énemli olan yirmi dogal amino asitten biri olup, 6zellikle
yapisindaki kiikiirt atomuyla dikkat ¢eken bir bilesiktir. Bu amino asit, giiniimiizde bir¢ok
endiistride yaygin olarak kullanilmaktadir. Ozellikle kisisel bakim, ila¢ ve gida endiistrilerinde

onemli bir bilesen olarak yer almaktadir.

Gida endiistrisinde, E920 koduyla da bilinen sistein, unlu mamullerin islenmesinde
kullanilan bir katki maddesidir. Sistein, hamur sistemlerinde gliiteni pargalayarak hamurun
yapiskanligini azaltmakta ve bdylece yogurulmasmi kolaylastirmaktadir. Ozellikle ekmek

tiretiminde, hamurun iglenebilirligini artirmak amactyla tercih edilmektedir (Takumi vd., 2017).

Sistein, farmasoétik alanda da biiyiik bir 6neme sahiptir ve ¢esitli tedavi siireclerinde
kullanilmaktadir. Ozellikle, asetaminofen toksisitesine kars1 bir antidot olarak etkili olup, bu tiir
zehirlenmelerde tedavi edici ajan olarak goérev yapmaktadir. Ayrica, c¢esitli hastaliklarin

tedavisinde de yer almaktadir (Yin vd., 2016).
1.1.11. Tirozin

Tirozin, besinlerin igeriginde bulunan ve esansiyel ndtr amino asitler (LNAA) grubuna
ait onemli bir bilesendir. Fenilalaninden metabolize edildigi i¢in dogrudan vazge¢ilmez bir
amino asit olarak kabul edilmemektedir. Bu nedenle, fenilalanin ve tirozine olan gereksinimler
genellikle birlikte degerlendirilmektedir. Fenilalaninin tirozine doniisiimii, yiiksek fenilalanin
seviyelerinin kontrol altina alinmasi ve diyet kisitlamalarinin bulundugu durumlarda tirozin

temininin saglanmasi agisindan kritik 6neme sahiptir (Garibotto vd., 2002).

Tirozin, fenilalanin hidroksilaz enzimi tarafindan sentezlenmektedir ve bu enzim
bobrekler, pankreas ve karaciger gibi ana organlarda bulunur. Bu nedenle, bobrekler tirozin
metabolizmasinda kilit bir rol oynamaktadir. Sepsis gibi artan amino asit ihtiyaciyla

iliskilendirilen durumlarda, tirozin tiretiminin yetersiz olabilecegi diistiniilmektedir (Kahraman,
2019).

Tirozin, dopamin ve noradrenalin gibi dnemli nérotransmitterlerin sentezinde de gorev
almaktadir. Bu nedenle eksikliginin, sinir sistemi ve biligsel fonksiyonlar iizerinde olumsuz
etkiler yaratabilecegi ifade edilmektedir. Bu konuda yapilan arastirmalar, tirozin takviyelerinin

dikkat, odaklanma ve Ogrenme gibi zihinsel performansi artirabilecegini gostermektedir.
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Ayrica, tirozin néronlar ve adrenal medulla gibi 6nemli dokularda nérotransmitterlerin ve

hormonlarin sentezinde aktif rol oynamaktadirlar (Kahraman, 2019).

Bununla birlikte, antioksidan 6zellikler de sergileyerek E vitamini gibi antioksidanlarla
birlikte calismakta ve serbest radikallerin zararli etkilerine kars1 koruma saglamaktadir. Bu
Ozellik sayesinde, hiicresel hasar1 azaltarak yaslanmayi geciktirmeye yardimci olabilecegi

disiiniilmektedir.

Tirozin, protein agisindan zengin besinlerde dogal olarak bulunmaktadir ve saglikl bir
diyetin temel bilesenlerinden biri olarak goriilmektedir. Tirozin igerigi yiiksek olan besinler

arasinda oOzellikle yumurta, balik, et, siit, fasulye ve yagh tohumlar 6ne ¢ikmaktadir. (Hensel

vd., 2019; Zaragoza vd., 2019).

Tirozin, sporcu beslenmesi ve takviyelerinde de yaygin olarak yer almaktadir.
Fitness ve viicut gelistirme alanlarinda, tirozin takviyeleri konsantrasyonu artirmak,
performansi ylikseltmek ve antrenman sirasinda daha fazla enerji saglamak amaciyla
kullanilmaktadir. Bu 6zellikler, sporcularin zihinsel ve fiziksel olarak daha etkili olmalarina

katkida bulunmaktadir.
1.2. PROTEINLERIN SINIFLANDIRILMASI

Proteinler, canli organizmalarin temel yap: taslarindan biri olup, ¢esitli biyolojik
islevleri yerine getiren karmasik biyopolimerlerdir. Amino asitlerin polimerizasyonu sonucu
olusan bu molekiiller, yalnizca hiicrelerin yapisini olusturmakla kalmayip, aynm1 zamanda
metabolik  reaksiyonlar1  katalizleyerek  organizmalarin  yasamsal  fonksiyonlarini
desteklemektedir. Proteinler, enzimler, yapisal bilesenler, tasiyict molekiiller, hormonlar ve
antikorlar gibi bir¢ok biyolojik islevi iistlenerek, hiicrelerin ve organizmalarin diizenli

caligmasini saglamaktadirlar.

Proteinlerin cesitliligi ve karmasikligi, siniflandirilmalarin1 zorlastirmaktadir. Yapisal
ve kimyasal 6zellikleri baz alinarak farkli gruplara ayrilabilmelerine ragmen, her bir proteinin
kendine 6zgii bir yapisi ve islevi bulunmaktadir. Ayrica, amino asit dizilimlerinde meydana
gelen kiiclik degisiklikler bile yeni izomerlerin olusmasia yol acabilmekte, bu durum da

protein siniflandirmasini daha karmasik hale getirmektedir (Asi, 1996; Giines, 2021).

Proteinlerin yapilarina gore siiflandirilmasi agsagida detaylica agiklanmaktadir: (Polat,
2015 & Yalgin, 2020).

Tablo 1: Yapilarina Goére Siniflandirma

Baslik Kategori Tanim Ornekler
Yapilarina Goére Basit Proteinler Sadece amino asitlerden olusur. Suda ¢oziinlir ~ Albliminler, globulinler,
Siniflandirma veya ¢0ziinmez olabilir. histonlar
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Bilesik Proteinler Amino asitlere ek olarak baska molekiiller Lipoproteinler, glikoproteinler,
icerir; proteinin islevini veya stabilitesini niikleoproteinler
etkiler.
Skleroproteinler Lifimsi yapida, suda c¢oziinmez; yapisal Kollajen, elastin, keratin
destek saglar.
Bilesik Lipoproteinler Protein ve lipidlerin birlesimiyle olusur hem  Siit, yumurta sarisindaki
Proteinlerin  Alt polar hem de apolar yapiya sahiptirler. proteinler
Tiirleri
Glikoproteinler Protein ve karbohidratlarin birlesimiyle Yumurta akindaki bazi
olusur, karbohidrat orani %10-20 arasinda proteinler
olabilir.
Fosfoproteinler Serin ve treonin artiklarinin fosfatlanmasiyla — Siitteki kazein, vitellin
olusur.
Niikleoproteinler Protein ve nikleik asitlerin birlesiminden DNA ve RNA ile bagh
olusur, genellikle hiicre ¢ekirdeginde bulunur.  proteinler
Kromoproteinler Kromofor gruplarin proteinlere  Hemoglobin, klorofil
baglanmasiyla olusur.
Metalloproteinler Metal iyonlar1 i¢eren proteinlerdir. Hemoglobin, miyoglobin
Biyolojik Katalitik Proteinler ~ Kimyasal reaksiyonlart hizlandiran ~ Amilaz, DNA polimeraz
Rollerine Gore enzimlerdir.
Siniflandirma
Tastyict Proteinler ~ Lipitler, vitaminler ve mineralleri hiicrelere =~ Hemoglobin, albiimin
tastyan proteinlerdir.
Fizyolojik Hormonlar ve biiyiime faktdrleri gibi Insiilin, biiyiime hormonu
Diizenleyiciler molekiilleri igerir, viicudun iglevlerini
diizenler.
Yapisal Proteinler Hiicre ve dokularin yapisal c¢ergevesini Keratin, elastin
olusturur.
Savunma Bagisiklik sisteminde patojenlere karsi  Antikorlar, kompleman
Proteinleri koruma saglayan proteinlerdir. proteinleri
Kontraktil Kas kasilmasinda rol oynayan proteinlerdir. Aktin, miyozin
Proteinler
Kalitsal Proteinler =~ DNA'min ¢ogaltilmas1 ve onariminda gorev  Histonlar, DNA polimeraz
alir.
Diger Proteinler Depolama, toksin olusturma veya reseptdr Ferritin, toksin proteinler
islevi gdren proteinlerdir.
1.3. PROTEINLERIN METABOLIZMASI

Protein metabolizmasi, organizmanin temel biyolojik siireclerinden biri olup, bu

stireglerin diizenlenmesi saglikli bir metabolizma i¢in hayati 6neme sahiptir. Diyetle alinan

proteinler, sindirim enzimlerinin etkisiyle hidrolize edilerek sindirim sistemi boyunca yap1

taslarina ayrilmaktadir. Proteinlerin yapisinda bulunan amino asitler, bagirsak mukozasi

tarafindan emilmekte, serbest amino asitlere doniiserek dolasima katilmakta ve viicut

dokularina tasinmaktadir. Dokulardaki proteinler, ihtiya¢ halinde proteoliz yoluyla amino asit

salinimina ugrayabilmektedir. Serbest hale gelen bu amino asitler ise genel metabolik yollar

veya kendine 6zgii biyokimyasal siirecler araciligiyla metabolize edilmektedir (Giirdol, 2021;

Gupta,

2018).

Beslenme yoluyla alinan proteinlerin igerdigi amino asit profilini yansitan postprandiyal

amino asit bilesimleri, karaciger ve enterositlerdeki metabolik siirecler ile sindirim, emilim ve

ilk gecis metabolizmasini etkilemektedir. Amino asitlerin glikoz ile iligkili metabolik stiregleri

tizerindeki etkisi, hem direkt olarak substrat olarak islev gormeleri hem de hormonlarin

diizenleyici etkileri yoluyla dolayl olarak gerceklesmektedir. Kan plazmasindaki amino asit
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seviyelerinin artisi, insiilin ve glukagon hormonlarinin saliimini artirarak hepatik glikoz
metabolizmasini diizenlemektedir. Bu siire¢, portal insiilin/glukagon oraninda degisiklik
olusturarak, glikoz metabolizmasinda kritik bir rol tistlenmektedir (Jahan vd., 2011).

Amino  asitler, besinler yoluyla alinabildigi  gibi, doku  proteinlerinin
parcalanmasi veya viicut dokularinda sentezlenmesi yoluyla da saglanmaktadir. Dokulardaki
proteinler, ihtiya¢ halinde proteoliz yoluyla amino asit salinimina ugrayabilmektedir. Serbest
hale gelen bu amino asitler ise genel metabolik yollar veya kendine 6zgii biyokimyasal siire¢ler
araciligiyla metabolize edilmektedir (yukaridaki referanslardan hangisi buraya aitse onu da
eklemelisin). Organizmada serbestlesen tiim amino asitler, "amino asit havuzu" olarak
adlandirilan yapida toplanmaktadir. Bu havuz, stirekli olarak amino asitlerin saglanmasi ve

tilketimi arasinda dengeyi saglayarak, organizmanin metabolik ihtiyaglarini kargilamaktadir.
Amino asitler, bu havuzdan su siireglerde kullanilmaktadir:
e Protein sentezi,
e Amin sentezi ve alfa-keto asit olusumu,
e Biyokimyasal siireglerde substrat olarak gorev alma,
e Enerji tiretimi i¢in katabolizma.

Fazla amino asitler, katabolize edilerek enerji iiretiminde de degerlendirilmektedir.
Katabolizmanin ilk asamasinda, amino grubu transaminasyon veya deaminasyon yoluyla
ayristirilmaktadir; bu siirec sonucunda alfa-keto asitler ve amonyak olusmaktadir. Ikinci
asamada, olusan amonyak, iire dongiisii araciligiyla lireye doniistiiriilerek  viicuttan
atilmaktadir. Karbon iskeleti ise, enerji iretimine katki saglamak iizere ara metabolitlere
cevrilmektedir (Gupta, 2018; Giirdol, 2021). Tiim bu metabolik siiregler, viicudun amino asit
dengesini korumasma ve enerji Uretimi i¢in gerekli molekiillerin saglanmasina yardimeci

olmaktadir.
1.4. PROTEIN GEREKSINIMLERI

Protein, yasamin her asamasinda temel bir besin 6gesi olup, biiyiime ve gelisme
siireclerinde kritik bir role sahiptir. Ozellikle bebeklik ve cocukluk dénemlerinde, hizli bilyiime
ve doku yenilenmesi nedeniyle protein gereksinimi daha yiiksektir. Buna karsin, yetiskinlik
doneminde bu gereksinim azalmakla birlikte, viicudun giinliik fonksiyonlarinm siirdiirebilmesi

i¢in yeterli miktarda protein alimi hayati 6nem tagimaktadir (Késeoglu, 2019).

14



Protein gereksinimi kadar, proteinin i¢cerdigi amino asit kompozisyonu da biiylik 6nem
tasimaktadir. Proteinler, viicutta birgok biyolojik siirecte yer alan amino asitlerin temel
kaynagidir. Besinsel protein tliketiminin fizyolojik etkileri iizerine yapilan aragtirmalar,
genellikle tiiketilen protein miktarima odaklanmaktadir. Ancak, protein kalitesinin de en az

miktar1 kadar 6nemli oldugu gosterilmistir (Anonymous, 2011).

Protein kalitesi, bir proteinin organizmanin azot ve amino asit ihtiyaglarini karsilama
kapasitesi ile tanimlanmaktadir. Ayrica protein kalitesi, istah diizenlenmesi, enerji
metabolizmasi ve iskelet kasi protein sentezi gibi siireclerde belirleyici bir rol oynamaktadir
(Alfenas vd., 2010; Mortensen vd., 2009). Bu nedenle, degerlendirmede farkli protein

kaynaklarinin amino asit profili ve biyolojik degerleri dikkate alinmalidir.

e Hayvansal protein kaynaklar (et, balik, siit ve yumurta gibi), genellikle yiiksek

kaliteli proteinler icermektedir.

e Bitkisel protein kaynaklari, bazi esansiyel amino asitler agisindan eksiklik
gosterebilir ve  biyoyararlanimlari hayvansal proteinlere kiyasla daha diisiik

olabilir (Anonymous, 2011).

Tablo 2: Yag Gruplarina Gore Gram Protein Bagina mg Cinsinden Amino Asit Degerleri

Amino Asit (mg/g toplam  Histidin 1zo- Losin  Lizin Metiyonint+ Fenilalanint Treonin Triptofan
protein Losin Sistein Tirozin

Yas 21 55 96 69 33 94 44 17

0-5 yas 20 32 66 57 27 52 31 8,5

12 18 31 63 52 25 46 27 7

310 16 30 61 48 23 41 25 6,6

11 14 16 30 61 48 23 41 25 6,6
1518 16 30 60 47 23 40 24 6,3

>18 15 30 59 45 22 38 23 6

Protein ihtiyaci ve esansiyel aminoasit ihtiyaci yas ile beraber degismekte, 6zellikle
dogumdan itibaren addlesan doneme degin, amino asit ihtiyca1 da farklilik gostermektedir.
Tablo 2’de, farkli yas gruplarinda gram protein bagina diisen ortalama amino asit miktarlarini
gostermektedir. Tabloda da goriildiigii tizere, histidin, izo-16sin, 16sin, lizin, treonin, tripfofan,
metiyonin, fenilalanin ve sistein + tirozin gibi temel amino asitlerin yasa gore ortalama
miktarlart yer almaktadir. Buna gore yas gruplari ve amino asit miktarlar1 su sekilde

Ozetlenebilir.

e 0-5Yas: Bu yas grubunda, gram protein basina diisen ortalama amino asit miktarlar

diger yas gruplarina gore daha yiiksektir. Ozellikle histidin, izo-16sin, 18sin, lizin ve treonin gibi
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amino asitlerin miktarlar1 dikkat cekmektedir. Bu durum, bu yas grubunun biiylime ve gelisme
icin yiiksek protein ve amino asit ihtiyacini1 gostermektedir.

e 12 Yas: 12 yas grubunda, gram protein bagina diisen ortalama amino asit miktarlari
0-5 yas grubuna gore biraz daha diisiiktiir. Fakat yine de diger yas gruplarina gore yliksek
seviyelerdedir. Bu durum, bu yas grubunun da biiyiime ve gelisme i¢in 6nemli miktarda protein
ve amino asit ihtiyacini géstermektedir.

e 3-10 ve 11-14 Yas: 3-10 ve 11-14 yas gruplarinda, gram protein basina diisen
ortalama amino asit miktarlar1 12 yas grubuna gore biraz daha diisiiktiir. Fakat yine de
yetigkinlere gore yiiksek seviyelerdedir. Bu durum, bu yas gruplarinin da biiyiime ve gelisme
icin 6nemli miktarda protein ve amino asit ihtiyacini1 gostermektedir.

e 15-18 Yas: 15-18 yas grubunda, gram protein basina diisen ortalama amino asit
miktarlan yetigkinlere yakin seviyeye ulasmaktadir. Bu durum, bu yas grubunun biiyiime ve
gelisme siirecinin tamamlanmaya basladigini géstermektedir.

e >18 Yas: 18 yas ve ilizeri yetigkinlerde, gram protein basina diisen ortalama amino
asit miktarlar1 diger yas gruplarina gore en diisiiktlir. Bu durum, yetiskinlerin protein ve amino
asit ihtiyacinin diger yas gruplarina gére daha az oldugunu gostermektedir (Anonymous, 2011;

Koseoglu, 2019).
1.5. PROTEIN KAYNAKLARI

Diinya genelinde diyet protein kaynaklari, bireylerin beslenme aligkanliklarini ve genel
saglik durumlarini belirleyen temel faktorlerden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir. Et, siit, tahillar,
yagli tohumlar ve baklagiller gibi baslica protein kaynaklari, temel besin gereksinimlerinin
karsilanmasinda onemli bir rol iistlenmektedir. Bununla birlikte, bir diyet protein kaynaginin
besin degerini degerlendirmek, diyetlerdeki uygunlugunun belirlenmesi acisindan kritik bir

Ooneme sahiptir (Belitz vd., 2009).

Geleneksel olarak, diyet protein kaynaklari, hayvansal ve bitkisel proteinler olarak
siniflandirilmaktadir. Hayvansal proteinler, tiim esansiyel amino asitleri yeterli miktarda
icermeleri nedeniyle genellikle tam protein kaynaklar1 olarak kabul edilmektedir. Buna karsilik,
bitkisel protein kaynaklari, ¢ogu durumda bir veya daha fazla esansiyel amino asidi yeterli
miktarda icermediginden, tam protein olarak degerlendirilememektedir. Bu nedenle, eksik
amino asitlerin tamamlanmasi i¢in birlestirici diyet uygulamalar1 6nerilmektedir (Hoffman &

Falvo, 2004).
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1.6. HAYVANSAL KAYNAKLI PROTEINLER

Hayvansal kaynakli diyet proteinleri, siit, yumurta, et ve balik gibi besinlerde
bulunmakta olup, en kaliteli protein kaynaklar1 arasinda yer almaktadir. Bu besinlerin temel
0zelligi, protein igeriklerinin eksiksiz olmasidir. Yiiksek kaliteli proteinler, viicudun ihtiyag
duydugu tiim esansiyel amino asitleri icermekte olup, yiiksek sindirilebilirlik ve emilim oranina
sahiptir. Bu 6zellikleri sayesinde, hayvansal protein kaynaklari, organizmanin biiylime, gelisim
ve yenilenme siireclerine 6nemli katkilar saglamaktadir (Campbell vd., 1999).

Hayvansal proteinlerin sindirilebilirlik oran1 genellikle yiiksektir ve bu durum, viicudun
proteinleri daha verimli bir sekilde kullanmasin1 miimkiin kilmaktadir. Ayrica, bitkisel
proteinlere kiyasla daha viicutta daha yiiksek oranda protein sentezi saglamalari, viicut
dokularinin yenilenmesi ve onarimina daha fazla katkida bulunmasina olanak tanimaktadir

(Pannemans vd., 1998).

Bununla birlikte, hayvansal protein kaynaklariin bazilar1 yiiksek oranda doymus yag
asitleri icermektedir ve bu durum, kardiyovaskiiler hastalik riskinin artmastyla
iligskilendirilmektedir (Lonnie vd., 2018). Bu nedenle, hayvansal protein tiiketiminde dikkatli
olunmali ve doymus yag asidi igerigi goz oniinde bulundurulmalidir. Asir1 miktarda doymus
yag asidi ve kolesterol tiiketimi, yalnizca kardiyovaskiiler sistem {izerinde degil, ayn1 zamanda
kemik saglig1 ve diger fizyolojik sistemler iizerinde de olumsuz etkilere yol agabilmektedir

(Hoffman & Falvo, 2004).

Sonu¢ olarak, hayvansal proteinler, yiiksek sindirilebilirlik ve biyoyararlanim
ozellikleriyle viicut i¢in 6nemli bir protein kaynagidir. Ancak, dengeli bir beslenme programi
olusturulurken, bu protein kaynaklarinin tiikketiminde asirtya kagilmamali ve saglikli bir denge

saglanmalidir.
1.7. BITKi KAYNAKLI PROTEINLER

Bitkiler, atmosferdeki karbonu, sudan aldig1 hidrojen ve oksijenle birlikte topraktaki
azotu kullanarak protein sentezleyebilmektedir. Bitkisel kaynakli proteinler, genellikle insan
viicudu icin gerekli olan bir veya daha fazla esansiyel amino asidi icermediginden, eksik

proteinli besinler olarak adlandirilmaktadir (Lemon vd., 1984; Hoffman & Falvo, 2004).

Bu durum, vejetaryen veya vegan beslenme modelini benimseyen bireylerde, hayvansal
protein tliketenlere kiyasla doku ve viicut gelisiminde bazi eksikliklerin olugsma riskini

artirabilmektedir. Bunun temel nedeni, hayvansal proteinlerin tiim esansiyel amino asitleri
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icermesi ve bu amino asitlerin organizmada daha yiiksek biyoyararlanima sahip olmasidir

(Lemon vd., 1984).

Bu nedenle, protein ihtiyacini bitkisel kaynaklardan karsilayan bireylerin, tim esansiyel
amino asitleri temin edebilmek i¢in ¢esitli sebzeler, meyveler, baklagiller ve tahillar
tilkketmeleri gerekmektedir. Ancak, bu cesitlilige ragmen, et ve et iirlinlerini tiilketmeyen
bireylerin protein eksikligini onlemek i¢in dikkatli bir beslenme planlamasi yapmalar1 6nem
arz etmektedir. Yeterli protein alimimi saglamak, bu beslenme modelini benimseyen bireyler
icin kritik bir gerekliliktir (Hoffman & Falvo, 2004).

Ote yandan bitkisel besinler, saglik agisindan birgok avantaj sunmaktadir. Hayvansal
kaynaklara kiyasla daha diisiik doymus yag ve kolesterol igeren bitkisel protein kaynaklari, ayn1
zamanda lif, antioksidanlar, vitaminler ve mineraller bakimindan da zengindir. Bu 6zellikler,
bitkisel protein kaynaklarinin genel beslenme kalitesini artirmasina ve bir¢ok kronik hastalik

riskini azaltmasina katkida bulunmaktadir.
Diyette 6zellikle su bitkisel protein kaynaklar1 6ne ¢gikmaktadir:

Baklagiller (fasulye, mercimek, nohut, bezelye): Yiiksek protein igerigine ek olarak

lif, folat, demir, potasyum ve magnezyum acisindan da degerli kaynaklardir.

Findik ve tohumlar: Omega-3 yag asitleri, E vitamini ve antioksidanlar agisindan

zengin olup, ayn1 zamanda yiiksek protein igerigine sahiptir.

Soya iiriinleri: Tiim esansiyel amino asitleri igermesi nedeniyle tam protein kaynagidir
ve bu aidan bitkisel protein kaynaklar1 agisindan bir istisnadir. Ayrica, izoflavon gibi bitkisel
bilesikler igermesi sayesinde kardiyovaskiiler saglik ve hormonal denge iizerinde olumlu

etkilere sahip olabilmektedir (Hoffman & Falvo, 2004).

Ayrica bitkisel protein kaynaklari, diislik kalorili ve az yagl olmalar1 nedeniyle, kilo
yonetimi ve kilo verme siireclerinde avantaj saglamaktadir. Bunun yani sira, bitkisel besinlerin
iiretimi, hayvansal {irlinlere kiyasla ¢evresel siirdiiriilebilirlik agisindan daha dostga bir
secenektir. Ciinkii bitkisel gida iiretimi, genellikle daha az su, enerji ve toprak kullanimi
gerektirmekte olup, ¢evresel etkileri hayvansal iiretime kiyasla daha diisiik seviyede
kalmaktadir (Woolf vd., 2011). Bu nedenle, siirdiiriilebilir beslenme ve ¢evresel koruma
acisindan, son yillarda bitkisel protein kaynaklarinin beslenme diizenlerinde daha fazla yer

almasi Onerilmektedir.
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Sonug olarak, bitkisel protein kaynaklari, saglik agisindan 6nemli bir besin grubunu
olusturmaktadir ve dengeli bir beslenme programimin ayrilmaz bir pargast olarak

degerlendirilebilecegi ifade edilmektedir (Richter vd., 2015).
1.8. PROTEIN KALITESININ BELIRLEMESI

Yiiksek kaliteli bir protein kaynaginin, tiim esansiyel ve fonksiyonel amino asitleri
onemli oranlarda icermesi gerekmektedir. Bitkisel ve hayvansal protein igeren besinlerde
yaygin olarak bulunan glutamat, glutamin, asparajin, aspartat, prolin, valin, 10sin ve izolosin,
besinlerdeki amino asit bilesiminin biiylik bir kismin1 olusturmaktadir (Wu, 2021).
Besinlerdeki protein kalitesi belirlenirken bazi yontemlerden yararlanilmaktadir. Bunlardan
bazilar1 aminoasit igerigi lizerinden belirleme yontemlerine dayanirken, bazilari ise azot
alimin/atimin1  hesaplayarak, besinlerin  protein  kalitesinin  belirlemek amaciyla

kullanilmaktadir.
1.8.1. A Analizi

Bir proteinin kalitesinin belirlenmesinde, aminoasit i¢eriginin belirlenmesi dnemli bir
adimdir. Dolayisiyla amino asit (AA) analizi gergeklestirilirken, besinlerdeki tiim proteinler
genellikle asit hidrolizi yontemi kullanilarak amino asit bilesenlerine ayrigtirilmaktadir. Ancak
bu islem sirasinda bazi amino asitlerde farkli oranlarda kayiplar meydana gelebilmektedir. Bu
nedenle, analiz sonuglarinin dogrulugunu saglamak amaciyla hidroliz sonras1 bu kayiplar
dikkate alinarak diizeltme yapilmalidir. Ozellikle triptofan, asit hidrolizi sirasinda tamamen

parcalandigindan, bu amino asidin tayini i¢in alkali hidroliz yontemi ayrica uygulanmaktadir.

Hidroliz islemi sonucunda ortaya ¢ikan amino asitler, yiiksek performansli sivi
kromatografisi (HPLC), gaz kromatografisi veya enzimatik yontemler kullanilarak analiz
edilebilmektedir. HPLC, AA analizi i¢in en giivenilir ve etkin tekniklerden biri olarak
nitelendirilmektedir (Dai vd, 2014). Ancak, AA analizinden elde edilen veriler, besin
proteinlerinde hangi amino asitlerin eksik, yeterli veya fazla oldugunu gosterirken, bu amino

asitlerin biyoerisilebilirligi hakkinda sinirl bilgi sunmaktadir.
1.8.2. AA Skoru (Kimyasal Skor)

Mitchell ve Block, 1946 yilinda proteinlerin kalite agisindan degerlendirilmesi ve
siralanmas1 amaciyla kimyasal skorlama yaklagiminin uygulanmasimi tavsiye etmistir. Bu

yontem zamanla gelistirilerek amino asit (AA) skoru olarak adlandirilmistir (FAO, 1991). AA
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skoru hesaplama methodu, bir besindeki esansiyel amino asitlerden birinin eksikliginin, diger

amino asitlerin protein sentez oranini kisitlayacagi prensibine dayanmaktadir.

Bir besinin protein kalitesini belirlemek i¢in amino asit skoru hesaplanirken, asagidaki
esitlikte de gosterildigi gibi besinde bulunan her esansiyel amino asidin miktari, referans bir
proteindeki karsilik gelen amino asit miktarina oranlanarak belirlenir ve 100 ile ¢arpilir. Bu
hesaplamada genellikle yumurta proteini referans olarak kullanilmaktadir. Elde edilen en diisiik
oran, incelenen besinin AA skoru olarak kabul edilmektedir (Boye, Bettoni & Burlingame,

2012; Wu, 2021).

Ancak, bu yéntem bazi dezavantajlara sahiptir. insanlarda doku protein sentezini
etkileyen diger besin Ogeleri ile diyetle alinan amino asitlerin sindirilebilirlik diizeylerini
dikkate almamasi nedeniyle, protein kalitesini degerlendirmede diger yontemlere kiyasla daha

sinirl bir yaklasim sunmaktadir (Harper & Yoshimura, 1993; Wu, 2021)

test proteinde bulunan elzem amino asit skoru X
ayni miktardaki referans proteinde(yumurta) bulunan elzem amino asit skoru

AA Skoru= 100

1.8.3. Elzem Amino Asit indeksi

Bir test proteininin igerdigi esansiyel amino asitlerin (EAA), referans protein olarak
kabul edilen (genellikle yumurta proteini) esansiyel amino asit miktarlarina oranlarinin
geometrik ortalamasi, esansiyel amino asit indeksi olarak adlandirilmaktadir. Bu yontem, her
bir esansiyel amino asidin, proteinin besinsel niteligine belirli bir katki sunmas1 gerektigi
prensibini baz almaktadir (Wu, 2021).

Elzem AA indeksi hesaplama yontemi su sekildedir:

100a 100b 100c
X X

QAe be Ce

EAA Indeksi= n\/

n: Insanlar i¢in EAA sayis1; a, b ve c¢: Test edilen besinin proteininde bulunan EAA;

ae, b,, c.: Referans proteinde bulunan EAA
1.8.4. Karsihikli AA Oranlar

Bu yontem, optimum diizeyde esansiyel amino asit (EAA) oranlarinin, protein
kalitesinin degerlendirilmesinde 6nemli bir faktor oldugu varsayimina dayanan kimyasal
yontemlerden biri olarak kabul edilmektedir (Morup & Olesen, 1976). Yontem kapsaminda,
test edilen proteindeki esansiyel amino asitlerin, referans proteindeki karsilik gelen amino

asitlere oran1 hesaplanmaktadir.
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Eger test proteini, referans modeldeki amino asit konsantrasyonlarindan daha yiiksek
veya daha diisiik seviyelerde EAA igeriyorsa, bu farklilik degerlendirmeye alinmaz. Bunun
yerine, test proteininin besleyici degeri, lizin, treonin, triptofan, kiikiirt iceren amino asitler
(metiyonin ve sistein) ile aromatik amino asitler (fenilalanin, tirozin ve triptofan) temel alinarak

tahmin edilmektedir (Wu, 2021).
1.8.5. Biyolojik Deger

Diyetle alinan bir proteinin biyolojik degeri, organizmada biiylime ve gelisim esnasinda
tutulan azot oran1 temelinde belirlenmektedir. Bu kavram, daha sonra modifiye edilerek diyet
protein kalitesinin belirlenmesi amaciyla yaygin bir 6l¢iim yontemi haline gelmistir. Asagidaki

esitlikte verildigi gibi hesaplanmaktadir (Boye, Bettoni & Burlingame, 2012).

Protein alimi olmasa dahi, azotun digki ve idrar yoluyla atilmaya devam etmesi, bu
yontemin temel varsayimini olusturmaktadir. Biyolojik deger yontemi, temelde bir azot dengesi
teknigi olup, viicutta protein kullanimini degerlendirmek igin gelistirilmistir. Ancak, bu
yontemin bazi siirliliklart bulunmaktadir. Cilinkii protein eksikligi olan diyetlerle beslenen
hayvanlarin, viicuttaki azot tutulumunu saglayan mekanizmalara sahip olmasi, metabolik fekal
azot ve endojen lriner azot dl¢limlerinin normal beslenme kosullarinda elde edilen degerleri

tam olarak yansitmayabilecegi anlamina gelmektedir (FAO, 1991; Wu, 2021)

Biyolojik deger yontemi, protein kalitesini degerlendirmede 6nemli bir dl¢iim teknigi
olmakla birlikte, sindirilebilirligi ve biyoerisilebilirligi dikkate alan diger yontemlerle

desteklenmesi gerekmektedir.

Azot alimi—(F—F,)—(U-U,)
Azot alimi—(F—Fp)

Biyolojik deger=

F: Test diyetinde kaybedilen fekal azot, F,: Proteinsiz diyette kaybedilen fekal azot, U:

Test diyetindeki iiriner azot, U,: Proteinsiz diyetteki iiriner azot
1.8.6. Protein Verimlilik Orani

Protein verimlilik oran1 (PER), baslangigta siganlarin diyet proteininden yararlanma
diizeyini 6lgmek amaciyla gelistirilmis bir yontemdir. Bu analiz sistemi, tiiketilen diyet proteini
veya azot miktarinin, kazanilan viicut agirligina oranlanmasi prensibine dayanmaktadir (Boye,

Bettoni & Burlingame, 2012).

__kazanilan viicut agirligi(g)

PER:

tiikketilen protein(g)
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Bu yontemin 6nemli avantajlarindan biri, azot dengesi deneyi gerektirmemesi ve
yalnizca deney hayvanlarinin viicut agirligi degisimlerinin 6lciilmesiyle uygulanabilmesidir.
Ancak, PER yOnteminin bazi sinirliliklart da bulunmaktadir. En biiyiik dezavantajlarindan biri,
kilo artisinin yalnizca besin tiikketimi miktarina bagli olmasi nedeniyle diyet proteininin gergek
kalitesini net sekilde yansitamama potansiyeli gdstermesidir. Ornegin, yiiksek yag ve
karbonhidrat iceren ancak diisiik kaliteli protein saglayan bir diyetle beslenen test hayvanlari,
viicut kompozisyonlarinda yag dokusu veya yagsiz kas kiitlesi artisi nedeniyle kilo
alabilmektedirler. Bu durum, diyet proteininin kalitesinin 6l¢iilmesi ac¢isindan yontemin sinirh

giivenilirlige sahip oldugunu gostermektedir (Wu, 2021).

Bu baglamda, PER ydntemi protein kalitesinin belirlenmesinde yardimci bir arag olsa
da sindirilebilirlik ve biyoerisilebilirligi dikkate alan diger yontemlerle desteklenmesi

gerekmektedir.
1.8.7. Net Protein Oram (Npr)

Net protein oran1 (NPR), diyet protein kalitesinin belirlenmesinde bagvurulan 6nemli
analizlerden biridir. Bu analizde, test grubu iki farkli beslenme protokoliine tabi tutulmaktadir.
[k grup, %10 oraninda protein igeren bir diyetle beslenirken, diger grup tamamen proteinsiz
diyetle beslenmektedir. Yontemin temel prensibi, proteinli diyet tiiketen grupta kilo aliminin,
proteinsiz diyet tiiketen grupta ise kilo kaybinin 6l¢iilmesi ve bu verilerin protein alimi ile
iliskilendirilmesidir.

kazanilan VA(proteinli diyet)+kaybedilen VA(proteinsiz diyet)

NPR=

toplam protein alimt
VA: Viicut agirligi

Bu teknik, yiiksek kaliteli diyet proteini tliketiminin kilo alimi ile dogrudan iliskili
oldugu varsayimina dayanmaktadir. Ancak, Protein Verimlilik Oran1 (PER) yontemiyle benzer
sekilde, bu varsayim bazi durumlarda gegcerliligini yitirebildigi goriilemektedir. Deney
hayvanlarimin yag dokusu ve yagsiz doku kazanimi oranlari, yalnizca diyet protein kalitesinden
degil, ayn1 zamanda esansiyel olmayan amino asitlerden, toplam enerji alimindan, yas ve

cinsiyet gibi faktorlerden de etkilenmektedir (Boye, Bettoni & Burlingame, 2012; Wu, 2021).

Dolayistyla, NPR yontemi, protein kalitesi belirleme stireclerinde yardimei bir biyolojik
Ol¢iim arac1 olarak kabul edilse de sindirilebilirlik ve biyoyararlanim gibi ek faktorleri goz

oniinde bulunduran diger yontemlerle desteklenmelidir.
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1.8.8. Net Protein Kullanimi (Npu)

Net Protein Kullanimi1 (NPU), viicutta azot tutulumu diizeyini tespit etmek amaciyla
gelistirilmis biyolojik yontemlerden biridir. NPU hesaplamalari, deney hayvaninin viicudu
tarafindan absorbe edilen azot miktar ile toplam azot alimi arasindaki iliskiye dayanmaktadir.
Bu yontem, biyolojik degerin ger¢ek sindirilebilirlik katsayisi ile ¢arpilmasi sonucu elde edilen

bir degeri ifade etmektedir (Boye, Bettoni & Burlingame, 2012; FAO, 1991):

__Azot alimi—(F—Fp)—(U-U,)
Azot alimi—(F—Fg)

NPU

x Gergek sindirilebilirlik

F: Test diyetinde kaybedilen fekal azot, F,: Proteinsiz diyette kaybedilen fekal azot,

U: Test diyetindeki tiriner azot, U, : Proteinsiz diyetteki {iriner azot

NPU yontemi, protein kalitesini degerlendirmek i¢in kullanilan 6nemli dlglimlerden biri
olsa da baz1 sinirhiliklara sahiptir. Ozellikle gastrointestinal sistemin fonksiyonlarini etkileyen
faktorlerin, viicudun net protein kullanimima dogrudan etki edebilmesi, bu yontemin

degerlendirme giiclinii sinirlayan bir dezavantaj olarak goriilmektedir (Wu, 2021).

Bu nedenle, NPU yontemi tek basina yeterli bir degerlendirme araci olarak kabul
edilmemekte olup, protein kalitesini daha kapsamli bir sekilde dlgmek icin diger biyolojik ve

kimyasal yontemlerle birlikte kullanilmas1 gerekmektedir.

1.8.9. Protein Sindirilebilirligi Diizeltilmis Amino Asit Skoru (PDCAAS; Protein

Digestibility Corrected Amino Acid Score)

FAO ve WHO tarafindan 1989 yilinda diizenlenen toplantida, protein kalitesinin
degerlendirilmesine yonelik yontemin belirlenmesine karar verilmistir (FAO & WHO, 1989).
Bu bildiriye gore, protein kalitesini degerlendirmede en uygun ydntem olarak Protein
Sindirilebilirligi Diizeltilmis Amino Asit Skoru (PDCAAS) belirlenmistir. Skor tayininde,
FAO/WHO/UNU’nun 1985 yilinda yayimladig1 bildiride yer alan 2-5 yas arasi ¢ocuklarin
amino asit gereksinimlerine dayali referans degerler uygun bulunmustur. Bu referans degere
gore hesaplanan Amino Asit Skoru (AAS), sican denge modeli ile elde edilen gercek
sindirilebilirlik skoru kullanilarak diizeltilmis ve protein kalitesi, kisitlayict amino aside gore
belirlenmistir. Sonug olarak, FAO/WHO uzman komitesi, 1989 yilinda PDCAAS yontemini
resmi olarak yayimlamistir (FAO & WHO, 1991).

test proteinin 1 gramindaki amino asit miktari

PDCAAS=

xfekal ger¢ek sindirilebilirlikx 100

referans proteinin 1 gramindaki amino asit miktari
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PDCAAS tayini yapilirken, oncelikle test edilen besinin amino asit igeriginin
belirlenmesi gerekmektedir. Bu kapsamda, test edilen besinin bir gram proteinine diisen her
elzem amino asidin miktar1 ayr1 ayr1 analiz edilmektedir. Daha sonra, her elzem amino asidin
miktari, referans protein Oriintlisiindeki karsilik gelen amino asidin degeriyle oranlanarak, ilgili
amino asidin test proteinini karsilama yilizdesi hesaplanmaktadir. Elde edilen degerler
arasindaki en diisiik ylizdelik orana sahip olan amino asit, test edilen proteinin "kisitlayict
amino asidi" olarak tanimlanmaktadir. Bu amino asidin ylizdelik degeri, test edilen proteinin
Amino Asit Skoru (AAS) olarak kabul edilmektedir (FAO & WHO, 1991). Amino asit ériintiisii
olarak, FAO/WHO/UNU’nun 1985 bildirisinde yayimlanan ve 2-5 yas arasi ¢cocuklarin amino
asit gereksinimlerine dayandirilan referans degerler esas alinmistir (FAO, WHO, & UNU,
1985). Raporda, siit ¢ocuklari harig tiim yas gruplarinda FAO/WHO/UNU tarafindan belirlenen
amino asit Oriintiisiiniin, bir yas altindaki siit ¢ocuklari i¢in ise insan siiti amino asit
ortintlistiniin referans olarak kullanilmasi onerilmistir. Test edilen proteine ait amino Asit Skoru
(AAS), proteinin gercek sindirilebilirlik skoru ile ¢arpilarak diizeltilmektedir. Ayrica, raporda
sindirilebilirlik degerinin belirlenmesinde sigan denge modeli kullanilarak elde edilen ‘gercek

fekal sindirilebilirligin’ esas alinmasinin uygun oldugu belirtilmistir (FAO & WHO, 1991).

PDCAAS=Amino Asit Skoru (AAS)xGergek Fekal Sindirilebilirlik
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IKINCi BOLUM
2. GELENEKSEL GIDALAR HAKKINDA GENEL BILGILER

2.1. ETVE ET URUNLERI

Et ve cesitleri, yliksek kaliteli protein ve 6nemli besin dgeleri saglayan temel bir besin
grubunu olusturmaktadir. Et ve et {irilinleri, biyolojik degerlerinin yiiksek olmasi nedeniyle
insan beslenmesinde kritik bir dneme sahiptir. Icerdikleri baslica besin dgeleri arasinda protein,
yag, sinirlt miktarda glikojen, mineraller (6zellikle fosfor ve demir), B vitaminleri (B1, B2, B3)

ve su yer almaktadir (Celik & Kahraman, 2019).
Etler genellikle alt1 farkl1 kategoriye ayrilmaktadir (Cetiner & Bilek, 2018):
o Kasaplik hayvanlar: Ornegin, keci, manda, koyun, domuz, sigir gibi.
o Kiimes hayvanlari: Tavuk, oérdek, kaz gibi.
e Surtinleri: Baliklar ve kabuklu deniz iiriinleri.
e Av hayvanlart: Keklik, bildircin gibi.
o Sakatatlar: Bobrek, beyin, ylirek, ciger gibi i¢ organlar.
o Etrilinleri: Flime etler, pastirma, sosis, sucuk, salam gibi islenmis tirlinler.

Bu cesitlilik, farkli besin profilleri ve lezzetler sunar, boylece beslenme programlari

cesitlendirilebilmekte ve kisisel tercihlere gore ayarlanabilmektedir.

Etlerin besin degerleri karsilagtirildiginda, beyaz ve kirmizi etin benzer miktarda protein
icerdigi gozlemlenmektedir. Bununla birlikte, kirmiz1 etin beyaz ete kiyasla daha yiiksek
diizeyde demir ve yag icerdigi bilinmektedir. Ote yandan, su iiriinleri, yagda eriyen vitaminler
(6rnegin A ve D vitaminleri), iyot, potasyum, fosfor gibi mineraller ve omega-3 yag asitleri
bakimindan oldukca zengin olup, beslenme agisindan énemli bir kaynagi temsil etmektedir

(TUBER, 2022).

Ette bulunan proteinler arasinda miyosin, albumin, aktin, miyojen ve miyoglobin yer
almaktadir. Etin kirmizi renginin, miyoglobin proteini tarafindan saglandigi bilinmektedir.
Ayrica, kas hareketlerinin ger¢eklesmesini saglayan proteinler ise aktin ve miyosin olarak

adlandirilmaktadir (Cetiner & Bilek, 2018).

Cocukluk ve bebeklik donemlerinde biiyiime hizinin artmasiyla birlikte protein

gereksinimi de onemli 6l¢lide artmaktadir. Bu nedenle, bu donemde protein bakimindan zengin
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olan etin beslenme programlarinda yer almasi biiyiik 6nem tasimaktadir. Ancak, kolesterol ve
doymus yag asidi igerigi yiiksek olan kirmizi etlerin, kalp-damar hastaliklari, yiiksek tansiyon
ve diyabet gibi saglik sorunlari olan bireylerde sinirli tiiketilmesi 6nerilmektedir. Bu tiir bireyler
icin, balik, hindi ve tavuk gibi beyaz etler daha saglikli bir alternatif olarak one ¢ikmaktadir
(TUBER, 2022).

Saglikli bir beslenme programinin énemli bir pargasi olarak, etin dogru miktar ve tiirde
tilkketilmesi, yalnizca biiylime ve gelismeyi desteklemekle kalmayip, ayni zamanda ¢esitli

hastaliklarin 6nlenmesi ve yonetiminde de etkili bir rol oynamaktadir.
2.2.  SUT VE SUT URUNLERI

Siit, zengin besin igerigiyle insan sagligi icin degerli bir gida kaynagi olmaktadir. Su,
protein, karbonhidrat, yag, mineral ve vitaminler siitiin temel bilesenlerini olusturmaktadir.
Ortalama olarak, siitiin %87,3'li su, %3,4'i protein, %5'1 karbonhidrat, %3,5'1 yag ve %0,7'si
mineral icermektedir (Baysan, 2014). Siit liretiminde en yaygin kullanilan hayvanlar arasinda
inek, manda, koyun, kegi ve deve yer almaktadir (TUBER, 2022). Bununla birlikte, hayvan
tirii, beslenme sekli ve mevsimsel faktorler, siitiin bilesiminde farkliliklara neden

olabilmektedir.

Siitten elde edilen triinler arasinda peynir, yogurt, peynir alt1 suyu ve siit tozu gibi pek
¢ok besin yer almakta olup, bu iiriinler kalsiyum, riboflavin, B12 vitamini, protein ve fosfor
acisindan oldukga zengindir. Ancak, C vitamini ve demir agisindan genellikle fakir kalmaktadir

(Cetiner & Bilek, 2018).

Siitiin igerdigi karbonhidratin ana bileseni laktozdur. Siit proteini ise laktalbumin,
laktoglobulin ve kazeinden olusmaktadir. Laktalbumin ve laktoglobulin, 1s1ya maruz kaldiginda
denatiire olabilirken, kazein bu 6zellige sahip degildir. Kazein, siit proteinlerinin yaklasik
%85'ini olusturmakta olup, siitliin temel proteinidir. Bunun yani sira, siit riboflavin ve diger B
vitaminlerini de icermektedir. Siitte bulunan baslica enzimler arasinda peroksidaz, lipaz,
katalaz, fosfataz ve amilaz yer almakta olup, bu enzimlerin etkinlikleri 1siya maruz
kaldiklarinda azalabilmekte veya tamamen kaybolabilmektedir. Ozellikle fosfataz enzimi,
pastorizasyon kalitesinin degerlendirilmesinde 6nemli bir 6l¢iit olmaktadir (Giir & Giizel,

2010).

Siit ve siit Uirtinleri, her yas grubu icin temel bir besin kaynagi olarak goriilmektedir ve
ozellikle cocuklar ile yetigkin kadinlar i¢in giinliik beslenme programlarinin vazgegilmez bir

parcas1 olmaktadir. Ancak, bireylerin yasina, cinsiyetine, saglik durumuna ve yasam tarzina
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bagli olarak 6nerilen tiiketim miktar1 degisiklik gostermektedir. Genel bir 6neri olarak, yetiskin
bireylerin giinliik yaklasik 500 ml siit veya siit iirlinii tiiketmeleri onerilmektedir. Obezite,
diyabet veya kalp-damar hastaliklar1 gibi saglik sorunlar1 bulunan bireyler i¢in ise yarim yagh

veya az yagl siit ve siit iiriinlerinin tercih edilmesi dnerilmektedir (TUBER, 2022).

Siit ve siit {riinlerinin diizenli tiiketimi, bir¢ok hastaligin 6nlenmesine katki
saglayabilmektedir. Cocuklarda kemik ve dis sagligi sorunlarinin Onlenmesinin yani sira
yetiskinlerde bazi kanser tiirleri, tip 2 diyabet ve kardiyovaskiiler hastaliklarin riskinin
azaltilmasinda etkili oldugu bilinmektedir. Ayrica, yaslilarda ve menopoz sonrasi kadinlarda sik
goriilen osteoporoz gibi kemik sagligi sorunlarinin ve g¢ocuklarda rasitizm gibi vitamin
eksikliginden kaynaklanan hastaliklarin 6nlenmesinde siit ve siit tiriinlerinin tiikketimi 6nemli

bir rol oynamaktadir (TUBER, 2022).
2.3. MEYVE GRUBU

Genel olarak, meyve grubu, bitkilerin tiiketilebilir tim kisimlarini igermektedir.
Meyveler, biiyiik dl¢iide sudan (%70-98) olugmalar1 nedeniyle yag, protein ve enerji agisindan
fakir bir igerige sahiptir. Bununla birlikte, seliiloz, vitamin ve mineral bakimindan oldukga
zengin olan meyveler, beslenmede onemli bir yere sahip olmaktadir. Ozellikle C vitamini
acisindan zengin olan meyveler, bu vitaminin en 1yi dogal kaynaklari arasinda yer almaktadir.
Yesil, sar1 ve turuncu renkli meyveler genellikle karotenoidler agisindan zengin bir igerige
sahipken, koyu yesil yaprakli meyveler ise genellikle C vitamini bakimindan 6ne ¢ikmaktadir.
Bunun yani sira, meyveler, sindirim sistemi sagligmi destekleyen yiiksek antioksidan

icerikleriyle dikkat cekmektedir (Cetiner & Bilek, 2018).

Meyve grubu besinlerinin diizenli tiiketimi, beslenme aliskanliklarindan kaynaklanan
obezite ve kronik hastalik riskini azaltmada etkili olabilmektedir. Ayrica, diisiik enerji
yogunlugu ve yiiksek doygunluk hissi saglamalari sayesinde viicut agirliginin dengelenmesinde

de 6nemli bir rol oynamaktadirlar (TUBER, 2022).
24. YAGLI TOHUMLAR GRUBU

Enerji ve protein acisindan oldukca zengin olan yagli tohumlar, insan beslenmesinde
onemli bir yere sahiptir (Maurer vd., 2012). Badem, findik, susam ve ceviz gibi besinlerden

olusan bu grup, saglikli bir beslenme programinin ayrilmaz bir pargasidir.

Yagli tohumlar, mineraller, B grubu vitaminleri, yag ve protein agisindan zengin bir
igcerige sahiptir. Bitkisel kaynakli olmalar1 nedeniyle, yiiksek yag igeriklerine ragmen kolesterol

seviyelerinin diisiik oldugu gdzlenmektedir. Ozellikle ceviz ve findik, doymamis yag asitleri
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bakimindan zengin kaynaklar olup, ceviz ayn1 zamanda n-3 yag asitlerini de bol miktarda
icermektedir. Doymamis yag asitlerinin yan1 sira flavonoidler ve E vitamini igerigiyle dikkat
¢eken yagl tohumlar, kanser ve kalp-damar hastaliklari riskini azaltmada 6nemli bir rol

oynayabilmektedir (TUBER, 2022).

Bununla birlikte, yagli tohumlar lif ve antioksidanlar agisindan da zengin besinlerdir.
Bu o6zellikleri sayesinde diizenli tiiketildiklerinde genel saglik tizerinde olumlu etkiler
yaratmakta ve viicudu destekleyerek bireyin iyi hissetme diizeyini artirmaktadir. Beslenme
uzmanlari, haftada birka¢ kez yagli tohumlarin beslenme planina dahil edilmesinin saglikli bir

yasam tarzinin temel bir unsuru oldugunu vurgulamaktadir.
2.5. TAHIL VE TAHIL URUNLERI GRUBU

Tahillar grubu; bugday, yulaf, misir, piring ve arpa gibi temel iiriinlerle birlikte bu
tahillardan elde edilen un, ekmek, bulgur, irmik, sehriye ve tarhana gibi islenmis {iriinleri
icermektedir. Tahil taneleri {i¢ temel bilesenden olusur: endosperm, riiseym ve kabuk. Bu ii¢
bilesenin bir arada bulunmasi, iriinii "tam tahil" olarak tanimlamaktadir. Tam tahillar,
magnezyum, demir, selenyum, diyet lifi ve B vitaminleri bakimindan zengin bir besin igerigi
sunmaktadir. Bununla birlikte, A ve C vitaminlerini igermemeleri ve protein kalitelerinin diisiik
olmasi, beslenmedeki eksiklikleri tamamlamak i¢in diger gida gruplarniyla birlikte

tiikketilmelerini gerektirmektedir (Cetiner & Bilek, 2018; TUBER, 2022).

Giinliik olarak tiiketilmesi Onerilen tam tahil miktari, genellikle bireyin fizyolojik
durumu ve beslenme ihtiyaclara bagl olarak degismekle birlikte, 3 ila 7 porsiyon arasinda
onerilmektedir. Tam tahillarin siit {irlinleri ve kuru baklagillerle birlikte tiikketilmesi hem vitamin

hem de protein alimini artirarak genel beslenme kalitesini iyilestirmektedir (TUBER, 2022).

Tahillarin ¢esitliligi, saglikli bir beslenme plani i¢in temel bir yapi tasi olusturmaktadir.
Ekmek, makarna ve bulgur gibi tahillardan yapilan iiriinler, yalnizca enerji saglamanin 6tesinde,
viicuda gerekli lif, vitamin ve mineral destegini sunmaktadir. Rafine edilmis tahillara kiyasla,
tam tahillar daha fazla besin 6gesi igerdikleri i¢in tercih edilmeleri Onerilmektedir. Bu

ozellikleri, tam tahillar1 saglikli beslenmenin ayrilmaz bir parcasi haline getirmektedir.
2.6. GELENEKSEL YEMEKLER GRUBU

Tiirkiye'nin zengin kiiltiirel mirasi, geleneksel Tirk mutfagmin cesitliligi ve
besleyiciligi ile 6n plana ¢ikmaktadir. Geleneksel Tiirk yemekleri, sebze, tahil, et ve siit {iriinleri

gibi ¢ok cesitli malzemeleri bir araya getirerek dengeli ve lezzetli bir beslenme sunmaktadir.
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Bu yemeklerin, ayrica saglikli protein kaynaklar1 ve zengin besin 6geleriyle dolu bir yapiya

sahip oldugu da belirlenmistir (Bedir, 2018).

Tiirk mutfaginin en popiiler protein kaynaklarindan biri et ve et {iriinleridir. Bununla
birlikte, baklagiller Tiirk mutfaginda énemli bir yer tutmaktadir. Mercimek, nohut, fasulye ve
boriilce gibi baklagiller, yliksek miktarda protein, lif, demir ve folik asit icermektedir. Bu
ozellikleriyle baklagiller, 6zellikle vejetaryenler ve veganlar i¢in degerli bir protein kaynagi

saglamaktadir (Pekcan vd., 2022).

Bir diger 6nemli protein kaynagi ise siit ve siit tiriinleridir. Yogurt, peynir ve kefir gibi
siit trilinleri, geleneksel Tirk mutfaginda sik¢a kullanilan ve besleyicilik agisindan zengin
bilesenlerdir. Ayrica, Tiitk yemeklerinde yaygin olarak kullanilan sebzeler, vitaminler,
antioksidanlar ve lif agisindan olduk¢a zengindir. Domates, biber, patlican, enginar ve 1spanak

gibi sebzeler, dengeli bir diyetin vazgecilmez pargalaridir (Pekcan vd., 2022).

Genel olarak, Tiirkiye'nin geleneksel yemekleri, saglikli protein kaynaklari, vitaminler,
mineraller ve lif agisindan zengin bir beslenme modeli sunmaktadir. Bu yemekler, dengeli bir

diyetin temelini olustururken ayn1 zamanda saglikli bir yagam tarzin1 desteklemektedir.
2.7. FERMENTE URUNLER GRUBU

Fermente yiyecekler ve igecekler, diinya genelinde c¢esitli kiiltiirler ve etnik gruplar
arasinda yaygin olarak tiretilmekte ve tiikketilmektedir. Giinliik beslenmenin 6nemli bir kismini
olusturan fermente tiriinler, toplam besin aliminin yaklasik %S5 ila %40'1n1 karsilayabilmektedir.
Bu durum, fermente iirlinlerin insan beslenmesindeki 6nemini agik¢a ortaya koymaktadir

(Tamang & Kailasopaty, 2010).

Protein agisindan zengin fermente iiriinler, probiyotik bakterilerin fermantasyon siireci
sirasinda giday: parcalayarak ve déniistiirerek iiretilmektedir. Ozellikle yogurt ve kefir gibi
fermente siit {irlinleri, sindirim sagligin1 destekleyen probiyotik bakterileri icermektedir. Bu
bakteriler, bagirsak florasin1 dengeleme, sindirimi iyilestirme ve bagisiklik sistemini

gliclendirme gibi saglik lizerinde faydali etkilere sahip mikroorganizmalardir.

Genel olarak, fermente iiriinler saglikli bir diyetin 6nemli bir parcast olarak
degerlendirilmektedir. Bu iiriinlerin diizenli tiikketimi, genel saglik ve iyi olus iizerinde olumlu

etkiler saglayabilmektedir (Nagai & Tamang, 2010).
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2.8. GELENEKSEL TATLILAR GRUBU

Tiirkiye'de geleneksel tatlilar, zengin bir kiiltiirel mirasin 6nemli bir parcasini
olusturmakta olup, genellikle 6zel giinlerde, kutlamalarda ve misafir agirlama gibi durumlarda
tikketilmektedir. Bu tatlilar, yiiksek kalorili olmalarmin yani sira, cesitli besin oOgeleri
icermektedir. Ancak, geleneksel Tiirk tatlilarinda protein agisindan zengin igerikler genellikle
sinirhidir. Bunun nedeni, tathilarin biiylik olglide un, seker, yag ve cesitli tatlandiricilar
kullanilarak hazirlanmasidir. Bununla birlikte, kullanilan tahil ve siit iiriinleri, sinirli da olsa

glinliik protein alimina destek olabilmektedirler (Ertas & Gezmen, 2013).

Tiirk tathlarinin temel igerikleri arasinda un, seker, siit, tereyagi, yogurt, yumurta ve
findik gibi malzemeler 6ne ¢ikmaktadir. Ornegin, baklava gibi tatlilar, hamur ve ceviz icerigiyle
taninmakta ve serbetle tatlandirilmaktadir. Kiinefe, sobiyet, revani, irmik helvasi, giillag ve
lokum gibi diger popiiler tathilar ise cogunlukla bu ingredientleri icerseler de yoresel

uygulamalar ve hazirlanma ¢ ¢esitleri agisindan farklilik arz etmektedirler.

Vitamin ve mineral igerigi degerlendirildiginde, tiirk tatlilarinin genellikle bu besin
Ogeleri agisindan zengin olmadigi goriilmektedir ¢linkii tirlinler ¢cogunlukla islenmis ve rafine
edilmis malzemelerden yapilmaktadir. Bununla birlikte, iceriginde kullanilan siit iiriinleri ve
findik gibi malzemeler, kalsiyum ve E vitamini gibi bazi besin 6gelerini saglayabilmektedir.
Ancak, bu tatlilarin besleyici degeri sinirlidir ve yiiksek kalorili yapilar ile seker icerikleri
nedeniyle asir1 tikketimden kaginilmas1 6nem tasimaktadir. Ancak dengeli bir diyetin bir parcast
olarak, ol¢iilii tiiketildiklerinde Tiirk tathilari, keyifli bir tath alternatifi olarak
degerlendirilebilmektedir (Batu, A. & Batu, H. S., 2016).
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UCUNCU BOLUM
3. MATERYAL VE METOT

Bu aragtirmanin amaci, Tiirkomp Ulusal Gida Veri Tabani'ndaki geleneksel gidalarin
protein kalitesini, Diinya Saglik Orgiitii (DSO) ve Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii'niin
(FAO) o6nerdigi PDCAAS yontemiyle hesaplayarak, bu verileri saglikli beslenme agisindan

degerlendirmektir.
3.1. PROTEIN VE AMINO ASIiT DEGERLERININ HESAPLAMA METODOLOJIiSi
3.1.1. Tiirkomp Veri Tabanindaki Besinlerin Simiflandirilmasi ve Secilmesi

Calismamiza, veri tabaninda yer alan protein ve amino asit degerleri belirlenmis olan
geleneksel et ve siit iiriinlerine ek olarak asure, bulgur ve tarhana gibi dahil edilmistir.
Calismaya dahil edilen et ve et irilinleri su sekildedir: Afyon pastirmasi, Bursa doneri,
Kastamonu doneri, Diyarbakir kavurmasi, Erzurum kavurmasi, Kayseri pastirmasi, Kayseri

sucugu, Kayseri mantisi, oltu cag kebabi, Kastamonu pastirmasi ve Erzurum sucugu.
(Calismaya dahil edilen siit ve siit {iriinleri su sekildedir:

Bursa yayik ayrani, Corum ¢okelegi, Antalya yaniks1 dondurma, Edirne beyaz peyniri,
Erzincan tulum peyniri, Kars eski kasari, Ezine peyniri, Kars kefiri, Maras dondurmasi, izmir

tulum peyniri, Van otlu peyniri, Mersin Silifke yogurdu, Burdur siizme yogurdu.
3.1.2. Protein Kalitesi Uzerine Hesaplama ve Analiz Yontemleri

Bu arastirmada, besinlerin protein kalitesini degerlendirmek amactyla FAO ve DSO’niin
onerdigi Protein Sindirilebilirlik Diizeltmeli Amino Asit Skoru (PDCAAS) yontemi
kullanilmisti. PDCAAS yontemi, bir besinin protein kalitesini belirlemede yaygin olarak
kullanilan ve bilimsel gegerliligi kabul gérmiis bir yaklagimdir. Bu yontemin uygulanabilmesi
icin Oncelikle analiz edilen besinin protein ve amino asit igerigi belirlenmektedir. Daha sonra,
bir gram protein basina diisen esansiyel amino asit miktarlar1 ayr1 ayr1 hesaplanmaktadir (FAO,
1991). Esansiyel amino asitlerin her biri, ilgili amino asidin referans modelde belirtilen
degeriyle oranlanarak degerlendirilmektedir. Bu hesaplamalar sonucunda, elde edilen degerler
arasindaki en diisiik skor, ilgili besin i¢in "siirlayict amino asit" olarak kabul edilmektedir. Bu
sinirlayict amino asidin orani ise proteinin amino asit skorunu (AAS) temsil etmektedir. Ikinci
asamada, amino asit skoru (AAS), besin i¢in belirlenen protein sindirilebilirlik faktoriiyle

(gergek fekal sindirilebilirlik) carpilarak PDCAAS degeri hesaplanmaktadir. Elde edilen
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PDCAAS degerleri yiizdelik bir 6l¢ekte degerlendirilmektedir ve hesaplanan skor 100 degerini
asmast durumunda, maksimum sinir olan %100 kabul edilmektedir (FAO, 2013; Joye, 2019).
Bu ¢alismada PDCAAS degerlerini hesaplamak icin kullanilan denklem asagidaki gibidir:

Test proteinin 1 gramindaki sinirlayici EAA miktari(mg)
PDCAAS (%) = . . , x GFS x 100
1 g referans proteindeki ayn1 EAA miktari (mg)

GFS: Gergek fekal protein sindirilebilirlik faktorii

3.1.3. Protein Sindirilebilirlik Faktorleri

DSO tarafindan yayimlanan ve bu ¢alismada kullanilan PDCAAS yontemi, protein
kalitesini belirlerken besinlerin protein sindirilebilirlik degerlerini temel almaktadir. Bu
degerler, bir proteinin viicutta ne derece kullanilabilir oldugunu ortaya koyan 6énemli bir 6l¢iit
olarak belirlenmektedir. FAO'nun 2018 yilinda yayimladigi rehberde, protein kalitesinin dogru
bir sekilde degerlendirilmesi amaciyla, insanlar i¢in fekal sindirilebilirlik degerlerinin
kullanilmasiin uygun oldugu 6zellikle vurgulanmaktadir (FAO, 2018). Bu 6neri, PDCAAS
yonteminin hassasiyetini artirma amaci tasimaktadir ve 6zellikle insan metabolizmasina daha
dogrudan uyarlanabilir bir yaklasim sunmaktadir. Bu calismada, PDCAAS skorlarinin
hesaplanmasinda besinler icin literatiirde belirlenmis olan protein sindirilebilirlik degerleri
dikkate alinmistir. Bu siiregte, farkli kaynaklardan alinan veriler titizlikle karsilastirilmis ve
uygunluklar1 dogrulanarak analizlerde kullanilmistir. Sindirilebilirlik faktorleri, her bir besinin
PDCAAS skorlarinin hesaplanmasinda kritik bir degisken olarak degerlendirilmistir. FAO
(2011), Federal Register (1993), Schaatsma (2000)’de yer alan protein sindirilebilirlik faktorleri

esas alinmistir. Bu degerler Tablo 3’te gosterilmektedir.

Tablo 3: Protein Sindirilebilirlik Faktorleri

Protein Sindirilebilirlik

Et ve Et Uriinleri Grubu Faktorii (%) Kaynak
Afyon pastirmasi 98 Schaafsma, 2000
Bursa doneri 91 Federal Register, 1993
Kastamonu doéneri 91 Federal Register, 1993
Diyarbakir kavurmasi 91 Federal Register, 1993
Erzurum kavurmasi 91 Federal Register, 1993
Kayseri pastirmasi 98 Schaafsma, 2000
Kayseri sucugu 98 Federal Register, 1993
Kayseri mantisi 92 Federal Register, 1993
Oltu cag kebabi 91 Federal Register, 1993
Kastamonu pastirmasi 98 Schaafsma, 2000
Erzurum sucugu 98 Federal Register, 1993

Siit ve Siit Uriinleri Grubu
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Bursa yayik ayrani 95 Schaafsma, 2000

Corum ¢okelegi 99 Federal Register, 1993
Antalya yaniks1 dondurma 95 Schaafsma, 2000
Edirne beyaz peyniri 95 Schaafsma, 2000
Erzincan tulum peyniri 95 Schaafsma, 2000
Kars eski kasart 99 Federal Register, 1993
Ezine peyniri 95 Schaafsma, 2000
Kars kefiri 95 Schaafsma, 2000
Maras dondurmasi 95 Schaafsma, 2000
[zmir tulum peyniri 95 Schaafsma, 2000
Van otlu peyniri 95 Schaafsma, 2000
Mersin Silifke yogurdu 95 Schaafsma, 2000
Burdur stizme yogurdu 95 Schaafsma, 2000
Diger Gidalar

Ankara asuresi 86 Federal Register, 1993
Konya aguresi 86 Federal Register, 1993
Gaziantep pilavlik bulgur 93 FAO, 2011
Maras tarhanasi 93 Federal Register, 1993
Ankara Beypazar1 kuru tarhana 93 Federal Register, 1993

3.1.4. Amino Asit Gereksinimi icin Referans Puanlama

FAO, protein kalitesini degerlendirme rehberinde PDCAAS yoOntemini
onermektedir (FAO, 2013). Bu model, farkli yas gruplarinin amino asit gereksinimlerini temel
alarak proteinlerin biyolojik degerini degerlendirmede etkili bir ydntem olarak kabul

edilmektedir.

Bu calismada, protein kalitesini tiim yas gruplarina yonelik kapsamli bir sekilde
degerlendirmek amaciyla, FAO'nun rehberinde 6nerilen amino asit puanlama modelleri temel
alinmaktadir. Tablo 4'te sunulan bu modellerden yetiskinler,3-10 yas arasi ¢ocuklar ve 1-3 yas

arasi ¢ocuklar i¢in gelistirilmis olan referans puanlar kullanilmaktadir (FAO, 2007).

Tablo 4: Amino Asit Gereksinimi I¢in Referans Puanlama Modeli

Trp Thr lle Leu Lys Met+Cys Phe+Tyr Val His

ihtiyac (Yetiskin) 6 23 30 59 45 22 30 39 15
ihtiyag (1-3 yas) 85 31 32 66 57 27 52 43 20
ihtiyag (3-10yas) 66 25 30 61 48 23 41 40 16
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3.2. ISTATISTIKSEL ANALIZ

Calismada elde edilen verilerin analizi igin SPSS 23 programi kullanilmistir.
Calismaya dahil {i¢ grup olan et ve et lriinleri, siit ve siit iriinleri ve diger tirlinlerin PDCAAS

degerleri SPSS 23 araciligi ile hesaplanmistir.
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DORDUNCU BOLUM
4, BULGULAR VE TARTISMA

Bu ¢alismada, TiirKomp veri tabaninda sunulan veriler kullanilarak geleneksel et ve et
tirtinleri, siit ve siit tirtinleri ile diger geleneksel gida maddelerinin protein kalitesi PDCAAS
yontemiyle belirlenmistir. Protein kalitesinin degerlendirilmesinde, besinlerin i¢erdigi toplam
protein miktari, amino asit profili ve proteinin biyoyararlanimi a¢isindan elzem amino asit
gereksinimlerini karsilama diizeyi dikkate alinmistir. Bu kapsamda, her bir besin i¢in Amino
Asit Skoru (AAS) hesaplanmasi yapilmistir. AAS hesaplamasi yapilirken, ilgili besinin bir gram
proteininde bulunan elzem amino asit miktarlari, referans elzem amino asit puanlama modeli

ile karsilastirilarak oranlanmistir
4.1. ET VE ET URUNLERI

Bu ¢alisma, Tiirkiye’de tiiketilen geleneksel et ve et tirlinlerinin Protein Sindirilebilirligi
Diizeltilmis Amino Asit Skoru (PDCAAS) degerlerini incelemektedir. Bulgular, incelenen 11
geleneksel et ve et iriinlinlin protein igerigini karsilagtirmali olarak sunarak, besleyici

degerlerini ortaya koymaktadir.

Tablo 5’te belirtildigi gibi, Tirkomp verilerine gore en yliksek protein icerigine sahip et
{liriinii 30,63 g protein ile Afyon pastirmasi olmustur (TURKOMP, 2021). Bu bulgu, pastirmanin
kurutma ve isleme teknikleri nedeniyle protein konsantrasyonunun artabilecegini
gostermektedir (Bender, 1992). Afyon pastirmasinin ardindan Erzurum kavurmasi, Kayseri
pastirmas1 ve Kastamonu pastirmasi gibi islenmis et iirlinlerinin geldigi goriilmektedir. Bu
durum, kirimiz1 etin islenmesi siirecinde su kaybinin artmasi ve dolayisiyla protein oraninin

yogunlagmasi ile agiklanabilmektedir (Damodaran, Parkin & Fennema, 2007).

En diisiik protein igerigine sahip et {iriinii ise 12,63 g ile Kayseri mantisi olmustur.
Kayseri mantisinin protein oraninin diisiik olmasi, bilesenlerindeki un ve diger karbonhidrat
agirlikli icerikle iliskilendirilebilmektedir (Anderson & Fong, 2014). Bu durum, hayvansal
protein kaynaklarmin karbonhidrat iceren besinlerle birlestirilmesi halinde proteinin oransal

olarak azaldiginin bir gdstergesidir.

Bu caligmanin bulgulari, geleneksel et iirlinlerinin protein kalitesinin beslenme
acisindan ne kadar degerli oldugunu ortaya koymaktadir. Ortalama olarak 100 gramda 24,47 g
protein icerigine sahip olan bu liriinler, tiiketiciye yliksek kaliteli protein kaynagi sunmaktadir.

Ozellikle protein icerigi yiiksek olan pastirma ve kavurma gibi geleneksel islenmis et {iriinleri,
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protein ihtiyacini karsilamada onemli bir potansiyele sahiptir (FAO & WHO, 1991). Bununla
birlikte, bu tirlinlerin tiikketiminde tuz ve isleme siirecinden kaynaklanan diger beslenme

faktorlerinin de gdz dniinde bulundurulmasi gerekmektedir.

Tablo 5: Et ve Et Uriinlerinin Yenilebilir 100 Grami I¢in Protein Miktarlar1 (g) (TURKOMP,
2021)

Et ve Et Uriinleri Grubu Protein (g)
Afyon pastirmasi 30,63
Erzurum kavurmasi 29,69
Kayseri pastirmasi 28,56
Kastamonu pastirmasi 28,5
Kastamonu doneri 25,94
Diyarbakir kavurmasi 25,75
Erzurum sucugu 23,75
Bursa doneri 22,33
Oltu cag kebabi 21,06
Kayseri sucugu 20,38
Kayseri mantist 12,63

Calismaya dahil edilen et ve et tirlinlerinin 1 gram proteininde bulunan elzem amino asit
miktarlar1 (mg) Tablo 6’da gosterilmektedir. Tablonun iist kisminda gosterilen ihtiyag degerleri
degerlendirildiginde et ve et lirlinlerinin amino asit igerigi bakimindan yeterli kaynaklar oldugu
sOylenebilir. Bununla birlikte, s6z konusu degerler amino asitlerin viicut tarafindan kullanim
oranlarin1 tam anlamiyla ortaya koymadigi i¢in, protein kalitesine iliskin hesaplamalar,

besinlerin biyoyararlanim potansiyelinin tahmini a¢isindan kritik 6neme sahiptir.

Calismaya dahil edilen besinlerin PDCAAS degerleri belirlenirken, tiim esansiyel
amino asitlere yonelik hesaplamalar; bu besinlerin sindirilebilirlik oranlar1 ve insan amino asit
ihtiyac diizeyleri temel alinarak yapilmistir. Et ve et {irlinlerinde bulunan tiim elzem amino
asitler icin yapilan hesaplamalarin yiizdesel degerleri Tablo 7°de gdosterilmektedir. Tabloda
%100'in tizerindeki degerler koyu renkle belirtilmistir. Yetigkinler i¢in bu veriler
incelendiginde, cogu degerin %100'in iistiinde oldugu goriilmektedir. Bunun yani sira, 6zellikle
Trp, Thr, Phe+Tyr, Met+Cys ve Lys ac¢isindan et ve et iiriinlerinin yeterli besin kaynaklari
oldugu sonucuna varilabilir. 1-3 yas i¢in degerler incelendiginde Ile ve His'in %100'in {izerinde
oldugu goriilmekte, bunun yani sira 6zellikle Trp, Thr, Lys ve His a¢isindan et ve et iirlinlerinin
yeterli besin kaynaklari oldugu sonucuna varilabilmektedir. 3-10 yas i¢in degerler
incelendiginde Thr, Ile ve His'in %100'in tizerinde oldugu goriilmekte, bunun yani sira 6zellikle
Trp, Thr, Lys ve His a¢isindan et ve et iirlinlerinin yeterli besin kaynaklar1 oldugu sonucu

c¢ikarilabilmektedir.
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Tablo 6: Et ve Et Uriinlerinin 1 g Proteininde Bulunan EAA Miktarlar1 (mg/g)

Trp Thr lle Leu Lys Met+Cys Phe+Tyr Val His

Ihtiyag (Yetiskin) 6 23 30 59 45 22 30 39 15
Ihtiyag (1-3 yas) 85 31 32 66 57 27 52 43 20
Ihtiyag (3-10yas) 66 25 30 61 48 23 41 40 16
Et ve Et Uriinleri Grubu Trp Thr lle Leu Lys Met+Cys Phe+Tyr Val His
Afyon pastirmast 21,12 57,66 43,36 91,02 158,18 47,14 88,83 45,25 26,90
Bursa doneri 6,58 51,77 46,39 96,73 13941 82,40 89,39 47,69 18,23
Kastamonu doneri 551 53,24 34,16 61,64 9445 31,15 64,84 38,40 69,20
Diyarbakir kavurmas1 19,92 28,39 37,36 85,75 130,83 37,36 79,15 40,89 26,52
Erzurum kavurmasi 6,37 82,72 33,45 75,78 104,24 38,97 69,52 37,12 21,66
Kayseri pastirmast 22,13 5259 39,46 82,35 136,94 43,56 79,34 41,60 26,61
Kayseri sucugu 22,72 45,68 48,14 7144 12797 167,81 74,88 51,13 41,17
Kayseri mantist 4,67 99,68 33,17 75,30 37,69 15,28 81,79 37,05 35,00
Oltu cag kebabi 7,31 53,09 47,58 99,15 140,74 51,33 92,78 49,53 18,90
Kastamonu pastirmas1 22,46 26,46 42,49 7593 67,02 2351 90,70 47,40 36,95
Erzurum sucugu 18,11 46,86 49,52 73,47 131,24 36,04 76,93 52,67 42,74

Protein kalitesi, bir proteinin organizmanin azot ve amino asit ihtiyaclarini karsilama
yetenegiyle belirlenmektedir. Bu nedenle, protein kaynaklarinin i¢erdikleri amino asit profili ve
biyolojik degerlendirme 6zellikleri dikkate alinmalidir. Et ve et iiriinleri gibi hayvansal protein
kaynaklar genellikle yiiksek kalitede protein igermektedir (Millward, 2012). Hayvansal protein
kaynaklarmin, bitkisel protein kaynaklarina kiyasla daha yiiksek biyoyararlanima sahip oldugu
ve esansiyel amino asit profilleri a¢isindan daha dengeli oldugu literatiirde genis capta kabul
edilmektedir (Wu, 2020). Tabloya gore, yetiskinler, 1-3 yas ve 3-10 yas arasi i¢in et ve et
tiriinleri iginde Kayseri sucugunun hem PDCAAS degeri en yiiksek besin oldugu hem de ¢ogu

elzem amino asit acisindan dengeli bir profile sahip oldugu goriilmektedir.

Yetiskinler ic¢in dalli zincirli amino asitler (Leu + Ile + Val) acgisindan
degerlendirildiginde, sirasiyla Oltu cag kebabi, Bursa doneri ve Erzurum sucugunun nispeten
yuksek diizeylerde BCAA icerdigi goriilmektedir. 1-3 yas ve 3-10 yas arasindaki ¢ocuklar i¢in
BCAA agisindan degerlendirildiginde, sirasiyla Kayseri sucugu, Bursa doneri ve Oltu cag
kebabinin nispeten yiiksek diizeylerde BCAA igerdigi goriilmektedir.

Tablo 7: Et ve Et Uriinlerinin Tiim EAA’lar igin Sindirilebilirlik ve Gereksinim Degerlerine
Oranlanmig Amino Asit Degerleri (%)

Et ve Et Uriinleri Grubu _ Trp Thr lle Leu Lys Met+Cys Phe+Tyr Val His
Ihtiyac (Yetiskin)

Afyon pastirmasi 345,01 245,66 141,63 151,19 344,48 210,00 290,19 113,70 175,76
Bursa doneri 107,52 220,58 151,56 160,67 303,60 367,06 292,00 119,85 119,08
Kastamonu doneri 90,04 226,84 111,58 102,39 205,69 138,75 211,82 96,48 452,09

Diyarbakir kavurmas: 325,40 120,96 122,04 142,43 284,93 166,42 258,54 102,76 173,29
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Erzurum kavurmast 103,97 352,47 109,26 125,88 227,02 173,59 227,09 93,27 141,49

Kayseri pastirmasi 361,44 224,08 12891 136,79 298,22 19403 25918 104,52 173,86
Kayseri sucugu 371,07 194,65 157,24 118,67 278,69 747,52 24460 128,48 268,96
Kayseri mantisi 76,30 424,74 108,37 12507 82,08 68,07 267,18 93,11 228,64
Oltu cag kebabi 119,44 226,19 155,42 164,68 306,50 228,65 303,09 124,45 123,47
Kastamonu pastirmasi 366,78 112,73 138,80 126,12 14595 104,72 296,29 119,12 241,39
Erzurum sucugu 295,72 199,68 161,75 122,04 28582 160,55 25129 132,36 279,21
Gereksinim (1-3 yas)

Afyon pastirmasi 24354 182,27 132,78 13515 27196 10641 3359 107,44 228,12
Bursa déneri 7590 163,66 142,08 143,63 239,69 14954 77,65 187,80 242,26
Kastamonu doneri 63,56 168,30 104,60 9153 162,39 81,86 16,20 70,99 162,45
Diyarbakir kavurmasi 22969 89,74 11441 127,32 22494 67,80 3520 8514 220,74
Erzurum kavurmasi 73,39 26151 10243 112,53 179,23 121,76 10,22 88,81 19541
Kayseri pastirmasi 255,13 166,26 120,85 122,28 23544 96,84 31,81 99,27 201,94
Kayseri sucugu 261,93 144,41 147,41 106,08 220,02 57,17 286,58 382,45 192,59
Kayseri mantisi 53,86 31513 101,60 111,80 64,80 4311 642 3483 268,08
Oltu cag kebabi 84,31 167,82 14571 147,22 24198 152,35 17,63 116,98 251,51
Kastamonu pastirmasi 258,91 8364 130,13 112,74 11522 4330 2182 5358 282,14
Erzurum sucugu 208,74 148,15 15164 109,10 22564 5823 37,69 82,14 197,24
Gereksinim (3-10yas)

Afyon pastirmast 313,65 226,01 14163 146,23 32295 12492 4261 115,50 285,15
Bursa doneri 97,75 202,93 15156 15540 284,63 17555 98,48 201,88 302,82
Kastamonu déneri 81,86 208,69 11158 99,03 19283 96,09 20,55 76,31 203,06
Diyarbakir kavurmasi 29582 11128 12204 137,76 267,12 79,59 44,65 91,53 27592
Erzurum kavurmasi 94,52 32427 10926 121,75 212,83 14294 12,96 95,47 244,26
Kayseri pastirmasi 328,58 206,16 128,91 132,30 279,59 113,68 40,34 106,72 252,42
Kayseri sucugu 337,33 179,07 157,24 114,78 26127 67,11 36346 411,14 240,73
Kayseri mantisi 69,36 390,76 108,37 120,97 76,95 50,60 8,14 37,44 335,10
Oltu cag kebabi 108,58 208,10 155,42 159,28 287,35 178,85 22,36 125,76 314,39
Kastamonu pastirmast 33344 103,71 138,80 121,99 136,83 50,83 27,68 57,60 352,67
Erzurum sucugu 268,84 183,70 161,75 118,04 267,95 68,35 47,80 88,30 246,55

Dall1 zincirli amino asitler olarak bilinen 16sin, izolosin ve valin, insan viicudu igin
hayati 6neme sahip olan sekiz esansiyel amino asitten ii¢ tanesidir. Bu amino asitler, protein
bakimindan zengin olan besinlerin dogal yap1 taslaridir ve 6zellikle kas metabolizmasi, doku
onarimi ve azot dengesi saglanmasi gibi islevlerde nemli rol oynarlar (Pancar, 2020). Izoldsin,
16sin ve valin, kas metabolizmasi, doku onarimi ve azot dengesi saglanmasi igin 6zellikle
onemlidir (Yal¢in, 2016). Arastirmalar, BCAA’larin kas protein sentezi lizerindeki etkisini

artirdigin1 ve sporcular ile yash bireylerde kas kaybini dnleme potansiyeline sahip oldugunu
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gostermektedir (Churchward-Venne vd., 2014). BCAA’larin saglik iizerine olumlu katkilar1 géz
Ontline alindiginda, et ve et {riinlerinin BCAA igeriginin yiiksek olmasi besinsel degerlerine

katkida bulunmaktadir.

Tablo 8’de et ve et iirlinlerinin PDCAAS degerleri ve sinirlayict amino asitleri yer
almaktadir. Yetigkinler i¢in protein kalitesiniN hesaplandigi 11 geleneksel et ve et iirlini
arasinda en yiiksek PDCAAS yiizdesine sahip olan besin %100 ile Erzurum sucugu iken, en
diisitk PDCAAS yiizdesine sahip olan besin %76 ile Kayseri mantisidir. Calismaya dahil edilen
geleneksel et ve et iirlinlerinin yetiskinler i¢in ortalama PDCAAS degeri %96 olarak

hesaplanmustir.

1-3 yas aralig1 i¢in en yiiksek PDCAAS yiizdesine sahip olan besin %76 ile Bursa doneri
iken, en diisitk PDCAAS yiizdesine sahip olan besin %6 ile Kayseri mantisidir. Calismaya dahil
edilen et ve et {lirlinlerinin 1-3 yas araligi i¢in ortalama PDCAAS degeri %31 olarak

hesaplanmustir.

3-10 yas aralig1 icin en yilksek PDCAAS yiizdesine sahip olan besin %98 ile Bursa
doneri iken, en diisik PDCAAS yiizdesine sahip olan besin %8 ile Kayseri mantisidir.
Caligmaya dahil edilen et ve et lirlinlerinin 3-10 yas aralig1 i¢in ortalama PDCAAS degeri %39

olarak hesaplanmustir.

Protein kalitesi degerlendirmelerinde PDCAAS yontemi, besinlerin sindirilebilirligini
ve sinirlayict amino asitleri dikkate alarak protein kaynaklarinin biyoyararlanimini belirlemek
icin yaygin olarak kullanilan bir yaklagimdir (FAO & WHO, 1991). Hayvansal kaynakli
proteinler, genellikle yliksek PDCAAS degerlerine sahip olup, biyoyararlanimlari bitkisel
proteinlere gore daha yiiksektir (Millward, 2012). Et ve et tirlinleri, 6zellikle elzem amino asit
bilesimleri agisindan dengeli ve yiiksek kaliteli protein kaynaklar1 olarak kabul edilmektedir
(Wu, 2020). Bununla birlikte, yasa bagli PDCAAS degerleri incelendiginde, 1-3 yas ve 3-10
yas araliginda Kayseri mantisinin diisik PDCAAS degerlerine sahip olmasi, igerigindeki
sinirlayict amino asitlerin eksikliginden kaynaklanmaktadir. Ozellikle erken ¢ocukluk
doneminde protein kaynaklarinin elzem amino asit profili agisindan degerlendirilmesi biiyiik

Oonem tasimaktadir (Lupton vd., 2019).

Tablo 8: Et ve Et Uriinlerinin PDCAAS Degerleri ve Sinirlayic1 Amino Asitleri
PDCAAS (%) Simirlayici AA'lar

Gereksinim (Yetiskin)

Afyon pastirmasi 100 Val
Bursa doneri 100 Trp
Kastamonu doneri 90 Trp
Diyarbakir kavurmasi 100 Val

39



Erzurum kavurmasi 93 Val

Kayseri pastirmasi 100 Val
Kayseri sucugu 100 Leu
Kayseri mantisi 76 Trp
Oltu cag kebabi 100 Trp
Kastamonu pastirmasi 100 Met+Cys
Erzurum sucugu 100 Leu
Gereksinim (1-3 yas)

Afyon pastirmasi 34 Phe+Tyr
Bursa doneri 76 Trp
Kastamonu doneri 16 Phe+Tyr
Diyarbakir kavurmasi 35 Phe+Tyr
Erzurum kavurmasi 10 Phe+Tyr
Kayseri pastirmasi 32 Phe+Tyr
Kayseri sucugu 57 Met+Cys
Kayseri mantisi 6 Phe+Tyr
Oltu cag kebabi 18 Phe+Tyr
Kastamonu pastirmasi 22 Phe+Tyr
Erzurum sucugu 38 Phe+Tyr
Gereksinim (3-10 yas)

Afyon pastirmasi 43 Phe+Tyr
Bursa doneri 98 Trp
Kastamonu doneri 21 Phe+Tyr
Diyarbakir kavurmasi 45 Phe+Tyr
Erzurum kavurmasi 13 Phe+Tyr
Kayseri pastirmasi 40 Phe+Tyr
Kayseri sucugu 67 Met+Cys
Kayseri mantisi 8 Phe+Tyr
Oltu cag kebabi 22 Phe+Tyr
Kastamonu pastirmasi 28 Phe+Tyr
Erzurum sucugu 48 Phe+Tyr

Hesaplamalar 1518inda yetiskinlerde et ve et iiriinleri i¢in smirlayici amino asitlerin
genellikle Valin (Val) ve Triptofan (Trp) oldugu belirlenmistir. Tablo 8’de goriildiigi gibi; 11
geleneksel et ve et Uiriiniinden 4 tanesinin sinirlayict amino asidi Val, 4 tanesinin Trp oldugu
tespit edilmistir. Bunun yani sira, 2 adet et ve et iirliniiniin sinirlayict amino asidi Lésin, 1 adet
et ve et lrlinlinlin smirlayict amino asidinin ise Metiyonin + Sistein (Met+Cys) oldugu
saptanmuistir.

1-3 yas arasi ¢ocuklarda, et ve et iirlinleri i¢in sinirlayici amino asitlerin genellikle
Fenilalanin + Tirozin (Phe+Tyr) oldugu sonucuna varilmistir. Tablo 8’de goriildigi gibi, 11
geleneksel et ve et tirlinlinden 9 tanesinin sinirlayict amino asidi Phe+Tyr, 1 tanesinin Trp, 1

tanesinin ise Met+Cys oldugu belirlenmistir.
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3-10 yas aras1 ¢cocuklarda, et ve et {iriinleri i¢in sinirlayic1 amino asitlerin benzer sekilde
Phe+Tyr oldugu gozlemlenmistir. Tablo 8’de goriildiigii gibi, 11 et ve et {irlinlinden 9 tanesinin

siirlayict amino asidi Phe+Tyr, 1 tanesinin Trp, 1 tanesinin ise Met+Cys oldugu belirlenmistir.

Wu (2013) tarafindan yapilan analizler, valin ve triptofan gibi bazi amino asitlerin
sinirlayict  oldugunu gostermektedir. Millward ve Jackson (2004) arastirmalarinda, et
tiriinlerinin genellikle yiliksek biyoyararlanima sahip amino asitler igerdigi, ancak bazi et
tiirlerinde Triptofan ve Valin seviyelerinin diisiik oldugu belirtilmistir. Bu durumun &zellikle
kirmiz et Giriinlerinde daha belirgin oldugu, beyaz etlerde ise daha dengeli bir amino asit profili
goriildiigii bildirilmistir.

Bir baska arastirmada, islenmis et triinlerinde yapilan analizlerde amino asit
profillerinde baz1 dengesizliklerin gézlemlendigi belirtilmistir. Caligsmaya gore, isleme siiregleri
sirasinda Valin ve Triptofan gibi esansiyel amino asitlerin kayba ugradigi, bu nedenle islenmis

et irilinlerinin protein kalitesinin genellikle taze ete gore daha diisiikk oldugu sonucuna

varilmigtir (Rutherfurd & Moughan, 2005).

Cocuklarin biiytime ve gelisim siireclerinde yeterli amino asit alimi1 kritik bir faktordiir.
Fenilalanin ve tirozin, ndrotransmitter sentezinde dnemli rol oynayan esansiyel amino asitlerdir
ve cocuklarin beyin geligsimi ile biligsel islevleri lizerinde dogrudan etkiye sahiptir (Young &
Blagow, 2016). Bu amino asitlerin eksikligi durumunda, yetersiz nérotransmitter liretimi riski
ortaya ¢ikabilmekte, bu da biligsel performans ve 6grenme siirecleri tizerinde olumsuz etkilere

yol agabilmektedir.

Ayrica, bir et Urlinlinde simirlayict olan Metiyonin + Sistein (Met+Cys), viicudun
antioksidan savunma mekanizmalarin1 destekleyen siilfiir iceren amino asitlerdir. Cocuklarda
bu amino asitlerin eksikligi, bagisiklik sistemi islevlerinin zayiflamasina neden olabilmektedir
(Shoveller vd., 2005). Bu durum, ¢ocuklarda enfeksiyonlara kars1 duyarlilig1 artirabilmekte ve

biiylime tlizerinde olumsuz etkilere yol acabilmektedir.
4.2.  SUT VE SUT URUNLERI

Bu calismada, TirKomp veri tabaninda yer alan 13 geleneksel siit ve siit liriiniinlin
PDCAAS skoru hesaplanmigtir. Calismaya dahil edilen siit ve siit iiriinlerinin yenilebilir 100
gram basina diisen ortalama protein miktarlar: Tablo 9°da yiiksekten diislige dogru siralanmigtir
(TirKomp, 2021). Tabloda goriildiigii gibi, 100 graminda en yiiksek protein igerigine sahip siit
riinii 27,56 g ile Kars eski kasaridir. Bu iirlinii Corum ¢okelegi, Erzincan tulum peyniri, Van

otlu peyniri ve Izmir tulum peyniri takip etmektedir.
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En diisiik protein igerigine sahip siit iiriini ise 1,79 g ile Bursa yayik ayranidir.
Calismaya dahil edilen bu 13 geleneksel siit ve siit iiriiniiniin 100 gram basina diisen ortalama

protein miktari ise 13,63 g olarak hesaplanmistir.

Siit ve siit Uriinleri, yiiksek biyoyararlanima sahip protein kaynaklaridir ve 6zellikle
kazein ve peynir alti suyu proteinleri bakimindan zengindir (Walstra vd., 2006). Kars eski
kasar1, Erzincan tulum peyniri ve diger peynir ¢esitlerinin yliksek protein igerigine sahip olmasi,
tiretim silireclerinde gergeklesen su kaybi ve protein yogunlagsmasiyla dogrudan

iliskilendirilmektedir (Fox & McSweeney, 2013).

Bununla birlikte, Bursa yayik ayrani gibi fermente siit iiriinlerinin diisiik protein igerigi,
biiylik oranda su igeriginin yiiksek olmasiyla agiklanabilir. Aragtirmalara gore, fermente siit
iriinlerinde laktik asit bakterilerinin protein sindirilebilirligi {izerine olumlu etkileri
bulunmaktadir, bu da bu tiriinlerin protein kalitesini artirabilecegini gostermektedir (Phelan vd.,

2009).

Genel olarak, siit ve siit tiriinlerinin yiilksek PDCAAS degerlerine sahip olmasi, onlari
yiiksek kaliteli protein kaynaklar1 haline getirmektedir (FAO/WHO, 2013). Ozellikle yash
bireyler, sporcular ve biliylime c¢agindaki ¢ocuklar i¢in siit proteinleri dnemli bir besin
kaynagidir (Boirie vd., 2015).

Tablo 9: Siit ve Siit Uriinlerinin Yenilebilir 100 Grami I¢in Protein Miktarlar (g) (TURKOMP,
2021)

Siit ve Siit Uriinleri Grubu Protein (g)
Kars eski kasari 27,56
Corum ¢okelegi 26,86
Erzincan tulum peyniri 19,59
Van otlu peyniri 19,52
Izmir tulum peyniri 19,14
Ezine peyniri 18,22
Edirne beyaz peyniri 17,16
Burdur siizme yogurdu 9,44
Mersin Silitke yogurdu 6,19
Maras dondurmasi 4,85
Antalya yaniks1 dondurma 3,96
Kars kefiri 3
Bursa yayik ayrani 1,79

Calismaya dahil edilen siit ve siit iirlinlerinin 1 gram proteininde bulunan elzem amino
asit miktarlar1 (mg) Tablo 10°da gosterilmektedir. Tablonun iist kisminda verilen gereksinim

degerleri goz oniine alindiginda siit ve siit lirlinlerinin amino asitler agisindan yeterli kaynaklar
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oldugu sdylenebilmektedir. Ancak bu degerler amino asitlerin viicutta kullanim yiizdelerini tam
olarak yansitmadigi i¢in protein kalitesi degerlerinin hesaplanmasi, besinlerin biyoyararlanim

diizeylerinin tahmini ac¢isindan énemlidir.

Tablo 10: Siit ve Siit Uriinlerinin 1 g Proteininde Bulunan EAA Miktarlar1 (mg/g)

Trp Thr lle Leu Lys Met+Cys Phe+Tyr Val His

Thtiyac (Yetiskin) 6 23 30 59 45 22 30 39 15
Ihtiyag (1-3 yas) 85 31 32 66 57 27 52 43 20
Ihtiyac (3-10yas) 6,6 25 30 61 48 23 41 40 16
Siit ve Siit Uriinleri Grubu P Thr lle Leu  Lys Mets,+cy Phe+Tyr Val His
Bursa yayik ayrani 2514 93,85 61,45 99,44 156,42 55,87 111,17 60,34 26,82
Corum ¢okelegi 11,02 69,02 41,25 90,88 63,03 2267 116,98 49,59 45,61
Antalya yaniks: dondurma 909 33,84 5581 104,29 108,84 50,00 88,38 65,66 23,48
Edirne beyaz peyniri 16,26 59,15 49,71 103,26 103,85 33,74 72,09 65,50 34,32
Erzincan tulum peyniri 12,91 49,82 51,40 111,94 129,66 29,71 123,89 62,53 23,84
Kars eski kasari 14,01 36,57 43,65 104,97 132,26 27,18 128,77 54,43 32,29
Ezine peyniri 9,00 3584 46,27 9440 120,09 43,69 108,40 60,98 19,65
Kars kefiri 11,33 97,67 45,00 73,67 83,33 52,00 81,33 45,67 9,67
Maras dondurmasi 3,71 47,01 52,99 102,06 69,90 35,67 79,59 45,98 8,45
[zmir tulum peyniri 13,53 57,05 49,48 100,94 101,52 32,86 129,15 66,61 41,33
Van otlu peyniri 9,58 40,27 41,19 80,99 106,25 27,20 102,20 5523 34,38

Mersin Silitke yogurdu 12,28 79,48 40,71 88,69 72,70 33,28 91,92 49,60 27,63

Burdur stizme yogurdu 9,53 76,91 37,50 90,57 77,97 26,91 102,65 44,70 36,76

Bu calismada, TirKomp veri tabaninda yer alan geleneksel siit ve siit iiriinlerinin
PDCAAS skorlar1 hesaplanarak, protein kaliteleri degerlendirilmistir. Elde edilen sonuglar, siit
ve siit iiriinlerinin yiiksek biyoyararlanima sahip protein kaynaklar1 oldugunu ve 6zellikle elzem

amino asit profilleri agisindan yeterli besin kaynaklari sundugunu gdostermektedir.

Yetiskinler i¢in yapilan degerlendirmede, siit ve siit lirlinlerindeki neredeyse tiim elzem
amino asitlerin %100’{in iizerinde oldugu belirlenmistir. 1-3 yas grubunda Histidin (His) ve
Treonin (Thr) nin %100’iin iizerinde oldugu, ayrica Triptofan (Trp), izoldsin (Ile), Lésin (Leu)
ve Lizin (Lys) agisindan yeterli besin kaynaklari oldugu sonucuna ulasilmistir. 3-10 yas
grubunda da His ve Thr’nin %100’{in {izerinde oldugu, bunun yani sira Trp, Thr, Ile, Leu ve

Metiyonin + Sistein (Met+Cys) agisindan yeterli besin kaynaklart sundugu goriilmiistiir.

Bu veriler, siit ve siit Urlinlerinin farkli yas gruplar1 i¢in esansiyel amino asit
gereksinimlerini karsilamada 6nemli bir role sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Nitekim,
Bursa yayik ayraninin tiim yas gruplari i¢in en yiiksek PDCAAS degerine sahip oldugu ve

elzem amino asitler acisindan dengeli bir profile sahip oldugu belirlenmistir. Bu durum,
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fermente siit iirlinlerinin sindirilebilirlik agisindan avantaj sundugunu ve protein kalitesinin

artirllmasina katki sagladigini gostermektedir.

Dall1 zincirli amino asitler (BCAA), yani 16sin, izoldsin ve valin, kas protein sentezi,
enerji Uretimi ve kas kiitlesinin korunmasi acisindan kritik role sahiptir (Hoffman & Falvo,
2004). Bu calismada, yetiskinlerde BCAA icerigi agisindan en yliksek degerlere sahip
besinlerin Antalya yaniks1 dondurma, Bursa yayik ayrani1 ve Erzincan tulum peyniri oldugu
belirlenmistir. 1-3 yas aralifinda Bursa yayik ayrani, Maras dondurmasi ve Erzincan tulum
peyniri On plana ¢ikarken, 3-10 yas grubunda Bursa yayik ayrani, Antalya yaniksi dondurma ve

Maras dondurmas1 BCAA igerigi acisindan en yiiksek degerlere sahip besinler olmustur.

Bu bulgular, siit tirlinlerinin BCAA agisindan yliksek biyoyararlanima sahip oldugunu
ve farkli yas gruplarinda kas gelisimi i¢in Onemli bir besin kaynagi sundugunu
desteklemektedir. Ozellikle peynir alti suyu (whey) proteinleri, BCAA agisindan zengin
kaynaklar olup, 16sin, izol6sin, valin ve sistein i¢erikleri nedeniyle protein sentezini destekleyen
onemli bilesenlerdir (Akgiil & Karaman, 2017). Literatiirde, siit ve siit iirlinlerinden elde edilen
BCAA’larin kas protein sentezi, bagisiklik sistemi fonksiyonlar1 ve biiylime tizerinde olumlu

etkiler gosterdigi belirtilmektedir (FAO & WHO, 2013).

Arastirmalar, bir bardak siitiin yaklasik 0,9 gram 16sin, 0,5 gram izolésin ve 0,6 gram
valin sagladigini, peynir c¢esitlerinin ise gram basina 0,5 ile 1,5 gram arasinda degisen BCAA
icerigine sahip oldugunu ortaya koymaktadir (Hoffman & Falvo, 2004). Bu durum, 6zellikle
sporcular, biiylime ¢agindaki ¢ocuklar ve yaslh bireyler i¢in siit iirlinlerinin protein kaynagi
olarak tercih edilmesi gerektigini gostermektedir.

Tablo 11: Siit ve Siit Uriinlerinin Tiim EAA’lar I¢in Sindirilebilirlik ve Gereksinim Degerlerine
Oranlanmis Amino Asit Degerleri (%)

Siit ve Siit Uriinleri Grubu  Trp  Thr lle Leu Lys Met+Cy Phe+Tyr Val His

ihtiyac (Yetiskin)

Bursa yayik ayrani 410,61 399, 200,7 1651 3406 24886 363,17 15161 1752
Corum ¢okelegi 180,00 294, 1347 1509 1372 101,00 38212 12461 2979
Antalya yaniksi dondurma 14848 144, 1823 1732 2370 22273 28872 16498 1534
Edirne beyaz peyniri 26556 252, 1623 1715 2261 15030 23548 164,59 2242
Erzincan tulum peyniri 210,94 212, 1679 1859 2823 13234 404,71 157,13 1557
Kars eski kasar1 228,76 155, 1425 1743 2880 12106 420,66 136,76 2109
Ezine peyniri 147,02 152, 1511 1568 2615 19461 354,10 153,22 1283
Kars kefiri 185,11 416, 1470 1223 1814 23164 26569 114,75 63,16
Maras dondurmasi 60,62 200, 1731 1695 1522 15889 259,99 11554 55,23
[zmir tulum peyniri 221,02 243, 1616 1676 2210 14639 42190 167,39 2700
Van otlu peyniri 156,47 171, 1345 1345 2313 12118 333,86 138,77 2245
Mersin Silifke yogurdu 20054 338, 1329 1473 1583 14824 300,28 124,63 1804
Burdur siizme yogurdu 155,72 327, 1225 1504 1697 119,86 335,32 112,33 2401
Gereksinim (1-3 yas) Trp  Thr lle Leu Lys Met+Cy Phe+Tyr Val His
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Bursa yay]k ayrani 289’85 296, 188,2 147,6 268,9 95,30 55’80 127,32 265,5

Corum ¢okelegi 127,06 218, 1263 1349 1083 70,00 6,38 51,67 2661
Antalya yaniksi dondurma 104,81 106, 170,9 154,8 187,1 11457 34,74 113,95 2252
Edirne beyaz peyniri 187,45 186, 1522 1533 1785 10491 9,12 76,90 3341
Erzincan tulum peyniri 148,90 157, 1574 1662 2229 9320 7,60 67,71 3021
Kars eski kasari 161,48 115, 1336 1558 2273 7981 9,78 61,94 3024
Ezine peyniri 103,78 113, 1417 1401 2064 11753 21,31 99,57 2541
Kars kefiri 130,67 308, 137,8 1093 1432 10042 4586 118,51 1878
Maras dondurmasi 42,79 148, 1622 1515 120,1 g g1 22,15 81,29 1859
[zmir tulum peyniri 156,01 180, 1515 1498 1745 10221 8,86 7490 3205
Van otlu peyniri 11045 127, 1261 1202 1826 0,70 9,37 62,00 2387
Mersin Silifke yogurdu 141,56 251, 1246 1316 1249 9441 13,70 75,85 2279
Burdur siizme yogurdu 109,02 243, 1148 1344 1340 7651 10,98 61,32 2450
Gereksinim (3-10 yas) Trp Thr lle Leu Lys Met+Cy  Phe+Tyr Val His
Bursa yayik ayrani 373,29 367,91 200,7 159,7 31937 111,88 70,77 136,87 331,91
Corum ¢okelegi 163,63 270,58 1347 1460 12869 82,17 8,10 5555 332,70
Antalya yaniksi dondurma 134,99 132,65 1823 1675 22221 13450 44,06 12250 281,50
Edirne beyaz peyniri 24142 23186 1623 1659 21202 12316 1156 8267 4176
Erzincan tulum peyniri 191,76 19530 1679 1798 26472 10940 964 72,79 377,69
Kars eski kasari 207,96 14337 1425 168,6 270,02 93,69 12,40 66,58 378,03
Ezine peyniri 133,65 140,49 1511 1516 24518 137,98 27,02 107,04 317,68
Kars kefiri 168,28 382,85 1470 1183 170,14 117,88 58,16 127,40 234,79
Maras dondurmasi 5511 184,28 1731 1639 14271 101,91 28,09 87,39 232,37
[zmir tulum peyniri 200,93 22365 1616 1621 20726 119,99 1124 80,51 400,65
Van otlu peyniri 142,25 157,84 1345 1301 21693 94,73 11,88 66,65 298,41

Mersin Silifke yogurdu 182,31 31157 1329 1424 14842 11082 17,38 8153 284,98
Burdur siizme yogurdu 14156 301,47 1225 1455 15918 89,82 13,93 6592 306,25

Bu c¢aligmada, 13 geleneksel siit ve siit iirliniiniin PDCAAS degerleri hesaplanmis ve
protein kaliteleri degerlendirilmistir. Tablo 12°de yer alan verilere gore, yetiskinler i¢in en
yliksek PDCAAS degerine sahip siit iirlinii %100 ile Bursa yayik ayrani olurken, en diisiik
PDCAAS degerine sahip olan besin %55 ile Maras dondurmasidir. Calismaya dahil edilen siit

ve siit lirlinlerinin yetigkinler i¢in ortalama PDCAAS degeri %93 olarak hesaplanmuistir.

1-3 yas arali81 icin en yliiksek PDCAAS degerine sahip olan besin %56 ile Bursa yayik
ayrani iken, en diisik PDCAAS yiizdesine sahip olan besin %6 ile Corum c¢okelegidir.
Caligsmaya dahil edilen geleneksel siit ve siit {irlinlerinin 1-3 yas aralig1 i¢in ortalama PDCAAS

degeri %19 olarak hesaplanmustir.

3-10 yas araliginda, en yiiksek PDCAAS degerine sahip besin %71 ile Bursa yayik
ayrani olurken, en diisik PDCAAS degerine sahip olan besin %8 ile Corum c¢okelegidir.
Calismaya dahil edilen siit ve siit iirlinlerinin 3-10 yas aralig1 icin ortalama PDCAAS degeri

%25 olarak hesaplanmustir.
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Bu sonuglar, siit ve siit iirtinlerinin yas gruplarina gore farkli protein kalitesi sundugunu
ve Ozellikle yetiskinler icin PDCAAS degerlerinin oldukga yiiksek oldugunu gdstermektedir.
Aragtirmalar, fermente siit iirlinlerinin protein sindirilebilirligi agisindan avantaj sagladigini ve

bu nedenle PDCAAS degerlerinin yliksek olabilecegini gostermektedir (Schaafsma, 2000).

Siit ve siit iirlinlerinde sinirlayict amino asitler, protein kalitesini belirleyen temel
faktorlerden biridir. Yapilan analizler, yetigkinlerde protein kalitesini siirlayan ana amino
asidin genellikle Valin ve Triptofan oldugunu, cocuklarda ise Fenilalanin + Tirozin ve
Metiyonin + Sistein kombinasyonlarinin simirlayici amino asitler olarak one c¢iktigin
gostermektedir. Literatiirde, Triptofan ve Valin’in islenmis siit {riinlerinde kayba
ugrayabilecegi, bunun da PDCAAS degerlerini etkileyebilecegi belirtilmektedir (Rutherfurd &
Moughan, 2005).

Ozellikle Bursa yayik ayraminin farkli yas gruplari igin en yiiksek PDCAAS degerine
sahip olmasi, fermente siit iiriinlerinin biyoyararlanim agisindan énemli oldugunu ve protein
kalitesini artirabilecegini gostermektedir. Fermente siit {iriinlerinin icerdigi probiyotikler ve
enzimlerin protein sindirilebilirligini artirarak, proteinlerin daha etkin kullanimin1 sagladigi

belirtilmektedir (Phelan vd., 2009).

Tablo 12: Siit ve Siit Uriinlerinin PDCAAS Degerleri ve Smirlayict Amino Asitleri

Gereksinim (Yetiskin) PDCAAS (%) Simmrlayict AA'lar
Bursa yayik ayrani 100 Val
Corum ¢okelegi 100 Met+Cys
Antalya yaniks1 dondurma 100 Thr
Edirne beyaz peyniri 100 Met+Cys
Erzincan tulum peyniri 100 Met+Cys
Kars eski kasari 100 Met+Cys
Ezine peyniri 100 His
Kars kefiri 63 His
Maras dondurmasi 55 His
[zmir tulum peyniri 100 Met+Cys
Van otlu peyniri 100 Met+Cys
Mersin Silifke yogurdu 100 Val
Burdur siizme yogurdu 100 Val
Gereksinim (1-3 yas)

Bursa yayik ayrani 56 Phe+Tyr
Corum ¢okelegi 6 Phe+Tyr
Antalya yaniks1 dondurma 35 Phe+Tyr
Edirne beyaz peyniri 9 Phe+Tyr
Erzincan tulum peyniri 8 Phe+Tyr
Kars eski kasari 10 Phe+Tyr
Ezine peyniri 21 Phe+Tyr
Kars kefiri 46 Phe+Tyr
Maras dondurmast 22 Phe+Tyr
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[zmir tulum peyniri 9 Phe+Tyr

Van otlu peyniri 9 Phe+Tyr
Mersin Silitke yogurdu 14 Phe+Tyr
Burdur siizme yogurdu 11 Phe+Tyr
Gereksinim (3-10 yas)

Bursa yayik ayrani 71 Phe+Tyr
Corum ¢okelegi 8 Phe+Tyr
Antalya yaniks1 dondurma 44 Phe+Tyr
Edirne beyaz peyniri 12 Phe+Tyr
Erzincan tulum peyniri 10 Phe+Tyr
Kars eski kasari 12 Phe+Tyr
Ezine peyniri 27 Phe+Tyr
Kars kefiri 58 Phe+Tyr
Maras dondurmasi 28 Phe+Tyr
Izmir tulum peyniri 11 Phe+Tyr
Van otlu peyniri 12 Phe+Tyr
Mersin Silitke yogurdu 17 Phe+Tyr
Burdur siizme yogurdu 14 Phe+Tyr

Hesaplamalar 15181nda, yetiskinlerde siit ve siit iirlinleri i¢in sinirlayict amino asitlerin
genellikle Valin (Val) ve Triptofan (Trp) oldugu sonucuna varilmistir. Tablo 12°de gorildigi
gibi, 13 geleneksel siit ve siit lirtiniinden 6 tanesinin sinirlayict amino asidi Metiyonin + Sistein
(Met+Cys), 3 tanesinin Histidin (His), 3 tanesinin Valin (Val) ve 1 tanesinin Treonin (Thr)

oldugu belirlenmistir.

1-3 yas aras1 ¢ocuklar igin siit ve siit lirlinlerinde sinirlayict amino asitlerin genellikle
Fenilalanin + Tirozin (Phe+Tyr) oldugu saptanmustir. Tablo 12’de goriildiigii gibi, 13 geleneksel

stit ve siit lirlinliniin tiimiinde sinirlayict amino asidin Phe+Tyr oldugu tespit edilmistir.

3-10 yas aras1 ¢ocuklarda da siit ve siit iiriinleri i¢in sinirlayict amino asitlerin genellikle
Phe+Tyr oldugu belirlenmistir. Tablo 12’de goriildiigii gibi, 13 adet siit ve siit iirliniiniin

tamaminin siirlayict amino asidi Phe+Tyr olarak tespit edilmistir.

Bu sonuglar, ¢ocukluk déoneminde Phe+Tyr nin sinirlayict amino asit olmasinin biiylime
ve gelisme agisindan kritik bir faktor oldugunu gostermektedir. Young ve Pellett (1994)
tarafindan yapilan arastirmalarda, siit ve siit iirlinleri de dahil olmak iizere cesitli protein
kaynaklarinin amino asit profilleri incelenmis ve Ozellikle c¢ocuklarda Phe+Tyr
kombinasyonunun sinirlayict amino asit olabilecegi vurgulanmistir. Benzer sekilde, Elango ve
digerleri (2008) yaptiklar1 ¢calismada, ¢ocuklarda biiylime ve gelisme hizinin yiiksek olmasi

nedeniyle, 6zellikle Phe+Tyr gibi aromatik amino asitlerin sinirlayici olabilecegini belirtmistir.

FAO (2007) raporunda, farkli yas gruplarindaki bireylerin amino asit gereksinimlerinin

ayrintili olarak incelendigi, ¢ocuklarin fenilalanin ve tirozin gibi aromatik amino asitlere olan
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thtiyacinin yetiskinlere oranla daha fazla oldugu ortaya koyulmustur. Bu durum, Phe+Tyr'nin

cocuklarda sinirlayict amino asit olarak tespit edilmesini agiklamaktadhir.

Genel olarak, siit ve siit iiriinleri yliksek biyoyararlanimli protein kaynaklar1 olmasina
ragmen, ¢ocukluk doneminde belirli amino asitlerin sinirlayict olmasi, bu yas grubundaki
protein gereksinimlerinin daha dikkatli yonetilmesini gerektirmektedir. Arastirmalar, siit bazli
protein takviyelerinin ve diyet c¢esitliliginin ¢ocuklardaki amino asit dengesini
iyilestirebilecegini gostermektedir (Wu, 2013). Ayrica, islenmis siit {iriinlerinde belirli amino
asitlerin kayba ugradigi ve bu durumun protein kalitesini etkileyebilecegi ifade edilmektedir

(Rutherfurd & Moughan, 2005).
43. DIGER URUNLER

Bu ¢alismada, TiirKomp veri tabaninda yer alan 5 farkli geleneksel iiriiniin PDCAAS
skorlar1 hesaplanmig ve protein icerikleri degerlendirilmistir. Calismaya dahil edilen geleneksel
iiriinlerin yenilebilir 100 gram basina diisen ortalama protein miktarlar1 Tablo 13’te yiiksekten
diistige dogru siralanmustir (TtirKomp, 2021). Tabloda goriildiigii gibi, 100 graminda en yiiksek

protein icerigine sahip olan {iriin 14,38 g ile Ankara Beypazar1 kuru tarhanasidir.

En diisiik protein icerigine sahip geleneksel iiriin ise 1,01 g ile Ankara asuresidir.
Caligsmaya dahil edilen bu 5 geleneksel gidanin 100 gram basina diisen ortalama protein miktari

ise 8,45 g olarak hesaplanmistir.

Geleneksel gidalar, besin degeri agisindan 6nemli bilesenler icerse de protein kaliteleri
ve biyoyararlanimlari iirlin tiiriine gore farklilik gostermektedir (Schaafsma, 2000). Tarhana
gibi fermente edilen tahil bazli iiriinlerin protein igerigi yiiksek olmasina ragmen, protein
kalitesinin elzem amino asit profili ve sindirilebilirlik ile dogrudan iligkili oldugu
belirtilmektedir (Yal¢in & Tuncer, 2018). Beypazar1 kuru tarhanasinin yiiksek protein igerigine
sahip olmasi, fermente silirecin protein biyoerisimini artirabilecegini gostermektedir

(Dewettinck vd., 2008).

Ote yandan, asure gibi nisasta ve baklagil agirlikli iiriinlerde protein icerigi diisiik
olabilmektedir. Ancak, farkli protein kaynaklarinin bir arada bulunmasi, protein kalitesini
artiran bir faktor olarak degerlendirilmektedir (Hoffman & Falvo, 2004). Bu durum, 6zellikle
bitkisel bazli proteinlerin hayvansal proteinlerle birlikte tiiketildiginde biyoyararlaniminin

artabilecegini gostermektedir (FAO & WHO, 2013).

Arastirmalar, fermente {iriinlerin probiyotik icerigi sayesinde protein sindirilebilirligini

artirarak, amino asitlerin viicut tarafindan daha iyi kullanilmasin1 saglayabilecegini ortaya
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koymaktadir (Phelan vd., 2009). Bu nedenle, geleneksel fermente gidalar hem protein hem de

mikrobiyal faydalar acisindan 6nemli bir besin kaynagidir.

Tablo 13: Diger Uriinlerinin Yenilebilir 100 Grami I¢in Protein Miktarlar1 (g) (TURKOMP,
2021)

Diger Uriinler Protein (g)
Ankara Beypazari kuru tarhana 14,38
Maras tarhanasi 13
Gaziantep pilavlik bulgur 12,08
Konya asuresi 1,77
Ankara asuresi 1,01

Calismaya dahil edilen diger tirlinlerinin 1 gram proteininde bulunan elzem amino asit
miktarlar1 (mg) Tablo 14’te gosterilmektedir. Tablonun iist kisminda verilen gereksinim
degerleri g6z Oniine alindiginda diger iriinlerinin amino asitler agisindan yeterli kaynaklar
oldugu soylenebilir. Ancak bu degerler amino asitlerin viicutta kullanim yiizdelerini tam olarak
yansitmadigi i¢in protein kalitesi degerlerinin hesaplanmasi, besinlerin biyoyararlanim
diizeylerinin tahmini acisindan énemlidir.

Tablo 14: Diger Uriinlerinin 1 g Proteininde Bulunan EAA Miktarlar1 (mg/g)

Trp Thr lle Leu Lys Met+Cys Phe+Tyr Val His

Ihtiyag (Yetiskin) 6 23 30 59 45 22 30 39 15
Ihtiyag (1-3 yas) 8,5 31 32 66 57 27 52 43 20
Ihtiyag (3-10yas) 6,6 25 30 61 48 23 41 40 16
Diger Uriinler Trp Thr lle Leu Lys Met+Cys Phe+Tyr Val His
Ankara asuresi 22,77 24,75 53,47 99,01 84,16 75,25 103,96 60,40 22,77
Konya asuresi 21,47 88,70 27,68 41,24 26,55 44,07 50,85 28,25 5,65
Gaziantep pilavlik bulgur 12,09 43,05 3535 84,02 129,22 39,65 79,64 40,15 61,59
Maras tarhanasi 13,08 50,38 34,92 78,85 127,08 49,15 64,31 31,08 32,00

Ankara Beypazari kuru tarhana 12,52 57,51 38,94 84,70 139,22 52,92 72,46 32,82 51,11

Diger geleneksel iiriinlerde bulunan tiim elzem amino asitler i¢in yapilan hesaplamalarin

yilizdesel degerleri Tablo 15°te gosterilmektedir. Tabloda %100’{in iizerindeki degerler koyu

renkle belirtilmistir.

Yetiskinler i¢in bu degerler incelendiginde, Triptofan (Trp), Treonin (Thr), Izoldsin
(Ile), Losin (Leu), Lizin (Lys), Metiyonin + Sistein (Met+Cys) ve Fenilalanin + Tirozin
(Phe+Tyr) degerlerinin %100’lin {izerinde oldugu belirlenmistir. 1-3 yas ve 3-10 yas
gruplarinda ise Triptofan (Trp) ve Histidin (His) degerlerinin %100’iin ilizerinde oldugu
goriilmektedir. Bu bulgular, diger geleneksel iiriinlerin farkli yas gruplarindaki protein

kalitesine olan katkisini ortaya koymaktadir.
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Tabloya gore, yetiskinler, 1-3 yas ve 3-10 yas gruplarinda Ankara asuresinin hem
PDCAAS degeri en yiiksek besin oldugu hem de ¢cogu elzem amino asit ac¢isindan dengeli bir
profile sahip oldugu belirlenmistir. Bu durum, Ankara asuresinin bitkisel kaynakli protein
iceren tahil ve baklagil kombinasyonlar1 ile dengeli bir amino asit profili sundugunu
gostermektedir (Schaafsma, 2000). Arastirmalar, bitkisel kaynakli proteinlerin amino asit
eksikliklerini tamamlayic1 etkisinin oldugunu ve farkli tahil ve baklagillerin birlikte
tiiketilmesinin protein biyoyararlanimini artirabilecegini gostermektedir (Millward & Jackson,

2004).

Yetiskinler i¢in dalli1 zincirli amino asitler (Leu + Ile + Val) agisindan yapilan
degerlendirmede, Ankara asuresi, Gaziantep pilavlik bulgur ve Ankara Beypazar1 kuru
tarhanasinin nispeten yiiksek diizeylerde BCAA igerdigi belirlenmistir. Bu bulgu, tahil bazl
iriinlerin protein bilesimi agisindan 6nemli bir kaynak olabilecegini gdstermektedir (Hoffman

& Falvo, 2004).

1-3 yas grubu ¢ocuklar icin BCAA agisindan yapilan degerlendirmede, sirastyla Ankara
asuresi, Ankara Beypazari kuru tarhanasi ve Maras tarhanasinin yiiksek BCAA igerdigi
belirlenmigtir. 3-10 yas grubu ¢ocuklar i¢in BCAA agisindan benzer bir durum goézlenmis ve
Ankara asuresi, Ankara Beypazar1 kuru tarhanasi ve Maras tarhanasinin BCAA agisindan

zengin besin kaynaklar1 oldugu tespit edilmistir.

Bu sonuclar, fermente tahil bazli gidalarin 6zellikle BCAA igerigi agisindan onemli bir
besin grubu sundugunu ve protein sentezine katkida bulunabilecegini gostermektedir (FAO &
WHO, 2013). Ozellikle fermente tahillarda, fermentasyon isleminin sindirilebilirligi artirarak
BCAA’nin biyoyararlanimini destekledigi belirtilmektedir (Dewettinck vd., 2008). Ayrica
fermentasyonun, bitkisel bazli proteinlerin sindirimini iyilestirdigi ve antinutrient bilesenlerin
azaltilmasina yardimci oldugu bilinmektedir (Gibson vd., 2017).

Tablo 15: Diger Uriinlerin Tiim EAA’lar I¢in Sindirilebilirlik ve Gereksinim Degerlerine
Oranlanmis Amino Asit Degerleri (%)

Trp Thr lle Leu Lys Met+Cys Phe+Tyr Val His
Gereksinim (Yetiskin)
Ankara aguresi 371,95 10547 17465 164,46 183,28 33519 33960 151,76 148,78
Konya aguresi 350,66 377,94 9043 6851 57,83 19630 166,10 70,98 36,91
Gaziantep pilavhik bulgur 197,41 183,41 11547 13956 28142 17663 260,14 100,89 402,38
Maras tarhanasi 213,59 214,68 114,08 130,96 276,75 218,96 210,07 78,09 209,07

Ankara Beypazari kuru tarhana 204,45 24504 127,21 140,69 303,19 23574 236,71 82,48 333,94
Gereksinim (1-3 yas)

Ankara asuresi 262,55 78,25 163,74 147,01 144,69 122,19 78,37 171,49 305,64
Konya asuresi 247,52 280,41 84,78 61,24 4565 5947 52,17 100,43 119,04
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Gaziantep pilavlik bulgur 139,35 136,08 108,25 124,76 22217 105,76 19,81 90,37 224,31
Maras tarhanasi 150,77 159,28 106,95 117,07 218,48 11447 33,20 112,03 177,53

Ankara Beypazari kuru tarhana 14432 181,81 11926 125,77 239,36 139,33 27,39 120,61 196,27
Gereksinim (3-10 yas)

Ankara asuresi 338,13 97,03 174,65 15907 171,82 14344 9940 184,36 382,05
Konya asuresi 318,78 347,71 9043 6626 5421 69,81 66,17 107,97 148,80
Gaziantep pilavlik bulgur 179,46 168,74 11547 13499 263,83 12416 2513 97,15 280,39
Maras tarhanast 194,17 19751 11408 12667 25945 13438 4211 12043 22191

Ankara Beypazari kuru tarhana 185,86 22544 127,21 136,08 284,24 163,56 34,74 129,66 245,34

Tablo 16°da diger geleneksel iirtinlerin PDCAAS degerleri ve siirlayict amino asitleri
yer almaktadir. Yetigkinler i¢in protein kalitesinin hesaplandigi 5 geleneksel iirlin arasinda en
yiiksek PDCAAS ylizdesine sahip olan besin %100 ile Ankara asuresi iken, en diisik PDCAAS
ylizdesine sahip olan besin %37 ile Konya asuresidir. Calismaya dahil edilen diger iiriinlerin
yetigkinler i¢in ortalama PDCAAS degeri %81 olarak hesaplanmistir. Bu sonuglar, bazi
geleneksel tahil bazli iirlinlerin yiliksek protein kalitesine sahip olabilecegini ve bitkisel
proteinlerin uygun kombinasyonlarla tamamlanmasinin biyoyararlanimi artirabilecegini

gostermektedir (Schaafsma, 2000).

1-3 yas araliginda, en yiiksek PDCAAS ylizdesine sahip olan besin %78 ile Ankara
asuresi, en diisiik PDCAAS ytlizdesine sahip olan besin %20 ile Gaziantep pilavlik bulgurdur.
Calismaya dahil edilen diger tiriinlerin 1-3 yas araligi i¢in ortalama PDCAAS degeri %41
olarak hesaplanmistir. Bu durum, ¢ocuklarin beslenmesinde protein igerigi yiiksek ve dengeli

amino asit profiline sahip gidalarin 6nemini vurgulamaktadir (Elango vd., 2008).

3-10 yas araliginda, en yiiksek PDCAAS yiizdesine sahip besin %97 ile Ankara asuresi,
en diisiik PDCAAS yiizdesine sahip besin %24 ile Gaziantep pilavlik bulgurdur. Caligmaya
dahil edilen diger iriinlerin 3-10 yas aralifi i¢in ortalama PDCAAS degeri %51 olarak
hesaplanmistir. Bu bulgular, 6zellikle ¢ocukluk doneminde protein kaynaklarmin dogru
se¢ilmesinin onemini ortaya koymaktadir. FAO (2007) raporuna gore, ¢ocukluk doneminde
esansiyel amino asit ihtiyacinin yetiskinlere goére daha yiiksek oldugu ve bu nedenle diyetin

protein kalitesinin artirtlmasi gerektigi belirtilmistir.

Sinirlayict amino asitler, bir besinin protein kalitesini belirleyen onemli faktorlerden
biridir. Arastirmalar, bitkisel bazli proteinlerin genellikle sinirlayict amino asitler igerdigini ve
bu amino asit eksikliklerinin farkli protein kaynaklarmin bir arada tliketilmesiyle
dengelenebilecegini gostermektedir (Millward & Jackson, 2004). Bu baglamda, Ankara
asuresinin yliksek PDCAAS degerine sahip olmasi, tahil ve baklagillerin birlikte tiiketilmesinin

protein kalitesini artirabilecegini gostermektedir.
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Gaziantep pilavlik bulgurunun diisiik PDCAAS degerine sahip olmasi, bu iiriiniin
protein igeriginin sinirlayici amino asitlerle eksik kalabilecegini ve tamamlayici protein
kaynaklar1 ile desteklenmesi gerektigini diisiindiirmektedir. Ozellikle baklagiller ve tahillarin
bir arada tiiketilmesi, bu eksikliklerin giderilmesine yardimei olabilmektedir (Gibson vd.,

2017).

Tablo 16: Diger Uriinlerin PDCAAS Degerleri ve Siirlayict Amino Asitleri

Gereksinim (Yetiskin) PDCAAS (%) Sinirlayic1 AA'lar
Ankara asuresi 105 Thr
Konya aguresi 37 His
Gaziantep pilavlik bulgur 101 Val
Maras tarhanasi 78 Val
Ankara Beypazari kuru tarhana 82 Val
Gereksinim (1-3 yas)

Ankara asuresi 78 Phe+Tyr
Konya asuresi 46 Lys
Gaziantep pilavlik bulgur 20 Phe+Tyr
Maras tarhanasi 33 Phe+Tyr
Ankara Beypazari kuru tarhana 27 Phe+Tyr
Gereksinim (3-10 yas)

Ankara asuresi 97 Thr
Konya aguresi o4 Lys
Gaziantep pilavlik bulgur 25 Phe+Tyr
Marag tarhanasi 42 Phe+Tyr
Ankara Beypazari kuru tarhana 35 Phe+Tyr

Hesaplamalar 15181nda, yetiskinlerde diger geleneksel iiriinler i¢in sinirlayici amino
asitlerin genellikle Valin (Val) ve Triptofan (Trp) oldugu sonucuna varilmigtir. Tablo 16’da
goriildigl gibi, 5 geleneksel iirlinden 3 tanesinin sinirlayici amino asidi Val, birer tanesinin
sinirlayict amino asidi Treonin (Thr) ve Histidin (His) olarak belirlenmistir. Bu durum, bitkisel
bazli protein kaynaklarinda belirli elzem amino asitlerin eksik olabilecegini ve protein
biyoyararlanimini artirmak i¢in farkli protein kaynaklarinin bir arada tiiketilmesi gerektigini

gostermektedir (Millward & Jackson, 2004).

1-3 yas grubu cocuklarda, diger geleneksel iiriinler i¢in sinirlayici amino asitlerin
genellikle Fenilalanin + Tirozin (Phe+Tyr) oldugu belirlenmistir. Tablo 4.8’de goriildiigi gibi,
5 {irlinden 4 tanesinin smirlayict amino asidi Phe+Tyr, 1 tanesinin ise Lizin (Lys) oldugu
saptanmistir. Bu bulgular, ¢ocukluk ¢aginda norolojik gelisim ve metabolik siirecler igin
Phe+Tyr'nin kritik rol oynadigim gostermektedir (Elango vd., 2008). Ozellikle, beyin gelisimi
ve norotransmitter sentezinde gorev alan bu amino asitlerin eksikligi, ¢ocuklarda bilissel ve

norolojik gelisimi olumsuz yonde etkileyebilmektedir (FAO, 2007).
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3-10 yas grubu ¢ocuklarda ise, diger geleneksel iirlinler i¢in sinirlayici amino asitlerin
genellikle Phe+Tyr oldugu belirlenmistir. Tablo 16’da goriildigii gibi, 5 iiriinden 3 tanesinin
siirlayict amino asidi Phe+Tyr, birer tanesinin sinirlayict amino asidi Treonin (Thr) ve Lizin
(Lys) olarak belirlenmistir. Bu bulgular, ¢cocukluk doneminde farkli besin gruplarinin dengeli
tiikketilmesi gerektigini ve diyetin protein kalitesinin artirilmasi gerektigini gostermektedir

(Gibson vd., 2017).

Sinirlayict amino asitler, besinlerde bulunan toplam proteinin viicut tarafindan ne kadar
etkili kullanilabilecegini belirleyen temel faktorlerden biridir. Bitkisel bazli protein kaynaklari
genellikle smirlayici amino asitler icerdiginden, bu eksiklikleri gidermek i¢in tamamlayici
proteinlerin birlikte tiiketilmesi dnerilmektedir (Schaafsma, 2000). Ornegin, tahillar genellikle
Lizin agisindan fakirken, baklagillerin Lizin igerigi yliksektir. Bu nedenle, tahil ve baklagillerin

birlikte tiiketilmesi protein kalitesini artirabilmektedir (Hoffman & Falvo, 2004).

Arastirmalar, fermente tahil iriinlerinin amino asit biyoyararlanimini artirarak
siirlayict amino asitlerin etkisini azaltabilecegini gostermektedir (Dewettinck vd., 2008).
Ozellikle, fermantasyon islemi sirasinda protein sindirimi artirilarak belirli amino asitlerin

viicutta daha 1yi kullanilmasini saglayabilecegi belirtilmistir (Gibson vd., 2017).
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SONUC VE ONERILER

Sonu¢

Bu arastirma, Tiirkomp Ulusal Gida Veri Tabani'ndaki se¢ilmis geleneksel et, siit ve
diger {iriinlerin protein kalitesini degerlendirmistir. Et ve et iirlinleri agisindan yapilan
analizlerde, en yiiksek protein igerigi 30,63 gram ile Afyon pastirmasinda bulunmakta; ortalama
protein miktar1 24,47 gram olarak hesaplanmistir. Cogu iiriin, esansiyel amino asitler agisindan
yeterli birer kaynak olarak degerlendirilmekte ve Ozellikle triptofan (Trp), treonin (Thr),
fenilalanin+tirozin (Phe+Tyr), metiyonin+sistein (Met+Cys) ve lizin (Lys) agisindan zengin
oldugu tespit edilmistir. Yas gruplarina gore analizlerde, Kayseri sucugunun tiim yas
gruplarinda en yliksek PDCAAS degerine sahip oldugu, Oltu cag kebab1 ve Bursa donerinin ise
BCAA agisindan 6ne ¢iktig1 goriilmiistiir. Bununla birlikte, yetiskinlerde sinirlayict amino

asitlerin genelde valin (Val) ve Trp, ¢cocuk gruplarinda ise Phe+Tyr oldugu belirlenmistir.

Geleneksel siit ve siit tiriinleri i¢in yapilan degerlendirmelerde, ortalama protein igerigi
12,71 gram olarak bulunmakta ve bu iirlinlerin esansiyel amino asitler agisindan zengin
kaynaklar oldugu gozlemlenmistir. Yetiskinler ve ¢ocuk gruplarinda 6zellikle triptofan (Trp),
1zolosin (Ile), 16sin (Leu) ve lizin (Lys) gibi amino asitlerin yeterli diizeyde olmakta; ayrica
Bursa yayik ayranmmin tiim yas gruplarinda PDCAAS degeri en yiiksek iirlin oldugu
belirlenmistir. Yetiskinlerde sinirlayict amino asitlerin metiyonin+sistein (Met+Cys) ve histidin
(His) oldugu goriiliirken, ¢ocuk gruplarinda Phe+Tyr smirlayict amino asit olarak tespit

edilmistir.

Diger trtinler arasinda, en yiiksek protein icerigi 14,38 gram ile Ankara Beypazari1 kuru
tarhanasinda tespit edilmektedir. Ankara asuresi ise hem en yiiksek PDCAAS degerine sahip
irtin olarak hem de esansiyel amino asitler agisindan dengeli bir profile sahip olarak 6ne
cikmistir. Yas gruplarma gore yapilan analizlerde, yetiskinlerde siirlayici amino asitlerin
genelde Val ve Trp oldugu, cocuk gruplarinda ise Phe+Tyr'nin sinirlayict amino asit olarak 6ne

ciktig1 gorilmiistiir.
Oneriler

Arastirmadan elden edilen analiz sonuglar1 1518inda, farkli yas gruplarina, besin
tercihlerine ve amino asit gereksinimlerine uygun ¢esitli beslenme stratejileri bu bdliimde

Onerilmektedir.
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Afyon pastirmasi, en yiiksek protein igerigine sahip et iirlinlerinden biridir. Bu nedenle,
kas kiitlesini korumak ve giinliik protein ihtiyacini karsilamak isteyen yetigkinler, diyetlerine
Afyon pastirmasi veya benzer protein yoniinden zengin iirlinleri ekleyebilir. Fakat yiiksek tuz
icerigine karst dikkatli olunmali, miimkiinse tuzu azaltilmis triinler veya daha az islenmis et

secenekleri tercih edilmelidir.

1-3 yas ve 3-10 yas gruplarinda Phe+Tyr genellikle sinirlayict amino asit olarak 6ne
cikmaktadir. Bu nedenle ¢ocuklarin diyetinde fenilalanin ve tirozin igerigi yiiksek besinlerin
(6rnegin yumurta, siit iiriinleri veya soya iirlinleri) yeterli miktarda tiiketilmesi Onerilebilir.
Ayrica, diyet cesitliligi saglayarak farkl: et, siit iiriinleri, bakliyatlar ve tam tahillarla amino asit

dengesini gliglendirmek miimkiindiir.

Hem yetiskinlerin hem de ¢ocuklarin kas gelisimi ve doku onarimi i¢in 18sin, izoldsin
ve valin gibi dalli zincirli amino asitler (BCAA) 6nemlidir. Et {riinlerinde Oltu cag kebaba,
Bursa doneri ve Erzurum sucugu yetigkinler i¢in BCAA kaynaklar1 iken; ¢ocuklar i¢in Kayseri
sucugu, Bursa doneri ve Oltu cag kebabi 6ne ¢ikmaktadir. Diizenli araliklarla bu tip tirlinler
tiketilerek kas ve doku saglig1 desteklenebilir. Ancak bu tirtinlerin yiiksek yag ve tuz igerigi

g6z onilinde bulundurulmali, asir1 tiikketime gidilmemelidir.

Bursa yayik ayram1 hem yetigkinler hem de c¢ocuklar i¢in amino asit dengesi ve
PDCAAS degeri bakimindan oldukca 1yi bir kaynaktir. Ara 6gilinlerde veya yemeklerle birlikte
kalsiyum ve ytiiksek kaliteli protein alimi i¢in diisiik tuzlu, dogal olarak hazirlanmis yayik ayran

gibi siit tirtinleri tercih edilebilir.

Kayseri mantis1 ve Istanbul bozasi gibi protein icerigi veya PDCAAS degeri diger
iiriinlere gore diisiik olan besinler, tek basina ana protein kaynagi olarak diisiiniilmemelidir. Bu
uriinler tiiketilecekse, yaninda daha yiiksek kaliteli protein igeren gidalar (6rnegin et, peynir

veya baklagiller) tercih edilerek toplam 6giin dengelenmelidir.

Yetiskinler i¢in et ve et iiriinlerinde genellikle Val ve Trp sinirlayict amino asitlerdir. Bu
nedenle, valin ve triptofan yoniinden zengin alternatif protein kaynaklarinin (6rnegin tam
tahillar, baklagiller, kuruyemisler ve yumurta) diyet igerisinde cesitlendirilmesi Onerilir.
Ozellikle tam tahilli ekmek, mercimek corbasi veya yulaf ezmesi gibi besinlerle kombinasyon

yapilabilir.

Hem 1-3 yas hem de 3-10 yas gruplarinda siit ve et liriinlerinin Phe+Tyr acisindan daha
yeterli hale gelmesi i¢in bu ¢cocuklarin diyetine yumurta, peynir, yogurt veya ek olarak tohumlar

(6rnegin kabak cekirdegi, susam) eklenerek esansiyel amino asit dengesi gli¢lendirilebilir.

55



Ankara asuresi, diger iirlinler arasinda yiiksek PDCAAS degerine sahip ve amino asit
dengesi iyi olan bir kaynak olarak 6ne ¢ikmaktadir. Tatl bir segenek olarak beslenmeye 6l¢iilii
eklenebilir. Ancak asure tiiketilirken seker icerigine de dikkat edilmeli, miimkiinse daha az

sekerle hazirlanan veya tam tahillarla zenginlestirilmis versiyonlar1 tercih edilmelidir.

1-3 yas grubunda, amino asit gereksinimlerini karsilamak i¢in histidin, treonin ve
triptofan zengin besinlerin (yogurt, peynir, tam yumurta, balik) daha diizenli verilmesi faydali
olabilir. 3-10 yas grubunda ise Trp, Thr, Ile, Leu ve Met+Cys dengesi, siit liriinleri ve etin yani

sira tam tahillar ve baklagillerle desteklenerek amino asit dengesine katki saglanabilir.

Tek bir besin grubu yerine, et, siit {irlinleri, baklagiller, tam tahillar, sebzeler ve
meyvelerle dengeli 6giinler olusturmak, her yas grubu i¢in amino asit, vitamin ve mineral
alimin1 optimize eder. Farkli yoresel iiriinleri bir arada kullanarak (Afyon pastirmasi, Bursa
yayik ayrani, Ankara asuresi gibi) beslenmeyi hem Kkiiltiirel ¢esitlilik hem de besinsel denge

acisindan zenginlestirmek miimkiindjir.

Gelecekte benzer analizleri gergeklestirecek arastirmacilara Oneriler olarak ise,
oncelikle daha genis bir drneklem havuzu ve farkli cografi bolgelerin iirtinlerini kapsayan
calismalarin yapilmasi Onerilmektedir. Bu sayede bdlgesel farkliliklarin protein kalitesi,
esansiyel amino asit dengesi ve smirlayict amino asitler iizerindeki etkisi daha kapsamli
incelenebilir. Arastirmacilar, yalnizca islenmis veya geleneksel iirlinleri degil, ayn1 zamanda
modern beslenme trendlerine ait {irtinleri de dahil ederek karsilagtirma yapabilirler. Son olarak,
yalnizca besinlerin amino asit profillerini degil, biyoyararlanimlarint ve sindirim-
kullanilabilirlik 1iligkilerini de inceleyen metodolojik yaklagimlarin dahil edilmesi, protein

kalitesinin daha biitiinciil bir perspektifle degerlendirilmesine imkéan tantyacaktir.
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OZ GECMIS

—. Ik, orta ve lise egitimini Bayburt’da tamamlamistir.

Hali¢ Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii’nden 2016 yilinda mezun olmustur. Cesitli
0zel hastahane ve beslenme diyet danigsmanligit merkezlerinde calismistir. Calistigi siire

boyunca bir¢ok egitimlere katilarak sertifikalar almistir.
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