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Tukettigimiz
Proteinler Nasil
Kas Dokusuna
Donusur?

Insan viicudunun uygun beslenme ve diizenli egzer-
sizlerle kolayca sekillendirilebilen, degisime en uyumlu
dokusu cizgili kaslardir. iskelet kasi olarak da bilinen bu
doku, hticrelerindeki aktin ve miyozin adli iki protein
iplikgigin etkilesimi ile calisir.

Iplikcikler, diizenli kas aktivitesi sirasinda tekrarlanan
kasilma ve gevsemelerin neden oldugu mekanik stres ile
mikroskobik olcekte hasar gorebilir. Kas dokuda, gorece
daha zayif yapidaki iplikgiklerin zarar gormesine mikro
yirtilma da denir. Bu olagan yirtilmalar, besinlerle viicu-
da alinmis ya da vicutta Uretilmis protein iplikgikleri ile
doku yenilenmesi asamalarini tetikler.

Kas dokudaki proteinler de tipki diger hlcrelerimizde ol-
dugu gibi cok cesitli streclerin islemesinden sorumludur
ve yapl taslari olan amino asitlerin ug uca eklenmesiyle
dretilir. Bir kismini vicudumuzda tretebildigimiz amino
asitlerin 20 cesidi bulunur. Temel (esansiyel) olarak sinif-
landirilan 9 amino asit turinu ise insan vicudu lGretmez
ve ancak besinlerdeki proteinlerle alabilir. Tlketilen
proteinler sindirim sistemi faaliyetleri ile amino asitlere
parcalanir ve kas doku yenilenmesi gibi strecler icin
hazirda tutulur.

Kas iplikgiklerinin hasar gormesi sonucunda hticreler
arasl iletisimde gorev alan sitokin molekdlleri dokuya
gonderilir. Molekdllerin hasar bildiriminde bulunmasi,

bir tur kok hiicre olan kas uydu htcrelerini de aktif hale
getirir. Ayrica, mikro yirtiklari onarmak icin dokudaki
amino asitlerin u¢ uca dizilerek yeni proteinlerin tre-
tilmesi islemi de hizlandirilir. Uydu hticreler ¢ogalarak
hasarli bolgeye akin eder ve yirtiklarin onarilmasinda rol
alir. Bu hucreler, iplikgikleri daha buyuk ve daha gticlu
hale getirmek Uzere onlarla birlesir.

Kas doku yenilenmesi ve gelisimi, tim mikro yirtiklari
onarmaya yetecek dlizeyde amino asidin viucutta hazir
bulunmasiyla ve genellikle dinlenme halinde gerceklesir.
Vicutta fazladan amino asitlerin bulunmasi durumunda,
yeterli fiziksel aktiviteyle olusan yeni iplikcik hasarlari
kaslarin daha fazla blyimesiyle sonuclanabilir. Ote
yandan, vlcutta yeterince amino asit bulunmamasi kas
onarimini sekteye ugratir ve kas kutlesi kaybiyla sonug-
lanabilir.

Bununla birlikte, kas onarimi ve yeni kas kutlesi kazani-
mi surecleri, hormon dizeyleri ile genetik faktorler gibi
nedenlerle kisiden kisiye farkllik gosterebilir.

Kaynaklar

health.harvard.edu/blog/how-much-protein-do-you-need-every-
day-201506188096

scientificamerican.com/article/do-amino-acids-build-bigger-muscles
unm.edu/~Ikravitz/Article%20folder/musclesgrowLK.html

61





