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niimiizdeki 25 yil iginde dinya nifusu iki

milyarlik bir artig gbsterecektir. Bu siire igin-
de ise insanhigin besin gereksinmesi gelismis
Ulkelerde yilda % 1.8, gelismekte olanlarda ise
% 4.8 oraninda artacaktir.

2000 yilinda, herkesin beslenme ihtiyacini
karstlamak igin asgari % 50 daha fazla enerjive,
% 75 proteine ve % 100 ise degeri ¢ok daha
yiiksek proteine, &zellikle hayvansal proteine
gereksinme duyulacaktir:

Protein deyimi Yunancada “Birinci derecede
dnemli” anlamina gelen Proteos kelimesinden
alinmig ve ilk defa 1838’de Hollandali kimyager
Mulder tarafindan incelenmistir.

Biitiin biyolojik sistemlerde yaratici bir glice
sahip bulunan proteinler, organizmanin her tiirll
fonksiyon ve reaksiyonunu ybnetmektedirler.
Bunlar karbon, hidrojen, oksijen, azot ve bazan
bunlara ek olarak kiikiirt, fosfor ve demir gibi
elementleri icermekte olup, az gok karigik yap
ve biylik molekiller agirhiga sahip kimyasal
bilesiklerdir.

Proteinlerin kurulusunda yap: tas: olarak yer
alan tinitelere amino asit denmekte olup halen
25 - 28 kadar biyolojik yénden &nemli ve birbirin-
den ayn nitelikte amino asit bulunmaktadir.
Virustan insana kadar her canli varhk, biinye-
sinde protein tasimaktadir. Bagka besinlerle iste-
nildigi kadar beslenilmis olsa dahi proteinsiz
gidalarla bir insan veya herhangi baska bir canli,
hayatini_siirdiiremez; ¢iinkil proteinler karbon-
hidrat ve yaglar gibi viicutta valniz enerji kaynag
olarak kullanilmamakta, yeni olusan dokularin
yapiminda, gelismesini tamamlamis olanlarin
normal galigmalarini teminde ve bunlarin galis-
malari esnasinda meydana gelen kayiplarinin
tamirinde, viicut sivilaninin, vilcudun asit-baz
durumunun ayarlanmasinda, anzim, bazi hor-
mon ve antikorlarin yapiimasinda kullamimak-
tadirlar.

Proteinler sindirim esnasinda hidrolize olarak
kendilerini meydana getiren amino asitlere aynl-
maktadirlar,
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Organizmada hiicreler tarafindan sentez
edilemeyen ve mutlaka disardan alinmasi gere-
ken amino asitlere “Exogen”, viicutta sentez
edilebilenlere ise “Endogen” amino asitler den-
mektedir.

Proteinlerin zeka gelismesi ile ilgili dnemini
belirten ¢esitli arastirmalar vardir. Insan beyninin
gelismesinin ana rahminde basladig:, dogumdan
sonra da alti ay iginde tamamlandig bildirilmek-
tedir. Beyin bu dénemden sonra biiyiimesine
devam ederse de bu organin dokusunu teskil
eden esas hilcrelerin sayisinda bir degisiklik
gorilmemektedir. Iste bu organ hiicrelerinin
gelismesi igin gerekli olan bu cogalma déneminin
normal cereyan edebilmesi ve sonradan bilyiiyen
ve gelisen insanin zeka yeteneklerinin tam olabil-
mesi igin ana ve bebeginin proteince zengin ve
dengeli bir beslenmeye tabi tutulmalan gerek-
mektedir.

Dimagin gelistigi dénemde veterli protein
alamayan bir bebek, ileri caglarda yeterli protein
alsa dahi, dimag gelisme dénemini artik bitirmis
olacagindan gocuk geri zekali kalmaktan kurtu-
lamamaktadir.

Diinya saghk teskilati ve gida tanm organi-
zasyonu gibi uluslararasi tesekkliiller, gebe kadin-
larla bebeklerin protein yetersizliginden dolay:
diinyada halen 5 milyon gocugun geri zekali
oldugunu bildirmektedirler.

Buraya kadar proteinlerin genel bir tanimini
yaparak beslenmedeki roliinli genel hatlaryla
¢izmis bulunmaktayiz.

Asagida ise kisa cimlelerle proteinler arasin-
daki farklari belirterek bunlarin beslenmede
birbirlerine olan Ustlinliik nedenlerini kisaca
agiklamaya galisacagiz.

Beslenme biliminde proteinler kokenlerine
ghre
1. Bitkisel (Bugday, piring, fasulya, patates)

2. Hayvansal (Et, siit, yumurta)
olmak iizere ikiye ayrilmaktadirlar.

Orijini hayvansal olan proteinlerin bitkiler-
den elde edilenlere olan (stiinliigiintin nedenle-
rini asagidaki sekilde dzetleyebiliriz.



Yukanda da Snemle belirttigimiz gibi hay-
vansal besinler insan organizmasi ig¢inde sentezi
yapilamiyan ancak vilcut igin gerekli olan amino
asitleri (Exogen) dengeli bir oranda igermekte-
dirler.

Bu amino asitler protein molekilli iginde
sindirim anzimlerinin kolaylikla etki yapabile-
cekleri durumda bulunmaktadirlar, Hayvansal
besinler sindirim kanalindaki bezleri iyi kamgi-
lamalar sonucu istihayt artirmakta ve sindirim
salgilarini ¢ogaltmaktadirlar. Bu nedenlerle de
bitkisel gidalara nazaran daha iyi sarfedilmekte
ve ¢ok daha siratle sindirilmektedirler. Tim
hayvansal besinler sindirim salgilarindan kolayca
etkilenmektedirler. Bunlar koruyucu &rtll olma-
dan ve agik sekilde bulunduklarindan yeter
derecede ve hatta tamamen erimekte ve dolayi-
sivla parcalanma fle emilmis olmaktadirlar.

Bitkisel besinlerde ise yararh maddeler
hemen daima selltiloz tasiyan hiicre ¢eperleriyle
kapali oldugundan, sindirim sistemi salgilarina
kargi oldukca yiiksek bir direng gbstermekte-
dirler.

Lezzetler| listlin olan hayvansal proteinlerde
B vitamini birlikte bulunmakta ve bu tiir
proteinler, -insan organizmasini bir ok enfeksi-
yonlara karst direncini olusturan antikorlarin
birlesimine girmektedirler,

Hayvansal proteinin beslenmede diger 8nem-
li gorevlerinden bir tanesi de, insan viicuduna
giren bitkisel orijinli proteinlerin daha yiiksek
oranlarda degerlendirilmesine etki géstermesidir.

Yukanidaki bilgilerin 1181 altinda insanlarin
dengeli beslenmesinde giinliik protein ihtivacinin

belli bir miktarinin hayvansal proteinle karsilan-
masi, beslenme biliminin sasmaz ilkelerinden en
dnemlisi oldugunu agikca ortaya koymaktadir.

Bitkisel proteinle hayvansal protein arasinda
aGnemli diger bir fark, bitkisel proteinleri olustu-
ran ve vilcutda sentezlenemeyen amino asitler
bakimindan organizmanin ihtiyacimi geregi gibi
kargilayamamasindandir. Buna mukabil hayvan-
sal proteinlerde bu gibi viicutda sentezleneme-
ven meseld lysin, sistin, metionin gibi amino
asitlerin  yogunluklan, beslenme ve bliyiime
gereksinmelerini geregi gibi kargilayabilmektedir.
Bu bakimdan hayvansal proteinler viicudun
ihtiyacim geregi gibi karsilamakla beraber bitki-
sel proteinlerin viicutda daha yararli bir bigim ve
yapi kazanmasina da etki yapmaktadirlar. Daha
acik bir deyimle, hayvansal proteinler bitkisel
proteinleri degerlendiren baslica faktdrlerden
birisi olmaktadir. Ornegin, biyolojik degerliligi
oldukga digik bir bdlim bitkisel proteinlerin
hayvansal olanlarla birlikte tiketilmesiyle bitki-
sel kékenli olanlarnin biyolojik degerliligi yiiksel-
mektedir,

Bunun igin bir bdlim bitkisel besinlerle
hazirlanan yemeklerin hayvansal gidalarla birlik-
te yenilmesi beslenmenin temel ilkesi olmakta-
dir. Ornegin patatesin etle birlikte hazirlanmast
veya bu besinin siitle plire halinde kullaniimas:
bunu insan organizmas igin daha yararli bir hale
getirmektedir,

Vilcut hiicrelerinin tamirinde hayvansal pro-
teinlerin &nemli rol oynadigi da bugin bilimsel
olarak agiklanmis biyolojik bir gergek olmaktadir,

- = Kimse komguya ihtiya¢ duymadan yasayacak kadar zengin degildir.

kéledir.
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* Uygariik bir gart degil bir harekettir, bir Liman degil, bir yolculuktur.
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= Hor olmadan kendisini hOr sayan insan, her zamankinden daha
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 *Bdyuk tehlikelerin bir gOzelligi vardir. Birbirini tanimiyan insanlar

arasinda kardeglik yaratir.
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