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PROTEINLER VE HAYATIMIZ

Yagayan organizmanin en Gnemli bileseni olup
onsuz bir yasam diisiintilemez. Hollandal bilim ada-
mi Mulder de onsuz bir yasam olmayacadi kanisina
vardidl igin ilk defa 1838 yilinda protein kelimesin|
kullanrmistir. Kelimenin latince karsili§ proteus olup
anlamida ilk planda yer alma demektir.

Proteinler basit ve bilesik proteinler olmak tize-
re genel olarak iki grupta toplaniriar. Basit protein-
ler yumurta albuminini, misirda bulunan zeini, sag-
taki keratini, hemoglobinde bulunan globini drnek ve-
rebiliriz. Bilesik proteinierin yapisinda protein olma-
yan molekillerde bulunur. Omegdin sitteki kazein
(protein + fosforik asit), kandaki lipoprotein (prote-
in + lipit) bilesik proteinlerdir,

Basit proteinler hidroliz sonucu amino asit ve-
rirler. Amino asit nedir? Amino asit, proteinlerin ya-
pi taglandir. Ve 20 farkh amino asit vardir. Bunlar
glisin, alanin, valin, l6sin, izoldsin, fenilalanin, trip-
tofan, prolin, serin, treonin, tirozin, hidroksiprolin, sis-
tein, sistin, metionin, aspartik asit, glutamik asit, li-
sin, arginin ve histidin dir. (Baz) kaynaklar aspara-
jin ile glutamini de aminoasit olarak kabul etmekte-
dirler. Bu durumda 22 tane aminoasit bulundugu
soylenmektedir).

Yukanda belirttigimiz bu yirmi aminoasidin ge-
nel formdld su sekilde yazilir,

NH,

R——C

COCH

H

R olarak gosterdigimiz kisim her bir aminoasit-
te farkli bir grubu igerir. Ornegin alanin de R yerine
CH, grubu girer,

Bu d6n bilgilerden sonra proteinlerin islevierini
irdeleyelim.

Diyetimizde yer alan proteinler doku yapimi ve
surekliligi igin enzim, bazi hormon ve antikorlarin olu-
sumu igin aminoasit saglarlar. Baz viicut olaylanni
dilzenler ve enerji saglarlar.

Vicuttaki ban olaylarin dilzenlenmesinde pro-
teinlerin islevieri su sekilde gergeklegir. Kanin os-
motik basinc protein konsantrasyonuna bagh ola-
rak deglsir, Eger kanda protein miktan azalirsa os-
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motik denge bozulur ve viicut galismasinda bazi bo-
zukluklar gérilir. Omegin vilcutta dem olusmasi
bu nedenden ileri gelir. Ayrica proteinler birinci de-
receden dokularda asit-baz dengesinin kontroliinde-
de rol oynarlar,

Yasamimiz Igin gok 6nemli oldugunu vurgula-
digimiz proteinleri viicudumuza baslica iki kaynak-
tan saglanz. Bunlar, hayvansal protein kaynaklari (et-
ler, baliklar, yumurta, siit ve st Urlinleri, kabukiu de-
niz hayvanlan) ve bitkisel protein kaynaklan (Bakli-
yal olarak isimlendirdigimiz, nohut, fasulye, merci-
mek, kuru bezelye, kuru bakla, soya fasulyesi, hu-
bubat olarak isimlendirdigimiz bugday, cavdar, arpa,
misir, piring ve kuru yemisler, ceviz, badem, fistik,
aycigegi vs,) dr.

Bu gidalanmizdan aldigimiz proteinleri vicuttaki
yararllik durumuna gére siniflandirabiliriz. Hayvan-
sal proteinler olarak bahsettigimiz grup komple pro-
teinlerdir. Bu grubun beslenme kalitesi (Besleme ka-
litesi: bir proteinin icinde bulunan esas amino asit-
lerin gesitleri ve bunlann yararlanmaya elverisii form-
da olugu proteinin beslenme kalitesini belirler) diger
deyisle biyolojik degeri gok yOksektir. Bunlar insan
vileudunun her gesit protein ihtiyacini kargilarlar, Bu
nedenle dzellikle bebekler, hamile ve emzikii kadin-
lar, agir bir hastaliktan kalkanlar bu grup proteinleri
bol bol almalidiriar.

Bitkisel protainlerin ise besleme kalltesi hayvan-
sal proteinlere gbre daha disiktir. Omegin kuru
baklaglllerden mercimekte yiksek miktarda prote-
in bulunmasina ragmen bazi esansiyel amino asit-
lerce Gzellikle metionin ve lisince fakir olduklanndan,
mercimeqgin biyolojik degeri hayvansal proleiniere
gore daha duglktir, Bitkisel proteinler kaslann ge-
ligmesini, hiicrelerin gogalmasini sagliyamaz. Sade-
ce bu grup proteinler ile saglikh bir yasam sirdiri-
lemez. Bu grup proteinier viicudun bakimmni ve ta-
mirini saglar. (Devam 58. savfada)
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G|, irmaklar araciligiyla denize baglanmistir. Bu
sayede belli aralarda som baliklannun gégline tanik
olur. Yil boyu som baliklan ve deniz alabaliklarn g6-
la gelir ve 10 ay kaldiktan sonra yumurtlar. Yavru-
lar denize yiizer ve 1-5 yil sonra tekrar gole doner-
ler. Bu baliklann bazilan 20 kg gelir.

O halde canavarn beslenme sorunu yoktur. Bu
besinlerin gok derinlerde de bulunduguna emin ol-
mak igin Adrian Shine ekibi, gbliin 220 m derinligin-
den drnekler aldilar. Bu sekilde gblin dibinde tatl-
su som baliklannin ve hayvanciklann yasadigi anla-
sildi: Chironomid'ler (bir sivrisinek tiri larvasi), co-
pepode'lar (kabuklulardan), oligochete'ler (balgik so-
lucanlan) ve buzul gagindan kaima tdrler.

lkinci bulgu: Birmingham Universitesi aragtiri-
cilannin da katldi§ bir seferde sonar cihazi iceren
bir gemiyle gdlin derinlikler tarandi ve orada aklif
bir hayat oldugu kamtlandi. Baliklara bagl olablie-
cek ""parazit'ler ekarte edildikten sonra, birgok de-
fa gok bOyik “'cisim'lerin hizla hareket ettigi tesbit
edildi. Bunlardan biri 69 metre derinlikte 68 saniye
izlendi ve sonra 3 km/saat hizla 114 m 'ye indigi
goziendi,

Acaba bu canavar miydi? Dilnya nifusunun 3
kati kadar cesedi igine alabilecek bu 7500 milyon
m¥'|(k gblde daha aranacak ¢ok sey var.

Gida Glinltugu

(Sayfa <43°den devam)

Yukanda soziin0 ettigimiz esansiyel aminoasit
kavramini da agiklamakta fayda gbrliyorum. Sozd-
ni ettiimiz 20 aminoasit i¢erisinden 8 tanesi olgun
insan viicudunda sentezlenemez. Bunlann mutlaka
diyetle disandan vicuda alinmasi gerekir. Bu ami-
no asitler l6sin, izelosin, lisin, metionin, fenilalanin,
treonin, triptofan ve valindir. Gocukluk déneminde-
de histidin vicutta sentezlenemez, bu nedenle co-
cuklar igin bu aminoasit de esansiyel aminoasittir

Bitkisel proteinler ile hayvansal proteinler ara-
sindaki farki belirttikten ve ayni degerde tutulama-
yacaklarnini styledikten sonra bir noktay da belirl-
mek istiyorum. Ulkemizdeki insanlann ¢ogunlugu bit-
kisel proteinlere dayall bir diyetle beslenmektedir-
ler. Tuketilen hayvansal besin miktan ise azdir.

Ozellikle hamile anneler hamilelikleri sirasinda
ve bebeklerinin dogumundan sonra emzirme aga-
masinda dengeli birsekilde beslenmeyerek vicutla-
rina sézini ettiimiz proteinler alamazsa bebegi-
nin éncelikle zeka durumu etkilenir, beyin gelisme-
si tam olmayan bu bebek, ileride gokiyl beslense bile
zeka derecesi disgik kalabilir.
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ZEKASAYAR

(Gegen sayidaki sorularin cévaplart)

Imkansiz Sekil :

D4'deki bdlom hatalidir.
A B C D E F

1
2
3
4
5
6
liging Yas :
Bay X 42 yasindadir

42 x 7 = 294 Atilan rakam 9'dur.

Sekil Dizisi :

Verilen dizi dengede olan (birakildiginda digmeye-
cek olan) ve olmayan cisimlerden olugmustur, Diz 1
adet dengede olan, 2 adet olmayan, 1 adet olan, 2 adet
olmayan vb. sekilde devam etmektedir. Soru isaretinin
yerine dengede olan bir cisim gelecektir. Bu 6zellik ise
sadece F siklanda vardir,

U Boyut :

=)

Gegen sayida Dilstinme Kutusu cevaplarin-
dan “Dogum Gonleri' probleminin cevabinda
bitdn 350'ler 365 olacaktir. Dizeltiriz.

Ozetle hayvansal proteinin 6zellikle hamile, em-
zikll anneler, cocuklar, agir hastalik sonrasi dénem-
lerde bulunaniar igin dnemli aldugunu, bitkisel pro-
teinlerin de diyetlerimizde énemli bir yer oldugunu
belirtip, sbzu yine dengeli beslenmeye getirelim ve
intiyagtan az veya ¢ok alinan her besin grubunun
vicut igin zararll olacagini aklirizdan hig
¢ikarmayalim.
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