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ELIMINASYON DIYETLERINDE PROTEIN KALITE INDEKSININ
TEORIK OLARAK HESAPLANMASI

RABIA MELIKE ILTER
Yiiksek Lisans, Beslenme ve Diyetetik
Tez Danigsmani: Dog. Dr. Jale CATAK

Haziran,2025-125 Sayfa

Son yillarda, diyet, saglik ve refah arasindaki karmasik iliskiye dair artan farkindalikla
birlikte eliminasyon diyetlerin popiilaritesi artmistir. Eliminasyon diyetleri besin
hassasiyetlerini belirlemek ve besin alimin1 optimize etmek igin kritik bir ara¢ olarak
ortaya ¢cikmistir. Belirli yiyecekleri kisinin diyetinden sistematik olarak ¢ikararak, bireyler
potansiyel alerjenleri ve intoleranslar1 belirleyebilir ve bdylece besin hassasiyeti olan
bireylerin iyilestirilmesi genel sagliklarinin iyilestirilebilmesini hedeflenmektedir. Hem
besin intoleranslarinda teshis ve iyilesme, hem otoimmiin hastaliklarda viicuttaki
enflamasyon ve iltithab1 giderme, hem de bagirsak saglhigini ve genel bagisikligi
desteklemesiyle tercih edilmektedir. Ayni zamanda, diyet protein kalitesinin
degerlendirilmesi, Ozellikle belirli diyet kisitlamalar1 olan popiilasyonlarda yeterli
beslenmeyi saglamak icin hayati nem tasimaktadir. Protein Kalitesi Indeksi, bu alanda
protein kaynaklarinin besin yeterliliginin degerlendirilmesini saglayan temel bir 6lgiit
gorevi gormektedir. Bu ¢caligmanin amaci, eliminasyon diyetlerinin 6nemini vurgulayarak
Protein Kalitesi indeksinin hesaplanmasini incelemek ve Istanbul’da hizmet veren klinik
ve hastanelerde uygulanan 4 farkli eliminasyon diyet listelerinin protein kalitelerini
WHO/FAO (2007) tarafindan gelistirilmis olan Amino Asit Skoru (AAS) ve Protein
Sindirilebilirligi Diizeltilmis Amino Asit Skoru (PDCAAS) yontemlerini kullanarak tespit

etmektir. Diyetlerin protein kalitesinin belirlenmesinde temel alinan amino asit igerikleri,
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Tiirk Ulusal Gida Kompozisyon Veri Taban1 (TURKOMP), Amerika Birlesik Devletleri
Tarim Bakanligi (USDA) ve Danimarka Teknik Universitesi (DTU) tarafindan hazirlanan
Frida Food Data veri tabami kullanilarak elde edilmistir. Calisma kapsaminda
degerlendirilen besinlerin PDCAAS degerlerine gore, hayvansal kaynakli besinleri
bitkisel kaynakli besinlerle kiyasladigimizda esit veya daha diisiik protein kalitesi
olabildigini sunmaktadir. Incelenen hayvansal iiriinlerden hindi eti (%100), kuzu eti
(%97,01) ve tavuk eti (%84,64) gibi besinlerin PDCAAS skorlariin yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Bu durum, hayvansal proteinlerin amino asit profillerinin insan
gereksinimlerine daha uygun olmasi ve yiiksek sindirilebilirlik oranlari ile agiklanabilir.
Bitkisel kaynakli protein iceren besinlerden kinoa (%98,87) ve karabugday (%88,20)
dikkat ¢ekici diizeyde yiiksek degerlere sahipken, barbunya (%62,03) gorece daha diisiik
bir PDCAAS skoruna sahiptir. Yesil mercimek ve nohut gibi baklagillerin ise %100'lik
degerlerle one ¢iktig1 goriilmektedir. Ozellikle nohut ve yesil mercimegin yiiksek
PDCAAS skorlari, bu besinlerin bitkisel kaynakli olmalarina ragmen kaliteli protein
kaynag1 olabileceklerini gdstermektedir. Bu veriler dogrultusunda, degerlendirilen
besinler arasinda en yiikksek PDCAAS skorlarma sahip grubun genellikle hayvansal
kaynakl1 tiriinler oldugu, ancak bazi bitkisel kaynakli besinlerin de yiiksek protein kalitesi
saglayabildigi anlasilmaktadir. Diyet planlamasinda protein kalitesinin artirilmasi

acisindan bu degerlerin dikkate alinmasi 6nem arz etmektedir.

Anahtar Kelimeler: Eliminasyon Diyeti, Protein Kalitesi, PDCAAS, Gida Alerjileri



ABSTRACT
THEORETICAL CALCULATION OF PROTEIN QUALITY INDEX
IN ELIMINATION DIETS
RABIiA MELIKE ILTER
Master’s Degree, Nutrition and Dietetics
Thesis Advisor: Assoc. Prof. Dr. Jale Catak
June 2025 — 125 pages

In recent years, with increasing awareness of the complex relationship between diet,
health, and well-being, the popularity of elimination diets has grown significantly.
Elimination diets have emerged as a critical tool for identifying food sensitivities and
optimizing nutrient intake. By systematically removing specific foods from an individual's
diet, it becomes possible to identify potential allergens and intolerances, thereby aiming
to improve overall health. These diets are commonly preferred not only for the diagnosis
and recovery in food intolerances but also for reducing inflammation in autoimmune
diseases and supporting gut health and overall immunity. At the same time, evaluating
dietary protein quality is of vital importance to ensure adequate nutrition, particularly in
populations with specific dietary restrictions. The Protein Quality Index serves as a
fundamental metric for assessing the nutritional adequacy of protein sources in this
context. The aim of this study is to emphasize the importance of elimination diets and to
investigate the calculation of the Protein Quality Index by evaluating the protein quality
of four different elimination diet lists implemented in clinics and hospitals operating in
Istanbul, using the Amino Acid Score (AAS) and the Protein Digestibility-Corrected
Amino Acid Score (PDCAAS) methods developed by WHO/FAO (2007).

The amino acid contents used to determine the protein quality of these diets were obtained
from the Turkish National Food Composition Database (TURKOMP), the United States
Department of Agriculture (USDA), and the Frida Food Data database developed by the
Technical University of Denmark (DTU). According to the PDCAAS values of the foods
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evaluated in the study, it is observed that animal-based foods may have equal or even
lower protein quality compared to plant based alternatives. Among the examined animal
products, turkey meat (100%), lamb (97.01%), and chicken (84.64%) were found to have
high PDCAAS scores. This can be attributed to the amino acid profiles of animal proteins

being more compatible with human requirements and their high digestibility rates.

Among plant based protein sources, quinoa (98.87%) and buckwheat (88.20%) had
remarkably high values, while kidney beans (62.03%) exhibited relatively lower
PDCAAS scores. Legumes such as green lentils and chickpeas stood out with values as
high as 100%. The high PDCAAS scores of chickpeas and green lentils demonstrate that,

despite being plant based, these foods can serve as high-quality protein sources.

In light of these findings, it can be concluded that although the group of foods with the
highest PDCAAS scores generally consists of animal-based products, certain plant based
foods can also provide high protein quality. Considering these values is of particular

importance for enhancing protein quality in dietary planning.

Keywords: Elimination Diet, Protein Quality, Protein Digestibility-Corrected Amino
Acid Score (PDCAAS), Food Allergies
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BIiRINCIi BOLUM

GIRIS

Beslenme bilimi, bireylerin sagligin1 gelistirmek, kronik hastalik risklerini azaltmak ve
yasam kalitesini artirmak amaciyla siirekli gelisen disiplinlerarasi bir alandir. Son yillarda,
bireysellestirilmis tibbi beslenme tedavileriyle birlikte eliminasyon diyetlerin kullanimi1
onemli oOlgiide artmistir. Bu g¢ercevede, eliminasyon diyetleri, 0Ozellikle besin
intoleranslari, alerjiler ve otoimmiin hastaliklarin yonetiminde 6ne ¢ikan stratejilerden biri
olarak degerlendirilmektedir. Eliminasyon diyetleri, potansiyel olarak semptomlara neden
olan belirli gidalarin bireyin diyetinden gegici olarak ¢ikarilmasini ve ardindan sistematik
bir sekilde yeniden tanitilmasini igeren yapilandirilmig bir beslenme modelidir (Skypala
vd., 2015). Bu yaklasim, hem teshis hem de tedavi araci olarak kullanilmakta, ayn1
zamanda bireyin semptomlarinin kontrol altina alinmasina ve bagirsak mikrobiyotasinin

dengelenmesine katki saglamaktadir (Fasano, 2020).

Bununla birlikte, eliminasyon diyetlerinin uygulanmasi sirasinda temel besin ogeleri,
ozellikle de protein agisindan yeterliligin saglanmasi kritik 6neme sahiptir. Protein,
organizmanin yapisal biitiinligliniin korunmasi, hasarli dokularin onarimi, bagisiklik
sisteminin optimal diizeyde calismasit ve ¢esitli metabolik siireclerin diizenlenmesi
acisindan vazgecilmez bir makro besin 6gesi oldugu bilinmektedir (FAO ve WHO, 2007).
Protein kalitesinin degerlendirilmesinde kullanilan en yaygin yoOntemlerden biri,
PDCAAS sistemidir. PDCAAS, bir besinin igerdigi esansiyel amino asit miktarlarini
referans bir modele gore degerlendirerek ve sindirilebilirlik oranini dikkate alarak protein

kalitesini teorik olarak hesaplamaya olanak tanimaktadir (Schaafsma, 2005).

Bu calismada, eliminasyon diyetlerinin protein kalitesi agisindan degerlendirilmesi
amaglanmakta ve Istanbul'da hizmet veren klinik ve hastanelerde uygulanan dort farkli
protein miktarina ve farkli elimine besin igeriklerine sahip eliminasyon diyet listeleri

ornekleri, PDCAAS ve AAS yontemleri kullanilarak analiz edilmektedir. Protein



kalitesinin degerlendirilmesinde kullanilan veriler, Tiirk Ulusal Gida Kompozisyon Veri
Tabani (TURKOMP), Amerika Birlesik Devletleri Tarim Bakanligi (USDA) ve
Danimarka Teknik Universitesimin Frida Food Data veri tabami gibi giivenilir
kaynaklardan elde edilmistir. Caligmanin amaci, eliminasyon diyetleriyle uygulanan
kisitlamalara ragmen protein kalitesinin yeterli diizeyde saglanip saglanamadigini ortaya

koymak ve bu baglamda diyet planlamalaria bilimsel katki sunmaktir.



IKiNCi BOLUM

LITERATUR TARAMASI

2.1. Gida Alerjileri

Gida alerjisi son yillarda giderek daha fazla 6nem kazanan bir saglik sorunu haline gelmis
ve her yastan bireyi toplumun tiim kesimlerinden insanlar1 etkilemeye baslamigtir. Gida
alerjisi bagisiklik sisteminin belirli gidalar1 yanlislikla zararli birer tehdit olarak tanimasi
sonucunda ortaya c¢ikmaktadir bu durum ise hafif rahatsizliklardan hayati tehdit
edebilecek acil durumlara kadar wuzanan ¢esitli olumsuz reaksiyonlari
tetikleyebilmektedir. Gida alerjisinin karmagsik nedenlerini anlamak, semptomlari tanimak
ve etkili 6nleme ile yonetim stratejilerini uygulamak bu ¢ok boyutlu saglik sorununun ele
alinmasinda temel adimlardir. Biyolojik ve cevresel etmenlere iliskin arastirmalar
ilerledik¢e gida alerjisine dair kapsamli bir anlayis gelistirmek hem bireyler hem bakim
verenler hem de saglik profesyonelleri i¢in hayati 6nem tasimaktadir. Gida alerjisinin
nedenleri genetik yatkinlik ile ¢cevresel etkenlerin karmasik etkilesimine dayanmaktadir.
Bilimsel aragtirmalar bireyin genetik yapisinin bu alerjiye yatkinlik gelistirmesinde
onemli bir rol oynadigimi ortaya koymaktadir. Ozellikle bazi kalitsal 6zelliklerin
bagisiklik sisteminin belirli gidalara karsi asir1 tepki verme olasiligini artirdigi

goriilmektedir (National Academies of Sciences, 2016).

Bu alerjik tepkileri anlamanin merkezinde bagisiklik diizenlemesinde ve asir1 duyarlilikta
farkli roller oynayan cesitli immiinoglobulinler (antikorlar) bulunur. Bunlar arasinda
Immiinoglobulin A (IgA), immiinoglobulin G (IgG) ve immiinoglobulin E (IgE) gida
alerjileriyle iligkili bagisiklik aktivitesinin kritik belirtegleri ve aracilari olarak gorev
yapar. Bu antikorlarin islevlerini ve etkilesimlerini kesfetmek yalnizca alerjik
mekanizmalar hakkindaki anlayisimizi gelistirmekle kalmaz ayni zamanda eliminasyon

diyetleri gibi teshis ve tedavi stratejilerini de bilgilendirir (Greiwe, 2023).
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Gida alerjisi hizla siddetlenebilen genis bir semptom yelpazesine sahiptir. Nedenlerin ve
belirtilerin erken dénemde taninmasi zamaninda miidahale ve etkili yonetim acisindan
kritik onem tasimaktadir. Bu da bireylerin giivenligini ve saglik sonuglarini 6nemli 6l¢iide
iyilestirebilmektedir. Etiket okuma konusundaki dikkat, egitim ve hazirlik temelli nleme
stratejileri riskleri en aza indirmede kilit rol oynamaktadir. Bilimsel bilgi derinlestikge bu
alerjilere yonelik aragtirmalar ve halk saglig1 girisimleri araciligiyla yiiriitiilen ¢caligmalar
etkilenen bireylerin korunmasi ve toplum genelinde daha giivenli bir ¢cevre olusturulmasi
acisindan temel bir gereklilik olmaya devam etmektedir (National Academies of Sciences,

2016).

2.2. immiiglobulin A

Immiinoglobulin A (IgA), mukozal bagisikligin temel bir bilesenidir ve koruyucu
islevlerini mukoza zarlarinin normal fizyolojik aktivitelerini bozmadan gizlice
gerceklestirir. Gida antijenlerinin ve patojenlerinin yapigsmasini ve penetrasyonunu
onleyerek bagisiklik diglanmasini sagladigi gastrointestinal sistem gibi mukozal
yiizeylerde etki eder. Bu antikor insan viicudunda en bol iiretilen antikordur ve mukozal
homeostazisi ve diyet antijenlerine kars1 toleransi korumadaki dnemli roliinii vurgular.
Oral toleransi tesvik etme yetenegi, aksi takdirde alerji gelisimine yol acabilecek gida
proteinlerine karst uygunsuz bagisiklik tepkilerini 6nlemede merkezi bir rol oynar.
IgA'nin bagisiklik sistemini dislamadaki islevi yalnizca bagirsaktaki potansiyel tehditleri
etkisiz hale getirmeye yardimci olmakla kalmiyor ayn1 zamanda alerjik reaksiyonlara yol
acabilecek diger bagisiklik mekanizmalarinin aktivasyonunu onlemeye de katkida
bulunmaktadir. IgA'nin bu rolleri mukozal dokularin temel aktivitelerine miidahale
etmeden yerine getirebilme kapasitesi bagisiklik dengesinin siirdiiriilmesinde ve gida

alerjisi belirtilerinin 6nlenmesinde 6nemini vurgulamaktadir (Greiwe, 2023).



2.3. Immiiglobulin G

Immiinoglobulin G (IgG), ozellikle gida alerjisi tanis1 ve bagisiklik tepkisi
degerlendirmesi baglaminda bagisiklik sisteminde Onemli bir rol oynar. Belirli gida
antijenlerine karsi IgG antikorlarinin varligi genellikle patolojiden ziyade maruziyeti
yansitan normal bir bagisiklik tepkisi olarak goriiliir. Ozellikle IgG4 olmak iizere belirli
gidalara kars1 yliksek IgG seviyeleri genellikle alerjiden ziyade diizenli tiikketim ve
toleransla iligkilidir. Bu, IgG tepkilerinin alerjik semptomlarin dogrudan aracilari
olmaktan ziyade bagisiklik maruziyeti ve adaptasyonunun belirtecleri olarak hizmet
edebilecegini gosterir. Tanisal ortamlarda gidaya 6zgii IgG 6l¢iimii besin hassasiyetlerini
belirlemeye yardimci olabilir ancak yalnizca alerjik reaksiyonun gostergesi degildir.
Bunun yerine daha yiiksek bir IgG varligi, dengeli bir bagisiklik tepkisinin parcasi
olabilecek veya klinik alerjiye yol agmayan bir reaksiyonun gostergesi olabilecek gida
antijenlerinin devam eden bagisiklik islenmesini gosterir. Bu nedenle IgG'nin rolii ani asir1
duyarliligin 6tesinde bagisiklik tepkilerini anlamanin 6nemini vurgular ve varliginin
bazen alerjiden ziyade bagisiklik toleransini veya normal bagisiklik aktivitesini

gosterebilecegini kabul eder (Greiwe, 2023).

2.4. iImmiiglobulin E

Immiinoglobulin E (IgE), hafiften siddetliye kadar degisebilen ani asir1 duyarlilik
reaksiyonlarina aracilik ederek gida alerjilerinin patofizyolojisinde merkezi bir rol oynar.
Yatkin bir bagisiklik sistemine sahip bir birey belirli gida proteinleriyle karsilagtiginda
IgE antikorlart iiretilir ve mast hiicrelerine ve bazofillere baglanarak bu hiicreleri yeniden
maruz kalma durumunda hizli yanit vermeye hazirlar. Bu immiinolojik siire¢ histamin ve
diger inflamatuar medyatorlerin salinmasina yol acarak iirtiker (kurdesen), sislik,
gastrointestinal sikint1 ve siddetli vakalarda anafilaksi gibi karakteristik alerjik
semptomlara neden olur. IgE'nin besin alerilerindeki rolii iyi tanimlanmistir ve ani gelisen
asir1 duyarlilik reaksiyonlari, klinik taninin temel 6zelliklerinden biridir. Besin antijenleri

ile IgE antikorlar1 arasindaki etkilesim, alerjinin karakteristik semptomlarina yol agan bir

5



dizi olaylar zincirini tetiklemektedir. Bu da IgE’nin hem alerji gelisiminde hem de
semptomlarin ortaya ¢ikmasinda 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir. IgE ile iliskili
mekanizmalarin anlagilmasi deri prick testi ve spesifik IgE antikorlarini 6lgen kan testleri
gibi tan1 yoOntemlerinin gelistirilmesinde belirleyici olmustur. IgE’nin alerjik
reaksiyonlardaki merkezi roliiniin anlagilmasi besin alerilerinin yonetiminde ozellikle
alerjenlerden kacinma ve acil durumlara hazirlik gibi hedefe yonelik stratejilerin

uygulanmasini miimkiin kilmaktadir (Greiwe, 2023).

IgE aracili olmayan alerjiler, 6zellikle gida proteini kaynakli alerjik proktokolit i¢in
genellikle bir ila iki ay siiren bir deneme eliminasyon diyeti tedavinin yeniden
baglatilmasiyla takip edilir. Tibbi gozetim altinda oral gida meydan okumasindan 6nce
IgE aracili semptomlar i¢in en az iki hafta siiren bir eliminasyon diyeti onerilir (de

Almeida Kotchetkoff vd., 2024)

2.5. Eliminasyon Diyeti Nedir?

Eliminasyon diyetlerinin temeli, insanlarin yiyecek aramasi gerektigi ancak g¢esitli
zamanlarda sinirli segeneklere sahip oldugu Paleolitik doneme kadar uzanir. Daha sonra
Hipokrat, MO 400 yilinda ilk kez laktoz intoleransina atifta bulunarak ve rahatsizlig
gidermek i¢in siit lirlinlerinin diyetten ¢ikarilmasini 6nererek yiyecek eliminasyonundan
bahsetmistir. Eliminasyon diyeti terimi ilk olarak 1926'da Dr. Rowe tarafindan
bildirilmistir. Ayn1 donemde, ¢olyak hastaligi olan hastalarin gliiteni ortadan kaldirmasi
gerektigi bildirilmistir. 21. yilizyilin baslarinda, fermente edilebilir oligosakkaritler,
disakkaritler, monosakkaritler ve polioller (FODMAP) diyeti, irritabl bagirsak
sendromunun semptomlarini hafifletmek i¢in 6nerilen eliminasyon diyetinin bagka bir

yinelemesi olarak ortaya ¢ikmistir (Pardali vd., 2025)

Modern diinya, bol miktarda yiyecek secenegi ve mutfak yenilikleriyle gida ile ilgili saglik

sorunlarinin yaygimliginda bir artisa yol agmistir. Bu endiseleri gidermek icin ortaya ¢ikan



cesitli diyet stratejileri arasinda eliminasyon diyetleri 6nemli bir yaklasim olarak 6ne
cikmaktadir. Bu diyetler sadece trendler degil, olumsuz gida reaksiyonlarini1 tanimlamay1
ve yonetmeyi amaglayan yapilandirilmis metodolojilerdir. Eliminasyon diyetlerinin etkisi
agirlik yonetiminin &tesine uzanmaktdir. Insan beslenmesinin karmasikliklarmi ve
bireysel diyet ihtiyaclarini inceleyerek saglik ve esenligin iyilestirilmesine giden bir yol
sunmaktadirlar. Bir eliminasyon diyeti advers reaksiyonlar1 tanimlamak i¢in belirli
yiyeceklerin veya yiyecek gruplarinin bir bireyin diyetinden ¢ikarilmasini igeren

sistematik bir yaklagim olarak tanimlanabilmektedir (Malone ve Daley, 2024).

Eliminasyon diyeti tedavisi gida alerjileri ve intoleranslarinin hem tanisinda hem de
yonetiminde temel bir tastir ve olumsuz reaksiyonlarin tetikleyicisi oldugundan

stiphelenilen belirli gidalar1 veya bilesenleri ¢ikarma ilkesine dayanir (Greiwe, 2023).

JC Malone'a gore eliminasyon diyeti belirli bir yiyecegin veya yiyecek grubunun diyetten
cikarildig1 yaygin olarak kullanilan bir diyet yaklasimidir (Malone ve Daley, 2024). Bu
yontem Ozellikle gida alerjilerini veya intoleranslarin tetikleyebilecek sorunlu gidalarin
izole edilmesinde etkili olmaktadir. islem, siipheli gidalarm tipik olarak iki ila dort hafta
arasinda degisen belirli bir slire boyunca tamamen ¢ikarilmasiyla baslamaktadir. Bu siire
zarfinda bireylerin semptomlarim1  yakindan izlemeleri tesvik edilmektedir. Bu
yapilandirilmis uzaklagtirma, diyet alimu ile fiziksel tepkiler arasinda daha net bir baglanti
kurulmasina yardimeir olarak sorunlu gidalarin daha kesin bir sekilde tanimlanmasina
olanak tanimaktadir. Eliminasyon diyetlerinin etkinliginin, baghiliklarina ve bireyin
beslenme aligkanliklarinin bu titiz kendi kendini incelemesine katilma istekliligine bagl
olduguna dikkat etmek ¢ok Onemlidir. Katilimcilar bu diyet ortaminda gezinirken,
genellikle sagliklarina hem arkadas hem de diisman olarak hizmet eden yiyecekler
hakkinda derin bilgiler edinmektedirler. Bir eliminasyon diyeti se¢cmenin nedenleri
cesitlidir ve genellikle derinden kisiseldir, ancak bunlar genellikle gida intoleranslarini,
alerjileri veya diger advers reaksiyonlar1 tanimlama ve ydnetme arzusundan
kaynaklanmaktadir. Malone tarafindan belirtildigi gibi, gida alerjilerini, intoleranslarini
ve diger hastalik stireclerini teshis ederken ve tedavi ederken eliminasyon diyetleri yaygin
olarak kullanilmaktadir. Bir¢ok kisi belirli yiyecekleri tiikettikten sonra siskinlik,
7



yorgunluk veya sindirim rahatsizli§1 gibi agiklanamayan semptomlar yasadiklarinda bu
yolculuga cikabilmektedirler. Motivasyonlar ayrica kronik saglik kosullarindan
kurtulmaya veya genel sagligi iyilestirmeye de dayanabilmektedir (Malone ve Daley,
2024).

2.6. Eliminasyon Diyeti Uygulanirken Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

Kisith diyetler dikkatli planlanmadigi takdirde beslenme yetersizliklerine yol
acabileceginden eliminasyon diyetlerine dikkatli yaklagsmak esastir (Malone ve Daley,
2024). Bireyler eliminasyon diyetlerinin dengeli oldugundan ve izin verilen gidalardan
cesitli besinler igerdiginden emin olmalidirlar. Bu, yemek planlamasina diisiinceli bir
yaklasim ve beslenme ihtiyaglari konusunda keskin bir farkindalik gerektirmektedir. Bir
eliminasyon diyetine katilarak bireyler sagliklarin1 geri kazanmak icin proaktif adimlar
atar ve gelecekte bilingli diyet secimleri yapmak i¢in gerekli bilgilerle kendilerini
hazirlamaktadirlar. Bir eliminasyon diyetinin uygulanmasi, ayrintilara baghlik ve titiz
dikkat gerektiren sistematik bir siireci igerir. Ilk adim tipik olarak potansiyel riskli
gidalarin tanimlanmasini igermektedir ve bunlar daha sonra yaklagik iki ila {i¢ hafta siiren
bir eliminasyon agsamasi i¢in bu gidalar diyetten ¢ikarilmaktadir. Bu donemde bireylere
ogiinlerini ve ortaya ¢ikan semptomlari belgeleyerek dikkatli bir yemek giinltigii tutmalari
tavsiye edilmektedir (University of Wisconsin—Madison, 2018). Yiyecek alimini takip
etmek sadece sorunlu yiyecekleri tanimlamaya yardimer olmakla kalmaz, ayn1 zamanda
kisinin viicudunu ve elimine edilen besinlerin geri yiiklenmesinde besine karst verilen
tepkilerini daha iyi anlamasini saglamaktadir. Bir birey yanliglikla elimine edilen bir gida
maddesini tiiketirse, dogru sonuclari saglamak i¢in eliminasyon asamasini yeniden
baglatmalar1 gerekebilecegine dikkat etmek Onemlidir. (University of Wisconsin—
Madison, 2018). Bu titizlik diizeyi, slire¢ boyunca odaklanma ve disiplinin
stirdiiriilmesinin 6neminin altin1 ¢izmektedir. Bireyler, eliminasyon asamasindan sonra
yiyecekleri birer birer yeniden tanittik¢a, viicutlarinin tepkilerini gézlemleyebilmekte ve

hangi yiyeceklerin genel refahlarina katkida bulunduguna dair anlayiglarini
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gelistirebilmektedir. Bu yapilandirilmig yaklasim, bireyleri sagliklarini kontrol altina
almaya tesvik ederek tiikettikleri gidaya ve bunun yasamlari {izerindeki etkisine daha

derin bir sayg1 duymalarini saglamaktadir.

2.7. Eliminasyon Diyetlerinde Elimine Edilen En Yaygin Besinler

Bir eliminasyon diyeti sirasinda elimine edilen yaygin besinler genellikle gida
intoleranslar1 veya hassasiyetleriyle iliskili olanlari igerir. Bunlar arasinda siit ve bugday
en yaygin besinlerden ikisidir (University of Wisconsin—Madison, 2018). Siit, peynir ve
yogurt iceren siit lirlinlerinin, laktoz intoleransi olan veya siitte bulunan bir protein olan
kazeine duyarli kisilerde reaksiyonlara neden oldugu bilinmektedir. Benzer sekilde,
bugday, dnemli gastrointestinal sikintiya yol acabilecek durumlar olan gliiten duyarlilig
veya ¢Olyak hastaligi nedeniyle siklikla elimine edilmektedir. Bunlarin yani sira, elimine
edilebilecek diger yaygin gida proteinleri gruplart arasinda yumurta, soya, findik ve bazi
deniz iirlinleri bulunmaktadir ve bunlarin tiimii duyarli bireylerde advers reaksiyonlari

tetikleyebilmektedir.

2.8. Kapsamh Eliminasyon Diyeti

Kapsamli Eliminasyon Diyeti, bireylerin belirli alerjenleri veya tahris edici maddeleri
tanimlamasina olanak tantyan, bu gidalarin ve bunlara eslik eden kimyasallarin viicudunu
temizlemeyi amaglayan yapilandirilmig bir programdir (Giibiir, 2012). Bu titiz yaklagim,
yalnizca hangi yiyeceklerin sorunlu olabilecegini vurgulamakla kalmaz, ayn1 zamanda
bireyleri benzersiz beslenme ihtiyaglarina daha uygun olabilecek alternatif diyet
seceneklerini kesfetmeye tesvik etmektedir. Sonugta, bu gidalarin diyetten ¢ikarilmasi,
kisinin viicudunu ve cesitli diyet bilesenlerine tepkilerini anlamak i¢in bir temel gorevi
gormektedir. Eliminasyon diyetlerinin potansiyel faydalari, yalnizca gida intoleranslarinin
ve alerjilerin tanimlanmasinin dtesine uzanan ¢ok yonliidiir. Gidayla ilgili bir dizi saghik

sorununu teshis etmek ve yonetmek icin giderek daha degerli araglar olarak kabul
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edilmektedir. Vurgulandig1 gibi, gida alerjilerini, intoleranslarin1 ve diger hastalik
stireclerini teshis ederken ve tedavi ederken eliminasyon diyetleri yaygin olarak

kullanilmaktadir (Malone ve Daley, 2024).

2.9. Eliminasyon Diyetinde Azalan Semptomlar

Bireyler genellikle bir eliminasyon diyeti uyguladiktan sonra artan enerji seviyeleri,
gelismis sindirim ve bas agris1 veya yorgunluk gibi kronik semptomlarda azalma
oldugunu bildirmektedirler. Bu olumlu sonuglar, gida se¢imleri ve bunlarin fiziksel ve
zihinsel saglik iizerindeki etkileri konusunda daha fazla farkindalia yol acarak daha
dikkatli ve saglik odakli bir yasam tarzini tesvik edebilmektedir. Bu kendini kesfetme
yolculuguna katilarak, katilimcilar yalnizca kendi 6zel diyet ihtiyaclart hakkinda fikir
edinmekle kalmaz, ayn1 zamanda gida ve saglik arasindaki karmasik iliski i¢in daha derin
bir takdir gelistirir ve sonugta yasam kalitelerini arttirmaktadir (Arvola ve Holmberg-
Marttila, 1999). Eliminasyon diyetlerinin etkinligini destekleyen bilimsel kanitlar,
semptom yoOnetimindeki rollerini ve genel hasta memnuniyetini vurgulayan ¢ok sayida
caligma ile giderek daha saglam hale gelmektedir. JC Malone (2024) tarafindan yiiriitiilen
arastirma, eliminasyon diyetlerinin ¢esitli hastalik siire¢lerinde semptom kontroliinde ve
hasta memnuniyetinde etkinligini kanitladigina dair ikna edici kanitlar sunmaktadir
(Malone ve Daley, 2024). Bu bulgu, gida intoleranslar1 ve alerjilerle iligkili olumsuz
semptomlari belirlemede ve hafifletmede yapilandirilmis bir diyet yaklagiminin dneminin
altim1 ¢izmektedir. Ayrica, bilimsel topluluk icinde devam eden diyalog, diyet
miidahalelerine kanita dayali bir yaklasimin gerekliligini vurgulamaktadir. Belirtildigi
gibi, glivenilir kaynaklar kullanilarak atifta bulunulan tiim arglimanlarla kanita dayali bir

tartisma gerekmektedir (Gunn vd., 2021).
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2.10. Eliminasyon Diyetindeki Olas1 Riskler

Eliminasyon diyetleri ¢esitli faydalar sunabilirken, bunlarin uygulanmasiyla ilgili dogal
riskleri ve hususlar1 kabul etmek ¢cok dnemlidir. Yetersiz beslenme potansiyeli, 6zellikle
cocuklar ve emziren anneler gibi savunmasiz popiilasyonlar i¢in dnemli bir endise kaynagi
olmaktadir. Arastirmalar, bir gocugun veya emziren bir annenin eliminasyon diyetinin,
cocugun normal beslenmesi ve biiylimesi i¢in risk olusturdugunu gdéstermektedir (Arvola
ve Holmberg-Marttila, 1999). Bu risk, belirli besin gruplari elimine edildiginde bazi temel
besinlerin yanlislikla dislanabilmesiyle daha da kétiilesebilmektedir. Ornegin, ¢ocuklar
biiytimeleri ve gelisimleri i¢in dengeli bir protein, yag, vitamin ve mineral alimina ihtiya¢
duyarlar; Bu nedenle, kotii planlanmis bir eliminasyon diyeti, fiziksel ve biligsel
biiytimelerini engelleyen eksikliklere yol acabilmektedir. Ayrica, gida kisitlamasiyla
iliskili psikolojik yonler géz ardi edilemez noktadadir. Yeme davranislarindaki ciddi
rahatsizliklarla igsaretlenen yeme bozukluklari, bireyler diyet alimlarina asir1 odaklandik¢a
ortaya ¢ikabilir ve bu da gida ile sagliksiz iliskilere yol acabilmektedir (National Institute
of Mental Health (NIMH), 2024).

Yine giincel baska bir makalede bu agiklamalara benzer olasi risklerin alt1 su sekilde
cizilmistir; gida alerjilerini yonetmedeki merkezi roliine ragmen, eliminasyon diyeti
tedavisi hastanin uyumunu ve beslenme saghigini etkileyebilecek cesitli zorluklar ve
sinirlamalar sunmaktadir. Ozellikle uzun siireler boyunca diyetten gidalar1 kisitlamak,
ozellikle biiyime ve gelismenin tehlikede oldugu c¢ocuklar gibi savunmasiz
poplilasyonlarda beslenme eksikliklerine yol agabilir. Caligmalar, uzun siireli eliminasyon
diyetlerinin vitaminler, mineraller ve makro besinler gibi temel besin 0gelerinin
eksikligine yol acabilecegini ve olumsuz saglik sonuclarint 6nlemek i¢in dikkatli diyet
planlamas1 ve takviyeleri gerektirebilecegini gostermistir. Dahasi, eliminasyon
diyetlerinin kisitlayict dogasi, bireyler genellikle kazara maruz kalma konusunda artan
kaygi ve diyet kisitlamalarini sosyal durumlara entegre etmede zorluk yasadiklari i¢in
onemli psikolojik strese neden olabilir. Bu ek yiik, duygusal sikintiya, sosyal izolasyona
ve yagam kalitesinin diismesine neden olabilir. Ek olarak, uzun vadede eliminasyon

diyetlerine uyumu etkileyen faktorler arasinda algilanan diyet etkinligi yani semptomlar
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kisitlamalara ragmen devam ederse motivasyon azalabilecegi ve sosyal dinamiklerle

liskili duygusal zorluklar yer alabilir (Greiwe, 2023).

Ozellikle idealize edilmis viicut goriintiilerine uyma baskisinin énceden var olan giivenlik
aciklarini siddetlendirebilecegi sosyal medya etkisi baglaminda belirgindir. Bu nedenle,
eliminasyon diyeti uygulamasi gereken bireyler, bu riskleri azaltmak ve ¢ok yonlii bir
beslenme profili saglamak icin saglik uzmanlariyla dikkatli bir planlama ve istigarede
bulunmalidir. Bu konuda yapilacak bilimsel arastirmalar bireylere eliminasyon
diyetlerinin yararlar1 ve potansiyel sakincalar1 hakkinda dogru bilgi verilmesini
saglamaktadir. Arastirma verilerinin birikmesi, yalnizca bu diyet stratejilerinin
giivenilirligini giliglendirmekle kalmaz, ayni zamanda bireylere sagliklar1 konusunda
bilingli kararlar vermelerini saglamaktadir. Daha fazla kanit ortaya ¢iktik¢a, eliminasyon
diyetlerinin yalnizca kronik saglik kosullarini yonetmek i¢in degil, ayn1 zamanda genel
refah1 artirmak i¢in de degerli bir ara¢ olarak hizmet ettigi giderek daha acik hale
gelmektedir.

2.11. Eliminasyon Diyeti Popiilaritesi

Cagdas toplumda, genellikle daha genis diyet ve agirlik yonetimi kiiltiiriiyle i¢ i¢e olan
eliminasyon diyetlerinin popiilaritesi artmistir. Sosyal medya platformlari, 6zellikle
TikTok, diyet secimleri etrafindaki algilar1 sekillendirmede 6nemli bir rol oynamis ve
bir¢ok icerik olusturucu, kilo kaybi i¢in hizli bir ¢6ziim olarak eliminasyon diyetlerini
tesvik etmistir. Yakin zamanda yapilan bir aragtirma, Tik tok uygulamasinda analiz edilen
videolarin %44'inden fazlasinin kilo kaybini destekledigini vurgulamistir (Munro vd.,
2024). Dijital cagda diyet uygulamalarinin nasil paylasildigt ve tiiketildigi konusunda
onemli bir egilime igaret etmektedir. Ancak bu egilim, yayilan bilgilerin gercekligi ve
giivenligi ile ilgili endigeleri artirmaktadir. Hizli sonuglarin cazibesi, bireylerin etkilerini
kapsamli bir sekilde anlamadan eliminasyon diyetlerini benimsemelerine yol
acabilmektedir. Ek olarak arastirmalar idealize edilmis viicut goriintiilerine siirekli maruz

kalmanin saglik ve zindelik algilarin1 bozabileceginden, sosyal medya kullaniminin yeme
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bozukluklarinin gelisimi i¢in makul bir risk faktorii oldugunu 6ne siirmektedir (Dane ve
Bhatia, 2023). Feminist arastirmacilar ve saglik aktivistleri diyetle ilgili mitleri ve yanlis
anlamalar1 aciga cikararak ve sadece kilo vermenin 6tesinde daha niiansh bir saglik
anlayisin1 tesvik ederek bu anlatilara giderek daha fazla meydan okumaktadirlar
(Jovanovski ve Jaeger, 2022). Bu kiiltiirel baglam diyet egilimleriyle elestirel etkilesim
ihtiyacinin altin1 ¢izmekte ve eliminasyon diyetlerine dikkatli ve bilingli bir rehberlikle

yaklasmanin 6nemini vurgulamaktadir.

Eliminasyon diyetleri gida hassasiyetleri hakkinda degerli bilgiler sunabilirken diyet
degisiklikleri yoluyla sagliklarmi iyilestirmek isteyen bireyler i¢in mevcut olan tek
yaklasim degildir. Eliminasyon diyetlerine alternatifler son yillarda 6nem kazanmig ve
bireylere, tam gida gideriminin kat1 yapis1 olmadan ihtiyaglarina uygun ¢esitli segenekler
sunmustur. Boyle bir alternatif ¢dlyak hastalig1 veya ¢olyak dis1 gliiten duyarlilig: teshisi
konanlar arasinda giderek daha popiiler hale gelen gliitensiz diyettir. Rybicka'nin belirttigi
gibi, gliitensiz, siit icermeyen, yumurtasiz ve diisiik proteinli gibi diger eliminasyon
diyetlerinin popiilaritesi de ¢ok yiiksektir (Rybicka, 2023). Bu diyetler bireylerin daha
genis bir segenek yelpazesinin tadini ¢ikarirken sorunlu olabilecek belirli yiyeceklere
odaklanmalarimi saglamaktadir. Ornegin laktoz intoleransindan siiphelenen kisiler, cesitli
laktoz icermeyen iiriinleri kesfetmelerini saglayan ve bdylece tam bir eliminasyon
diyetinin kat1 kisitlamalar1 olmadan beslenme dengesi saglayan siit icermeyen bir diyet
benimsemeyi segebilirler. Ek olarak sorunlu yiyecekleri kahverengi piring, dari,
karabugday, kinoa, gliitensiz un iiriinleri veya patates ve tapyoka gibi nisastali sebzeler
gibi alternatiflerle degistirmek, belirli intoleranslar1 ele alirken diyet cesitliligini
koruyabilmektedir (Swaine ve Loblay, 2009). Bu esneklik bir eliminasyon diyetinin
stkiligin1 uzun vadede ezici veya siirdiiriilemez bulabilenler i¢in ¢ok Onemlidir. Bu
alternatifleri kesfederek bireyler diyet yaklasimlarini benzersiz tercihlerine ve yasam
tarzlarina gore uyarlayabilir ve sonugta gida ile daha saghkli bir iliski

gelistirebilmektedirler.
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2.12. Eliminasyon Diyetiyle Tlgili Yapilan Bazi Vaka Calismalari

Eliminasyon diyetlerinin basarisin1 gosteren vaka c¢aligmalari, gida ile ilgili saghk
sorunlarint yonetmedeki etkinliklerinin ikna edici kanitlarin1 saglamaktadir. JC Malone
tarafindan yapilan arastirmalardan dikkate deger bir vaka, dort haftalik bir siire boyunca
reaktif olduklar1 yiyecekleri dikkatlice hari¢ tutarak kisisellestirilmis eliminasyon
diyetlerini takip eden katilimcilar1 icermektedir. Sonuglar ¢esitli saglik belirteclerinde
onemli gelismeler oldugunu ortaya koymustur; bireyler gastrointestinal semptomlarda
azalma, enerji seviyelerinde iyilesme ve genel refahta artis yasadiklar1 gézlemlenmistir.
Huberts Bosch tarafindan yapilan ayr1 bir arastirma, katilimcilarin yalnizca uyku
kalitesinin iyilestirildigini bildirmekle kalmayip, hem eliminasyon diyetlerinin hem de
geleneksel diyet miidahalelerinin, kan basinct ve kalp atis hizindaki diistisler de dahil
olmak {iizere fiziksel saglikta Olciilebilir iyilestirmelere yol actigini vurgulamaktadir
(Huberts-Bosch vd., 2024). Bu tiir bulgular, eliminasyon diyetlerinin olumlu saglik
degisiklikleri i¢in bir katalizor gérevi gorerek bireylerin canliliklarini geri kazanmalarina
olanak saglama potansiyelinin altin1 ¢izmektedir. Semptomlarin dikkatli bir sekilde
izlenmesi ve belgelenmesiyle bu vakalar diyet degisikliklerine yapilandirilmis bir
yaklagimin dnemini gostererek eliminasyon diyetlerinin beslenme terapisinde mesru bir
ara¢ olarak degerini dogrulamaktadir. Saglik profesyonellerinin rolii, bireylere
eliminasyon diyetlerinin karmasikliklart konusunda rehberlik etmede ve diyet
degisikliklerine giivenli ve etkili bir yaklasim saglamada kritik 5neme sahiptir. Ozellikle
bir diyetisyen yani beslenme uzmaniyla diyetetik konstiltasyonu, bireysel saglik
ihtiyaclarimi degerlendirmek ve diyet planlarini buna gore uyarlamak i¢in gerekmektedir
(Barnes, 2023). Diyetisyenler besin se¢imlerini, besin dengelerini ve eliminasyon
stirecinde ortaya ¢ikabilecek potansiyel eksiklikleri degerlendirmek i¢in gerekli
uzmanliga sahiptirler. Bireyler, saglik uzmanlartyla isbirligi yaparak, benzersiz saglik
profillerini ve diyet tercihlerini dikkate alan kisisellestirilmis tavsiyeler alarak diyet
kisitlamalarinin zorluklarinda daha etkili bir sekilde gezinebilmektedir. Ayrica, dnerilen

diyet uygulamalarin1 benimseyen ve sergileyen diyetisyenler de halk icin giivenilir rol
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modelleri olarak hizmet etmektedir (Institute of Medicine (US) Committee on Dietary

Guidelines Implementation ve Thomas, 1991).

Bu modelleme sadece diyet Onerilerine olan giiveni arttirmakla kalmaz, ayni1 zamanda
beslenmeye dengeli bir yaklagimin 6nemini de pekistirmektedirler. Bireyler diyet
yolculuklarina ¢iktik¢a, saglik profesyonelleri tarafindan sunulan destek ve bilgi,
eliminasyon diyetlerindeki basarilarin1 ve genel memnuniyetlerini 6nemli OSlglide
etkileyebilir ve bu tiir diyet degisikliklerini diisiinen herkesin profesyonel rehberlik
almasini zorunlu kilmaktadirlar. Eliminasyon diyetlerinin uzun vadeli siirdiiriilebilirligi,
dikkatli degerlendirmeyi hak eden kritik bir konudur. Bireyler, genellikle acil saglik
endiseleri veya gidaya verilen tepkilerle motive edilen bu diyetlere baslarken, su soru
ortaya ¢ikmaktadir: bu tiir kisitlayic diyet kaliplarin1 zaman iginde siirdiirmek ne kadar
uygulanabilir? Arastirmalar siit, bugday, yumurta, soya, kuruyemis ve deniz {iriinlerinin
cikarilmasini gerektiren ampirik alti besinli eliminasyon diyetinin (6FED) ozellikle
eozinofilik 6zofajit (EoE) gibi durumlar teshisi konanlar olmak {izere seckin bireyler i¢gin
uygulanabilir uzun vadeli bir strateji olabilecegini gostermektedir (Reed vd., 2017).
Veriler 6fed'in yalnizca etkili bir bakim tedavisi segenegi olarak hizmet etmedigini, ayni
zamanda bireylerin diyet kisitlamalarinda stirdiiriilebilir bir sekilde gezinmeleri i¢in bir
cergeve sagladigini dogrulamaktadir (Reed vd., 2017). Bununla birlikte bu uzun vadeli
taahhiit bireylerin diyetin sinirlamalarina bagli kalarak yeterli beslenmelerini saglamalari
gerektiginden 6nemli bir planlama gerektirmektedir. Buradaki zorluk gida se¢imlerinin
potansiyel monotonlugunda ve gida kisitlamalarinin sosyal etkilerinde yatmaktadir ve bu
da uzun vadeli uyumu zorlastirabilmektedir. Sirdiiriilebilirligi tesvik etmek ig¢in
bireylerin c¢esitli gida alternatiflerini kesfetmeleri ve cesitli besinleri igeren yemek
planlamasina katilmalar1 boylece eliminasyon diyeti deneyimini yalnizca kisitlamak
yerine sagligi tesvik eden bir deneyime doniistiirmeleri esastir. Diisiinceli bir yaklagimla
bireyler sadece hassasiyetlerini yonetmekle kalmaz, ayn1 zamanda uzun vadede doyurucu
ve besleyici olarak dengeli bir diyetin tadini ¢ikarabilmektedirler. Eliminasyon
diyetlerinin psikolojik etkileri derin ve c¢ok yonliidiir ve bireyleri gesitli diizeylerde

etkilemektedir. Birgogu fiziksel saglig: iyilestirmek amaciyla bu diyetlere baslarken gida
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kisitlamalariyla iliskili zihinsel zorlanma istenmeyen sonuglara yol acabilme olasiligina
sahiptir. Arastirmalar kat1 diyet planlarini takip eden bireylerin genellikle yemek yeme
zevkinde bir azalma bildirdigini ve bu degisimi yemek planlamakla ilgili strese ve yemek
secimlerini ¢evreleyen kaygiya bagladigini gostermektedir (Coburn vd., 2022). Ayrica
gida alimin siirekli izlemenin psikolojik yiikii, artan kaygi ve stres duygularina katkida
bulunabilir ve bu da mevcut zihinsel saglik kosullarin1 daha da kétiilestirebilmektedir.
Granero'nun diyet bilesenleri ve ruh saglig lizerine yaptig1 caligmalar1 gozden gecirmesi,
bazi1 diyet miidahalelerinin ruh halini ve bilisi nemli dl¢iide etkileyebilecegini ve gida ile
zihinsel refah arasindaki karmasik iliskiyi vurgulayabilecegini 6ne slirmiistiir (Granero,
2022). Bireyler eliminasyon diyetlerinin karmasikliklarinda gezinirken, psikolojik etkileri
g6z dntinde bulundurmak ve yalnizca fiziksel saglik sorunlarini ele almakla kalmayip ayni
zamanda gida ile saglikli bir iliskiyi tesvik eden dengeli bir yaklasima oncelik vermek ¢ok
onemlidir. Farkindalik uygulamalarin1 dahil ederek ve ruh sagligi uzmanlarindan destek
arayarak, bireyler gida kisitlamalariyla iliskili psikolojik etkileri hafifletebilir ve sonugcta
daha olumlu bir diyet deneyimine yol agabilmektedir. ileriye baktigimizda eliminasyon
diyeti aragtirmalarindaki gelecekteki yonler diyet miidahaleleri ve bunlarin daha genis
uygulamalar1 hakkindaki anlayisimizi gelistirmek i¢in heyecan verici olanaklar vaat
etmistir. Ortaya ¢ikan calismalar dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu (DEHB) ve
otizm spektrum bozuklugu (ASD) yonetimindeki potansiyel etkinlikleri gibi ¢esitli
baglamlarda eliminasyon diyetlerinin kullanimini arastirmaya baglamistir (Ly vd., 2017).
Bu arastirma yolu belirli diyet bilesenlerinin ndrolojik ve davranigsal sonuglarr nasil
etkileyebilecegine dair niiansh bir anlayisa duyulan ihtiyaci vurgulayarak, geleneksel
uygulamalarin 6tesine gegen kisisellestirilmis diyet miidahalelerinin Oniinii agmaktadir.
Ek olarak, dijital olarak sunulan kisisellestirilmis eliminasyon diyetleri gibi yenilik¢i
yaklasimlar, gastrointestinal semptomlar1 ele almadaki fizibiliteleri ve etkinlikleri
acisindan degerlendirilmektedir (Jactel vd., 2023). Bu gelismeler, farkli popiilasyonlarin
benzersiz ihtiyaglarini karsilayan daha erisilebilir ve bireysellestirilmis diyet stratejilerine
dogru bir kayma anlamina gelmektedir. Eliminasyon diyetlerini ¢evreleyen arastirmalar

artmaya devam ettik¢e, diyet Onerilerinin yalmzca etkili degil, ayn1 zamanda saglik
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yolculuklarinda gezinen bireyler i¢in de giivenli olmasini saglamak i¢in kanita dayali titiz
bir yaklagimin siirdiiriilmesi zorunludur. Toplu olarak, gelecekteki bu yonler, beslenme
biliminin gelisen manzarasinin ve diyet miidahalelerinde en iyi uygulamalari
bilgilendirme potansiyelinin altin1 ¢izmektedir. Sonug olarak, eliminasyon diyetlerinin
etkisi sadece diyet ayarlamalarinin ¢ok otesine uzanir; Bireysel saglik ve esenligin
kapsamli bir aragtirmasin1 kapsamaktadir. Tanimlarimi ve uygulama siireglerini
anlamaktan, elimine edilen ortak gidalar1 ve yeniden giris agamasini1 tanimaya kadar her
yon, diyetin etkinliginde hayati bir rol oynamaktadir. Eliminasyon diyetlerinin potansiyel
faydalari, beraberinde getirdikleri riskler ve hususlarla birlestiginde, dikkatli planlama ve
profesyonel rehberligin 0nemini vurgulamaktadir. Cagdas kiiltiirde bu diyetlerin
poplilaritesi artmaya devam ettikce, bilingli karar verme ihtiyaci her seyden énemli hale
gelmektedir. Gida kisitlamalar ve eliminasyon diyetlerinin uzun vadeli siirdiiriilebilirligi
ile iligkili psikolojik etkiler, bu diyet yaklasgimmin karmasikliklarini daha da
vurgulamaktadir. Gelecege baktigimizda, devam eden arastirmalar, eliminasyon diyetleri
ve bunlarin ¢esitli saglik kosullarindaki uygulamalar1 hakkindaki anlayisimizi
genisletmeyi vaat etmektedir. Nihayetinde, eliminasyon diyetlerinin inceliklerini dengeli
bir bakis agisiyla yonlendirerek, bireyler gida ile daha sagliklt bir iligki kurma ve genel

yasam kalitelerini iyilestirme potansiyellerini kullanabilecekleri belirtilmistir.

Codex Alimentarius tarafindan uluslararasi alanda on dort gida bileseni gida alerjeni
olarak smiflandirilmistir; ancak diizinelerce baska gidanin alerjik reaksiyonlarla pozitif
korelasyonu bulunmustur. Siniflandirilmis alerjenler siit ve tlirevleri, yumurta, gliitenli
tahillar, balik, kabuklular, yumusakgalar, soya, findik, fistik, kereviz, ac1 bakla, susam,
hardal ve siilfitlerdir (Rybicka, 2023). Siit, yamurta, bugday, soya, balik, kabuklu deniz
iiriinleri, fisttk ve aga¢ yemisleri (findik) ABD'deki 'biiylik 8' major gida alerjenini
olusturur ve gida alerjilerinin %90'in1 temsil eder (FDA, 2021). Siit, yumurta, balik, fistik
ve findiklar ¢cocuklardaki alerjilerin ¢ogunlugunu olusturur (EFSA, 2014). Muthukumar
vd.ne gore (2020), intoleranslarla daha yaygin olarak iliskilendirilen gidalar gliiten, laktoz
ve siilfit igeren iirlinler, salisilatlar, gida katki maddeleri, biyojenik aminler ve fermente

edilebilir oligosakkaritler, disakkaritler, monosakkaritler ve poliollerdir - bunlara
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FOODMAP denir (Muthukumar vd., 2020). En yaygin eleme diyetleri, her tiirlii et veya
hayvansal iirlinii ortadan kaldirdiklar1 i¢in daha insani veya lezzetli kabul edilir. Diger
tipik eleme diyetleri gliiteni, siitli veya yumurtay: ortadan kaldiranlar ve protein orani
diistik olanlardir (Nielsen, 2016a). Gliitensiz diyet tahillara dayanir (AB No 828/2014'te
bugday, cavdar ve arpay1 hari¢ tutar) ve ¢dlyak hastalig1 ve dermatitis herpetiformis ve
colyak dist gliiten duyarliligi gibi gliiten duyarlhiligiyla iligkili diger durumlar i¢in tek
tedavi yontemidir. Siit alerjisi bebeklik ve ¢cocukluk ¢aginda yaygindir. Hayvansal siit ve
iriinlerini igermeyen gidalarin tiiketilmesini zorunlu kilar; siit ve {iriinleri peynir, yogurt,
tereyagl veya kremay1 kapsar. Ayrica, siit ve tiirevleri bir¢ok diger gidada yaygin igerik
oldugundan, tiim gida kategorilerinin etiketlerini dikkatlice kontrol etmek zorunludur
(Onyimba vd., 2021). Yumurta, yumurtaya alerjisi olan ve hayvansal iiriinleri cekmeyi
secenler tarafindan diyetten ¢ikarilir. Fenilketontiri (PKU) hastalari diisiik fenilalaninli bir
diyet benimsemek zorundadir (Belanger Quintana vd., 2012). Fenilalanin orani diisiik
driinler protein oranmi da diisiiktiir ve bobrek veya karaciger sorunlar1 gibi ¢esitli diger
rahatsizliklar nedeniyle protein alimmi genellikle kisitlayanlar tarafindan tercih edilir.
Gliiten, siit lirlinleri, yumurta ve proteinin sadece yogurttaki siit iirlinleri veya gliitendeki
ekmek gibi belirli bir bilesenle ilgili gida tiiriinde degil, ayn1 zamanda siit {irlinlerindeki
ekmek veya gliitendeki yogurt gibi bu belirli kategoriyle ilgili olmayan {iriinlerde de
bulunabilecegini belirtmek onemlidir. Bu nedenle, bu bilesiklerden kaginan kisiler tiim
gida kategorilerinde yalnizca etiketli {irtinleri se¢gmelidir. Su anda, yaklasik 4,5 milyon
Avrupali, 14 iyi bilinen alerjenden birine alerjiktir, ancak {iicretsiz liriinlere olan talep
giderek artmaktadir. Bu esas olarak hicbir saglik belirtisi bu tiir diyetlere isaret
etmediginde veya bunun i¢in herhangi bir tibbi recete olmadiginda dislama diyetlerini
tercih eden tiiketici gruplar1 tarafindan yonlendirilmektedir. Bu nedenle, gida alerjileri
veya gida intoleranslarinin gergek yayginligindan ¢ok daha fazla sayida kendi kendine
bildirilen gida alerjisi veya gida intolerans1 vakasina yol agmistir (Calvani vd., 2019).
Ornegin, 30.000 katithimcinin yer aldig: biiyiik bir Avrupa kesitsel arastirmasinda, gida
iiriinii secerken kagindiklari gida veya bilesen tiirli soruldugunda, en sik belirtilen

kelimeler sirasiyla antibiyotikler ve hormonlar (%65), yapay koruyucu maddeler ve yapay
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tatlar/renklendiriciler (toplamda %61) ve %60 olmustur. Ancak, gliiten (%20), laktoz/siit
iiriinleri (%12) ve yumurta (%7) igeren iiriinler 6nemli seviyelerde anket almistir (Nielsen,
2016b). Bu nedenle, diinya igermeyen pazarinin en az 2026 yilina kadar %9,5'lik ¢ok
yiiksek bir bilesik yillik biiyiime oraniyla yiikselmeye devam etmesi Ongdriilmektedir
(Mordorintelligence, 2021). Ote yandan, cesitli verilerde Ornegin gliitensiz diyet
tiiketicileri arasinda besin (mineral dahil) eksiklikleri bildirilmistir (Melini vs., 2019; Vici
vd., 2016), veya siit icermeyen diyet tiiketicileri arasinda da benzer eksiklikler rapor
edilmistir (Ratajczak vd., 2021). Dahasu, diisiik proteinli veya yumurtasiz gibi ¢ok yaygin
olmayan eliminasyon {irlinlerinin ayritili besin bilesimi hakkinda daha az sey
anlasilmistir. Ayrica bugiine kadar, eliminasyon diyetlerindeki mineralleri karsilagtiran

hicbir aragtirma yapilmamistir (Rybicka, 2023).

2.13. Protein ve Amino Asitler

Proteinler insan beslenmesinin énemli bir bilesenidir ve canli sistemlerin yapisal ve
fonksiyonel bilesenleri olarak temel roller oynamaktadirlar. Gida proteinleri, tim hayati
organlarin, kaslarin (kalp kasi dahil), hormonlarin ve kan gibi biyolojik sivilarin yapi
taglar1 olan amino asitleri (AA) saglamaktadirlar. Viicut protein rezervlerini
siirdiiremediginden, bilylimeyi ve diger fizyolojik fonksiyonlar: siirdiirmek icin siirekli
olarak yiiksek kaliteli protein tedarikine ihtiya¢ duymaktadir. Ozellikle biiyiime ve
gelisme sirasinda yetersiz protein alimi; beyin, kalp, bagisiklik sistemi ve diger hayati
organlar dahil olmak iizere viicuttaki tiim organlari etkileyebilmektedir. Bu nedenle
gidanin protein kalitesi, yeterli beslenmeyi saglamak ve sagligi korumak i¢in 6nemli bir

kriterdir (Boye vd., 2012).

Diinya Saghk Orgiitii'niin (2007) insan beslenmesinde protein ve amino asit
gereksinimlerine iligkin teknik raporu, ortalama niifus gereksinimlerinin en iyi tahmininin,
viicut agirliginin kilogrami bagina giinde 105 mg nitrojen veya giinde viicut agirliginin
kilogrami bagina 0,66 g protein oldugunu belirtmektedir. Gelismekte olan bir¢ok tilkede

protein alimi bu degerlerin oldukga altindadir. Protein igerigine ek olarak, biyoyararlilik
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ve sindirilebilirlik de dahil olmak tizere farkli gida kaynaklarindan elde edilen proteinin
kalitesi de su anda endise verici bir konu olmustur. Mart 2011'de Auckland'da diizenlenen
Birinci Uluslararasi Insan Sagligi i¢in Diyet Proteini Sempozyumu ve FAO tarafindan
diyet protein kalitesi iizerine ardi1 ardina diizenlenen uzman danisma toplantilari, amino
asit icerigini Olcerek farkli gida kaynaklarindan protein kalitesini degerlendirmenin
Oonemini vurgulamistir. Gelismis iilkelerde hayvansal iiriinler ve tahillar en 6nemli iki
protein kaynagidir. Gelismekte olan iilkelerde ise sira tersine olmustur. Diisiik gelirli
iilkelerde, diyet kompozisyonunun bir gostergesi olarak, toplam diyet enerjisinin yalnizca
%3'li et ve sakatattan, %11'i kok ve yumru koklerden ve %6's1 baklagiller, sert kabuklu
yemisler ve yagli tohumlardan gelmektedir. Diyet enerjisinin geri kalan1 esas olarak temel
tahillardan gelir. Gelismekte olan {ilkelerde hayvancilik {iretimi artmasina ragmen,
insanlarin en sinirl miktarda protein tiikettigi bu tilkelerde protein tiiketimi azalmaktadir.
Yetersiz protein alimi da dahil olmak iizere kotii beslenme, gelismekte olan tilkelerde
kalic1 bir sorun olmaya devam etmektedir ve bu gelismekte olan iilkelerdeki bir¢ok diyet,
onerilenden daha az protein icerigi igermesine ragmen, proteinin kalitesi de ciddi bir

endise kaynagi olmustur.

Proteinler, en yaygin ve karmasik bilimsel, ekonomik, ¢evresel ve politik sorunlara neden
olan diyet bilesenleri olarak kabul edilmektedir. Herhangi bir diyetteki en pahali icerik
olarak kabul edilir ve saglikli ve dengeli bir beslenmenin énemli bir bilesenidir. Protein
bitkisel ve hayvansal kaynaklardan elde edilebilir; et ve tahillar diinyadaki en 6nemli iki

protein kaynagidir (Schonfeldt ve Gibson Hall, 2012).

Proteinler hayvansal ve bitkisel kokenli hemen hemen tiim gidalarda bulunur. Hayvansal
proteinlerin amino asitleri genellikle insan viicudu i¢in daha uygun kabul edilir, bu
nedenle sindirim siireci sirasinda daha az kayip olsa da viicut tarafindan daha fazla
kullanilir. Bitkisel olanlar sindirim sirasinda daha fazla kaybedilir ve amino asit bilesimi
gercek insan protein yapisindan ziyade bu oranlardan bazilarmi igerir. Ornegin, yumurta,
siit ve et gibi hayvansal proteinler genellikle %98 sindirilebilirdir. Bu deger tahillar igin
%78-85'tir. Proteinler, protein igeriginin Ornek, iyi veya diisiik kalitesine gore
siniflandirilir. Ornek protein yumurta, bebekler icin ise anne siitiidiir. Yiiksek kaliteli
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protein hayvansal kaynakli olup et, balik, siit ve siit liriinlerini igerir. Viicut proteininin
yaklasik %75-80't bu kaynaklardan yapilir. Diisiik kaliteli proteinler ise bitkisel
kaynaklardan gelir (Unsal, 2019).

Saglik Bakanligi'nin Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi'na (2019) gore, her yasta
erkeklerde giinlik enerji aliminin en az %14,4'i ile en fazla %15,4'0 ve her yasta
kadinlarda giinliik enerji aliminin en az %14'i ile en fazla %]15,1'1 proteinden elde
edilmektedir. Tiim yas gruplarindaki erkeklerde toplam proteinin en az %57,6 ile en fazla
%60,9'u ve kadinlarda en az %58,9 ile en fazla %62,9 oldugu bildirilmistir; tiim degerler
bitkisel proteine aittir (Efe, 2021).

Tablo 2.1: Baz Besin ve Besin Gruplarina Ait Protein Icerikleri

Besinler 100 gramlarindaki protein miktari (g)
Soya Fasulyesi 30-35
Kuru baklagiller 20-25
Yaglh Tohumlar 15-20
Et, tavuk, balik 15-22
Peynir Cesitleri 15-25
Yumurta 12-13
Tahillar 8-12
Stit, yogurt 3-4
Taze sebzeler 1-2
Taze meyveler 0,5-1

Kaynak: Efe, 2021
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Farkli miktarlarda protein iceren farkli besin kaynaklariin yani sira, besin kaynagindaki
proteinin kalitesi de nemlidir. Hayvansal gidalar genellikle enerji birimi bagina en yiiksek
miktarda protein icerir ve hayvansal gidalardaki protein, tiim diyetsel esansiyel amino
asitlerin yeterli oranlarini1 saglayan en yiiksek kalitede protein olarak kabul edilmistir.
Gelismekte olan tilkelerde diyetteki protein kaynaklar1 ¢ogunlukla tahillarla ve daha az
oranda da hayvansal kaynaklarla sinirlidir. Hayvansal iiriinler diizenli olarak incelenmekte
olsa da saglik ve cevre acisindan kiiresel gida zincirinde 6nemli bir konuma sahiptirler.
Cok sayida ulusal ve uluslararas: miidahaleye ragmen, yetersiz beslenme gelismekte olan
iilkelerde kalic1 bir sorun olmaya devam etmektedir. Beslenme yetersizlikleri ve asiri
beslenmenin niifusun saglik durumu iizerindeki 6nemli etkisi iyi bilinmektedir ve yeterli
gida ve iyi beslenmenin temel insan haklar1 olarak ilan edilmesiyle bu dengesizliklerin
diizeltilmesi ¢ogu ulusal saglik politikasinin bir pargasidir (Schonfeldt ve Gibson Hall,

2012).

Protein, insan viicudunda hayati bir rol oynayan temel bir makro besindir. Yasamin yap1
taglar1 olan ve gesitli fizyolojik islevler i¢in gerekli olan amino asitlerden olusmaktadir.
Protein, dokularin biiyiimesi, onarimi ve bakimi i¢in ¢ok onemli olsa da, tiim protein
kaynaklar1 esit degildir. Ayrica, gerekli protein miktar1 farkli yagsam asamalarinda 6nemli
Olciide degisebilmektedir. Proteinin Onemini anlamak, c¢esitli diyet kaynaklarini
kesfetmek ve cesitli yas gruplarinin spesifik protein ihtiyaglarini tanimak, bireyleri genel
saghigt  ve refahi destekleyen bilingli diyet se¢imleri yapma konusunda
giiclendirebilmektedir. Hayvansal ve bitkisel proteinler arasindaki tartisma gelismeye
devam etmektedir; Son arastirmalar, her iki tiirlin de yararlar1 olsa da, se¢imin bireysel
saglik hedefleri, etik diislinceler ve diyet tercihleriyle uyumlu olmasi1 gerektigini
gostermektedir. Sonugta, hem hayvansal hem de bitkisel proteinleri igeren ¢esitli bir diyet,

genel refahi artirirken beslenme ihtiyaglarini da karsilayabilir (Leidy vd., 2015).

Proteinler, peptit baglar1 olarak bilinen amid baglariyla birbirine baglanan yirmi farkl
amino asitten olusur ve bu nedenle proteinler veya polipeptitler olarak adlandirilir.

Proteinlerde bulunan en belirgin element azottur. Proteinlerdeki azot icerigi, amino asit
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bulunabilirligini gosterir. Cogu gidada, amino-azot protein agirliginin %16'sin1 olusturur.
Ancak, degisen amino asit bilesimi nedeniyle azot icerigi %13,4 ile %19,1 arasinda
degisebilir. Amino asitler proteinlerin temel yap1 bilesenleri olarak adlandirilir. Amino
asitler, temel amino asitler, temel olmayan amino asitler ve sartli temel amino asitler gibi
baslica gruplara ayrilabilir. Temel amino asitler, insan viicudunda olusmadiklar1 i¢in
vazgec¢ilmez amino asitler olarak da adlandirilir; diyet yoluyla alinmalar1 gerekir. Temel
olmayan amino asitler, normal kosullar altinda insan viicudunda yeterli miktarda
sentezlenir. Sarth temel amino asitler, saglikli bir bireyde yeterli miktarda sentezlenir;
ancak, takviye ihtiyaci hastalik veya yaralanma durumunda sentezlenebilir (Clark, D. R.,

2004; Collins, 2009).

Amino asitlerin siniflandirilmasi Tablo 2.2 ’de verilmistir (Clark, D. R., 2004; Collins,
2009).

Tablo 2.2: Amino Asitlerin Siniflandirilmasi

Esansiyel amino asitler = Esansiyel olmayan amino Sarth esansiyel amino

asitler asitler
Histidin Alanin Arjinin
1z616sin Aspartik asit Sistein
Losin Asparajin Glutamin
Lizin Glutamik Asit Glisin
Metiyonin Serin Prolin
Fenilalanin Tirozin
Treonin
Triptofan
Valin

Kaynak: Clark, D. R., 2004; Collins, 2009
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2.13.1. Protein Gereksinimleri

Insan beslenmesinde protein ve amino asit gereksinimlerine iliskin DSO (2007) teknik
raporu, ortalama popiilasyon gereksinimlerinin en iyi tahmininin, viicut agirliginin
kilogrami bagina giinde 105 mg nitrojen veya giinde viicut agirliginin kilogrami bagina
0,66 g protein oldugunu belirtmektedir. Saglikli bir yetiskin popiilasyonun ihtiyaclarini
karsilayan giivenli seviyelerin giinde 133 mg nitrojen/kg veya giinde 0,83 g protein/kg
oldugu bildirilmektedir. Kisaca bu 6neriler, 90 kg'lik bir erkegin giinde ortalama 75 gram
proteine ihtiya¢ duydugu anlamina gelir; bu 1985 FAO/WHO/UNU raporundaki 6neriden
yaklasik %10 daha yiiksektir. Bu yeni degerler tiim protein kaynaklarinin protein
sindirilebilirligi PDCAAS’min 1,0 oldugu varsayimina dayanmaktadir ve nitrojen dengesi
caligmalarinin incelenmesiyle hesaplanmistir (Schonfeldt ve Gibson Hall, 2012).
1985 raporu protein tavsiyelerini yalnizca yiiksek kaliteli protein kaynaklar1 (hayvansal
protein kaynaklar1) {izerine yapilan ¢aligmalara dayandirtyormus ve diyetteki protein
kaynaklari, yas, cinsiyet, saglik durumu ve bireyin enerji harcamasi gibi ¢ok énemli bazi
etkileyici faktorleri icermiyormus. Bu konular WHO 2007 raporunda ele alinmis ve
protein gereksinimlerinde %10'luk bir artisa yol agmistir. Kiiresel Onerilere ek olarak,
Kopenhag Universitesi tarafindan 2010 yilinda yapilan bir arastirma, protein
gereksinimlerinin yalnizca nitrojen dengesine degil, uzun vadeli saglik ve refahla ilgili
kriterlere dayandirilmas: gerektigi sonucuna varmstir. Onerilen miktardan fazla protein
tiikketmenin saghigi desteklemede olumlu etkileri bilimsel olarak kanitlanmistir. Yiiksek
16sin alimmnin veya Onerilen protein miktarinin neredeyse iki katinin (giinde viicut
agirhiginin kilogrami basina 1,2 gram) kas sagligini destekledigi ve uzun vadeli agirlik

yonetimini sagladig1 gosterilmistir (Schonfeldt ve Gibson Hall, 2012).

Cocuklar ve ergenler de biiylimeleri ve gelisimleri nedeniyle protein ihtiyaclarini
artirmigtir. Arastirmalar, ergenlik Oncesi erkek c¢ocuklarn giinliik viicut agirliginin
kilogrami bagina 1,74 ila 2,7 grama ihtiya¢ duyabilecegini ve gelisim asamalarina gore
uyarlanmig diyet onerilerinin dneminin altin1 ¢izdigini géstermistir (Tontisirin, 1981). Bu

degisen protein gereksinimlerini kabul ederek, bireyler diyetlerini benzersiz beslenme
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ihtiyaclarimi karsilayacak sekilde daha iyi yapilandirabilir ve sonucta farkli yasam

evrelerinde ilerledik¢e daha saglikli bir yasam tarzini tesvik edebilirler.

Tablo 2.3: Okul Oncesi Cagindaki Cocuklarin Amino Asit Gereksinimlerine Dayali
FAO/WHO/UNU (1985) Amino Asit Gereksinimleri

Amino asit Gereklilik

mg/g ham protein

Izol6sin 28

Losin 66

Lizin 58

Toplam kiikdirtlii amino asitler 25
Toplam aromatic amino asitler 63
Treonin 34

Triptofan 11

Valin 35
Toplam 320

Kaynak: Joint FAO/WHO/UNU Expert Consultation, 1985

Bir bireyin protein gereksinimlerinin belirlenmesi, yalnizca yas ve cinsiyetin otesine
uzanan sayisiz faktorden etkilenir. Bunlar arasinda fiziksel aktivite diizeyi kritik bir
belirleyici olarak 6ne ¢ikmaktadir. Arastirmalar, artan fiziksel aktivite seviyelerinin,
ozellikle diizenli egzersizin yani sira protein alimi optimize edildiginde gelismis fiziksel
islevden ve yag kiitlesindeki azalmadan yararlanan yash eriskinlerde daha yiiksek protein
ihtiyaclar ile iligkili oldugunu gostermektedir (Sjoblom vd., 2020). Kan dolagimina

emildikten sonra, amino asitler hiicrelere tasinir ve burada sadece yapisal proteinler
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olusturmak icin degil, ayn1 zamanda ¢ok sayida fizyolojik siireci diizenleyen enzimler,
hormonlar ve nérotransmitterler iiretmek icin de kullanilirlar. Bu karmasik etkilesim,
protein metabolizmasinin yagami siirdirme ve saghgi gelistirmedeki Onemini
vurgulamaktadir. Dahasi tek tek amino asitler yalnizca yapisal bilesenlerin 6tesinde ¢ok
yonlii roller oynarlar; ndrotransmitterler ve fizyolojik fonksiyonlarin modiilatorleri olarak
hareket ederler, ruh halini, bagisiklik tepkisini ve metabolik yollar1 etkilerler (Institute of
Medicine (US) Committee on Military Nutrition Research, 1999). Protein eksikliginin
etkileri fiziksel gdriinlimiin Otesine uzanir; biligsel gelisimi ve bagisiklik fonksiyonunu
engelleyerek bireyleri enfeksiyonlara ve hastaliklara karsi savunmasiz birakabilirler.
Savunmasiz popiilasyonlar, Ozellikle kii¢iik cocuklar ve hamile kadinlar protein
eksikliginin olumsuz etkilerini yasama riski daha yiiksektir, bu da bu 6nemli biliylime ve
gelisme donemlerinde yeterli protein alimini ¢ok dnemli hale getirir (Harris vd., 2006).
Bu nedenle protein eksikligini tanimak ve ele almak sadece bireysel bir saglik meselesi
degil, ayn1 zamanda tiim popiilasyonlarin kendi 6zel ihtiyaglari i¢in yeterli beslenmelerini
saglamak i¢in dikkat gerektiren bir halk saglig1 sorunudur. Proteinin agirlik yonetimindeki
rolii, son yillarda daha yiiksek proteinli diyetlerin hem kilo verme hem de siirdiirme i¢in
faydali olabilecegini gosteren arastirmalarla Oonemli ilgi gormiistiir. Bunun baslica
nedenlerinden biri protein yoniinden zengin gidalarin doyurucu etkisidir. Arastirmalar,
protein igerigi yiiksek Ogiinlerin karbonhidrat veya yag yiklii 6giinlere kiyasla daha
doyurucu olma egiliminde oldugunu ve bireylerin genel olarak daha az kalori tiikketmesine
neden oldugunu gostermistir (Noakes, 2008). Bu biiyiik 06lgiide proteinin aglik
hormonlarini etkileme ve Ogiinler arasinda atistirma diirtiistinii hafifletmeye yardimci
olabilecek dolgunluk duygularini tesvik etme bigimine atfedilmektedir. Ayrica yiliksek
protein alimina oncelik veren beslenme diizenleri 6zellikle yiiksek trigliserit diizeyleriyle
miicadele edebilen bireyler icin basarili agirlik yonetimi stratejileriyle iligkilendirilmistir
(Te Morenga ve Mann, 2012). Oyundaki biyokimyasal mekanizmalar, proteinin sadece

kilo kaybina yardimc1 olmakla kalmayip, ayn1 zamanda saglikli agirlik

yonetiminin ¢ok Onemli bir yonii olan kas korumasini da destekledigini ortaya

koymaktadir. HJ Leidy ve meslektaglari, yliksek proteinli diyetlerin obeziteyi etkili bir
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sekilde oOnleyebilecegini veya tedavi edebilecegini, gelismis metabolizma ve yag
depolamasinin modiilasyonu dahil olmak {iizere gesitli fizyolojik tepkiler yoluyla viicut
agirhigr yonetiminde iyilestirmeler gosterdigini ifade etmislerdir (Leidy vd., 2015). Ote
yandan, bitki bazli protein takviyeleri, 6zellikle hayvansal iiriin tiiketimini en aza indirmek
isteyenler arasinda popiilerlik kazanmistir. Bununla birlikte, hayvansal proteinlerle ayni
etkinlige ulagmanin, tam bir amino asit profili saglamak icin farkli bitki kaynaklarinin
karigtirilmasin1 - gerektirebilecegini belirtmekte fayda var. Son caligmalar, protein
takviyesinin, 6zellikle daha iyi glisemik kontroliin gozlemlendigi seker hastalar1 gibi
spesifik popiilasyonlarda metabolik ve kardiyovaskiiler risk faktorlerini olumlu yonde
etkileyebilecegini gostermektedir. Bununla birlikte, dengeli bir tam gida diyeti olmayan
takviyelere asir1 giivenilmesi dengesizliklere ve potansiyel saglik risklerine yol
acabileceginden dikkatli olunmas1 6nerilir (Patel vd., 2023). Tiiketiciler diyet alimlarini
tamamlamak i¢in giderek daha fazla protein takviyesine yoneldikc¢e etkinliklerini ve
siirlamalarin1 anlamak bireysel saglik hedefleriyle uyumlu bilingli se¢imler yapmak i¢in
hayati onem tagimaktadir. Protein alimina iliskin kiiltlirel perspektifler tarimsal iiretim
ekonomik kosullar ve sosyal normlar gibi faktorlerden etkilenen diinya genelinde 6nemli
Olgiide degisen zengin bir diyet uygulamalart Ortiisiinii ortaya koymaktadir. Bir¢ok
bolgede geleneksel beslenme diizenleri yerel protein kaynaklarinin giinliikk 6gilinlere
benzersiz bir entegrasyonunu yansitarak beslenmede kiiltiirel kimligin 6neminin altini
¢izilmistir. Ornegin, Meksika, Cin, Japonya, Hint ve Orta Dogu gibi farkli kiiltiirlerden
gelen diyet geleneklerinin gozden gecirilmesi, protein tiiketimine yonelik c¢esitli
yaklasimlar gostererek, yalnizca vurgulanan protein tiirlerini degil, ayn1 zamanda mutfak
cekiciligini artiran hazirlama yontemlerini de ortaya koymaktadir (Nemec, 2020). Bazi
kiiltiirlerde bitki bazli proteinler baskindir, digerleri ise hayvansal kaynaklara oncelik
vererek farkli saglik sonucglarma ve diyet tercihlerine yol agabilir. Ayrica toplumsal
degisimler ve gelisen kiiltiirel faktorler bu tiikketim kaliplarini etkilemektedir; 6rnegin,
Cin'de, iilke hizli ekonomik biiylime ve beslenme aligkanliklarinda degisiklikler yasadikca
protein aliminda kayda deger bir artis gozlenmistir (Lumsden vd. 2024). Bu evrim,

kiiresellesmedeki daha genis egilimleri ve yemek kiiltiiriiniin degisimini yansitarak,
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geleneksel diyetlerin daha protein agisindan zengin secenekler lehine yeniden
degerlendirilmesini tesvik etmektedir. Bu kiiltiirel boyutlar1 anlamak saglig1 ve zindeligi
tesvik ederken ¢esitli beslenme uygulamalarina saygi duyan ve bunlar1 igeren biitlinsel
beslenme kilavuzlar1 gelistirmek icin gereklidir. Protein tiiketiminin gelecegine
baktigimizda ortaya c¢ikan egilimler siirdiiriilebilir gida ¢Ozlimlerine olan talebin
artmasindan kaynaklanan alternatif protein kaynaklarma dogru bir kaymaya isaret
etmektedir. Dogal kaynaklarin tiikenmesi ve gida giivenligine acil ihtiya¢ duyulmasiyla
birlikte, alternatif proteinler diyet ortamimizi yeniden sekillendirebilecek yenilikei
coziimler olarak Onerilmistir (Malila vd., 2024). Bu alternatifler arasinda bitki bazl
proteinler, laboratuarda yetistirilen etler ve bdcek proteini bulunur ve bunlarin tiimii
geleneksel hayvancilik tiretimine kiyasla daha diisiik ¢evresel ayak izleri sunar. Protein
talebinin 6nemli dl¢lide artacagi tahmin edilmistir ve tahminler, popiilasyonlar biiytidiik¢e
ve diyet tercihleri daha yiiksek protein alimina dogru kaydikca, diinyanin hayvansal
kaynakli protein talebinin 2050 yilina kadar iki katina c¢ikabilecegini gostermistir
(Henchion vd., 2017). Hayvancilik su anda diinya capinda diyet proteininin yaklasik%
40'm1 olusturdugundan, talepteki bu artig siirdiiriilebilirlik i¢in bir zorluk teskil etmektedir
(Safdar vd., 2023). Bu nedenle, alternatif protein kaynaklarinin arastirilmasi ve
benimsenmesi, protein ihtiyaglarinin ¢evresel hususlarla dengelenmesinde kritik dneme
sahip olacaktir. Bu egilim yalnizca tiiketici farkindaligina ve tercihlerine verilen bir yaniti
yansitmakla kalmamigstir ayn1 zamanda iklim degisikligi ve kaynaklarin tiikkenmesi gibi
acil sorunlar ele alirken biiyliyen kiiresel niifusun protein taleplerini karsilayabilecek
yenilikgi  tarim  uygulamalarina  duyulan  ihtiyact da  vurgulamaktadir.
Sporcular ve fitness meraklilar fiziksel yeteneklerini optimize etmek i¢in yeterli protein
alimmin 6nemini kabul ettiklerinden, proteinin atletik performanstaki rolii biiyiik ilgi
gérmiistiir. Diyet proteini biiylimeyi tesvik etmek hasarlt hiicreleri ve dokular1 onarmak
hormonlar1 sentezlemek ve atletik basari i¢in hayati onem tasiyan c¢esitli metabolik
aktiviteleri kolaylastirmak icin gereklidir (Kreider ve Campbell, 2009). Arastirmalar
sporcularin giinliik viicut agirhiginin kilogrami basina 1,8 ila 2,0 gram protein arasinda

degisen Onerilerle genel popiilasyondan O6nemli Slgiide daha yiliksek protein alimina
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ihtiya¢ duyabilecegini gostermektedir (Lemon vd., 1984). Bu artan ihtiya¢ gelismis
iyilesme ve kas sentezi gerektiren yogun egitim ve rekabetin fizyolojik taleplerine
baglanmaktadir. Ilging bir sekilde son calismalar protein zamanlamasi ile ilgili bazi
geleneksel inanglara da meydan okumustur. Antrenman seanslari ¢evresinde protein
alimmin faydali olabilecegi ancak daha once diislintildigli gibi kas adaptasyonlar1 i¢in
kritik olmayabilecegi gosterilmistir (Schoenfeld vd., 2013). Bu gelisen anlayis sporcularin
beslenme ihtiyaclarini daha esnek bir sekilde karsilamaya odaklanmalarina olanak tantyan
kat1 zamanlama yerine genel giinliik protein aliminin 6nemini vurgulamaktadir. Genel
olarak bir sporcunun diyetine yeterli proteinin stratejik olarak dahil edilmesi performansi
en iist dlizeye ¢ikarmak iyilesmeyi artirmak ve nihayetinde uzun vadeli fitness hedeflerine
ulagsmak i¢in ¢ok Onemlidir. Protein tiiketimi ile kronik hastaliklar arasindaki iliski
beslenme arastirmalarinda odak noktasit olarak ortaya ¢ikmis ve saglik sonuglarini
etkileyebilecek karmasik etkilesimleri ortaya ¢ikarmistir. Epidemiyolojik ¢alismalar artan
protein alimi ile hipertansiyon ve koroner kalp hastalig1 gibi durumlarin riskinde azalma
arasinda anlamli bir iligki oldugunu ortaya koymustur (Hu, 2005). Bu korelasyon proteinin
potansiyel olarak viicut kompozisyonu ve metabolizmasi iizerindeki etkilerinden dolay1
kardiyovaskiiler saglikta koruyucu bir rol oynayabilecegini gostermektedir. Bununla
birlikte, ortaya ¢ikan kanitlar belirli kaynaklarin risk olusturabilecegini gosterdiginden,
tiiketilen protein tiirlerini ayirt etmek énemlidir. Ornegin daha yiiksek toplam protein
tilketimi ve dzellikle kirmizi ve islenmig etler gibi hayvansal bazli proteinler artan tip 2
diyabet riskiyle iligkilendirilmistir (Fan vd., 2019). Protein tiiketimi ile saglik sonuglari
arasindaki niiansl iligki saglig1 optimize etmek ve kronik hastalik riskini azaltmak i¢in
miktarin yani1 sira protein kalitesinin Onemini vurgulayarak diyet Onerilerine daha
bireysellestirilmis bir yaklasim gerektirmektedir. Insan viicudundaki protein emilim
stireci, diyet proteinlerinin biyoyararlanimimi dnemli dl¢ilide etkileyebilen gida hazirlama
yontemleri de dahil olmak iizere gesitli faktorlerle karmasik bir sekilde baglantilidir.
Kaynatma, 1zgara ve kizartma gibi pigsirme yontemleri protein yapisini degistirerek
viicudun bu besinleri ne kadar kolay sindirip emebilecegini etkileyebilir. Ornegin, pisirme

sirasinda 1stya bagli reaksiyonlar, mineralleri sikica baglayabilen bilesiklerin olusumuna
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yol agarak sindirime daha direngli ve potansiyel olarak besin emilimini bozan iiriinlerle
sonuglanabilir (Manditsera vd., 2019). Ote yandan, buharda pisirme veya basingli pisirme
gibi belirli pisirme teknikleri, karmagik yapilar1 parcalayarak ve amino asitleri sindirim
enzimleri i¢in daha erisilebilir hale getirerek protein sindirilebilirligini artirabilir
(Loveday, 2023).Bu nedenle, pisirme yontemleri ile protein emilimi arasindaki iliskiyi
anlamak, diyet protein alimlarin1 ve genel sagliklarini iyilestirmek isteyen bireyler i¢in
hayati dneme sahiptir. Protein tiiketimiyle ilgili efsaneler ve yanlis anlamalar kafa
karigikligina ve yanlis bilgilendirilmis diyet secimlerine yol acabilir. En yaygin
efsanelerden biri, yiiksek diyet protein aliminin, 6zellikle saglikli bireylerde bdbrek
fonksiyonuna zarar verebilecegi inancidir. Bu yaygin varsayimin aksine, bilimsel kantlar,
normal bobrek fonksiyonu olan kisilerde artan protein tiiketiminin bdbrek sagligini
olumsuz etkilemedigini géstermektedir (Antonio vd., 2024). Aslinda, bobrekler, bireyler
yeterince hidrath kaldig: siirece, daha yiiksek proteinli diyetlere eslik eden artan azot
yiikiinii kaldirabilecek donanima sahiptir. Bu yanlis anlama, bireyleri kas bakimi,
biliylimesi ve genel saglik i¢in gerekli olan yeterli proteini tiiketmekten caydirabilir. Ek
olarak, gece ge¢ saatlerde protein tilketmenin kilo alimina yol ag¢tifina dair yaygin bir
inang vardir; bununla birlikte, aragtirmalar, protein tiiketiminin zamanlamasindan ziyade
agirhik degisikliklerini belirleyen toplam kalori alimmin oldugunu gdstermektedir
(Antonio vd., 2024). Bu tiir yanlis anlamalar, bireylerin diyet kararlari verirken kulaktan
dolma bilgiler yerine bilimsel kanitlara giivenmelerinin gerekliliginin altin1 ¢izmektedir.
Bu efsaneleri cliriiterek, bireyler protein alimlarina Onemini ve olumsuz saglk
sonuglarindan korkmadan dengeli bir diyete nasil entegre edilebilecegini daha net bir
sekilde anlayarak yaklasabilirler (Antonio vd., 2024).Bu strateji, anabolik yaniti en {ist
diizeye c¢ikarmak icin protein alimini Ogiinlere esit olarak dagitmanin 6nemini
vurgulamaktadir. Ayrica aragtirmalar, protein tliketiminin 1iyilesmeyi ve kas
adaptasyonunu artirabilecegi egzersiz sonrasi sinirli bir siire olan anabolik firsat penceresi
kavramin1 vurgulamistir (Aragon ve Schoenfeld, 2013). Bu zaman diliminde protein
alimmin etkinligi, sporcularin yemeklerini ve atigtirmaliklarini antrenman seanslari

etrafinda stratejik olarak planlama ihtiyacin1 vurgulamaktadir. Ek olarak, protein aliminin
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miktar1 ve zamanlamasi, kas protein sentezini diizenleyen kritik faktorlerdir, bu da
yalnizca toplam giinliik protein aliminin 6nemli olmadigini, ayn1 zamanda giin boyunca
nasil dagildigin1 da gosterir (Areta vd., 2013). Bu nedenle, protein zamanlamasinin
ardindaki bilimi anlamak, bireylerin beslenme aliskanliklarini, 6zellikle diizenli fiziksel
aktivite yapanlar1 optimize etmelerini ve sonugta atletik performanslarini ve iyilesme
stireclerini gelistirmelerini saglayabilir. Hem hayvansal hem de bitki bazli segenekler
dahil olmak iizere c¢esitli diyet protein kaynaklarini anlamak, bireylerin kendi 6zel
beslenme ihtiyaglarina gore bilingli diyet secimleri yapmalara olanak tanir. Giinliik
protein gereksinimleri, aktivite diizeyi ve fizyolojik kosullar gibi bireysel faktorleri goz
ontinde bulunduran kisisellestirilmis diyet planlarina duyulan ihtiyaci vurgulayarak farkl
yas gruplarina ve yasam evrelerine gore degisir. Ayrica, pisirme ydntemleri, protein
acisindan zengin gidalarin besin degerini en iist diizeye ¢ikarmada hazirlama tekniklerinin
Onemini vurgulayarak protein emilimini énemli 6lglide etkiler. Bobrek sagligina iliskin
yanlig anlama gibi protein tiiketimiyle ilgili yaygin mitleri ele almak, bireyleri korkmadan
yeterli protein alimini benimsemeleri i¢in giiclendirebilir. Son olarak, protein aliminin
stratejik zamanlamasi ve dagilimi, 6zellikle sporcular i¢in kas iyilegsmesini ve biiyiimesini
artirabilir. Protein tiiketiminin karmasikliklarinda gezinirken, 6neminin, kaynaklarinin,
gereksinimlerinin ve zamanlamasinin kapsamli bir sekilde anlagilmasi, bireylerin optimal

saglik ve esenlige ulagsmalarina yardime1 olabilir.

2.13.2. Diyet Proteinleri Ve Diyet Protein Kalitesini Etkileyen Faktorler

Diyet proteinleri beslenmemizin temel bilesenleridir, sagligin korunmasinda ve cesitli
viicut  fonksiyonlarinin  desteklenmesinde  hayati  roller oynamaktadir. Bu
makromolekiiller sadece enerji kaynaklar1 degildir; biiyiime, doku onarimi ve enzim ve
hormon iiretimi i¢in cok énemlidirler. Onemlerine ragmen, diyet proteinlerinin kalitesi ve
kaynagi onemli Olclide degisir. Diyet proteinlerinin ¢ok yonlii dogasini arastirir,

tanimlarini, protein kalitesinin degerlendirilmesini ve amino asit bilesiminin 6nemini
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inceler. Bu yonleri anlayarak, diyet proteinlerinin optimal saglik ve esenlige nasil katkida

bulunduguna dair kapsamli bir fikir edinilir.

Diyet proteinleri, endojen enzimlere direng gosteren ii¢ veya daha fazla monomerik birim
iceren sindirilebilir karbonhidrat polimerleri olarak tanimlanir (O'Brien vd., 2019). Bu
tanim, viicudumuzun cesitli islevler i¢in kullandig1 yap1 taslari olan uzun amino asit
zincirlerinden olugan proteinlerin karmasikliginin altin1 ¢izmektedir. Proteinlerin hepsi
esit yaratilmamistir; Her biri insan sagligi icin farkli etkileri olan hem hayvansal hem de
bitkisel kokenlerden elde edilebilirler. Et, balik, yumurta ve siit tirlinlerinde bulunanlar
gibi hayvansal proteinler, viicudun kendi basina sentezleyemedigi dokuz temel amino
asidin tiimiinii sagladiklar1 i¢in genellikle tam proteinler olarak kabul edilir (National
Research Council (US) Committee on Diet and Health, 1989). Buna karsilik, baklagiller,
kuruyemisler ve tahillardan elde edilenler gibi bitki bazli proteinler eksik olabilir,
genellikle bir veya daha fazla esansiyel amino asitten yoksun olabilir. Bununla birlikte,
cesitli protein kaynaklarmi iceren dengeli bir diyetin gerekli tiim besinleri
saglayabilecegini kabul etmek Onemlidir. Protein kaynaklarindaki farkliliklar, kas
gelisimi, metabolik siiregler ve genel bagisiklik gibi faktorleri etkileyerek saglik
sonuglarinda degisikliklere yol acabilir. Bu nedenle, diyet proteinlerinin tiirlerini ve
kaynaklarini anlamak, bilingli beslenme secimleri yapmak i¢in ¢ok Onemlidir. Diyet
proteininin kalitesi, bireyin sagligini1 ve beslenmesini 6nemli dl¢ilide etkileyebilecek kritik
bir faktordiir. Protein kalitesi, yeterli miktarda nitrojen ve gesitli fizyolojik islevler icin
gerekli dokuz temel amino asidi saglama yetenegine gore degerlendirilir (Calvez vd.,
2024). Protein kalitesini degerlendirmek icin yaygin bir yontem, protein kaynaginin hem
amino asit bilesimini hem de sindirilebilirligini dikkate alan PDCAAS’tir. PDCAAS’lar
hesaplamak i¢in, sinirlayict amino asidin puani, protein sindirilebilirligi ile garpilarak
aragtirmacilarin  bir diyet proteininin insan beslenme ihtiyaglari1 ne kadar iyi
karsilayabilecegini belirlemelerine olanak tanir (Food and Agriculture Organization of the
United Nations, 2013). Bu degerlendirme 6zellikle bitki bazli proteinlere giivenebilen
vejetaryenler veya veganlar gibi belirli diyet kisitlamalar1 olan kisiler i¢in gegerlidir.

Protein kalitesini anlamak, tiiketicilerin temel besin eksikliklerini ©Onlerken saglik
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hedeflerini etkili bir sekilde destekleyebilecek en uygun kaynaklar1 segmelerini saglar.
Protein kalitesinin 6nemi sadece diyet tercihlerinin Otesine uzanir; kas sentezini,
bagisiklik tepkisini ve genel metabolik sagligi etkiler. Amino asit bilesimi, diyet
proteinlerinin kalitesini ve etkinligini tanimlamada énemli bir rol oynar. Insan viicudunun
bagimsiz olarak iiretemedigi dokuz temel amino asit vardir: histidin, izoldsin, 16sin, lisin,
metiyonin, fenilalanin, treonin, triptofan ve valin (Trumbo vd., 2002).Bu amino asitlerin
varligi, kas onarimi, nérotransmitter sentezi ve bagisiklik fonksiyonu dahil olmak tizere
cok sayida fizyolojik siirece dahil olduklari i¢in ¢ok 6nemlidir (Cleveland Clinic, 2021).
Ornegin 16sin, kas protein sentezini uyarmak igin 6zellikle dnemlidir ve sporcular veya
kuvvet antrenmani1 yapan kisiler i¢cin bu amino asit agisindan zengin protein kaynaklarinin
dahil edilmesinin gerekliligini vurgular. Tersine, bir veya daha fazla esansiyel amino
asitten yoksun protein kaynaklar1 bu islevleri en iyi sekilde desteklemeyebilir ve bu da
potansiyel saglik sonuglarina yol acabilir. Bu nedenle bireyler, sagliklarini ve esenliklerini
stirdiirmek i¢in dengeli bir amino asit dizisi tiiketmelerini saglayarak protein alimlarina
dikkat etmelidir. Proteinlerin sindirilebilirligi, diyet kaynaklarmin genel besin degerini
etkileyen ¢ok dnemli bir husustur. Proteinlerin viicudun sindirim sistemi tarafindan ¢esitli
viicut fonksiyonlar1 i¢in emilebilen ve kullanilabilen amino asitlere ne Jlgiide
parcalanabilecegini ifade etmektedir. Proteinin kaynagi, alim seviyesi ve proteinin
spesifik amino asit bilesimi dahil olmak iizere ¢esitli faktorler protein sindirilebilirligini
etkiler (Ashkar ve Wu, 2023). Dogrulanmis INFOGEST dis ortam sindirim ydntemi
kullanilarak yapilan bilimsel arastirmalar, hamburger gibi et {iriinlerinin, ortalama
sindirilebilirligi yaklagik% 63 olan daha iyi protein ¢oziliniirliigl sergiledigini gostermistir
(Cutroneo vd., 2023). Bu, sindirilebilirligi belirlemede protein kaynaklarinin énemini
vurgulamaktadir. Bununla birlikte, bu proteinlerin pisirme ve igleme yOntemlerinin
sindirilebilirliklerini de etkileyebilecegine dikkat etmek dnemlidir. Ornegin, etin 1sitilmasi
proteinleri denatiire ederek sindirim enzimleri i¢in daha erisilebilir hale getirebilirken,
asir1 pisirme protein bozulmasina neden olabilir. Protein sindirilebilirligini anlamak, diyet
protein alimii optimize etmek isteyen herkes i¢in hayati dneme sahiptir, ¢linkii protein

kullaniminin etkinligi ile dogrudan iliskilidir. Buna karsilik, bir¢ok bitki bazli protein, bir
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veya daha fazla esansiyel amino asitten yoksun olabileceginden veya asagidakileri igeren
besin Onleyici faktorler igerebileceginden, genellikle daha diisiik biyolojik degerlere
sahiptir protein emilimini bozar. Protein kaynaklarinin biyolojik degerini anlamak, kas
biiylimesini, onarimint ve genel metabolik islevleri en iyi destekleyecek proteinleri
secmelerine izin verdi8i icin sporcular veya hastaliktan kurtulanlar gibi belirli diyet
ihtiyaclart olan bireyler i¢in 6zellikle faydalidir. Yiiksek biyolojik degerli proteinleri
diyetlerine entegre ederek, bireyler besin emilimini ve genel saglik sonuglarini optimize
edebilirler. Gida isleme, diyet proteinlerinin  kalitesini  sekillendirmede,
sindirilebilirliklerini, biyolojik degerlerini ve genel besin 6zelliklerini etkilemede 6nemli
bir rol oynamaktadir. Pisirme, fermantasyon ve hidroliz gibi ¢esitli isleme yontemleri,
protein yapilarinda degisikliklere yol acgarak viicuttaki biyoyararlanimlarini ve
islevselligini etkileyebilir (Arora vd., 2022). Ornegin, yemek pisirmek proteinleri
denatiire ederek sindirilebilirligi artirmak i¢in yapilarint degistirebilir. Bununla birlikte,
asir1 isleme, esansiyel amino asitlerin ve diger degerli besinlerin kaybina yol agabilir. Ek
olarak, ¢esitli bitki kaynaklarinin ve yenilik¢i isleme yontemlerinin entegrasyonu, protein
biyoyararlanimini artirarak ve daha iyi sindirim i¢in proteinleri agarak protein agisindan
zengin bitki bazli et alternatiflerinin (PBMA'LAR) kalitesini artirabilir (Meade vd., 2005).
Bu, oOzellikle bitki bazli diyetlere olan talep artmaya devam ettiginden ve bitki
proteinlerinin tiiketicilerin beslenme ihtiyaclari karsilayabilmesini saglamak i¢in gida
isleme tekniklerinde ilerlemeler gerektirdiginden 6nemlidir. Bu nedenle, gida islemenin
protein kalitesi iizerindeki etkisini anlamak, hem gida bilimcileri hem de tiiketiciler i¢in
onemlidir, ¢iinkii diyet proteinlerinin saghiga faydalarin1 en iist diizeye ¢ikarmada
diistinceli hazirlama ve pisirme yontemlerinin 6nemini vurgular. Beslenme etkilesimleri,
ozellikle sindirim ve emilim siiregleri sirasinda diyet proteinlerinin kalitesinin
belirlenmesinde ¢ok 6nemli bir rol oynar. Insan gastrointestinal yolu, cesitli diyet
bilesenlerinin birbiriyle iliskili oldugu ve proteinlerin biyoyararlanimini etkileyen
karmasik bir sistemdir. Ornegin, diyet proteinleri ile karbonhidratlar ve yaglar gibi diger
makro besinler arasindaki etkilesim, protein kullanimini 6nemli Slgiide etkileyebilir.

Karbonhidratlardan ve yaglardan kronik asir1 enerji alimi, etkili protein emilimini ve
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kullanimimi engelleyebilen kilo alimi ve obezite ve tip 2 diyabet gibi metabolik
bozukluklarla iligkilendirilmistir (Espinosa-Salas ve Gonzalez-Arias, 2023). Ayrica,
diyette ¢Oziiniir diyet liflerinin varligi, fekal nitrojen kayiplarini artirarak protein
sindirilebilirligini olumsuz yonde etkileyebilir, bdylece viicut icin mevcut olan net
proteini azaltabilir (Hughes vd., 1996). Tersine, ¢oziinmeyen diyet lifleri, protein
emilimini 6nemli Ol¢lide bozmadan sindirim saghigim1 destekleyebilir. Ek olarak,
gastrointestinal sistemin fizyolojik ve metabolik fonksiyonlar1 diyetin bilesiminden
etkilenir ve protein kullanimini optimize etmek i¢in dengeli besin aliminin 6nemini
vurgular (Jahan Mihan vd., 2011). Bu beslenme etkilesimlerini anlamak, protein kalitesini

ve genel sagligi artiran diyet stratejileri gelistirmek i¢in gereklidir.

Yas, protein kalitesini ve viicudun protein gereksinimlerini etkileyen hayati bir faktordiir.
Bireyler farkli yasam evrelerinde ilerledik¢e, metabolizma, kas kiitlesi ve fizyolojik
islevlerdeki farkliliklar nedeniyle protein ihtiyaglar1 gelisir. PROT-AGE ¢aligma grubu,
yash yetiskinlerin kas bakimimi ve genel sagligi desteklemek i¢in viicut agirliginin
kilogrami basmna giinliik en az 1,0 ila 1,2 gram protein alimmi hedeflemelerini
onermektedir (Bauer vd., 2013). Yaslanma genellikle sarkopeni olarak bilinen bir durum
olan kas kiitlesi ve giiclindeki diislisle iliskili oldugundan, bu artan gereksinim ¢ok
onemlidir. Ayrica, sindirim ve emilimdeki yasa bagl degisiklikler, diyet proteinlerinin ne
kadar iyi kullanildigini da etkileyebilir. Yash yetiskinler, protein sindirimini ve ardindan
amino asit emilimini bozabilecek mide asidi liretiminde azalma yagayabilir. Bu nedenle,
yash yetiskinlerin spesifik protein ihtiyaglarini karsilayan bir diyetin saglanmasi, kas
saglhiginin korunmasi ve kirillganligin 6nlenmesi icin esastir. Ayrica, yiiksek kaliteli
protein kaynaklarim1 giinlere entegre etmek gibi stratejiler, diyetin beslenme kalitesini
onemli Ol¢lide artirarak yasl bireylerin yaslandik¢a fonksiyonel yeteneklerini ve yasam
kalitelerini korumalarini saglayabilir. Saglik kosullar1 ayrica protein gereksinimlerini ve
viicudun beslenme taleplerini karsilamak icin gereken diyet proteinlerinin kalitesini
onemli 6l¢iide etkileyebilir. Diyet proteinine olan genel ihtiyacin aksine, insan viicudu
diyet kaynaklarindan elde edilmesi gereken spesifik esansiyel amino asitlere ihtiya¢ duyar

(National Research Council (US) Committee on Diet and Health, 1989). Yeterli yiliksek
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kaliteli protein kaynaklarini iceren iyi planlanmis bir diyet, bu bireyleri artan beslenme
ihtiyaclarii karsilamada destekleyebilir. Ek olarak, arastirmalar uyku sirasinda yeterli
amino asit mevcudiyetinin kas iyilesmesi i¢in kritik oldugunu ve protein alimmin giin
boyunca zamanlamasinin ve dagiliminin Oneminin altim1 ¢izdigini gostermektedir
(Papadopoulou, 2020). Bu nedenle, saglik kosullari ile protein gereksinimleri arasindaki
iliskiyi anlamak, saglik sonuglarini1 optimize etmeyi ve ¢esitli popiilasyonlarda iyilesme
ve kas sentezini tesvik etmeyi amaglayan beslenme miidahalelerine rehberlik edebilir.
Cevresel faktorler, protein bilesimini ve bulunabilirligini etkileyebilecek c¢ok c¢esitli
elementleri kapsayan diyet proteinlerinin kalitesini etkilemede 6nemli bir rol oynar. KJ
Szepe tarafindan yapilan aragtirma, toprak kalitesi, iklim ve tarimsal uygulamalar dahil
cevresel ve genetik faktorlerin, besin kaynaklarinin amino asit profillerini ve genel besin
kalitesini nasil etkileyebilecegini vurgulamaktadir (Szepe vd., 2021). Ornegin,
mahsullerin besin degeri, yetistirildikleri ¢evresel kosullara bagl olarak énemli Slgiide
degisebilir. Besin agisindan zengin topraklarda yetistirilen mahsuller, tiikenmis
topraklarda yetistirilenlere kiyasla daha yiiksek protein icerigine ve daha iyi amino asit
bilesimine sahip olma egilimindedir. Ayrica, degisen hava kosullart mahsul verimini ve
besin yogunlugunu etkileyebileceginden, iklim degisikligi tarimsal uygulamalar i¢in artan
bir tehdit olusturmaktadir. Szepe ayrica, hem cevresel olarak siirdiiriilebilir hem de
besleyici agidan faydali gida kaynaklari tiretmeye odaklanarak, secici lireme ve tarimsal
yenilikler yoluyla protein bilesimini gelistirmek i¢in bu ¢evresel faktorlerden yararlanma
potansiyelini tartigmistir. Bu tiir gelismeler, 6zellikle gida giivenliginin endise kaynagi
oldugu bolgelerde, diyet protein kalitesinin iyilestirilmesine yol acabilmektedir. Ek
olarak, cevresel faktorlerin etkisi bitki bazli proteinlerle siirli degildir; hayvansal tarim,
sonugta hayvansal kaynakli proteinlerin beslenme profilini etkileyen yem mevcudiyeti ve
kalitesi gibi cevresel kosullardan da etkilenmektedir (Szepe vd., 2021). Bu nedenle,
yiiksek kaliteli diyet proteinlerinin siirdiiriilebilir bir sekilde tedarik edilmesini saglamak
icin bu g¢evresel etkilerin anlagilmasi ve ele alinmasi esastir. Kiiltiirel etkiler, farkli
poplilasyonlardaki diyet protein kaynaklarini ve tiiketim modellerini 6nemli ol¢iide

sekillendirir. A Drewnowski'nin aragtirmasi, kiiltiirel mirasin, ekonomik durumun ve
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egitim seviyelerinin protein alim seviyeleri ve tercihleri ile yakindan iligkili oldugunu
gostermektedir (Drewnowski vd., 2020). Ornegin, baz: kiiltiirlerde geleneksel diyetler,
daha yiiksek sosyoekonomik statii ve ¢esitli gida segeneklerine daha fazla erisim ile
baglantili olabilecek hayvansal proteinlerin tiikketimini vurgular. Calisma, Cin etnik
kokeninden bireylerin diger etnik gruplara kiyasla daha yiiksek protein alimi sergiledigini
ve balik, kiimes hayvanlar1 ve domuz eti gibi protein agisindan zengin gidalara dncelik
veren kiiltiirel diyet uygulamalarini yansittigini vurgulamaktadir (Drewnowski vd., 2020).
Bu kiiltiirel etkileri anlamak, kiiltiirel kimliklere ve uygulamalara saygi gosterirken uygun
protein kaynaklarini igeren dengeli beslenmeyi tesvik etmek isteyen beslenme uzmanlari
ve politika yapicilar i¢in hayati dneme sahiptir. Daha yiiksek proteinli diyetlerin tokluk ve
kilo kontroliiniin iyilestirilmesine katkida bulundugu gosterildiginden, proteinin agirlik
yonetimindeki rolil beslenme arastirmalarinda 6nemli ilgi gérmiistiir. Noakes tarafindan
yapilan arastirmalar, protein yoniinden zengin 6giinlerin karbonhidrat veya yag yoniinden
yiiksek 6glinlere kiyasla daha doyurucu oldugunu ve genel kalori aliminin azalmasina
neden oldugunu ortaya koymaktadir (Noakes, 2008). Bu etki 6zellikle kilolarint yonetmek
veya obeziteyi onlemek isteyen bireyler i¢in faydalidir, ¢linkii artan dolgunluk hissi asirt
yemeyi ve atistirmay1 engellemeye yardimei olabilir. Ayrica, yiiksek proteinli diyetleri
yiiksek karbonhidrath diyetlerle karsilagtiran arastirmalar, genellikle yiiksek proteinli
rejimlere katilanlarin daha fazla kilo kaybi yasadigini gostermistir (Noakes, 2008). Bu
bulgularin altinda yatan mekanizmalar, sindirim ve metabolizma i¢in daha fazla enerji
gerektiren ve bdylece toplam enerji harcamasini artiran proteinin termik etkisini igerebilir.
Buna dayanarak, HJ Leidy, daha yiiksek proteinli diyetlerin, kas kiitlesi ve metabolik
sagliktaki gelismeler yoluyla viicut agirligi yonetimini tesvik ederek obezitenin
onlenmesinde ve tedavisinde ¢ok 6nemli bir rol oynayabilecegini vurgulamaktadir (Leidy
vd., 2015). Yeterli protein alimi kalori agiklar1 sirasinda kas tutulmasini
destekleyebileceginden, bu oOzellikle yagsiz viicut kiitlesini korurken kilo vermeyi
amaclayan kisiler i¢in gecerlidir. Bu nedenle, protein alimi ile agirlik yonetimi arasindaki
iliskiyi anlamak, stirdiiriilebilir kilo kaybini ve genel sagligi destekleyen etkili diyet

stratejileri gelistirmek icin gereklidir. Ekonomik faktorler, diyet proteinlerinin kalitesini
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onemli olgiide etkileyerek tiiketiciler i¢in hem kullanilabilirligi hem de erisilebilirligi
sekillendirir. Bu baglamda kritik boyutlardan biri, protein fiyatlandirmasi ile ¢evresel
maliyetlerin kesigimidir. Azarkamand'in (2024) belirttigi gibi, proteinlerin gercek
maliyetinin belirlenmesinde protein {iretiminin ¢evresel etkilerine parasal degerler atamak
esastir. Bu yaklagim, ¢esitli protein kaynaklarinin ekolojik ayak izini tiiketici kararlarina
entegre ederek, yalnizca piyasa fiyatlarini asan kapsamli bir degerlendirmeyi tesvik eder.
Ornegin, hayvansal proteinler genellikle sera gazi emisyonlar1 ve kaynak kullanimi
nedeniyle daha yliksek ¢evresel maliyetler gerektirir ve bu da onlar1 uzun vadede daha
pahali hale getirebilir. Tersine, bitki bazli proteinler, bazen daha ucuz olarak algilanirken,
yine de tarimsal uygulamalar ve siirdiiriilebilirlikle ilgili gizli maliyetler tasiyabilir.
Ayrica, hane halki geliri ve gida giivenligi gibi sosyoekonomik faktorler, diyet
secimlerinin sekillenmesinde Onemli bir rol oynamaktadir. Wilcox (2018), gida
giivensizligi olan hanelerden veya daha diisiik egitim diizeyine sahip bireyler arasinda
diyet kalitesinin daha diisiik olma egiliminde oldugunu vurgulayarak, finansal
kisitlamalarin yiiksek kaliteli protein kaynaklarma erisimi sinirlayabilecegini One
stirmektedir. Sonug¢ olarak, bu ekonomik boyutlar1 anlamak, yalnizca beslenme
ihtiyaclarimi karsilamakla kalmayip ayni1 zamanda g¢evresel siirdiiriilebilirligi ve sosyal
esitligi de dikkate alan diyet se¢imlerini tegvik etmek i¢in hayati dneme sahiptir. Bu bilgi,
tiiketicilere gida giivenligini ve ¢esitli popiilasyonlarda kaliteli proteinlere erisimi artiran
politikalar1 savunurken bilingli se¢imler yapma yetkisi verebilir. Protein tiiketimini
cevreleyen etik diisiinceler, ozellikle hayvan refahi ve cevresel etkiler konusundaki
farkindalik arttikca, son yillarda 6nem kazanmistir. Ormandy (2011), hayvan refahi
endiselerinin iiretimden tiiketime kadar her agamada ortaya ¢iktigini vurgulayarak hayvan
tarimryla ilgili etik ikilemleri tartismaktadir. Ciftlik hayvanlariin tedavisi, yetistirildikleri
kosullar ve genetik miihendisliginin etik sonuclari, diyet se¢imlerinin karmagik
manzarasina katkida bulunur. Ayrica Jaiswal (2024), vegan veya bitki bazli bir diyetin
benimsenmesinin ahlaki etkilerini arastirarak, bu tiir diyet uygulamalarinin hayvan
1stirabini ve ¢evresel bozulmay1 en aza indirme taahhiidiinii yansittigint savunmaktadir.

Bitki bazli beslenmeye yonelik bu degisim sadece bir egilim degil, ayn1 zamanda
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geleneksel protein kaynaklarinin yarattig1 etik zorluklara bir yanittir. Ek olarak, Hartmann
(2017), birgok tiiketicinin et {iretimi ve tiiketiminin yarattig1 énemli ¢evresel etkilerden
habersiz kaldigina dikkat ¢cekmektedir. Bireyler istemeden siirdiiriilemez uygulamalara
katkida bulunabileceginden, bu farkindalik eksikligi etik tiiketim i¢in bir zorluk teskil
etmektedir. Farkindalik arttikca, tiiketiciler gida tiretiminde giderek daha fazla seffaflik
arayisina girmekte ve etik ve siirdiiriilebilir protein kaynaklarini desteklemeye meyillidir.
Bu nedenle, protein tiiketimindeki etik hususlari ele almak, diyet se¢imlerine daha
sorumlu ve vicdanlt bir yaklagimi tesvik etmek icin ¢ok Onemlidir. Diyet protein
aragtirmalarindaki gelecekteki yonler, protein kalitesi anlayisimizi ve bunun saglik ve
stirdiiriilebilirlik tizerindeki etkilerini gelistirmek i¢in biiylik umut vaat etmektedir.
Kroke'nin (2022) belirttigi gibi, diyet proteini i¢in gelecek kilavuzlar, hem protein
alimmin miktar1 hem de kalitesi ile iliskili saglik riskleri hakkindaki en son bilgileri
yansitacaktir. Bu devam eden arastirma, mevcut bilgi ve diyet egilimleriyle uyumlu
oneriler gelistirmek icin gereklidir. Ek olarak, yenilik¢i protein kaynaklarinin
arastirtlmasi, 6zellikle gida giivenligi baglaminda ¢ekis kazanmaktadir. Son ¢aligmalarda
vurgulandig1 gibi, bitki bazli proteinlere ve siirdiiriilebilir gida sistemlerine katkida
bulunabilecek diger yeni kaynaklara artan bir odaklanma var (Hussain, 2025). Bu sadece
geleneksel bitki proteinlerini degil, aynt zamanda bdcek proteinleri, laboratuarda
yetistirilen et ve algler gibi ortaya ¢ikan alternatifleri de igerir. Bu alternatiflerin tiiketici
tarafindan kabulii, bu yenilik¢i protein kaynaklariin besin degeri ve ¢evresel faydalar
konusunda etkili iletisim ihtiyacini1 vurgulayan son arastirmalarda (2024) belirtildigi gibi
cok Onemlidir. Protein arastirmalarindaki gelismeleri tesvik ederek ve yeni diyet
kilavuzlarinin ve yeniliklerinin tiiketiciler tarafindan erisilebilir olmasini saglayarak, diyet
proteininin hem sagliga hem de cevresel esenlige katkida bulundugu siirdiiriilebilir bir
gelecege dogru calisabiliriz. Sonug olarak, diyet proteinlerinin aragtirilmasi, ¢ok yonlii
dogalarini ve kalitelerini ve tiiketimlerini etkileyen ¢esitli faktorleri ortaya koymaktadir.
Proteinlerin temel genel bakisindan protein kalitesi, sindirilebilirligi ve amino asit
bilesiminin karmasik degerlendirmelerine kadar, tiim proteinlerin esit yaratilmadigi

aciktir. Ekonomik faktorler, diyet secimleri, c¢evresel maliyetler ve sosyal esitlik
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arasindaki iligkiyi vurgulayarak bu manzarayr daha da karmagiklagtirmaktadir.
Tiiketiciler, 6zellikle hayvan refahi ve siirdiiriilebilirlik ile ilgili diyet se¢imlerinin ahlaki
sonuclariyla bogusurken, etik diisiinceler de dnemli bir rol oynamaktadir. Son olarak,
diyet protein arastirmalarinin gelecegi, gida giivenligi ve cevresel siirdiiriilebilirligin
zorluklarini ele alan yenilik¢i ¢oziimleri ortaya ¢ikarmaya hazirlanmaktadir. Bireyler ve
politika yapicilar, bu farkli yonleri anlayarak, daha siirdiiriilebilir bir gida sistemini tesvik
ederken saglikli beslenme uygulamalarini tesvik eden bilingli kararlar alabilirler. Sonugta,
bireylerin beslenme ihtiyaglarin1 karsilarken c¢evreye ve topluma olumlu katkida

bulunmalarini saglamak i¢in diyet proteinlerine biitiinciil bir yaklagim esastir.

2.13.3. Amino Asit Skoru

Gidalarin amino asit bilesimi, bir proteinin bir bireyin amino asit gereksinimini potansiyel
olarak ne kadar iyi karsilayabileceginin bir 6lciisii olan amino asit puanini verir. Ilke,
protein sentezinin gergeklestigi dokudaki protein sentezi bolgesinde tiim temel amino
asitlerin es zamanli olarak bulunmamasi1 durumunda, dokudaki protein sentezinin diisiik
seviyede kabul edilecegini varsayar. Test proteinindeki bu temel amino asidin, referans
(puanli) bir desendeki amino asitle boliinmesiyle elde edilir. WHO, FAD ve UNU
tarafindan Onerilen bir model, amino asit gereksinimlerini gram protein bagina miligram
cinsinden ifade eder (WHO/FAO/UNU 2007). Secili proteinler i¢in gercek fekal
sindirilebilirligi, amino asit skoru ve PDCAAS degerleri Tablo 2.4 ‘de verilmistir
(FAO/WHO Expert Consultation, 1990; European Dairy Association, 1997; Renner,
1983).
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Tablo 2.4: Secili Proteinler i¢in Gercek Fekal Sindirilebilirligi, Amino Asit Skoru
Ve PDCAAS Degerleri

Protein Protein Sindirilebilirlik ~ AAS (%) PDCAAS (%)
verimlilik (%)
orani

Yumurta 3.8 98 121 118

Inek siitii 3.1 95 127 121

Biftek 2.9 98 94 92

Soya 2.1 95 96 91

Bugday 1.5 91 47 42

Kaynak: FAO/WHO Uzman Konsiiltasyonu (1990), Avrupa Siit Uriinleri Dernegi
(1997) ve Renner (1983)

Bu calisma kapsaminda, FAO’nun 6nerdigi rehberde ergen ve yetiskinler i¢in amino asit
skor Ol¢iimiinde 3-10 yas arasinin kullanilmasinin uygun oldugu bildirilmistir ve bu
calismada da Tablo 2.5’te de belirtildigi gibi >18 yas grubu i¢in verilen degerler referans

alimmigtir (Consultation, 2011)
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Tablo 2.5: Amino asit gereksinimleri referans puanlama modeli (mg/g protein)

Amino Asitler 03 12 10 11-14 15-18 ~18
yas yas yas yas yas yas

Histidin 20 18 16 16 16 15
Izolésin 32 31 30 30 30 30
Losin 66 63 61 61 60 59

Lizin 57 52 48 48 47 45
Metiyonin + Sistein 27 25 23 23 23 22
Fenilalanin + Tirozin 52 46 41 41 40 38
Treonin 31 27 25 25 24 23

Triptofan 8.5 7 6.6 6.6 6.3 6
Valin 43 41 40 40 40 39

Kaynak: Consultation, 2011

Hesaplamalar yapilirken, her besinden elde edilen amino asit degerleri tablo 2.5’te verilen
referans degerlere boliinerek AAS degerleri bulunmustur. Elde edilen verilen sonucu ile
besinlerin amino asit profilinde en diisiik degere sahip olan amino asit baz alinmistir ve o
amino asit sinirlayict amino asit olarak saptanmistir. AAS hesaplama formiilii, Yang vd.

(2012) tarafindan su sekilde tanimlanmistir:

ASS — 1 g test proteinin amino asit miktar1 (mg)

1 g referans proteinin amino asit miktart (mg)

Kaynak: Yang vd., 2012
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2.14. Protein Kalite indeksi /PDCAAS

Proteinin insan beslenmesindeki 6nemi, viicudun dokular1 ve islevleri i¢in temel bir yap1
tas1 gorevi gordiigii i¢in ¢ok 6nemlidir. Bununla birlikte, tiim proteinler esit yaratilmaz;
Proteinin kalitesi, amino asit bilesimine ve sindirilebilirligine bagli olarak degisir.
PDCAAS, bir protein kaynaginin bir organizmanin temel amino asit gereksinimlerini ne
kadar iyi karsiladigin1 ve boylece fizyolojik ihtiya¢larin etkiledigini degerlendirmek icin
tasarlanmig bir metriktir. Protein kalitesini degerlendirmek i¢in ¢esitli yontemler arasinda,
PDCAAS en yaygin kabul goren standart olarak 6ne ¢ikmaktadir. PDCAAS’in
inceliklerine dikkat ¢ekmek diyet planlamasi, gida etiketlemesi ve genel sagliktaki
onemlerine 151k tutmak olduk¢a Onemlidir. PDCAAS, bir protein kaynaginin bir
organizmanin temel amino asit gereksinimlerini ne kadar etkili bir sekilde
karsilayabilecegini degerlendiren kapsamli bir protein kalitesi 6l¢iisti gérevi gormektedir.
EAA’lar viicudumuzun sentezleyemedigi ve diyet kaynaklari yoluyla elde edilmesi
gereken asitlerdir. PDCAA, proteinleri iki temel kritere gore degerlendirir: proteinin
amino asit bilesimi ve sindirilebilirligi. Diyet se¢cimlerinin saglik sonuglari i¢in cok 6nemli
oldugu bir diinyada, PDCAAS’1 anlamak hem tiiketiciler hem de beslenme uzmanlari ig¢in
cok onemli hale gelmistir. Bu indeks sadece beslenme ihtiyaglarimi karsilayan diyet
planlarinin formiile edilmesine yardimci olmakla kalmaz, ayn1 zamanda gida tireticilerinin
tilketiciler i¢in faydali iirlinler yaratmalarina yardimci olur. Son literatiir, sagliga ve
esenlige katkida bulunabilecek optimal protein kaynaklar1 hakkinda fikir verdigi igin
Protein Kalitesi Indeksinin énemini vurgulamaktadir. Adhikari'nin galismasi, protein
kalitesini ¢esitli fizyolojik sonuglara baglayan bu Olglimlerin = 6lgiilmesini  ve
uygulanmasin1 vurgular, bdylece proteinleri diyet baglamlarinda kapsamli bir sekilde
degerlendirmenin gerekliliginin altin1 ¢izmistir (Kurpad, 2013; Adhikari vd., 2022).
Protein kalitesi hakkinda daha derin bir anlayis kazanmak i¢in, FAO ve WHO tarafindan
protein degerini degerlendirmek icin tercih edilen yontem olarak onaylanan PDCAAS

incelenmesi esastir. PDCAAS’LAR sadece bir proteinin amino asit profilini dikkate
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almakla kalmaz, ayn1 zamanda sindirilebilirligini de hesaba katarak protein kalitesine

daha biitlinsel bir bakis a¢is1 saglamaktadir.

PDCAAS’larin temel amaci, icerdigi EAA’lerin miktarina ve viicudun bunlar1 ne kadar
iyi sindirip kullanabilecegine bagli olarak bir proteinin genel kalitesini degerlendirmektir.
Ornegin, EAA agisindan zengin ancak zayif sindirilmis bir protein kaynagi, kolayca
emilen daha az bol miktarda bulunan bir proteinden daha diisiik bir puan alacaktir. Hem
bilesime hem de sindirilebilirlige bu ikili odaklanma, PDCAAS’lar1 beslenme biliminde
degerli bir 0Ol¢iit haline getirmistir. Schaafsma'nin arastirmasinda vurgulandigi gibi,
PDCAAS’lar, bir proteinin, protein kalitesinin degisken olabilecegi bitki bazli diyetlere
bagimli popiilasyonlar i¢in 6zellikle dnemli olan insan amino asit gereksinimlerini
karsilama yetenegini etkili bir sekilde temsil eder (Schaafsma, 2000; Collins, 2009).Hem
Protein Kalite indeksinin hem de PDCAAS’larin 6ziinde, proteinler icindeki amino
asitlerin karmasik bilesimi yatmaktadir. AA’lar , her biri viicut fonksiyonlarinda ve genel
saglikta hayati bir rol oynayan esansiyel ve esansiyel olmayan tiplere ayrilabilir. Esansiyel
amino asitler diyet yoluyla alinirken, esansiyel olmayan amino asitler viicut tarafindan
sentezlenebilmektedir. Bir protein kaynagmin kalitesi genellikle bu amino asitlerin,
ozellikle viicut dokularinin biiylimesi, bakimi ve onarimi i¢in ¢ok Snemli olan temel
amino asitlerin yeterli dengesini saglama yetenegi ile belirlenmektedir. Aragtirmalar, daha
yiiksek konsantrasyonda esansiyel amino asit igeren proteinlerin, viicudun ihtiyaglarini
daha 1iyi karsiladiklar1 igin tipik olarak PDCAAS olgeginde daha yiiksek
derecelendirildigini gostermektedir. Ayrica, PDCAAS degerlerinin kesilmesi, amino asit
dengesi acisindan yiiksek kaliteli proteinler ile diislik kaliteli proteinler arasindaki
tutarsizliklarin giderilmesine yardimci olarak daha adil bir degerlendirme saglamaktadir.
Amino asit bilesiminin bu niiansl anlayisi, yiiksek kaliteli protein kaynaklarina dncelik
veren ve sonugta bireyler ve popiilasyonlar i¢in daha iyi saglik sonuglarini destekleyen
diyet stratejileri gelistirmek i¢in hayati 6neme sahiptir (Schaafsma, 2000; Krishnan ve
Coe, 2001). Proteinlerin sindirilebilirligi, sindirimi takiben viicut tarafindan emilim ve

kullanim i¢in mevcut olan proteinin oranini belirledigi i¢in protein kalitesini anlamanin
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kritik bir yoniidiir. Sindirilebilirlik, bir proteinin, daha sonra kan dolasimina emilen
kurucu amino asitlerine ne kadar etkili bir sekilde parcalandigi degerlendirilerek
Olgiilmektedir. Proteinin kendisinin dogal yapist ve pisirme, isleme ve hazirlama
yontemleri dahil olmak iizere ¢esitli faktorler protein sindirilebilirligini etkilemektedir.
Ornegin, baz1 pisirme teknikleri, proteinleri denatiire ederek protein sindirilebilirligini
artirabilir ve bu da onlari sindirim enzimleri i¢in daha erisilebilir hale getirebilir. Tersine,
asir1 pisirme, sindirilebilirligi olumsuz yo6nde etkileyerek protein bozulmasina yol
acabilmektedir (Caballero vd., 2016; Ajomiwe vd., 2024). Bu karmasiklik, protein
kalitesini degerlendirirken amino asit bilesiminin yani sira sindirilebilirligi de goz 6niinde
bulundurmanin éneminin altim ¢izmektedir. Ozellikle, PDCAAS’LAR, gercek fekal
sindirilebilirligi i¢in bir diizeltme igerir, boylece bir protein kaynaginin insan amino asit
gereksinimlerini ne kadar iyi karsilayabileceginin daha dogru bir gosterimini saglar
(Schaafsma, 2000). Bu nedenle, proteinlerin sindirilebilirligini anlamak, sagligi ve
beslenme sonuglarini iyilestiren bilingli diyet secimleri yapmaya calistiklart i¢in hem
beslenme uzmanlar1 hem de tiiketiciler i¢in hayati 6neme sahiptir. Yaygin kabul
gdérmesine ragmen, PDCAAS’lar sinirsiz degildir. Onemli bir dezavantaj, yalnizca amino
asit bilesimine gore yliksek kaliteli bir protein kaynagi derecelendirildiginde ortaya
cikabilecek %100 asan degerlerin kesilmesidir. Bu dlgeklendirme, bir proteinin
potansiyel faydalarinin tam olarak temsil edilmesini onleyerek skoru etkili bir sekilde
sinirlamaktadir (Schaafsma, 2012). Ek olarak, PDCAAS hesaplamalarinda kullanilan
referans modeli, yalnizca doku biiyiimesi ve bakimi i¢in minimum amino asit
gereksinimlerine dayanmaktadir. Bu yaklagim, farkli popiilasyonlarin, 6zellikle sporcular
veya hastaliktan kurtulan bireyler gibi benzersiz beslenme talepleri olanlarin degisen
ihtiyaglarin1 géz ardi edebilmektedir (Schaafsma, 2012). Ayrica, PDCAAS’lar protein
kalitesini toplam sindirilebilirlige gore ayarlarken, farkli demografik gruplar arasindaki
bireysel sindirilebilirlikteki farkliliklar1 hesaba katmayabilir ve bu da protein degerinin
eksik anlasilmasma yol acabilmektedir. Bu nedenle, PDCAAS’lar protein kalitesini
degerlendirmek i¢in basit ve pratik bir arag sunarken, sinirlamalari, 6zellikle ¢esitli diyet

baglamlar1 ve popiilasyon ihtiyaclar1 arasinda uygulandiginda, puanlarin dikkatli bir
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sekilde yorumlanmasini gerektirmektedir (Schaafsma, 2012). Ayrica, Uzman Calisma
Grubu, giiclendirilmis gidalar ve kullanima hazir terapdtik gidalar (RUTF) gibi spesifik
gida formiilasyonlarindaki protein kalitesini degerlendirmek i¢in uygun sindirilebilirlik
degerlerinin yani1 sira PDCAAS’larin kullanilmasini 6nermistir (Food and Agriculture
Organization of the United Nations, 2018). Bu nedenle, PDCAAS’larin uygulamalari,
protein kalitesi degerlendirme metodolojilerinde siirekli ilerlemelere duyulan ihtiyaca
isaret ederken, cagdas beslenmedeki alaka diizeyinin altin1 ¢izmektedir. PDCAAS’larin
diger protein kalite indeksleriyle karsilastirilmasi, hem benzersiz avantajlarini hem de
sinirlamalarin1 ortaya koymaktadir. Boyle bir alternatif, bir diyette proteinin hem
biyolojik degeri hem de sindirilebilirligi dl¢limlerini birlestiren Net Protein Kullanimidir
(NPU). NPU, viicutta tutulan tiiketilen protein oranini degerlendirir, bdylece alinan
proteinin ne kadarinin viicut fonksiyonlarina katkida bulundugunu anlamak i¢in yararlt
bir dl¢iit saglamaktadir. Bununla birlikte, insan protein gereksinimleriyle dogrudan iligkili
olan PDCAAS’larin aksine, NPU, 6zellikle ¢esitli diyet baglamlarinda bireylerin spesifik
amino asit ihtiyag¢larini hesaba katmaz. PDCAAS, protein kalitesini degerlendirmek i¢in
basit bir yaklasim sunarken, hesaplamalarmin basitligi hem bir glic hem de bir
sinirlamadir.  Schaafsma'nin  belirttigi  gibi, PDCAAS’larin avantajlari, kullanim
kolayligim1 ve diyet planlamasi i¢in ¢ok Onemli olan insan protein gereksinimleriyle
dogrudan iliskisini igermektedir (Schaafsma, 2012). Ote yandan, NPU'nun ve diger
indekslerin kullanimi, protein etkinliginin daha ntiansli bir sekilde anlagilmasini
saglayabilir, ancak PDCAAS’larda goriilen basit uygulamadan yoksun olabilirler. Bu
nedenle, insanlar i¢in gercekten gecerli olan tek protein kalitesi Slgiitii, insan beslenme
ihtiyaclarim1  karsilamak icin farkli protein kaynaklarmin etkinligini dogrudan
degerlendiren ve protein kalitesini degerlendirmede birden fazla indeksin siirekli
aragtirtlmas1 ve potansiyel entegrasyonunun gerekliligini vurgulayan olg¢iitlerdir (Food

and Agriculture Organization of the United Nations, 2013).

PDCAAS’larin etkilerini anlamak, teorik tartismalarin oOtesine ve Ozellikle gida

kaynaklariyla ilgili pratik uygulamalara kadar uzanmaktadir. Bitki bazli ve hayvan bazli
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proteinleri birlestirmek, yalnizca diyet ¢esitliligini arttirmakla kalmayip ayni zamanda
esansiyel amino asitlerin dengeli bir sekilde alinmasini saglayan bir stratejidir. Bu, bircok
bitki proteininin genellikle yeterli miktarda belirli esansiyel amino asitten yoksun oldugu
gdz Oniine alindiginda hayati 6neme sahiptir ve bu, yalnizca giivenilirse eksikliklere yol
acabilmektedir. Ornegin baklagiller lizin bakimindan zengin olsalar da, tipik olarak
hayvansal proteinlerde daha yiiksek miktarlarda bulunan esansiyel bir amino asit olan
metiyonin bakimindan diisiiktiirler. Diyet planlamacilar1 ve tiiketiciler, PDCAAS’lar
kullanarak bu protein kaynaklarinin etkili bir sekilde nasil birlestirilecegi konusunda

bilingli kararlar verebilmektedirler.

PDCAAS metodolojisi, skoru hesaplarken, sinirlayict amino asit skorunun, diyet
proteininin viicudun gereksinimlerini ne kadar iyi karsilayabilecegini degerlendiren
protein sindirilebilirligi ile carpildigim1  vurgulamaktadir (Food and Agriculture
Organization of the United Nations, 2013). Bu yaklasim, protein kalitesinin diyet
formiilasyonlarinda, Ozellikle vejetaryenler, veganlar veya hayvansal proteinin az
olabilecegi gelismekte olan bolgelerdekiler gibi belirli beslenme ihtiyaglart olan
poplilasyonlara yonelik gida iiriinlerinde Oneminin altin1 ¢izmektedir. Bu caligmada
besinlerin sinirlayict amino asit degerleri AAS hesaplamasinin sonucundan tiiretilmistir.
Daha sonra bu deger proteinin veya gidanin gercek fekal sindirilebilirlik oraniyla
carpilarak uygulanmis ve ortaya ¢ikan PDCAAS degeri elde edilmistir. Bunlar, her besin
icin bulunan protein sindirilebilirlik oranlarimin kullanildig1r besinler icin PDCAAS
degerleri kullanilarak hesaplanmigtir. Diyet listelerindeki tiim gida maddeleri i¢in protein
sindirilebilirlik degerleri tamamen 2007 WHO/FAO/UNU yaymnina dayanarak

belirlenmistir. Bu veriler tablo 2.6’da verilmistir.
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Tablo 2.6: insanlarda Protein Kaynaklari I¢in Gergek Sindirilebilirlik Degerleri

Protein Kaynag1 Sindirilebilirlik (%) Protein Kaynagi (Soi/zl)dirilebilirlik
?ir;zriikan karma 96 Yulaf ezmesi 86
Fasulye 78 Yulaf, tahil 72
Brezilya karma diyet 78 Fistik ezmesi 95
Cin karma diyet 96 Yer fistig1 94
Mistr, tahil 70 Bezelye, olgun 88
Misir, biitlin 87 Piring, tahil 75
Pamuk, tohumu 90 Piring, cilalanmis 88
Yumurta 97 Soya unu 86
Farina 99 Soya protein izolati 95
Hint pirinci + fasulye Aygicegi  tohumu
diyet 78 unu 20
Hint piring diyeti 77 Tritikale 90
Hint piring diyeti + siit 97 Bugday unu, beyaz 96
Misir 85 Bugday gliiteni 99
Misir + fasulye 78 Bugday, tahil 77
Misir + fasulye + siit 84 Bugday, rafine 96
Et, balik 94 Bugday, biitiin 86
Siit, peynir 95

Dar1 79

Kaynak: WHO/FAO/UNU, 2007



PDCAAS’larin FAO ve WHO tarafindan onaylanmasi, protein degerinin dl¢iilmesi i¢in
tercih edilen yontem olarak roliinii daha da saglamlastirarak, diyet kilavuzlarinin protein
kaynaginin karmagikliklarint ve bunun saglik ve beslenme iizerindeki etkilerini ele
almasim saglamaktadir (Schaafsma, 2000). Ileriye baktigimizda, arastirmacilar protein
beslenmesinin karmagikliklarini daha iyi yansitmak i¢in PDCAAS’lar gibi metodolojileri
iyilestirmeye c¢alistiklarindan, protein kalitesi degerlendirmesindeki gelecekteki yonler
umut verici ancak zorlayici goriinmektedir. Son literatiir, diyet amino asitlerinin
etkinliginin, protein kaynaklarinin degerlendirilmesinde daha ayrintili bir yaklasima
duyulan ihtiyact vurgulayarak, bireysel besinler olarak goriilmesi gerektigini One
siirmektedir (Food and Agriculture Organization of the United Nations, 2013). Chen
tarafindan belirtildigi gibi, beslenme bilimcileri arasinda, yeni indekslerin entegrasyonunu
veya iyilestirilmis veri toplama tekniklerini igerebilen protein kalitesi degerlendirmesi i¢in
yenilik¢i yontemleri arastirmak icin modern arastirmalara duyulan ihtiya¢ konusunda
artan bir fikir birligi vardir (Chen ve Siu, 2020). Verilerin gézden gecirilmesi ve daha
fazla derlenmesi i¢in Oneriler, siiphesiz PDCAAS yonteminin yararliligini artiracak ve
hizla gelisen bir beslenme ortaminda alakali kalmasin1 saglayacaktir. Gelecek ayrica,
farkli demografik gruplar arasinda protein biyoyararlanimi ve sindirilebilirliginin daha
ayrintili bir sekilde anlagilmasimni saglayan ve bodylece Ozel diyet Onerileri sunan
ilerlemelere tanik olabilir. Protein degerlendirmesine daha bireysellestirilmis bir
yaklagima dogru bu kayma, ozellikle benzersiz beslenme gereksinimleri veya diyet
kisitlamalar1 olan popiilasyonlarda saglik sonuglarini 6nemli dlglide etkileyebilir. Bu
nedenle, protein kalitesi degerlendirmesinde gelecekteki yonlerin arastirilmasi, yalnizca
mevcut metodolojilerin sinirlamalarini vurgulamakla kalmaz, ayn1 zamanda daha etkili
diyet stratejileri ve yonergelerine yol agabilecek yenilik¢i aragtirmalara da kapi
acmaktadir. PDCAAS’lar saglik ve beslenmedeki etkileri derindir ve sadece diyet
uygulamalarini degil, ayn1 zamanda gida tiriinii gelistirme ve halk saglig1 politikalarini da
etkilemektedir. DL Katz'in 2019'da belirttigi gibi, FDA'nin PDCAAS’lar1 ¢ogu gidada
protein kalitesini 6l¢mek icin bir standart olarak onaylamasi, tiiketici tercihlerine rehberlik

etme ve gida etiketleme diizenlemelerini bilgilendirmedeki 6nemli roliiniin altini ¢izmistir
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(Katz vd., 2019). Bu diizenleyici destek, tiiketicilerin satin aldiklar1 {iriinlerin protein
icerigi ve kalitesi hakkinda tutarli ve giivenilir bilgiler almasini saglayarak, daha iyi saglik
sonuclarina yol agabilecek bilingli diyet kararlarini tegvik etmektedir. PDCAAS’lar ve
tiiketici davranigi1 arasindaki bu iliski, daha genis halk sagligi girisimlerini kapsayacak
sekilde bireysel diyet secimlerini asan sonuglarla birlikte, beslenmenin sagligin
korunmasindaki rolii konusunda artan bir farkindaligi yansitmaktadir. Ayrica Katz,
yalnizca besinsel yonleri degil, ayn1 zamanda belirli protein kaynaklariyla iliskili saglik
ve cevresel sonuglart da dikkate alan modern bir protein kalitesi tanimi dnermistir (Katz
vd., 2019). Perspektifteki bu evrim, PDCAAS’larin siirdiirtilebilirlik faktorlerini igerecek
sekilde uyum saglamasi gerekebilecegini ve beslenme bilimi ve diyet Onerilerindeki
uygulamasina baska bir karmagiklik katmani ekleyebilecegini gdstermektedir.
PDCAAS’larin alaka diizeyi, beslenmeyi optimize etmek i¢in protein kalitesinin
anlasilmasinin gerekli oldugu 6zel diyet ihtiyaglar1 baglaminda &zellikle belirgindir.
Arastirmalar, diizenli egzersiz egitimi alan bireylerin hareketsiz bireylere kiyasla daha
yiiksek protein gereksinimlerine sahip oldugunu ve protein alimina daha niiansh bir
yaklasim gerektirdigini gdstermektedir (Campbell vd., 2007). Sporcular ve aktif bireyler
icin tliketilen proteinin kalitesi, kas iyilesmesini ve genel performansi énemli dlglide
etkileyerek PDCAAS’y1 hem diyet planlamast hem de beslenme degerlendirmesi i¢in
paha bigilmez bir ara¢ haline getirebilir. Ayrica, PDCAAS’larin 6nemi, vejetaryen ve
vegan diyetlerini takip edenler de dahil olmak {izere ¢esitli popiilasyon gruplarina kadar
uzanmaktadir. F Mariotti (2019) tarafindan yapilan bir arastirma, baklagiller,
kuruyemisler ve tohumlar gibi geleneksel protein agisindan zengin gidalarin uygun
sekilde birlestirildiginde yeterli protein yeterliligi saglayabilecegini ve bdylece esansiyel
amino asitlerdeki potansiyel eksiklikleri giderebilecegini vurgulamaktadir (Mariotti ve
Gardner, 2019). Bu, protein alimlarinin yalnizca optimal saglik i¢in minimum
gereksinimleri karsilamasimi degil, ayn1 zamanda asmasini saglamak i¢in 6zel diyet
ihtiyac1 olan bireyler icin PDCAAS’larin kullanilmasinin gerekliligini vurgulamaktadir.
Protein kalitesini 6lgmek icin tercih edilen yontem olarak FAO ve WHO tarafindan

PDCAAS’larin benimsenmesi, diyet tavsiyelerine ve belirli beslenme ihtiyaglarina gore
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uyarlanmis gida formiilasyon stratejilerine rehberlik etmedeki Onemini daha da
vurgulamaktadir (Schaafsma, 2000). Bu nedenle, PDCAAS’larin 6zel diyet
baglamlarindaki etkileri ¢cok yonliidiir ve atletik performanstan bitki bazli diyetlerin

beslenme yeterliligine kadar her seyi etkilemektedir.

Protein kaynaklarina yonelik kiiltiirel perspektifler, PDCAAS’lar1 ve protein kalitesini
cevreleyen sOylemlere bagka bir karmagiklik katmani eklemektedir. Cesitli kiiltiirlerde,
diyet uygulamalar1 genellikle protein tiiketim kaliplarini 6nemli 6l¢iide sekillendirebilen
geleneksel inanglardan ve gida tabularindan etkilenmistir. Ornegin, 78 kiiltiirde gida
tabularinin karsilastirmali bir analizi, etin genellikle degerli bir gida kaynagi olarak
goriilmesine ragmen, ayni anda ¢esitli toplumlarda onemli yasaklarla karsi karsiya
oldugunu gostermektedir (Abrams, 1979). Bu tiir kiiltiirel niianslar, diyet se¢imlerini
etkileyen sosyal ve kiiltiirel boyutlar1 dogasi geregi hesaba katmadig icin PDCAAS’larin
uygulanmasin1 zorlastirabilir. Ayrica, Xipsiti tarafindan 2024'te belirtildigi gibi,
PDCAAS’lar biyolojik degeri yiiksek belirli protein kaynaklarinin besin degerini fazla
tahmin edebilir ve bu da potansiyel olarak bitki bazli proteinlerin besin ihtiyaclarini
kargilamadaki yeterliligi konusunda yanlis anlamalara yol acabilmektedir (Xipsiti, 2024).
Bu, ozellikle tam amino asit yeterliligini saglamak i¢in dikkatli bir protein kaynagi
dengesinin gerekli oldugu vegan diyetleri baglaminda gecerlidir. Arastirmalar, hem
PDCAAS’larin hem de alternatifi DIAAS’ 1 vegan meniilerinde protein kalitesini
degerlendirmek i¢in kullanilabilecegini ve beslenme yeterliligini saglarken ¢esitli gida
uygulamalarin1 dikkate alan kiiltiirel olarak duyarli diyet kilavuzlarina duyulan ihtiyact
vurguladigini gostermistir (Rojas vd., 2022). Bu nedenle, kiiltiirel duyarliligin beslenme
degerlendirmelerine ve diyet Onerilerine entegre edilmesinin gerekliliginin altini ¢izdigi
icin, PDCAAS’lar etrafinda devam eden diyalogda protein kaynaklarma iligkin kiiltiirel

perspektifleri anlamak esastir.

Diizenleyici standartlar, gida endiistrisinde PDCAAS’lar uygulanmasinda ve

yorumlanmasinda énemli bir rol oynamaktadir. CPF Marinangeli tarafindan belirtildigi

gibi, protein igerigi talepleri icin ABD diizenleyici ¢ergevesi, bir gida iiriiniiniin protein

icerigi ile ilgili belirli etiketleme taleplerine uygun olup olmadigini belirlemek i¢in giinliik
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50 gram protein degeri (DV) ile birlikte PDCAAS’lart kullanmistir (Marinangeli vd.,
2017). Bu diizenleyici yaklasim, tiiketicilerin gida {iriinlerinin protein kalitesi hakkinda
dogru bilgi almalarim1 saglayarak bilingli diyet secimleri yapmalarini saglamaktadir.
PDCAAS ydntemi, yalnizca protein kalitesini degerlendirmek i¢in bir dl¢iit olarak degil,
ayni1 zamanda gida endiistrisindeki protein icerigi taleplerini standartlagtirmaya yardimci
olan diizenleyici bir ara¢ olarak da hizmet etmektedir. Ayrica, DIAAS gibi alternatif
yontemlerin ortaya ¢ikmasi, protein kalitesi degerlendirmesinin devam eden evrimini
vurgulamaktadir. PDCAAS’LAR su anda bir standart olsa da, DIAAS’1n belirlenmesi
ayni zamanda gidadaki mutlak protein igerigi ve vazgegilmez amino asit seviyeleri
hakkinda bilgi gerektirir ve bu da diizenleyici manzaray1 daha da karmasik hale getirmistir
(Marinangeli ve House, 2017). DIAAS yontemi, PDCAAS’larla iligkili baz1 dogal
zorluklarla, 6zellikle de amino asit sindirilebilirliginin bir vekili olarak gercek fekal
sindirilebilirligine olan giliveniyle karsi karsiyadir (Marinangeli ve House, 2017). Gida
endiistrisi gelismeye devam ettikce, tiiketicilerin protein kaynaklarinin gergcek besin
degerini yansitan giivenilir bilgilerle donatilmasini saglayarak protein kalitesini

cevreleyen diizenleyici standartlar da uyum saglamalidir.

PDCAAS’larin egitimsel etkileri diizenleyici gercevelerin 6tesine ve beslenme egitimi ve
halk saglig1 mesajlagsma alanlarina kadar uzanmaktadir. Sindirim, emilim ve kullanim
sirasinda proteinlerin farkli davrandigini ve bu da besin kalitelerini dnemli Slglide
etkileyebilecegini anlamak 6nemlidir. Bu karmasiklik, egitimciler, beslenme uzmanlar1 ve
tiiketiciler arasinda protein kalitesi degerlendirme yontemlerinin tam olarak anlagilmasini
gerektirir (Arora, 2023). Ornegin, PDCAAS’larla ilgili tartismalar, beslenme karsiti
faktorlerin ve gevresel etkilerin, PDCAAS’larin puanlarini dogru bir sekilde yorumlamak
icin kritik olan gida tirlinlerinin sindirilebilirligini nasil etkileyebilecegine iliskin hususlari
icermelidir (Food and Agriculture Organization of the United Nations, 2018). Ayrica,
yontemin, Ozellikle sindirilebilirligi zayif kaynaklar icin protein kalitesini abartma
potansiyeli, protein puanlama sistemlerinin sinirlamalart konusunda siirekli egitim
ihtiyacinin altin1 ¢izmektedir (Adhikari vd., 2022). Bu nedenle beslenme egitimi

programlari, yalnizca PDCAAS’larin 6nemini degil, ayn1 zamanda protein kalitesini
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cevreleyen karmasikliklart da vurgulamali ve bireylerin diyet se¢imleri hakkinda niiansh
bir anlayis gelistirmelerine yardimci olmalidir. Bu faktorlerin farkindaligini artirarak,
bireysel saglik hedefleri ve diyet ihtiyaglar ile uyumlu daha iyi beslenme uygulamalarini
tesvik edebiliriz. Protein kalitesi degerlendirmesindeki arastirma egilimleri, protein
beslenmesinin karmagikliklarim1 daha iyi yansitmak i¢in PDCAAS’lar gibi rafine
metodolojilere artan bir ilgi oldugunu gostermektedir. Son ¢aligmalar, DIAAS yontemine
benzer sekilde, PDCAAS'm bir referans modeline gore ilk sinirlayict amino aside dayali
olarak protein kalitesi i¢in bir deger hesapladigini vurgulamistir. Bu yaklagim, cagdas
aragtirmalarin odak noktas1 olmaya devam eden protein kalitesinin belirlenmesinde amino
asit bilesiminin dnemini vurgulamaktadir (Adhikari vd., 2022). Ek olarak, bitki protein
kalitesi genetik ve cevresel etkilere karsi daha duyarli goriinmektedir, bu da tohum
depolama proteinleri iizerine yapilan arastirmalarin protein kalitesi degerlendirmelerinde
umut verici gelismeler saglayabilecegini diistindiirmektedir (Szepe vd., 2021). Bu gelisen
protein arastirmasi ortami, tek tek amino asitlerin hem konsantrasyonlarini hem de
sindirilebilirligini dikkate alan ve protein kaynaklarinin daha dogru siralanmasina olanak
tantyan protein kalitesi yontemlerine duyulan ihtiyacin altin1 ¢izmektedir (Adhikari vd.,
2022). Alan ilerledik¢e, yenilik¢i arastirma bulgularinin PDCAAS’lar gibi mevcut
metodolojilere entegrasyonu, cesitli protein kaynaklarinin gergek besin degerini yansitan
kapsaml diyet kilavuzlar gelistirmek icin ¢ok 6nemli olacaktir. Ozetle, PDCAAS’lar,
protein kaynaklarinin hem amino asit bilesimini hem de sindirilebilirligini yansitan
protein kalitesinin degerlendirilmesinde kritik bir dl¢iit gorevi gormektedir. Dogru gida
etiketlemesini saglayan diizenleyici uygulamalarindan, bilingli diyet secimlerini tesvik
eden egitimsel etkilerine kadar, PDCAAS’lar beslenme biliminde 6nemli bir rol
oynamaktadir. Bununla birlikte, siirlamalari, ozellikle ¢esitli diyet baglamlarinda
puanlarin dikkatli bir sekilde yorumlanmasimi gerektirir. DIAAS gibi ortaya ¢ikan
metodolojiler de dahil olmak iizere protein kalitesi degerlendirmesinin gelisen manzarasi,
arastirma ve diizenleyici standartlarda siirekli ilerlemelere duyulan ihtiyaci
vurgulamaktadir. Sonug olarak, kiiltiirel perspektifler ve bireysel beslenme ihtiyaglari da

dahil olmak tiizere protein kalitesini ¢evreleyen karmasikliklart anlamak, daha iyi saglik
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sonuglarini tegvik etmek ve popiilasyonlar arasinda optimal beslenmeyi tesvik etmek i¢in
gerekli olacaktir. Gelecege baktigimizda, protein degerlendirmesine niiansh yaklasimlari
entegre etmek, hem bireylerin hem de topluluklarin ¢esitli beslenme gereksinimlerini

kargilama yetenegimizi artiracaktir.

Bazi besinlere ait PDCAAS skorlar1 Tablo 2.7°de verilmistir (FAO, 2013; Yang vd.,
2012; Schaafsma, 2000).

Tablo 2.7: Bazi1 Besinlere Ait PDCAAS Skorlari

Protein Kaynag1 PDCAAS (%)
Yumurta, beyaz 100

Soya proteini 100

Et 92

Meyveler 76

Sebzeler 73
Baklagiller 70

Tahillar 59

Kaynak: Yang vd.,2012
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2.15. Sindirebilir Zorunlu Amino Asit Skoru (DIAAS): Protein Kalitesinin

Degerlendirilmesinde Yeni Bir Yontem

Sindirime Gére Esansiyel Amino Asitlerin Puam 2013 yilinda FAO “Insan
Beslenmesinde Diyet Protein Kalitesinin Degerlendirilmesi” raporunu yayinlamistir ve bu
raporda PDCAAS’larin yerini daha yeni DIAAS yonteminin almasini dnermistir. DIAAS
ayrica bir test proteinindeki temel amino asitlerin oranini teorik bir en iyi referans
proteinindeki amino asitlerle karsilastirir, ancak ideal sindirilebilirligi diizeltir ve puanlar
diistirmez. Teknik zorluklar (hayvan ve insan modeli, maliyet, invaziv prosediirler) olsa
da Cift izotop Amino Asit Etiketleme Calismalar1 protein arastirma beslenme toplulugu

tarafindan benimsenmis gibi goriinmektedir.

Protein kalite puanlart ve diyet Onerileri kamu beslenme politikasinin ana odagi ve
ozellikle yetersiz beslenmeyle miicadelede etkili silahlar1 olarak tanimlanmigtir. Protein
iceren yiyeceklerin genel siralamasi, protein kalitesinin dl¢ilisiinden bagimsiz olarak ¢ok
fazla degismemektedir. Yaygin olarak anlasilan yiiksek kaliteli proteinler genellikle tiim
Olgeklerde cok yiiksek siralamalar almaktadir, eksik veya bitki bazli proteinler bazi
Olceklerde diisiik puanlar gosterebilmektedir (Tablo 2.8). Saglikli birey giinliik olarak hem
bitkisel hem de hayvansal proteinden yeterli enerji ve gesitlilik (yani >1,2 g/kg/giin)
tiiketiyorsa, o zaman bir protein kaynagini benzer kalitedeki bir digeriyle degistirmekten
muhtemelen ¢ok az sey kazanilmaktadir, hatta hicbir sey kazanilmamaktadir. Ancak
saglik etkileri baz1 durumlarda dogrudan tedarik edilen gidadaki proteinin kalitesinden
etkilenebilmektedir. Bu, belirli bir proteinin tek bir 6glinlin pargasi olarak alindigi
durumlarda en tipik sekilde gosterilebilir. Enerji ve diger makro besin ile mikro besin
gereksinimlerinden bagimsiz olarak, bir 6giinde 20 gramdan fazla ¢ogu hayvansal
proteinin tiikketimi, saglikli bireylerde doku anabolizmasini etkin bir sekilde uyarmak icin
yeterli miktarda ve kalitede esansiyel amino asitleri saglayacaktir. Buna karsilik, tam gida
ve 6glin baglaminda, benzer bir anabolik etkiyi saglamak i¢in daha fazla miktarda ve

cesitlendirilmis eksik protein tiiketimi gerekecektir. Bazi gruplar i¢in daha fazla miktarda
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gida/protein tiiketmek miimkiin olsa da, digerleri i¢in zor veya dogru olmayabilir (Paddon

Jones vd., 2017).

Tablo 2.8. Yaygin Protein Takviyelerinin Kalite Skorlari

Protein DIAAS PDCAAS Tamamlayici Sinirlayict
Amino Asitler

Peynir altt 1.1 1.0 Evet Histidin

suyu (Whey)

Soya 0.9 1.0 Evet Metiyonin/sistein

Kazein 1.4 1.0 Evet Histidin

Kenevir — 0.5 Hay1r Lizin, triptofan

Piring 0.6 0.6 Hayir Lizin

Kollajen 0 0 Hayir Triptofan

AA’lar, amino asitler; DIAAS, Sindirilebilir Vazge¢ilmez Amino Asit Skoru; PDCAAS,

Protein Sindirilebilirligi Diizeltmeli Amino Asit Skoru; —, veri mevcut degil.

Kaynak: Paddon vd.,2017
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2.16. Protein Takviyeleri: Saghk Hizmetlerinde Pratik Kullanimlar

Tam gidalar cogu diyetin temelini olustursa da, protein takviyesi; protein anabolizmasini
ve yara iyilesmesini tegvik etmede, toklugu yonetmede ve enerji dengesini iyilestirmede
etkili, pratik ve uygulanabilir bir yontem sunmaktadir (Paddon Jones ve Leidy, 2014;
Leidy vd., 2011). Klinik dis1 ortamlarda, protein takviyesi pazari olduk¢a kalabaliktir.
Yetersiz beslenme stratejilerinin saglik iizerinde olumsuz etki yaratabilecegi klinik
durumlarda, kullanilan protein takviyesinin kalitesi oOzellikle Onemlidir. Bu;
katabolizmanin arttig1 ve/veya anabolizmanin baskilandig1 (6rnegin hastalik, yaralanma,
fiziksel inaktivite), bireyin Ogilinlerden yeterli protein alimimin sinirlt oldugu (6rnegin
goniillii/istem dis1 kalori kisitlamasi, kilo kaybi, mide bulantisi, istahsizlik), 6giin yerine
tek kaynakli bir protein takviyesinin tiiketildigi veya yalnizca parenteral ya da enteral

beslenmenin miimkiin oldugu durumlar1 kapsamaktadir.

Siit bazli protein takviyeleri (6rnegin peynir alt1 suyu ve kazein) yiiksek kalitede kabul
edilir ve genellikle klinisyenler ile beslenme uzmanlari tarafindan tercih edilir (Pennings
vd., 2011; Katsanos vd., 2008; Boirie vd., 1997). Baz1 diger protein takviyeleri de kalite
acisindan yiiksek puanlar almis (6rnegin soya izolati, siit/soya karisimlari) ve gesitli
caligmalarda kullanimindan fayda saglanmistir (Reidy vd., 2013; Haub vd., 2002; Yang
vd.,2012). Protein alimmin genel saglik tlizerindeki cok yonlii etkileri (6rnegin kas
kazanimi, kilo kontrolii, tokluk, iyilesme) g6z oOniinde bulunduruldugunda, farkli ve
yenilik¢i kaynaklardan gelen yeni takviyelerin piyasaya sunulmaya devam etmesi sasirtic

olmadig1 diisiiniilmektedir (bkz. Tablo 2.8).

Bu geleneksel olmayan protein takviyelerinin bazilari belirli pazar ihtiyaglarina (6rnegin
maliyet, siirdiiriilebilirlik, bitki bazli igerikler) yanit verirken, ¢ogu eksik proteinlerin
ortak zorluklariyla karst karsiyadir: disiik biyoyararlannom ve kalite puanlar,
anabolizmay1 veya saglik durumunu iyilestirmeye yonelik agik bir etki mekanizmasinin
eksikligi ve giivenilir aragtirmalardan veya klinik ¢alismalardan elde edilen olumlu saglik,

fenotip ya da islevsel ¢iktilara dair kanitlarin yetersizligi (Phillips vd., 2015). Eksik bir
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protein kaynagi, diizenli 6giinlerle veya sinirlayict amino asitleri yeterince saglayan diger
protein kaynaklariyla birlikte tiiketildiginde yararli olabilir ve olumlu saglik sonuglarina
katki saglayabilmektedir (Zdzieblik vd., 2015). Ancak, tek basina (6rnegin 6giin yerine)
veya diisiik proteinli 6glinlerle birlikte tiiketildiginde, eksik bir protein takviyesinin doku
anabolizmasin1 artirmasi, protein yikimini azaltmasi ya da iskelet kasi kiitlesi ve islevini

iyilestirmesi olast goriinmemektedir (Phillips vd., 2015).
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UCUNCU BOLUM

MATERYAL VE METOT

3.1.Veri Secimi

Bu tez calismasinda, ilgili kliniklerde/hastanelerde ¢alisan diyetisyenler tarafindan
hazirlanmis olan eliminasyon diyetleri Ornekleri kullanilarak diyetlerin PDCAAS’1
hesaplanmistir. Calismada, 4 farkli diyet incelenmis olup bu diyetler; 3 gida bileseni
elimine edilmis 1500 kalorilik diyet, 6 gida bileseni elimine edilmis 1500 kalorilik diyet,
8 gida bileseni elimine edilmis 1500 kalorilik diyet, 14 gida bileseni elimine edilmis 1500
kalorilik diyet seklindedir. Bu diyetlerde eliminasyon yumurta, siit ve siit iiriinleri, gliiten,
soya, findik, fistik, balik, kabuklu deniz iiriinleri, kereviz, ac1 bakla, susam, hardal, siilfit

iizerinden ger¢eklesmistir.

Calismamizda incelenen diyetlerde; 1zgara tavuk, 1zgara hindi ve 1zgara kuzu eti gibi
hayvansal kaynakli1 besinlerin yan1 sira, yulaf, kinoa, karabugday, nohut, yesil mercimek,
barbunya gibi tahil {iriinleri ve kuru baklagiller ile birlikte, roka, brokoli, fasulye , kabak,
elma, armut, muz gibi sebze ve meyveler; ayrica bitkisel siit, hindistan cevizi siitii, badem,
ceviz, kabak ¢ekirdegi ve zeytinyagi gibi diger bitkisel yag kaynagi besinler yer
almaktadir

Diyetlerde toplam 8 besin incelenmistir. Bu besinlerin protein kalitesinin belirlenmesinde
esas alman amino asit profilleri, Tiirk Ulusal Gida Kompozisyon Veri Tabani
(TURKOMP), Amerika Birlesik Devletleri Tarim Bakanligi (USDA) ve Danimarka

Teknik Universitesi (DTU) tarafindan hazirlanan Frida Food Data veri tabani kullanilarak

elde edilmistir.
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Elde edilen diyet listelerinin besin miktarlar1 tabloda gram olarak verilmistir. Diyet
listelerindeki degisikliklere gore besin 6gelerine karsilik gelen gram agirliklari igin Diyet
El Kitabi'ndan (Baysal vd., 2020) referans alinmistir. Yemeklerin igerikleri diyet
listelerinde hesaplanacak olan proteine etkisi az olan veya hi¢ olmayan besinler
icerdiginden hesaplamalara dahil edilmemistir ve yemeklerin tarifleri bu sebeple
eklenmemistir. Proteine etkisi az olan veya hi¢ olmayan diger besinler de hesaplamalara

dahil edilmemistir.

3.2. Protein Kalitesinin Belirlenmesi

Calismada eliminasyon diyeti uygulanan danisanlarda diyet listelerinin protein kalitesini
tespit etmede, WHO/FAO/UNU (2007) tarafindan gelistirilmis olan PDCAAS hesaplama

metodu kullanilmistir.

PDCAAS hesaplamasinda 20 amino asit i¢erisinden 11 amino asittin bir gram protein
icindeki orani ayr1 ayr1 hesaplanmistir (FAO, 1991). Bu 11 amino asitlerin ¢ogu elzem
amino asitlerdendir bunlar; histidin (His), izoldsin (ile), 16sin (Leu), lizin (Lys), treonin
(Thr), triptofan (Trp) ve valin (Val)’dir. Aromatik amino asitlerden (AAA) ise tirozin
(Tyr)’in ve fenilalanin (Phe)’in toplami, kiikiirtlii amino asitlerden (SAA) ise metiyonin
(Met)’in  ve sistein  (Cys)’in  toplam degerleri hesaplamada kullanilmistir

(WHO/FAO/UNU, 2007).

3.3. Amino Asit Skoru (AAS)

Diyet listelerinde yer alan besinlerde ilk olarak amino asit skorunu saptamak i¢in gram
basina protein i¢indeki amino asit (mg) miktar1 saptanmistir (WHO/FAO/UNU, 2007).
Bu hesaplamadan sonra WHO/FAO/UNU (2007) tarafindan spesifik olarak yas gruplari
icin AAS belirlemek amactyla Tablo 2.5’te yaymlanan referans degerler alinmistir. Bu

caligma kapsaminda, FAO’nun 6nerdigi rehberde ergen ve yetiskinler i¢cin amino asit skor

60



Ol¢ciimiinde >18 yas arasinin kullanilmasinin uygun oldugu bildirilmistir ve bu ¢alismada
da tablo 2.5’te de belirtildigi gibi >18 yas grubu i¢in verilen degerler referans alinmigtir
(Consultation, 2011)

Hesaplamalar yapilirken, her besinden elde edilen amino asit degerleri tablo 2.5’te verilen
referans degerlere boliinerek AAS degerleri bulunmustur. Elde edilen verilen sonucu ile
besinlerin amino asit profilinde en diisiik degere sahip olan amino asit baz alinmistir ve o
amino asit sinirlayict amino asit olarak saptanmistir. AAS hesaplama formiilii, Yang vd.

(2012) tarafindan su sekilde tanimlanmastir:

3.4. Protein Sindirilebilirligi Diizeltilmis Amino Asit Skoru (PDCAAS)

Calismada AAS hesab1 sonucu besinlerin sinirlayict amino asit degeri elde edilmistir.
Sonra bu deger besinin protein sindirilebilirlik yani ger¢ek fekal sindirilebilirlik oraniyla
carpilarak PDCAAS degeri hesaplanmistir. Besinlerin PDCAAS degerleri hesaplanirken,
her bir besin i¢in spesifik olarak belirlenen protein sindirilebilirlik oranlarindan
faydalanilmistir. Diyet listelerindeki biitiin gida maddeleri i¢in protein sindirilebilirlik
degerleri detayli bir sekilde literatiir incelemesiyle belirlenmistir. WHO/FAO/UNU,
2007’ de yayinladig kilavuzda belirtilen veriler temel alinmistir. Bu veriler Tablo 2.6’da

verilmistir.

Bu ¢aligma i¢in kullanilan veri, et ve tavuk i¢in %94 alinmistir. WHO/FAO/UNU, 2007
kilavuzunda bulunmayan degerler i¢in ise Baysal (2015), Beslenme isimli kitabindan
yararlanilmigtir. Beslenme kitabinda tahil kaynakli besinler i¢in protein sindirilebilirlik
faktorlerinin %79 ila 90 arasinda oldugu ifade edilmistir bu nedenle ¢alismada kinoa ve
karabugday i¢in %79-90 araligindaki sindirilebilirlik faktorlerinin ortalamasi alinarak
(%85) hesaplamalara eklenmistir. Kuru baklagillerden olan yesil mercimek (T.C. Gida,
Tarim ve Hayvancilik Bakanligi, 2003) icin ise yine Beslenme kitabinda kurubaklagiller
icin protein sindirilebilirlik faktorlerinin %69 ila 90 arasinda oldugu ifade edilmistir.
Calismada da bu aralik ile belirtilen sindirilebilirlik faktorlerinin ortalamasi alinarak

(%80) hesaplamalara ilave edilmistir.
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Hesaplamalar sonucunda bulunan degerler PDCAAS vermektedir ve bu degerler >1 ve
100 arasinda degismektedir (Consultation, 2011). PDCAAS degeri 100’iin lizerindeki
skorlar 100 olarak diizeltilmistir (Schaafsma, 2000). 100 ve 100’e yakin degerler, besinin
yiiksek iyi kaliteli bir protein kaynagi olduguna isaret ederken, diigiik degerler ise protein
kalitesinin yetersiz oldugunu belirtmektedir (WHO/FAO/UNU, 2007). PDCAAS

hesaplama formiilii, Schaafsma (2005) tarafindan tablo su sekilde tanimlanmaistir:

PDCAAS=

1 g test proteinindeki sinirlayict amino asit miktar1 (mg) x  Fekal gercek

sindirilebilirlik (%) x100

Referans proteinin 1 gramindaki ayn1 amino asit miktari (mg)

Gergek Sindirilebilirlik = Azot alimi- (Fekal Azot- Fekal Metabolik Azot)

Kaynak: Shaafsma, 2005
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

4.1.Diyet Listelerinin Protein ve Amino Asit Miktarlari

Calismada incelenen farkli enerji ve protein igerikli diyet listelerinin besin maddelerinin
protein (g) ve amino asit (mg) icerikleri TURKOMP ve USDA tarafindan belirlenmistir
(Tiirkomp, 2024; USDA, 2024).

Calismada incelenmek iizere alinan diyet listeleri sirasiyla Ek-1, Ek-2, Ek-3 ve Ek-4’te

verilmistir.

Diyet listelerinin belirlenen protein ve aminoasit miktarlari iligkin Tablo 4.1°de 1500
kilokalorilik 75 gram protein igeren eliminasyon diyetinin protein miktarlar1 verilirken
Tablo 4.2°de ayn1 diyetin aminoasit miktarlari; Tablo 4.3’te 1500 kilokalorilik 55 gram
protein i¢eren eliminasyon diyetinin protein miktarlar1 verilirken Tablo 4.4’te ayni diyetin
aminoasit miktarlari; Tablo 4.5’te 1500 kilokalorilik 45 gram protein i¢eren eliminasyon
diyetinin protein miktarlar1 verilirken Tablo 4.6’da ayn1 diyetin aminoasit miktarlar1 ve
Tablo 4.7°te 1500 kilokalorilik 60 gram protein igeren eliminasyon diyetin protein

miktarlar verilirken Tablo 4.8’de ayn1 diyetin aminoasit miktarlart verilmistir.

Tabloda verilen amino asitler; histidin (His), izolésin (ile), 16sin (Leu), lizin (Lys),
stilfiirlii amino asitler (SAA), aromatik amino asitler (AAA), treonin (Thr), triptofan (Trp)

ve valin (Val)’dir.
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Tablo 4.1: 3 Gida Bileseni Elimine Edilmis 1500 Kilokalorilik Diyetin Protein
Miktanr

BESINLER | Miktar Protein
(2 (2
Tavuk eti 100 g 21.7
Kinoa 100 g 11.7
Barbunya 200 g 42.14
Toplam 75.54

* Elimine edilen gidalar: Yumurta, siit ve siit iiriinleri, gliiten
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Tablo 4.2: 1500 Kilokalorilik 75 Gram Protein iceren Eliminasyon Diyetinin

Aminoasit Miktarlari

) His Ile Leu Lys SAA AAA Thr Trp  Val
Besinler

(mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)

Tavuk Eti 1078 769 1842 1498 781 1848 1414 237 762

Kinoa 3222 40 68.63 6556 43.16 79.57 40.68 15.38 50.60

Barbunya 1542 1510 1928 5456 1804 2768 2172 362 1336

Tablo 4.3: 6 Gida Bileseni Elimine Edilmis 1500 Kilokalorilik Diyetin Protein
Miktar:

BESINLER Miktar  Protein
(g) (2)

Hindi eti 120 g 25.524
Karabugday 100 g 13.1

Nohut 100 g 18.56

Toplam 55.18

*Elimine edilen gidalar: Yumurta, siit ve siit iiriinleri, gliiten, soya, findik, bazi deniz

urinleri
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Tablo 4.4: 1500 Kilokalorilik 55 Gram Protein iceren Eliminasyon Diyetinin

Aminoasit Miktarlari

) His Ile Leu Lys SAA AAA Thr Trp  Val
Besinler

(mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)

Hindi Eti 16444 1494 23244 1882.8 946.8 2424  1752.2 308.4 1266

Karabugday 303 438 802 722 480 904 480 220 611

Nohut 634 937 1517 2438 650 1803 748 178 1001

Tablo 4.5: 8 Gida Bileseni Elimine Edilmis 1500 Kalorilik Diyetin Protein Miktar1

BESINLER Miktar Protein
(2 (2

Kuzu eti 120g 22.48

Yesil mercimek | 100 g 23.0

Toplam 45.4

*Elimine edilen gidalar: Yumurta, siit ve siit iirlinleri, gliiten, soya, findik, fistik, balik,

kabuklu deniz trinleri

66



Tablo 4.6: 1500 Kilokalorilik 45 Gram Protein iceren Eliminasyon Diyetinin

Aminoasit Miktarlari

Besinler Ile Leu Lys SAA AAA Thr Trp  Val
(mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
Kuzu Eti 72720 1574.40 2085.6 876 1510.8 1017 386.4 904.8
Yesil
) 1172 1769 2905 672 2219 840 190 1284
mercimek

Tablo 4.7: 14 Gida Bileseni Elimine Edilmis 1500 Kalorilik Diyet

BESINLER Miktar Protein
(2 (2
Kuzu eti 120g 22.48
Karabugday 100g 11.1
Yesil mercimek | 100 g 23.0
Toplam 59.62

*Elimine edilen gidalar: Yumurta, siit ve siit iirlinleri, gliiten, soya, findik, fistik, balik,

kabuklu deniz iirlinleri, kereviz, ac1 bakla, susam, hardal, siilfit
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Tablo 4.8: 1500 Kilokalorilik 60 Gram Protein iceren Eliminasyon Diyetinin

Aminoasit Miktarlari

His Ile Leu Lys SAA AAA Thr Trp  Val

Besinler (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)

Kuzu Eti 1166  727.20 1574.40 2085.6 876  1510.8 1017 386.4 904.8

Yesil

. 645 1172 1769 2905 672 2219 &40 190 1284
mercimek

Karabugday 303 438 802 722 480 904 480 220 611

4.2. Diyet Listelerinin Amino Asit Skorlar1 ve PDCAAS Degerleri

Diyet listelerinin AAS (Amino Acid Score) degerleri, her bir besinin gram proteininde
bulunan amino asit miktarlarinin (mg), FAO (2013) tarafindan yayimlanan rehberde yer
alan yas gruplarina ait referans amino asit gereksinimlerine oranlanmasiyla
hesaplanmistir. Bu ¢alismada kullanilan referans veriler, 18 yas ve {izeri bireyler i¢in
Onerilen degerlerdir. FAO (2013) rehberinde belirtildigi iizere, amino asit skorunun
hesaplanmasinda yetiskin yas grubu referanslarmin kullanilmasi uygundur. AAS,
proteindeki amino asit Oriintiistinii degerlendirerek en sinirlayici (limiting) amino asidi
belirler. PDCAAS (Protein Digestibility Corrected Amino Acid Score) hesaplamasinda,
smirlayict amino asit i¢in hesaplanan skor ile proteinin gergek sindirilebilirlik orani
karsilastirilir ve bunlardan daha diisiik olani PDCAAS degeri olarak alinir. Hesaplanan
PDCAAS degerleri O ile 1 arasinda yer almakta olup, 1'in lizerindeki skorlar 1.00’e (veya
%100'e) esitlenmistir. Tablolarda, farkli enerji ve protein iceriklerine sahip eliminasyon
diyetlerine ait amino asit skorlar1 ile PDCAAS degerleri sunulmustur. Ayrica, her bir diyet

icin smirlayic1 amino asit degerleri kalin yazi ile vurgulanmaistir.
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Tablo 4.9: 1500 Kilokalorilik 75 Gram Protein iceren Eliminasyon Diyetinin Amino

Asit Puanlan

Sindirilebilirlik pyjg Ile Leu Lys SAA AAA Thr Trp  Val

Besinl
S %) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
Tavuk 94 331 1.8 144 153 164 224 283 182 0.90
Eti

Kinoa 59 3222 40 68.63 65.56 43.16 79.57 40.68 15.38 50.60
Barbunya 90 36.59 35.83 4575 12947 4281 65.69 51.54 859 31.70

Tablo 4.10: 1500 Kilokalorilik 75 Gram Protein Iceren Eliminasyon Diyetinin
PDCAAS Degerleri

Besinler PDCAAS
Tavuk Eti 84.64
Kinoa 98.87
Barbunya 62.03

Tablo 4.9 ve 4.10°da, 1500 Kalorilik 75 Gram Protein Igeren Eliminasyon Diyet listesinin
amino asit skorlart ve PDCAAS degerleri incelendiginde, her bir besin maddesi i¢in bir
smirlayict amino asit saptanmistir. Sonuglara bakildiginda; tavuk etinin ASS belirleyici

amino asidi valin, kinoanin 18sin, barbunyanin triptofan olarak saptanmustir.

69



Bu diyette protein kalitesinin hesaplandig1 3 farkli besin maddesi arasinda en yiiksekten

diisiige dogru PDCAAS skorunu gdsteren besinler sirasi ile %98,87 ile kinoa, %84,64 ile

tavuk eti ve %62,03 degeri ile barbunya olarak saptanmistir.

Tablo 4.11: 1500 Kilokalorilik 55 Gram Protein Iceren Eliminasyon Diyetinin

Aminoasit Miktarlari

Besinler Sindirilebilirlik His  fle  Leu Lys SAA AAA Thr Trp Val

(%) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
Hindi Eti 94 429 1.95 154 1.64 1.69 250 298 2.01 127
Karabugday 85 154 111 1.04 122 1.67 182 159 280 120
Nohut 80 228 1.68 139 2.92 159 256 175 1.60 1.38

Tablo 4.12: 1500 Kilokalorilik 55

Gram Protein iceren Eliminasyon Diyetinin

PDCAAS Degerleri

Besinler PDCAAS
Hindi Eti 100.00
Karabugday 88.20
Nohut 100.00

Tablo 4.11 ve 4.12°de, 1500 Kalorilik 55 Gram Protein Iceren Eliminasyon Diyet

listesinin amino asit skorlar1 ve PDCAAS degerleri incelendiginde, her bir besin maddesi
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icin bir sinirlayict amino asit saptanmistir. Sonuglara bakildiginda; hindi etinin ASS

belirleyici amino asidi valin, karabugdayin 16sin, nohutun valin olarak saptanmustir.

Bu diyette protein kalitesinin hesaplandig1 3 farkli besin maddesi arasinda PDCAAS
skorunu gdosteren besinler sirasi ile %100 degerleri ile hindi eti ve nohut, %88,20 degeri

karabugday olarak saptanmustir.

Tablo 4.13: 1500 Kilokalorilik 45 Gram Protein Iceren Eliminasyon Diyetinin

Aminoasit Miktarlari

Sindirilebilirlik His ile Leu Lys SAA AAA Thr Trp Val

Besinler

(%) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
Kuzu Eti 94 346 1.08 1.19 206 177 177 197 2.86 1.03
Yesil 80 187 170 130 281 133 254 159 138 143
mercimek

Tablo 4.14: 1500 Kilokalorilik 45 Gram Protein Iceren Eliminasyon Diyetinin
PDCAAS Degerleri

Besinler PDCAAS
Kuzu Eti 97.01
Yesil Mercimek 100.00

Tablo 4.13 ve 4.14’de, 1500 Kalorilik 45 Gram Protein Iceren Eliminasyon Diyet
listesinin amino asit skorlar1 ve PDCAAS degerleri incelendiginde, her bir besin maddesi
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icin bir siirlayict amino asit saptanmigtir. Sonuglara bakildiginda; kuzu etinin ASS

belirleyici amino asidi valin, yesil mercimegin 16sin olarak saptanmustir.

Bu diyette protein kalitesinin hesaplandig1 3 farkli besin maddesi arasinda en yiiksekten

diisiige dogru PDCAAS skorunu gosteren besinler sirast ile %100 degeri ile yesil

mercimek, %97,01 degeri ile kuzu eti olarak saptanmustir.

Tablo 4.15: 1500 Kilokalorilik 60 Gram Protein iceren Eliminasyon Diyetinin

Aminoasit Miktarlari

Besinler Sindirilebilirlik  His fle Leu Lys SAA AAA Thr Trp Val
(%) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
Kuzu Eti 94
346 1.08 1.19 2.06 1.77 1.77 197 2.86 1.03
Yesil S 187 170 130 281 133 254 159 138 1.43
mercimek
Karabugday 85 1.54 1.11 1.04 122 1.67 1.82 1.59 2.80 1.20
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Tablo 4.16: 1500 Kilokalorilik 60 Gram Protein iceren Eliminasyon Diyetinin
PDCAAS Degerleri

Besinler PDCAAS
Kuzu Eti 97.01
Yesil Mercimek 100.00
Karabugday 88.20

Tablo 4.14 ve 4.15°de, 1500 Kalorilik 75 Gram Protein Iceren Eliminasyon Diyet
listesinin amino asit skorlar1 ve PDCAAS degerleri incelendiginde, her bir besin maddesi
icin bir siirlayict amino asit saptanmistir. Sonuglara bakildiginda; kuzu etinin ASS
belirleyici amino asidi valin, yesil mercimegin 16sin, karabugdaym ldsin olarak

saptanmuistir.

Bu diyette protein kalitesinin hesaplandig1 3 farkli besin maddesi arasinda en yiiksekten
diisiige dogru PDCAAS skorunu gosteren besinler sirast ile %100 degeri ile yesil
mercimek, %97,01 degeri ile kuzu eti ve %88,20 degeri ile karabugday olarak

saptanmistir.

Gida alerjilerini, intoleranslarini ve diger hastalik siireglerini teshis ederken ve tedavi
ederken uygulanan eliminasyon diyetlerinde kullanilan 8 besin maddesinin PDCAAS

degerleri Sekil 4.1 de gosterilmistir.
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BESINCI BOLUM

TARTISMA

Bu ¢alismada, eliminasyon diyetlerinde protein kalitesinin degerlendirilmesi amaciyla
PDCAAS yontemi kullanilmis ve 1500 kilokalorilik farkli protein diizeylerine sahip diyet
ornekleri incelenmistir. Her bir diyet planinda yer alan hayvansal ve bitkisel protein
kaynaklarinin sindirilebilirligi ve esansiyel amino asit igerikleri dikkate alinarak

PDCAAS degerleri hesaplanmis, sonuglar literatiir 1s181nda tartisilmistir.

Arastirma bulgularina gore, en yiikksek PDCAAS degerine sahip besinler %100 degeriyle
kinoa, nohut, yesil mercimek ve hindi eti olmustur. Bu besinler tam protein olarak
degerlendirilmis ve eliminasyon diyeti gibi sinirlayict beslenme modellerinde dahi yeterli
protein kalitesinin saglanabilecegini gdstermistir. Yesil mercimek, bitkisel kaynakli
olmasina ragmen lizin icgerigi ve dengeli amino asit profili sayesinde %100 PDCAAS
degerine ulagmistir. Bu bulgu, Schaafsma (2005) ve WHO/FAO (2007) tarafindan
vurgulanan bitkisel kaynaklarin uygun kombinasyonlarla yiliksek kalite sunabilecegi

goriigiinii desteklemektedir.

Arastirmanin dikkat ¢ekici bir diger sonucu ise karabugday ve barbunya gibi baz1 bitkisel
protein kaynaklarinin daha diisiik PDCAAS degerlerine sahip olmasidir. Karabugday her
ne kadar sindirilebilirligi yiiksek bir besin olsa da, lizin igeriginin sinirlt olmasi nedeniyle
%88,20 PDCAAS degeriyle tam protein 6zelligi gosterememistir. Barbunya ise %62,03
PDCAAS ile en diisiik degerlerden birine sahip olmus ve triptofan eksikligi belirleyici
amino asit olarak tespit edilmistir. Bu durum, bitkisel protein kaynaklarmin sinirlayici
amino asit icerigi nedeniyle tek basina yeterli olmayabilecegini, kombine edilerek

tamamlayicilik saglanmasinin gerekli oldugunu gostermektedir (FAO, 2013).
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Calismanin bulgular1 eliminasyon diyetlerinde protein kalitesi agisindan hem hayvansal
hem de belirli bitkisel kaynaklarin uygun oldugunu ortaya koymaktadir. Ancak bu
besinlerin dogru oranlarla bir araya getirilmesi ve bireylerin fizyolojik durumuna gore
diizenlenmesi gerekmektedir. Ozellikle kronik hastaliklarla miicadele eden bireylerde,

protein kalitesi yalnizca miktarla degil, fonksiyonel etkinligiyle de degerlendirilmelidir.

PDCAAS yontemiyle yapilan degerlendirmelerde, her bir diyet modelinde farkli
sinirlayici amino asitlerin etkili oldugu gézlemlenmistir. Ornegin, kuzu eti i¢in sinirlayict
amino asit valin olarak belirlenirken, yesil mercimekte 16sin, karabugdayda ise lizin
siirlayict bulunmustur. Bu durum, proteinin yalmizca sindirilebilirligi degil, ayni
zamanda hangi esansiyel amino asit ilizerinden smirlandiginin da Onemini ortaya
koymaktadir (WHO/FAO, 2007). Bu baglamda, besinlerin birbirini tamamlayan amino
asit profillerine sahip olmasi, Ozellikle bitkisel protein kaynaklari i¢in kritik dneme

sahiptir.

Calisma kapsaminda degerlendirmeye alinan kinoa gibi bazi bitkisel besinlerin %98.87
gibi oldukca yiiksek bir PDCAAS degerine sahip olmasi, daha 6nceki bir¢ok literatiirde
vurgulanan tam bitkisel protein kaynagi olarak kinoa goriisiinii desteklemektedir (Vega-
Galvez vd., 2010). Kinoa, lizin, 16sin ve metiyonin gibi esansiyel amino asitler agisindan

dengeli profili ile bu ¢alismada da yiiksek kalite sunmustur.

Nohutun %100 PDCAAS degeri elde etmesi, bitkisel protein kaynaklarinin diyet
planlamasinda daha giiclii bir sekilde yer alabilecegini ortaya koymaktadir. Yine de nohut
gibi kuru baklagillerin biyoyararlanimi antinutrient faktorler nedeniyle farklilik
gosterebilir. Fitik asit, tanen ve tripsin inhibitorleri gibi bilesenlerin bu siiregte sindirimi

etkiledigi bilinmektedir (Gilani vd., 2012).

Barbunya ise bu ¢aligmada degerlendirilen protein kaynaklari i¢inde en diisik PDCAAS
degerine (%62.03) sahip olmustur. Triptofan sinirlayici amino asit olarak belirlenmis ve
bu durum bitkisel kaynakli proteinlerin genel bir 6zelligi olan 'dengesiz amino asit profili'

ile iligkilendirilmistir.
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Calismanin bir baska 6nemli yonii ise protein kalitesi hesaplamalarinin, yalnizca besin
0gesi kompozisyonu temel alinarak degil, sindirilebilirlik oranlart ile birlikte yapilmasidir.
Bu baglamda yesil mercimek her ne kadar %100 PDCAAS degerine ulassa da,
sindirilebilirlik oraninin %80 ile sinirh kaldig1 goriilmiistiir. Bu durum, teorik kalite ile

biyolojik etki arasinda bir farklilik olabilecegini diistindiirmektedir.

Bu calisma yalnizca protein miktarina odaklanan geleneksel diyet degerlendirme
yontemlerinden farkli olarak, proteinin kalitesini belirleyen faktorleri d bir yaklagimla ele
almigtir. Bu yoniiyle literatiire katki saglamakta ve 6zellikle 6zel beslenme protokolleri
gerektiren klinik durumlarda (6rnegin otoimmiin hastaliklar, alerjik bireyler) eliminasyon

diyetlerinin nasil planlanmas1 gerektigine dair yol gosterici bilgiler sunmaktadir.

Bu c¢alismanin bulgulari, daha 6nce Adhikari ve arkadaslar1 (2022) tarafindan yapilan
calismayla paralellik gostermektedir. Adhikari ve ekibi, 6zellikle bitkisel protein
kaynaklarinin esansiyel amino asit profili bakimidan sinirlayict olabilecegini ve bu
nedenle PDCAAS degerlerinin diisiik ¢iktigini ifade etmistir. Bu aragtirmada da barbunya
ve karabugday gibi bitkisel kaynakli besinlerin PDCAAS skorlarinin daha diisiik olmasi,
bu bulgular1 destekler niteliktedir.

Szepe ve arkadaslar1 (2021), bitkisel protein kaynaklarinin genetik varyasyon ve gevresel
kosullardan daha fazla etkilendigini belirterek, bu gidalarin besin iceriginde tutarsizliklar
yasanabilecegini One siirmiistiir. Bu gorlis, ¢alisma kapsaminda farkli PDCAAS
degerlerine sahip olan bitkisel kaynaklarin degerlendirilmesinde de gegerliligini

korumaktadir.

Drewnowski ve arkadaglar1 (2020), besin se¢iminde yalnizca biyolojik kalite degil, ayni
zamanda ekonomik ve kiiltiirel etkenlerin de belirleyici oldugunu ortaya koymustur. Bu
baglamda nohut, yesil mercimek ve kinoa gibi bitkisel protein kaynaklarinin yiiksek
PDCAAS degerine sahip olmalar1 kadar, ekonomik olarak erigilebilir olmalar1 da

Onemlidir.

Noakes’in (2008) yaptigi ¢calismada, protein agisindan zengin 6giinlerin daha fazla tokluk

hissi yarattig1 ve boylece agirlik yonetiminde etkili olabilecegi gosterilmistir. Eliminasyon
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diyetinde protein kalitesinin yam1 sira bu fizyolojik etkilerin de g6z Oniinde

bulundurulmasi gerektigi bu ¢alismanin sonuglariyla da ortiismektedir.

Ly ve arkadaslarinin (2017) eliminasyon diyetlerinin noérogelisimsel bozukluklar
iizerindeki etkilerini arastirdigi c¢alismasinda, oOzellikle bireysellestirilmis diyet
modellerinin  olumlu sonuglar dogurabilecegi ifade edilmistir. Bu baglamda,
calisgmamizda protein kalitesinin kisisellestirilmis eliminasyon diyetlerine entegre

edilmesi Onerilmektedir.

Schaafsma’nin (2005) gelistirdigi PDCAAS yontemi bu arastirmada temel alinmis ve
WHO/FAO’nun (2013) onerdigi DIAAS metodolojisinin potansiyel katkilar
tartisilmistir. PDCAAS yontemi her ne kadar global kabul gorse de, 6zellikle protein

biyoyararlanimi agisindan DIAAS yo6ntemi daha hassas sonuglar verebilmektedir.

Eliminasyon diyetleri gesitli faydalar sunarken, bunlarin uygulanmasiyla ilgili dogal
riskleri ve hususlar1 kabul etmek ¢ok onemlidir. Yetersiz beslenme potansiyeli, 6zellikle
cocuklar ve emziren anneler gibi savunmasiz popiilasyonlar i¢in dnemli bir endise kaynagi
olmaktadir. Arastirmalar, bir ¢ocugun veya emziren bir annenin eliminasyon diyetinin,
cocugun normal beslenmesi ve biiylimesi i¢in risk olusturdugunu gdéstermektedir (Arvola
ve Holmberg Marttila, 1999). Bu risk, belirli besin gruplar1 elimine edildiginde bazi temel
besinlerin yanlislhikla dislanabilmesiyle daha da kétiilesebilmektedir. Ornegin, ¢ocuklar
biiytimeleri ve gelisimleri i¢in dengeli bir protein, yag, vitamin ve mineral alimina ihtiyag¢
duyarlar; Bu nedenle, koti planlanmis bir eliminasyon diyeti, fiziksel ve biligsel

biliylimelerini engelleyen eksikliklere yol acabilmektedir.

Eliminasyon diyetlerinin uzun vadeli siirdiiriilebilirligi, dikkatli degerlendirmeyi hak eden
kritik bir konudur. Bireyler, genellikle acil saglik endiseleri veya gidaya verilen tepkilerle
motive edilen bu diyetlere baslarken, su soru ortaya ¢ikmaktadir: bu tiir kisitlayici diyet
kaliplarint zaman i¢inde siirdirmek ne kadar uygulanabilir? Arastirmalar, siit, bugday,

yumurta, soya, kuruyemis ve deniz iirlinlerinin ¢ikarilmasini gerektiren ampirik alti

78



besinli eliminasyon diyetinin (6FED), 6zellikle eozinofilik 6zofajit (EoE) gibi durumlar
teshisi konanlar olmak {izere seckin bireyler i¢in uygulanabilir uzun vadeli bir strateji
olabilecegini gostermektedir (Reed vd., 2017). Veriler, 6FED' in yalnizca etkili bir bakim
tedavisi segenegi olarak hizmet etmedigini, ayn1 zamanda bireylerin diyet kisitlamalarinda
stirdiiriilebilir bir sekilde gezinmeleri i¢in bir ¢ergeve sagladigini dogrulamaktadir (Reed

vd., 2017).

Eliminasyon diyetlerinin etki mekanizmalar1 tam olarak anlagilamamistir. Ancak, bu
diyetlerin semptomlar1 azaltmada nasil etkili olduguna dair bazi teoriler bulunmaktadir.
Ornegin, eliminasyon diyetleri, bagisiklik sistemini tetikleyebilecek veya inflamasyonu
artirabilecek gidalarin ortadan kaldirilmasina yardimei olabilir. Eliminasyon diyetlerinin
potansiyel mekanizmalar1 ve bu mekanizmalarin altinda yatan bilimsel kanitlar tartigilmali

ve daha fazla arastirmaya ihtiyag¢ vardir (Campos et al., 2022).

Eliminasyon diyetleri, ¢esitli gastrointestinal rahatsizliklar, alerjiler ve diger saglik
sorunlarinin yonetiminde kullanilmaktadir. Eliminasyon diyetlerinin hangi durumlarda
etkili oldugu, hangi durumlarda dikkatli kullanilmas: gerektigi ve bu diyetlerin klinik
uygulamalarindaki rolii ele alinabilir. Ayrica, eliminasyon diyetlerinin diger tedavi

yontemleriyle karsilagtirilmasi ve entegrasyonu da tartigilabilir (Alhajj et al., 2023).

Eliminasyon diyetleri alaninda gelecekteki arastirmalar igin birgok potansiyel
bulunmaktadir. Eliminasyon diyetlerinin etkinligini ve giivenligini daha iyi anlamak i¢in
yapilmas1 gereken c¢aligmalar, yeni eliminasyon diyet yaklasimlari ve teknolojinin bu
alandaki rolii gibi konular tartigilabilir. Ornegin, kisisellestirilmis eliminasyon diyetleri,
genetik testlere dayal1 diyet planlamasi ve mobil uygulamalar araciliiyla diyet takibi gibi

alanlar ele alinabilir (Mufioz-Pinedo, 2020).

Eliminasyon diyetlerinin bireylerin psikolojik ve sosyal yasamlar1 tizerindeki etkileri g6z
ard1 edilmemelidir. Gida kisitlamalari, 6zellikle uzun siireli uygulandiginda, bireylerde

stres, anksiyete ve sosyal izolasyona neden olabilir. Eliminasyon diyetlerinin bireylerin
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ruh sagligi, yeme davranislar1 ve sosyal etkilesimleri lizerindeki potansiyel etkileri ele
alinabilir. Diyetisyenlerin ve saglik profesyonellerinin bu siirecte bireylere nasil

psikolojik ve sosyal destek saglayabilecegi tizerinde durulabilir (Bester et al., 2020).

Her bireyin genetik yapisi, yasam tarzi, beslenme aligkanliklar1 ve saglik durumu farklidir.
Bu nedenle, eliminasyon diyetlerinin bireysellestirilmis bir yaklagimla planlanmasi ve
uygulanmasi1 énemlidir. Bireysel farkliliklarin eliminasyon diyetlerinin etkinligi ve tolere
edilebilirligi tizerindeki etkileri tartisilabilir. Genetik testler, metabolik analizler ve diger
kisisellestirilmis tip yaklagimlarinin eliminasyon diyetlerinin optimizasyonundaki rolii ele

aliabilir (Nature, 2023).

Teknolojinin gelisimi, eliminasyon diyetlerinin uygulanmasini ve takibini kolaylagtiran
yeni araglar ve uygulamalar sunmaktadir. Mobil uygulamalar, giyilebilir cihazlar ve diger
dijital saglik teknolojileri, bireylerin diyetlerini daha iyi yonetmelerine, semptomlarini
takip etmelerine ve saglik profesyonelleriyle iletisim kurmalarina yardimci olabilir.
Eliminasyon diyetlerinde kullanilan yeni teknolojilerin avantajlari, dezavantajlar1 ve

gelecekteki potansiyeli tartigilabilir (Tinschert et al., 2019).

Gida {iiretimi ve tiiketimi, ¢evresel stirdiiriilebilirlik iizerinde énemli bir etkiye sahiptir.
Eliminasyon diyetlerinin ¢evresel etkileri, 6zellikle hayvansal iiriinlerin kisitlanmasi ve
bitkisel kaynakli gidalarin tercih edilmesi durumunda, geleneksel diyetlere kiyasla daha
olumlu olabilir. Eliminasyon diyetlerinin ¢evresel siirdiiriilebilirlik acisindan
degerlendirilmesi, siirdiiriilebilir gida sistemleriyle iliskisi ve gelecekteki beslenme

Onerilerine entegrasyonu tartisilabilir (Bleischwitz et al., 2023).

Eliminasyon diyetlerinin uygulanabilirligi, maliyet etkinligi ve erisilebilirligi gibi
faktorlerden etkilenebilir. Ozellikle diisiik sosyoekonomik diizeydeki bireyler icin, dzel
gidalarin veya takviyelerin maliyeti, bu diyetlere uyumu zorlastirabilir. Eliminasyon
diyetlerinin farkli sosyoekonomik gruplar i¢in maliyet etkinligi ve erisilebilirligi, bu

konuda karsilasilan zorluklar ve ¢oziim Onerileri tartisilabilir. Toplum saglig1 agisindan,
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eliminasyon diyetlerinin daha genis kitlelere ulagtirilmasi i¢in politika 6nerileri sunulabilir

(Bessems et al., 2020).

Eliminasyon diyetlerinin basarisi, genellikle multidisipliner bir yaklasimi gerektirir.
Diyetisyenler, doktorlar, psikologlar ve diger saglik profesyonellerinin igbirligi, bireylerin
bu diyetlere uyumunu artirabilir ve olumlu sonuclar elde etmelerine yardimci olabilir.
Eliminasyon diyetlerinde = multidisipliner  yaklasimin ~ 6nemi, farkli  saghk
profesyonellerinin rolleri ve igbirligi modelleri tartigilabilir. Hasta merkezli bakimin
onemi vurgulanarak, bireylerin ihtiyaclarina en uygun destek sistemlerinin nasil

olusturulabilecegi ele alinabilir (Patel et al., 2021).

Eliminasyon diyetlerinin dogru uygulanmasi ve uzun vadeli basarist i¢in, bireylere
yonelik egitim ve danismanlik hizmetleri kritik 6neme sahiptir. Bu hizmetler, bireylerin
diyetlerini daha iyi anlamalarina, semptomlarini yonetmelerine ve olast zorluklarla basa
cikmalaria yardimci olabilir. Eliminasyon diyetlerinde egitim ve danismanligin roli,
etkili egitim stratejileri ve danigsmanlik modelleri tartigilabilir. Teknolojinin bu alandaki
rolii de ele alinarak, mobil uygulamalar veya c¢evrimigi kaynaklar araciligiyla sunulan
egitim ve danismanlik hizmetlerinin potansiyeli degerlendirilebilir (Eur Ann Allergy Clin

Immunol, 2022).

Eliminasyon diyetlerinin uygulanmasinda, farkli saglik kuruluslar1 ve profesyoneller
arasinda standartizasyon eksikligi goriilebilmektedir. Bu durum, tedavi sonuglarinda
farkliliklara ve hasta memnuniyetsizli§ine yol acabilir. Eliminasyon diyetlerinde
standartizasyon ve kilavuz gelistirme ihtiyaci, bu kilavuzlarin igerigi ve gelistirme
stirecleri tartigilabilir. Ulusal ve uluslararasi diizeyde kabul goéren standartlarin
olusturulmasi, eliminasyon diyetlerinin etkinligi ve giivenilirliginin artirilmasia katki

saglayabilir (Nanda et al., 2023).

Calismanin gii¢lii yonlerinden biri, farkli protein diizeylerine sahip dort farkli eliminasyon

diyetinin incelenmesi ve her bir diyette yer alan besinlerin ayr1 ayr1t PDCAAS analizi ile
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degerlendirilmis olmasidir. Ayrica kullanilan veriler TURKOMP, USDA ve literatiir
temelli olup, gilivenilir kaynaklara dayanmaktadir. Bu yaklagim arastirmanin bilimsel

gecerliligini gliclendirmektedir.

Arastirmanin metodolojik olarak giiclii yanlarindan biri, her bir diyet modelinde ortak
kilokalori ancak farkli protein miktarlarina gore planlama yapilmis olmasidir (6rnegin 45
g, 55 g, 60 g ve 75 g). Bu durum, ayni enerji diizeyleri ve farkli protein iceriklerinin
kaliteye olan etkisinin karsilagtirmali olarak degerlendirilmesine olanak saglamistir. Bu
yontemle, diisiik enerjili diyetlerde de yiiksek kaliteli protein aliminin saglanabilecegi

anlasilmistir.

Bununla birlikte calismanin bazi simirliliklart da meveuttur. Oncelikle PDCAAS yontemi,
fekal sindirilebilirligi temel almakta ve sindirim sonrasi biyoyararlanimi tam olarak
yansitamamaktadir. Ozellikle antinutrient igerigi yiiksek olan bitkisel besinlerde, gergek
biyolojik deger teorik degerden farkli olabilir (Rutherfurd vd., 2015). Ayrica bu ¢alisma
klinik uygulamaya yonelik degil, teorik hesaplamalar tizerine kurgulanmistir; dolayisiyla
pratikte elde edilen sonuglarin dogrulanabilmesi i¢in biyolojik Ol¢limler ve klinik

gozlemler gereklidir.
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SONUCLAR VE ONERILER

Bu ¢alismada, eliminasyon diyetlerinde protein kalitesinin degerlendirilmesi amaciyla
PDCAAS yontemi kullanilmis ve 1500 kilokalorilik farkl: protein diizeylerine sahip diyet
ornekleri incelenmistir. Her bir diyet planinda yer alan hayvansal ve bitkisel protein
kaynaklarinin sindirilebilirligi ve esansiyel amino asit igerikleri dikkate alinarak

PDCAAS degerleri hesaplanmis, sonuglar literatiir 1s1g1nda tartisilmistir.

Arastirma bulgularia gore, en yiiksek PDCAAS degerine sahip besinler %100 degeriyle
kinoa, nohut, yesil mercimek ve hindi eti olmustur. Bu besinler tam protein olarak
degerlendirilmis ve eliminasyon diyeti gibi sinirlayict beslenme modellerinde dahi yeterli
protein kalitesinin saglanabilecegini gostermistir. Ornegin, yesil mercimek, bitkisel
kaynakli olmasina ragmen lizin igerigi ve dengeli amino asit profili sayesinde %100

PDCAAS degerine ulagmistir.

Arastirmanin dikkat ¢ekici bir diger sonucu ise karabugday ve barbunya gibi baz1 bitkisel
protein kaynaklarinin daha diisiik PDCAAS degerlerine sahip olmasidir. Karabugday her
ne kadar sindirilebilirligi yiiksek bir besin olsa da, lizin igeriginin sinirlt olmasi nedeniyle
%88,20 PDCAAS degeriyle tam protein 6zelligi gosterememistir. Barbunya ise %62,03
PDCAAS ile en diisiik degerlerden birine sahip olmus ve triptofan eksikligi belirleyici

amino asit olarak tespit edilmistir.

Hayvansal kaynaklar incelendiginde, hindi eti, tavuk eti ve kuzu eti yiiksek PDCAAS
degerleri ile 6ne ¢ikmistir. Hindi eti ve kuzu eti %100 ve %97,01 degerleri ile biyolojik
degeri yiiksek tam protein kaynaklar1 olarak degerlendirilmistir. Tavuk eti ise %84,64

degerine sahiptir ve valin amino asidi yoniinden sinirlayici bulunmustur.

Bu ¢alisma, eliminasyon diyetlerinde protein kalitesinin AAS ve PDCAAS yontemleriyle
teorik olarak hesaplanmasini ve degerlendirilmesini hedeflemistir. Elde edilen bulgular,
hem hayvansal hem de bazi bitkisel kaynakli proteinlerin yeterli kaliteyi saglayabilecegini

ortaya koymustur. Ancak protein kalitesinin sadece miktarla degil, amino asit profili ve
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sindirilebilirlik gibi faktorlerle birlikte degerlendirilmesi gerektigi sonucuna varilmistir.
Bu baglamda, diyet ¢esitliligi saglanarak ozellikle yiiksek PDCAAS degerine sahip

besinlerin tercih edilmesi gerektigi goriilmiistiir.

Aragtirmada dort farkli  eliminasyon diyeti Ornegi lizerinde yapilan teorik
degerlendirmeler, beslenme planlamasinda yalnizca enerji ve makro besin bilesenlerinin
degil, ayn1 zamanda protein kalitesinin de ne derece belirleyici bir unsur oldugunu ortaya

koymustur.

Eliminasyon diyetlerinin amac1 ¢ogunlukla belirli alerjen ya da intoleransa neden olan
gidalarin  diyetten c¢ikarilmasidir. Ancak bu silirecte bireyin temel beslenme
gereksinimlerinin karsilanmaya devam etmesi, ozellikle biiyiime ve gelisme ¢agindaki
bireyler i¢in yasamsal dnemdedir. Ayrica aragtirmada dikkate alinmasi gereken bir diger
husus, gidalarin yalnizca laboratuvar ortaminda belirlenen amino asit profiliyle degil,
bireyin sindirim sistemi iizerinde yarattig1 biyoyararlanim etkisiyle de degerlendirilmesi

gerektigidir.

Bu c¢alismanin farkli diyet modellerini analiz etmesi, protein kalitesi degerlendirmesinin
yalnizca bireysel gidalara degil, ayn1 zamanda giinliik menii bazinda da yapilabilecegini
gostermektedir. Bu yoniiyle arastirma, uygulayict diyetisyenler i¢in yol gosterici nitelik
tagimaktadir. Ayrica, ¢alismada yer verilen eliminasyon diyetlerinin igerdigi protein
kaynaklarinin, Tiirk toplumunun yaygin beslenme aliskanliklartyla uyumlu olmasi, elde
edilen sonuclarin klinik gecerliligini artirmaktadir. Bu yoniiyle calisma, kiiltiirel olarak
uygulanabilir diyet onerilerinin gelistirilmesi agisindan da 6nemli bir temel sunmaktadir.
Ozellikle cocuk ve yasl bireyler igin hazirlanan eliminasyon diyetlerinde, yalnizca alerjen
icermemesi degil, ayn1 zamanda biiylime, gelisme ve doku onarimi gibi fizyolojik

ihtiyaclara cevap verebilecek yiiksek kaliteli proteinlerin yer almasi énemlidir.

PDCAAS degeri diisiik olan gidalar, diyetin protein icerigini niceliksel olarak
karsilayabilir; ancak bu, fizyolojik gereksinimleri karsilamada yeterli degildir.
Bu calisma, eliminasyon diyeti kapsaminda yalnizca protein miktarinin degil, ayni

zamanda protein kalitesinin de dikkate alinmasi gerektigini ortaya koymustur. Bu
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baglamda, PDCAAS ve AAS gibi yontemler diyet planlamalarinda protein kalitesini
degerlendirmek i¢in kullanilabilecek pratik ve gegerli araglar olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Ancak, bitkisel kaynakli proteinlerin genellikle diisiik biyolojik degere sahip olmasi
nedeniyle, bu kaynaklarin baklagil ve tahil gibi tamamlayici protein kombinasyonlariyla
dengelenmesi 6nem arz etmektedir. Ayrica, sindirim ve emilim siire¢lerini daha kapsamli
bicimde yansitan DIAAS yonteminin gelecekteki arastirmalarda tercih edilmesi, protein
kalitesinin daha dogru bir sekilde degerlendirilmesine katki saglayacaktir. Klinik
uygulamalarda ise, eliminasyon diyeti uygulayan bireylerin protein yeterliliginin diizenli
olarak izlenmesi ve olast yetersizliklerin erken donemde tespit edilmesi, beslenme

giivenligini saglamak acisindan kritik Gneme sahiptir.

Son olarak, bu ¢aligmanin gelecekteki klinik ve uygulamali arastirmalara da katki
saglamas1 beklenmektedir. Ozellikle diyetisyenlerin pratikte kullanabilecegi, PDCAAS
degerlerine gore siniflandirilmis besin listelerinin gelistirilmesi ve bu tiir analizlerin dijital
sistemlere entegre edilerek otomatik diyet planlamaya uyarlanmasi, beslenme

hizmetlerinin kalitesini 6nemli dl¢iide artiracaktir.
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EKLER

EK-1, 3 Gida Bileseni Elimine Edilmis Diyet

Kahvalt1:
. Hindistan cevizi siitii: 200 ml
. Gliitensiz Yulaf: 40 g

. Meyve: 100 g

Ogle:
. Izgara tavuk: 100 g
. Haslanmis Kinoa: 100 g

. Sebze: 50 g

Ara Ogiin:
. Muz: 120 g

. Badem: 15 g

Aksam:
. Zeytinyagli barbunya yemegi: 200 g
. Taze sebzeler: 50 g

*Elimine edilenler: Yumurta, siit ve siit iirlinleri, gliiten
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EK-2, 6 Gida Bileseni Elimine Edilmis Diyet

Kahvalti:
. Gliitensiz yulaf: 40 g
. Meyve: 100 g

. Badem sitii: 200 ml

Ogle:
. Izgara hindi: 120 g
. Hagslanmis karabugday: 100 g

. Haslanmis sebze: 50 g

Ara Ogiin:
. Ceviz: 15 ¢

. Meyve: 150 g

Aksam:
. Nohutlu kabak yemegi: 200 g
. Taze sebzeler: 50 g

* Elimine edilenler: Yumurta, siit ve siit {iriinleri, gliiten, soya, findik, baz1 deniz iiriinleri
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EK-3, 8 Gida Bileseni Elimine Edilmis Diyet

Kahvalt1:
. Badem siitii: 200 ml
. Gliitensiz yulaf: 40 g

. Meyve: 100 g

Ogle:
. Haslama kuzu eti: 120 g
. Haslama yesil mercimek: 100 g
. Haslanmis sebze: 50 g

Ara Ogiin:

. Kabak ¢ekirdegi: 15 g

. Meyve: 150 g

Aksam:
. Zeytinyagli fasulye yemegi: 150 g
. Patates: 100 g
. Taze sebzeler: 50 g

* Elimine edilenler: Yumurta, siit ve siit tirlinleri, gliiten, soya, findik, fistik, balik, kabuklu

deniz triinleri
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EK-4, 14 Gida Bileseni Elimine Edilmis Diyet

Kahvalti:
. Gliitensiz yulaf: 40 g
. Meyve: 100 g

. Hindistan cevizi siitii: 200 ml

Ogle:
. Izgara kuzu eti: 120 g
. Hagslanmis karabugday: 100 g

. Sebze: 50 g

Ara Ogiin:
. Ceviz: 15 ¢

. Meyve: 150 g

Aksam:
. Yesil mercimek yemegi: 200 g
. Firinda patates: 100 g
. Taze sebzeler: 50 g

* Elimine edilenler: Yumurta, siit ve siit iirlinleri, gliiten, soya, findik, fistik, balik, kabuklu

deniz tiriinleri, kereviz, acit bakla, susam, hardal, siilfit
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