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Amino asitin yapisi
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Page 23 Page 24 Page 25 Page 26 Amino asit, proteinlerin yapi tasi olan organik bilesiklerdir. Viicutta pek ¢ok hayati fonksiyonun gerceklesmesini saglayan proteinler, amino asitlerin birlegimi ile olusur. Amino asitler, hem insan viicudunda iiretilir hem de disaridan gida yoluyla alinmasi gereken bilesiklerdir. Her amino asit, merkezi bir karbon
atomuna bagl bir amino grubu (-NHz), bir karboksil grubu (-COOH), bir hidrojen atomu ve degisken bir yan grup (R grubu) igerir. R grubundaki farkliliklar, amino asitlerin kimyasal 6zelliklerini ve islevlerini belirler. Amino Asitlerin Yapisi Her amino asit su temel yapilardan olusur: Amino Grubu (-NHz2): Bir azot atomu ile bagh iki hidrojen atomundan
olusur. Karboksil Grubu (-COOH): Bir karbon atomuna bagh bir oksijen ve hidrojen atomu ile olusan asidik bir gruptur. Hidrojen Atomu (H): Karbon atomuna bagl tek bir hidrojen atomudur. R Grubu: Amino asitin kimyasal 6zelliklerini ve tiiriinii belirleyen yan gruptur. Her amino asitin R grubu farklidir, bu da amino asitlerin farkl 6zelliklere sahip
olmasini saglar. Amino Asitlerin Tiirleri Nelerdir? Amino asitler, viicut tarafindan sentezlenebilme yetenegine bagh olarak iki ana gruba ayrilir: Esansiyel Amino Asitler (Temel Amino Asitler)Viicut tarafindan iiretilemeyen ve mutlaka disaridan, yani besinlerden alinmas: gereken amino asitlerdir. insan viicudu bu amino asitleri sentezleyemez, bu
nedenle diyet yoluyla alinmalar: gerekir. Esansiyel amino asitler sunlardir: izolésin Lésin Lizin Metiyonin Fenilalanin Treonin Triptofan Valin Histidin (gocuklar icin esansiyeldir) Esansiyel Olmayan Amino Asitler (Temel Olmayan Amino Asitler)Viicut tarafindan sentezlenebilen amino asitlerdir, bu nedenle disaridan alinmalari zorunlu degildir. Bu amino
asitler viicutta farkli metabolik yollarla iiretilir. Esansiyel olmayan amino asitler sunlardir: Alanin Arjinin Asparajin Aspartik asit Sistein Glutamin Glutamik asit Glisin Prolin Serin Tirozin Amino Asitlerin islevleri Nelerdir? Amino asitler, proteinlerin yapi taslar1 olmanin yani sira viicutta birgok farkl islevi yerine getirirler: Protein SenteziAmino asitler,
proteinlerin yap: taslaridir. Hiicrelerde protein sentezi sirasinda amino asitler, ribozomlar araciligiyla belirli bir siraya gore bir araya getirilir. Bu siireg, DNA'daki genetik bilgiye dayanir ve her hiicrenin islevini yerine getirmesini saglar. Enzimlerin ve Hormonlarin YapisiBircok enzim ve hormon da amino asitlerden olusur. Ornegin, insiilin gibi
hormonlar viicuttaki seker seviyelerini diizenlerken, enzimler metabolik reaksiyonlar: hizlandirir. Kas ve Doku OnarimiAmino asitler, kaslarin onarimi ve biiyytimesi igin gereklidir. Sporcularda, kas hasarini onarmak ve kas kiitlesini artirmak i¢in amino asit takviyeleri siklikla kullanilir. Enerji KaynagiKarbonhidrat ve yag eksikliginde amino asitler, enerji
kaynag olarak kullanilabilir. Ozellikle uzun siireli achik durumlarinda, viicut amino asitleri enerji tiretmek icin kullanabilir. Bagisiklik Sistemini DesteklemeAmino asitler, bagisiklik sistemi hiicrelerinin ve antikorlarin yapisina katilarak viicudu enfeksiyonlara kars: korur. Norotransmitter SenteziBazi amino asitler, beyinde norotransmitterlerin (sinirler
arasi iletisimi saglayan kimyasallar) iiretiminde kullanilir. Ornegin, triptofan serotonin iiretiminde rol oynarken, tirozin dopamin ve norepinefrin gibi nérotransmitterlerin iiretimine katk: saglar. Amino Asitlerin Kaynaklar: Nelerdir? Amino asitler hem hayvansal hem de bitkisel protein kaynaklarindan elde edilebilir. Esansiyel amino asitler iceren tam
protein kaynaklari sunlardir: Hayvansal Proteinler: Et, tavuk, balik, siit, yumurta gibi hayvansal iiriinler tam protein kaynaklaridir ve viicuda tim esansiyel amino asitleri saglar. Bitkisel Proteinler: Fasulye, mercimek, kinoa, soya gibi bitkisel kaynaklar da amino asitler agisindan zengindir, ancak bazi bitkisel proteinler tiim esansiyel amino asitleri
icermez. Amino asitler, vicudun temel yapi taslari olan proteinlerin olusturulmasinda ve c¢esitli biyolojik islevlerin yerine getirilmesinde kritik bir rol oynayan organik bilesiklerdir. Esansiyel amino asitler viicutta tiretilemedigi icin mutlaka besinlerden alinmalidir, ancak esansiyel olmayan amino asitler viicut tarafindan sentezlenebilir. Amino asitler,
kaslarin onarimi, enerji iretimi, hormon ve enzim yapisi gibi bircok hayati fonksiyonu yerine getirir. There are no storage molecules for amino acids as there are for carbohydrates, i.e., glucose in glycogen, or for fatty acids, as in triacylglycerols (fats). The body maintains a relatively large free amino acid pool in the blood (approximately 35-65
mg/deciliter), even during fasting; cells and tissues have continuous access to individual amino acids for the synthesis of proteins and essential amino acid derivatives. The blood concentrations of two amino acids, alanine and glutamine, which serve special purposes, are higher than those of the other amino acids. Proteins in the body are constantly
synthesized and degraded, partially draining and refilling the cellular amino acid pools. In a well fed, healthy human adult, approximately 300 - 600 grams of new protein are synthesized each day. Growth factors, hormones, including insulin, and cytokines stimulate protein synthesis. All the useful nitrogen in the body is supplied by amino acids. All
nitrogen-containing compounds synthesized in the body derive their nitrogen from amino acids — cellular proteins, hormones (e.g., thyroxine, epinephrine, insulin), neurotransmitters, creatine phosphate, heme in hemoglobin and cytochromes, melanin, purine and pyrimidine bases. This is only a partial list of all the nitrogen-containing compounds
that derive their nitrogen from amino acids. Creatinine is a nitrogen-containing molecule synthesized predominantly in muscles. Creatine is synthesized first from argining, glycine and S-adenosyl methionine (SAM). Creatine (phospho) kinase converts creatine to creatine phosphate, which accumulates in muscle cells as an energy buffer when ATP is
aboundant. Its phosphate group is readily donated to ADP, thereby boosting the ATP content of the muscle celln as they hydrolyse ATP for energy to derive muscle contraction. Creatine phosphate is spontaneously (non-enzymatically) dephosphorylated, resulting in the cyclization of the dephosphorylated molecule to yield creatinine, which ... is readily
excreted in the urine. The amount of creatinine produced is proportional to the muscle mass and is released from muscle at a constant rate. The amount excreted in the urine per day per person is constant and independent of the volume of urine excreted. Elevataed creatinine in the blood relates to impaired kidney function, i.e., impared Glomerular
Flow Rate (GFR). Creatinine clearance rate (C or CrCl) is the volume of blood plasma that is cleared of creatinine per unit time and is a useful measure for approximating the GFR. Because creatinine excretion per day per person is constant, excreted creatinine serves as an internal standard in the urine against which the excretion of other molecules
can be measured, e.g., drugs or their metabolites. Amino acids are continuously degraded. Their nitrogen is removed either by deamination or by transamination reactions that donate it to various a-keto acids (see “Nitrogen” in the top menu). Ultimately, the nitrogen is excreted, mainly as urea, but also as NH4+ or other nitrogen-containing
compounds. Normally, urea accounts for about 90% of all excreted nitrogen. Amino acid carbon skeletins are reused for the synthesis of other molecules, are a major source of carbon skeletons for the synthesis of glucose (gluconeogenesis) or are oxidized for the production of energy. Average adult humans require approximately 60 - 100 grams of
dietary protein per day. Amino acids are produced by digestion of dietary proteins in the intestines, absorbed through the intestinal epithelial cells, and enter the blood. Various cells take up these amino acids, which enter the cellular amino acid pools. Amino acids are used for the synthesis of proteins and other nitrogen-containing compounds, or
their carbon skeletons are oxidized for energy or the synthesis of glucose. Failure to injest sufficient protein results in kwashiokor. Kwashiorkor is a state of malnutrition that results from a deficiency of dietary protein in the presence of a normal or high carbohydrate intake. Kwashiorkor is most common between the ages of 1 and 4 years, but can
occur in infancy. There are many causes of kwashiorkor, but weaning is the major factor, when breast milk is replaced by an inadequate and often unbalanced diet. Infants are most frequently affected in times of famine, when their mother is also starved for protein. Kwashiorkor symptoms may develop slowly over time. Common symptoms include:
abdominal swelling, distension or bloating, diarrhea, enlarged, fatty liver, fatigue, frequent infections, generalized swelling, hair and nail changes, including brittle, reddish hair and ridged nails that are thin and soft, Irritability, muscle wasting, skin changes, including pigment loss, red or purple patches, peeling, cracking, skin sloughing, and the
development of sores, slowed growth leading to short stature, weight loss. Treatment is protein supplementation often in the form of dried skim milk. In a well fed, healthy human adult, approximately 300 - 600 grams of protein are degraded to amino acids each day. Normally, this degradation is balanced by the synthesis of 300 - 600 grams of protein
per day. Protein turnover allows changes in the quantities of different proteins produced as physiology requires, and removes modified or damaged proteins. Decreased insulin shifts the balance between protein synthesis and protein degradation toward degradation, resulting in a net loss of protein. During some “chronic stresses” cellular proteins are
degraded to provide amino acids for functions that help alleviate the stress (see “Hypothelamic-Pituitary-Adrenal Axis” below). Humans can synthesize 10 of the 20 common amino acids — the Non-essential Amino Acids. The remaining 10 common amino acids — the Essential AMino Acids — must be taken in the diet. Two amino acids that are
normally non-essential in healthy adults — arginine and histidine — are not synthesized in sufficient quantities to allow normal growth of children and adolescents and are, therefore, essential for these individuals, and also in some pathological or physiological states when increased protein synthesis is required. All the other common amino acids are
non-essential. Lack of a single essential amino acid halts protein synthesis and causes the other excess, unused amino acids to be degraded. Nitrogen balance is the difference between the amount of nitrogen taken into the body (mainly as dietary protein) and the amount lost in urine, sweat, feces. Healthy adult humans are in nitrogen balance — Zero
nitrogen balance: nitrogen intake = nitrogen excreted (mainly as urea in the urine). Positive nitrogen balance: nitrogen intake is greater than nitrogen excreted. Positive nitrogen balance results primarily when new tissue is produced (e.g., during body growth in childhood and adolescence, during pregnancy, and during major wound healing, as after
major surgery). Negative nitrogen balance: nitrogen intake is less than nitrogen excreted. Negative nitrogen balance occurs when digestion of body protein exceeds synthesis, and results from several circumstances, e.g., too little dietary protein. too little of one or more of the essential amino acids in the diet, certain hypercatolytic states. Major
urinary nitrogen excretory products Share — copy and redistribute the material in any medium or format for any purpose, even commercially. Adapt — remix, transform, and build upon the material for any purpose, even commercially. The licensor cannot revoke these freedoms as long as you follow the license terms. Attribution — You must give
appropriate credit , provide a link to the license, and indicate if changes were made . You may do so in any reasonable manner, but not in any way that suggests the licensor endorses you or your use. ShareAlike — If you remix, transform, or build upon the material, you must distribute your contributions under the same license as the original. No
additional restrictions — You may not apply legal terms or technological measures that legally restrict others from doing anything the license permits. You do not have to comply with the license for elements of the material in the public domain or where your use is permitted by an applicable exception or limitation . No warranties are given. The
license may not give you all of the permissions necessary for your intended use. For example, other rights such as publicity, privacy, or moral rights may limit how you use the material. Amino asitler, gidalarda ve insan vicudunda proteinlerin yapi taslar1 veya serbest amino asitler olarak gorinen organik besinlerdir . Amino asitler, amino grubu (NH
yapilmistir 2 ), karboksil grubu (COOH) ve karbon, hidrojen ya da oksijen ihtiva eden bir yan zincir; iki amino asit (sistein ve metionin) de sulfiir igerir ve bir (selenosistein) selenyum icerir. Resim 1. Genel amino asit yapisi: Tim amino asitler amino ve karboksil grubu icerir; amino asitleri birbirinden farkli yapan yan zincirdir. Gerekli, Sarth ve Gerekli
Olmayan Amino Asitler 21 amino asit insan viicudunda proteinler olusturabilir; proteinogenik, standart, tipik, kanonik veya dogal amino asitler olarak adlandirilir. Grafik 1. 21 Proteinogenik Amino Asitler Listesi Amino -Asit - Isim -ile (Kisaltma) Siniflandirma 1. Histidin (His) 2. Isoleucine (Ile) 3. Losin (Leu) 4. Lizin (Lys) 5. Metionin (Met)

6. Fenilalanin (Phe) 7. Treonin (Thr) 8. Triptofan (Trp) 9. Valin (Val) Gerekli Amino Asitler Sol taraftaki 9 amino asidin esansiyel (hayati), yani insan yasami ve sagligi i¢cin gerekli oldugu, ancak viicudunuzda iiretemediginiz anlamina geldigi i¢in onlar yiyeceklerden almaniz gerekir [1]. 10. Arginin (Arg) 11. Sistein (Cys) 12. Glutamin (Gln)

13. Glisin (Gly) 14. Prolin (Pro) 15. Serin (Ser) 16. Tirozin (Tyr) Sarthi Amino Asitler Bu amino asitler viicudunuzda sentezlenebilir, ancak bazi1 durumlarda, geng yas, hastalik veya sert egzersiz gibi, onlar1 viicut gereksinimlerini karsilamak icin gidalardan ek miktarlarda almaniz gerekir. Ornitin de sarth olarak esansiyel amino asit olarak kabul edilir,
fakat protein olusturmaz [2] . 17. Alanin (Ala) 18. Asparajin (Asn) 19. Aspartik asit (Asp) 20. Glutamik asit (Glu) 21. Selenosistein (Sec) Gerekli OlmayanAmino Asitler Bu amino asitler viicudunuzda diger amino asitler, glikoz ve yag asitlerinden sentezlenebilir, bu nedenle bunlar1 gidalardan almaniza gerek yoktur [44] . Amino Asit Cesitleri Dalli
Zincir Amino Asitler (BCAA) Losin, izolosin ve valin igeren dalli zincirli amino asitler (BCAA) , kaslarda protein sentezini uyaran esansiyel amino asitlerdir. Asidik ve Bazik Amino Asitler Asidik amino asitler aspartik ve glutamik asittir ve temel amino asitler arginin, histidin ve lisindir [25] . Sulfiar Iceren Amino Asitler Siilfiir iceren amino asitler
arasinda sistein, homosistein, metionin ve taurin bulunur [23] . Sistein ve metionin yliksek hayvansal gidalar: tavuk, hindi, balik (menekse, sarikuyruk, ton baligi, somon), domuz eti (jambon) dana eti, dana eti, kuzu, bizon, yengeg, yumusakca, peynir [20]. Sistein ve metionin yiiksek bitki besinleri: findik (yer fist1g1, yer fistigi), tohumlar (kabak,
aycicegi), baklagiller (fasulye, soya fasulyesi, mercimek) [20]. Taurin’de yluksek yiyecekler arasinda kirmizi et ve balik [21]ve belirli enerji icecekleri bulunur. Protein yikimi sirasinda viicutta homosistein tretilir. Colyak hastaligi veya Crohn hastaligi veya bozulmus amino asit emilimi olan diger hastaliklarda, kiikurt iceren amino asitlerde yiikksek
besinler kiikiirt kokulu gazlara neden olabilir [24] . Glukogenik ve Ketogenik Amino Asitler insan viicudunda, glukojenikamino asitler glukozeojenez denilen islemde glikoza doniistiirillebilir; lisin ve 16sin haric tiilm amino asitleri igerir [3] . Ketona déniistiiriilebilen ketojenikamino asitler : izoldsin, 16sin, lizin, fenilalanin, treonin, triptofan ve

tirozin [3] . Ketonlar, orug tarafindan oruc sirasinda veya diisiikk karbonhidrath bir diyette enerji kaynag: olarak kullanilabilir. Amino Asitlerin Gérevleri Amino asitler bir enerji kaynagidir; Proteinler gibi , gram basina yaklasik 4 Kalori saglayabilirler [41] . Insan viicudunda, bazi amino asitler dijer amino asitlere, proteinlere, glukoza, yag

asitlerine veya ketonlara dontusturtlebilir [42,43] . Amino asitlerin diger fonksiyonlari: Sinir sisteminde kimyasal haberciler (norotransmiterler): aspartat, GABA, glutamat, glisin, serin Diger norotransmitterlerin veya amino asit bazli hormonlarin 6nciileridir: Tirozindopamin, epinefrin, norepinefrin [44]ve tiroksin [48] ‘in onclsudiir . Triptofan
melatonin ve serotoninin [44]ve nikotinik asidin (B3 vitamini) éncustudir. Histidin, histaminin onciisidir [46]. Glisin hemoglobinin bir parcasi olan heme’nin bir 6nciisidir [45]. Aspartat, glutamat ve glisin, DNA’nin parcalari olan niikleik asitlerin oncileridir [47]. 9 Temel Amino Asit Iceren Gidalar Yeterli miktarlarda tiim 9 amino asidi

iceren besin proteinine tam veya yliksek kaliteli protein denir . Tam Proteinli Hayvan Besinleri ; karaciger (tavuk, domuz, sigir eti), kaz, ordek, hindi, tavuk, kuzu, domuz, cogu balik, tavsan, yumurta, sit, peynir (kOy peyniri, gjetost, krem, swiss, ricotta, limburger, gruyere, gouda, fontina, edam) ve belirli sigir kesimi [18] . Tamamlanmamis protein
iceren hayvansal gidalar, baz1 yogurtlar ve sigir kesimlerini igcerir. Tam Proteinli Bitki Besinleri; i1spanak, fasulye (siyah, kizilcik, fransiz, pembe, beyaz, kanatl, sar1), soya, bezelye, nohut, kestane, antepfistigi, kabak ¢ekirdegi, avokado, patates, kinoa, deniz yosunu spirulina, tofuve humus igerir [18] [52] . Eksik proteinli ortak bitkisel yiyecekler: piring
(beyaz ve kahverengi), beyaz ekmek (tam bugday dahil), makarna, fasulye (adzuki, pismis, bobrek, lima, pinto, cirp1), bezelye, mercimek, findik (ceviz, yer fistigi, findik, badem, hindistancevizi), aycicegi tohumu, kamut. Mikroproteinden yapilan gidalar ayrica tam protein igerir [50-pp.249,250] . Amino Asitleri ve Tamamlayici Proteinleri Sinirlama

Bir kisitlayici bir amino asit , bir olan en diisitk miktarda belirli bir gidada mevcut olan esas amino asit amino asit mevcuttur hizina 6tesinde viicutta protein sentezini engellemektedir. Ornegin, tahil taneleri ve findik sinirlandirici amino asit genellikle , lizin , ve baklagiller olanlar genellikle metiyonin ve sistein . Amino asitlerin protein sentezi
uzerindeki sinirlayici etkisini, yeterli miktarda tiim esansiyel amino asitleri birlikte iceren gidalar yiyerek onleyebilirsiniz. Resim 2. Sinirlayict Amino Asit Varil, bir proteini ve temel amino asitleri gosterir. Solda, lisin (Lys), su seviyesinin 6nerdigi gibi protein sentezini sinirlayan sinirlayici amino asittir. Sagda, lisin eklendiginde, protein sentezi, bir
sonraki sinirlayic1 amino asit — metionin (Met) tarafindan izin verilen noktaya kadar artabilir. Tamamlayici proteinler , birlikte alindiginda, tim gerekli amino asitleri saglayanlardir. Ornegin, lizinde diisiik fakat metioninde yiiksek olan tahillar, lizinde yliksek fakat metioninde diisiik olan fasiilyelerle kombine edilebilir [17] . Amerikan Klinik Beslenme
Dergisi'ne gore, tamamlayici proteinlerin ayni1 6giinde yenmesi gerekmemektedir, fakat viicut proteinlerinin yeterli sentezini saglamak icin “giin sayis1” artmaktadir [16] . Bunlar genellikle, tim temel amino asitleri yeterli miktarda almak icin gesitli bitkisel besinlerden gida proteinlerini tamamlamaya ihtiya¢ duyan sadece vejeteryanlardir. Pratik
olarak, tim hayvansal gidalar, gerekli miktarlarda tiim gerekli amino asitleri igerir, bu nedenle etgiller genellikle protein tamamlama hakkinda diisinmek zorunda degildir. Lisin’in Dugtk Yiyecekler Kaynaklari [49] : Bugday gevreginden elde edilen tahillar (arpa, bulgur, misir unu, kuskus, kamut, dari, yulaf, irmik, sorgum, makarna, pide, piring, teff,
tritikale, bugday, seitan-bitki bazli protein [54]) Amaranth, karabugday ve kinoa haric. Tapyoka Meyve ve sebzeler Lisin’in Yiiksek Yiyecekler Kaynaklari [30] : Cogu hayvansal gidalar: et, balik, yumurta, siit Baklagiller: cogu fasiilye (6zellikle soya fasulyesi), bezelye ve mercimek Findik: fistik, fistik, antep fistigi Tohumlar: chia, pamuk tohumu, kabak,
bal kabag1 Amino Asit Takviyeler (Serbest Form AA) Amino asit takviyeleri, birbirlerine baglanmayacak sekilde serbest formlu amino asitler igerirler, boylece sindirilmeleri gerekmez, bu nedenle gidadan saglam proteinden daha kolay emilirler. Amino asit takviyeleri “amino asit kompleksi”, “amino asit kombinasyonu”, “amino karisimi”, “amino asit
selatlar1” ile krom , magnezyum veya cinko , amino asitler veya vitamin takviyeleri ya da tek amino asitler olarak mevcuttur. Amino Asit Supplementlerinin Olasi Faydalar1 Gidalardan dogal proteinleri sindirme problemi olanlar, 6rnegin kronik pankreatit nedeniyle protein sindiren enzimlerden yoksun olanlar veya sindirim sorunu sendromlar: olanlar
(ince bagirsagin kismi ¢ikarilmasindan sonra kisa barsak sendromu, agir ¢olyak hastaligi [52] ), Protein kaynagi olarak tiim 9 esansiyelamino asidin karisimlari ile oral supplementleri kullanabilir [26] . Toplam Sindirim Dis1 Diyet (agizdan yiyecek olmayan). Agiz yoluyla yiyememeyen veya kullanamayan hastalar, bir damar igine enjeksiyonla protein
kaynag olarak amino asit takviyeleri alabilirler [27] . Dallanmis zincirli amino asitlerin (BCAA'lar) takviyelerinin, kaslarin iyilesmesini hizlandirabildigi ve fiziksel egzersizi takiben kas agrisini azaltabildigi kanitlanmistir.[13] . Uyku bozuklugu olan bireylerde uykudan énce alinan amino asitler hidroksitriptofan (5-HT) ve gama aminobitirikasitin
(GABA) uykuya dalma, uyku suresi ve kaliteyi dusurebilmesi kanitlanmistir. [37] . Oral olarak alinan tek tek amino asitlerin beta-alanin, arjinin, aspartat, dall zincirli amino asitler, (l0sin, izolosin, valin) glutamin, glisin, lizin, ornitin, triptofan, kas giucu veya dayaniklilik izerindeki tirozin etkisi hakkinda yeterli kanit yoktur. [10,11,13,14,15,28].
Sizofreni, bipolar bozukluklar, obsesif kompulsif bozukluklar (OKB), dikkat eksikligi hiperaktivite sendromu (DEHB), otizm ve biiyiikk depresyon gibi ruhsal bozukluklarin 6nlenmesinde veya tedavisinde amino asit takviyelerinin etkinligine dair yeterli kanit yoktur. [29,36 ] . Amino asit takviyeleri kilo kaybini tesvik etmek icin yeterli bicimde etkili
degildir. “Amino Asit Tedavisi” S6zde “amino asit terapisi”, beyindeki kimyasal habercileri (norotransmitterleri) dengelemeye yardimci olan ek amino asitlerin kullanilmasini ifade eder: epinefrin, norepinefrin, dopamin ve serotonin. Anksiyete, depresyon, hafiza kaybi, uykusuzluk, bas agrisi, migren, kronik agri, dikkat eksikligi bozuklugu (ADD),
bagimlilik bozukluklar: ve kilo kaybini tesvik etmek icin kullanilir. Bu etkilerden hicbiri su ana kadar etkili olmamaistir. “Sivi Amino Diyet” Kilo kaybi i¢cin amino asit damlalar: piyasada. Kilo kaybini desteklediklerini gosteren kanit yoktur. Amino Asitler, Calisma ve Viicut Gelistirme Spesifik amino asitler kas kiitlesini veya atletik performansi normal
proteinden daha fazla artirmaz [28,32] . Damarigi ve oral arjinin, lizin ve ornitin takviyeleri, insan biiyiime hormonunun (HGH) salinimin: uyarabilir, ancak bunlarin herhangi birinin gercek anabolik etkiye sahip olduguna dair bir kanit yoktur, bu da kas kiitlesinin bir artisidir [32] . Amino Asitlerin Insiilin Uzerine Etkisi Baz1 amino asitler insiilin
salinimim tetikler. En yuksek instilin salinimini tetikleyen amino asitler arasinda 16sin, izoldsin, valin (dalli zincirli amino asitler), lisin ve treonin, ardindan fenilalanin, tirosin ve arjinin bulunur [33,35] . Glikoz ve gidalardaki diger maddeler de instlin salinimin tetikler, bu nedenle sadece belirli gida proteinlerinin amino asit iceriginden insilin diizeyini
arttirmak zordur. Siit, peynir alt1 suyu ve siizme peynir, insiilini balik ve yumurta beyazindan daha fazla uyarir [33,34] . Serbest amino asitler insiilini gidalardan saglam proteinlerden daha fazla uyarir [33,35] . Giivenlik: Amino Asit Supplementlerinin Yan Etkileri ve Tehlikeleri Onerilen dozlarda oral amino asit takviyeleri cogu saglikli yetiskin icin
olas1 guvenlidir [11] . Biiylik yan etkiler bilinmemektedir, fakat oral olarak alindiginda BCAA, arginin, sitrilin, ornitin, sistin ve N-asetilsistein (> 9 g / doz) gibi belirli amino asitlerin asir1 dozda alinmasi, bulanti, kusma, siskinlik, ishale neden olabilir.[14,26,38] . Sismis dudaklar ve yiiz, kasintili deri ve dokiintii (kurdesen), kusma veya ishal ile amino
asitlere kars1 alerjik reaksiyonlar mimkiindir [26] . Arjinin gibi baz1 takviyelerin alinmasi kan basincini diisiirebilir [39] . Amino asit takviyelerinin yliksek alimi bobrek hastalig1 veya bobrek tasi olan bireylerde bobreklerde zararli etkilere sahip olabilir [11] ancak saglikli kisilerde olasi degildir [40] . Oral amino asit takviyesi almak isteyen gebe
kadinlar doktorlaryla konusmalidir. Enjekte edilebilir amino asitler gebelik kategorisi C’dir, bu da hamilelik sirasinda giivenligini saglamak icin yeterli calisma yapilmadig: anlamina gelir, bu nedenle gebe kadinlar bunlardan kaginmalidirlar [27] . Amino Asit Supplementlerinin Yasalligi Amino asit takviyelerinin kullanilmasi Diinya Anti-Doping Ajansi
(WADA) tarafindan yasaklanmamistir [12] . Amino Asit Havuzu veya Azot Havuzu Amino asit havuzu, yeni proteinlerin sentezi i¢cin insan viicudunda belirli bir anda bulunan serbest amino asitlerin (300-600 gram) toplam miktaridir [51] . Bu serbest amino asitler esas olarak kas, karaciger ve kanda gorulir [51] . Amino asit havuzunun ana kaynag kas
ve karacigerin proteinleridir ve giinliikk besin proteini havuza ¢ok az katkida bulunur, bu yiizden uzun siireli oru¢ sirasinda bile havuz korunabilir. Amino Asit Metabolizmas: insan viicudundaki amino asitler diger amino asitlere, glikoz ve yag asitlerine déniistiiriilebilir [44] . Her giin, bazi amino asitler, idrarla iire olarak parcalanir ve atilir, bu nedenle
viicuttaki protein dengesini korumak igin, protein iceren gidalari yiyerek diizenli olarak amino asitleri titkketmeniz gerekir [51] . Amino Asit Profili Amino asit profili, kan amino asit seviyelerinin bir 6zetidir.Kandaki amino asit seviyeleri, 6rnegin, eklampside (hamilelik sirasinda yiiksek tansiyon), kalitsal fruktozintoleransi, ketoasidoz (diyabet), bébrek
yetmezligi, Reye sendromu veya bebeklerde amino asit metabolizmasinin genetik bozukluklari gibi artmis olabilir [55] . Kan amino asit seviyeleri, 6rnegin, adrenal bezin hiperaktivitesinde (Cushing sendromu), ates, Hartnup hastaligi, Huntingtonkoresi, yetersiz beslenme, nefrotik sendrom (idrarda protein kaybi olan bir bobrek bozuklugu), flebotomus
atesi ( bir sandfly) ve romatoidartrit tarafindan bulasan Phleboviriis’iin neden oldugudur. [55] . Kan amino asit diizeyleri de diyet ve ilaglardan etkilenebilir [55] .Amino asit profili diger testlerle birlikte ve endokrinolog gibi bir uzman tarafindan yorumlanmalidir. Protein Olmayan, Standart Olmayan veya Dogal Olmayan Amino Asitler DNA tarafindan
kodlanmayan amino asitlere protein olmayan, standart olmayan veya dogal olmayan (sentetik anlamina gelmez) amino asitler denir. Citrulline [5] Sistin [6] Gama-amino biitirik asit (GABA) [7] Ornitin [9] Teanin Amino Asit Tiirevleri Betain Karnitin Karnozin Kreatin [4] Hydroxytryptophan Hidroksiprolin N-AsetilSistein S-AdenosilMetiyonin ( Sam-E)
Taurin Tiramin Amino Asitlerin Emilimi Proteinler sindirildiginde, ortaya ¢ikan amino asitler ince bagirsakta emilir. Amino asitlerin uygun sekilde emilmesi icin yeterli vitamin B12 ve C, krom ve uyku gereklidir. Amino Asit Eksikligi Belirtileri Amino asit eksikligi sendromlari, spesifik amino asitler hakkindaki makalelerde tanimlanmistir. Sik Sorulan
Sorular 1.Proteinleri Olusturan Ka¢ Amino Asit: 20 Veya 21? 21 amino asit protein olusturur. 21 olarak Selenosistein st proteinojenikamino asidin ancak son zamanlarda kesfedilmistir ve bircok saglik siteleri hala sadece 20 amino asit s6z nedeni budur. 2.Amino Asitlerin Veganlarin Eksikligi Nedir? Sadece hububat yiyenler, amino asit lisininden yoksun
olabilir ve sadece meyve ve sebze yiyenler metionin eksikligi yasayabilir. Zengin veganlizin kaynaklari, baklagiller, yer fistigi ve balkabagi tohumudur [30] . Metionin’de yiiksek olan bitki besinleri 6érnekleri tahil taneleri, tereyagi, aycicegi tohumu ve soya fasulyesidir [31] . Dolayisiyla, veganlar, farkl protein iceren gidalar birlegtirerek yeterli miktarda
cesitli amino asitleri elde edebilirler. 3.Amino Asitler Neden Belirli iceceklere Eklenir? Amino asit taurinin beyinde sakinlestirici bir etkisi vardir, bu nedenle kafein bazi uyaric1 hareketlerine kars: koymak icin belirli enerji iceceklerine eklenebilir . 4.Amino Asit Supplementleri Almak Soguk Alginhigina Neden Olabilir Mi? Arjinin takviyeleri bazen soguk
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havuzunun bakimi ipek DBA ve arkadaslari, 1974, Colyak hastaliji ve dermatitisherpetiformis Guthastalarinda amino asit ve peptid emilimi Hummus NutritionData Gliitende herhangi bir besin degeri var m1? UC Santa Barbara, Kaliforniya Universitesi Plazma amino asitler PubMed Saglik Buda ilginizi Cekebilir Sporcular icin D vitamini Search by
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means you can find a wide range of clinical trials and other care that you can’t find elsewhere. Explore a curated collection of helpful resources and tools for medical professionals Whether you’re just graduating from nursing school or have years of experience, you can build an exceptional career in nursing at Cleveland Clinic. As one of the nation’s —
and the world’s — leading academic medical centers, you can grow in a setting where you’ll make a difference. Find your career at Cleveland Clinic. We welcome the opportunity to partner with you in caring for your patients. Our dedicated Referring Physician team is available from 7 a.m. to 7 p.m. EST every day for you and your patients. View our
full list of resources for medical professionals, including our Alumni Association, DrConnect, and MyPractice. Amino asit proteinin yap1 tasini olusturan organik bilesiktir. ilk amino asit asparajin 1806’da Fransiz kimyagerler Louis-Nicolas Vauqelin ve Pierre Jean Robiquet tarafindan kesfedilmistir. ‘Amino asit’ sézciigil yapisinda bulunan amino ve
karboksilik asit grubundan ileri gelmektedir. Amino grubu yerinde imino grubu tasiyorsa imino asit olarak adlandirilmaktadir.Amino Asit Yapis1 Nasildir?Amino asit yapisinda bir amino (NH2) ve bir karboksil (COOH) grubu bulunur. Bu gruplar birbirlerine a-karbon atomuyla baglidir. Her amino asidin a-karbona baglh bir de yan zincir (R) grubu
bulunur. Amino asidin yapisinda bulunan R grubundaki degisiklik amino asidin turtunt gosterir. R grubunun yapisi, buyiikligt ve elektrik yiiki amino aside ¢esitli 6zellikler kazandirir. Her biri birbirinden farkli olan bu amino asitler daha sonra degisik kombinasyonlarla bir araya gelerek viicutta proteinleri olusturmak, enzim ve hormon yapilarina
katilmak, metabolik siireglerde yer almak gibi gesitli islevleri yerine getirir. Glisin disindaki amino asitlerin her birinin a-karbonu asimetrik karbon olarak nitelendirilir. Bu amino asitlerin kiral molekiiller oldugunu, yani bir karbon atomuna 4 farkli grup baglandigini, gésterir. Bu ylizden her amino asit D veya L formunda bulunabilir. Bu formlar
birbirlerinin stereoizomeridir. Ancak insan viicudu her zaman L formunu kullanir. D serisi genellikle dogal olmayan amino asitler olarak adlandirilir.Amino Asit Sentezi Nedir?Amino asit sentezi amino asitlerin iiretildigi metabolik yollar dizisidir. Tim organizmalar tiim amino asitleri sentezleyemez. Bitkide, inorganik azottan olusan NH2, CO2 ve
H20’nun birlesmesiyle amino asitler ve onlardan da proteinler sentezlenir. Hayvanlar bitkilerden aldiklar1 proteinleri énce amino asitlere ayirirlar, ardindan bu amino asitleri birbirine degistirerek ve birlestirerek kendi proteinlerini olustururlar. insanlar proteini, bitki ve hayvan dokularini yiyerek alir ve bu sayede esansiyel amino asitleri viicutlarina
alirlar.Iinsanlar da elzem olmayan amino asitleri glikoliz, sitrik asit déngiisil ya da pentoz fosfat yolundaki ara metabolizma iiriinlerinden yeterli miktarda sentezleyebilir. Amino grubu bu molekiillere glutamat veya glutaminden saglanir. insanlarda amino asitlerin biyosentezi icin gerekli transaminasyon ve diger déniisiim reaksiyonlar1 B6 iceren
enzimler tarafindan katalizlenir.Metabolik ara iiriinlere gore amino asit biyosentezi 6 sinifa ayrilir;Pruvat: Alanin, valin, 16sin, iz6losin3-fosfogliserat: Serin, glisin, sisteinOksaloasetat: Aspartat, asparajin, metionin, treonin, lizina-ketoglutarat: Glutamat, glutamin, prolin, arjininFosfoenolpruvat ve eritroz 4-fosfat: Triptofan, fenilalanin, tirozinRiboz 5-
fosfat: Histidininsanlarda esansiyel olmayan amino asitlerin sentezleri;1) a-Ketoasitlerin kullanimiyla yapilan sentezPruvat, oksaloasetat ve a-ketoglutarata amin grubu transfer edilerek sirayla alanin, aspartat ve glutamat sentezlenir. Bu tepkime transaminasyondur. Ek olarak glutamat ‘glutamat dehidrojenaz’ enzimiyle oksidatif deaminasyon
tepkimesiyle de sentezlenebilir.Alaninin, aspartatin ve glutamatin sentez siireci asagidaki bilimsel sema ile ifade edilmistir; 2) Amidasyon yoluyla sentezGlutamin: Glutamattan ‘glutamin sentetaz’ enzimiyle olusur.Asparagin: Aspartattan ‘asparagin sentetaz’ enzimiyle olusur. Bu tepkimede glutamin amin saglayici olarak kullanilir.Prolin: Glutamatin
halkasal bir tiirevidir. Glutamat y-semialdehit metabolitiyle proline déniisiir. Glutamattan delta prolin 5- karboksilat olusur ve bu maddenin rediiksiyonuyla prolin agiga ¢ikar.Serin: 3- fosfogliserat 6nce 3- fosfopriivata okside olur daha sonra transaminasyonla 3-fosfoserine gevrilir. Ek olarak glisinden hidroksimetil grubu transferiyle de
sentezlenir.Asparagin, prolin ve serinin sentez siireci asagidaki bilimsel sema ile ifade edilmistir; Glisin: Serinden hidroksimetil grubu ayrilmasiyla sentezlenir.Sistein: Bitkiler ve bakteriler cevresel siilfatlardan sistein sentezi igin siilfiir iiretirler. Siilfiir serinden sistein elde etmek igin 2 adiml bir yolaga dahil olur. Insanlar sistein i¢in gereken siilfiirii
metiyonin amino asitinden, karbon iskeletini ise serin amino asidinden saglar.Tirozin: Fenilalaninden ‘fenilalanin hidroksilaz’ enzimiyle olusturulur. Bu tepkime i¢in molekiiler oksijene ve koenzim tetrahidrobiopterin (BH4) ‘e ihtiya¢ duyulur.Glisin, sistein ve tirozinin sentez siireci asagidaki bilimsel sema ile ifade edilmigstir;Strecker Amino Asit Sentezi
Nedir?Adolph Strecker tarafindan kesfedilen Strecker amino asit sentezi, potasyum siyaniir varliginda bir aldehit ya da ketonun amonyum kloriir ile reaksiyona sokularak amino asit sentezlenmesi i¢in bir yéntemdir. Bu yontem genellikle ticari olarak metiyonelden rasemik metiyonin tiretimi i¢in kullanilir.Amino Asit Nerede Sentezlenir?’Amino asit tim
canlilarda hiicrenin sitoplazmasinda sentezlenir. insanlarda amino asit karacigerde, hiicrelerin sitoplazmasinda sentezlenir. Hayvan ve insanlarin aksine bitkiler, ihtiyac duydugu biitiin amino asitleri kendileri sentezleyebilmektedir.Ka¢ Cesit Amino Asit Vardir?Dogada 300 kadar farkli amino asit bulunur. Bunlardan sadece 20 tanesi viicutta DNA
tarafindan kodlanabilen ve proteinleri olusturan birimlerdir. Amino asitler, polaritelerine gore; apolar (hifrofobik), polar (hidrofilik), yiiklerine gore; pozitif, negatif ve yapilarina gore; alifatik, aromatik olmak tizere gesitli sekillerde siniflandirilir. Bununla birlikte insan viicudundaki gereksinimlerine gore esansiyel, esansiyel olmayan ve yari-esansiyel
amino asitler olmak iizere iige ayrilirlar. Insan viicudunda kullanilan amino asitlerin 8 tanesi esansiyeldir. 8 esansiyel amino aside ek olarak 2 amino asidin (histidin ve arjinin) sadece belirli durumlarda disaridan alinmasi zorunludur ve bunlara yari-esansiyel amino asit denir.Esansiyel Amino Asit Nedir?Elzem(esansiyel) amino asit; insan viicudunda
sentezlenemeyen ve yasamin devamliligi igin protein sentezinde ihtiya¢ duydugu bu ytizden disaridan alinmak zorunda olunan amino asittir. Viicut; kas olusumu, doku onarimi, enzim yapilari ve cesitli metabolik yollarda proteinlere ihtiyac duyar. Bu proteinlerin sentezlenebilmesi igin elzem amino asitlerin viicuda alinmasi sarttir. Elzem amino asitler
yumurta, et, slit ve siit iirtinleri, kiimes hayvanlari, balik gibi hayvansal protein kaynaklari ya da kinoa, bulgur, soya, kurubaklagiller, yagh tohumlar gibi bitkisel protein kaynaklariyla viicuda alinir. Ancak bitkisel protein kaynaklarindan sadece soya ve kinoa tiim elzem amino asitleri igerir. Diger bitkisel kaynaklar sadece belli amino asitleri
bulundurur.Esansiyel Amino Asit Tirleri Nedir?Her kas protein yapilidir ve kas lifi ad1 verilen binlerce lif proteininden olusur. Bir kasta ne kadar lifin olacagi kasin biyukligu ve yaptigi isle baglantilidir. Kas proteinleri devaml olarak hem egzersiz hem de kimyasal siirecler yoluyla kendini yeniler. Bu durumu kas metabolizmasi olarak adlandirabiliriz.
Kas metabolizmasinda iki kavram karsimiza gikar. Birincisi insa, yapim veya sentez siireci olarak adlandirilan anabolizma; ikincisi, yikim ve bozulma olarak nitelendirdigimiz katabolizmadir. Besin azligi ve yetersiz protein tiikketimi durumlarinda viicut negatif protein dengesiyle karsi karsiya gelerek katabolik siirecleri baslatir ve proteinler yikima gider.
Tam tersi olarak yeterli besin alimi ve takviyelerle pozitif protein dengesi saglanarak yagsiz viicut agirhign ve kas dokusunda artis elde edilir. Sonug olarak, kas gelisimindeki en 6nemli nokta protein sentezi ve hiicre yenilenmesidir. Yeterli protein sentezinin saglanarak kas gelisiminin istenen diizeyde olabilmesi i¢in viicut esansiyel amino asitlere
ihtiya¢ duyar. Bu amino asitler izolosin, 16sin, lizin, metionin, fenilalanin, treonin, triptofan, valin ve histidin.1.Histidin1896’da Alman doktor Albrecht Kossel ve Sven Gustaf Hedin tarafindan kesfedilen “Histidin’’ dogada yaygin olarak bulunan ve proteinin yapisina katilan a-amino asitlerden biridir. Viicutta bagisiklik yanitlar i¢in hayati bir ajan olarak
nitelendirilen histaminin onciisiidiir. Ge¢gmis kaynaklarda histidin, yari-esansiyel bir amino asit kabul edilmekle birlikte yeni calismalarda esansiyel oldugu gosterilir.Histidin amino asidine bircok metabolik siiregte ihtiya¢ duyularak viicutta farkl farkli islevleri yerine getirir;Histidin histamin senteziyle bagisiklik yanitin1 giiglendirir, inflamasyonu ve
oksidatif stresi azaltir.Demir, bakir, molibden, ¢inko ve manganez gibi elementlerin diizenlenmelerine destek olur.Doku ve yara tamirinde gorev alir.Kanin pH diizeyinin ayarlanmasini saglar.Histidin ayrica kan hiicresi iiretimi i¢in gereklidir ve dokular1 radyasyon ve agir metallerin neden oldugu hasara karsi korur.Sinir hiicrelerini ¢cevreleyen koruyucu
bir bariyer olan miyelin kilifi korumak ¢ok énemlidir.Uyaniklik, 6grenme, hafiza ve duygu fonksiyonlarinin beyindeki yonetiminde rol alir.Histamin gibi karnozin maddesinin de 6nciliidir. Karnozin damarlarda plak birikimini azaltir ve kronik hastaliklara yakalanma riskini azaltir.UV 1sinlarinin emilmesinde gorev alan iirokanik asit tiretimiyle UV
1sinlarindan korunmamaiza destek olur.Histidin protein iceren kaynaklardan saglanmakla birlikte; sigir eti, domuz eti, yagsiz tavuk gogsi, ton baligi, siit, yumurta, peynir, tofu, kuru fasulye, siit, yagh tohumlar (6zellikle kabak cekirdegi) ve tam bugday triinleri histidinin en zengin kaynaklarini olusturur.2.Lizin" Lizin"’ protein biyosentezinde kullanilan
viicuda digaridan alinmasi zorunlu bir a-amino asittir. Ilk olarak 1889 yilinda Alman biyokimyager Ferdinand Heinrich Edmund Drechsel tarafindan siit proteini kazeinden izole edildi ve 1902’de Alman kimyagerler Emil Fischer ve Fritz Weigert lizini sentezleyerek kimyasal yapisin belirlediler.Diger amino asitler gibi protein sentezinde, hormon ve
enzim lretiminde rol alan lizinin farkl islevleri bulunur;Biiylime ve doku onarimi igin elzemdir.Kalsiyum emiliminde gorev alarak kemik sagligini1 destekler. Osteoporozun 6nlenmesine ve tedavi siirecine yardim eder.Kollajen ve elastin iiretimi i¢in 6nemlidir.Bagisiklik sisteminde rol alarak enfeksiyonlarin 6nlenmesine destek olur ve enfeksiyon siiresini
kisaltir. Ozellikle ates ve ucuk enfeksiyonlarinda etkilidir.Lizin enerji iretiminde gérev alir. Ya§ asidi metabolizmasinin en énemli bilesenlerinden olan karnitinin énciisiidiir. Ancak insanlarda karnitinin birinci kaynagi, lizin déniisiimii yerine diyet kaynaklaridir.Lizinin en zengin kaynaklar arasinda dana eti, kuzu eti, domuz eti, tavuk, balik, kabuklu
deniz Urunleri, soya peyniri, peynir, siit, yumurta, fasulye gesitleri, kurubaklagiller (mercimek, barbunya, nohut, bezelye) gosterilir. Bununla birlikte tahillar, lizin amino asidi bakimindan en fakir besinlerdir. Ek olarak asir1 miktarda arginin amino asidi alimi lizinin viicut tizerindeki etkilerini bloke ederek lizin eksikligi
olusturabilir.3.Fenilalanin’Fenilalanin’’ yan zincirinde benzil grubu tasiyan esansiyel bir a-amino asittir. Fenilalanin yan zincirinde tasidigi fenil grubu dolayisiyla aromatik olarak nitelendirilir. Benzer sekilde fenilalanin olarak adlandirilma nedeni de yapisinda bulundurdugu fenil grubudur. Fenilalaninin ilk tanimi 1879 yilinda Schulze Barbieri
tarafindan yapilmakla birlikte ilk sentezi 1882’de Erlenmeyer ve Lipp tarafindan gerceklestirildi.Viicut icin anahtar rol oynayan amino asitlerden biri olan fenilalanin;Protein biyosentezinde ve enzim yapisinda goérev almakla birlikte basta tirozin olmak iizere bircok amino asidin metabolik 6nciistidiir.Fenilalanin, tirozinin metabolik 6ncilligini
ustlenerek viicut i¢in en 6nemli norotransmitterlerin sentezinin kilit basamagini olusturur. Ciinkii; dopamin, epinefrin ve norepinefrin, tirozin amino asidi onctlugiinde sentezlenir.Fenilalanin hormon metabolizmasi i¢cin 6nemlidir. Fenilalaninden sentezlenen tirozin, tiroid hormonlarinin sentezinde temel unsurlardandir, bu ylizden fenilalanin tiroid
sentezi i¢in gereklidir.Aspartam bilesiginin yapisinda bulunur. Aspartam aspartik asit ile birlestirilerek elde edilen bir fenilalanin tiirevidir. Aspartam iceren tim gidalarda fenilalanin de bulunur.Dogal bir istah baskilayicidir, gida aliminin azalmasina destek olur.Fenilalaninin depresif ve duygusal bozukluk tedavisinde de olumlu etkileri nedeniyle
antidepresan besin takviyesi olarak gorulir.Tim amino asitler gibi protein kaynaklarindan alinan fenilalanin, en ¢ok dana eti, tavuk, karaciger, siit, yagh tohumlar, soya, kepekli tahillar ve tatli patateste bulunur. Ispanak, yaprakli sebzeler ve ac1 bakla da iyi fenilalanin kaynaklari arasindadir. Ek olarak aspartam iceren tatlandiricilar, diyet yiyecekleri
ve iceceklerin igerisinde fenilalanin vardir.4.Metiyonin’Metiyonin’’ yapisinda kiikiirt (S) iceren ve protein sentezine katilan bir a-amino asittir. Insan viicudunda sentezlenemedigi icin disaridan alinmasi zorunlu esansiyel amino asitlerden biridir. Metiyonin ilk olarak 1921 yilinda John Howard Mueller tarafindan kesfedildi.Metiyonin yapisinda
bulundugu kiikiirtle viicut igin 6nemli rolleri iistlenir;Viicutta homosistein, taurin ve siilfat gibi temel kimyasallarin iiretimi i¢in gereklidir. Metiyoninden iiretilen homosisteinden viicut i¢in énemli bir diger amino asit olan sistein sentezi gerceklesir.Metiyonin biiyiime ve doku onarimi icin gereklidir. Iyilesme siireclerini hizlandirir. Yeni kan damarlarinin
uretiminde gorev alir.Kikirt iceren bir amino asit olan metiyonin, cildin, sa¢in tonunu ve esnekligini iyilestirir ve tirnaklar: gu¢lendirir. Sa¢ dokilmesini 6nlemeye yardimci olur.Metiyonin, kursun ve civa gibi agir metalleri selatlayarak atilmasina yardimci olur. Bu agir metallerin neden oldugu hasari azaltir.Birgok detoksifikasyon siirecine dahil olan
metiyoninden saglanan kiikiirt hiicre yaslanmasini yavaslatir. Detoksifikasyon siiregleri dahilinde bobrek tasi olusumunun 6nlenmesine katki saglar.Metiyonin saglikli bir viicut i¢in hayati 6neme sahip mineraller olan ¢inko ve selenyum emilimi i¢in gereklidir.Metiyonin lipotropik bir ajan gérevi goriir ve bu sayede karacigerde asir1 yag birikimini
onler.Kemik hacminde ve kemik mineral igeriginde gelismeyi destekler.Kreatin bilylik oranda metiyoninden sentezlenen bir maddedir ve kreatin atletik performansin gelistirilmesini destekledigi gibi viicudun yag-kas dengesinin saglanmasinda rol oynar.Protein kaynaklarinin hepsi metiyonin icermekle birlikte kurubaklagillerin cogu metiyonin
bakimindan sinirlidir. Ayni sekilde siitiin de diger amino asitlere oranla metiyonin icerigi diisiiktiir. Yine de metiyonin kaynaklarini olustururlar. Hindi, dana eti, balik, domuz eti, kabuklu deniz tirtinleri, soya peyniri, findik, yulaf, bezelye ve kinoa yliksek miktarlarda metiyonin igeren bilesiklerdir. Ek olarak metiyonin alimina dikkat edilmelidir. Yiiksek
metiyonin takviyelerinin kanser hiicrelerinin biiylimesiyle iliskili oldugunu gésteren cesitli calismalar vardir.5.Treonin”Treonin’’ protein sentezinde kullanilarak canlhilarin yapisinda yaygin olarak bulunan ve disaridan alinmasi zorunlu bir a-amino asittir. 1936 yilinda Curtis Meyer ve William Cumming Rose tarafindan kesfedildi. Treonin protein
sentezinde kullanilan 20 temel amino asidin en son bulunanidir.Treonin cilt ve bag dokusunun en 6nemli bilesenleri olan kolajen ve elastin gibi yapisal proteinlerin temel bir parcasidir.Sinir sistemi i¢in 6nemli bir amino asit olan treonin ayrica porfirin ve yag metabolizmasinda gorev alarak karacigerde yag birikimini onler.Antikor iiretimini destekler ve
timiis bezi aktivitelerinden sorumludur. Bu sayede bagisiklik sistemini gliglendirir.Bagirsak bozukluklar: ve hazimsizlik probleminde iyilestirici etki gosteren treonin gesitli calismalarda anksiyeteyi hafifletmek i¢cin kullanilir.Treoninin en énemli fonksiyonlarindan biri diger besinlerin emilimini artirmaktir. Treonin kaynaklarinin biyoyararlanimi
yuksektir.Tahillar treonin yoniinden sinirh olsa da diger bitkisel ve hayvansal protein kaynaklar yiiksek miktarda treonin igerir. Kirmiz1 et, tavuk, balik iiriinleri, fasulye, siit, peynir, yumurta, kabak ¢ekirdegi, findik, yulaf, mercimek ve susam iyi treonin kaynaklaridir.6.L6sin”Losin’’ yan zincirinde izobiitil grubu tasiyan ve protein biyosentezinde
kullanilan dall1 zincirli bir amino asittir. Viicutta sentezlenemedigi icin disaridan alinmasi zorunludur ve en giiclii dalli zincirli amino asit olarak nitelendirilir. Lésin 1819 yilinda Proust bulunarak kesfedilen ilk amino asitlerden biri oldu.Iinsanlarda en énemli ketojenik amino asit olan 16sin;Kas, deri ve kemigin bilyiimesi ve onarimi icin
gereklidir.Kaslarda ve karacigerde protein biyosentezini destekleyerek kas proteinlerin yapimini ve hasar gérmiislerin iyilesmesini saglar. Kas bliylimesini uyarabilen ve yasla birlikte kas yikimini 6nlemeye yardimci olabilecek en énemli amino asit oldugu diistiniilmektedir.Travma veya siddetli stres sonrasi kas proteinlerinin parcalanmasini onler ve
fenilketontri hastalar i¢in yararh olabilir.Metabolik fonksiyonlar icin 6nemlidir ve kan sekeri seviyelerinin diizenlenmesine yardimci olur.Yara iyilesmesini uyarir ve bitylime hormonlarinin yapisina katilir.Lésin cogu besinde bulunur, bu yiizden 16sin eksikligi olduk¢a nadir gorulir. Tavuk butu, kirmizi et, balik, soya, konserve fasulye, siit, peynir,
islenmis etler, yumurta, chia ve keten tohumlar 16sin kaynaklarinin basinda gelir.7.izolésin’izolésin’’ proteinlerin yapisinda bulunan dall1 zincirli amino asitlerden biridir. Losin ve izoldsinin atom sayilari ve atom tiirleri ayni olmasina ragmen kimyasal baglarin organizasyonu birbirinden farklidir. Losinin izomeri olan izoldsinin de disaridan alinmasi
zorunludur. Ik olarak Alman kimyager Felix Ehrlich 1903 yilinda hemoglobinde izolésin kesfetti. Ardindan 1905 yilinda Fransiz kimyager Louis Bouveault tarafindan ilk sentezi yapildi.Diger dalli zincirli amino asitler gibi izoldsinin de 6zellikle sporcularda énemi vurgulanir. Viicuttaki islevleri;izolésin hemoglobin olusumuna katilir. Bagisikhign destekler
ve cesitli hormonlarin salgilanmasini tesvik eder.Metabolik siireclerde yer alarak kan sekeri ve enerji seviyelerini diizenler.Kas metabolizmasinda rol oynar ve 6zellikle kas dokusunda yogun bir sekilde bulunur. Literatiirde cesitli arastirmalar kas proteini sentezi iizerinde anabolik etkileri oldugunu gésterir.izolésin dayamklihig1 artirabilir ve zorlu
fiziksel aktivite kosullarinda performansi iyilestirebilir.Yaralanma veya ameliyat gibi doku kaybinin gériildiigii durumlarda doku onarimini destekler ve iyilesmeyi hizlandirir.Azotlu atiklarin detoksifikasyonunda rol oynar.izoldsin igerigi yiiksek besinler arasinda dana eti, tavuk, siit iiriinleri, fasulye, yumurta, soya, mercimek, kepekli tahillar, findik, fistik
cesitleri, ceviz ve bugday riseymi bulunur. Ek olarak biitiin protein kaynaklarindan belirli miktarda karsilanabilen izolosinin ¢ok yiiksek miktarlarda aliminin cesitli aragtirmalarda insiilin direnci olusumunu tetikleyebilecegi diistiniiliir.8.Valin’Valin’’ yan zincirinde izopropil bulunduran ve protein biyosentezinde kullanilan dalh zincirli bir amino asittir.
Viicut i¢in esansiyeldir ve sporcularda 6n plana ¢ikar. 1856 yilinda Von Gorup-Besanez’in kesfettigi Valin ilk olarak Hermann Emil Fischer tarafindan kazeinden izole edildi.Hidrofobik amino asitlerin basinda gelen ve kiiresel proteinlerin i¢ kisminda {i¢ boyutlu yapinin belirlenmesine yardimci olan valin;Kas yikimini engeller, kas biiylimesini ve
yenilenmesini uyarir.Doku onarimini destekledigi icin yara iyilesmesini hizlandirir. Yogun antrenman sonrasi viicudun toparlanma stiresini kisaltir.Enerji iretilmesi siireclerine dahil olur. Yogun egzersiz sirasinda kaslara enerji tiretimi icin ekstra glikoz gitmesini saglayarak spor performansini ve kas koordinasyonunu artirir.Zihinsel canliligin ve ruh
sagliginin korunmasina destek olur.Karaciger glikojeninin ve kan sekeri dengesinin korunmasini saglar. Metabolik ve karaciger hastaliklarinin tedavisinde kullanilir.Lor ve yogurt basta olmak tizere siit iiriinleri, kirmizi et, tavuk, hindi, balik, soya tuiriinleri, kurubaklagiller, bezelye, ay cekirdegi, kinoa gibi glutensiz tahillar, findik, ceviz, susam, keten ve
chia tohumu iyi birer valin kaynagidir.Esansiyel Olmayan Amino Asit Nedir?Esansiyel olmayan amino asitler, hiicrelerin cogu tarafindan sentezlenebilen ve disaridan alinmak zorunda olunmayan amino asitlerdir. Bununla birlikte organizmanin gelisim donemlerinde veya sagligin sikintida oldugu durumlarda bu amino asitlerin de disaridan takviyesine
ihtiyac duyulabilir. Esansiyel olmayan amino asitler yag yakimi ve kas gelisiminde 6nemli rol oynarlar. Spor performansini artirmalarinin yaninda yagsiz viicut kiitlesini ve kas giicinii artirirlar, yag hiicrelerinin hiicreye gecisini kolaylastirarak yikim stirecine destek olurlar, kaslara kan akisini iyilestirirler ve kaslardaki su tutulumunu artirarak hiicre
bliylimesini saglarlar.1.Glutamin” Glutamin’’ protein biyosentezinde kullanilan ancak viicut tarafindan tiretilebilen bir a-amino asittir. Yan zinciri, karboksilik asit grubunun bir amid ile yer deg@istirmesi disinda glutamik aside benzerdir. Glutamin ilk olarak 1883 yilinda Schulze tarafindan pancar suyundan izole edildi.Viicutta en ¢ok bulunan amino asit
glutamin hayati 6neme sahiptir ve bircok reaksiyonun merkezinde rol alir. Glutaminin viicuttaki islevleri;Birgok biyosentetik reaksiyon i¢in hem karbon hem amino grubu saglayarak metabolik siireclerin devamhihigini saglar.Glutamin yan zincirinde bulunan amonyag: iire olusumuna ve piirinlere bagislayabilir. Pirinler niikleik asitlerin sentezi i¢in
gereklidir.Glutamik asidin glutamine doniisumiu viicuttaki toksik amonyak seviyelerinin diizenlenmesinde biiyiik bir 6neme sahiptir.Gutamin hem uyarici hem de inhibe edici nérotransmitterlerin (glutamat ve GABA) uiretimi i¢in bir substrattir.Sinir sistemi icin 6nemli bir enerji kaynagidir.Glutamin biiyime hormonu salgilanmasini artirir. Bu sayede kas
kiitlesi kazanimi kolaylasir ve kas gelisimi hizlanir.Kaslarin hizli toparlanmasini saglar ve egzersiz sonrasi kas agrisi olusumunun O6niine gecer.Glutamin l6kositler olarak adlandirilan bagisiklik hiicreleri tarafindan kullanilan ve bu hiicrelerin ¢cogalmasina katkida bulunan ana enerji substratidir bu sayede bagisiklik sisteminde de rol alir.Birgok hastaligin
tedavisinde kullanilmakla birlikte enteral-parenteral iiriinlerin bilesimi i¢in 6nemlidir.Glutamin ¢ogu besinin igerisinde yer alir. Biyoyararlilig: fazla olan proteinler temel kaynaklarini olusturur. Et, siit, yumurta, tavuk, balik, kurubaklagiller, kabak cekirdegi, soya tirtnleri, kepekli tahillar bu kaynaklarin basinda gosterilir.2.Arjinin”’ Arjinin’’ proteinlerin
yapisini olusturan 20 amino asitten biridir. Arjinin normal kosullarda viicut tarafindan iiretilebilir. Ancak bireyin gelisim asamasina ve saglik durumuna bagh olarak disaridan takviyesi zorunlu olabildigi icin yar1 esansiyel amino asit olarak nitelendirilir. ilk olarak 1886 yilinda Alman kimyager Ernst Sculze ve asistan1 Ernst Steiger tarafindan bulunan
arjininin adini, nitrat kristallerinin glimiis-beyaz gérintimii nedeniyle “giimiis’’ anlamina gelen Yunanca argyros (Gpyvpog) 'dan aldig: bilinir.Arginin, amin igeren yan zinciri nedeniyle proteinlerde ve enzimlerde siklikla aktif bélgede bulunan karmasik bir amino asittir ve viicutta birgok islevi vardir. Arginin; Toksik metabolik yan iiriin amonyag, idrarla
atilacak iireye doniistiiren metabolik bir yol olan iire dongiistiniin bilesenidir. Bu metabolik stirecte rol alarak amonyagin viicuttan atilmasini saglar.Nitrik oksit sentezinin 6nciisiidir bu sayede kan damarlarini genislemesini saglar ve kan akis hizini ylkseltir. Damarlar genislemesiyle daha fazla protein ve oksijen tasinarak kaslarin gelismesi
desteklenir. Daha fazla oksijen tasiyan damarlar daha ding hissetmemizi saglar.Nitrik oksit iretimiyle kan damarlarini genisleterek kardiyovaskiiler hastaliklar i¢in riski azaltir. Goglis krampi, yiiksek tansiyon, kalp hastaliklar: ve cinsel fonksiyon bozukluklarinda tedavi edici olarak kullanilir.Hiicre béliinmesinde ve hormonlarin salinmasinda gorev alir.
Bityiime hormonu salinimini artirarak kas gelisimini destekler.Detoksifikasyonda rol alir ve bagisiklik sistemini uyarir.Arjinin yogun olarak kirmizi et, kimes hayvanlari, balik, yumurta, sit, findik, fistik, badem ve kuru tiziimde bulunur. Cogu besin igerisinde bulunan arjinini insan viicudu sinirlh miktarda tiretebilir.3.Karnitin”Karnitin’’ gogu memelide,
bitkide ve baz1 bakterilerde metabolizmada rol alan bir kuaterner amonyum bilesigidir. Insanlarda karaciger ve bobrekte lizin ve metiyonin amino asitlerinden sentezlenen esansiyel olmayan bir amino asittir. ilk olarak 1905’te et 6ziitlerinden izole edilen karnitinin ad1 Latince “caro/carnis’’ sézciiklerinden gelir.En ¢ok kaslarda bulunan karnitin viicutta
vitaminler kadar ¢ok sentezlenemedigi i¢in vitamin grubuna dahil edilmez ancak vitamin BT olarak da adlandirilir. Viicutta yag metabolizmasi i¢in en 6nemli bilesenlerdendir.Karnitinin en 6nemli islevi uzun zincirli yag asitlerini hiicrenin mitokondrisine tasimaktir. Bu sayede yaglarin beta-oksidasyon siireciyle yikiminda rol alir. Mitokondride okside
olan yag asitleri ATP iireterek ihtiya¢c duydugu enerjiyi karsilar. Beyin disindaki tiim dokularda yag asitleri enerji olarak kullanilabilir. Arastirmalar yogun egzersiz sirasinda daha ¢gok ATP tretildigini soyledigi icin yogun antrenmanda karnitine duyulan ihtiya¢ artis gosterir.Karnitin keton cisimlerinin kullanimini hizlandirir.Kas hiicrelerindeki insiilin
aktivitesini artirir ve bu sayede acglik hissinin baskilanmasini destekler.Metabolizma iiriinlerinin hiicrelerden uzaklastirilmasina katilir.Karnitin besinlerin ¢cogunda farkli oranlarda bulunarak giin igerisinde stirekli alinir. Ancak bitkisel kaynaklar karnitin bakimindan yetersizdir. Kirmiz1 et, balik, kiimes hayvanlari, yumurta, siit ve siit tirtinleri karnitinin
iyi kaynaklarini olusturur. Bitkisel kaynaklarda karnitinin sinirli olmasi sebebiyle vegan ve vejetaryenlerde karnitin eskikligi gorilebilir.4.Sistein”’Sistein’’ yan zincirinde kiikiirt (S) bulunduran bir tiyol grubu igeren ve protein biyosentezine katilan bir amino asittir. Metiyonin varhiginda viicut tarafindan yeteri kadar sentezlenebilir. Yapisinda siilfiir
iceren iki proteinojenik amino asitten biridir.Sisteinin islevleri;Sistein, insan metabolizmasinda 6nemli bir sulfit kaynagidir.Detoksifikasyon reaksiyonlarinda rol alir.Tirnak, deri ve sactaki ana protein olan beta- keratinde bulunur. Kollajen tretiminde, cilt elastikiyetinde ve cilt dokusunda onemlidir.Koenzim A, heparin ve biyotin gibi temel
biyokimyasallarin metabolizmasinda rol oynar.Tiyollerin redoks reaksiyonlarina girme yeteneklerinden dolay: sistein antioksidan 6zelliklere sahiptir. Viicuttaki giiclii antioksidanlardan biri olan glutatyonun bilesenidir. Glutatyon sistein, glisin ve glutamik asitten sentezlenir.iki sistein arasinda olusan disiilfit baglariyla protein katlanmasi ve stabilitesi
saglanir. Bu durum bircok proteinin ii¢ boyutlu yapisinin olusturulmasinda belirleyici rol oynar.Sistein yiiksek proteinli besinlerde bulunur. Kirmiz1 et, domuz eti, tavuk, balik, yumurta, yogurt ve kurubaklagiller sistein bakimindan zengindir.BCAA Nedir?BCAA (Branched Chain Amino Acid), dall1 zincirli amino asitleri ve dalli zincirli amino asitlerin
besin takviyelerini nitelendirir. Bu amino asitler valin, 16sin ve izolosindir. BCAA’lar kas proteinlerinde bol miktarda bulunur ve toplam amino asitlerin %14-18’ini olustururken viicutta bulunan esansiyel amino asitlerin yaklasik %35’ini olusturur. BCAA’lar karacigerde katabolize edilen diger amino asitlerin aksine kasta katabolize edilir. Bu durum kas
metabolizmasi lizerinde diger amino asitlerden daha etkili olduklarini diisinmek igin yeterli bir ipucudur.Dall1 zincirli amino asitleri diyetle; et, kimes hayvanlari, siit, siit Giriinleri, yamurta ve kurubaklagil gibi yliksek protein iceren gidalardan alabilecegimiz gibi 6zellikle diizenli ve yogun spor yapan bireyler supplement destegine yonelir. BCAA kas
kiitlesi ve egzersiz performansi iizerindeki etkisinin de bilinmeye baslamasiyla birlikte en yaygin kullanilan supplementler arasinda yerini alir. BCAA suplementlerinde oranlar 2:1:1 16sin, izoldsin, valin, 3:1:1 16sin, izolosin, valin ya da 4:1:1 16sin, izolosin, valin olarak degisiklik gosterebilir. Bu duruma bagh olarak BCAA fiyatlar farklilasir ve uygun doz
antrenman yogunluguna gore segilir. Daha agir antrenmanlarda yiiksek 16sin igerigi onerilir.Peki BCAA ne ise yarar?BCAA’larin temel islevi protein metabolizmasini diizenlemesi, protein sentezini uyarmasi ve protein yikimini baskilamasidir. Bu islevleri sayesinde kas metabolizmasinda 6nem kazanirlar.Dalli zincirli amino asitler antrenman sirasinda
kaslardan amino asit kaybini 6nleyerek viicudun daha yliksek miktarlarda protein absorbe etmesini saglar. Protein sentezinin artmasi ve protein yikiminin baskilanmasiyla kas kaybinin 6niine gecilmis olur.Cesitli calismalarda BCAA metabolizmasinin egzersizle desteklendigi belirtilir. Ayn1 sekilde egzersizden 6nce veya sonra BCAA takviyesinin hasarh
dokularin iyilesmesini hizlandirici etkisi gosterilir. BCAA’lar sayesinde egzersiz yapan kastan amino asit salinimi azaltilir ve egzersiz sirasinda kas protein yikimi bastirilir. BCAA’larin kas kiitlesini artirmaya destekleyici etkisi olsa da asil yarari kas kaybini 6nleyerek kas kiitlesini korumaya odaklanir. Valin, 16sin ve izolosinin yeteri kadar alinmadig
durumlarda kas kaybi olusur.Bununla birlikte BCAA’lar egzersiz performansini iyilestirmeye yardim eder ve daha uzun siire daha yogun egzersiz yapmaya olanak saglar. Bu etkiyi nérotransmitter sentezlemek icin beyne ulasmaya calisan triptofan amino asidinin 6niine gecerek sagladig: diisiiniilmektedir.BCAA’larin islevleri temelde ayni1 olmakla



birlikte farkli gorevleri de bulunur.Losin:Losin dalli zincirli amino asitlerin en gii¢clii olanidir. Deri dokusunun, kaslarin ve kemigin biiyimesi ve onarimi icin gereklidir. Kas ve karacigerde protein biyosentezini destekleyerek kas proteinlerin yapimini saglar. Biyime hormonlarinin yapisina katilir. Kas yikimini 6nleyen en 6nemli amino asitlerin basinda
gelir. Metabolik siireclerde yer alir ve kan sekerinin diizenlenmesine yardim eder. Beyinde uyarici etki gostererek uyanikligi tetikler ve daha zinde hissetmeyi saglar.Valin:Hidrofobik amino asitlerden olan valin proteinlerin i¢ kisminda bulunur. Enerji iiretim siireclerine dahil olur. Agir egzersizler sirasinda kaslara ekstra glikoz gitmesini uyararak kas
koordinasyonunu artirir ve spor performansini iyilestirir. Doku onarimini destekler ve yara iyilesmesini hizlandirir. Karaciger glikojeninin korunmasim saglar. Kas yikimini engeller ve kas gelisim siireclerini destekler.izolésin:Losinin izomeridir. Hemoglobin olusumuna katilir ve bagisikligin artirilmasim saglar. Cesitli hormonlarin salgilanmasini uyaran
izolosin kan sekeri ve enerji seviyelerini diizenler. Dayaniklilig: artirdig: diisiiniilen izoldsin bu sayede yogun egzersiz durumlarinda performansi iyilestirir. Acik yaralarda veya ameliyat gibi doku kaybi yasanan kosullarda onarimi hizlandirir.Beta-Hidroksi Beta Metil Biitirat (HMB) Nedir?Hidroksi metil biitirat, esansiyel amino asitlerden 16sinin aktif bir
metabolitidir. Losinin yaklasik olarak %5’i sitozelde HMB’ye doéniisir. HMB'nin plazma konsantrasyonlar: 1-4 mmol/L arasinda degisiklik gostermekle birlikte, 16sin suplementasyonu yapildiginda bu miktar 5-10 kat civarinda artis gosterir. Birgok ¢alisma tarafindan en etkin doz olarak kabul edilen 3 gr HMB sentezlenebilmesi igin, yaklasik 60 gr 16sin
almak gereklidir. Bununla birlikte direkt olarak HMB suplemantasyonu kandaki HMB miktarini artirmanin bir diger yoludur ve 3-6 gr/giin HMB suplementasyonunun herhangi bir yan etkisi saptanmamigtir.Hidroksi metil biitiratin viicuttaki en 6nemli islevi kas kaybini azaltarak anti-katabolik etki gostermesidir. Bu ylizden yogun egzersizde kas hasarini
azaltmak ve kas hasarinin onarim hizinmi artirmak igin kullanilir. Kas hasarinin onarim hizindaki artisla birlikte, kisinin performansinda da artis gézlemlenir. Yapilan calismalar yag kiitlesini azaltmaya ve kas kiitlesini artirmaya da destek oldugunu gosterir. Bahsettigimiz anti-katabolitik etkisiyle HMB; yogun yaniklar, kaseksi, AIDS gibi kas yikiminin
arttig: hastaliklarda da kas yikimini azaltir.Amino Asitlerin Genel Formiilii Nedir?Bir amino asit a-karbon atomuna bagli bir amino (NH2), bir karboksil (COOH), bir degisken R grubundan olusur. Amino Asit Testi Nedir?Amino asit testi, viicutta herhangi bir amino asit konsantrasyonunun yiiksek veya diisiik olup olmadiginin tespit edilmesine olanak
tanir. Her bireyin amino asit profili kendisine 6zgudir ¢linki herkesin genetigi, biyokimyasi, beslenme ve yasam tarzi birbirinden farklidir. Mevcut amino asit profilinizi saptadigi i¢in bu test, amino asit ve bununla iliskili hangi vitamin ve mineral destegine ne kadar ihtiyaciniz oldugunu belirlemek i¢in oldukca iyi bir segenektir. Plazma amino asitleri
icin kan 6rnegi tizerinden degerlendirilmekle birlikte, idrar amino asitleri i¢in idrar numunesi tayini yapilir.Amino asit testi en yaygin olarak dogustan amino asit metabolizmasi bozuklugu oldugu siiphelenilen ¢ocuklarda kullanir. Ek olarak endokrin bozukluklari, karaciger hastaliklari, neoplastik hastaliklar, nérolojik bozukluklar, beslenme bozuklari,
bobrek yetmezligi ve yaniklarin degerlendirilmesine yardimci olabilir.Amino Asit Supplementleri ve Kas Gelisimi EtkisiBesinler yoluyla yeteri miktarda alinmakta zorlanan besin 6geleri icin supplementlere ihtiya¢c duyulur. Supplementler cesitli besin 6gelerini icerebilir ve icerikleri gibi formlar da farklilik gosterir. Gida kaynaklarindan ya da sentetik
yollarla elde edilen besin 6geleri kapsiil, tablet veya sivi formlara getirilerek besin takviyesi olarak sunulur. Allergo, Assos, Bialabor, Voonka, Curamed, Doppelherz, Dynavit, Eczacibasi, Enterogermina, Eurhovital, Probest, Sandoz, Wellcare, Zincomega, Multipower, Ligone, Venatura, Vitabiotics, Natrol, Neptune, Redoxan gibi ¢esitli bircok marka ¢ok
saylda supplement takviyesi iiretmektedir.En ¢ok kullanilan besin takviyelerinin basinda amino asit supplementleri gelir. Ozellikle sporcular ve viicut gelistirmeyle ugrasan bireyler kas gelisiminin hizlanmasi ve egzersiz performansinin artmasi icin amino asit supplementlerine siklikla bagvurur. Tek basina amino asit takviyesi kas gelisimini saglamakta
yeterli degildir. Ancak uygun ve yeterli egzersiz programiyla kas gelisimi saglanir ve performans artisi hissedilir.Apolar Amino Asit Nedir?Apolar amino asit, yapisinda hidrofobik 6zellik gosteren R grubu bulunduran amino asittir. Proton alisverisi yapamadigi i¢in hidrojen ve iyonik baglarin yapisinda yer alamaz, Van der Waals kuvvetleri ve hidrofobik
etkilesimlerle bir araya gelir. Apolar amino asitler, proteinlerin i¢ kisimlarina yerlesip hidrofobik etkilesimle {i¢ boyutlu yapilarinin kazandirilmasin saglar.Apolar Amino Asit Cesitleri Nelerdir?Apolar amino asit gesitleri, asagidaki gibidir; GlisinAlaninValinLésinizoldésinFenilalaninTriptofanMetiyoninProlin- imino asit.Polar Amino Asit Nedir?Polar amino
asit, yapisinda hidrofilik 6zellik gosteren R grubu bulunduran amino asittir. Polar amino asitler iyonik ve hidrojen bagi olusumuna katilirlar. Polariteleri nedeniyle proteinin dis kisminda yer alirlar.Polar Amino Asit Cesitleri Nedir?Polar amino asitler asidik, bazik ve yiiksliz olmak tizere iice ayrilirlar. Polar amino asit ¢esitleri, asagidaki gibidir;Polar
yiksiiz amino asitler,TreoninSerinSisteinAsparajinGlutaminTirozinPolar asidik amino asitler,Aspartik asitGlutamik asitPolar bazik amino asitler,Polar Asidik Amino Asitler Nedir?Polar asidik amino asitler aspartik asit ve glutamik asittir. Polar asidik amino asitlerin yapisinda her amino asidin govdesindekine ek olarak yan zincirinde asidik (proton
veren) 6zellik kazandiran bir karboksilik asit vardir. Fizyolojik pH'ta negatif yiikliidiirler. Iyonik formlarda amino asitlere aspartat ve glutamat denir.Polar Bazik Amino Asitler Nedir?Polar bazik amino asitler arginin, histidin ve lizindir. Her bir polar bazik amino asit, yan zincirinde proton alic1 molekiiller tasir ve bazik 6zellik gosterir. Lizin ve arjinin
fizyolojik pH’ta pozitif yukludir. Histidinin imidazol yan zinciri, fizyolojik pH degerine yakin bir pH’a sahiptir ve bu durum hem asit hem de baz katalizinde islev gérmesine izin verir. Diger standart amino asitlerin hi¢biri bu énemli kimyasal 6zellige sahip degildir. Bu nedenle histidin, cogunlukla protein enzimlerinin aktif bolgelerini olusturan bir amino
asittir.Polar Yiiksiiz Amino Asitler Nedir?Bu gruptaki amino asitler serin, treonin, tirozin, asparajin, glutamin ve sisteindir. Polar yuksiiz amino asitlerin yan zincirleri zayif asit ve bazlardan olusur ve notral pH’ta yuksiizdirler. Fizyolojik pH’ta tamamen yukli olmamakla birlikte icerdikleri fonksiyonel gruplar sebebiyle kismi art1 (+) ve kismi eksi (-)
yikler icerirler. Bu durum polar yliksiiz amino asitlere su ve diger molekiillerle hidrojen bagi yapabilme kabiliyeti kazandirir.Polar yliksliz amino asitlerin R gruplar: nonpolar amino asitlere gore oldukca fazla ¢éziiniir ve hidrofiliktir. Serin, treonin ve tirozinin polar 6zellikleri hidroksil gruplarindan, asparagin ve glutaminin polar 6zellikleri icerdikleri
amid gruplarindan, sisteinin ise silfidril veya tiyol grubundan ileri gelmektedir.Yikli (Charged) ve Yiiksiiz (Uncharged) Amino Asitler Nedir?Bir amino asit bir polipeptid zincirine baglandiginda amino ve karboksil gruplar iizerindeki ytlikler kaybolur. 20 temel amino asitten bes tanesi, yliklenebilen bir yan zincir tasir ve bu amino asitlere yiiklii amino
asitler denir. pH="7’de ikisi negatif yukludir: aspartik asit ve glutamik asit, ici pozitif yikludur: lizin, arjinin ve histidin.Kalan 15 amino asit yiiklii amino asitlerden farkli olarak notral pH’ta yiikstiz 6zellik gosteren yan zincire sahiptir ve bu amino asitler, yiikksiiz amino asit olarak adlandirilir. Yiksiiz amino asitlerin polarlik ve apolarlik durumlarina
gore bag yapma kabiliyetleri degisir. Polar yiiksiiz amino asitler farkli pH degerlerinde kismi art1 veya kismi eksi yiikler igerebilirler.Amino Asitlerin Gorevleri Nedir?Amino asitler canli yapisinin temel unsurlarindan biridir. Amino asit proteinin yap1 tasinmi olusturur ve yasamin devamliliginda kilit rol oynar.Amino asitlerin insanlardaki gorevleri
asagidaki gibidir;Protein sentezinde goérev alirlar.Amino asitler doku, organ, kas, deri ve sag yapisina katilir.Amino asitler enzimlerin ve nérotransmitterlerin énciilleridir. Ornegin, esansiyel bir amino asit olan triptofandan mutluluk hormonu olarak nitelendirilen serotonin sentezlenirken, glutamik asitten GABA sentezi yapilir.Viicutta yeterli amino asit
varligi metabolik stireclerin devamlilig i¢in gereklidir ve amino asitler neredeyse biitiin metabolik siireclerin diizenlenmesini saglar.Kan glikoz regiilasyonunun saglanmasinda rol oynar.Biiyiime ve gelismenin gergeklesmesi igin gereklidir.Hayat1 islevlerinin yaninda amino asitler kas gelisimi ve yag yakim streclerindeki etkisiyle 6n plana ¢ikar. Bu
sayede amino asit sporcular icin en 6nemli besin 6gesini olusturur.Amino asitler sporcularda;Yag yakimi ve kas gelisiminde rol oynar.Spor performansini artirir.Yagsiz viicut kiitlesini ve kas glciini artirir.Yag hiicrelerinin hiicreye gecisini kolaylastirarak yikim stirecine destek olur.Kaslara kan akisini iyilestir ve kaslardaki su tutumunu artirarak hiicre
bliylimesini saglar.Amino asit insan i¢in ne kadar 6nemliyse bitki ve hayvanlar i¢cinde ayni seviyede 6nemlidir. Hayvanlarda da insanlarla ayni etkinlikleri gosteren amino asitlerin bitkideki gérevleri asagidaki gibidir;Amino asitler, bitkide klorofil konsantrasyonunu artirmaya yardimci olur ve bu sayede daha fazla fotosentez meydana gelir.Bitkinin en
onemli yapilarindan biri stomalardir. Stomalar, bitkinin hidrik dengesini, makro ve mikro besin emilimini ve gazlarin emilimini kontrol ederler. Stomalarin acilmasi harici faktorlere (1s1k, nem, sicaklik ve tuz konsantrasyonu) ve i¢ faktoérlere (amino asit konsantrasyonu) baglidir. Bu mekanizmanin en diizgiin sekilde ilerlemesinde amino asitler gorev
alir.Amino asitler, fitohormonlarin ve bilyiime maddelerinin 6nciilleri veya aktivatorleri olarak gorev yapar. Ornegin metiyonin etilenin énciiliiyken, arginin ¢icek ve meyve ile ilgili hormonlarin sentezini indiikler. Alanin, valin ve 16sin amino asitleri meyvelerin kalitesini artirirken histidin amino asidi meyvelerin diizgiin olgunlasmasina yardimci
olur.Prolin imino asidi polenin dogurganlhigina yardimci olurken lizin, metionin ve glutamik asit tozlasma icin gerekli amino asitlerdir. Bu amino asitler polen ¢imlenmesini ve pollinik tiipin uzunlugunu artirir.Amino asitler bitki icerisinde mikro besin maddelerinin emilimi ve tasinmasini kolaylastirir.Amino asit bitkinin dis faktorlerden korunmasina ve
stres kosullarindan etkilenmemesinde énemlidir.Amino Asitlerin DNA’daki Islevi Nedir?DNA niikleotid birimlerinden olusmus bir polimerdir. Her niikleotid yapisinda bir seker, bir baz, bir de fosfat grubu bulundurur. DNA’da bulunan bu baz gruplar adenin (A), guanin (G), sitozin (C) ve timindir (T). Bu nikleotidlerin 3’erli sekilde farkh farkh
dizilmesiyle genetik kod olusur. DNA’daki bu dizilimi yapan tug¢li niikleotid gruplarina kodon denir. Her bir kodon bir amino asidi sifreler ve protein sentezinin en kiiciik parcasini olusturur. Kodonlarin diziliminden olusan genetik koda gore protein sentezi gerceklesir. Genetik kod protein sentezinde kullanilacak amino asidin sayisini, ¢esidini ve
siralamasini belirler.Amino Asitler Kodlar ve Kisaltmalar1 Nedir?Amino asitlerin ii¢ harfli kodlar ve tek biiyiik harften olusan sembolleri bulunur. Her amino asidin adi, yabanci adlarinin ilk ii¢ harfine gore ii¢ harfli bir kodla kisaltilir. Bu kisaltmalar asagidaki tabloda belirtilmistir.Amino Asitler i¢cin R Grubu Nedir?Amino asitler icin R grubu (yan zincir)
amino asidin kimligini belirleyen gruptur. R grubu 20 amino asidin hepsinde farklidir, yani amino asitler R’ye gore birbirlerinden farklilasir. Amino asit bulundurdugu R grubunun yapisi, buytkligi ve elektrik yikiine gore gesitli 6zellikler kazanir. Bu cgesitlilige bagh olarak, polaritesine gore; apolar (hifrofobik), polar (hidrofilik), yukiine gore; pozitif,
negatif ve yapisina gore; alifatik, aromatik olarak ayrilir. Ozetle, yan zincirin karakteristik 6zelligi amino asidin suda ¢oziinmesi, bag yapabilme kabiliyeti, yapisinda bulundugu proteinin katalizleyebilecegi organik reaksiyon gibi birgok seyin belirleyicisidir. Yan zincir (a, b, g, d, e): a-C’a baglanma sirasina gére adlandirilir. Amino Asitler ilaglarla
Etkilesime Giriyor mu?Yiksek proteinli diyetlerde ya da amino asit takviyesinin yliksek miktarlarda olmas1 durumunda amino asitlerin ilaglarla etkilesimi s6z konusu olabilir. Ancak bu etkilesim herhangi bir saglik endisesine yol agcmamaktadir.Varfarin ve yiiksek amino asit etkilesiminde serum albiimin seviyesi artar, INR diiser.Propranolol ve yiksek
amino asit etkilesiminde ilacin ilk gecis etkisi azalir.Teofilin ve yliikksek amino asit etkilesiminde emilim azalir.Levodopa ve yiksek amino asit etkilesiminde ilacin kan seviyesi azalarak ilaca verilen yanit da azalabilir.Karnitin amino asidi pivampisilin gibi pivalat-konjuge antibiyotiklerle etkilesime girer. Bu antibiyotiklerin devamli olarak alinmasi, karnitin
tikkenmesine yol acabilen pivaloil-karnitin atilimini artirir. Amino Asitlerdeki PK ve PI Degerleri Nedir?Aromatik Amino Asit Nedir?Aromatik amino asit, aromatik bir halka iceren amino asittir. 20 standart amino asit icerisinden asagidakiler aromatiktir;FenilalaninTriptofanTirozinBununla birlikte tirozin aromatik olmasinin yani sira, polar amino asit
olarak da siniflandirilmaktadir. Ek olarak histidin aromatik bir halka icerirken temel 6zellikleri agirlikli olarak polar bir amino asit olarak siniflandirilmasina neden olur; ancak bilesik hala aromatiktir.Amino Asit Eksikliginin Belirtileri Nelerdir?Amino asit eksikliginin belirtileri;Kas kaybina bagl olarak gelisen kilo kaybiOdemHalsizlikTirnak incelmesi
ve kirnlmalariSac kirikliklari, yipranmis sa¢ goriintiisii ve sa¢ dékiilmesiDeride kuruluk, kizariklik ve dékiilmelerCiltte solgunluk, lekelenmelerKemik saghginda bozulmalarCocuklarda gelisim geriligilyilesme giigliigii, bagisiklik sisteminde diisiisYetersiz protein alimina bagh karaciger yaglanmasiBas agrisiUykusuzluk veya kalitesiz uykuRuh saghginda
bozulmalar ve depresyonCok Fazla Amino Asidin Etkileri Nedir?Onerilen dozlarda amino asit kullaniminin herhangi bir yan etkisi gézlemlenmemekle birlikte fazla alim1 viicutta ¢esitli problemlere yol acabilir. Amino asit metabolizmas1 daha yogun calismaya baslar ve amino asitlerin yikimiyla aciga ¢ikan toksik maddelerin detoksifiyesinin artmasiyla
karacigerin yiikii artar. Ayni sekilde detoksifiye edilen maddelerin boébreklerden atimi igin su ihtiyacinin artmasiyla toplam elektrolit ve su dengesi olumsuz etkilenir. Bununla birlikte beyne girebilmek i¢in yaris halinde olan amino asit miktarinin artmasiyla norotransmitter seviyelerinde dengesizlik meydana gelebilir.Amino asit fazlaliginin
belirtileri;ishalKusmaSislikKan basinci diisiikliigiiRuh halinde dalgalanmalarKaraciger ve bébreklere fazla yiiklenilmesi sonucu kandaki potasyum seviyelerinin degismesiAmino Asitler Sa¢ Déokiilmesine Neden Olur mu?Sagc yapis1 keratin adi verilen proteinlerden olusur. Keratin proteininde bircok amino asit bulunmakla birlikte biiyiik oranda siilfiir
iceren amino asitler olan sistein ve metioninden olusur. Saglarin saglikh bir sekilde uzamasi ve gelismesi icin viicutta bu iki amino asidin, demir, ¢inko, bakir minerallerinin, C ve E vitaminin yeterli miktarlarda bulunmasi gerekir. Bu yiizden 6zellikle sistein ve metionin amino asitlerinin eksikligi; yetersiz besin alimi, egzersiz yogunluguna bagl gelisen
artmis protein gereksinimi ve bu gereksinimlerin karsilanamamasi, gerekli takviyelerin kullanilmamasi veya c¢esitli saglik problemleri nedeniyle ortaya ¢ikarak keratin proteininin yeterli miktarda sentezlenememesine yol acar ve sa¢ dokiillmesine neden olur.Ek olarak arjinin ve glutamin amino asitleri de sa¢ sagligi i¢in oldukga 6nemlidir. Arjinin
urettigi nitrik oksit sayesinde, potasyum kanallarinin acilmasini saglar ve damarlarin genislemesine yardimci olarak dokulara kan ve gerekli besin maddeleri iletilmesini kolaylastirir. Bu sayede iyi beslenen saclarin dokiilme orani azalarak daha saglikli halde uzar. Glutamin ise yasla birlikte daha az tiretilmeye baslar. Bu yiizden sa¢ dokiilmesinin 6éniine
gecebilmek icin yasimiz ilerledikce glutamine olan ihtiyacimiz artar ve gida takviyesine ihtiya¢ duyulabilir. Glutamin, glutamik asitten meydana gelir. Glutamik asit de saglara sulfiir tasiyarak yapinin olusmasina destek olur.Sac¢ sagliginda one ¢ikan bu amino asitlerin yaninda sa¢ sagliginin korunmasi ve sa¢ dokiillmesinin onlenmesi i¢in diger amino
asitlerin de viicutta yeterli miktarlarda bulunmas: gerektigi unutulmamalidir.Amino Asitler Igin Kan Testi Var mi1?Amino asitler igin kan testi vardir. Viicuttaki amino asit érintiisii gelismis laboratuvar yéntemleriyle kan testinden degerlendirilebilmektedir.Hangi Amino Asitler Anksiyeteye Yardimci Olur?Anksiyete ile iliskili oldugu bilinen ¢ biiyiik
norotransmitter vardir. Bunlar norepinefrin, serotonin ve GABA’dir. Serotonin insana mutluluk hissi saglayan bir nérotransmitterdir. Bu nérotransmitter viicutta triptofan amino asidinden sentezlenir. Bu yiizden anksiyeteye yardimci oldugu ve ruh sagh@imn iyilestirdigi bilinen en 6nemli amino asidin triptofan oldugu bilinmektedir.iligkili diger
nérotransmitter norepinefrinin 6ncti maddesi dopamin, tirozin amino asidinden sentezlenir. Viicutta norepinefrin seviyelerinin yeterli olabilmesi igin tirozin amino asidine ihtiya¢ vardir. Buradan yola c¢ikarak tirozin amino asidinin aksiyeteye yardimci bir diger amino asit oldugunu séylemek miimkiin. Son olarak anksiyete ilaglarinin neredeyse
tamaminda rol alan nérotransmitter GABA glutamik asitten sentezlenir.Amino asitlerin her birinin viicutta farkh islevleri oldugu ve herhangi birinin iglevinin aksamasi durumunda biitiin sistemlerin etkilenebilecegi g6z 6niinde bulundurularak dengeli amino asit alimina 6zen gosterilmelidir. Bu sayede anksiyeteye yardimci olmak ve daha iyi bir ruh
haline sahip olmak kolaylasir.Esansiyel Olmayan Amino Asitler Hangi Organda Uretilir?Esansiyel olmayan amino asitler karacigerde iiretilir. Viicutta cogunlukla transaminasyon tepkimelerinden sentezlenen esansiyel amino asitlerin transaminasyon icin ihtiya¢ duydugu transaminazlar biitiin dokularda az miktarda bulunmakla birlikte en ¢ok karaciger
ve kas dokularinda vardir. Bu yiizden viicudun ¢esitli dokularinda da transaminasyon reaksiyonlariyla esansiyel olmayan amino asitler iiretilmektedir. Ornegin kasta priivattan alanin elde edilerek karacigere getirilir ve deaminasyon reaksiyonlarina katilir. Farkli bir érnekle valin amino asidinin beyinde gerceklesen transaminasyon tepkimesinde
glutamin olusmaktadir. Ancak bu reaksiyonlarin devamliligi amino asit metabolizmasinin c¢ikis noktasi karacigerin saghgini korumakla mimkiindiir.Karaciger kan sekeri seviyesinin dengelenmesinde kilit bir rol oynayarak fazla glikozun depolanmasini saglar ve gereginde kullanima sunar. Viicutta detoks gorevini istlenerek toksinleri zararsiz hale
getirir ve bobreklere yollayarak viicuttan atilimini saglar. Salgiladifn safra sivisiyla yaglarin sindirim ve emiliminden sorumlu olan karaciger proteinlerin iiretildigi organ olmasiyla da 6n plana c¢ikar. Karaciger sagliginin bozulmas1 durumunda viicudun metabolik reaksiyonlar: aksar ve toksinler yeteri kadar uzaklastirilamamaya baslar. Ozellikle
sporcularda kas gelisimi i¢in protein metabolizmasinin 6nemi g6z éntine alindiginda karaciger saghginin korunmasi 6nem kazanir.Viicuda ihtiyacindan fazla protein alimi ya da amino asit takviyesiyle de karacigerin saghg: tehdit altina girer. Metabolik yiikiin artmasiyla yorulan karacigerde detoksifikasyon reaksiyonlar: yetersiz kalir ve toksik madde
birikimi artar.Esansiyel Olmayan Bir Amino Asit Esansiyel Bir Amino Asite Doniisebilir mi?insanlarda esansiyel olmayan bir amino asit esansiyel bir amino asite déniisememektedir. Bitkiler ve mikroorganizmalar bu déniisiimil saglayabildigi icin yapilarinda biitiin amino asitleri sentezleyebilirler. insanlarda bu déniisiimiin tersi miimkiindiir. Ornegin
esansiyel olmayan amino asit tirozin esansiyel amino asit fenilalaninden, sistein metioninden doniisturilir. Ek olarak yari-esansiyel kabul edilen arjinin ve prolin amino asitleri az da olsa glutamattan dontustiriilebilir.Esansiyel Olmayan Amino Asitlerin Gorevleri Nedir?Glutamin: Viicutta en ¢ok bulunan amino asittir. Glutaminin bir¢cok biyosentetik
reaksiyon icin hem karbon hem de amino grubu saglar. Glutaminden saglanan karbon, trikarboksillik Asit (TCA) dongiisiiniin biyosentetik islevlerini desteklemek icin 6nemli bir anaplerotik substrattir. Ayn1 zamanda hekzozaminler, niikleotidler ve diger esansiyel olmayan amino asitler gibi molekiillerin biyosentezi icin glutamin azot kaynagi olusturur.
Bobrekte serbest amonyak olusturur.Glutamat: Sistein, glisin, asparagin ve arginin sentezinde kullanilan prolin, aspartat, alanin ve serinin biyosentezi icin 6nemli oldugundan esansiyel olmayan amino asit metabolizmasinda merkezi bir rol alir. Glutamik asit sinirsel uyari ileticilerden gamma-amino butirik asitin (GABA) 6nciisidir.Bununla birlikte
glutamat, vicuttaki en gicli antioksidanlardan biri olan glutatyonun sentezinde de kullanilir.Serin: Serin, pirin, pirimidin ve sistein biyosentezinde, mitokondriyal protein translasyonunda, lipid biyosentezinde rol alir. Tek karbon metabolizmasinda 6nemli bir metil donorudir. Enzimlerin yapisina katilmasiyla katalitik fonksiyonlarin yerine
getirilmesine destek olur.Glisin: Toksik 6gelerle birleserek onlari zararsiz duruma getirir. Ayrica hemoglobinin ¢ekirdegdi olan porfirinin sentezinde kullanilir ve bir ¢esit safra asidinin bilesiminde yer alir. Glisin merkezi sinir sisteminde, genellikle omurilik, beyin kokii ve retinada sinir iletisimini engelleyici bir nérotransmitter olarak da gorev yapar. Ek
olarak serinin glisine déniistimii tek karbonlu metabolizma olarak adlandirilan metabolik yollarda folat ve metiyonin dongiileri tarafindan kullanilan tek karbonlu birimleri saglar.Aspartat: Aspartik asit anyonik formunun adiyla aspartat olarak da bilinir. Aspartat hem piirin hem de pirimidin sentezi i¢in gereklidir. Malat- aspartat mekigi yoluyla sitozol
ve mitokondri arasinda elektron transferinde rol alir. Asparajin sentezinin ana maddesini olusturur. Aspartat beyinde norotransmitter olarak da islev yapar ve glukoneogenez esnasinda metabolit olarak gorev yapabilir.Asparajin: Merkezi sinir sisteminin dengesinin korunmasi i¢in gereklidir. Protein sentezinin yapi tasini olusturmasinin disinda, mTOR
sinyallemesinin aktivasyonu i¢in ihtiya¢ duyulan diger amino asitlerin aliminda onemli bir degisim faktoru olarak islev yapar. Mtor sinyallemesi viicudumuzda hem anabolik hem de katabolik stirecleri; yeterli besin,enerji, oksijen mevcudiyeti ve biiyiime faktoriyle koordine ederek, hiicre ve organizma homeostazini diizenlemeye yardimci
olmaktadir.Alanin: Karbon metabolizmasinin merkezindedir. Alanin, dokular ve karaciger arasindaki glikoz-alanin dongiisiinde anahtar rol oynar. Kas dokusunda piruvat NH2 alarak alanine doniisiir. Alanin karacigere tasinarak deaminasyona ugrar ve ortaya ¢ikan keto asit glikoza doniisiir. Bu dongii glikozun yetersiz aliminda enerji olusumu igin
Onemlidir. Glikoz-alanin dongiisii, piruvat ve glutamatin kastan uzaklastirilmasini ve giivenli bir sekilde karacigere tasinmasini saglar. Bununla birlikte alanin substrat taninmasinda ve enzim substrat iliskisinin 6zgiil olmasinda rol oynar. Alanin transferazin substratidir.Arjinin: Arginin hiicre bélinmesinde, yara iyilesmesinde, amonyagin viicuttan
atilmasinda ve hormonlarin salinmasinda 6nemli bir rol oynar. Nitrik oksit sentezinin 6nclisiidiir. Ayni zamanda toksik metabolik yan {iriin amonyagi idrarla atilacak lireye déniistiiren metabolik bir yol olan lire dongiistiniin bilesenidir. Ek olarak arjinin, glisin ve metioninden sentezlenen kreatinin fosforla birleserek yiliksek enerjili kreatinin-fosfati
olusturur.Tirozin: Tiroid ve adrenal medulla hormonlarinin sentezinde kullanilir. Tirozinde bulunan hidroksil grubunun fosforilasyonuyla, hedef proteinin aktivitesini degistirebilir veya SH2 alan baglanmasi yoluyla bir sinyalleme zincirinin parcasini olusturabilir.Sistein: Stlflir iceren iki proteinojenik amino asitten biri olan sistein, diger amino asitlerle
miimkiin olmayan bircok islevi sunan reaktif bir tiyol yan zinciri icerdigi icin 6nemlidir. Ornegin, reaktif sistein kalintilar1 genellikle enzim katalizérlii reaksiyonlarda bir niikleofil olarak islev gérdiikleri enzimlerin katalitik bélgesinde bulunur. Sistein ayrica diger tiyol gruplarinin okside olmasiyla iki sistein arasinda disiilfit baglar olusturur, bu da
protein katlanmasi ve stabilitesini tesvik etmede kritik bir islevdir. Bu sayede bircok proteinin iic boyutlu yapisinin olusturulmasinda belirleyici rol oynar. Tiyollerin redoks reaksiyonlarina girme yeteneklerinden dolay: sistein antioksidan ozelliklere sahiptir. Viicuttaki gliclii antioksidanlardan biri olan glutatyonun bilesenidir.Esansiyel Olmayan Amino
Asitler Hangi Yiyeceklerde Bulunur?Viicut tarafindan iretilebiliyor olsa da hayvansal ya da bitkisel protein kaynaklari ile esansiyel olmayan amino asitleri disaridan almak miumkiindiir. Et, siit, yumurta, kiimes hayvanlari, balik gibi hayvansal protein kaynaklarinda; soya, kurubaklagiller, tofu, kabak cekirdegi, badem gibi bitkisel protein kaynaklarinda
bol miktarda esansiyel olmayan amino asit bulunur. Her besinin amino asit igerigi farklidir, 6rnegin asparajinin en iyi kaynaklarindan biri kuskonmazken, tirozine en fazla kirmizi ette rastlanir.Tavuk: 100 gr haslanmis 25.9 gr protein, 810 mg tirozin, 1313 mg alanin, 996 mg glisin, 3333 mg glutamik asit, 2116 mg aspartik asit, 236 mg sistin, 1521 mg
arjininHindi: 100 gr haslanmis 27.6 gr protein, 801 mg tirozin, 1458 mg alanin, 1151 mg glisin, 3657 mg glutamik asit, 2156 mg aspartik asit, 254 mg sistin, 1527 mg arjininKirmiz1 et: 100 gr haslanmis koyun eti 23.4 gr protein, 1162 mg tirozin, 1964 mg alanin, 1651 mg glisin, 5167 mg glutamik asit, 3122 mg aspartik asit, 348 mg sistin, 2178 mg
arjinin 100 gr haslanmis dana eti 26.7 gr protein, 1170 mg tirozin, 2183 mg alanin, 5806 mg glutamik asit, 3167 aspartik asit, 414 mg sistin, 2159 mg arjininYumurta: 1 adet haslanmis yumurta(50g) 6.3 gr protein, 250 mg tirozin, 368 mg alanin, 216 mg glisin, 837 mg glutamik asit, 665 mg aspartik asit, 136 mg sistin, 410 mg arjininStt: 1
su bardagi tam yagh siit 6.9 gr protein, 318 mg tirozin, 214 mg alanin, 125 mg glisin, 1416 mg glutamik asit, 540 mg aspartik asit, 38 mg sistin, 180 mg arjininYogurt: 100 gr tam yagh yogurt 3.9 gr proteinBaklagiller: 100 gr haslanmis nohut 9 gr protein, 220 mg tirozin, 380 mg alanin, 369 mg glisin, 1550 mg glutamik asit, 1042 mg aspartik asit, 119
mg sistin, 835 mg arjinin 100 gr haslanmis kuru fasulye 9.6 gr protein, 273 mg tirozin, 407.8 mg alanin, 379.8 glisin, 1483 mg glutamik asit, 1175.9 mg aspartik asit, 106 mg sistin, 602 mg arjinin 100 gr haslanmis yesil/kirmizi mercimek 9.4 gr protein, 241 mg tirozin, 377 mg alanin, 367 mg glisin, 1399 mg glutamik asit, 998
mg aspartik asit, 118 mg sistin, 697 mg arjinin 100 gr haslanmis barbunya 9.6 gr protein, 205 mg tirozin, 394 mg alanin, 351 mg glisin, 1393 mg glutamik asit, 1086 mg aspartik asit, 81 mg sistin, 475 mg arjininKuskonmaz: 100 gr pismis kuskonmaz 2.1 gr protein, 57 mg tirozin, 125 mg alanin, 101 mg glisin, 255 mg glutamik asit, 555 mg
aspartik asit, 34 mg sistin, 99 mg arjininBalik (somon, ton balig1): 100 gr 22.2 gr protein, 859 mg tirozin, 1538 mg alanin, 1221 mg glisin, 3797 mg glutamik asit, 2605 mg aspartik asit, 273 mg sistin, 1522 mg arjininKinoa: 100 gr pismis kinoa 3.5 gr protein, 83 mg tirozin, 183 mg alanin, 216 mg glisin, 580 mg glutamik asit, 353 mg aspartik asit, 63
mg sistin, 340 mg arjininBulgur: 100 gr pismis bulgur 3.1 gr protein, 90 mg tirozin, 109 mg alanin, 973 mg glutamik asit, 158 mg aspartik asit, 71 mg sistin, 144 mg arjininSoya fasulyesi: 100 gr haslanmis soya fasulyesi 15.2 gr proteinTofu: 100 gr 15.5 gr protein, 701 mg tirozin, 773 mg alanin, 3288 mg glutamik asit, 2036 mg aspartik asit, 57 mg
sistin, 1369 mg arjininLikit Amino Asit Farki Nedir?Likit amino asit, siv1 halde bulunan amino asit takviyesidir. Viicuda ihtiya¢ duydugu biitiin esansiyel amino asitleri saglayan giiclii bir amino asit igerigine sahiptir ve tablet veya kapsiil haline getirilmedigi i¢in ekstra katki maddesi kullanilmaz. Likit amino asitlerin diger formlarina gore kana karisimi
cok daha hizhidir. Ctunki diger formlar sindirilebilmek icin 6nce parcalanmaya ihtiya¢ duyar. Likit amino asitlerin emiliminin daha hizli olmasi sayesinde kas onarim hizi da diger amino asit takviyelerinden yiliksektir. Herhangi bir hazirlama prosediirii bulunmaz ve direkt olarak tiiketilebilir. Bu pratik kullanimi yaygin olarak tercih edilmesini saglar.
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