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Oz: Giincel siirdiiriilebilir beslenme rehberleri, hayvansal iiriinlerin tiiketiminin azaltilmasini ve
daha ¢ok bitkisel kaynakli bir beslenmeye gecisi nermektedir. Hayvansal protein kaynaklar bit-
kisel olanlara kiyasla birkag kat daha yiiksek ¢evresel etkiye sahiptir. Et, su liriinleri, yumurta ve
siit gibi hayvansal protein kaynaklarinin {iretimi i¢in bitkisel protein kaynaklarina kiyasla daha
fazla su ve tarim arazisi kullanilmakta ve daha fazla emisyon olusmaktadir. Uretimlerinde daha
yiiksek diizeyde sera gazi emisyonu veya daha genis arazi gerektiren hayvansal protein kaynak-
larini i¢eren diyetler, tiim nedenlere bagli mortalite, spesifik mortalite ve kanserin daha yiiksek
oranlari ile iliskilidir. Ancak, hayvansal proteinlerin sinirlandirilarak bitkisel protein kaynaklarina
yonelmenin yeterli ve kaliteli protein saglayamayabilecegi endigesi bulunmaktadir. Yaslilarda ve
yiiksek beden kiitle indeksi olan yetigkinlerde protein ihtiyacinin karsilanamayabilecegi diisii-
niilse de ¢ogu yetiskin i¢in bitkisel protein kaynaklar1 ile yeterli miktarda protein saglanabilir.
Bitkisel proteinler bazi aminoasitleri hayvansal proteinlere kiyasla daha diisiik miktarlarda iger-
mesine ragmen, aminoasit kaliplar1 agisindan tamamlayici bitkisel proteinlerin (6rnegin tahil ve
bakliyatin birlikte tiiketimi) kullanilmasiyla aminoasit skoru arttirilabilir. Ayrica, bezelye gibi bit-
kisel protein kaynaklarina bazi probiyotik L. paracasei suslarinin (LP-DG plus LPC S01) takvi-
yesi, serum esansiyel aminoasit konsantrasyonunu yiikseltebilir. Islatma, pisirme, kavurma veya
fermente etme gibi besin hazirlama stratejileri ile bakliyat gibi bitkisel besinlerden anti-besin
0gesi faktorleri kismen ortadan kaldirilarak proteinlerin biyoyararlanimi arttirilabilir. Beslenme
acisindan 6nemi diisiiniildiigiinde, hayvansal protein kaynaklarimin tamamen kaldirilmasindan zi-
yade azaltilarak bitkisel protein kaynaklarinin beslenme tarzina daha fazla dahil edilmesi, ¢evreye
ve dogal kaynaklara daha az zarar vererek siirdiiriilebilir beslenmeye katki saglarken, daha az
saglik riski ile iliskili olmakla birlikte istenen protein faydalarini da saglayabilecektir.

Anahtar Kelimeler: Siirdiiriilebilir Beslenme, Bitkisel Protein, Hayvansal Protein
GIiRIiS ve KURAMSAL CERCEVE

Stirdiiriilebilir beslenme, dogal kaynaklari ve insan kaynaklarini optimize ederken, ayn1 zamanda
biyolojik ¢esitlilige ve ekosistemlere saygili ve onlar1 koruyucu, kiiltiirel olarak kabul edilebilir,
erisilebilir, ekonomik olarak adil ve uygun; beslenme agisindan yeterli, giivenli ve saglikli bir
yasam bigimi olarak tanimlanmaktadir. Stirdiiriilebilir beslenme, gida iiretimi ve tiiketimiyle ilgili
zararl gevre kirliligini ve kaynak kullanimini ele alan biitiinsel ve karmasik bir yaklasimdir
(Tompa 2022). Insanlarin, artan kronik hastalik oranlar1 ve besin 6gesi yetersizliklerine dikkat
¢ekmeye calisirken ayni zamanda sinirli dogal kaynaklari korumak i¢in de miicadele etmesi, siir-
diiriilebilir beslenmeyi kiiresel Sneme sahip bir konu haline getirmektedir. %

Stirdiiriilebilir beslenmeye dair giincel rehberler, hayvansal {irlinlerin azaltilmasini ve daha ¢ok
bitkisel kaynakli bir beslenmeye gecisi onermektedir. Hayvansal besinlerin, iyi protein kaynaklari
olmakla birlikte bitkisel protein kaynaklarina kiyasla birkag kat daha yiiksek ¢evresel etkiye sahip

22 https://www.healthyeating.org/nutrition-topics/general/sustainable-nutrition
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oldugu artik kabul goren bir gercektir. Bu cevresel etkiler arasinda iiretimleri i¢in su kaynaklarimin
ve tarim arazilerinin daha fazla kullanimu ile birlikte iiretimleri sonucu daha fazla emisyonun or-
taya ¢ikmasi yer almaktadir (Lonnie 2020). Siirdiiriilebilirlik agisindan bu olumsuz ¢evresel etki-
leri barindiran hayvansal protein kaynaklarmin beslenmede daha fazla yer almasi son derece

olumsuz saglik sonuglariyla da iliskilendirilmektedir (Laine 2021).

Bununla birlikte, stirdiiriilebilir beslenme kapsaminda bitkisel protein kaynaklarinin hayvansal
protein kaynaklarina kiyasla daha fazla tercih edilmesi Onerileri beraberinde bir takim endiseler
de getirmistir. Literatiirde giderek daha fazla tartigilmakta olan bu endiseler arasinda temel olarak
bitkisel protein kaynaklariin yeterli miktar ve kalitede proteini saglayip saglayamayacagi yer
almaktadir (Lonnie 2020). Bu derlemede de, siirdiiriilebilir beslenme kapsaminda hayvansal pro-
tein kaynaklarina kiyasla daha ¢ok bitkisel protein kaynaklarinin tercih edilmesinin énemi ve bu

durumun beraberinde getirdigi endiseler incelenmistir.
AMAC

Bu derlemede siirdiiriilebilir beslenme kapsaminda bitkisel protein kaynaklarinin 6nemi ve bes-
lenmemizde hayvansal protein kaynaklarindan daha fazla yer edinmesi konusundaki mevcut en-

diselerin incelenmesi amaglanmigtir.
KAPSAM

Bu derleme kapsaminda siirdiiriilebilir beslenmede bitkisel protein kaynaklarinin 6énemi, beslen-
memizde hayvansal protein kaynaklarina gore daha fazla yer edinmesi ile yeterli miktarda ve ka-

litede protein saglanip saglanamayacagi konusundaki endiselere yer verilmistir.

Siirdiiriilebilir Beslenmede Bitkisel Protein Kaynaklarinin Onemi: Beslenmemizde Neden

Hayvansal Protein Kaynaklarina Gore Daha Fazla Tercih Edilmeli?
Siirdiiriilebilirlik acisindan avantajlar

Bitkisel protein kaynaklari, hayvansal kaynaklara gére daha az cevresel etkiye sahiptir. Et, su
diriinleri, yumurta ve siit gibi hayvansal protein kaynaklarmin {iretimi i¢in diinyadaki suyun ve
tarim arazilerinin biiylik cogunlugu kullanilirken, iiretimleri sonucunda ortaya ¢ikan emisyon da
genel olarak besinlerin iiretimi sonucu ortaya ¢ikan toplam emisyonun yarisindan fazlasi olus-
turmakta ve protein arzinin yarisindan azini karsilamaktadir (Lonnie 2020). Bununla birlikte, 119
iilkede 38.700 ciftligi ve 40 iirlinii (kiiresel protein ve kalori tiikketiminin %90'in1 temsil eder),
1600 isleyici, ambalaj tiirleri ve perakendecileri kapsayan genis ¢capl bir inceleme yapilmistir. Bu
inceleme sonucu ortaya ¢ikan rapor bes 6nemli ¢evresel etki gostergesi olan arazi kullanimi, yerel
su kithig1 ile agirliklandirilmis temiz su ¢ekimi, sera gazi emisyonu ve asitlestirici ve 6trofik emis-
yonlarini (yani toprak ve su pH seviyelerinin azalmasina katkida bulunan kiikiirt dioksit, nitrojen
dioksit ve amonyak emisyonlar) kapsamaktadir. Raporun sonuglari, protein arzinin yalnizca
%37'sini saglamasina ragmen, et, su iirlinleri, yumurta ve siit kullaniminin diinyadaki tarim ara-
zilerinin yaklasik %83'inii ve gida iiretimi sonucunda ortaya ¢ikan emisyonlarin %56-58'ine kat-
kida bulundugunu ortaya koymustur (Poore 2018). Benzer sekilde, baska bir aragtirma da sigir
etinden 1 kg protein iiretiminin barbunyadan 1 kg protein {iretimine kiyasla yaklasik 18 kat daha
fazla toprak, 10 kat daha fazla su ve 9 kat daha fazla yakit gerektirdigini bildirilmistir (Sabaté
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2015). Cesitli yasam dongiisii degerlendirmesi ¢aligmalarina dayali olarak, yiiksek protein iceri-
gine sahip farkli gidalar i¢in kilogram protein basina arazi kullanimi ve sera gazi emisyonu (ye-
tistiricilikten perakendeye) Tablo 1°de gosterilmistir (Weindl 2020).

Tablo 1. Cesitli Yasam Dongiisii Degerlendirmesi Calismalarina Dayah Olarak, Yiiksek
Protein icerigine Sahip Farkh Gidalar i¢in Kilogram Protein Bagina Arazi Kullanim ve

Karbon Ayak izi

Besin grubu Arazi kullanim1 Sera gaz1 emisyonu

Protein (m?kg™) Protein (Kg COx-esdegeri Kg™)

Ortalama Min-Maks Ortalama Min-Maks
Sigir eti (genis | 1132 (164-2100) 192 (58-643)
besleme sistemi)
Sigir eti (yogun | 98 (75-143) 115 (45-210)
besleme sistemi)
Siit ineklerinden | 37 (37-37) 51 (45-62)
s1gir eti
Domuz eti 55 (40-75) 29 (20-55)
Kanatli hayvan | 31 (23-40) 15 (10-30)
eti
Koyun eti 238 (51-750)
St 39 (26-54) 34 (28-43)
Yumurtalar 39 (29-52) 27 (15-42)
Balik¢iliktan 68 (4-540)
elde edilen deniz
iiriinleri
Su firiinleri ye- | 21 (13-30) 28 (4-75)
tistiriciliginden
elde edilen deniz
iiriinleri
Bitkisel protein | 18 (4-43) 7 (4-17)
Et yerine gecen | 12 (8-17) 26 (17-34)
diger iiriinler

a. Bitkisel protein, kuru bakliyatlari (protein icerigi %20-36) ve bitkisel protein bazinda et yerine
gecenleri (protein igerigi %8-20) kapsar.
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b. Et yerine gegen {irlinler, yumurta veya siit proteini igerir ve %15-20’lik bir protein igerigine
sahiptir.

Ote yandan cevresel ayak izi sadece protein kaynagina gore degil ayn1 zamanda iiretim uygula-
malarina gore de degismektedir ve bu hem bitkisel hem de hayvansal protein kaynaklar1 igin ge-
cerlidir. Ornegin, bitkisel gida iiretiminin etkisi bilyiiyen bdlge, tarim uygulamalari, isleme ve
ulasim gibi bir¢ok faktore baglidir (Lonnie 2020). Benzer sekilde, hayvanlardan gida iiretimi ¢ok
faktorliidiir ve hayvan beslenmesinin, iireme yonetiminin, genetik degerlerin (ireme degeri) veya
donisiimlii otlatmanin iyilestirilmesinin et {iretiminin ¢evresel etkisinde 6nemli iyilestirmelere
yol agabilecegi belirtilmektedir (Wang 2020, Lonnie 2020). Bitkisel ve hayvansal proteinler ara-
sinda karsilastirma yapildiginda, muhtemelen sig1r eti tiim hayvansal gidalar arasinda en yiiksek
ayak izine sahip oldugu i¢in, karsilastirma araci olarak sigir eti kullanilmaktadir (Poore 2018,
Lonnie 2020). Ciftlik deniz tirtinleri, peynir, siit, kuzu, yumurta ve kiimes hayvanlari gibi diger
hayvansal gida gruplar1 da sigir etinden daha diisiik karbon ayak izi olusturan diyet proteini sag-
layabilir (Lonnie 2020). Et tiiketiminin hala nispeten yiiksek olmasindan dolay1 agirlikli olarak
bitkisel kaynakli bir beslenme tarzina hizli bir doniigimiin kiiresel 6l¢ekte pek miimkiin olmamasi
nedeniyle karbon ayak izinin daha hizli bir sekilde azaltilmasi i¢in hayvansal protein kaynaklari-
nin azaltilmasina sigir etinden baslanmasi onerilebilir (OECD/FAO 2017).

Saghk Acisindan Avantajlari

Tiiketiciler, ileriye doniik kohort ¢caligmalarinda obezite, metabolik sendrom ve tiim nedenlere
bagl oliim, Tip 2 diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar ve hipertansiyon riskini azaltmakla iliski-
lendirilen agirlikli olarak bitkisel protein kaynaklarini igeren diyetlerin saglik yararlari konusunda
giderek daha bilingli hale gelmektedir (Lonnie 2020).

Diyet kaliplarinin analizi, besin ve makro besin 6gelerinin yer degistirilmesinin (6rnegin hayvan-
sal protein kaynaklarinin bitkisel protein kaynaklar ile degistirilmesi) etkileri de dahil olmak tizere
diyet bilesenlerinin hastalik riski {izerindeki etkilerinin sinerjistik bir sekilde nicel olarak deger-
lendirmesine olanak saglamaktadir (Qian 2019, Lonnie 2020). Genis bir prospektif kohort ¢alig-
masinda, hayvansal proteinden gelen giinliik enerjinin %3'ilinii bitkisel protein ile degistirmenin
daha diisiik tiim nedenlere bagli mortalite riski ile iliskili oldugunu bulmustur. En etkili risk azal-
masi ise islenmis kirmizi et, islenmemis kirmizi et ve yumurtalarin yerini bitkisel proteinler aldi-
ginda gozlenmistir (tehlike oranlari sirasiyla 0.66, 0.88 ve 0.81) (Song 2016, Lonnie 2020).

Ek olarak, Diinya Kanser Arastirma Fonu ve Amerikan Kanser Arastirma Enstitlisii, kanser riskini
azaltmak icin hayvansal protein kaynaklarinin bagsinda gelen kirmizi et tiiketiminin siirlandiril-
masini ve iglenmis etlerden kaginilmasini 6nermektedir. Bu baglamda 6zellikle, haftada 350-500
gr (pismis agirlik) sigir eti, domuz eti ve kuzu eti gibi kirmiz1 etten daha fazlasini tiikketmemek ve
jambon, domuz pastirmasi, salam, sosisli sandvi¢ ve bazi sosisler gibi islenmis etlerden kaginmak
gerektigi vurgulanmaktadir (WCRF/AICR 2018, Lonnie 2020). Bununla birlikte, ¢ok merkezli
bir prospektif kohort olan Avrupa Kanser ve Beslenmeye Yonelik Prospektif Arastirma (EPIC)
caligmasindaki 443.991 katilimcinin verilerini kullanarak yapilan yeni bir ¢alismada, tiretimleri
icin daha yliksek diizeyde sera gazi emisyonu veya daha genis arazi kullanimi gerektiren hayvan-
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sal protein kaynaklarini (6zellikle et ve et {irlinleri ile siit ve iiriinleri) i¢eren diyetler, tiim neden-
lere bagli mortalite, spesifik mortalite ve kanserin daha yiiksek oranlari ile iligkililendirilmistir
(Laine 2021).

Kirmiz1 ve islenmis etle baglantili potansiyel kanserojen mekanizmalar yiiksek hem demir igerigi
(potansiyel olarak kolorektal timdr olusumunu tesvik eder), kanserojen polisiklik aromatik hid-
rokarbonlar (1s1] islem sirasinda olusur) ve eksojen olarak tiiretilen N-nitroso bilesikleri (islenmis
etlerde) ile iliskilidir (Santarelli 2008). Yiiksek kirmizi et tiiketiminin kardiyovaskiiler sagligin
bozulmasi, kanser ve tiim nedenlere bagl 6liimlerde artis ile iligkilendirilse de, 6zellikle islenme-
mis kirmizi et agisindan kanitlar kesinligi tartismali olabilir (Lonnie 2020). Tiim bu bilgiler 1s1-
ginda hayvansal protein kaynaklarinin azaltilip, bitkisel protein kaynaklarinin daha fazla tiiketil-
mesi saglik agisindan daha faydali olabilir. Ancak bu siirecin beraberinde getirdigi birtakim endi-

seler de bulunmaktadir.

Siirdiiriilebilir Beslenme Kapsaminda Hayvansal Protein Kaynaklar Tiiketiminin Azaltil-
masi Konusunda Mevcut Endiseler

Bitkisel Protein Kaynaklarindan Yeterli Miktarda Protein Alinabilir Mi?

Genel olarak, ¢ogu bitkisel besin, hayvansal kaynaklara gore 100 g agirlik (veya porsiyon) basina
daha az protein igerir. Ornegin, tavuk, sigir eti veya yag1 azaltilmig Cheddar peyniri 100 g bagina
yaklasik 30 g protein saglarken, bakliyat ve tahillarin cogu 100 g basina sirasiyla <20 g ve < 15
g icerir, ancak bakliyatlar bazilar1 (soya veya aci bakla gibi) 100 g basia 40 g'a kadar protein
icerebilir (PHE 2015, Lonnie 2020).

Isvigreli yetigkinlerden (18-50 yas aras1) olusan bir kohortta yapilan bir ¢alisma, protein aliminin
omnivor grupta (85 X 24 g/giin) 6nemli 6lgiide daha yiiksek olmasina ragmen, vejetaryenler ve
veganlar arasinda gézlemlenen alimin hala yeterli oldugunu gézlemlemistir (sirasiyla 64 x 21 ve
65 x 21 g/glin) (Schupbach 2017). Bu nedenle, halk saglig1 mesajlar1 onerilirken, tiiketicilerin
faydalanabilecegi sekilde, saglikli ve dengeli bir diyetin, hayvansal protein kaynaklarma gore
daha ¢ok bitkisel protein kaynagi igerse de biiyiik olasilikla protein gereksinimlerini karsilayabi-
lecegi belirtilmelidir (Lonnie 2020).

Bununla birlikte, ¢ogu yetiskin i¢in bitkisel protein kaynaklari ile yeterli miktarda protein sagla-
nabilse de, yaglilarda yasa bagl olarak azalan kas ve kuvvet kayiplar1 ve protein kullanimini ve
gereksinmesini etkileyebilen fizyolojik degisiklikler (6rn. anabolik direng, insiilin direnci, bozul-
mus sindirim, inflamasyon ve azalmig IGF-1 seviyeleri) nedeniyle en azindan bir kisminin ihti-
yacmnin karsilanamayabilecegi belirtilmektedir. Yas ve yiiksek beden kiitle indeksi (BKI) (>65
yas yetiskinlerde >28 kg/m?) nedeniyle artan protein gereksinimlerinden dolay1 bitkisel protein
kaynaklari ile bu niifus grubunun en azindan bir kisminin ihtiyaglarinin karsilanamayabileceginin

de goz onilinde bulundurulmasi gerektigi belirtilmektedir (Lonnie 2020).
Bitkisel Protein Kaynaklar: Yeterli Kalitede Protein Saglar Mi1?

Tiiketicilerin ortak endiselerinden birisi de, bitkisel proteinlerin hayvansal proteinler kadar iyi

kalitede olup olmadigi anlamaktir. Protein kalitesi, esansiyel amino asit (EAA) kompozisyonu
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icerigi ve onu olusturan amino asitlerin biyoyararlanimi ve sindirilebilirligi degerlendirilerek be-
lirlenir (Lonnie 2020).

EAA’lar, viicut tarafindan sentezlenemeyen ancak diyetle saglanmasi gereken dokuz amino asittir
(Lonnie 2020). "Tam protein" terimi, belirli bir gidadaki tim EAA'nin insan beslenme gereksin-
imleri i¢in yeterli miktarlarda ve dogru oranda oldugunu belirtir (FAO 2013). Bitkisel besinlerde
bulunan proteinler genellikle eksik olarak tanimlanmaktadir (Lonnie 2020). Bunun nedeni,
bitkisel besinlerdeki bazi EAA'larin referans amino asit kalibindan (1 g protein basina mg EAA)
daha diisiik miktarlarda olmasidir (Lonnie 2020, FAO 2013). Ornegin, hayvansal proteinlerle
karsilastirildiginda, bitkisel proteinler daha diisiik miktarlarda lizin, metionin ve 19sin igermekte-
dir (Lonnie 2020).

Ancak tek bir besinle olmasa da farkli bitkisel protein kaynaklarinin tiiketilmesi ile eksik olan
amino asitler tamamlanabilir (Gardner 2019). Farkl1 bitkisel protein kaynaklarinin kombinasyon-
lar1 yiiksek diyet protein kalitesi saglayabilir. Besinsel olarak dengeli bir amino asit profiline sahip
bitkisel kaynakli bir 6giin olusturmak i¢in tamamlayict kavrami 6ne siiriilmiistiir (Gardner 2019,
Lonnie 2020). Tamamlayic1 bitkisel proteinlerinin kullanilmasi, bitkisel proteinlerin amino asit
kaliplar1 agisindan birbirini tamamlamasi anlamina gelmektedir. Bdylece bitkisel protein saglayan
iki besin, drnegin tahil bazli bir besin (6rnegin ekmek) ve bakliyat (6rnegin kuru fasulye) iceren
kizarmis ekmek iizerine kuru fasulye gibi bir 6giin tiiketildiginde, bir protein kaynaginin amino
asitleri digerinin amino asit sinirliligini telafi ederek 6giinlin daha yiiksek bir amino asit skoru
(besindeki EAA'nin, kaliptaki referans degerine orani) olmasini saglamaktadir (Lonnie 2020,
FAO 2013). Bu nedenle, bitkisel proteinler ile hayvansal proteinler olmadan da optimal protein
kalitesinin saglanabilecegi vurgulanmaktadir. Aslinda, tamamlayici bitkisel proteinlerin ayni
anda tliketilmesi gerekmemekte ve faydalari, bir giin boyunca tiiketilen miktarlar1 ve gesitliligi
arttirilarak elde edilebilmektedir (Lonnie 2020).

Farkli olarak, bitkisel protein kaynaklarmin probiyotiklerle takviyesi de EAA’larin miktarin art-
tirabilir. Ornegin, 4 haftalik bir arinma dénemi ile ayrilan, ¢aprazlamasina, randomize kontrollii
cift kor bir caligmada, yas ortalamasi 24.2 & 5.0 yil olan fiziksel olarak aktif on bes erkege 2 hafta
boyunca 20 g bezelye proteinine ek olarak ¢ok suslu probiyotik [5 milyar CFU L. paracasei LP-
DG® (CNCM I-1572) + 5 milyar CFU L. paracasei LPCS01 (DSM 26760), SOFAR SpA, italya]
veya plasebo verilmis ve probiyotik takviyesinin metiyonin, histidin, valin, 16sin, izol8sin, tirozin,
toplam dalli zincirli amino asit ve toplam EAA maksimum konsantrasyonlarini arttirdigi
saptanmistir (Jager 2020). Ancak bu ¢aligmanin sadece erkekler ile yapilmis olmasi sebebiyle
sonuglar genellenemeyebilir. Bu ylizden kadinlar {izerinde de benzer aragtirmalarin yapilmasi ger-
ekmektedir.

Protein kalitesini degerlendirmedeki diger bir yol biyoyararlanimini ve sindirilebilirligini 6l¢gmek-
tir (Lonnie 2020). Bitkisel besinlerden elde edilen proteinin biyoyararlanimi, anti-beslenme fak-
torleri nedeniyle hayvansal besinlerden daha diisiiktiir (Multari 2016). Anti-besin 6geleri,
bitkilerde (6rnegin saponinler, tanenler, fitatlar veya lektinler) bulunan ve mantarlara, bakterilere
veya zararlilara kars1 bir "kendini savunma" mekanizmasi olarak hizmet eden dogal olarak olusan
bilesiklerdir (Rousseau 2020). insan beslenmesi perspektifinden bakildiginda, anti-besin dgeleri,
tiketiciler tarafindan da yaygin olarak bildirilen bir endise kaynag1 olarak protein ve demir gibi
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diger besin 6gelerinin sindirimini ve emilimini bozabilir (Corrin 2017, Rousseau 2020, Lonnie
2020). Ancak, 1slatma, pisirme, kavurma veya fermente etme gibi besin hazirlama tekniklerinin
bakliyat gibi bitkisel kaynakli besinlerden anti-besin Ogeleri faktorlerini kismen ortadan
kaldirmak ve arzu edilen bilesiklerin biyoyararlamimini artirmak igin etkili stratejiler oldugu
gosterilmistir (Osman 2014, Rousseau 2020, Lonnie 2020).

Protein kalitesinin degerlendirmesi i¢in farkli bir yaklasim da yaygin olarak kullanilan ve hem
EAA profilini hem de protein sindirilebilirligini hesaba katan yontem, sindirilebilirlige gore
diizeltilmis amino asit skorudur (PDCAAS) (FAO 2013, Lonnie 2020). Ayrica sindirilebilir elzem
amino asit skoru (DIAAS) olarak adlandirilan gézden gecirilmis bir amino asit degerlendirmesi
skoru da bulunmaktadir (Lonnie 2020). Genel olarak hayvansal protein kaynaklarinin PDCAAS
ve DIAAS degerleri yiiksek olsa da, 6zellikle bitkisel protein kaynaklarindan olan baklagillerden
soya, bezelye ve nohut proteinlerinin degerleri de benzer sekilde yiiksektir (Phillips 2017).
Bununla birlikte, miktar ve ¢esitlilik arttirilarak bitkisel protein kaynaklarinin da protein kalitesi
yiikseltilebilir (Phillips 2017, Lonnie 2020).

Genel olarak, hayvansal proteinler, EAA profili, biyoyararlanim1 ve sindirilebilirligi agisindan
bitkisel proteinlere gore daha {istiin olmasina ragmen, ¢esitli bitkisel kaynakli proteinlerin daha
fazla miktarlarda tiiketilmesi ile istenen kaliteli protein alimi saglanabilir.

SONUC

Beslenme agisindan onemi diisiiniildiiglinde, hayvansal protein kaynaklariin tamamen kaldiril-
masindan ziyade azaltilarak bitkisel protein kaynaklarinin beslenme tarzina daha fazla dahil
edilmesi, ¢evreye ve dogal kaynaklara daha az zarar vererek siirdiiriilebilir beslenmeye katk1
saglarken, daha az saglik riski ile iligkili olmakla birlikte istenen protein faydalarini da saglaya-
bilecektir.
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