Op. Dr. Mustafa AKGUN

Beyin ve Sinir Cerrahisi Uzmani
Brain Efficiency Training Uzman

Amino Asit ve Temel Protein Yapi Taslari

ET Nedir?

insan bedenindeki kas, kemik, organ canlihigi ve saghigi icin
et vazgecilmez gida kaynagidir. Etin teme yapisi protein
denen vyapilardan olusur. Protein almamiz igin et
tiketmeliyiz.  Et viicutta metabolize edildiginde
karacigerde seker molekiillerine donliserek enerji kaynagi
olan glikoz ve frilktoz (zerinden enerji Uretiminde
kullanihr. Et kirmizi, beyaz ve balik eti seklinde protein
kaynagi olarak kullanilabilir.

Tabloda Protein Kaynaklari ve Kalori Degerleri
Gorllmektedir.

100 Grami Kag Kalori?

Malzeme Miktar Kalori
Ahtapot (Cig) 100 Gram 82
Alabalik 100 Gram 168
Alabalik (Cig) 100 Gram 102
Alabalik Izgara 100 Gram 182
Amerikan Fistigi 100 Gram 600
Ananas 100 Gram 56
Arpa (Kuru) 100 Gram 367
Avokado 100 Gram 375
Aycekirdegi 100 Gram 578
Aycicek Cekirdegdi 100 Gram 560
Ayran 100 Gram 37
Ayva 100 Gram 86
Badem 100 Gram 600
Bal 100 Gram 315
Barbunya 100 Gram 126
Barbunya Buglama 100 Gram 100
Beyaz Ekmek 100 Gram 68
Beyaz Peynir 100 Gram 235
Beyaz Peynir (Yagl) 100 Gram 275
Beyaz Un 100 Gram 368
Beyin 100 Gram 125
Bezelye 100 Gram 89
Bildircin 100 Gram 192
Biber 100 Gram 22
Biftek 100 Gram 156



Biftek (1zgara)
Bira

Biskiivi

Brokoli

Briiksel Lahanasi
Bugday (Kuru)
Bugulama Balik
Bulgur (Kuru)
Ceviz

Cam Fistigi
Cavdar ekmedii
Cikolata
Cikolatali pasta
Cilek

Cilek Regeli
Dalak (Dana)
Dana Eti

Dana pirzola (Yagsiz)
Dana Rosto (Yagdsiz)
Defne Yapragi
Dereotu (Kuru)
Dil

Dil Bahdi

Dil Peyniri
Domuz pirzola
Dondurma
Elmall Tart

Et Suyu Tableti
Findik

Fistik

Gofret

Hamsi Bugulama
Hardal
Haslanmis Kestane
Haslanmis Piring
Havug

Helva

Hindi (Beyaz Et)
Hindi (Siyah Et)
Hindistan Cevizi
Ice Tea

Ispanak
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278
42

433
35

35

364
70

371
651
600
55

528
300
37

290
104
223
202
200
313
253
266
202
290
513
193
276
120
650
560
542
140
470
131
107
35

620
146
176
603
30

26



Istakoz

ic Yad

Incir (Kuru)

Incir (Taze)

Inek Sita

Istiridye

Jambon

Kabak

Kabak Cekirdegi
Kakao

Kalkan

Karabiber
Karaciger

Karides
Karnabahar
Karpuz

Kasar Peyniri (Yagh)
Kavrulmus Kestane
Kavun

Keci Boynuzu
Kekik

Kepek

Kereviz

Kestane

Kestane (Haslanmis)
Kestane (Kavrulmus)
Kestane Sekeri
Ketcap

Kirmiz Biber
Kimyon

Kiraz

Kola

Kornfleks

Kos Helva

Koyun eti (Az Yagl)
Koyun Eti (Yagh)
Koyun Satu

Krem Peynir
Krema

Kuru Fasulye

Kuru Hurma

Kuru Incir
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95
758
59
41
61
66
250
25
571
289
193
255
140
91
32
56
410
245
33
308
275
213
18
194
131
245
255
106
318
375
63
40
383
385
247
310
108
349
240
340
305
274
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Kuru Kayisi 100 Gram 260
Kuru Sogan 100 Gram 38

Kuru Uziim 100 Gram 290
Kuskus (Kuru) 100 Gram 367
Kuzu Bobrek 100 Gram 105
Kuzu Cigeri (Yagda) 100 Gram 232
Kuzu Pirzola 100 Gram 263
Kuzu (Yagl, Izgara) 100 Gram 282
Kuzu, pirzola 100 Gram 260
Lahana 100 Gram 20

Levrek 100 Gram 93

Lor Peyniri 100 Gram 85

Lifer 100 Gram 117
Makarna (Haslanmis) 100 Gram 85

Makarna (Kuru) 100 Gram 339
Mantar (Taze) 100 Gram 14

Margarin 100 Gram 728
Maydanoz 100 Gram 44

Mercimek (Kuru) 100 Gram 314
Mezgit 100 Gram 134
Mezgit Tava 100 Gram 165
Misir (Kuru) 100 Gram 342
Misir Unu 100 Gram 368
Midye 100 Gram 75

Nohut 100 Gram 360
Ordek 100 Gram 404
Palamut 100 Gram 168
Pancar 100 Gram 43

Pandispanya 100 Gram 280
Parmesan Peyniri (Yagl) 100 Gram 440
Pastirma 100 Gram 250
Patates (Haslanmis) 100 Gram 84

Patates (Kizarmis) 100 Gram 280
Patates Cipsi 100 Gram 560
Patates Pure 100 Gram 60

Patates Tava 100 Gram 220
Patlamis Misir (Sade) 100 Gram 386
Patlamis Misir (Yagh) 100 Gram 478
Pirasa 100 Gram 52

Pilav 100 Gram 326
Piring (Haslanmis) 100 Gram 125

Piring (Kuru) 100 Gram 357
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Pisi 100 Gram 163
Salam 100 Gram 446
Salata Soslari 100 Gram 450
Salca 100 Gram 98
Sardalya 100 Gram 140
Sardalya Konservesi 100 Gram 200
Sazan 100 Gram 115
Sigir Biftek 100 Gram 207
Sigir Cigeri 100 Gram 140
Sigir Eti 100 Gram 260
Sigir Eti (Az Yagh) 100 Gram 225
Sigir Eti (Yagh) 100 Gram 301
Sidir, Bonfile 100 Gram 200
Sivi Yag 100 Gram 464
Sirke 100 Gram 13
Siyah Zeytin 100 Gram 207
Sodan (Kuru) 100 Gram 35
Somon Fime 100 Gram 171
Sosis 100 Gram 300
Sucuk 100 Gram 452
Susam 100 Gram 590
Salin 100 Gram 181
sat (Yagh) 100 Gram 68
Sutlt Cikolata 100 Gram 604
Sutsiz Cikolata 100 Gram 720
Sam Fistigi 100 Gram 594
Sarap 100 Gram 85
Seftali 100 Gram 53
Seker 100 Gram 385
Sekersiz Cay 100 Gram 0
Talas Boregi 100 Gram 360
Tarak 100 Gram 112
Targin 100 Gram 260
Tatlisu Levregi 100 Gram 91
Tavsan 100 Gram 162
Tavuk 100 Gram 215
Tavuk (Beyaz Et) 100 Gram 167
Tavuk (Izgara) 100 Gram 132
Tavuk (Siyah Et) 100 Gram 194
Tavuk Gogsu (Haslanmis) 100 Gram 150
Taze Fasulye 100 Gram 32

Taze Misir 100 Gram 96



Taze Yesil Biber
Tekir

Tereyadi

Ton Baligi
Torik

Tulum Peyniri
Turp

Tursu
Tuzlanmis Balik
Uskumru

Uzim

Uziim Pekmezi
Visne

Yer Fistigi

Yesil Zeytin
Yogurt

Yodurt (Yagh)

Yogdurt (Yagh, Meyveli)

Yufka
Yumurta
Yirek
Zencefill
Zeytin (Siyah)
Zeytin (Yesil)
Zeytinyadi
Ahududu Likora
Altin Likori
Ananas Suyu
Beyaz Sarap
Bira

Bira

Cin

Cay (sekersiz)
Domates Suyu
Elma Suyu
Havug Suyu
Kahve (Sade)
Kayisi Suyu
Kirmizi Sarap
Kola

Muz Aromal Siit
Muz Likora
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100ml
100ml
100ml
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330ml (33cc)
500ml (50cc)
100ml
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15
126
735
135
168
257
19

10

305
180
57

293
58

582
144
62

95

125
152
158
124
350
207
144
884
247
338
44

75

149
225
332

17
40
30

35
90
40
61
315
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Nane Likéra 100ml 356
Portakal Likori 100ml 400
Portakal Suyu 100ml 43
Raki (Altinbas) 100ml 244
Raki (Yeni Raki) 100ml 256
Sitli Kakao 100ml 134
Seftali Suyu 100ml 30
Uziim Suyu 100ml 70
Viski 100ml 275
Vishe Suyu 100ml 34
Votka 100ml 281

e 1 gr protein 4.5 cal enerji verir.

PROTEIN

Etin temel yapisi proteinlerdir. Proteinler resimde goéruldtugi gibi karmasik molekiler yapilara
sahiptir. Bazi 6rnek proteinler hormonlar, enzimler, hemoglobin , alblimin gibi sayilabilir. 1 gram
protein yakit olarak kullanildiginda 4,5 kalori enerji verir. Ama viicutta genel olarak proteinler hiicre
tamiri, ve destek enzim, metabolizma hormonlari sentezinde kullanilir. Enerji icin proteinler genel
olarak kullanilmaz. Nedeni ise viicut metabolizmasinda once yaglar ve sekerler kullanilir. Proteinler
ise yedekleme ve kaliteli viicut olusturulmasi icin kullanilir. Proteinlerin temel taslari ise amino
asitlerdir.

AMINO ASITLER

Amino asitler protein sentezinde hiicreler tarafindan kullanilan temel taslardir. Bltiin enzim, protein
ve hormon molekilleri amino asitler tarafindan olusturulur. Buna gore bina et ise, proteinler
duvarlar, amino asitler de tuglalar ifade eder. Tuglanin yapisini ise atomlar ifade eder. Protein
sentezinde kullanilan 22 adet amino asitten bahsedilir.



TIROZIN(L-Thyrosine)

i
oy
HO NH,

tyr y Tyrosin
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e Tirozin beyindeki norotransmitterlerin prekirsorleri oldugundan
beyin katekolamin seviyelerini yikseltir.

e Tirozin beyin kimyasinin dengesini saglar. Klinik olarak kullaniimasi
halinde katekolamin eksikligine bagli depresyon tedavisini kolaylastirir.

e Tirozinin kullanilmasi halinde strese bagh davranis degisikliklerinin
kontrollnde faydaldir.

e Tirozin Kokain Bagimlilarinda Kullanmay: kestikten sonra ortaya
¢ikan kesilme ve yoksunluk belirtilerini dlizeltmede Dopamine ve
Norepinefrin Gizerinden yararlidir.

e Dopamin anormalliklerine baglh uyku bozukluklar ve asiri uyuma
Gzerinde faydalidir. Clinkii dopamin prekiirsoriddr.

ASETIL SISTEIN(N-Acetyl-L-Cysteine)

cys ¢ Cystein

NH,

e  Bir stlfiir amino asittir. Glutation ve Taurin sentezi icin viicuda gereklidir.

o N Asetil Sistein viicutta Glutation seviyelerini arttirir.

e Radyasyon tedavisi ve Kemoterapi alanlarda bu tedavilerin yan etkilerinden koruma yoniinde
faydali etkisi vardir.

e Bagisiklik sistemini ylkseltir.

SISTEIN(Cysteine)

e  Bir siilfir aminoasittir. Disaridan alinir. Ama eksikliginde viicutta Methioninden sentez de

edilir.

e  Glutation ve Taurin sentezi i¢in gereklidir.
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Deri i¢in 6nemlidir
Sag, kollajen olusumu igin 6nemlidir.

Zehirli maddelerin viicuttan detoksifiye edilmesi icin gereklidir.
Agir metallerin viicuttan uzaklastiriimasi igin gereklidir.

Bagisiklik sistemini gliclendirici 6zelligi vardir.

Siddetli travma gegcirenlerde, Yaniklarda viicut metabolizmasi igin gerekliligi artar. Glutation
yaninda ayni zamanda Coenzyme A ve Taurin prekirsorudir, Viicutta Sistin’e dondsur. Sistein
daha reaktif bir molekildir.

Sistgein antioksidan olarak viicudu serbest radikallerden ve peroksitlerden temizler. Agir
metalleri selatlayarak viicuttan uzaklastirir. Karaciger ve beyini ve muhtemelen de bobrekleri
detoksifiye ederek koruyucudur. Kemoterapinin ve radyoterapinin yarattigi kusma etkilerini
bulanti etkilerini giderir.

Sistein ve Sistin molekllinin bir pargasi olarak sa¢ telinin ana proteini olan Alfa Keratin
icinde bulunur. Deri, tirnak, kikirdak dokusundaki kollajende bulunur. Bu nedenle derinin
yaslanmasi ve eklemlerin dmdrlerinin uzamasi yoniinde kullanimi uygundur.

Sistein yetmezligi besinlere karsi kimyasal duyarliigi olanlarda, viicut agir stres altina
girdiginde, asin katabolik metabolizma ile giden durumlarda, Glutation sentezine yogun
ihtiya¢ duyuldugunda, Sepsis, Cokmis Bagisiklik Sistemi Varliginda mutlaka ihtiya¢ duyulan
bir amino asittir.

Konjenital Gilines Duyarliligi Sendromu olan ¢ocuklarda (Erythropoietic Porphyria) faydali
etkileri vardir. Bu olumlu etkiler L Sisteinin Beta Karoten Sentezi (izerinden olmaktadir.
Agizdan alimi damar yolu ile alimindan daha faydal bulunmustur.

Sisteinin metabolizmasi i¢in B6, B12 ve B grubu vitaminlerin birlikte alinmasi gereklidir.
Sistein E vitamini, Slenyum ile birlikte alindiginda daha verimli sonug verir.

Sistein Glutamik Asit ve Glisin ile tripeptid olusturmada mutlaka gerekli olup, bu tripeptid
protein antioksidan, detoks kimyasali olarak goérev yaparak, hiicreleri peroksitler gibi serbest
radikallerden korur. Alkol, sigara glutation seviyelerini akcigerler, karaciger ve kemik iliginde
disdrdr.

Taurin karacigerde sisteinden Uretilir. Sentezi icin B6 vitamini gereklidir.
Taurinin 6nemi beyin gelismesinde 6nemlidir. Kalp kasi ve beyaz kan hiicreleri (akyuvarlar) de
ayni sekilde yogun ihtiyag¢ duyarlar.

N Asetil L Sistein Bagisiklik Sitemi Hastaliklarinda (AIDS) gibi azalir, T Hiicreleri fonksiyonlari
bozulmasina karsi etkilidir.

N Asetil L Sistein Beyin ALS (Amiyotrofik Lateral Skleroz) hastaliginda koruyucu etkilere
sahiptir.

Alzheimer hastaliginda koruyucu etkiye sahiptir.

Onerildigi Alanlar

Sag olusumu, deri ve kollajen olusumu desteklenmek istendiginde

Antioksidan tedavi icin Glutation sentezi arttirilmasi istendiginde

Saglikli bir solunum sistemi istendiginde

Saglikl bir bagisiklik sistemi istendiginde

Taurin sentezi i¢in kalp hastaliklarinda antioksidant madde (retimini arttirmak istendiginde
Agir metallerin viicuttan atilmasi (Detox) istendiginde
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Karacigerin korunmasi istendiginde

Beyini serbest radikallerden korumak istediginizde

Alkol, ilag, sigara tliketimine baglh toksik etkilerden korunmak ve kurtulmak istendiginde
Kanda Akyuvar Hiicrelerinin Fonksiyonlarinin lyilestirilmesi istendiginde, Ozellikle AIDS gibi
hastaliklarda bagisiklik sistemi ¢oktiigiinde.

Genetik bozukluklardan Giines Isigina Duyarlihk Hastalig (Erithtropoietic Porphyria)
hastaliginin tedavisinde.

TREONIN (L-Threonine)

Ao

thr t Threonin

NH,

Treonin viicut tarafindan yapilmaz

Vejeteryan Diyet Alanlarda Eksikligi Ciddi Sorunlara Yol Agar

Yoklugu kiside hassasiyete (duyarliliga) yol acar

Treonin Glisin aminoasitinin prekiirséridir. Bu amino asit ise kalp kasi ve beyinde bulunur.
Bagisiklik sisteminde antikor Gretimi icin gereklidir.

Treonin viicut protein dengesinin saglanmasinda 6nemli bir aminoasittir. Kollajen, Elastin
sentezinden 6nemlidir.

Lipotrofik beyin fonksiyonlarinin siirdiirilmesinde ve ALS hastaliginda biyokimyasal
desteklemede ¢ok 6nemli bir role sahiptir.

Onrildigi Yerler

Protein dengesinin saglanmasi istendiginde

Lipotrofik etki istendiginde

Sinir sistemi fonksiyonlarinin iyilestirilmesi istendiginde
Kollajen ve Elastin sentezinin diizeltiimesi istendiginde
ALS ve MS hastalarinin besin takviyelerinde

10
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Serin bir non esansiyel amino asittir. Protein sentezinde kullanilir.

Kan sekeri seviyelerinin kontrollinlin saglanmasinda ¢ok énemli rol alir.
Ug gligojenik amino asitten biridir. (Digerleri L Alanin, L Glisin dir)

Serin bagisiklsik sistemi fonksiyonlari igin gereklidir.

Sinir sisteminde Miyelin Kilifi gelismesinde 6nemlidir.

Serinin perkirsori Glisin dir.

Serin yoklugu su durumlarda sik gérilir total viicut gama ve nétron radyasyonunda
Hipoglisemide

Disglisemide

Kandida (Mantar = Pamukguk) Enfeksiyonlarinda

ilave olarak Vitamin B6 Eksikligi Sendromunda goriilir

Onerildigi Yerler

PROLIN(L-Proline)

pro p Prolin

Protein Sentezinde

Seker/Glukoz Metabolizamsinda

Bagisiklik Sisteminin Calismasinda (Antikor ve immuinglubulin Sentezinde)
Miyelin kilifi sentezinde

Kaslarin biiyiimesinde

O

OH
NH

Prolin Kollajen sentezi igin zorunlu amino asitlerdendir.
Kikirdak sentezi igin gereklidir

Saglikl cilt icin gereklidir

Eklemler ve tendonlar icin mutlak gereklidir.
Hidroksiprolin olusumunda prekiirsor olarak gereklidir.
Kollajen ve Kikirdak, bag dokusu sentezinde ana maddedir.

11



Op. Dr. Mustafa AKGUN

< Beyin ve Sinir Cerrahisi Uzmani
l w. Brain Efficiency Training Uzmam

b

Kas ve Tendonlarin Saghigi icin Gereklidir.

Doku tamiri ve yara iyilesmesi igin gerekli

Saglikl cilt, yaslanamaya karsi korunma ve deri dokusu sagligi icin gerekli
DNA sentezini destekleyici

Temel olarak ette bulunur.

Vicutta karacigerde Glutamattan sentezlenir.

FENIL ALANIN (L-Phenylalanine)

i

CH

NH,

phe f Phenylalanin

e Vicutta baska aminoasitlerden lretilmeyen, ette ve siitt bol bulunan bir aminoasittir.
e Fenilalanin viicutta Tirozine dénisen bir esansiyel aminoasittir.

e Beyinde norotransmitterler, katekolaminler, serotonin, dopamin prekiirsor, tiroid bezinde
tiroksin sentezinde gereklidir.

e Buda beyinde katekolamin ve nérotransmitterlerin artmasina neden olur.

e Depresyon tedavisinde kullanilir.

e Parkinson hastalarinda faydalidir.

e  Multiple Skleroz da Faydalidir.

e D Fenilalanin beyinde endorfin liretimini arttirir. Bu kronik agri tedavisinde kullanilir.

UYARI:Fenilalanin kan basincini yiikseltebilir. Bu nedenle hipertansif olgularda ve anksiyetede
kullanilmamali. Malign melanoma sliphesi olanlarda kullanilmamali. Gebelerde ve sit verme
donemlerinde Fenilketonuriye neden olabileceginden ve MAO inhibitorleri ile birlikte kullanilmamall.

ONERILDiIGi DURUMLAR

e Norolojik hastaliklarda iyilesmeyi ve tiroid fonksiyonlarini iyilestirmek amaciyla

e Depresyona neden olan katekolamin seviyesi distkligiinde katekolamin seviyesini
yukseltmek igin

e Obzite kontroli ve asiri yeme kontroli igin

o Anorekside gerilemis yeme ihtiyacini arttirmak igin ve nérotransmitter sentezini arttirmak
icin.

e Parkinson hastaliginda

12
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|

NH,

met m Methionin

e  Metiyonin bir esansiyel amino asittir.

e Sistein, Glutation, Karnitin, Taurin, Creatin, DNA, Poliaminler, Katekolaminler ve Protein
sentezinde ¢ok dnemli yer tutar.

o Alkole bagl karaciger yaglanmasinda ve Glutation yetmezliginde dusik seviyelerde gorilir.

e Kadinlarda kronik idrar yolu enfeksiyonlarinda faydalidir,

e Travma, yanik ve agir hastaliklarda protein sentezi v doku tamiri icin faydalidir.

ONERILDIiGi YERLER

Sistein, Glutation, Taurin ve Kolin sentezini arttirmak icin

Karnitin ve Kreatin Sentezini Arttirmak icin

DNA sentezi, Poliaminler ve Katekolaminlerin sentezini arttirmak igin
Protein sentezi ve viicut nitrojen seviyesini arttirmak igin

Sepsis hastalari ve agir yaniklarda eksikleri kapatmak igin

Alkol alimina bagl karaciger metabolizmasi bozuklugunda

Kronik idrar yolu enfeksiyonlarinda bakteri tutunmasi ve korunma igin

LiZiN (L-Lysine)

Lizin viicut icin gerekli 6nemli fonksiyonlari olan bir esansiyel aminoasittir.
Ozelligi bazi virtslere (Herpes) karsi engelleyici etkisinin olmasidir.

Kas dokusunda bulunan bir amino asittir.

Cocuk blylimesi ve gelisimi, kemik gelisimi icin 6nemlidir.

Deri saghigi icin dnemlidir.

Et kisith gida ve Vejeteryanlarda eksikligi gorilir.

13
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e Vicutta antikor olusumunda faydalidir.

e Eksikliginde bobrek tasi olusumu artar.

e Herpes, Ebstain Barr, Citomegaloviris, Varicella Zoster virisleri lizerinde durdurucu etkiye
sahiptir.

e B6 ve Cvitamini ile birlikte alinmasi 6nerilmektedir.

HISTIDIN (L-Histidine)
O
H |
<\ OH
N NHz

his h Histidin

Histidin viicutta Histamine donlisen bir esansiyel aminoasittir

Kan damarlarinin genislemesine neden olur

Mide asit salinimindan etkilenir

Beyinde norotransmitter sentezinden etkilenir.

ilave olarak Sirkadiyen Ritimden Sorumludur, Seksuel Uyanma, Orgazmik fonksiyonlardan
kadinlarda sorumlu oldugu oldugu bulunmustur.

Romatoid Artrit Hastalarinda Viicut Histidin Seviyelerinin Dusiik oldugu tespit edilmistir.

e Anemisi olanlarda viicut histidin seviyelerinin distigi tespit edilmistir.

GLUTAMIK ASIT(L-Glutamic Acid)

Q Q
NH,

glu e Glutaminsaeure

Glutamik asit nonesansiyel amino asittir

Protein sentezinde gerekli olan bir amino asittir.
Glutamin ve GABA nin prekirsorudur.

DNA sentezi ve Enerji Metabolizmasinda Gorev Alir.

ONERILDIGi DURUMLAR

Protein sentezini arttirilmasiigin

GABA ve Glutamin nérotransmitterlerinin Gretimi
Alkol birakmaya yardimci olarak

Enerji ihtiyacini karsilamak igin
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e Yaraiyilesmesini hizlandirmak igin

e Kan beyin bariyerini direkt gecerk amoniemiyi gideren glutaminin sentezini artirmak igin,
glutamik asit gecemez

o DNA sentezinde major rol oynamasi nedeniyle

e Beyin destek besin maddesi olarak

ASPARTIK ASIT (L-Aspartic Acid)

i
HO
N
O NH,

asp d Asparaginsaeure

Aspartik asit non esansiyel amino asittir ve diger amino asitlerden sentez edilir.

Protein sentezi igin gereklidir.

Diislik seviyeleri kalsiyum ve magneziyum eksikliginde gorulir.

Aspartik asit ayni zamanda glukoz metabolizmasinda kullanilir.

Depresyonda siklikla diisiik bulunur

Aspartik asitin tire siklisinde 6nemli yeri vardir.

Aspartik asit protein metabolizamasinda diyetle alinan proteinlerin atik Griinlerindendir.

Eger lire artisi s0z konusu olursa genelde yorgunluk hali gordliir, konsantrasyon bozuklugu,
hafiza kusurlari, irritabilite ve gidalara karsi intolerans gorulir.

ONERILDIiGi YERLER

e Protein senteziigin

e  Vicut dayanikliligini arttirmada (Fiziksel ve hastaliklara karsi)

e Yorgunluga karsi

e Amoniemi durumlarinda karacigerin korunmasi amaciyla

e DNA ve RNA Metabolizmasi igin

e immiin sistem fonksiyonlarini diizeltmek igin, Antikor ve immunglobulin sentezini arttirmak
icin

e Beyinde exitatér norotransmitterlerin yapiminda kullanilir ve gereklidir.

e Depresyonun iyilestirilmesinde etkilidir.
e Krebs Siklusunda enerji tGretimi sirasinda gereklidir ve bu asamalarda faydalidir.

ASPARTIK ASIT

Aspartik Asit Fazlaligi Gériilen Durumlar
e Amytrophic Lateral Sclerosis (ALS veya Lou Gehrig's Disease)

e Epilepsi, Ozellikle Nébet Sonrasinda
e Stroke (inmelerde)
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ARGININ (L-Arginine)

X I
HN N /\A‘)L OH
H
NH,

arg r Arginin

Arginin protein sentezi igin kritik Gneme sahip bir aminoasittir

Kardiyovaskdiler sistem saghgi icin temel zorunlu bulunmasi gereken bir aminoasittir.
Nitric Oxyde Sentezinde mutlak gereklidir

Ure déngiisiine uygun bir aminoasittir.

Su Durumlar igin Onerilir

Endotelin tamiri ve saghgini sirdirmek ve bdylece dolasima ait bozuklukluklarin 6niine
gecmek icin

Anabolik aktivite artisi ihtiyaci olan durumlarda ve cerrahi streste, travmada, katabolik
aktivitenin oniline gegmek igin kullanilir

Bagisiklik sistemini gliglendirmek igin kullanilir.

Ure siklisiinii diizene sokmak icin kullanilir

Atltetic fizikte anabolik cevabi baslatmak ve almak igin kullanilir.

Kardiyovaskdiler sistemin fonklsiyonlarini iyilestirmede kullanilir.

Genital Herpes, EB Viriisii, hastaliklarinda Lisine ilave olarak dengeyi saglamak i¢in Arjinin de
Onerilir.

%80 lizerindeki bir oranda Sperm Uretiminde faydalidir. Bu manada infertilitede etkilidir.
Growth Hormonu (Biiyiime Hormonu) Uretimini etkiler, Bunu Ornitine baglanarak yapar, bu
sayede Anabolik aktiviteyi arttirir

ARGININ NEDIR?

Arginin bagirsak gidalarla alinan Sitrilinde sentezlenen énemli bir aminoasittir. Cikolatada
keci boynuzu, 6nemli gida kaynaklari olan findik, (fistik, kaju fistigi, badem, ceviz ve ceviz) ile
temin edilir. Bu aminoasit Ornithine igin onclidir ve amonyak detoksifikasyon ve eliminasyon
karisma (re donglisiiniin 6nemli bir pargasidir. Bu (endotel sagligi ve vazodilatasyon igin
gerekli), Nitrik Oksit tiretimi icin de protein sentezi, yara iyilesmesi, bagisiklik fonksiyonu igin
onemlidir ve hormonlar Uzerinde sekretuvar etkisi vardir. Seminal sivinin %80’i Arginininden
yapilmis ve bunda da kadin Greme sisteminde biyiik bir rol oynamaktadir. Ayrica tim saglkli
hicrelerin bliyiimesi ve fonksiyonu igin gereklidir, poliaminler sentezlemek icin gerekli bir
o6nct molekildir. Herpes ve benzeri virtsleri olanlar metabolik Arjinin / Lizin dengesini
korumak icin ek Lizin almahdir. Bu Lizin ile emilimi icin rekabet halinde oldugundan, Lizin
takviyesinden yaklasik 1-5 saat sonra Arginin takviyesi uygulanmalidir.
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e Nitrik Oksit (NO), viicutta Argininden sentezlenen kiiglik bir molekildiir, endotel gevsetici
faktor (EDRF) oldugunu. Bu molekil ise vaskiler homeostazin diizenlenmesinde énemli bir
rol oynar, ve kardiyak kontraktilitesini modiile eder, damar tonusu diizenler ve damar
yaralanmasi ve Aterosklerozu 6nlemede yardimci olur. Bliyik Universitelerde ¢alismalar Nitrik
Oksitin 6nemi, ve viicudun endotel-vaskiler sistem, ayni zamanda daha disilik kolesterol ve
LDL dizeyleri yiiksek kan basinci diizeylerini ve potansiyel normallestirilmesi konusunda
Arginin desteginin etkileri roliinii gésteren ¢alismalarla desteklemektedir.

e Son calismalar hipertansiyon, yiiksek kolesterol ve koroner kalp hastaligi etkenleri alaninda
Nitrik Oksit Gretiminin 6nemli rol oynadigini gosterimistir. Plaklar olustugunda, endotel
hicrelerinin kan dolasimi engellenmis olur ve ayrica Nitrik Oksit Gretimini engeller. Plak
birikimine bagli olarak yillar sonra Ateroskleroz olusur. Bu yeni tip galismalari Arginin
takviyesi hasar gérmis endotel hiicrelerini yenilemeye yardimci olarak bu siireci tersine
cevirmek ve Nitrik Oksit yapma yeteneklerini artirmak igin Arginin kullanmaya baslayabiliriz.

e Arginin saglkli hiicre fonksiyonu igin gerekli olan poliaminlerin Gretimini uyanir. Ayrica T-
hicre aktivitesini artirmak icin gerekli gorillr ve bir calismada Arginin desteginin sadece (i¢
glin sonra hastalarin T-lenfositlerinin fonksiyonlarinin gelistigi, T-hiicre mitogenesisinin
dramatik bir sekilde diizelme gosterdigi tespit edilmistir.

e Sepsis ve travma ile ameliyat sonrasi hastalarda Arginin destegi ¢alismalar gelismis bagisiklk
islevi nedeniyle artan iyilesme kapasitesi gdstermistir. Arginin verildikten sonra hastalarda
enfeksiyonlara karsi direng gozlendigi gibi hastanede kalis slirelerinde azalma gozlenmistir.

e Arginin bir serbest radikal temizleyicisi gibi davranir ve 6n ¢alismalar birgok kanserojen
kimyasallar ile timorin indiksiyonunu inhibe etmektedir. Bu, dogal éldirici (NK) hicreleri
olan T-lenfositler, uyarilmasi da bagisiklik fonksiyonu stimilasyonuna, bagh olabilir.
Poliaminler liretiminde Arginin etkisi de ok 6nemli olabilir.

e Arginin blylime hormonu salinimi ve insilin Gretimini hem uyarir hemde kas dokusu
Uzerinde anabolik bir etkiye sahiptir. Bircok sporcu tarafindan anabolik steroidlerin kullanimi,
hipertansiyon ve kardiyovaskiiler sisteme zarar verebilir ve hiperkolesterolemiye neden
olabilir. Arginin, bu ilaglarin yol actigi kardiyovaskiler sistem {zerindeki olumsuz etkileri
olmadan sporcunun istenen anabolik sonuglar elde etmesine olanak saglayabilir. Arginin NO
(nitrik oksit) Gretimini uyarir yan takviye olarak alinmis olan steroid ilaglarin neden olmus

oldugu endotel hasarini gidermede ters yardimci olabilir.

ALANIN (L-ALANINE)

|
A
NH,

ala a Alanin
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ASPARAJIN (L-ASPARAGINE)

i
O NH,

asn n Asparagin

GLUTAMIN (L-GLUTAMINE)

83
HzN)JV\l/L OH
NH,

gln g Glutamin

1ZOLOSIN (L-ISOLEUCINE)

O
\)\)LOH
NH,
ile i Isoleucin
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LOSIN (L-LEUCINE)

|
NH

2

leu | Leucin

TRIPTOFAN (L-TRYPTOPHANE)

I
) OH
N NH,
H
trp w Tryptophan

VALIN (L-VALINE)

O
)\‘)LOH
NH,

val v Valin
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