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Oz

Bu derleme, farkli protein tiirlerinin yapisini, fizyolojik etkilerini, kullanim amaglarimi, olast saglik risklerini,
faydalarini ve nasil kullanilmasi1 gerektigini bilimsel kanitlar 1518inda degerlendirerek, sporcu beslenmesinde
protein takviyelerinin roliinii ve dogru kullanim stratejilerini giincel literatiir ¢ergevesinde incelenmesini
amaglamugtir. Protein takviyeleri, egzersizde kas onarimi, toparlanma ve biiyiimeyi destekleyerek fiziksel
performansin ve adaptasyonun optimize edilmesinde kritik bir rol oynar. Whey, kazein, dall1 zincirli amino asitler,
bitki bazli proteinler (soya, bezelye, kenevir) ve kolajen gibi farkli protein tiirleri, biyoyararlanim, amino asit
profili ve metabolik etkileri agisindan cesitli avantajlar ve dezavantajlar sunmaktadir. Whey proteini hizli emilimi
ve yiiksek 16sin igerigiyle egzersiz sonrasi toparlanmay1 desteklerken, kazein proteini yavas sindirimi sayesinde
gece boyunca kas yikimim 6nler. Dalli zincirli amino asitler, rapamisin protein kompleksinin memeli hedefi
sinyalini aktive ederek protein sentezini destekler, kas hasarini azaltmada ve dayaniklilig1 artirmada 6nemli bir rol
oynar. Bitki bazli proteinler, siirdiiriilebilirlik, ¢evresel etkiler ve etik kaygilar agisindan hayvansal proteinlere
degerli bir alternatif olusturmaktadir ama biyoyararlanim eksikliklerinin farkli besin kombinasyonlariyla
giderilmesi gerektigi bilinmektedir. Bilimsel veri tabanlarindan elde edilen veriler 1s181nda, protein takviyelerinin
kas kiitlesi kazanimi, gii¢ artis1 ve toparlanma siireglerine olan katkilar1 ortaya konulmustur. Ancak, bu takviyelerin
dengeli bir diyetin yerini tutamayacagi vurgulanmistir. Bilingsiz veya asiri kullanim durumunda sindirim
rahatsizliklari, bobrek fonksiyon bozukluklart ve beslenme dengesizlikleri gibi risklerin olusabilecegi
belirtilmistir. Bu nedenle, protein se¢iminin bireysel ihtiyaclara ve saglik durumuna gore yapilmasi ve
kullanilmadan 6nce bir saglik uzmanina danisilmast 6nerilmektedir. Ayrica, kaliteli ve giivenilir iiriinlerin tercih
edilmesi saglik risklerini azaltabilir. Gelecekteki aragtirmalar, bireysel degiskenlerin protein etkinligi iizerindeki
etkilerini ve siirdiiriilebilir protein kaynaklarinin sporcu beslenmesindeki potansiyelini daha ayrintilt bir sekilde
incelemelidir.
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The Role of Protein Supplements in Exercise

Abstract

This review aims to evaluate the structure, physiological effects, purposes of use, potential health risks, benefits,
and proper usage of different types of proteins in light of scientific evidence, with a focus on examining the role
of protein supplements in sports nutrition and strategies for their optimal use based on current literature. Protein
supplements play a critical role in optimizing physical performance and adaptation by supporting muscle repair,
recovery, and growth during exercise. Various types of proteins, including whey, casein, branched-chain amino
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acids, plant-based proteins (such as soy, pea, and hemp), and collagen, offer distinct advantages and disadvantages
in terms of bioavailability, amino acid profile, and metabolic effects. Whey protein supports post-exercise recovery
due to its rapid absorption and high leucine content, while casein protein prevents muscle breakdown overnight
through its slow digestion. Branched-chain amino acids promote protein synthesis and enhance endurance by
activating the mammalian target of rapamycin signaling pathway, playing a significant role in reducing muscle
damage. Plant-based proteins represent a valuable alternative to animal proteins due to considerations of
sustainability, environmental impact, and ethical concerns, though their bioavailability limitations may need to be
addressed through various dietary combinations. Data from scientific databases highlight the contributions of
protein supplements to muscle mass gain, strength improvement, and recovery processes. However, it has been
emphasized that such supplements cannot replace a balanced diet. Uninformed or excessive use may lead to risks
such as digestive discomfort, kidney dysfunction, and nutritional imbalances. Therefore, it is recommended that
protein selection be tailored to individual needs and health status, with prior consultation with a healthcare
professional. Moreover, choosing high-quality and reliable products can help mitigate health risks. Future research
should further investigate the effects of individual variability on protein efficacy and explore the potential of
sustainable protein sources in sports nutrition in greater detail.

Keywords: Exercise, Casein, Leucine, Protein, Whey

GIRIS

Protein takviyeleri, fiziksel performansi artirmak, toparlanmay1 optimize etmek ve kas hipertrofisini
desteklemek isteyen bireyler i¢in sporcu beslenmesinin ayrilmaz bir parcasi haline gelmistir. Whey,
kazein, bitki bazli ve kolajen protein gibi ¢esitli kaynaklardan elde edilen protein takviyeleri, farkl
fizyolojik faydalar ve kullanim alanlar1 sunmaktadir (Phillips ve Van Loon, 2013). Protein takviyelerinin
anabolik ve ergojenik etkileri iyi belgelenmis olmasina ragmen, dengeli bir diyete sahip sporcular i¢in
bu iirlinlerin gerekliligi ve saglik iizerindeki uzun vadeli etkileri konusunda tartigmalar devam
etmektedir. Ozellikle, protein takviyelerinin asir1 kullanini veya yanlis se¢imi durumunda ortaya
cikabilecek olasi saglik riskleri dikkat ¢ekmektedir (Morton vd., 2018). Farkli protein tiirlerinin
ozelliklerinin, metabolik yollarinin ve spesifik kullanim durumlarinin anlagilmasi, bireysel ihtiyaglara
uygun takviye stratejilerinin gelistirilmesi agisindan dnemlidir.

Protein takviyeleri, 6zellikle sporcular ve aktif bireyler arasinda popiiler bir besin destegi haline
gelmistir. Spor performansini artirma, kas kiitlesini koruma ve iyilesmeyi hizlandirma gibi cesitli
faydalar1 nedeniyle yaygin olarak kullanilmaktadir (Phillips ve Van Loon, 2013). Ancak, bu takviyelerin
saglik iizerindeki etkileri ve kullanimlariin gergekten gerekli olup olmadigi konusunda akademik
literatiirde cesitli tartigmalar mevcuttur. Sporcular tarafindan yaygin olarak kullanilan protein tiirlerini,
faydalarini ve risklerini bilimsel kanitlarin 1s18inda degerlendirilmesi gerekmektedir.

Bu derleme calismasinda, ¢esitli amaglarla kullanilan protein takviyelerinin yapisi, kullanim amaglart,
olasi riskleri, faydalar1 ve nasil kullanilmasi gerektigi ile ilgili konulari igeren bilimsel metinler ve
kitaplar incelenmistir. PubMed, Web of Science, Medline, Google Scholar ve ULAKBIM elektronik

2 (13 2 [13

veri tabanlar1 “exercise and protein”, “whey protein and exercise”, “casein protein and exercise”,
“BCAA and exercise”, “plant proteins and exercise”, “soy protein and exercise”, “exercise performance
and nutrition” ve “protein consumption” anahtar kelimeleri kullanilarak taranmistir. Elektronik tarama
sonucunda ulagilan tiim ilgili yazilarin basliklar1 ve Ozetleri, arastirmacilar tarafindan incelenmistir.
Konu agisindan uygun oldugu belirlenen ¢alismalardan deneysel arastirmalar, meta-analizler, sistematik
derlemeler ve deneysel galigmalarin tam metinleri detayl bir sekilde incelenmistir. Konu hakkinda
kapsaml1 bir anlayis olusturmak igin, Ingilizce ve Tiirkce dillerinde yazilmug kitaplar ile konuya yén

veren web siteleri detayl bir sekilde incelenmistir.
Whey Proteini (Peynir Alti Suyu Proteini)

Whey proteini, siitten elde edilen ve biyoyararlanim yiiksek olan bir proteindir. Hizl1 sindirimi ve bilyiik
amino asit havuzu nedeniyle kas protein sentezini hizla artirdigi gosterilmistir (Tang vd., 2007). Bazi
caligmalar, whey proteininin diren¢ antrenmani sonrasi kas biiytikliigii ve giiclinli artirabilecegini ortaya
koymaktadir (Hulmi, Lockwood ve Stout, 2010; Kim vd., 2023; Anderson ve Moore, 2004; Paddon-
Jones ve Rasmussen, 2009). Whey proteini, diger protein kaynaklarina kiyasla daha hizli sindirilip
emilmesiyle one ¢ikmaktadir. Losin gibi dalli zincirli amino asitler (BCAA) igerigi yiiksek olan whey
proteini, kas protein sentezini uyaran Rapamisin protein kompleksinin memeli hedefi (mTOR) yolunu
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aktive eder. Bu oOzellikleri nedeniyle egzersiz sonrasi donemde whey proteini, anabolik bir ortam
olusturarak kas kiitlesinin korunmasi ve artigina katki saglar (Katsanos vd., 2006; Abou Sawan vd.,
2018).

Direng¢ antrenmanlari, kas protein yikimi ve kas protein sentezini artiran bir uyar1 olarak kabul edilir
(Cribb vd., 2007). Antrenman sonrasi whey proteini tiiketimi, kas protein sentezini artirabilir (Li ve Liu,
2019). Bu etki, 16sinin anabolik sinyalleme potansiyeliyle agiklanabilir. Whey proteinin antrenman
Oncesi ve sonrasi tliketimi, kas kiitlesinde anlamli artig saglar (Cintineo vd., 2018; Hoffman vd., 2006).

Aerobik egzersiz sirasinda kas glikojen depolari tiiketilir ve protein yikimi artar. Whey proteini, bu
donemde kas yikimini azaltip toparlanmay1 hizlandirarak dayaniklilik sporcular igin dnemli bir destek
sunar (Churchward-Venne vd., 2020). Dayaniklilik sporlarinda kas protein yikimini 6nlemek ve
toparlanmay1 hizlandirmak i¢in antrenman sonras1 whey proteini tiiketimi faydalidir.

Whey proteini, egzersiz sonrasi kas glikojen yeniden sentezini destekler ve kas hasarini azaltir. Ozellikle
eksantrik kas caligmasi sonrast whey proteini tiiketimi yogun antrenmanlar sonrasi kas agrilarinin
azalmasinda etkili oldugu gosterilmistir (Sousa vd., 2014). Toparlanma siireglerini optimize etmek i¢in
whey proteininin egzersiz sonrasi ilk 30 dakikalik "anabolik pencere" iginde tiiketilmesi onerilirdi ama
giniimiizde ideal bir egzersiz sonrasi zamanlamaya dair kesin bilgilere ulasilamayip literatiirde
tartisilmaya devam etmektedir (Aragon ve Schoenfeld, 2013).

Whey proteini, yiiksek biyoyararlanimi ve hizli sindirimi nedeniyle sporcular arasinda yaygin olarak
tercih edilen bir protein kaynagidir. Genel olarak saglikli bireyler icin giivenli kabul edilse de, asiri
tiiketim veya bilingsiz kullanim saglik agisindan bazi riskler olusturabilir. Laktoz intoleransi veya siit
alerjisi olan bireylerde whey proteini sindirim sorunlarina sebep olabilir (Bauer vd., 2013). Ayrica,
mevcut bobrek hastaligi olan bireylerde yiiksek protein alimi, bobrek fonksiyonlarini daha fazla
zorlayabilecegi icin dikkatli bir sekilde izlenmelidir (Poortmans ve Dellalieux, 2000). Bununla birlikte,
yapilan arastirmalar, saglikli bireylerde yiiksek protein aliminin bobrek veya karaciger sagligi tizerinde
olumsuz bir etkisi olmadigin1 gostermektedir (Phillips, 2014). Uzun siireli asir1 protein tiiketimi, diger
besin 6gelerinin alimini sinirlandirarak dengesiz bir beslenme profiline yol agabilir (Antonio vd., 2016).
Ayrica, protein takviyelerinin diisiik kaliteli triinlerinde kontaminasyon riski bulunabilecegi igin
giivenilir markalarin tercih edilmesi onemlidir (Maughan vd., 2007). Bu baglamda, whey proteini
kullanimi bireysel ihtiyaglara gore uygun dozlarda planlanmali ve olasi risklerin 6niine gegmek igin
saglik profesyonellerinin rehberliginde kullanilmalidir.

Kazein Proteini

Kazein proteini, siitten elde edilen ve sindirim hiz1 olduk¢a yavasg olan bir protein tiiriidiir. Bu yavas
emilim, uzun siireli amino asit salinimi saglayarak ozellikle gece boyunca kas yikimini dnlemeye
yardimce1 olur (Res vd., 2012). Siit proteininin yaklasik %80’ini olusturan kazein, gece yatmadan 6nce
tiiketildiginde protein sentezini destekleyerek kas onarim ve biiylimesine olumlu katki saglar (Joy vd.,
2018). Ayrica, icerdigi yliksek oranda glutamin sayesinde kas toparlanmasini da destekleyen kazein,
%92 oraninda protein igerigiyle sporcular arasinda popiiler bir tercih haline gelmistir. Ancak kazein
proteini laktoz i¢erebildiginden, laktoz intoleransi olan bireylerde sindirim sorunlarina neden olabilir.
Kazein, siit proteininde misel formunda bulunan, diisiik ¢oziiniirliige sahip bir fosfoproteindir. Sindirim
sirasinda kazein, mide asidinde jel benzeri bir yap1 olusturarak amino asitlerin kana yavag bir hizla
gegmesini saglar (Dangin vd., 2002). Bu 6zelligi, kazeini 6zellikle gece boyunca protein sentezini
desteklemek veya uzun siireli agliklarda kas yikimini 6nlemek amaciyla ideal bir takviye yapmaktadir.

Kazein proteini, kas protein sentezi iizerinde uzun siireli bir etkiye sahiptir. Yapilan caligmalar, kazeinin
sindirim hizinin yavag olmasi nedeniyle plazma amino asit seviyelerini uzun siire stabil tuttugunu ve bu
durumun protein yikimini azaltarak anabolik siirecleri destekledigini gostermektedir (Burd vd., 2009).
Ornegin, antrenman sonrasi toparlanma siireglerinde whey ve kazein proteini karsilastirildiginda, whey
proteininin hizli kas protein sentezi yanit1 sagladigi, ancak kazeinin protein yikimini azaltmada daha
etkili oldugu belirtilmistir (Res vd., 2012). Bu nedenle, kazein proteini 6zellikle uzun siireli toparlanma
gerektiren sporlarda tercih edilmektedir. Gece boyunca amino asit eksikligini dnlemek amaciyla kazein
proteini tiiketimi, sporcular arasinda yaygin bir uygulamadir. Snijders ve digerleri (2015), yatmadan
once 30-40 g kazein alimmin gece boyunca kas protein sentezini artirdigini ve kas protein dengesini
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pozitif yonde etkiledigini gostermektedir. Bu durum, 6zellikle direng¢ antrenmant yapan sporcularda kas
kiitlesi kazanimin desteklemektedir.

Kazein proteini, yavas sindirilme 6zelligi ve uzun siireli amino asit salinimi sayesinde, sporcular igin
ozellikle uzun vadeli toparlanma siireclerinde ve kas yikimimi azaltmak amaciyla 6nemli bir protein
kaynagidir. Gece beslenmesinde kullanimi, kas protein sentezini destekleyerek antrenman sonrasi
adaptasyonu optimize eder. Bu nedenle beslenme agisindan kazein proteini biiyiik bir 5neme sahiptir ve
ozellikle dayaniklilik sporcular1 ve direng antrenmani yapan bireyler i¢in 6nerilmektedir (Roberts vd.,
2020; Thomas vd., 2016).

Genel olarak giivenli kabul edilmekle birlikte, baz1 durumlarda saglik agisindan riskler olusturabilir.
Whey proteinde oldugu gibi kazein proteinide laktoz intoleransi veya siit alerjisi olan bireylerde sindirim
rahatsizliklarina neden olabilir. Kazein proteinin asir1 tiiketimi, bobrek fonksiyonlarinda problemlere
yol agabilir, hatta bobrek hastaligi olan bireylerde uzman kontroliinde dikkatli bir sekilde kullanilmasi
gerektigi Onerilir (Poortmans ve Dellalieux, 2000). Bazi arastirmalar, kazein proteinindeki belirli
peptitlerin opioid benzeri etkiler gosterebilecegini ve bu durumun bagirsak hareketlerini etkileyerek
kabizlik gibi sorunlara yol agabilecegini 6ne siirmektedir. Diisiik kaliteli veya kontamine protein
takviyelerinin agir metaller icerme riski bulundugundan, kazein protein takviyesi satin alirken giivenilir
markalar tercih edilmelidir (Maughan vd., 2007). Kazein proteininin saglik iizerindeki olasi risklerini
minimize etmek icin, doktor kontroliinde bireysel ihtiyaglara gore uygun miktarlarda tiiketilmesi
Onerilmektedir.

BCAA (Branched-Chain Amino Acids / Dal/t Zincirli Amino Asitler)

Dall1 zincirli amino asitler (BCAA,; Branched-Chain Amino Acids), esansiyel amino asitler grubunda
yer alan 16sin, izoldsin ve valin’den olusan ii¢lii bir kompleksdir. BCAA'lar, kas proteinlerinin yapisinda
bulunan amino asitlerin biiyiik bir boliimiinii olusturur (Shimomura vd., 2004). Bu amino asitler diger
esansiyel amino asitlerden farkli olarak karacigerde degil, bilyiik oranda iskelet kaslarinda metabolize
edilir (Blomstrand ve Saltin, 2001). BCAA'lar (16sin, izolosin ve valin), kas protein sentezinde kritik rol
oynayan amino asitlerdir. Losin, mTOR sinyal yolunu aktive ederek protein sentezini tetikler (Kimball
ve Jefterson, 2006). Son yillarda BCAA takviyeleri, sporcular tarafindan performansi artirma, egzersiz
kaynakl1 kas hasarini azaltma ve toparlanmay1 hizlandirma amaglartyla yaygin olarak kullanilmaktadir
(Negro vd., 2008). BCAA'larin metabolizmas1 diger amino asitlerden farkli bir yol izler. Sindirim
sonrast dolasima katilan BCAA'lar biiyiik oranda iskelet kasi dokusunda metabolize olur. Kas
dokusunda BCAA'lar, BCAA aminotransferaz (BCAT) enzimi tarafindan keto asitlere doniistiiriilir.
Ardindan keto asitler, 6zellikle egzersiz gibi enerji ihtiyacinin arttig1 durumlarda oksidatif yollarla enerji
tiretiminde kullanilir (Shimomura vd., 2006).

Losin, BCAA'lar iginde en ¢ok dikkat ¢geken amino asittir. Losin, mTOR yolagint aktive ederek kas
protein sentezini uyarmada kritik bir rol oynar (Norton ve Layman, 2006). Losin, kas protein sentezini
uyarmada anahtar bir rol oynar. Diren¢ antrenmani sonrast BCAA takviyesi aliminin, kas protein
dengesini pozitif yonde etkileyerek kas hipertrofisini destekledigini gostermistir (Kamei vd., 2020).
Yogun egzersizler, iskelet kasinda mikro hasara ve proteolitik yikimin artmasina neden olur. Bu siireg,
kreatin kinaz (CK) ve miyoglobin gibi kas hasar1 belirteclerinin seviyelerinde artisa yol acar (Howatson
ve Van Someren, 2008). BCAA takviyelerinin egzersiz kaynakli kas hasarini azalttigini ve toparlanmay1
hizlandirdigim1  gostermistir (Fitrianto vd., 2023). BCAA'lar, uzun siireli dayaniklilik egzersizleri
sirasinda enerji iretimi i¢in substrat olarak kullamlabilir. Blomstrand ve Saltin (2001), BCAA
takviyesinin plazma BCAA konsantrasyonlarini korudugunu ve mental yorgunlugu geciktirebilecegini
bildirmistir. Dayaniklilik sporcularinda uzun siireli egzersizler esnasinda BCAA oksidasyonu artar.
Takviyeler, kas glikojen depolarinin korunmasina ve enerji ihtiyacinin karsilanmasina yardimci olabilir.
Diren¢ antrenmanlar1 sonrast BCAA takviyesi, protein sentezini uyarmak ve katabolizmay1 azaltmak
icin etkili bir strateji olabilir (Ely vd., 2023).

BCAA’lar, spor performansi ve toparlanma siireci iizerindeki olumlu etkileri nedeniyle sporcular
tarafindan yaygin olarak kullanilan takviyelerdir. BCAA'larn 6zellikle kas protein sentezini uyarmadaki
rolleri, diren¢ ve dayaniklilik sporculari igin potansiyel birer ergojenik yardimci olduklarini
gostermektedir. Ancak, etkilerinin bireysel farkliliklar, beslenme durumu ve egzersiz programlarina
baglh olarak degisebilecegi unutulmamalidir.
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BCAAnm etkileri bireyler arasinda genetik faktorler, yas, cinsiyet ve egzersiz gecmisi gibi nedenlerle
degiskenlik gosterebilir. Ornegin, yasla birlikte azalan kas protein sentez yanit1 (anabolik direnc),
BCAA kullanimindan elde edilen faydalari sinirlayabilir (Moore vd., 2015). Ayrica, kadin ve
erkeklerdeki hormonal farkliliklar, &zellikle Ostrojenin protein metabolizmasi {izerindeki etkisi,
BCAA'nin biyoyararlanimini etkileyebilir (Smith vd., 2015).

BCAAar genel olarak giivenli kabul edilmekle birlikte, bilingsiz ve asir1 tilketim bazi saglik riskleri
dogurabilir. BCAA takviyelerinin uzun siireli yliksek dozlarda kullanimi, plazma amino asit
dengesizliklerine ve potansiyel toksik etkilerine yol agabilir (Harris vd., 2001). Ayrica, yiiksek miktarda
BCAA alimi, serotonin iiretimini etkileyerek merkezi sinir sistemi fonksiyonlarini bozabilir ve
yorgunluk hissini artirabilir (Blomstrand, 2006). Karaciger rahatsizligi olan bireylerde asirt BCAA
tiikketimi, plazma amonyak seviyelerinin artmasina ve toksisiteye neden olabilir. Ozellikle bébrek veya
karaciger yetmezligi gibi metabolik bozukluklari olan bireylerde, BCAA metabolizmasinin
etkilenebilecegi ve dikkatli kullanilmasinin gerektigi belirtilmistir (Shimomura vd., 2004). BCAA
takviyelerinin giivenli ve etkili kullanimi, bireysel ihtiyaglara uygun dozlarin belirlenmesi ve dengeli
bir diyetle desteklenmesiyle saglanabilir. Bu nedenle, potansiyel risklerin 6niine gegmek icin BCAA
kullanimi saglik profesyonellerinin rehberliginde planlanmalidir.

BiTKi BAZLI PROTEINLER

Bitkisel proteinler, 6zellikle vejetaryen ve vegan sporcular i¢in alternatif olugturmaktadir. Soya, bezelye,
piring ve kinoa gibi kaynaklardan elde edilen bu proteinler, hayvansal proteinlere gére biyoyararlanimi
daha disiik olmakla birlikte uygun kombinasyonlarla yeterli amino asit profili saglayabilir (Gorissen
vd., 2018). Bitkisel proteinlerin dayaniklilik ve diren¢ antrenmanlarinda etkili oldugu bildirilmektedir.
Gilintimiizde siirdiiriilebilirlik, ¢cevresel etkiler ve etik kaygilar nedeniyle bitki bazli protein kaynaklarina
olan ilgi artmaktadir (Poore ve Nemecek, 2018). Sporcu beslenmesinde bitki bazli proteinlerin roli,
biyoyararlanimi ve kas performansina etkileri sporcular icin arastirilmaya degerdir.

Bitki bazli proteinler, yeterli tiiketim ve kombinasyon saglandiginda kas protein sentezini
destekleyebilir. Soya proteini, whey proteini ile karsilastirildiginda benzer kas gelisimi saglayabilir
(Zare vd., 2023). Karbonhidratlarla birlikte tiiketilen bitki proteinleri, glikojen yenilenmesini
destekleyebilir. Losin igerigi diisiik bitki proteinleri i¢in proteinin miktarimin artirilmasi veya
kombinasyon yapilmasi onerilir ve bitki bazli proteinlerin, yeterli dozaj ve kombinasyon saglandiginda
hayvansal proteinlere alternatif olabilecegini gostermektedir (Van Vliet vd., 2015). Hevia-Larrain ve
digerleri (2021) yapmis oldugu ¢alismada, direng antrenmani yapan erkeklerde soya ve bezelye proteini
takviyelerinin kas hipertrofisi ve kuvvet kazanimlar1 tizerindeki etkilerini incelemistir. Sonuglar, bitki
bazli proteinlerin hayvansal proteinlere benzer faydalar saglayabilecegini gostermektedir.

Soya Proteini

Soya proteini, soya fasulyesinden elde edilen ve tiim temel amino asitleri icermesi nedeniyle tam bir
protein olarak kabul edilen bir besin kaynagidir (Young ve Pellett, 1994). Bitkisel bir protein olmasina
ragmen, yiiksek biyolojik degeri ve dengeli amino asit profili sayesinde sporcular i¢in etkili bir protein
kaynagidir. Hizli sindirilen yapisi sayesinde antrenman sonrasi kas protein sentezini destekleyerek
toparlanma siirecini hizlandirabilir (Wilborn ve Willoughby, 2004). Ayrica, diisiik doymus yag igerigi
ve kolesterol diigiiriicli etkileri, sporcularin kardiyovaskiiler sagliklarin1 korumalarina katki saglar
(Messina, 2016). Soya proteini, 0zellikle laktoz intoleransi olan bireyler ya da hayvansal {irlin
tiikketmeyen sporcular icin degerli bir alternatiftir. Izoflavonlar gibi biyoaktif bilesenler igermesi
sayesinde antioksidan etkiler sunarak oksidatif stresin azaltilmasina yardimei olabilir (Sarwar, 1997).
Bunun yani sira hormonal dengeyi destekledigi ve kemik sagligini iyilestirdigi de arastirmalarla
gosterilmistir (Messina, 2016). Hayvansal proteinlere kiyasla biyoyararlanimi biraz daha diisiik olsa da
diizenli ve dengeli tiiketildiginde bu fark 6nemsiz hale gelebilir (Young ve Pellett, 1994). Soya proteini,
performansi artirmaya ve kas kiitlesini korumaya yonelik katkilart nedeniyle sporcularin diyetlerinde
yer almasi gereken siirdiiriilebilir bir protein kaynagi olarak degerlendirilebilir.
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Bezelye Proteini

Bezelye proteini, sar1 bezelyeden elde edilen ve bitkisel protein kaynaklar1 arasinda giderek popiilerlik
kazanan bir besindir. Temel amino asitlerin ¢ogunu i¢cermekle birlikte, metiyonin igerigi nispeten
diisiiktiir; ancak dengeli bir diyetle bu eksiklik kolayca giderilebilir (Berrazaga vd., 2019).
Sindirilebilirligi yiiksek olan bezelye proteini, Ozellikle laktoz intoleransit olan bireyler ve
vegan/vejetaryen diyet uygulayanlar i¢in uygun bir alternatiftir. Biyoyararlanimi hayvansal proteinlere
kiyasla biraz daha diisiik olmasimna ragmen, yeterli miktarlarda tiiketildiginde kas protein sentezini
destekleyerek sporcularin performans ve toparlanma siireclerine katki saglayabilir (Gorissen ve Witard,
2018). Sporcular icin bezelye proteini, 6zellikle kas yapisini koruma ve gelistirme siirecine katkisi
nedeniyle 6nemlidir. Hizli sindirimi, antrenman sonrasi toparlanma siireglerini hizlandirirken kas
dokusunun onarilmasini destekler. Ayrica, igerdigi dalli zincirli amino asitler (BCAA'lar) sayesinde
enerji metabolizmasina katki saglar ve antrenman sirasinda kas yikimini azaltabilir. Performansin
artirilmasina ek olarak, izole protein formunun diisiik yag ve karbonhidrat icerigi, kalori kontrolii
saglamak isteyen sporcular igin avantaj saglar. Ozellikle dayaniklilik ve gii¢ sporlariyla ugrasan bireyler
icin, kas kiitlesini artirmaya ve korunmaya yonelik etkileri belirgin bir fayda sunar. Bezelye proteini
ayrica, sindirim sistemi iizerindeki hafif etkileri ve alerjenik 6zelliklerinin diisiik olmasiyla 6ne ¢ikar.
Izole protein formu, diisiik yag ve karbonhidrat icerigi sayesinde kalori kisitlamasi yapan bireyler igin
de idealdir. icerigindeki biyoaktif peptitlerin kan basmcini diisiirme, antioksidan etki saglama ve kas
kiitlesini koruma potansiyeli oldugu gosterilmistir (Li vd., 2011). Bu 6zellikler, bezelye proteininin
sporcular i¢in saglik ve performans faydalari sunan siirdiiriilebilir bir protein kaynagi olmasini saglar.

Kenevir Proteini

Kenevir proteini, kenevir tohumlarindan elde edilen ve tiim temel amino asitleri iceren tam bir protein
kaynagidir. Sindirimi kolay olan bu bitkisel protein, yiiksek biyoyararlanimi sayesinde kas protein
sentezini destekler (Callaway, 2004). Kenevir proteini, glutensiz yapist ve diisiik alerjenik profiliyle
dikkat ¢eker, bu da onu hassas sindirim sistemine sahip bireyler i¢in ideal bir secenek haline getirir
(House vd., 2010). Bunun yani sira, omega-3 ve omega-6 yag asitleri bakimindan zengin olmasi,
inflamasyonu azaltarak sporcularin toparlanma siireclerini destekler (Schluttenhofer ve Yuan, 2017).
Sporcular icin kenevir proteini, enerji iiretimine ve kas yikimini1 dnlemeye yardime1 olan dalli zincirli
amino asitler (BCAA'lar) icermesiyle Onemli bir avantaja sahiptir. Ayrica, antrenman sonrasi
toparlanmay1 hizlandirarak kas yorgunlugunu azaltir. Lif bakimindan zengin olmasi sayesinde sindirim
sistemini desteklerken, uzun siire tokluk hissi saglayarak sporcularin diyet planlarini korumasina
yardimer olur. Cevresel siirdiiriilebilirligi ve kolay sindirilebilirligi ile kenevir proteini, hayvansal
proteinlere bitkisel bir alternatif arayan sporcular i¢in hem performans artirici hem de saglikli bir
segenektir (Callaway, 2004).

Kolajen Proteini

Kolajen proteini, bag dokularinin temel yapi tasi olan kolajenden elde edilen ve viicutta en bol bulunan
protein tiirlerinden biridir. Ozellikle prolin, hidroksiprolin ve glisin gibi amino asitler agisindan zengin
olan kolajen, cilt, eklem ve bag dokularinin yenilenmesini destekler (Shaw vd., 2017). Kolajen proteini,
sindirimi kolay peptit formunda sunuldugunda yiiksek biyoyararlanim saglar ve viicutta hizli bir sekilde
emilir (Zhou, 2017; Zdzieblik vd., 2015). Bu 6zellikleriyle kolajen, sadece genel saglik i¢in degil, ayni
zamanda sporcularin ihtiyaglarina da hitap eden 6nemli bir proteindir. Sporcular i¢in kolajen proteini,
eklem sagligini desteklemesi, tendon ve baglarin giiglenmesine yardimci olmasi ve antrenman sirasinda
olusabilecek yaralanma riskini azaltmasiyla dikkat ¢eker (Clark vd., 2008). Ayrica, antrenman sonrasi
toparlanmay1 hizlandirarak kas agrilarinin azaltilmasina katkida bulunabilir. Kolajen, cilt elastikiyetini
artiran Ozellikleri sayesinde sporcularin dis goriiniimiinii iyilestirme agisindan da dolayli bir avantaj
saglar (Schunck vd., 2015). Diisiik alerjenik yapist ve genis kullamim yelpazesiyle kolajen proteini,
sporcularin performansini artirmaya ve uzun vadeli sagliklarini korumaya yonelik etkili bir protein
kaynagidir.

EGZERSIZDE PROTEININ ROLU

Protein, amino asit igerigi sayesinde egzersiz ve egzersiz sonrasi toparlanmada 6nemli bir rol oynar.
Yogun fiziksel aktiviteler sirasinda kas liflerinde mikro yirtiklar olusur. Viicut, bu mikro yirtiklari
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onarmak i¢in proteinden gelen amino asitleri kullanir ve bdylece kas toparlanmasini ve biiylimesini
destekler. Bu siireg, 6zellikle direng antrenmanlarini takiben kas kiitlesinde artisa, yani kas hipertrofisine
yol agtig1 i¢in biiyiik dneme sahiptir (Antonio vd., 2024). Egzersiz sonrasi protein tiikketimi 6zellikle
faydalidir. Kas toparlanmasimi destekler, yorgunlugu azaltir ve egzersiz kapasitesini artirir (Burd vd.,
2019).

Protein tiikketiminin zamam ve tilirli, etkinligini etkileyebilir. Whey gibi hizli sindirilen proteinler,
egzersiz sonrasi gerekli amino asitleri hizla saglayabilirken, kazein gibi yavas sindirilen proteinler
amino asit salinimini uzun bir siire boyunca siirdiirerek gece toparlanmasi i¢in uygun bir segenek sunar
(Tang vd., 2009). Profesyonel sporcular icin giiniin farklt zamanlarinda protein tiiketimi, kii¢iilk ama
anlamli performans artiglarina yol acabilir (Phillips ve Van Loon, 2013). Ancak, ¢ogu insan i¢in yeterli
miktarda protein iceren dengeli bir diyet genellikle yeterlidir. Protein takviyeleri, 6zellikle sporcular gibi
daha yiiksek protein ihtiyaci olan bireyler i¢in faydali olabilir. Fakat tam gida kaynaklari, takviyelerin
saglayamayabilecegi temel vitaminler, mineraller, antioksidanlar, lif ve saglikli yaglar sunar (Pasiakos
vd., 2014). Vegan bir diyet izleyen veya egzersizden hemen sonra yemek yemekle ilgili zorluk yasayan
bireyler i¢in protein tozlari, artan protein gereksinimlerini karsilamada yardimci olabilir (Hevia-Larrain
vd., 2021).

Atletik performansin artirilmasinda proteinin roliine iliskin goriisler, sporcunun ne kadar aerobik temelli
ve ne kadar direng temelli aktivite yaptigina bagli olarak boliinmiistiir. Kas kiitlesi ve gili¢ kazanmak
isteyen sporcularin, dayaniklilik antrenmani yapan sporculara gore daha yiiksek miktarda diyet proteini
tiketmesi muhtemeldir. Diren¢ antrenmani1 yapan sporcularda biiyilk miktarlarda diyet proteini
tiiketiminin arkasindaki temel inang, daha fazla kas proteini liretmek i¢in gerekli oldugudur. Losin ve
muhtemelen diger dall1 zincirli amino asitlerin kas protein sentezini uyarmada énemli bir konuma sahip
oldugu; 3-4 6giin olarak tiiketilecek giinde kilogrami bagina 1,3-1,8 gram araligindaki protein
alimlariin kas protein sentezini en st diizeye ¢ikaracagi konusunda fikir birligine varilmistir (Phillips
ve Van Loon, 2013). Bu oneriler antrenman durumuna da baglh olabilir: deneyimli sporcular daha az
proteine ihtiya¢c duyarken, yiiksek frekansli/yogun antrenman donemlerinde daha fazla protein
tiketilmelidir. Kalori agigina bagl olarak giinde kilogrami basina 1,8-2,0 gram kadar yiiksek protein
tilkketimi, yag kaybini tesvik etmek icin enerji kisitlamasi dénemlerinde yagsiz kiitle kayiplarini
onlemede avantajli olabilir (Phillips ve Van Loon, 2013).

PROTEIN TAKVIYELERININ FAYDALARI

Protein takviyeleri, kas bliylimesi, toparlanma ve genel saglik agisindan bir¢cok fayda sunar. Whey,
kazein, bitki bazli proteinler ve protein karigimlari gibi ¢esitli formlarda sunulan bu takviyeler, her diyet
tercihi ve yasam tarzina uygun secenekler saglar (Pasiakos vd., 2014). Sporcular ve fitness tutkunlari,
genellikle kuvvet antrenmanlar1 sonrasinda kas kiitlesini artirdigina inanarak protein karigimlari
tiiketirler. Nitekim, 2018 yilinda yapilan bir meta-analiz, direng egzersizleri yapan saglikli yetiskinlerde
protein takviyelerinin kas boyutu ve giiciinii 6nemli 6l¢iide artirdigini dogrulamistir (Morton vd., 2018).
Bu etki hem erkeklerde hem de kadinlarda gbzlemlenmis, ancak yasli bireylerde daha yiiksek protein
gereksinimleri nedeniyle faydalarin azaldigi goriilmistiir (Morton vd., 2018). Protein takviyelerinin
birincil rolii, diyetle alinan protein miktarini artirarak bireylerin protein ihtiyaglarini karsilamalarini
kolaylastirmaktir; dzellikle yalnizca gidalarla yeterli protein almak zor oldugunda bu takviyeler biiyiik
fayda saglar. Bu durum, yliksek yogunluklu antrenmanlarla ugrasan bireyler icin 6zellikle yararhdir,
clinkli protein, kas onarim ve toparlanmasina yardimci olur. Etkili egzersiz sonrasi toparlanma
formiilleri genellikle kreatin ve 1-karnitin gibi bilesenler igerir. Bu maddeler, viicuda gerekli protein,
karbonhidrat ve kalorileri saglayarak toparlanma siireclerini daha da destekler (Cadwallader, 2022).

Dogru beslenme, kas toparlanmasi i¢in hayati 6nem tasir ve takviyeler destekleyici bir rol oynasa da
dengeli bir diyetin yerini tutamaz (Phillips, 2014). Egzersiz sonrasi dogru miktarda karbonhidrat ve
protein tiiketimi, kas toparlanmasini 6nemli 6lglide destekleyebilir (Jager vd., 2017). Arastirmalar,
yalnizca yeterli beslenmenin, takviye gereksinimi olmaksizin kaslarin yeniden yapilanmasini ve enerji
depolarinin yenilenmesini saglayabilecegini gostermektedir (Morton vd., 2018). Ancak, protein
takviyelerinin egzersizle birlikte kullanimi, yalnizca protein takviyelerine giivenilmesine kiyasla kas
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kiitlesi kazanim1 ve islevsel giicte, 6rnegin kavrama giicii ve yiiriime hizinda, daha iyi sonuglar verebilir
(Hector vd., 2015).

Farkli protein tiirleri, biyoyararlanim, amino asit profili ve sindirim hizlar1 agisindan farklilik gosterdigi
icin spesifik durumlara gore tercih edilmelidir. Hizli sindirilen ve emilen proteinler, 6zellikle egzersiz
sonrast toparlanma siirecinde kas protein sentezini hizlandirmak amaciyla tercih edilmelidir. Bu
baglamda, whey proteini (peynir alt1 suyu proteini), yiiksek 16sin icerigi ve hizli emilim 6zellikleri
nedeniyle egzersiz sonrasi kullanim i¢in ideal bir segenektir (Phillips, 2016). Daha yavas sindirilen
proteinler, 6rnegin kazein, gece yatmadan 6nce alindiginda, kas protein yikimini azaltarak gece boyunca
kas protein sentezini destekleyebilir (Trommelen vd., 2023). Vegan bireyler veya siit iriinlerine
intolerans1 olanlar icin ise soya proteini gibi bitki bazli proteinler uygun bir alternatiftir. Bununla
birlikte, bitki bazli proteinlerin genellikle bazi esansiyel amino asitler agisindan eksik olabilecegi
dikkate alinmali ve protein kombinasyonlariyla bu eksiklikler giderilmelidir (Gorissen & Witard, 2018).
Ayrica, medikal durumlarda veya yash bireylerde, kolay sindirilebilir ve yiiksek biyoyararlaniml
protein tiirleri, kas kaybin1 6nlemek ve genel saglik durumunu desteklemek i¢in tercih edilmelidir.
Dolayisiyla, protein secimi bireyin fizyolojik durumu, diyet gereksinimleri ve yasam tarzina gore
ozellestirilmelidir.

OLASI SAGLIK RiSKLERI

Diyet takviyeleri ile receteli ilaglarin eszamanli kullanim1 yaygindir ve bu durum, hayati tehdit edebilen
olumsuz olaylara, hastaneye yatiglara ve dliimlere yol acabilir. ABD Gida ve Ilag Dairesi (U.S. Food
and Drug Administration, FDA), viicut gelistirme i¢in "diyet takviyesi" olarak etiketlenen baz1 tirtinlerin
yasadist sekilde steroid veya steroid benzeri maddeler icerdigini tespit etmistir (FDA, 2023). Bu tiir
maddeler, ciddi karaciger hasar1 gibi ciddi saglik riskleri olusturabilir (Fontana, 2014).

Protein takviyelerinde yaygin olarak bulunan yiiksek dozda protein, bobrek hasar riskini de artirabilir.
Bu durum, 6zellikle mevcut bobrek rahatsizliklar: olan bireyler i¢in endise vericidir; ¢iinkii bobrekler
protein metabolizmasindan kaynaklanan atik iiriinleri filtrelemekten sorumludur (Poortmans ve
Dellalieux, 2000). Protein tozunun asir1 tiikketimi, siskinlik, gaz, kabizlik gibi sindirim rahatsizliklarina
ve susuz kalma riskinin artmasina neden olabilir (Jager vd., 2017). Ayrica, kronik bobrek hastaligi
(KBH) olan bireylerin, 6zellikle A, D, E ve K vitaminlerini igeren diyet takviyeleri konusunda dikkatli
olmalar1 gerekir; ¢iinkii bu vitaminler viicutta birikerek toksisiteye neden olabilir. Krom pikolinat,
kreatin monohidrat ve yohimbe gibi belirli takviyeler de bobrek sagligr iizerindeki olumsuz etkileri
nedeniyle kaginilmasi gerekenler arasindadir (Maughan vd., 2018).

Yasakli maddeler, 6rnegin anabolik ajanlar, uyaricilar ve diiiretiklerle kontaminasyon, baska bir risk
olusturmaktadir. Bu kontaminasyon, iireticiler tarafindan kasitli olarak veya iiretim sirasinda kazara
meydana gelebilir (Maughan vd., 2018). Ayrica, baz1 diyet takviyelerinde kursun, civa ve arsenik gibi
agir metal kontaminasyonlarina da rastlanmis olup, bu durum 6nemli saglik riskleri tasimaktadir (Geller
vd., 2015).

Zihinsel saglik sorunlar1 da 6nemli bir konudur, ¢iinkii yeme bozukluklarindaki artig, kilo kaybini ve
kas yapimim tesvik eden diyet takviyelerinin kullanimini artirmistir. Yeme bozuklugu olan bireyler, bu
tiir takviyelere ilgi duyabilir ve bu durum, mevcut durumlarim1 daha da kétiilestirerek kemik kaybu,
osteoporoz ve vitamin eksiklikleri gibi ek saglik komplikasyonlarina yol agabilir. Ayrica, bireysel
vitamin ve mineralleri gereksiz yere diyete eklemek, dengesizliklere ve potansiyel toksik etkilere neden
olabilir. Bu durum, viicudun diger besin maddelerini emme yetenegini azaltarak uzun vadeli saglik
sorunlarina yol agabilir (Kimmons vd., 2006). Bu nedenle, herhangi bir diyet takviyesi programina
baglamadan 6nce saglik uzmanlarina danmismak, giivenligi ve etkinligi saglamak agisindan 6nemlidir.

BELIRLI SAGLIK DURUMLARI iCiN DEGERLENDIRMELER

Yash Bireyler

Yash bireyler, genellikle yaslanma ile iligkili durumlari tersine ¢evirdigi veya geciktirdigi iddia edilen
iriinler araciligiyla saglik dolandiriciligmin hedef aldigi 6nemli bir kesimi olusturur. Bu {irlinler
arasinda hastaliklar iyilestirdigi veya 6nledigi ya da 6mrii uzattig1 6ne siiriilen vitaminler ve mineraller
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bulunmaktadir (FDA, 2022). Ancak, yaslanma siirecini yavaslatan veya tersine ¢eviren kanitlanmis bir
tedavi olmadig1 unutulmamalidir (Kennedy vd., 2014). Ayrica, yash bireylerin iicte ikisinden fazlasi,
receteli ilaglarla birlikte regetesiz ilaglar veya diyet takviyeleri kullanmaktadir ve bu durum, hayati tehdit
eden olumsuz olaylara, hastaneye yatiglara ve 6limlere yol agabilir (Geller vd., 2015). Polifarmasi
olarak bilinen bu durum, 6zellikle yash bireylerde ilag-ila¢ veya ilag-takviye etkilesimlerinin sikligin
artirmakta ve ciddi saglik sorunlarina yol agmaktadir (Maher vd., 2014).

Sporcular

Sporcular, ister geleneksel sporlarla ister fitness aktiviteleriyle ilgilensinler, genellikle genel
popiilasyona kiyasla daha yiiksek fiziksel aktivite seviyelerine ve beslenme ihtiyaglarina sahiptir
(Thomas vd., 2016). Sporcu beslenmesinin temel amaci, sporcularin iyi hidratasyon, yeterli enerji ve
besin alimin1 saglamaktir. Bu, sporcularin giic, kas ve dayaniklilik kazanmalarini, antrenmanlardan daha
hizl1 toparlanmalarini ve yarigmalar sirasinda en iyi performansi gostermelerini destekler (Burke vd.,
2013). Buna ragmen, arastirmalar, sporcularin beslenme ihtiyaglarini nadiren tam olarak
karsiladiklarini, genellikle yeterli sivi, kalori, makro veya mikro besinlerden yoksun kaldiklarini
gostermektedir (Hector ve Phillips, 2018). Bunun sonucunda, besin eksiklikleri dayaniklilig1 azaltabilir
ve genel performansi olumsuz etkileyebilir (Rodriguez vd., 2009).

Ergenler

Ergenler, fiziksel gelisimleriyle ilgili giivensizlikler yasayabilir ve bu durum, goriiniislerini
iyilestirdigini veya gelisimlerini hizlandirdigin1 vaat eden {iriinleri denemelerine yol agabilir. Protein,
kreatin ve kafein, ergenler arasinda en sik kullanilan bilesenlerdir ve kullanim orani yasla birlikte
artmaktadir (Zaky vd., 2022). Hizli biiyiime ve gelisimi desteklemek i¢in yiliksek besin ihtiyacinin
bulundugu bu donemde, moda diyetler 6zellikle tehlikeli olabilir. Bu tiir diyetler, enerji alimini
siirlayarak biiyiime ve gelisim {izerinde olumsuz etkiler yaratabilir ve yeme bozukluklar1 gibi saglik
sorunlarina yol agabilir (Golden vd., 2016). Ayrica, besleyici bir diyet, diizenli fiziksel aktivite ve tiitiin
iirlinlerinden kaginmayi igeren saglikli bir yasam tarzi, yaglanma ve kronik agriyla iliskili durumlarin
geciktirilmesine yardimei olabilir (Reynolds vd., 2020). Ergenlik doneminde dogru aliskanliklarin
kazandirilmasi, bireylerin uzun vadeli sagliklarini olumlu yonde etkileyebilir.

ONERILEN KULLANIM SEKILLERI

Protein takviyeleri, 6zellikle kas kiitlesini desteklemek ve atletik performansi optimize etmek i¢in daha
yiiksek protein gereksinimlerine sahip sporcularin giinliik protein ihtiyaglarini karsilamada 6nemli bir
rol oynayabilir (Morton vd., 2018). Bu tiir takviyeler, diren¢ antrenmanlarindan sonra kas protein
sentezini artirarak kas onarimi ve biiylimesini tesvik eder (Phillips ve Van Loon, 2013). Yetiskinler i¢in
onerilen giinliik protein alimi, viicut agirliginin kilogrami bagina 0.8 gramdir (WHO, 2007). Ancak,
diizenli antrenman yapan sporcular, artan ihtiyaglarini karsilamak i¢in viicut agirliginin kilogrami bagina
giinliik 1.2 ila 2 gram arasinda protein tiiketebilir (Phillips ve Van Loon, 2013; Thomas vd., 2016). Bu
miktar, kas protein sentezini desteklemek, toparlanmayi hizlandirmak ve performansi optimize etmek
icin gereklidir.

Dayaniklilik sporculan igin egzersiz sonrasi diyet protein Onerileri genellikle, miyofibriller protein
sentezini en ist diizeye ¢ikarmak igin ~20 g veya bunun esdegeri olarak ~0.25-0.3 g/kg yiiksek kaliteli
(yani esansiyel amino asitler ve 16sin agisindan zengin) proteinin optimal oldugunu goézlemine
dayandirilmistir ( Moore, 2019; Witard vd., 2014; Moore, 2020). Ancak, dogal olarak anabolik olan
diren¢ egzersizinin aksine, dayamiklilik egzersizi, viicut proteinlerinin bilesen amino asitlerine
ayrilmasin icerebilen daha sistemik bir uyaricidir. Bu durum, metabolik yakit kullanimina ~%5
oraninda katkida bulunabilir ve beslenme agisindan esansiyel amino asitler s6z konusu oldugunda, bu
amino asitler diyetle yeniden yerine konulmalidir (Moore, 2020). Protein aliminin viicut agirhigina gére
normalize edilmesi, bireysel sporcuya 6zel Onerilerin yapilmasint kolaylastirmakta ve dayaniklilik
egzersizi (~0.49 g protein/kg) sonrasinda miyofibril yeniden yapilanmasini en iist diizeye ¢ikarmak i¢in
gerekli protein miktarinin, direng egzersizi (~0.31 g protein/kg) sonrasina gore yaklasik %60 daha fazla
oldugunu gostermektedir (Moore, 2019).
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Protein ihtiyacinin yalnizca diyetle karsilanabilecegini unutmamak 6nemlidir, ¢linkii protein hem et,
kiimes hayvanlari, balik, deniz iiriinleri, yumurta ve siit iiriinleri gibi hayvansal kaynaklarda, hem de
soya, fasulye ve baklagiller gibi bitkisel kaynaklarda bulunur (FAO/WHO, 2011). Ancak, tiim protein
kaynaklari esit degildir; hayvansal proteinler, tiim temel amino asitleri igerdigi igin tam proteinler olarak
kabul edilirken, bitkisel proteinlerde tiim temel amino asitlerin alinmasmi saglamak icin farkli
kaynaklarin birlestirilmesi gerekebilir (Young ve Pellett, 1994).

Sporcular i¢cin kas adaptasyonunu maksimize etmek, proteini stratejik olarak tiiketmeyi gerektirir.
Egzersizden sonraki iki saat i¢inde, viicut agirliginin kilogrami basina 0.3 gram protein igeren bir 6giin
tilkketilmesi ve ardindan her ii¢ ila bes saatlik araliklarla protein aliminin devam ettirilmesi Onerilir
(Schoenfeld ve Aragon, 2018). Bu, egzersiz sirasinda pargalanan kas proteinlerini onarmak ve yeni kas
dokusu olusturmak icin gerekli amino asitleri saglamaya yardimci olur (Phillips ve Van Loon, 2013).
Dogru protein takviyesini se¢mek, bireysel tercihlere, diyet kisitlamalarina ve belirli saglik hedeflerine
baglidir. Giivenilir bir marka segmek ve iiriiniin kaynagi, kalitesi ve ek bilesenleri gibi faktorleri dikkate
almak onemlidir (Maughan vd., 2018). Ayrica, lirliniin agir metal testlerinden gegmis olup olmadigini
kontrol etmek de kritik bir adimdir, ¢iinkii baz1 protein takviyelerinde kontaminasyon riski bulunabilir
(Geller vd., 2015).

Protein agisindan zengin gidalar giinliik 6giinlere dahil etmek, takviyelere kiyasla daha ekonomik ve
beslenme agisindan daha dengeli bir segenek olabilir. Protein alimini takviyesiz artirmak isteyenler i¢in,
Oglinler arasinda tam protein ve karbonhidrat kaynagindan olusan kii¢iik atigtirmaliklar tiiketmek faydali
olabilir. Bu yaklasimin kas protein sentezini artirabilecegini ve Ozellikle fiziksel stres altindaki
bireylerde giicii koruyabilecegini gostermektedir (Klein ve Schweikart, 2022)

Hekimler, protein takviyelerinin faydali olabilecegini ancak, cesitli protein kaynaklari, sebzeler,
meyveler, tahillar ve az yagl siit {irlinlerini iceren besleyici bir diyeti ikame etmemesi gerektigini
belirtmektedir. Ayrica, diyet takviyesi kullanan bireylerin, olasi ilag-takviye veya takviye-hastalik
etkilesimlerinden kacinmak i¢in bu takviyeleri saglik uzmanlarina danisarak kullanmasi 6nemlidir
(Zaky vd., 2022).

TARTISMA ve SONUC

Protein takviyeleri, sporcular ve aktif bireyler i¢in etkili bir destek araci olarak 6ne ¢iksa da dengeli bir
diyetin yerini tutamayacaklar1 unutulmamalidir. Hizli emilim saglayan whey proteini ve uzun siireli
destek sunan kazein proteini gibi tiirler, farkli ihtiyaglara gore 6nemli avantajlar sunmaktadir. Ayni
sekilde, BCAA'lar kas onarmmi ve dayaniklilik i¢in etkili olurken, bitki bazli proteinler siirdiiriilebilir bir
yasam tarzi tercih edenler igin degerli alternatiflerdir. Ancak, bilingsiz ve kontrolsiiz kullanim
durumunda saglik acisindan riskler dogurabilecegi g6z Onlinde bulundurulmalidir. Protein
takviyelerinin sadece egzersiz hedeflerini desteklemekle kalmayip ayn1 zamanda bireylerin uzun vadeli
sagliklarina katkida bulunmasi i¢in uzman rehberligiyle kullanilmasi gereklidir.

Bu baglamda, protein takviyelerinin dogru sekilde kullanildiginda performans artisi, toparlanma
siireglerinin hizlanmasi ve genel saglik icin faydali bir ara¢ oldugu, ancak bir "mucize ¢ozim"
olmadiklar1 vurgulanmalidir. Saglikli bir yasam tarzinin temeli, dogal gida kaynaklarini esas alan
dengeli bir diyetle atilir; takviyeler ise yalnizca bu temelin tamamlayicisi olarak degerlendirilmelidir.

Gelecekteki calismalar, yas, cinsiyet, genetik faktorler ve egzersiz tiirii gibi bireysel degiskenlerin
protein takviyelerinin etkinligi iizerindeki roliinii incelemelidir. Ayrica, protein takviyelerinin bagirsak
mikrobiyotasi, metabolik saglik ve kronik hastaliklarin 6nlenmesi iizerindeki potansiyel etkileri
degerlendirilmeli, bitki bazli proteinlerin siirdiiriilebilirlik ve biyoyararlanim agisindan sporcu
beslenmesindeki yeri arastirilmalidir. Bu tiir ¢aligmalar, protein takviyelerinin bireysel ve cevresel
uyumlulugunu artirmaya yonelik bilimsel temeller saglamada énemli olacaktir.
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