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OZET

Protein, karbonhidrat veya yagdan daha doyurucu olan yiiksek proteinli diyetler (enerjinin% 25 - % 35'i) agrlik
kaybt icin siklikla kullanilmaktadir. Yiiksek proteinli diyetler de genellikle karbonhidrat protein ile yer degistirir ve
doymus yagda diisiik veya yiiksek olabilir. Her ne kadar karbonhidrat alimi azaldik¢a serum trigliserid daha diisiik
olsa dahi yiiksek yogunluklu lipoprotein kolesterolii ve diisiik yogunluklu lipoprotein kolesterolii iizerindeki etkiler,
karbonhidrat kisitlamasina ve doymus yag alimina giiclii bir sekilde baghdir ve bazi durumlarda, kilo kaybina ragmen
vogunluk lipoprotein kolesterolii yiikselebilmektedir.

Bu bulgulardan hareketle konunun uzmanlari, kilo kaybi iizerine yiiksek proteinli diyetlerin etkilerini arastirmaya
baslamig yapilan ¢alismalarda ise asirt kilolu diyet proteini yiizdesini yiikseltmeyi savunmugtur. Bu savunmanin
gergekligi hakkinda makro besleyici durumun, viicut agirligi tizerindeki etkisi agisindan yeterince kapsamli ve uzun
vadeli ¢alismalar yapilamanmugtir.

Bu ¢alismada literatiirde mevcut bulgular incelenecek ve ileride daha kapsamli ¢calismalara yol gostermesi

hedeflenmektedir.

Anahtar Kelimeler: Yiiksek proteinli diyet, kilo kaybi, beslenme,metabolizma

ABSTRACT

High protein diets (25% - 35% of energy) that are more satisfying than protein, carbohydrate or fat are often used for
weight loss. High protein diets are often replaced by carbohydrate protein and may be low or high in saturated fat.
The effects on high-density lipoprotein cholesterol and low-density lipoprotein cholesterol are strongly dependent on
carbohydrate restriction and saturated fat intake, even though serum triglyceride is lower as carbohydrate intake
decreases, and in some cases, density lipoprotein cholesterol may rise despite weight loss.

From these findings, experts argue that to increase the percentage of overweight dietary protein in studies that have
begun to investigate the effects of high protein diets on weight loss. This argument has not been sufficiently
comprehensive and long-term studies on the reality of macro-nutritional status, its impact on body weight. In this
study, the findings in the literature will be investigated and in the future it is aimed to reach a more comprehensive

study.
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1. GIRIS

Protein vazgecilmez bir besindir ve neredeyse
tim biyolojik islemler i¢in amino asitler
kaynag1 olarak protein yutulmasi gerekir. Buna
gore, gida alimi, proteine duyarlidir ve 6giin ve
diyetlerin protein igeriklerine verdigi tepki,
periferik organlardan beyne farkli seviyelerde

kontrol edilir. Protein alimi, bagirsakta
salgilanan ndropeptitler, besin emilimine tepki
olarak iretilen insiilin gibi metabolik

hormonlar ve kandaki kan amino asitler art:
tirevli metabolitler de dahil olmak {izere
kompleks sinyallere neden olur. Bu sinyaller ya
beyin sapma yayilan vagus sinirin aferent
liflerinin ~ aktivasyonu ya da c¢ogunlukla
hipotalamusun kavisli ¢ekirdeginde (ARCS) yer
alan beyin reseptorlerine ve postrema alanina
dogrudan etki ederek merkezi sinir sisteminde
birlesirler. Son on yilda, proteinlerle
indiiklenen tokluga neden olabilecek pre ve
postprandiyal hormon profilindeki farkliliklar
incelemek icin insanlar ve hayvan denekler
tizerinde bir¢cok caligma yapilmis ancak bu
hormonlar ile tokluk arasinda agik bir
korelasyon  ortaya  ¢ikmamistir.  Protein
alimindan sonra salinan periferal hormonlarin
Ozgiilliigii daha fazla aragtirmalidir.

Obezite, bircok kronik hastaligim ortaya
cikmasinda rol oynadigi i¢in 6nemli bir saglik
endisesidir. Kilo kontrolii igin Onerilen
stratejiler genel olarak, enerji kisitlamasini ve
kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltmay1
kolaylastiran diisiik yagl beslenme kaliplarim
benimsemeyi Onermistir. Bununla birlikte,
agirlik kaybi ve hastalik riski yoOnetimini
giiclendirmede protein ile karbonhidrat arasinda
yiiksek bir diyet oranmin rolii iizerine
calismalar, kilo kontroliine artan bir halkin
ilgisi ile birlikte ortaya ¢ikmustir (1).

11 Yiiksek Proteinle
Organizmadaki Etkileri

Beslenmenin

Diistik kalitede protein igeren diyetler zayif
bliylimeye, hastaliklara yakalanmaya ve hatta
Olimle sonuclanabilir. Bu durumlar, amino
asitler arz1 veya "havuzu", polipeptit zincirinin
olusturulmasi icin gerekli olan bir veya daha
fazla gerekli amino asidi olmadiginda,
hiicrelerdeki protein sentezinin ilerleyememesi
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nedeniyle ortaya ¢ikar. Bu oldugunda, proteinin
tretimi durur. Kismen yapilmis polipeptit
zinciri sokiiliir ve amino asitleri havuza geri
gonderilir.

Yeni proteinin  montaji tamamlandiginda,
polipeptit asit zinciri sarar ve o proteinin
karakteristik olan ii¢ boyutlu sekillere katlanir.
Bazi durumlarda, biiyiik protein kompleksleri
olusturmak icin birbiri etrafinda birden fazla
polipeptit zinciri kivrilir. Ornegin, kirmiz1 kan
hiicrelerinde  bulunan bir protein  olan
hemoglobin, birbirine sarilmig dort polipeptit
zincirinden  olusur. Bir proteinin  sekli
onemlidir, ¢iinkii bilesik viicudun aktivitesini
etkiler (1, 2). Bazen yanlis amino asit, protein
sentezi islemi sirasinda amino asit zincirine
eklenir. Hiicreler genellikle boyle hatalari
kontrol eder ve amino asidi dogru olanla
degistirir. Ancak, DNA kodu hataliysa, yanlis
amino asit zincire siirekli eklenerek anormal bir
polipeptit olusturulur. Bu gibi hatalar genellikle
organizmada yikici, hatta 6limciil etkileri olan
genetik kusurlara neden olur.

Orak  hiicre anemi, Ornegin, anormal
hemoglobin ile karakterize edilen kalitsal bir
durumdur. Kirmizi kemik iligindeki hiicreler,
dogru amino asit dizilimi ile ilgili DNA
talimatlarim1 izleyerek hemoglobin sentezler.
DNA, hemoglobinin dort polipeptit zincirinin
ikisine yanlis amino asit eklenmesi icin sifre
verirse, olusan protein hatalidir ve dogru
calismaz. Hilal sekilli kirmizi kan hiicreleri
oksijeni etkin bir sekilde tasiyamazlar. Sonug
olarak, anormal hiicreler kii¢iik kan damarlarini
tikayarak agri, organ hasar1 ve erken Oliime
neden olabilir. Orak hiicre anemi, genellikle
Afrikali, Karayipler veya Akdeniz kokenli
insanlar1  etkileyen yaygin bir  genetik
bozukluktur. Bir protein, makro besin
maddesinin dogal katlanmis ve sarilmig seklini
degistiren ¢esitli kosullara maruz kaldiginda
denatiirasyona maruz kalir. Denaturasyon, bir
proteinin dogal seklini ve islevini, 1s1, asit ve
fiziksel ajitasyon gibi kosullara maruz
birakarak degismesi ya da bozulmasidir (1).

Protein zengin gidalar1 daha sindirilebilir ve
giivenli hale getirmek i¢in siklikla pisiririz,
ancak 1s1 da gidalardaki proteinlerin agilmasina



neden olur. Ornegin, ¢ig yumurta beyazindaki
protein neredeyse berraktir ve bir jole benzeri
kivam vardir. Yumurta beyazi pisirirken,
proteinleri denatiire doniistiigiinde beyaz ve
sikilagir. Genellikle yiyecek hazirlama islemi
sirasinda kullanilan diger tedaviler, proteinleri
cirpma veya alkol veya aside maruz birakma
gibi de denatiirebilir. Ornegin; siitteki
denatiirelere asitli limon suyu ekleyerek siitteki
proteinleri kiirlenir. Mide de, hidroklorik asit,
gida proteinlerini denature ederek sindirmeyi
kolaylastirir.  Denatiirasyon, bir  proteini
"6ldiirmez" (protein yasanmadigi i¢in) degil,
siire¢ genellikle proteinin seklini ve islevlerini
kalici olarak degistirir. Bir yumurta aki
pistikten veya siit kaynadiktan sonra, yiyecek
orijinal durumuna geri donememektedir.

Tiim protein diyet siirecinde saglanmamalidir.
Protein devri, eski veya gereksiz proteinlerin
bilesen amino asitlerine ayrilmasi ve onlar1 yeni
proteinler iretmek i¢in geri doniistiirme siireci,
hiicreler i¢inde silirekli  olarak  olusur.
Proteinlere dahil edilmeyen amino asitler,
kiiciik bir amino asit havuzunun bir parcasi
haline gelir; bunlar, hiicrelerin gelecekte
protein sentezi igin kullanabilecekleri amino
asitlerin kolayca temin edilebilir bir kaynagidir.
Amino asit havuzu, bir endojen veya ig
kaynakli azot kaynagidir. Viicut, amino asit
arzinin  yaklagik  {icte  ikisini  endojen
kaynaklardan alirken, geri kalan kismi ekzojen
(beslenme) kaynaklardan alir.

Saglikli bir insan viicudu 20 amino asidin 11'ini
olusturabilir. Karaciger, gereksiz amino asit
tretiminin ana alamidir. Deaminasyon ve
transaminasyon olarak adlandirilan kimyasal
reaksiyonlar amino asitler sentezinde yer alir.
Deaminasyon,  nitrojen  igeren  grubun
(genellikle NH2) gereksiz bir amino asitten
uzaklastirilmasi islemidir (3). Deaminasyon
sonucunda amino'sunu veren amino asit karbon
iskeletine  doniiglir. Transaminasyon, azot
iceren grup bir amino asit olusturmak icin
baska bir maddeye transfer edildiginde
gerceklesir. Ornegin amino asit alanin yapmak
icin, karaciger hiicreleri glutamik asitten amino
grubunu (NH2) ¢ikarir ve piruvik aside aktarir.
Transaminasyon reaksiyonlari tersine
cevrilebilir.  Deaminasyon  esas  olarak
karacigerde gerceklesir. Karaciger hiicreleri
NH2'yi glutamik asitten ¢ikararak son derece
zehirli bir atik iriin olan amonyak (NH3)
olusturur. Karaciger, {ireyi yapmak icin
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amonyak kullanabilir, bu iire, kan dolagiminiza
salinan metabolik bir atik riinidir (4).
Bobrekler iireyi, az miktarda amonyak ve
kreatinin (kaslar tarafindan {iretilen azot iceren
atiklar)  filtreleyerek idrardaki  bilesikleri
elimine eder. Bir amino asit deaminasyona
ugradiginda, kalan karbon iskeleti enerji i¢in
veya glikoz gibi diger bilesikler haline
donistiiriilebilir. Kas hiicreleri belirli amino
asitleri deaminleyebilir ve karbon iskeletlerini
enerji icin kullanabilir. Thtiya¢ duydugunuzdan
daha fazla protein tiiketiyorsamiz, fazladan
amino asitler deaminasyona ugrarlar ve
hiicreler karbon iskeletlerini glikoz veya yaga
doniistiiriirler veya enerjileri i¢cin metabolize
edilirler (5). Viicut amino asitleri geri
dontstiirerek azotu korurken, viicuttan bir
miktar protein ve azot kaybedilir. Kayip azotun
cogunda flrenin ve kreatininin idrarla yok
edilmesi  hesaplanmaktadir. Giinlik azot
kayiplari, tirnak ve saglarimiz biiylidiikce ve
bagirsak yolundan cildin ve hiicrelerin en dis
tabakasini doken de olusmaktadir. Viicut,
kaybolan azotu degistirmek icin gidalardan
alinan amino asitleri kullanmaktadir. Normalde
bir yetigkinin viicudu azot dengesini veya azot
dengesini, yani azot alimmmi ve protein
dongiisiinii  kayiplarla dengeleyerek protein
icerigini muhafaza eder. Bununla birlikte,
yasamin veya fiziksel kosullarin  belirli
asamalarinda, azot alimi1 ve tutulmasi nitrojen
kayiplarina esit degildir. Viicut, pozitif azot
dengesine sahip bir durumdaysa, proteinler
cesitli dokulara eklendiginden kaybettiginden
daha fazla azot tutar. Bu durumda, besin ig¢in
artan ihtiyaci kargilamak i¢in bir kigi daha fazla
protein tiiketmelidir. Pozitif denge, hamilelik,
bebeklik donemi ve ergenlik gibi hizli biiylime
donemlerinde ve insanlar hastaliktan veya
yaralanmadan kurtulduklarinda olusur.

Insiilin, biiyiime hormonu ve testosteron gibi
hormonlar pozitif azot dengesini uyandirir.
Agirlik  (direng) egitimi yapmak da azot
alikoymasma yol agar. Viicut negatif azot
dengesi  durumunda  oldugunda,  viicut
tuttugundan daha fazla azot kaybediyor ve
protein alimi  viicudun ihtiya¢ duydugu
miktardan daha azdir. Negatif denge aglik,
ciddi hastaliklar ve agir yaralanmalar sirasinda
olugur (6). Hastaliktan ya da yaralanmadan
kurtarma ve protein yeniden besleme, nitrojen
dengesinin yeniden saglanmasina kadar azot
dengesinin pozitif olmasina neden olur (7).
Arastirma bulgulari, viicudun biiylime ig¢in



kullanmasi igin viicut i¢in bir 6giin esnasinda
gerekli amino asitlerin tiimiinii tiiketmenin
gerekli olmadigin1 gosteriyorsa da, bazi bitki
bazli tarifler bu bilesiklerin bir seferde
tilketildiginden emin olmaktadir. Tamamlayici
kombinasyonlar, hayvan proteinleri eklemeden
tiim gerekli amino asitleri saglayan bazi bitki
gidalarinin karigimlaridir (8). Bununla birlikte,
tamamlayici amino asit kombinasyonlari igeren
bulasiklar1 yapmak i¢in, hangi bitki gidalarimin
iyl protein kaynaklart oldugunu ve bu bitki
gidalarinda hangi Onemli amino asidin
simirlandigim veya diistik oldugunu
bilmelisiniz. Genel olarak bitki gidalari, bir
veya daha fazla esansiyel amino asit, 6zellikle
triptofan, treonin, lisin ve metionin'in zayif
kaynaklaridir. Ornegin, yesil bezelye iyi bir
lizin kaynagidir, ancak az miktarda triptofan ve
metionin igerirler. Bugday, piring ve musir gibi
tahil tahillar, 1iyi triptofan ve metionin
kaynaklaridir, ancak lizin bakimindan diisiik
olma egilimindedirler. Bununla birlikte bugday
tohumu, zengin bir lizin kaynagidir. Baklagiller
genellikle metionin bakimindan diisiiktiir. Cogu
meyve ve bazi sebze cesitleri zayif protein
kaynaklar1 olmasma ragmen, bitki bazh
yemeklere cazip renkler wve dokular ile
vitaminler, mineraller ve fitokimyasallar
eklerler (9).

Pek c¢ok kiiltirde tamamlayic1  bitki
proteinlerini birlestiren geleneksel gidalar var.
Ornegin, fistik ezmesi sandvigi tamamlayici
bitki proteinleri saglayan iki giday1 birlestirir.
Yer fistig1 lizin i¢in uygun bir kaynaktir.
Ekmek bazi methionin igerir, ancak tahil {iriinii
lizin iginde cok diisiiktiir. Iki giday1 birlikte
fisttk ezmesi sandvi¢i olarak sunmak yeterli
miktarda bu esansiyel amino asidi saglar.
Yiiksek proteinli diyetlerde menil
planlamasinda, temel amino asitlerin yeterli
karigimlarini saglayan siirecleri hazirlamak i¢in
cesitli baklagiller, aga¢ fistigi, tohumlar ve
tahillar1 sebzelerle birlestirilebilir. En az iki
farkli gruba ait bir veya daha fazla gidalar
birbirine karigtirildiginda tamamlayici
kombinasyonlar yapan bitki proteinlerinin
(baklagiller, tahillar, agac fistig1 ve tohumlar1)
iic kategoride bulunmaktadir (10). Her bitki
gidalart karigimi tamamlayici bir kombinasyon
olusturmaz.  Ornegin, elma, iizim ve
portakallar1 birlestirerek bir meyve salatasi
hazirlamak, esansiyel  amino  asitlerin
tamamlayici bir karisimini saglamaz. Meyveler
besleyici gidalardir, ancak genellikle zayif
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protein kaynaklaridir. Iceberg ve mercankosk
marul c¢esitleri havug ve sogan ile lezzetli bir
salata yapar, ancak sebzelerin az miktarda
esansiyel amino asit iceren diisilk miktarda
protein iceren olmasi nedeniyle yaprakli
yesillikleri  diger  sebzelerle  karigtirmak
tamamlayici bir kombinasyon olusturmaz.
Bununla  birlikte,  giineslenmek  tohum
cekirdegi, bobrek veya siyah fasulye, kaju
fistigt ve ekmek kiiplerini salata ekleyerek
protein miktarini artirir ve amino asitlerin
eksiksiz bir karigimi saglanabilir. Salatanin
gerekli amino asit igerigini daha da arttirmak
icin, az miktarda sert pismis yumurta, kiyilmis
peynir veya soya fasulyesi iriinii soya triini
ilave edebilir.

1.2 Proteinlerin Kemik Metabolizmasina
Etkileri

Insanlarin  proteini  kasla iliskilendirmesi
sasirtict  degildir. Iskelet ve kas Kiitlesi
viicudunuzdaki en biiyiik payr (yaklagik %43)
kapsar. Bir¢ok sporcu ve viicut gelistiricisi,
kemik kiitlelerine saglikli bakmak ve kas
kiitlelerini artirmak igin protein bakimindan
zengin hayvansal gidalar ve takviyeleri biiyiik
miktarlarda tiiketirken, bu uygulama daha giiclii
kaslar olusturmaz. Direng¢ egitimini i¢eren bir
spor programi, kas kiitlesini artirmanin tek
giivenli ve giivenilir yoludur (11). Direng
egzersizi sirasinda kemiklerin zarar
géormemesinin yant sira kaslarin  galigma
proteinleri bozulur, ancak protein sentezi takip
eden iyilesme doneminde gergeklesir ve
yaklasik 24 ila 48 saat siirer. Sonug olarak,
6zellikle amino asitler mevcut oldugunda kaslar
bliylir. Zamanla direng egitimi, pozitif azot
dengesi durumuna neden olur. Bununla birlikte,
kas dokusunun %70'inin su oldugu ve sadece %
22'sinin protein oldugu belirtilmelidir. Direng
egitimi, kas dokusuna o©nemli miktarda su
saglar, bu durumda da viicut agirhg
oldugundan fazla olugmaktadir.

Haftada 1-1,5 kilo vermek i¢in direng egitimine
alinan saglikli bir geng, protein aliminin BKA
diizeyini sadece yaklagik 14g / giin artirmalidir.
Ornegin, 70 kg agirhigindaki 22 yasinda bir
kadin 56 g protein icin RDA'ya sahiptir (70 kg
x (.8 g protein / kg). Direnis egitimi alirken
haftada 1-1,5 kilo vermek i¢in giinde 70 g
protein tiikketmesi gerekiyor (14 g + 56 g).
Ortalama bir kisi giinde 100 g'dan fazla proteini
yediginden diyetisyenler bu kisilerin diyetlerine



protein veya amino asit takviyeleri eklemeyi
tavsiye etmemektedir (12).

Sonu¢ olarak; Yiiksek proteinli diyetler
sporcular icin Onerilmemektedir. Hayvansal
gidalarin  proteinden zengin  bdliimlerini,
ozellikle kirmiz1 etleri yiyerek asir1 miktarda
kolestrol ve doymus yag diyetlerine katkida

bulunabilir. Fiziksel olarak aktif insanlar
yiiksek proteinli, yiiksek yagh ve yiiksek
kolesterollii  diyetleri tolere edebilmesine

ragmen, kemik dokusunu koruyarak ve kas
kiitlesini giivenli bir sekilde arttirmanin tek
etkili yolu, beslenme acgisindan kalsiyumdan
yeterli bir diyet ile kas giiclendirme egzersizleri
programini  birlestirmektir. Bir sporcunun
beslenme programi, artan fiziksel aktivite i¢in
enerji  ihtiyaglarint  desteklemek ve kas
dokusunun biiylimesi, onarimi ve bakimi igin
proteinin kullanimini azaltmak i¢in
karbonhidrattan ve yagdan yeterli kaloriyi
saglamalidir (13). Yiiksek proteinli diyetler
farkli sartlara gore popilerlik kazandigindan,
bazi hastalar ve ilgi gosterenler kilo kaybi
amactyla yliksek proteinli bir diyet denemek
isteyip istemedigini diisiiniirken doktorlardan
yonlendirme talep etmektedirler. Yiksek
proteinli diyetlerle ilgili potansiyel faydalar ve
risklerle ilgili mevcut arastirmalara genel bir
bakis saglayarak incelemek gerekmektedir (14).

1.3 Yiiksek Proteinli Diyetin Etkileri

Insan viicudu bir yemek sirasinda protein
almin1 kontrol eder. Diyetteki proteinlerden
alman enerji ylizdesi, hayvanlarda ve insanlarda
nispeten sabit olsa da, protein alimmnin protein
ihtiyacina gore ayarlandigi da goriiliiyor.

Cok diisiik bir protein (%2) diyet kemirgen
icinde caydir, diisliik proteinli bir diyet, protein
gereksinimlerini  karsilamak igin  yiyecek
alimini arttirma egilimindedir ve diyetin protein
icerigindeki bir artis genellikle enerji alimim
azaltir. Insanlardaki protein eksikliginden
sonra, besin alimlar1 ve besin tercihleri, adaptif
degisimi (ayni toplam enerji alimi i¢in proteinin
daha fazla alinp lezzetli yiiksek proteinli
gidalar igin tercihlerin arttigini) gosterir ve
telafi edici mekanizmalarin yeterli protein
statlisiinii geri getirmek icin indiiklendigini
disiindlirmektedir.  Bu, hayvanlarin  ve
insanlarin, protein sikintis1 yasamamak icin
davranis stratejilerine sahip olduklarini gdsterir
(15).

Sican, normalden yiiksek proteinli bir diyete
gecis, ilk birkac giin icinde toplam yiyecek
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aliminda gecici bir diisiise neden olur; Gida
alimi agamal1 olarak artar ancak normal protein
diyetinde (kontrol diyeti) devam eden seviyenin
altinda dengelenir. Besin alimindaki hizli ve
gecici azalma, sartlandirilmis bir gida kaginma
nedeni degil, daha c¢ok, diyetin daha az lezzetli
olmas1 ve onun doyurucu tokluk etkilerinin
artmasidir (16). Siganlarda yiiksek proteinli bir
diyetle indiiklenen wuzun siireli gida ahm
depresyonu diyetin lezzetinden bagimsizdir. Bir
sekerle tatlandirilmis yiiksek proteinli diyet
veya bir yiiksek proteinli diyet tiiketimi, sekerli
olsun ya da olmasin, normal proteinli bir
diyetle karsilastirildiginda enerji aliminda ayni
diisiise neden olur. Yiiksek karbonhidratli bir
diyetle karsilastirildiginda, yiiksek proteinli bir
diyet hayvanlarda doymuslugu artirmak ve
besin alimini azaltmak i¢in daha giiglidiir (17).
Dahasi, diyetteki protein miktarinin artmasi,
diyetin karbonhidrat: yag oranindan bagimsiz
olarak sicanin enerji alimini bagimli olarak
azaltir. Uzun vadeli olarak, yiiksek proteinli bir
diyetin yemlenmesi, vahsi tipli sicanlarda ve ob
/ ob farelerdeki viicut agirligi ve viicut yag
kiitlesi azalmasina siklikla yol agar. Normal
siganlara veya obez farelere 1 hafta boyunca
yiikksek proteinli bir diyet verildiginde,
kahverengi yag dokusunda uncoupling protein
ekspresyonunda 2 kat artis olur. Bu sonug,
artmig diyet proteininin, miitekabil izokalorik
normal protein diyetlerine kiyasla, yiiksek ya
da diisiik yagli bir diyetle kombine edildiginde
dogrulandi. Bu asirt kilolu ve obeziteye karsi
yeni stratejilere yol acti. Insanlarda protein
acisindan zengin bir diyet, intra-abdominal yag
depolarinin azaltilmasina iyi bir uzun vadeli
bakim saglamustir (18).
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