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Ozet

Amag: Bu calisma ile diyetle alinan proteinin kalitesi ve miktarinin egzersiz ile birlikte yetiskin
kadinlardaki iskelet kas kutlesinde meydana gelen degisiklikleri saptamak amaclanmistir.

Gereg ve Yontemler: Calisma Aralik 2019 — Subat 2020 tarihleri arasinda Ankara ili Cankaya ilgesinde
Ozel bir spor salonuna uye olan 20-40 yas arasi, 11 egzersiz yapan (%45,8), 13 egzersiz yapmayan
(%54,2) olmak Uzere toplamda 24 yetigkin saglikli kadin ile yapilmistir. Bireylerin sosyodemografik
Ozellikleri, egzersiz yapma durumu, beslenme ve uyku aliskanliklari, antropometrik 6zellikleri yiz yiize
gorisme teknigi kullanilarak anket formu ile sorgulanmistir. Fiziksel aktivite diizeyleri Uluslararasi Fiziksel
Aktivite Anketi-Kisa Formu (UFAA-KF) uygulanarak saptanmistir. Diyetin protein kalitesini degerlendirmek
icin amino asit skoru, diyet sindirilebilirligi, gercek protein degeri, net protein enerjisi (%), Protein
Sindirilebilirligi Duzeltiimis Amino Asit Skoru (PDCAAS) hesaplamalari kullanilmigtir. Bireylerin gunlik
makro ve mikro besin 6geleri alimlarinin belirlenmesi igin 3 gunlik besin tiketim kaydi alinmistir.
Bulgular: Calismaya katilan bireylerin yas ortalamasi egzersiz yapan bireylerde 31,6+6,36 yil, egzersiz
yapmayan bireylerde 29,415,322 yildir. Egzersiz yapan kadinlarda, gergek protein degeri ile kas kitlesi
(kg) arasinda istatistiksel olarak pozitif anlamh bir iligki bulunmaktadir (r=0,673, p=0,023). Egzersiz yapan
bireylerde kas kutlesi (kg) ile PDCAAS arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitif ydénde orta dizeyde
iliski vardir (r=0,642, p<0,05). Egzersiz yapan kadinlarda, diyetle alinan bitkisel protein miktari ile kas
kutlesi (%) arasinda istatistiksel olarak pozitif anlamli bir iligki bulunmaktadir (r=0,673, p=0,023).

Sonug: Bireylerin kas kdtlesini gunluk aldiklari protein miktari ve protein kalitesi etkileyebilmektedir.
Yetersiz ve yanlig beslenme stratejileri, egzersiz yapan ve yapmayan bireylerde kas kitlesi izerinde
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olumsuz etkiye neden olabilir. Tium bunlar géz o6ninde bulunduruldugunda, protein yeterliliginin
saglanabilmesi igin bireylerin, fiziksel aktivitelerine ve yasam tarzlarina uygun olarak almasi gereken
protein miktari ve protein kaynaklarinin belirlenmesinde, beslenme yanhgliklarinin gideriimesinde ya da
en aza indiriimesinde beslenme danigsmanhginin ve diyetisyenlerin roll blayuktar.

Anahtar kelimleler: iskelet kasi, protein kalitesi, protein miktari, egzersiz

Abstract:

Objective: The aim of this study was to determine the changes in the quality and amount of dietary
protein in skeletal muscle mass in adult women with exercise.

Material and Methods: The study was conducted between December 2019-February 2020, with a total
of 20-40 years old, 11 exercising (45,8%) and 13 non-exercising (54,2%) members of a gym in Cankaya,
Ankara. It was conducted with 24 adult healthy women. Sociodemographic characteristics, exercise
status, nutritional, sleeping habits, and anthropometric characteristics were questioned with a the face-to-
face interview questionnaire. Physical activity levels were determined by the International Physical
Activity Questionnaire-Short Form (UFAA-KF). Amino acid score, dietary digestibility, true protein value,
net protein energy (%), Protein Digestibility Corrected Amino Acid Score (PDCAAS) calculations were
used to evaluate the protein quality. 3-day consumption records were taken to determine the macro and
micronutrient intake.

Results: The average age was 31,6+6,36 in individuals who exercised, and 29,4+5,32 in individuals who
did not. There is a statistically positive significant correlation between the actual protein value and muscle
mass (kg) in women who exercise (r=0,673, p=0,023). There is a statistically significant positive moderate
relationship between muscle mass (kg) and PDCAAS in individuals who exercise (r=0,642, p<0,05). In
women exercising, there is a statistically positive significant relationship between dietary vegetable
protein intake and muscle mass (%) (r=0,673, p=0,023).

Conclusion: The quantity of protein taken daily and protein quality can affect the muscle mass of
individuals. Malnutrition and nutritional strategies can effect muscle mass in individuals who exercise and

those who do not negatively. Accordingly, nutritional counseling and dietitians have a great role in
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determining the quantity of protein and protein sources that individuals should take for their physical
activities and lifestyles, in eliminating or minimizing nutritional errors to ensure protein adequacy.

Key words: Skeletal muscle, protein quality, protein quantity, exercise

© 2021 Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Fakltesi Dergisi. Tim Haklari Sakhdir.

1. Girig

iskelet kas kiitlesi, kas protein sentezi ve kas proteinin yikimi ile diizenlenmektedir (Phillips ve Van
Loon, 2011; Van Vliet, Burd, ve Van Loon 2015). Kas protein sentezi diyetteki protein miktari ve fiziksel
aktivite ile gerceklesmektedir. Literatirde kirmizi et, sit, yumurta gibi hayvansal kaynakh protein
kaynaklarinin kas protein sentezindeki etkisini inceleyen birgok calisma bulunurken bitkisel kaynakli
protein aliminin kas protein sentezindeki etkisini dederlendiren bilimsel arastirmalarin yetersiz oldugu
gorulmastir. Bitkisel protein kaynaklarinda ise ¢ogunlukla soya proteinin etkisi arastiriimistir (Van Vliet,
Burd, ve Van Loon 2015).

Kas kutlesinde pozitif protein dengesi myofibriler protein sentezinin veya mitokondriyal protein
sentezinin uyariimasi ile gergeklesmektedir (Phillips ve Van Loon, 2011). Protein édnemli bir makro besin
Ogesi olup glikoz homeostazi, immun sistem, kemik mineralizasyonu, kas yapimi, agirlik kontrold, enerji
saglanmasi, sag¢ ve tirnak gibi g¢esitli yapilarin yapisinda bulunma gibi vicutta gesitli gérevlere sahiptir
(Baysal, 2014; Elmadfa ve Meyer, 2010). Gunlik gerekli olan protein miktarini belirlemek icin genellikle
nitrojen diizeyleri ol¢timektedir. Yapilan egzersizin tliriine, siiresine ve kisinin durumuna goére 6nerilen
protein miktarlari 1,2 ile 1,7 g/kg/glin arasinda degismektedir. Alinan proteinin miktarinin yani sira kalitesi
de degerlendiriimelidir (Phillips ve Van Loon, 2011). Diyetteki proteinin kalitesi protein sentezinin artisini
destekleme kabiliyeti olarak tarif edilmektedir. Ayrica vicutta yeterli protein sentezi gergeklesmesi icin
cesitli esansiyel aminoasitlere ihtiya¢c bulunmaktadir. Diyet ile alinan protein ve uygun egzersiz
planlamasi ile de-novo sentezlenen proteinler igin substratlar saglanmakta olup ayni zamanda diyet ile
saglanan esansiyel aminoasitler de protein sentezi igin sinyal molekilleri olarak hareket ederek pozitif
protein dengesinde etkili olmaktadir (Van Vliet, Burd, ve Van Loon 2015). Esansiyel aminoasitlerin insan
vicudunda sentezi gergeklesmedigi icin tiiketilen besinlerden alinmasi gerekir (Van Vliet, Burd, ve Van
Loon 2015). Esansiyel aminoasitleri yogun olarak bulunduran ve sindirimi daha kolay olan hayvansal

kaynakl proteinlerin biyoyararliliginin yani protein kalitesinin daha yuksek oldugu bilinmektedir (Phillips
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ve Van Loon, 2011). Genellikle tiiketilen diyet proteininin yaklasik olarak yizde 60'inin bitkisel protein
kaynaklari oldugu goérilmektedir.

Bitkisel kaynakli proteinler genellikle disuk bir sindirilebilirlige sahip olup ayni zamanda 16sin, lisin ve
metiyonin gibi bazi esansiyel aminoasitlerden fakirdir (T.C. Saglik Bakanhgi, 2016). Diyet protein kalitesi
biyolojik ve kimyasal yontemlerle degerlendirilebilmektedir. Biyolojik degerlendirme ydntemlerini
kullanmak daha maliyetli ve laboratuar ortami gerektirdigi icin kimyasal degerlendirme yontemleri ile
diyetin protein kalitesini saptamak daha kolay ve uygulanabilirdir. Kimyasal degerlendirme igin kimyasal
skor hesabi, protein sindirilebilirligi, gercek protein degeri, net protein enerjisi (NPE) ve Protein
Sindirilebilirligi Duzeltiimis Aminoasit Skoru (PDCAAS) kullanilabilmektedir (Yegen ve Aydin, 2018).
PDCAAS degerlendirmesi 1993 yilinda Diinya Saglik Orgiitii (DSO) ve Birlesmis Milletler Gida ve Tarim
Orgiti (FAO) tarafindan protein kalitesini belilemek igin en iyi yontem olarak kabul edilmistir
(Kugukkomurler, 2019). PDCAAS skoru 1,0 veya 1,0’a ¢ok yakin olan protein kaynaklari yliksek kaliteli
protein olarak siniflandinilir (Phillips ve Van Loon, 2011). Yeterli enerji alimi ile birlikte yeterli protein alimi
saglandiginda kas kutlesinde artis oldugu goézlemlenmektedir. Fakat protein aliminin ihtiya¢ duyulandan
fazla olmasi durumunda alinan fazla protein yaga donustirilerek vicutta depolanmaktadir (Phillips ve
Van Loon, 2011).

Bu calisma ile diyetle alinan proteinin kalitesi ve miktarinin egzersiz ile birlikte yetigskin kadinlardaki
iskelet kas kitlesinde meydana gelen degisiklikleri saptamak amaglanmistir.

2. Gereg-Yontem

Bu arastirma, Aralik 2019-Subat 2020 tarihleri arasinda Ankara ili Cankaya ilgesinde 6zel bir spor
salonuna Uye olan, 20-40 yas arasi, hamile veya emzikli olmayan, oral kontraseptif kullanmayan,
menapoz déneminde olmayan, besin takviyesi almayan, herhangi bir kronik rahatsizligi olmayan, son 1
aydir diizenli ilag kullanmayan, egzersiz yapmasina engel olan herhangi bir fiziksel kisithhidr olmayan, 11
egzersiz yapan (%45,8), 13 egzersiz yapmayan (%54,2) olmak Uzere toplamda 24 yetigkin saglkl kadin
ile yapilmistir. Bireylerden c¢alismaya gonulli katildiklarina dair yazili onay formu alinmistir. Bu ¢alisma
igin, Bagkent Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan KA19/356 numarali arastirma projesi
olarak 20.11.2019 tarihli 19/114 sayil karari ile Etik Kurul Onayi alinmistir.

Bireylerin sosyodemografik 6zellikleri, egzersiz yapma durumu, beslenme ve uyku aliskanliklari,

antropometrik Ozellikleri anket formu ile sorgulanmistir. Fiziksel aktivite dizeyleri Uluslararasi Fiziksel
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Aktivite Anketi-Kisa Formu (UFAA-KF) uygulanarak saptanmistir. Diyetin protein kalitesini degerlendirmek
icin amino asit skoru, diyet sindirilebilirligi, gercek protein degeri, net protein enerjisi (%), Protein
Sindirilebilirligi Duzeltilmis Amino Asit Skoru (PDCAAS) hesaplamalari kullaniimistir. Katilimcilarin protein
kalite degerlendirme yontemleri i¢in kullanilan protein miktarlari, amino asit 6értntileri igcin Tirkomp Ulusal
Gida Kompozisyonu Veri Tabani kullaniimistir. Bireylerin giinlik makro ve mikro besin égeleri alimlarinin
belirlenmesi i¢in 3 gunlik besin tiketim kaydi alinmistir. Anket formu arastirmaci tarafindan yiz yiize
gorisme teknigi ile doldurulmustur.

Verilerin istatistiksel Degerlendirilmesi

Calismadan elde edilen verilerin istatistiksel degerlendiriimesi ve tablolarin olusturulmasi amaciyla
Statistical Package for Social Sciences (SPSS) siiriim 25.0 kullanilimistir. Olgimde elde edilen siirekli
degiskenler (nicel degigkenler), ortalama (X'), standart sapma (SS), alt ve ist degerleri ile gbsterilmigtir.
Kategorik degiskenler (nitel degiskenler) igin ise sayi ve ylzdelerden yararlaniimigtir. Calismada egzersiz
yapan ve egzersiz yapmayan kadinlar arasindaki cesitli degiskenler bakimindan iligki gézlenmeye
calisiimistir. Degiskenlerin normallik varsayimini test etmek icin Shapiro Wilk testinden, histogramlardan
ve carpiklik-basiklik katsayilarindan yararlaniimistir. Normallik varsayimini saglayan degiskenler igin
parametrik testler kullanilirken, normallik varsayimini saglamayan degiskenler i¢in parametrik olmayan
testler kullaniimistir. Korelasyon analizi incelenirken normallik varsayimini saglayan degiskenler igin
Pearson korelasyon katsayisina bakilirken, normallik varsayimini saglamayan degiskenler igin Spearman
korelasyon katsayisindan yararlaniimistir. Egzersiz yapma durumu ile kategorik degiskenler iligkisi
incelenirken capraz tablolar olusturulmustur ve Pearson Chi Square Test ile Fisher's Exact Testi
kullaniimigtir. Egzersiz yapma durumu ile numerik degiskenlerin iligkisi i¢cin normallik varsayiminin
saglandigl durumlarda Bagimsiz Gruplarda T-testi, saglanmadigi durumlarda ise Mann Whitney U testi
kullaniimigtir.
3. Bulgular

Calisma 24 kadin ile yapilmistir. Katihmcilarin 11’i dizenli egzersiz yaptigini beyan ederken 13’0
egzersiz yapmadidini beyan etmistir. Egzersiz yapan bireylerin yas ortalamasi 31,616,36, egzersiz
yapmayan bireylerin 29,445,32 yildir. Egzersiz yapan bireylerin %54,5'i evli, %45,5'i bekar iken egzersiz
yapmayan bireylerin  %46,2’si evli, %53,8'i bekardir. Egzersiz yapan bireylerin %9,1'i lise

mezunu, %90,9'u Universite mezunu iken egzersiz yapmayan bireylerin %7,7’si ortaokul mezunu, %7,7’si
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lise mezunu, %84,6'sI ise Universite mezunudur. Egzersiz yapan bireylerin %72,7’si ¢alismakta, %27,3'l
calismamaktadir. Egzersiz yapmayan bireylerin ise %92,3'0 galismakta, %7,7’si calismamaktadir.
Egzersiz yapan kadinlarin %45,5'i sigara kullanirken %54,5’i sigara kullanmamaktadir. Egzersiz
yapmayan kadinlarin ise %15,4’G sigara kullanirken %84,6’s1 sigara kullanmamaktadir. Egzersiz yapan
kadinlarin  %45,5’i alkol tiketirken, %54,5’i alkol tuketmemektedir. Egzersiz yapmayan kadinlarin
ise %7,7’si alkol tiketirken, % 91,3’0 alkol tiketmemektedir.

Egzersiz yapan grubun %63,6’si dusUk fiziksel aktivite diizeyinde iken %36,4’U yeterli fiziksel aktivite
dizeyindedir. Egzersiz yapmayan grubun ise %84,6’s| yetersiz fiziksel aktivite dizeyine, %15,4’0 duguk
fiziksel aktivite dizeyine sahiptir (veri gdsterilmemistir).

Tablo 1. Bireylerin kas kiitlesi (kg) ve kas kutlesi (%) degerleri ile demografik Ozellikleri ve egzersiz

yapma durumu arasindaki iligki

Kas Kiitlesi (kg) Kas Kiitlesi (%)
. Egzersiz Egzersiz Egzersiz
EBgi’rz:rls;(T;‘ﬁ;‘ Yapmayan Bireyler Yapan Bireyler Yapmayan

y (n=13) (n=11) Bireyler (n=13)

XSS XSS XSS XSS P4 P2
gjrdlfr:' 0,280% 0,280°
Evli 58,31£8,59 58,618,05 74,2+3,87 69,416,38
Bekar 50,8+3,99 51,2+5,88 78,2+3,66 75,4+6,13
Egitim 0,179 0,268
durumu
I(\)/Irtaokul . 48,40 - 77,50

ezunu
Lise Mezunu 6810 5910 69,910 70+0
ﬁ”"’ers'te 52,95,97 55,58,25 77,0£3,71 71,9¢7,17
ezunu
Galgma 0,525 0,999°
Durumu
Caligiyor 53,116,411 54,948,15 76,6+3,88 72,3£7,03
Calismiyor 57,3+10,07 59+0 75,6+5,60 70,310
Sigara 0,4942 0,757
Kullanimi
Evet 56,3+7,78 56+10,68 73,1£2,09 74,2+4,68
Hayir 52,5£7,03 55,117,92 79,1+£3,38 71,8£7,19
Alkol
Tiiketimi 0,101 0,9352
Evet 5948,49 67,0 77,1£4,49 65,2
Hayir 53,2+7,09 54,2+7,33 76,19+4,31 72,8+6,71

a:Mann Whitney U testi, b: Kruscal Wallis testi, P1: Degiskenin egzersiz yapan ve yapmayan bireylerin kas kutlesi
(kg) ile iliskisi, P2: Degiskenin egzersiz yapan ve yapmayan bireylerin kas kitlesi (%) ile iligkisi *:p<0,05, **p<0,01
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Egzersiz yapan ve yapmayan gruplardaki bireylerin kas kitlesi (kg) ve kas kutlesi (%) Olguimlerinin
ortalama degerleri ile medeni durumu, egitim durumu, ¢alisma durumu ile sigara ve alkol kullanma

durumlari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenmemistir (p>0,05) (Tablo 1).

Tablo 2. Bireylerin kas ktlesi (kg) ve kas kutlesi (%) degerleri ile haftallk MET degeri, fiziksel aktivite

suresi ve egzersiz yapma durumu arasindaki iligki

Kas Kiitlesi (kg) Kas Kiitlesi (%)
. Egzersiz .
Egzersiz Yapan Egzersiz Yapan Egzersiz
Bireyler (n=11) Yapmayan Bireyler Yapmayan
Bireyler (n=13) (n=11) Bireyler (n=13)
r p r o] r p r o]
MET Degeri (haftalik) 0,451 0,164 -0,019 0,950 0,269 0,424 0,314 0,297

Dusuk Yogunlukiu FA 0042 0914 0152 0637 -0017 0966 0063 0845
Siresi (dk/hafta)

Orta Yogunluklu FA 0801 0,003 -0230 0523 0224 0507 0075 0,836
Suresi (dk/hafta)

Yuksek Yogunluklu FA
Suresi (dk/hafta)

Spearman Korelasyon Analizi, *:p<0,05, **p<0,01

0,773 0,015* -0,458 0,301 0,454 0,220 0,418 0,350

Egzersiz yapan ve yapmayan bireylerde kas kitlesi (%) ve kas kitlesi (kg) élcimu ile bireylerin MET
degeri (haftalik) dlcimu arasinda istatistiksel olarak anlaml iliski saptanmamistir (p>0,05). Egzersiz
yapan bireylerde kas kutlesi (kg) olgiimu ile bireylerin yliksek yogunluklu fiziksel aktivite siresi (dk/hafta)
arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitif ydonde orta diizeyde iliski bulunmaktadir (r=0,773, p<0,05).
Egzersiz yapmayan bireylerde kas kitlesi (kg) 6lcimu ile bireylerin yiksek yogunluklu fiziksel aktivite
suresi (dk/hafta) arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki saptanmamistir (p>0,05). Egzersiz yapan ve
yapmayan bireylerde kas kutlesi (%) olcimu ile bireylerin yiUksek yogdunluklu fiziksel aktivite siresi
(dk/hafta), orta yogunluklu fiziksel aktivite sliresi (dk/hafta) arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski
saptanmamistir (p>0,05). Egzersiz yapan bireylerde kas kitlesi (kg) 6lcimd ile bireylerin orta yogunluklu

fiziksel aktivite suresi (dk/hafta) arasinda istatistiksel olarak anlamh pozitif yonde yiksek diizeyde iligki
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vardir (r=0,801, p<0,05). Egzersiz yapmayan bireylerde kas kutlesi (kg) olcimui ile bireylerin orta
yogunluklu fiziksel aktivite siresi (dk/hafta) arasinda istatistiksel olarak anlamh iligki saptanmamistir
(p>0,05). Egzersiz yapan ve yapmayan bireylerde kas kuitlesi (kg) ve kas kutlesi (%) 6lgimu ile bireylerin
disik yodunluklu fiziksel aktivite siresi (dk/hafta) arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki
saptanmamistir (p>0,05) (Tablo 2).

Tablo 3. Bireylerin kas kutlesi (kg) ve kas kitlesi (%) degerleri ile fiziksel aktivite dUzeyleri ve egzersiz

yapma durumu arasindaki iligki

Kas Kiitlesi (kg) Kas Kiitlesi (%)
Egzersiz Yapan Egzersiz Egzersiz Yligﬁ?iazn
g P Yapmayan Yapan pmay

Bireyler

Bireyler (n=11) Bireyler (n=13) Bireyler (n=11) (n=13)

X+SS X+SS X+SS X+SS P4 P,
Fiziksel
Aktivite 0,865 0,063
Duzeyi
inakif 38.4+3,25 37.940,92 81,3653 751+2,53
Minimal 46 544,66 - - 78.545,87
Aktif 04, O3,
Cok aktif ] ] 39,743.28 70,545,53

Mann Whitney U testi, P1: Degiskenin egzersiz yapan ve yapmayan bireylerin kas kutlesi (kg) ile iligkisi,
P2: Degiskenin egzersiz yapan ve yapmayan bireylerin kas kitlesi (%) ile iligkisi

Fiziksel aktivite durumuna gore bireylerin egzersiz yapan ve yapmayan gruplardaki kas kitlesi (kg) ve
kas kitlesi (%) olgimlerinin ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamh farklilik saptanmamistir

(p>0,05) (Tablo 3).
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Tablo 4. Bireylerin kas kitlesi (kg) ve kas kutlesi (%) degerleri ile gunlik enerji, protein alimlari ve

egzersiz yapma durumu arasindaki iligki

Kas Kiitlesi (kg) Kas Kiitlesi (%)
Egzersiz Egzersiz
Egzersiz Yapan Egzersiz Yapan
Yapmayan Yapmayan
Bireyler (n=11) Bireyler (n=11)
Bireyler (n=13) Bireyler (n=13)
r o] r p r p r o]
Enerji (kkal/guin) 0,427 0,190 -0,543 0,055 0,773 0,005** -0,027 0,929
Protein (g/guin) 0,264 0,433 -0,372 0,211 0,536 0,089 -0,005 0,986
Protein (%) 0,097 0,777 0,025 0,936 -0,134 0,695 0,198 0,516
Protein (g/kg/gln) 0,336 0,312 0,579 0,038 0,682 0,021* 0,412 0,162

Hayvansal Protein Miktari
(9/gtin)
Bitkisel Protein  Miktar
(9/gtin)

-0,291 0,385 -0,427 0,146 -0,318 0,340 0,418 0,156

0,618 0,043 -0,168 0,583 0,673 0,023 -0,352 0,239

Spearman Korelasyon Analizi, *:p<0,05, **p<0,01

Egzersiz yapan ve yapmayan bireylerde kas kitlesi (kg) 6lcimu ile enerji (kkal/giin) alimi arasinda
istatistiksel olarak anlaml iligki saptanmamistir (p>0,05). Egzersiz yapan bireylerde kas kutlesi (%)
Olgimu ile enerji (kkal/giin) alimi arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitif yénde orta diizeyde iligki
vardir (r=0,773, p<0,05). Egzersiz yapmayan bireylerde kas kdtlesi (%) 6lcimu ile enerji (kkal/gin) alimi
arasinda istatistiksel olarak anlamh iliski saptanmamistir (p>0,05). Egzersiz yapan ve yapmayan
bireylerde kas kutlesi (kg) ve kas kitlesi (%) 6lgimu ile protein (g/gun), protein (%), hayvansal protein
miktari (g/gin) arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki saptanmamistir (p>0,05). Egzersiz yapan
bireylerde kas kutlesi (kg) olcimi ile protein (g/kg/gin) arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki
saptanmamistir (p>0,05). Egzersiz yapmayan bireylerde kas kitlesi (kg) 6lgimu ile protein (g/kg/gin)
arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitif yénde orta dizeyde iligski saptanmistir (r=0,579, p<0,05).

Egzersiz yapan bireylerde kas kitlesi (%) 6lgimU ile protein (g/kg/gliin) arasinda istatistiksel olarak
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anlamli pozitif yonde orta dizeyde iligki vardir (r=0,682, p<0,05). Egzersiz yapmayan bireylerde kas
kutlesi (%) olcimu ile protein (g/kg/giin) arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki bulunmamaktadir
(p>0,05). Egzersiz yapan bireylerde kas kutlesi (kg) ile bitkisel protein miktari (g/giin) arasinda istatistiksel
olarak anlamli pozitif yonde orta dizeyde iligki vardir (r=0,618, p<0,05). Egzersiz yapan bireylerde kas
katlesi (%) ile bitkisel protein miktari (g/gin) arasinda istatistiksel olarak anlamh pozitif yénde orta
duzeyde iligki vardir (r=0,673, p<0,05). Egzersiz yapmayan bireylerde kas kuitlesi (kg) ve kas kutlesi (%)
Olgimu ile bitkisel protein miktari (g/giin) o6lcimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki
bulunmamaktadir (p>0,05) (Tablo 4).

Tablo 5. Bireylerin kas kiitlesi (kg) ve kas kiitlesi (%) degerleri ile giinlik elzem amino asit alim miktarlari

ve egzersiz yapma durumu arasindaki iligki

Kas Kiitlesi (kg) Kas Kiitlesi (%)
Egzersiz Egzersiz
Yapmayan Yapmayan
Bireyler (n=13) Bireyler (n=13)

Egzersiz Yapan
Bireyler (n=11)

Egzersiz Yapan
Bireyler (n=11)

r p r p r p r p
Histidin -0,382 0,247 0,006 0,986 -0,564 0,071 0,242 0,426
izoldsin 0,018 0,958 0,176 0,564 -0,291 0,385 0,313 0,297
Lésin -0,218 0,519 0,999 0,999 -0,455 0,160 -0,022 0,943
Lizin -0,327 0,326  -0,055 0,858 -0,118 0,729 0,209 0,494
Metiyonin+Sistein -0,591 0,056 0,264 0,383 -0,164 0,631 0,319 0,289

Fenilalanin+Tirozin 0,055 0,873 0,259 0,393  -0,191 0,574  -0,401 0,174

Threonin -0,191 0,574 0,209 0,492 -0,418 0,201 0,253 0,405
Triptofan -0,018 0,958 0,744 0,004 -0,036 0915 -0,385 0,194
Valin 0,073 0,832 0,187 0,540 0,082 0,811 0,132 0,668
Toplam EAA,mg 0,200 0,655 -0,295 0,328 0,509 0,110 0,110 0,721

Spearman Korelasyon Analizi, **p<0,01
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Egzersiz yapan ve yapmayan bireylerde kas kitlesi (kg) ve kas kitlesi (%) 6lcimu ile gunlik histidin,
izolosin, 16sin, lizin, metiyonin+sistein, fenilalanin+tirozin,threonin, valin ve toplam elzem amino asit (EAA)
alimlari arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmamistir (p>0,05). Egzersiz yapan bireylerde kas
katlesi (%) ile Triptofan arasinda istatistiksel olarak anlaml pozitif ydnde orta diizeyde iligki bulunmaktadir
(r=0,744, p<0,05). Egzersiz yapan bireylerde kas kutlesi (kg) élcimu ile Triptofan arasinda istatistiksel
olarak anlamli iliski saptanmamistir (p>0,05). Egzersiz yapmayan bireylerde kas kiitlesi (kg) ile kas kiitlesi

(%) olgimd ile Triptofan arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski bulunmamaktadir (p>0,05) (Tablo 5).

Tablo 6. Bireylerin kas kutlesi (kg) ve kas kitlesi (%) deg@erleri ile protein kalitesi degerlendirme

yontemleri ve egzersiz yapma durumu arasindaki iligki

Kas Kiitlesi (kg) Kas Kiitlesi (%)

Egzersiz
Yapmayan
Bireyler (n=13)

Egzersiz
Yapmayan
Bireyler (n=13)

Egzersiz Yapan
Bireyler (n=11)

Egzersiz Yapan
Bireyler (n=11)

Gergek Protein Degeri 0,673 0,023* -0342 0253 -0,045 0894 -0143 0642

(g/glin)
Aminoasit Skoru 0,132 0,699 0,039 0900 -0,169 0,620 -0,137 0,655
PDCAAS 0,642 0,033* 0,274 0,364 0,023 0,947 0,109 0,722

Diyetteki Protein

L -0,248 0,463 0,288 0,340 -0,239 0,480 -0,206 0,499
Sindirilebilirligi

Net Protein Enerjisi (%) 0,273 0417 -0,066 0830 -0,191 0,574 -0,137 0,655

Spearman Korelasyon Analizi, *:p<0,05

Bireylerin kas kutlesi (kg) ve kas kltlesi (%) degerleri ile protein kalitesi degerlendirme ydntemleri ve
egzersiz yapma durumu arasindaki iligki ile ilgili veriler Tablo 6'da yer almaktadir. Egzersiz yapan

bireylerde kas kutlesi (kg) ile gercek protein degeri (g/giin) arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitif
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yonde orta dlizeyde iligki vardir (r=0,673, p<0,05). Egzersiz yapmayan bireylerde kas kiitlesi (kg) ve kas
kutlesi (%) olgimi ile gercek protein degeri (g/giin) 6lcimu arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki
saptanmamistir (p>0,05). Egzersiz yapan ve yapmayan bireylerde kas kutlesi (kg) ve kas kutlesi (%)
Olcumu ile aminoasit skoru arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski bulunmamaktadir (p>0,05). Egzersiz
yapan bireylerde kas kutlesi (kg) ile PDCAAS arasinda istatistiksel olarak anlamh pozitif yénde orta
dizeyde iliski vardir (r=0,642, p<0,05). Egzersiz yapmayan bireylerde kas kitlesi (kg) Olgimu ile
PDCAAS arasinda istatistiksel olarak anlaml iliski saptanmamistir (p>0,05). Egzersiz yapan ve
yapmayan bireylerde kas kutlesi (%) ile PDCAAS arasinda istatistiksel olarak anlamh iligki
bulunmamaktadir (p>0,05). Egzersiz yapan ve yapmayan bireylerde kas kutlesi (kg) ve kas kdtlesi (%)
Olgimu ile diyetteki protein sindirilebilirligi arasinda istatistiksel olarak anlaml iliski saptanmamigtir
(p>0,05). Egzersiz yapan ve yapmayan bireylerde kas kitlesi (kg) ve kas kitlesi (%) 6lcimu ile net
protein enerjisi (%) arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki bulunmamaktadir (p>0,05) (Tablo 6).

4. Tartisma

Diyetle alinan protein kaynaklarinin, insan viicudunun sentezleyemedigi ve metabolizma igin elzem
olan aminoasitlerini yeterli miktarda icermesi, sindirilebilirligi ve metabolizma tarafindan vicut proteinine
cevrilebilmesi organizma ve kas protein sentezi igin 6nemlidir (EImadfa ve Meyer, 2010; Van Vliet, Burd,
ve Van Loon, 2015). Son dénemde popller olan, gesitli etik durumlar, saghgi iyilestirme gabasi, lezzet
gibi farkli sebepler baz alinarak hayvansal kaynakl besinlerin tiketiminin azaldigi veya reddedildigi,
bunun yerine bitkisel kaynakli besinlerin tiketiminin tercih edildigi goérilmektedir (Yegen ve Aydin, 2018).
Bitkisel kaynakli beslenmede yer alan bircok meyve-sebze ve tahillarin esansiyel aminoasitleri yeterince
icermedigi ve bitkisel kaynakli beslenen bireylerde daha dusuk protein alimi oldugu gérilse de bitkisel
protein kaynaklarinin birbiri ile kullanildiginda protein ihtiyacini karsilayabildigi diisiiniimektedir (Ozcan
ve Baysal, 2016). Yeterli miktarda alinan protein kas protein sentezini ve protein sentezi igin gerekli olan
amino asitleri saglamaktadir (Turnagdl ve Karabudak, 2018).

Genaro vd. (2015) ifade ettigi Uzere protein alimi 1,2 g/kg/giin olan kadinlarin kas kitlesinin daha
yuksek oldugu goérilmuistir (Genaro, Pinheiro, Szejnfeld, ve Martini, 2015). Brown vd. (2019)'ne gore
protein miktarinin kas kuitlesi Gzerinde olumlu etkileri oldugu gosterilmistir (Brown vd. 2019). Bir meta-
analiz ¢calismasinda protein desteginin yagsiz vicut kutlesi artisinda olumlu etki gosterdigini fakat kas

sentezi Uzerindeki etkinin dederlendirebilmesi i¢in daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyuldugunu belirtiimistir
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(Wirth, Hillesheim, ve Brennan, 2020). Morton vd. (2018)'ne gore yapilan bir meta-analiz ¢alismasindan
elde edilen veriler de diyetle yapilan protein desteginin kas glciu ve kas boyutunda olumlu etkileri
oldugunu fakat 1,6 g/kg/gin’den fazla alinan proteinin yagsiz vicut kitlesi Gzerinde olumlu anlamli bir
etkisi olmadigini gostermektedir (Morton vd., 2018). Yine yapilan bagka bir ¢calismada 1,3 g/kg/gin
protein alan bireylerde yagdsiz vicut kitlesi ve kas ile ilgili parametrelerde olumlu etkiler gézlemlenmistir
(Daly, O'Connell, Mundell, Grimes, Dunstan, ve Nowson, 2014).

Bu galismada da literatlirdeki galismalarla (Brown vd., 2019; Genaro vd., 2015; Wirth vd., 2020)
benzer sonuglar elde edilmis olup egzersiz yapan kadinlarda alinan toplam protein miktarinin kas kutlesi
Uzerinde pozitif ve ylksek etkisi oldugu, egzersiz yapmayan kadinlarda ise tam tersi oldugu gorulmustir.
Bunun sebebinin kas protein sentezi igin diyetle alinan protein miktari ile egzersiz yapma durumunun da
onemli oldugu dusunulmektedir. Egzersiz yapma durumu disinda, glnlik alinan proteinin égunlerdeki
planlamasinin da kas protein sentezini etkileyebilecegini gosteren galismalar olsa da (Areta vd., 2013;
Tipton vd., 2001) protein alim zamanlamasinin hipertofi Uzerindeki etkisini inceleyen bir meta-analiz
calismasi zamanlama ile ilgili yapilan ¢alismalardan elde edilen olumlu etkinin zamanlamadan ziyade
artan protein alimindan kaynaklanabilecegini géstermektedir (Schoenfeld, Aragon ve Krieger, 2013).
Belirli besin 6gelerinin yani sira bireylerin gunlik diyetlerinin tamaminin, protein kalitesi ve miktari
agisindan, egzersiz yapma ve yapmama durumunda kas kitlesine nasil etki ettigini inceleyen daha blyik
orneklemler ile yapilacak bilimsel arastirmalarin yapilmasina ihtiyag vardir. Yapilan bu ¢alisma bundan
sonraki ¢calismalara yon verebilecek niteliktedir.

Yapilan egzersiz turinin, egzersiz gegmiginin sorgulanmamasi ve katilimci sayisinin az olmasi bu

calismanin kisitlihgi olarak dusinulmektedir.
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