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METIYONIN viicutta sentez-
lenmeyen ve muhakkak yi-
yeceklerle alinmasi gereken
proteinlerin sindirilmesi so-
nucu agiga ¢ikan olmazsa
olmaz bir amino asittir. Me-
tiyoninsiz bir beslenmenin
en onemli sorunu karacige-
rin yaglanmasidir, O ne-
denle ne tamamen sifirlan-
mali ne de agin tilketilmemelidir.
Uzun yagayan ve saglikl yagayan er-
kek ve kadinlann degerlendirildigi
‘Uzun Yasam Degerlendirmesi’ pilot
calismasinda diinyada 6 ayr kitada
farkli iilkelerde besin tiiketim ve
saghk aragtirmalan 70 yas lizeri ka-
tilimcilarin sonuclarn metiyoninden
diisiik vejetaryen tipi ancak az yagh
yemenin daima geng goriinmek icin
anahtar oldugunu gostermistir.

Yasam suresinden sorumiu

Beslenmelerine dikkat eden ve
daha az hayvansal yiyecekle besle-
nen bu goniilliilerin glinliik yedik-
leri yiyeceklerin besin analizi yapil-
diginda diyetlerinde normal alin-
masi gereken degere gore yiizde 35
daha az metiyonin aminoasidin-
den beslendikleri saptanmigtir. Bu
veriler 6zellikle yagam siiresi bili-
nen farelerde, yiizde 35 oraninda
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Bilim adamlari vicutta proteinlerin sentezlenmesi sonucu olusan Meti-
yonin adll amino asidin uzun yasam ve din¢ bedenle iliskisini kanitlad.

Yeni bir hayat

metiyonini azaltilmig bir
beslenme uyguladiklarin-
da beklenen yasam siirele-
rinin uzadigl ve yaglanma
belirtilerini de olugsmadigi
gozlemlenmigtir.
Dogru besinleri tuketin
Metiyonin hayvansal
protein iceren yiyeceklerde
yiksek miktarda bulunur. Bu ne-
denle metiyoninden kisitl bir bes-
lenme uygulamak isterseniz giin-
de her kilogram icin 10 mg meti-
yonin saglamaniz yeterli
olacaktir. 75 kg agithiginda bir bi-
rey icin daha ding ve zinde yagsam
icin giinde 750 mg kadar metiyo-
nin saglayan yiyecekleri tiiketmesi
gerekecektir. Asagidaki tabloya
baktiginizda bu hayvansal kay-
nakl yiyecekleri onerdigim oran-
da yiyerek hayvansal yiyecekleri
kisitlamak ve bol taze sebze ve
meyve yiyerek beslenmek yasam
stirenizi 6nemli bir bicimde uzata-
bilir ve en dnemlisi yaslanma be-
lirtilerinizi de durdurabilirsiniz.
Kilonuza gore giinde ne kadar me-
tiyonin alacagimzi hesapladiktan
sonra, metiyonini en ¢ok iceren yi-
yecekleri en fazla ne kadar yiyebi-
leceginizi hesaplayabilirsiniz.
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BITKISEL kaynakl proteinlerden gelen
metiyoninin vicutta kullanilabilirligi
oldukca dusok oldugu icin yoksek
metiyonin iceren ana hayvansal kay-
nakli protein yanina tahillar, taze sebze
ve meyveleri bolca yiyebilirsiniz. Ogun-
lerinizde sebzeli makarna, mevsime
uygun farkli zeytinyagl sebze yemek-
leri, tam taneli tahillardan yapiimis
taze ekmekler, zeytin, bal, pekmez,
taze meyveleri bolca tuketebilirsiniz.

BESINLERIN METIYONIN ICERIKLERI

Parmesan peyniri 3 karper kadar 970 mg

Yagsiz sut 1 cay bardagi 910 mg
Yagsiz yogurt 1 cay bardagi 890 mg
Ton baligi 3 kofte kadar 860 mg

Tavuk-hindi eti
Beyaz peynir

3 kofte kafar 800 mg
3 karper kadar 710 mg

Biftek 3 kofte kadar 650 mg
Somon 3 kofte kadar 630 mg
Kofte 3 adet 600 mg
Ceviz 1 cay bardagl 470 mg
Yumurta 1 adet 370 mg

Kurubaklagiller 1 kicuk tabak 155 mg
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