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MINERALLER

Mineraller viicut fonksiyonlar1 saglikli bir sekilde yerine getirmek i¢in viicudumuzda bulunan
inorganik maddelerdir. Mineraller insan viicudu tarafindan tiretilemedigi igin besin yoluyla ya da
takviye olarak alinmalidir. Genel olarak toplumda mineral ve vitaminlerin ayni olduguna dair diisiince
coklu yondedir .Mineraller de vitaminler gibi besin yoluyla alinabilir fakat mineraller inorganik
yapidayken vitaminler organik yapidadir. Mineraller canlilarin en kalici pargalaridir. Yanmazlar ama
yanmus bir seyin Killerinde bulunabilirler.

Minerallerin viicudumuzda yerine getirdigi bazi1 fonksiyonlar1 vardir. Viicut bircok farkli
mineral igerir. Mineraller kendi baslarina, bir tavadaki demir veya bir kayadaki kalsiyum gibi aktif
olmayan kimyasal elementlerdir. Ancak viicutta kalsiyum kemikleri ve disleri yapmak i¢in kullanilir
ve demir, kirmizi kan hiicrelerinde hemoglobin yapmak i¢in kullanilir. Viicut bu demiri hiicrelerine
oksijen tasimak i¢in kullanir. Ek mineraller diger bir¢ok viicut isleminde yardimci olur:

Mineraller, kemik ve dislerde oldugu gibi doku yapisinin bir pargas1 haline gelir. * Mineraller,
viicudun pH'in1 nétr tutmamaya yardimci olurlar. Asit-baz dengesinin korunmasina yardimer olur. ¢
Mineraller, sinir impuls iletiminde ve viicuttaki kas kasilma sisteminde Onemli iglev goriir
Mineraller yiyeceklerden enerji salinmasina yardimci olur. Kanin pihtilagsmasi, oksijen tasinmasi ve
enzimatik aktivite gibi diizenleyici islevlerden sorumludur.
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Iki grup mineral vardir, ana mineraller ve eser mineraller. Baslica mineraller kalsiyum, fosfor,
magnezyum, kikirt, potasyum, sodyum ve kloriirdir ve Bazi eser mineraller demir, iyot, ¢inko,
flortiir, selenyum, bakir, krom, manganez ve molibdendir.

KALSIYUM

Kalsiyum, bir yetiskinin viicut agirligmin 920 ila 1200 gramim (viicut agirhi§inin yaklagik
%1,5'1) olusturur. Bu oranin %99'u disler ve kemikler olusturmaktadir. Geri kalan %11 ise hiicrelerde
ve kan da depolanmaktadir. Kalsiyum; sinir sisteminin diizenli olarak ¢aligmasinda, kas kasilma ve
gevseme mekanizmalarinda, kanin pihtilagsmasi, kemik, dis sagligi icin viicudumuzda bulunan 6nemli
bir mineraldir. Kalsiyumun giinliik alinmas1 gereken miktar yas gruplarma ve hamilelik durumuna
gore farklilik gosterebilmektedir.

Kontrolu stirdirmek icin milkemmel bir diizene sahiptir Bu islevler, hayatta kalmak i¢in o kadar
hayatidir ki, viicuttan anormal kalsiyum kayiplar1 sirasinda, kiigiik derecelerde hipokalsemiyi (yani,
diisiik plazma kalsiyumu) bile 6nlemek igin kemigi demineralize edebilirler. Bu nedenle kemik,
%50's1 iyonize ve fizyolojik olarak aktif olan normal plazma kalsiyum seviyelerinin korunmasi ig¢in
kolayca bulunabilen bir kalsiyum kaynagi saglayan hayati bir fizyolojik doku gorevi gordr.

Insan viicudunda kemik olusum siirecinde, kalsiyumun bagirsak emilimi bozuldugunda ve asir1
kalsiyum kayb1 oldugunda daha fazla kalsiyuma ihtiya¢ duyarlar. Kemik olusumu sirasinda yetersiz
diyet kalsiyumu varsa, dogrusal biylime engellenir ve yeterli kemik kiitlesine ulagilamayabilir.
Bagirsak emilimi bozuldugunda veya asir1 kayiplar oldugunda, kalsiyum iyonunun (Ca 2+ ) serum
konsantrasyonu ancak kemik kalsiyumu pahasina normal seviyelerde tutulabilir (Arnaud, 1988).

Kalsiyum eksikliginde, osteoproz ,dislerde cliriimeler ,sa¢ ve tirnaklarda kirilim
gosterme,tansiyonun normalde yiiksek olmasi1 ve kaslarda agri1 veya kramp benzer hastaliklara yol
acabilir. Hamilelikte ve bebeklik doneminde yeteri derecede alinmazsa gelisim bozukluklarina yol
acabilmektedir. Normalden fazla alinmasi durumunda ise kaslarda gucsizlik,bobrek tasi olusumu,
kireclenme gibi sorunlara neden olabilmektedir.

Kalsiyum en fazla siit, yogurt, peynir gibi st drunlerinde bilmesine ragmen ; findik,
susam,lahana, chia , ceviz, portakal, soya fasulyesi, soya sutii ,bezelye, mercimek, kuru incir ,kuru
fasulye ,barbunya ,ispanak, yumurta, tereyagi, balik gibi pek ¢ok yiyecekte bulunmaktadir.

Cogu yetiskinin giinde 1000 mg kalsiyuam alinmasi Onerilir.Fakat bu rakamlar
ergenler,menapoz sonrasi kadinlar ve yasl yetiskinlerde biraz daha yiiksektir.

Pek ¢ok tohum iyi bir mineral kaynagidir ve 6nemli yaglarin alinmasini da saglar. Bir gorba
kas1g1(9 gram) hashas tohumu giinliik ihtiyacimizin %10 nu igerir .Bir kase yogurt (245gr) %34
oranini saglayan en iyi kalsiyum kaynaklarindan biridir. Bir kutu sardayla giinliik kalsiyum miktarimnin
%27’sin1,85 gram somon konserve paketi %19’unu saglamaktadir .Bir fincan (172 gram)pismis
fasulye giinliik kalsiyum miktarmin %19’unu saglamaktadir.28 gram badem ya da 23 findik giinliik
kalsiyum ihtiyacinin %6’si1 saglamaktadir.1 bardak portakal suyu (237 ml) gunluk kalsiyum
ihtiyacinin %27’sini saglamaktadir.40 gramlik bir porsiyon incir %5’ini karsilamaktadir. Bir bardak
sit (237 ml) %24-25 saglar.



KALSIYUM VE OSTEOPOROZ

Kemik, siirekli degisen metabolik olarak aktif bir dokudur. Bu siire¢ kemigi yikict etkenler ve
(osteoklastik) ve kemigi yapici etkenler (osteoblastik) hiicresel aktivitelerle diizenlenir. Osteoporoz
ise kemik yikiminin kemik yapiminin 6niine gegmesi durumudur.Net kemik kiitlesini degistirmek
icin itici giigler, kemik emilimini ve olusumunu yoneten hiicresel siireglere 6zgiidiir. Cocukluk
doneminde ve Ozellikle ergenlik c¢agindaki biiyiime doneminde yetersiz kalsiyum alimi sonrast,
yasamin ilerleyen donemlerinde osteoporoza yatkin hale getirilebilir. Kemikler yogunlugunu
kaybettikce, kirilganliklar1 ve gerilmelere dayanim giicii azalir; Cogunlukla kalgada meydana gelen
kiriklar, glinlik yasam aktivitelerinin strdurilememesine bazen de 6limle sonucglanabilmektedir.
Osteoporoz, 6zellikle sanayilesmis toplumlarda postmenopozal kadinlarda olduk¢a yaygindir. Bunun
bir kalsiyum kaynaklar1 olan gidalar maruz kaldigi bazi islemler sonucunda besin degerlerini
kaybetmesidir. Diger nedenleri arasinda ise postmenopozal donemde fizyolojik olarak kalsiyum
emiliminin azalmis olabilecegi tartisilmaktadir. Osteoporoz sadece kalsiyum eksikliginden meydana
gelmese de, kalitimdan biiyiik dl¢iide etkilenir; yasam boyu yeterli kalsiyum alimi saglanarak ve
duzenli egzersizleri yapilarak hastalik riskleri azaltilabilir. Unutulmamalidir ki hi¢bir hastalik sadece
tek bir mineral eksikligi ya da fazlaligi nedeniyle meydana gelmeyebilir. Minerallerde birbirleriyle
etkilesim halindedir ve viicutta eksiklik ya da fazlaligina gore degisik derece reaksiyon gosterebilir.

MAGNEZYUM

Vicudumuzdaki magnezyumun %60 kemikte, %40 ise kaslarda, yumusak doku ve viicut
stvilarinda bulunmaktadir. Viicutta en yaygin dordiincii pozitif yiiklii iyondur. Magnezyumun viicutta
sahip oldugu ¢ok sayida islevi vardir ve bunlarin baslicalar1 kemik gelisiminde ve saghginda, Bir
koenzim olarak islev goriir; ATP iiretmek i¢in karbonhidrat ve yaglarin metabolizmasinda ve niikleik
asitlerin (DNA ve RNA) ve proteinlerin sentezinde énemli rol oynar. Iyonlarin (potasyum ve
kalsiyum gibi) hiicre zarlar1 boyunca aktif taginmasi ve hiicre sinyali i¢in 6nemlidir. Enerji tretiminde
ve dengesinde, kas kasilmasi ve siirdiiriilmesinde,kan sekeri diizenlemesi ve tansiyon dengesinin
korunmasinda rol oynakmaktadir. Magnezyum, hiicre yapis1 ve hormon dengesi i¢in oldukca énemli
arz etmektedir. Cildin, saglarin ve tirnaklarin saglikli olmasinda ve 6zellikle sinir sisteminin diizgiin
caligmasinda (anti-stres minerali) gorevlidir.VVicutta; bazi minerallerin daha yararli olarak
kullanlmasinda yardimeidir.(kalsiyum, c¢ vitamini, sodyum ve fosfor ).Ayrica Mg kan sekerinizi
kaslarmiza tasimaya ve egzersiz sirasinda birikip yorgunluga neden olan laktati atmaya yardimci olur.
Ergenlik 6ncesi Mg alimi, geng kadinlarda kemik kiitlesi ile pozitif olarak iliskilidir.

Eksikliginde beyin fonksiyon bozukuklari(zihinsel),b6brek problemleri, yorgunluk, kas
kramplar1 ve agrilar1 ,bitkin hissetme yorgunluk gibi sorunlar gorilmektedir. Seker hastaliginin bir
tlrd olan Tip-2 diyabet ,kalp sagligi ile ilgili patolojik durumlar, vicuttaki inflamasyon tetiklenmesi,
norolojik bazi problemler ve sinirlilik durumu ve anksiyeteye neden olabilmektedir. . Magnezyum;
koyu yesil sebzeler, kabak ¢ekirdegi, soya fasulyesi, yer fistig1, yumurta, tam tahilli ekmek gibi pek
cok yiyecekte bulunmaktadir.



MAGNEZYUM ACISINDAN ZENGIN GIDALAR

Kabak ¢ekirdegi 28 gram basina giinliik ihtiyacin %37’s,

Chai tohumu 28 gram bagina giinliik ihtiyacin %26’s1

Haglanmis 1spanak 2 fincan (90 gram) basina giinliik ithtiyacin %19°u
Badem 28 gram basina giinliik ihtiyacin %19’u

Kaju 28 gram basina giinliik ihtiyacin %181

Pismis siyah fasulye 1/1 fincan (86 gram) giinliik ihtiyacin %14’
Fistik ezmesi 2 yemek kas181(32 gram) basima giinliik ihtiyacin %12’si
Somon 85 gram basina giinliik ihtiyacin %6’s1

Avakado ' fincan (75 gram) basina giinliik ihtiyacin %5’ini icermektedir.

HIPOMAGNEZEMI

Hipomagnezemi, magnezyumun barsaktan emiliminin azalmasindan veya renal atiliminin
artmasindan kaynaklanan viicuttaki magnezyumun normal deger altina diismesi durumudur. Hastalik
sadece izole bir diyet eksikligi olarak ortaya ¢ikmasi nadir goriiliir. Daha siklikla ciddi genel beslenme
yetersizligi, barsak sendromlari, asir1 kusma ve ishal, bobrekteki patolojik sorunlar, kontrolsiiz
diyabet ve uzun sureli ditretik tedavisi ile gortlebilmektedir. Siddetli hipomagnezemi sonucunda
kardiyak aritmilere, koroner spazmlara, hipokalsemiye, diisiik kan potasyumuna, mental durumda
degisikliklere, nobetlere, anoreksiyaya ve halsizlige neden olabilir.

CINKO

Vicudun tim bolgelerinde bulunan ¢inko; yaralarin iyilesmesi hizlandirir, iltihabi azaltir,
biiyiime ve gelisim saglar, protein ve DNA sentezinde gorevlidir, bagisiklik sistemini giiglendirir,
,yasa bagli olarak gelisebilecek bazi hastaliklarin oranlarini diistirebilir ve iireme fonksiyonlarinin
gelisimi i¢in gerekli bir mineraldir. Ek olarak proteinlerin sentezinde, kalp ve beyin fonksiyonlarinin
diizenlenmesi ve devamliliginda, hiicre metabolizma duzenlenmesinde ana gorevleri
bulunmaktadir.Cinko eksikligi; ¢ocuklarda biiylime ve gelismede gerilige neden olur. Y etiskinlerde
ise bagisiklik sisteminin neden oldugu hastaliklar, bazi iireme sisteminde sorunlar, sag ve bazen tirnak
dokiilmeleri, halsizlik, dikkat daginiklig1 gibi pek ¢ok soruna yol agmaktadir.

Daha ¢ok hayvansal gidalarda bulunan ¢inko; tam tahillilar, badem, mantar, fistik, ceviz ,
kabak ¢ekirdegi, susam, kaju, 1spanak, badem deniz Uriinleri ve baklagiller gibi yiyeceklerde
bulunmaktadir. Kabuklu deniz iirlinleri de ¢inko agisindan da zengindir. Ayrica siit, peynir,yogurt
kirmizi ve beyaz ette de bulunur. Giinliik 6nerilen ¢inko alim miktari;19 yas ve istii erkekler glinde
11 mg ¢inko hedeflemelidir. Ayni yas grubundaki kadinlar 9 mg ¢inko almalidir. Hamilelerde 11 mg
ve emziren anneler ise glinde 12 mg ¢inkoya ihtiyacit bulunmaktadir.



CINKO BAKIMINDAN ZENGIN GIDALAR

Kabuklu deniz iiriinler,:istiridye, yengec, midye, stakoz ve istiridye
Et; sigir eti ve kuzu eti

Balik: Sardalya, somon ve dil baligi

Baklagiller; Nohut, mercimek, siyah fasulye, barbunya

Findik ve Tohumlar: Kabak ¢ekirdegi ,kaju fistigi, badem

St drdnleri; Siit ,yogurt ve peynir ve yumurta

Tam tahillilar; Yulaf, kinoa ,pirin¢(kahverengi)

Bazi sebzeler: Mantar, lahana, bezelye, 1spanak

DEMIR

Beyinde ATP enerjisinin Uretimi igin temel kofaktor.Oksidatif metabolizma icin beyinde
yeterli oksijen olmasini saglayan hemoglobinde onemli bir rol oynar. Serotonin, norepinefrin,
epinefrin ve dopamin liretiminde yer alan enzim sistemindeki islevler proteinlere baglanmasini
arttirir. Viicudumuza enerji verir ve kaslar1 giiclendirmede rol oynamaktadir. Beyin saglhigin ve
gelisimi arttirir ,odaklanmay1 gii¢lendirir, enerji verir, kaslar1 giiclendirir, bagisiklik sistemini ve 1yi
bir uykuyu desteklemektedir. Demir igeren besinlerin yaninda c¢ vitamini igeren besinler
tilketilmesi(C vitamini demir emilimini arttirir) demir emilimi agisindan 6énemlidir. Fazla miktarda
alindiginda viicut tarafindan depolanmaktadir. Erkeklere gore kadinlarda eksikligi daha fazla
gorulmektedir. Giinliik tavsiye edilen alim miktart 18 mg’dir.

Demir eksikligi sonucunda viicutta anemi meydana gelebilir.Yeterli miktarda olmayan demir
gerekli hemoglobin tiretilememektetir .Buna bagli olarak oksijen translasyonunda yavaslama ya da
zorluk olusabilmektedir. Demir eksikligi sonucunda ;istahta artig, halsizlik, yorgunluk, ¢arpinti, bas
donmesi, dikkatsizlik, senkop, saclarda ve tirnaklarda kirilma ve dokiilme gibi rahatsizliklar
gorulebilir. Demir mineralinin daha etkin e emilimini i¢in C vitamini ile birlikte alinmasi tavsiye
edilmektedir.

Bezelye, fasulye, mercimek gibi baklagiller, yulaf, kabak ¢ekirdegi ,cavdar, Yesil yaprakli
sebzeler, lahana, 1spanak et {irlinleri, ciger, kurutulmus meyveler, tahillar, hurma, pancar, badem, ,
pekmez bugday gibi tahillar, brokoli, badem, yumurta kaju fistig1, , ¢am fistig1 gibi kuru yemisler
demir agisindan zengindir.



DEMIR ICERIGINDEN ZENGIN GIDALAR

Istiridye;bir porsiyon 3 mg giinliik ihtiyacin %17’sidir.

Ispanak; 100 gram ¢ig 2.7 mg demir ya da giinliik ihtiyacin %15’ini igerir.

Sigir karacigeri; 100 gram 6,5 mg demir ve giinliik ihtiyacin %36’sin1 igerir.

Mercimek; bir fincan (198 gram) 6,6 mg ve giinliik ihtiyacin %37’sini igerir.

Kiyma; 100 gram porsiyonu 2.7 mg demir ve giinliik ithtiyacin %15 in1 icerir.

Kabak ¢ekirdegi; 28 gram porsiyonu 2,5 mg demir ve giinliik ihtiyacin %14 iinii igerir.
Kinoa; bir fincan (185 gram)2.8 mg demir ve giinliik ihtiyacin %16’sin1 igerir.

Hindi eti; 100 gram porsiyonu 1,4 mg demir ve giinliik ihtiyacin %8’ini igerir.

Brokoli; bir fincan (156 gram) porsiyonu 1 mg demir ve giinliik ihtiyacin %6’sin1 igerir.
Bitter gikolata; 28 gramlik bir porsiyonu 3,4 mg demir ve giinliik ihtiyacin %19’unu igerir.
Balik; 85 gram konserve ton balig1 porsiyonu 1,4 mg demir ve giiliik ihtiyacin %8’ini igerir.
FOSFOR

Kemik ve dislerde ¢ogunlukla bulunan fosfor, kalsiyumdan sonra vicutta en ¢ok bulunan
minerallerdir. Kan damarlarimin ve kaslarin saglig1 agisindan da olduk¢a 6nemlidir Hucredeki DNA
ve RNA’nin yapilarinin bir pargasidir. Fosfor; kemiklerin ve diglerin giliclenmesinde, kalp ve
bobregin isleyisinde, Hiicrelerde enerji depolanmasi ve enzimlerin sentezlenmesinde, , enerji
olusumunda, hormonal dengenin saglanmasinda énemli bir mineraldir. Fosfor mineralinin iglevini
saglamasi adina kalsiyum ve D vitaminine ihtiyact duymaktadir.

Eksikliginde; kemik agrilari, dis sorunlari, kaslarda zayiflik ve yorgunluk, sinirsel sorunlar,
kalp rahatsizliklar1 goriilebilmektedir. Kemiklerde depolanmis olan fosfor, fosfat olarak
bilinmektedir.

Fosfor igeren besinler: Beyaz etler, yogurt, kirmizi mercimek, fistik, kuru incir, kabak
cekirdegi, badem, ay cekirdegi, sut, findik, susam kinoa, fasulye, soya, deniz urunleri, kaju fistigi ve
kuru baklagiller fosfor agisindan zengindir.

Fosforun giinliik alim dozunda tiim yas gruplarinda 700 mg uygun goriilmektedir.

HIPOFOSFATEMI

Viicuttaki fosfat seviyesinin normalin altinda olmas1 durumudur ve birgok tibbi bozuklugun
ciddi bir komplikasyonu olabilir. Fosfat yogunlugunun diismesi sonucunda enerji metabolizmasi
bozulabilir doku oksijenerizasyonundan problemler ortaya ¢ikabilir. Bu durum yalnizca en olumsuz
beslenme kosullarinda ortaya ¢ikabilir. Kronik orta dereceli hipofosfateminin baslica klinik belirtisi,
osteomalaziye benzeyen kusurlu bir kemik mineralizasyonudur. Siddetli hipofosfatemi, kan hiicresi,
kas, hepatik ve merkezi ve periferik sinir sistemi islev bozukluklarini igeren hayati tehdit eden bir
sendroma neden olabilir.



IYOT

Vicutta bulunan iyot; Grtime faaliyetleri ,blytme, sinir sistemi ve gelisim bakimindan 6nemli
bir mineraldir. Boynun on tarafinda yer alan tiroid bezi, tiroid hormonlarinin sentezinde yer
almaktadir. Tiroid, biiylime hizi, beyin gelisimi, kemik sagligi, kas kontrolii ve sindirim faaliyetlerine
gibi hayati deger tasiyan faaliyetin gergeklesmesi i¢cin gereken hormonlarin iiretildigi yerdir. Tiroid
bezinin bu hormonu iiretebilmesi i¢in iyot mineraline ihtiyaci bulunmaktadir.

Iyot eksikligi durumunda; guatr,zeka gerili§i, metabolizma bozuklugu, anormal kilo
artiglart,gelisim geriligi, metabolizma bozuklugu gibi ¢esitli rahatsizliklar goriilebilmektedir. Ayrica
gebelik doneminde alinan iyot miktariin anne ve bebegin gelisimi acisindan rolii oldukca yiiksektir.

Iyot minerali; iyotlu tuz, , siit, yesil yaprakli sebzeler(lahana, brokoli, karnabahar ve briiksel
lahanasi), maden sular1, yumurta, mineralli sular, 1spanak, deniz trinleri kabak gibi pek ¢ok yiyecek
iyot icermektedir.

Bir yetiskin icin giinliik alim miktar1 150 mcg(mikrogram) olarak dnerilmektedir.

SODYUM VE SODYUM KLORUR

Sodyum ve kloriir "elektrolit" olarak adlandirilan minerallerdir. Viicutta su dengesini korumak
ve hicreler ile onlar1 ¢evreleyen sivilar arasinda dogru basinci saglamak igin ¢aligirlar. Sodyum ve
kloriir, viicut hiicrelerini ¢cevreleyen sividaki ana elektrolitlerdir.

Vicudumuzun ihtiyact olan sodyumun ¢ogunlugu tuzla (sodyum Klorir) ile
saglamaktadir.Sodyum klordr, viicudumuzda kas ve sinir fonksiyonlarini diizenler. En 6nemli gérevi
viicudun elektrolit dengesini diizenlemek ve korumaktir. Yetersiz alimi sonucunda elektrolit
dengesini bozabilirken ;fazla tiiketildigi zaman tansiyon, kalp ve bobrek sorunlarina yol agabilir. Bu
yuzden dengeli olarak tlketilmesi oldukca 6nem arz etmektedir.

Uzmanlar giinliik sodyum tiiketim miktarinin giinliik 2300 mg oldugunu belirtmiglerdir .Bu
degerin iizerine ¢ikilmamasi konusunda 6zellikle dikkat edilmektedir.

2300 mg yaklasik 1 cay kasig1 sofra tuzuna esittir.



TUZ

Tuz, insan saglig1 icin énemli bir besin maddesidir. Sodyum (Na), kloriir(Cl), potasyum (K)
gibi iyonlar, vicudumuzun elektrolit dengesini saglamada goérevlidir ve olduk¢a 6nemli bir yere
sahiptir. Bu elementlerden herhangi birinin,herhangi bir nedenden dolay1 insan viicudunda az veya
fazla olmas1 durumunda elektrolit dengeyi bozulur ve viicutta bazi hastaliklarin ortaya ¢ikmasina
neden olacaktir. Saf tuz % 40’1 Na ve % 60’1 Cl ile olusmaktadir.

Tuz s1v1 ya da kati halde bulunabilir.Yeraltinda ¢esitli seviyelerden ¢ikarilabilen tuzlar kaya
tuzu olarak adlandirilmaktadir. Kaya tuzlarmin elde edildigi bu yataklar, jeolojik denizlerin
buharlagmalari sonucunda meydana gelmistir. Deniz tuzlar igerik ve madde bakimindan kaya
tuzlarindan farklhidir. Yurdumuz her ¢esit tuz varligr bakimindan"Tiikenmez" denilebilecek kadar
Zengin durumdadir. Onemli tuz iiretim merkezi olan Cankiri iline ait tuz ocaklarindan kaya tuzu
toplanmaktadir..

Incelenmis olan kaya tuzu iceriklerine gore %39,2 sodyum(Na),3487 mg/kg Magzneyum
(Mg),18 mg/kg Kalsiyum (Ca), Fosfor(P) 4.9 mg/kg ,Molibden(Mo) 0.1 mg/kg ,Demir(Fe) 2.1 mg/kg
,cinko(Zn) ,Mangan(Mn) ve Selenyum(Se) da bulunmaktadir.Incelenen &rnekler sonucunda TGK ya
gore NaCl miktar1 %98 civarindadir ve bu tammmlanan tuz minimum limitinin Uzerinde
bulunmaktadir.Himalaya tuzu incelenmesinde ise benzer oranlara sahip olmak ile beraber
magnezyum miktar1 (953 mg/kg) ile yiikseligi vurgulanabilir.

Diger tuzlar olan gol tuzu,deniz tuzu ,yeralti tuzlarmin kaya tuzu ile igerik analizi olarak
karsilastirildigi zaman ise ortalama degerler ile Potasyum (3189),magnezyum(477) ve demir(9.3)
oranin daha yiiksek oldugu bulunmustur.( Saruhan,2021).

Viicudumuza tuzun fazla alinmasi kadar az alinmasi da sorun olusturmaktadir. Kaya tuzu
sagliki acidan yeterli miktarda almmasi viicut elektrolit dengesinin saglanmasi, sinir ve kas
fonksiyonlarmin diizenlemesi gibi bir ¢cok 6nemli alanda yer almaktadir.

POTASYUM

Insan viicudunda, PH degerini dengeleyerek sinir sisteminin ve kaslarin caligmasi icin
potasyum gereklidir. Potasyum, vicut hicrelerindeki birincil elektrolittir. Kalsiyum ve fosfor
mineralinden sonra en fazla miktarda bulunan mineraldir. Besinlerin hiicre i¢ine tasinmasinda ,kalbin
diizenli ve saglikl1 ¢alismasinda, beyne oksijen tasinmasinda, viicuttaki su ve mineral dengesinin
saglanmasinda ve korunmasinda, protein sentezinde ve enerji tiretiminde rol oynamaktadir. Potasyum
minerali gidalarin pek ¢ogunda bulunabilmektedir bu nedenle genel olarak eksikligi pek
goriilmemektedir. Ancak; yetersiz beslenme, asir1 idrar soktiirlicii kullanimi, ishal ve asir1 terleme
gibi durumlarda potasyum eksikligine rastlanabilmektedir.

Potasyum eksikliginde viicutta; kas giicslizliigli ve kramplari, Kkalpte aritmi ,bobrek
fonksiyonlarinin bozulmasi, 6dem ve gesitli sivilarin birikimi gibi gesitli rahatsizliklar goriilmektedir.
Potasyum minerali; fasllye, ispanak, mercimek, brokoli, muz, , kayisi, kuru meyveler, yesil yaprakli
sebzeler, kavun, portakal suyu, kabak, greyfurt, bezelye, patates balkabagi ve sut urinleri gibi
iriinlerde zengin olarak bulunmaktadir.

Yetiskinler i¢in onerilen giinliik thtiya¢ miktar1 4700 miligramdir.



SELENYUM

Selenyum antioksidan 6zellik gdsteren mineraller arasinda yer almaktadir.Kalp ve beyin
sagligimi desteklemektedir ve bagisiklik sistemini gli¢clendirmeye yardimci olur. Serbest radikallerin
yol actig1 oksidatif stresi azaltir ve tiroid bezinin diizgiin ¢calismasi i¢in dnemlli bir mineraldir.

Selenyum igeren besinler: Istiridye oldukga fazla selenyum icerir. Kabuklu deniz Griinleri,
beyaz ve kirmizi etler, yumurta, siit ve yogurt ,Brezilya fistig1, esmer piring, kuru fasulye, mantarlar,
1spanak, yulaf ezmesi, ay ¢ekirdegi, mercimek ve muz selenyum agisindan zengin besinledir.

Yetiskinler i¢in onerilen giinliik ihtiya¢ miktar1 55 mcg (mikrogram)’dir.

KUKURT

Kukdrt, kalsiyum ve fosfordan sonra insan viicudunda en ¢ok bulunan tguncu mineraldir.
Viicudun oksidatif strese karsi koruyan bazi enzimlerin iiretilmesinde rol oynamaktadir. Kalp sagligi
ve kan dolagimi ve Protein dretimi igin gereklidir. Sag,tirnak ve cilt sagligi ile ilgili yakindan
iliskilidir.

Kiikiirt iceren besinler: Yumurta, balik ve beyaz etler, lahana, roka, sarimsak, sogan, brokoli,
karnabahar, turp ve tam tahillar kiikiirt agisindan zengin besinlerdir.



MINERAL KAYNAKLAR GUNLUK ALIM
MIKTARI(YETISKINLER
>19)

Kalsiyum Sut ve sut drunleri 1000mg

Kurubaklagiller,portakal, findik,badem,
ceviz,ispanak ve lahana
Magnezyum Koyu yesil sebzeler,kabak c¢ekirdegi, 310-420 mg
Kaju fistig1 ve badem
Cinko Istridye,kabuklu deniz iiriinleri,tam tahillilar 8-11 mg
ve baklagiller
Demir Baklagiller,et tirtinleri, kurutulmus 18 mg
Meyveler,badem,ceviz ve ¢am fistig1

Fosfor Beyaz  etler,deniz  {irlinleri,yogurt  ve 700 mg

kurubaklagiller

fyot Iyotlu tuz,deniz {iriinleri,yesil yaprakli 150 mcg

sebzeler,maden ve mineralli sular

Sodyum ve Tuz 2300 mg

sodyum Kklordir

Potasyum Mercimek.patates,muz,yesil yaprakli sebzeler 4700 mg

ve kuru meyveler

Selenyum Kabuklu deniz iiriinleri,beyaz ve kirmizi 55 mcg

etler siit ve yogurt

Kikart Sarimsak,sogan,yumurta ve tam tahillilar -

Tablo 1:Mineraller,kaynaklari ve yetiskinlerde giinliik alim miktarlari(yetiskinler >19)

Mg(miligram), mcg(mikrogram)

BOR

Bor canli beslenmesinde gerekli 6nemli bir mikro besin elementidir. Diinya Saglik Orgiitii
yetiskin saglikli bir insanin beslenme yoluyla 1-13 mg bor alabilecegini kararlagtirmistir. Bor ve bor
bilesikleri kayalar, denizler ve yeralti-iistii sular1 bor igermektedirler. Sebze ve meyve tirleri dahil
bitkiler elementi toprak ve sudan alirlar, o yolla da hayvan ve insanlara geger. Boru ¢ogunlukla gida
yoluyla giinliik olarak ¢esitli kaynaklardan aliyoruz. Besinlerde bulunan bor degerlerine gore ise
giinliik alim miktar1 degisebilmektedir. Bor agisindan en zengin gidalar kabuklu meyveler,
baklagiller, meyve sebzelerdir. Bunlara karsilik et, balik ve siit iirlinleri daha diigiik bor icerigine
sahiptir. Fakat ,bor icerigi diisiik gidalarinin tiiketilen miktarini1 arttirirsak ana gelir kaynagini da
temsil edebilir. Bunlara 6rnegin kahve, patates ve taze meyve dahildir. Igme suyu da giinliik bor




alimina katkida bulunur. Bir litre musluk suyu yaklasik 0,1 ila 0,3 mg bor igermektedir ve maden
sularinin litresi ortalama 0,75 mg bor icermektedir. Hatta bunlar i¢in verilen maksimum deger litrede
4,35 mg bordur.

Tiirkiye sahip oldugu bor ile diinyada ilk sirada yer almaktadir. Dinyadaki bor yatak
rezervlerinin %72’sine sahiptir. Insanlar Borun Etkisine hava ve sudaki bor mineralleriyle temas
ederek, bor yataklarindan zengin havzalardaki yer alt1 ve yeriistii sularin igerek veya kullanarak,
borun yogun bulundugu ocak veya fabrikalarda calisarak, bor igerigi zengin yiyecek ve icecekleri
tiiketerek maruz kalmaktadir.

Bor beyin fonksiyonlar1 ve zihinsel etkilesim igin temel bir elementtir. Bor kalsiyum, D
vitamini ve bazi viicut minerallerinin diizenlenmesinde rol almakta, kemiklerin yapisini korumak ve
strdurebilmek icin Ca ve Mg un azalmasini 6nlemektedir.

BORUN INSAN UZERINDEKI ETKILERI

Borun insan viicuduna yiyecek ve igeceklerle agiz yoluyla, tozlarla solunum, krem ve ilaclarla
deri yoluyla girmektedir .Viicuda hangi yollar alinirsa alinsin yaklasil %90-95 kadar1 viicutta
birikmeden hemen idrar ile disar1 atilmaktadir. Yalnizca kemik, tirnak ve killarla, dalak ve karaciger
gibi organlarda birikebilmektedir.

Borun insan vicudu igin ¢ok yararl etkileri oldugu ortaya konulmustur. Borun kalsiyum ve D
vitamini olmak (izere minerallerinin diizenlenmesinde rol oynadigi, kalsiyum ve magnezyum
azalmasini 6nleyerek, kemik yapisini korudugu belirtilmistir. (Sayli, 2000)

Borun insan saghgi {izerindeki etkileri ¢ok fazla bilinmemesine ragmen;motor aktivitelerde,
tepki siiresinde, kisa ve uzun siireli hafiza ve hatirlama yeteneklerinde gelismesinde giinde 3.25mg
bor alinmasinin yararli oldugu belirlenmistir. Borun insan sagligina olumlu etkisi oldugu sdylenilen
biyoaktif bir besin bileseni olduguna dikkat ¢ekiyor. Ozellikle borun beyin aktivitesini arttirdig,
kemik metabolizmasini arttirdigini, artrit semptomlarini hafiflettigi ve hatta prostat kanserine karsi
korudugu soylenmektedir.(Nielsan, 2014)

BOR VE PROSTAT KANSERI

Borun ozellikle baz1 kanser tiirlerine karst koruyucu etki gosterdigi yoniinde bulgular
mevcuttur (Korkmaz, 2007).

Yapilan bir arastirmada diyet ile bor alim1 prostat kanserli hastalar {izerinde incelenmislerdir.
Calismaya yaklasik olarak katilan 9000 erkek katild1 ve bunlarin 95 tanesi prostat kanserine sahiptir.
Diyetlerinde yemeklerinde bor alimi sagladilar ve sonuglara gore yeterli bor aliminin prostat
kanserine kars1 konuldugu sonucu ortaya ¢ikmistir [5].Bununla beraber say1 yetersizliginden dolay1
caligmalar yapilmis ama yeterli olmamistir. Fakat; bor minerallerinin oldugu bolgelerde, mineralin
su ve besin maddeleriyle farkinda olmadan viicuda alinmasiyla bdlgedeki prostat kanserli oraninin
diistiigili, borun prostat kanserinin 6nlenmesinde ve tedavisinde etken oldugu saptanmustir.



Nielsen’in 1992 yilinda yapmis oldugu ¢alismalarda aragtirmalar bor igeren gidalarin kemik
erimesini engellemeye yardimci olabilecegini ortaya ¢ikarmistir. Ayrica Nielsen (1992) yiiksek
kemik erimesi riski tasiyan 48-82 yaslar1 arasindaki bayanlar iizerinde yapmis oldugu arastirmada
borun Ca ve Mg metabolizmasini artirarak dstrojenik katki sagladigini tespit etmistir.

Erkeklerde testesteron seviyesini artirarak kas doku miktarinda artisa neden oldugu ortaya
konmustur (Nielsen, 1987).

Avrupa Gida Giivenligi Otoritesine (EFSA); yetiskinlerin giinde tiim kaynaklardan 10 mg'dan
fazla bor tiketmemesini onermektedir. Ciinkii tolere edilebilir st alim (UL) olarak da bilinen bu
giinliik maksimum alim, siirekli tiiketildiginde saglik risklerine yol agmaz. Cocuklar ve ergenler i¢in
¢ok daha diisiik kilavuz degerler gecerlidir (bkz. Tablo 2) [10].

Yas Giinliik Maksimum Alim(mg bor/giin)
1-3 yil 3 mg

4-6 yil 4 mg

7-10 y1l 5 mg

11-14 y1l 7mg

15-17 yil 9mg

Yetiskin,emziren ve hamile kadmlar 10 mg

icin

TABLO 2: Onerilen Maksimum Bor Alimi (EFSA,2013)

Gunliuk 10 mg bor almak i¢in bor agisindan zengin gidalara ait bir diyet uygulanabilir. Ayrica,
bazi maden sularini ¢ok igen kisiler de bora ¢ok fazla maruz kalabilirler. Maden suyunun en yiiksek
bor igerigi litrede 4 mg bor ve giinliik 1-2 litre bor oldugu varsayildiginda, 10 mg'dan fazla bor alimi
olduk¢a miimkiin olacaktir.insan saglig1 agisindan borun ana kaynagini bitkisel iiriinler olusturur. Bor
acisindan en zengin gidalar kabuklu meyveler, baklagiller, meyve sebzelerdir. Elma, Uzim , findik,
fasulye, pancar, visne, biber ve baklagillerde, ceviz, yiiksek oranlarda; tahillarda, patates ve gigekte
az miktarda oldugu tespit edilmistir. Erik kurusunun 100 grami, viicudun giinliik ihtiyaci olan 2-3 mg
boru karsilar.Siit ve tiriinleri diisiik diizeyde bor igermelerine karsin beslenmede siklikla olarak yer
aldiklar1 i¢in bor alimina 6nemli diizeyde katki saglayabilirler

Giinliik olarak besinler yoluyla boru yeterli miktarda aldigimizdan gida takviyeleri ile borun
alinip alimmamasi konusu kesin olarak bilinmemektedir. Ama su da unutulmamalidir ki giinliik yasam
tarz1 ,siklikla kullanilan besinler, dogmus olunan ya da yasanilin bolge ,maruz kalinan bazi
kimyasallar gibi faktorler bu durumu etkileyecektir. Genelleme yapilirken kisiye 6zel olarak program
yapilmasi1 gerektigi unutulmamalidir. Artroz veya prostat karsinomu gibi hastaliklar1 dnlemek veya



tedavi etmek icin bor bilesiklerinin kullanimi bilimsel olarak kanitlanmamistir fakat yapilan
calismalarin olumlu yonde etkileri goz ardi edilemez.

Henlz yeterliligi kanitlanmamus olsa da; viicudumuzun yeterli miktarda ihtiyaci oldugu bilinen
bor elementinin hem hastaliklar iizerinde hem de giinliik diyetlerimize eklememiz gereken dogru
orandaki besinlerin bilinmesi yoniindeki gelismeler olduk¢a olumludur.
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