SAGLIKLI YASAMIN VAZGECILEMEZLERI I :

MINERAL VE
ESER ELEMENTLER

Mineral ve eser elementler de, vi-
taminler gibi viicudumuz icin vazgeci-
lemez O6nemde esas beslenme faktér-
leri. Ancak, mineral ve eser elementle-
rin saglik i¢in tasidigi 6nem vitamin-
ler kadar giintimtizde iyi vurgulanmis
degil.

Insan viicudunun kuru agirlik ola-
rak, %95-96'sin1 organik (C, O, H ve
N), % 4-5'ini ise mineral ve eser ele-
mentler (inorganik yap: taslari) olus-
turuyor.

Ana besin kaynagi icerisinde su,
proteinler, yaglar, sekerler ve vitamin-
lerle birlikte mineral ve eser element-
ler de yer almakta. Tipki vitaminler gi-
bi mineral ve eser elementler de giin-
Ik olarak cok dustik miktarlarda be-
sinlerle alinmalar1 gerekiyor. Mineral
elementler dogal olarak toprakta bulu-
nuyor. Insanlar, mineral ve eser ele-
ment ihtiyaclarini toprakta yetisen ta-
hil, sebze ve meyvelerle yada ciftlik
hayvanlarimin et ve diger islenmis
tirtinleri yiyerek aliyor.

Saglikli bir viicuda sahip olmak igin
her bir mineral ve eser elementin ye-
terli miktarda almasi gerekiyor. Sayet
yeterli diizeyde alinmazlarsa
mineral ve eser elementin ek-
sikligine bagli yetmezlik belirti-

sinda modalasmaya basladi. Sosyal re-
fah dizeyi ileri toplumlarda, belirli ya-
sin Uzerindeki bireyler gtinltik olarak
fazladan mineral takviyesi almay1 alis-
kanlik haline dontsttirddler. Sayilart
cok fazla olmasa da bizde de bu tiir-
den bir aliskanlk gelismekte.

Mineral ve eser elementler viicutta-
ki (doku ve organlardaki) diizeylerine
ve disaridan ginlik alinmasi gerekli
olan miktarlarlara gére iki ana gruba

ayrilmakta.
Birinci Grupta yer alanlara Mak-
ro(btytik) Elementler denilmekte.

Bunlarin  biyolojik dokulardaki mik-
tarlar1 kilogram basina gram (g) ola-
rak (gr/kg) ifade ediliyor. Viicudun bu
grubta yer alan mineral maddelere
duydugu giinlik gereksinim, giinde
g/kg olarak belirtilir. sodyum (Na),
potasyum (K), kalsiyum (Ca), fosfor
(P), magnezyum (Mg), klor (CI) ve stil-
fir (S) bu grupta yer alirlar.

fkinci grupta yer alanlaraysa, Mikro
(ktctik) Elementler (eser elementler)
denilmekte. Bunlar biyolojik dokular-
da kilogram basina miligram (mg/kg)
miktarlarlarinda yer aliyorlar. Gunlik

ihtiya¢ duyulan miktarlar1 da mg/kg ya
da mikrogram/kg olarak ifade edilir.
Demir, bakir, cinko, kobalt), manganez,
molibden, krom, selenyum, bor, flor, ve
iyod bu grupta yer almakta.

1980 Ii yillarin basindan itibaren,
mikro elementler ailesi icerisinde bir
alt grupta toplanan bazi eser element-
lere ultra eser elementler denilmeye
baslandi. Bu grup elementlere biyolo-
jik dokularda rastlanilmakla birlikte,
organizmada Ustlendikleri goérevler
hentiz tam anlasilabilmis degil. Bunla-
rin miktarlart kilogram basina pg ve-
ya daha az nano gram ya da piko gram
olarak ifade ediliyor. Ultra eser ele-
mentler ailesinde gtimdis, altiminyum,
arsenik, altin, baryum, lityum, nikel,
kursun, silisyum, kalay, stronsiyum, ti-
tanyum, vanadium ve civa yer aliyor.

Elementlerin makro ya da mikro
elementler smifinda bulunmalariyla,
bu elementlerin organizmada tstlendi-
8i gorevin 6nemliligi arasinda bir ilis-
ki bulunuyor.

Yukarida s6z edilen mineral ve eser
elementlerin bir kismmna insan orga-
nizmasi kesin gereksinim duymakta.

TABLO 1 : BAZI BESINLERIN MINERAL VE ESER ELEMENT iCERIKLERI

leri (semptomlar1) ortaya ciki- (mg / 100g)
: - e Na K Ca Mg P Fe Cu In Cl
or. Tersine, vicut icin gere-
ly( den fazla al dklg dg d Bezelye 1 340 15 30 100 1,9 0,23 0,7 38
enden lazla alndixlannda da — rokoli 12 340 100 18 67 15 0,07 0,6 55
zehirlenmelere ve hastaliklara  patates 7 570 8 24 40 0,5 0,15 0,3 79
yol aciyorlar. Uziim 1 270 4 3 14 0,3 0,07 0,1 -
Son ylllarda insanlar hazir Portakal suyu 2 180 12 12 22 0,3 0,05 0,2
o 1
Vltam“} preperatlarinin yanin- - goa, 3 130 15 36 130 15 0,22 0,9 62
da tekli ya da coklu formlarda  Pirinc 6 110 4 13 100 0,5 0,06 1,3 27
mineral madde ve eser ele- Tavuk eti 81 320 10 25 200 0,7 0,19 1,1 78
mentleri de fazladan kullanma-  Yadszet 59 350 10 22 190 2,1 0,19 55 65
basladilar. Bu aliskanlc  Yumura 140 140 52 12 220 2,0 0,10 15 160
ya bagladilar. bu aligkanli Peynir 450 54 60 6 140 0,1 0,02 0,47 670

ozellikle de entellektteller ara-
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Bunlara gerekli (esansiyel) mineral ve
eser elementler adi veriliyor.

Bir element, bir birey tarafindan
eksik alindiginda, o bireyin metaboliz-
masinda ve fonksiyonlarinda bozuklu-
ga yol aciyorsa ve bu elementin fizyo-
lojik miktardaki takviyesi ile olusan
bozukluk ortadan kalkiyorsa, o ele-
mente gerekli (esansiyel) element de-
niliyor. Ayrica gerekli elementin yol a¢-
tig1 eksiklik, baska bir element alina-
rak engellenemiyor.

Bu yeni bilgilerin de 1s18inda insan
organizmasi i¢in ¢ok gerekli olan ele-
mentler ve gerekli olmayan elementler
olarak iki gruba ayrilmakta. Bu iki
grup arasinda kalanlarsa, ayr1 bir bas-
lik altinda toplaniyor.

Cok Gerekli Olan Elementler: Kal-
siyum, fosfor, sodyum, potasyum, mag-
nezyum, demir, cinko, bakir, mangan,
kobalt, selenyum, molibden, krom,
iyod, florid

Gerekliligi Tartismali Olanlar: ni-
kel, vanadyum ve kalay, silisyum, arse-
nik ve boron.

Bugiin icin Gerekli Goriilmeyenler:
altiminyum, arsenik, altin, kursun, ci-
va, ve silisyum.

Bu siniflandirmada son iki grupta
ver alan birkac elementin konumu
uluslararasi diizeyde hentiz kabul gér-
mis degil.

Yedigimiz Besinler ne Kadar
Mineral iceriyor?

Mineral ve eser elementler, tahil
Urtinleri, baklagil, yesil sebze, meyve,
et, balik, stit ve stt triinleri tiiketerek
alinirlar. Tablo I' de bazi besinlerin
icerdigi  minerallerin  miktarlar
gosteriliyor.

Minerallerin Viicudumuzdaki
Gorevleri

Mineraller viicutta; kemik ve kan
dokusunun uygun kompozisyonu, nor-
mal htcre fonksiyonlarin strddrdl-
mesi, zihinsel ve fiziksel gelisim, kas
ve sinir iglevlerinin devami, sivi ve
elektrolit dengesi ve enzimler, hor-
monlar ve vitaminlerin normal fonksi-
yonu icin gereklidir. Tablo 2 de
o6nemli minerallerin ve eser elementle-
rin bilinen fonksiyonlart ve bol mik-
tarda bulunduklari bazi besin kay-
naklar1 gorilmekte.

TABLO 2:

MiNERALLERIN VUCUDUMUZDA USTLENDIGi

BESINSEL KAYNAKLARI

GOREVLER VE

MIiNERALLER  BiYOLOJiK iSLEVLERi KAYNAKLARI

Kalsiyum Kemik ve dis dokusuna destek
Sinir ve kas islevlerinin diizenlenmesi Siit dirdinleri
iyon tasinimi Soya siitii
Kan pihtilagsmasi Yesil sebzeler

Fosfor Kemik ve dis dokusuna destek Siit, yumurta
ATP gibi enerjiden zengin fosfatli ara maddeler ve Et, balik, tavuk
niikleik asitlerin bileseni Tahil iiriinleri

Sodyum Plazma hacminin diizenlenmesi Sofra tuzu
Asit-baz dengesinin diizenlenmesi islenmis gidalar
Kas ve sinir islevlerinin diizenlenmesi

Potasyum Kas kasilmasinda,

Sinir iletiminde ve
Kalbin elektriksel aktivitesinde rol oynar Sebze ve meyve

Klor Sivi-elektrolit dengesi Sofra tuzu
Mide sivisi ve eritrositte HCO3 tasinmasinda rol alir Soya sosu

islenmis gidalar

Magnezyum Kemik ve dis dokusuna destek Yesil sebzeler
Enzim kofaktorii Tahil,baklagiller
Kas ve sinir fonksiyonu Et

Bakir Oksidaz enzimlerinin bileseni Karaciger
Protein ve niikleik asit sentezi inek siitii
Demir emilimi, oksijen transportu, kemik gelisimi ve Karabiber
pigmentasyonda rol oynar. Siit drdnleri

Kakao

Cinko Enzim kofaktorii
Normal biiyiime, iireme ve bagisiklik gelisimi icin gerekli Sigir eti, tavuk
Kemik gelisimi, kollajen metabolizmasi ve Karaciger
hemoglobin sentezinde rol oynar. Yumurta
Tat duyusu ve gece gorme yetenegine katkida bulunur. Siit drdnleri

Demir Hemoglobin ve myoglobin sentezi Karaciger
Enzim bileseni Et, balik, tavuk
Oksijen tasiniminda rol alr Yumurta

Yesil sebzeler

Flor Kemik ve dis sertligini artirir. Cay

Kilgikh balik
iyod Tiroid hormon sentezi iyodlu tuz

Deniz tiriinleri

Ekmek ve siit

Kobalt Vitamin B12 bileseni Hayvansal iiriinler
Metionin metabolizmasinda rol oynar.

Krom Glukoz tolerans faktor bileseni Et, karaciger
insulini etkileyerek glukoz ve lipid metabolizmasi Tahil, peynir
lizerinde etki yapar. Kuruyemis

Manganez Enzim kofaktorii Tahil iirtinleri
Ureme ve fiziksel biiyiime, Meyva ve sebze
Kemik ve kikirdagin normal olusumu, Cay
Normal beyin fonksiyonu,

Oksidatif fosforilasyon,
Kolesterol sentezi icin gereklidir.

Molibden Oksidaz enzim bileseni Siit
Niikleik asit metabolizmasi Fasulye, 1spanak
Toksik siilfitlerin yikimi Tahil iirtinleri

Karaciger

Selenyum Glutatyon peroksidaz bileseni Deniz iiriinleri

Antioksidan aktivite Tahil
Ceviz ve findik

Silikon Kemik kalsifikasyonu Bitkisel gidalar
Kikirdak ve bag dokuda glikozaminoglikan metobolizmasi

Nikel Demir emilimini kolaylastirir. Cikolata

Fasiilye, bezelye
Tahil
Ceviz ve findik
Arsenik Metil metabolizmasini etkiler. Meyva
Bor Makromineral metabolizmasini etkiler. Yesil sebze
Baklagiller
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Mineraller Gerekli Olanin Altinda

ya da Usttinde Alinirlarsa Ne Olur?

Tablo 2’de yer alan fonksiyonlarin
yerine getirilebilmesi icin minerallerin
vicutta belirli miktarlarda bulunmasi
gerekiyor. Bazen mineral maddelerin
gerekli olan miktarin altinda alinmasi
ya da asir1 alinmasi viicudun cesitli or-
gan ve dokularinda anormal bulgulara
sebep olurlar. Bu bulgulara Tablo 3’de
yer verilmektedir.

Mineral maddelerin eksikliginin tes-
biti icin kan, idrar, sag, deri, tiikruk,
ter ve diger doku ve viicut sivist 6rnek-
lerinde elementlerin miktar1 tesbit
edilmektedir. Son yillarda mineral
maddelerin viicut sivilari ve dokularin-
daki dtizeylerini 6lcmede daha duyarli
ve daha giivenilirligi yiiksek analitik
yontemler gelistirildi.

Gunliik Ne Kadar Minerale

Thtiyacimiz Var?

Mineral konusunda yapilan arastir-
malar, minerallerin islevlerini yerine
getirebilmeleri ve eksiklik bulgulari
olusturmamalar1 icin giinlik belirli
miktarlarda alinmasini ortaya koymus-
tur. Bu amacla mineraller icin Ameri-
kan Ulusal Arastirma Konseyi, Oneri-
len Gunlik Gereksinim (Recommen-
ded Dietary Allowance = RDA ) diizey-
lerini teshit etmistir. Bu Amerikan top-
lumunun % 95’inin ihtiyaclarini karsi-
lamak icin gerekli miktarlar1 goster-
mektedir. RDA saglikli bireyler icin ge-
rekli en az miktar1 gostermez, aksine
cogu kisi icin gtivenlik smirimni saglaya-
cak sekilde diizenlenmistir. Yas, cinsi-
yet, gebelik ve emzirme gibi cesitli fak-
torler RDA diizeylerini etkileyebilir.
Tablo 4’da RDA degerleri bilinen mine-
raller gésterilmistir. Bu tabloda yer al-
mayan minerallerin RDA degerleri
hakkinda fazla bilgi bulunmamaktadir.

Prof. Dr. Cemil Celik,
TUBITAK Baskan Danismani

Dr. Ali Okuyucu,

OMU Tip Fak. Biyokimya Anabilim Dali
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TABLO 3: BAZI MINERALLERIN EKSiK VE ASIRI ALINMALARINA BAGLI
GORULEN BOZUKLUKLAR

MiNERALLER

Kalsiyum

Fosfor

Sodyum

Potasyum

Magnezyum

Bakir

Ginko

Demir

Flor

iyod

Kobalt

Krom

Manganez

Molibden

Selenyum

Silisyum

EKSIKLiK BULGULARI

Cocuklarda rasitizm
Yetiskinlerde osteomalazi
Uykusuzluk

Kemik bozulmasi

Kas kasilmasi

Kol ve bacakta uyusukluk
Rasitizm

Osteomalazi

Yorgunluk

istah azalmas

Kusma

ishal

kabizlik

kas halsizligi

mental konfiizyon
uykusuzluk

kas zayifligi-spazmi
uyarilma (irritabilite)
konfiizyon

titreme (tremor)

LDL yiikselmesi
Kalp-damar hastaliklari
Erken yaslanma
bagisiklik sistemi bozuklugu
Anemi,kellik

Eklem disfonksiyonu
Menkes sendromu

Seksiiel gelisimin gecikmesi,
Yara iyilesmesinin gecikmesi
Biiyiimenin gecikmesi

Tat ve koku kaybi
Akrodermatitis enterohepatika
Kisirlik, istah kaybi
Kansizlik (anemi bulgulari)
Solunum zorlugu

Tirnak kirilmasi

kabizlik

dis clirtigu

osteoporoz ?

Cocukta kretenizm
Eriskinde guatr,
Hipotroidi,miksddem
Entelektiiel bozukluk
Biiyiimenin durmasi

asirt hassaslk, sismanlik

Vit B12 eksikligi
Megaloblastik anemi
Biiyiimenin ve gelismenin yavaslamasi
Arterioskleroz

Yiiksek kolesterol

Bozuk glukoz toleransi
Kanama bozuklugu

Ataksi

Sag kaybi

Kulakta ugultu

bilinmiyor

kalp hastahg:

romatoid artrit

erken yaslanma

sok

immun sistem bozuklugu

deride yaslanma
normal biiylimede bozulma

ASIRI DUZEYDE ( TOKSiK) ALINDIKLARINDA

GORULEN BULGULAR
bulanti

kabizhik

hiperkalsemi, bobrek tasi
Yiiksek tansiyon

Kalsiyum antagonizmasi
Tetani, kasilma
Kemik kaybi

hipertansiyon

kalp durmasi (kardiak arrest)
ince barsak iilserleri

derin tendon reflekslerinde azalma
solunum depresyonu

bulanti, ishal

hipotansiyon, bradikardi, EKG degisikleri
Bulanti, kusma, ishal

Damar kollapsi (Vaskuler kollaps)
Wilson hastalig

Karaciger harabiyeti (nekrozu)
Hemolitik anemi

Bobrek fonksiyonlarinda bozulma
Sinir sisteminde bozulma
(norolojik disfonksiyon)
Mide-barsak sistemi sistem
irritasyonu, kusma

immun cevabin bozulmasi

HDL kolesterol azalmasi

Ataksi, kansizik

Pankreatit

hemosiderozis

hemokromatozis

kusma, kanli ishal

siroz, periferik noropati

Dental florozis

Kas ve sinir islev bozuklugu
tirotoksikoz

Guatr

Mide-barsak bozuklugu
Kardiyomyopati

Dermatit, alerji

Akciger kanseri riskinde artis
bdobrek yetmezligi

Psikotik belirtiler

Parkinsonizm

lireme ve immun sistem bozuklugu
Karaciger bozuklugu

bakir antagonizmasi
gut riskinde artis
kil kaybi, dermatit
bulanti, kusma

asirt duyarlik
periferik noropati
yorgunluk
karaciger toksisitesi

silikozis



