
Mineral  ve eser elementler de,  vi-
taminler gibi  vücudumuz için vazgeçi-
lemez önemde esas beslenme faktör-
leri. Ancak, mineral  ve eser elementle-
rin sa¤l›k için tafl›d›¤› önem   vitamin-
ler kadar günümüzde iyi vurgulanm›fl
de¤il.  

‹nsan vücudunun kuru a¤›rl›k ola-
rak ,  %95-96's›n›  organik  ( C, O, H ve
N), % 4-5'ini ise mineral  ve eser ele-
mentler (inorganik yap›  tafllar›) olufl-
turuyor. 

Ana besin kayna¤› içerisinde  su,
proteinler, ya¤lar, flekerler ve vitamin-
lerle birlikte   mineral ve eser element-
ler de yer almakta. T›pk› vitaminler gi-
bi mineral  ve eser elementler de gün-
lük olarak  çok düflük miktarlarda  be-
sinlerle al›nmalar› gerekiyor. Mineral
elementler do¤al olarak toprakta bulu-
nuyor. ‹nsanlar, mineral ve eser ele-
ment  ihtiyaçlar›n› toprakta yetiflen ta-
h›l, sebze ve  meyvelerle  yada  çiftlik
hayvanlar›n›n et ve di¤er ifllenmifl
ürünleri yiyerek al›yor.

Sa¤l›kl› bir vücuda sahip olmak için
her bir mineral ve eser elementin  ye-
terli miktarda almas› gerekiyor. fiayet
yeterli düzeyde  al›nmazlarsa
mineral ve eser elementin ek-
sikli¤ine ba¤l› yetmezlik belirti-
leri (semptomlar›) ortaya ç›k›-
yor. Tersine, vücut için gere-
kenden fazla al›nd›klar›nda da
zehirlenmelere ve  hastal›klara
yol aç›yorlar. 

Son y›llarda insanlar  haz›r
vitamin preperatlar›n›n yan›n-
da tekli ya da çoklu formlarda
mineral madde ve eser ele-
mentleri de fazladan kullanma-
ya bafllad›lar. Bu al›flkanl›k
özellikle de  entellektüeller ara-

s›nda modalaflmaya bafllad›. Sosyal re-
fah düzeyi ileri toplumlarda, belirli ya-
fl›n üzerindeki bireyler günlük olarak
fazladan mineral takviyesi almay›  al›fl-
kanl›k haline dönüfltürdüler. Say›lar›
çok fazla olmasa da bizde de   bu tür-
den bir al›flkanl›k geliflmekte.

Mineral ve eser elementler vücutta-
ki (doku ve organlardaki) düzeylerine
ve d›flar›dan günlük  al›nmas› gerekli
olan miktarlarlara  göre  iki ana gruba
ayr›lmakta. 

Birinci Grupta yer alanlara Mak-
ro(büyük) Elementler denilmekte.
Bunlar›n  biyolojik dokulardaki mik-
tarlar› kilogram  bafl›na gram (g) ola-
rak (gr/kg) ifade ediliyor. Vücudun bu
grubta yer alan mineral maddelere
duydu¤u günlük gereksinim,  günde
g/kg olarak belirtilir.  sodyum (Na),
potasyum (K),  kalsiyum (Ca), fosfor
(P), magnezyum (Mg), klor (Cl) ve  sül-
für (S)  bu grupta yer al›rlar.

‹kinci grupta yer alanlaraysa, Mikro
(küçük) Elementler (eser elementler)
denilmekte. Bunlar  biyolojik dokular-
da  kilogram bafl›na miligram (mg/kg)
miktarlarlar›nda yer al›yorlar. Günlük

ihtiyaç duyulan miktarlar› da mg/kg ya
da mikrogram/kg olarak ifade edilir.
Demir, bak›r, çinko, kobalt), manganez,
molibden, krom, selenyum, bor, flor, ve
iyod   bu grupta yer almakta.

1980 li y›llar›n bafl›ndan itibaren,
mikro elementler ailesi içerisinde bir
alt grupta toplanan baz› eser element-
lere ultra eser elementler denilmeye
baflland›. Bu grup  elementlere biyolo-
jik dokularda  rastlan›lmakla birlikte,
organizmada üstlendikleri görevler
henüz tam anlafl›labilmifl de¤il.  Bunla-
r›n  miktarlar› kilogram bafl›na µg ve-
ya daha az nano gram ya da piko gram
olarak ifade ediliyor. Ultra eser ele-
mentler ailesinde gümüfl, alüminyum,
arsenik, alt›n, baryum, lityum, nikel,
kurflun, silisyum, kalay, stronsiyum, ti-
tanyum, vanadium ve civa  yer al›yor. 

Elementlerin makro ya da mikro
elementler s›n›f›nda bulunmalar›yla,
bu elementlerin organizmada üstlendi-
¤i görevin önemlili¤i aras›nda  bir ilifl-
ki bulunuyor. 

Yukar›da söz edilen mineral ve eser
elementlerin bir k›sm›na  insan orga-
nizmas›  kesin gereksinim duymakta.
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TABLO 1 : BAZI BES‹NLER‹N M‹NERAL VE ESER ELEMENT ‹ÇER‹KLER‹
(mg / 100g)

Na K Ca Mg P Fe Cu Zn Cl
Bezelye 1 340 15 30 100 1,9 0,23 0,7 38
Brokoli 12 340 100 18 67 1,5 0,07 0,6 55
Patates 7 570 8 24 40 0,5 0,15 0,3 79
Üzüm 1 270 4 3 14 0,3 0,07 0,1 -
Portakal suyu 2 180 12 12 22 0,3 0,05 0,2
1
Beyaz un 3 130 15 36 130 1,5 0,22 0,9 62
Pirinç 6 110 4 13 100 0,5 0,06 1,3 27
Tavuk eti 81 320 10 25 200 0,7 0,19 1,1 78
Ya¤s›z et 59 350 10 22 190 2,1 0,19 5,5 65
Yumurta 140 140 52 12 220 2,0 0,10 1,5 160
Peynir 450 54 60 6 140 0,1 0,02 0,47 670

M‹NERAL VE 
ESER ELEMENTLER 

SA⁄LIKLI YAfiAMIN  VAZGEÇ‹LEMEZLER‹ II : 
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Bunlara gerekli (esansiyel) mineral ve
eser elementler ad› veriliyor. 

Bir element, bir birey taraf›ndan
eksik al›nd›¤›nda, o bireyin metaboliz-
mas›nda ve fonksiyonlar›nda  bozuklu-
¤a yol aç›yorsa ve bu elementin fizyo-
lojik miktardaki  takviyesi ile  oluflan
bozukluk  ortadan kalk›yorsa, o ele-
mente gerekli (esansiyel) element  de-
niliyor. Ayr›ca gerekli elementin yol aç-
t›¤› eksiklik, baflka bir element al›na-
rak engellenemiyor.

Bu yeni bilgilerin de ›fl›¤›nda insan
organizmas› için çok gerekli olan ele-
mentler ve gerekli olmayan elementler
olarak iki gruba ayr›lmakta. Bu iki
grup aras›nda kalanlarsa, ayr› bir bafl-
l›k alt›nda toplan›yor. 

ÇÇookk  GGeerreekkllii OOllaann    EElleemmeennttlleerr::  Kal-
siyum, fosfor, sodyum, potasyum, mag-
nezyum, demir, çinko, bak›r, mangan,
kobalt, selenyum, molibden, krom,
iyod, florid 

GGeerreekklliillii¤¤ii TTaarrtt››flflmmaall››  OOllaannllaarr:: ni-
kel, vanadyum ve kalay, silisyum, arse-
nik  ve boron.

BBuuggüünn  iiççiinn  GGeerreekkllii GGöörrüüllmmeeyyeennlleerr::
alüminyum, arsenik, alt›n, kurflun, c›-
va,  ve silisyum.

Bu s›n›fland›rmada son iki grupta
yer alan birkaç elementin konumu
uluslararas› düzeyde henüz kabul gör-
müfl de¤il.

Yedi¤imiz Besinler ne Kadar

Mineral ‹çeriyor?

Mineral ve eser elementler, tah›l
ürünleri, baklagil, yeflil sebze, meyve,
et, bal›k, süt ve süt ürünleri tüketerek
al›n›rlar. Tablo I' de  baz› besinlerin
içerdi¤i minerallerin miktarlar›
gösteriliyor. 

Minerallerin Vücudumuzdaki

Görevleri

Mineraller vücutta; kemik ve kan
dokusunun uygun kompozisyonu, nor-
mal hücre fonksiyonlar›n›n sürdürül-
mesi, zihinsel ve fiziksel geliflim, kas
ve sinir ifllevlerinin devam›, s›v› ve
elektrolit dengesi ve enzimler, hor-
monlar ve vitaminlerin normal fonksi-
yonu için gereklidir. Tablo 2  de
önemli  minerallerin ve eser elementle-
rin  bilinen fonksiyonlar› ve bol mik-
tarda bulunduklar›  baz›  besin kay-
naklar›  görülmekte.
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TABLO  2 : 
M‹NERALLER‹N VÜCUDUMUZDA  ÜSTLEND‹⁄‹   GÖREVLER  VE

BES‹NSEL KAYNAKLARI

MM‹‹NNEERRAALLLLEERR BB‹‹YYOOLLOOJJ‹‹KK  ‹‹fifiLLEEVVLLEERR‹‹ KKAAYYNNAAKKLLAARRII
Kalsiyum Kemik ve difl dokusuna destek

Sinir ve kas ifllevlerinin düzenlenmesi Süt ürünleri
‹yon tafl›n›m› Soya  sütü
Kan p›ht›laflmas› Yeflil sebzeler

Fosfor Kemik ve difl dokusuna destek Süt, yumurta
 ATP gibi enerjiden zengin fosfatl› ara maddeler ve Et, bal›k, tavuk

nükleik asitlerin bilefleni Tah›l ürünleri
Sodyum Plazma hacminin düzenlenmesi Sofra tuzu
 Asit-baz dengesinin düzenlenmesi ‹fllenmifl g›dalar 
 Kas ve sinir ifllevlerinin düzenlenmesi

Potasyum Kas kas›lmas›nda,
 Sinir iletiminde ve
 Kalbin elektriksel aktivitesinde rol oynar Sebze ve meyve

Klor S›v›-elektrolit dengesi Sofra tuzu
 Mide s›v›s› ve eritrositte HCO3 tafl›nmas›nda rol al›r Soya sosu  
 ‹fllenmifl g›dalar 

Magnezyum Kemik ve difl dokusuna destek Yeflil sebzeler
 Enzim kofaktörü Tah›l,baklagiller
 Kas ve sinir fonksiyonu Et  

Bak›r Oksidaz enzimlerinin bilefleni Karaci¤er
 Protein ve nükleik asit sentezi ‹nek sütü
 Demir emilimi, oksijen transportu, kemik geliflimi ve Karabiber

pigmentasyonda rol oynar. Süt ürünleri
Kakao

Çinko Enzim kofaktörü
 Normal büyüme, üreme ve ba¤›fl›kl›k geliflimi için gerekli S›¤›r eti, tavuk
 Kemik geliflimi, kollajen metabolizmas› ve Karaci¤er

hemoglobin sentezinde rol oynar. Yumurta
 Tat duyusu ve gece görme yetene¤ine katk›da bulunur. Süt ürünleri

Demir Hemoglobin ve myoglobin sentezi Karaci¤er
 Enzim bilefleni Et, bal›k, tavuk
 Oksijen tafl›n›m›nda rol al›r Yumurta  

Yeflil sebzeler
Flor Kemik ve difl sertli¤ini art›r›r. Çay

K›lç›kl› bal›k
‹yod Tiroid hormon sentezi ‹yodlu tuz
 Deniz ürünleri
 Ekmek ve süt

Kobalt Vitamin B12 bilefleni Hayvansal ürünler
 Metionin metabolizmas›nda rol oynar.

Krom Glukoz tolerans faktör  bilefleni Et, karaci¤er
 ‹nsulini etkileyerek glukoz ve lipid metabolizmas› Tah›l, peynir

üzerinde etki yapar. Kuruyemifl 
Manganez Enzim kofaktörü Tah›l ürünleri
 Üreme ve fiziksel büyüme, Meyva ve sebze
 Kemik ve k›k›rda¤›n normal oluflumu, Çay
 Normal beyin fonksiyonu,
 Oksidatif fosforilasyon,
 Kolesterol sentezi için gereklidir.  

Molibden Oksidaz enzim bilefleni Süt 
 Nükleik asit metabolizmas› Fasulye, ›spanak
 Toksik sülfitlerin y›k›m› Tah›l ürünleri
 Karaci¤er

Selenyum Glutatyon peroksidaz bilefleni Deniz ürünleri
 Antioksidan aktivite Tah›l  

Ceviz ve f›nd›k
Silikon Kemik kalsifikasyonu Bitkisel g›dalar
 K›k›rdak ve ba¤ dokuda glikozaminoglikan metobolizmas›  

Nikel Demir emilimini kolaylaflt›r›r. Çikolata
 Fasülye, bezelye 
 Tah›l
 Ceviz ve f›nd›k

Arsenik  Metil metabolizmas›n› etkiler. Meyva
Bor  Makromineral metabolizmas›n› etkiler. Yeflil sebze

Baklagiller
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Mineraller Gerekli Olan›n Alt›nda
ya da Üstünde Al›n›rlarsa Ne Olur?

Tablo 2’de yer alan fonksiyonlar›n
yerine getirilebilmesi için minerallerin
vücutta belirli miktarlarda bulunmas›
gerekiyor. Bazen mineral maddelerin
gerekli olan miktar›n  alt›nda al›nmas›
ya da afl›r› al›nmas› vücudun çeflitli or-
gan ve dokular›nda anormal bulgulara
sebep olurlar. Bu bulgulara Tablo 3’de
yer verilmektedir.

Mineral maddelerin eksikli¤inin tes-
biti için kan, idrar, saç, deri, tükrük,
ter ve di¤er doku ve vücut s›v›s› örnek-
lerinde  elementlerin miktar› tesbit
edilmektedir.  Son y›llarda mineral
maddelerin vücut s›v›lar› ve dokular›n-
daki düzeylerini ölçmede daha duyarl›
ve daha güvenilirli¤i yüksek  analitik
yöntemler gelifltirildi.

Günlük Ne Kadar Minerale
‹htiyac›m›z Var?

Mineral konusunda yap›lan araflt›r-
malar, minerallerin ifllevlerini yerine
getirebilmeleri ve eksiklik bulgular›
oluflturmamalar› için günlük belirli
miktarlarda al›nmas›n› ortaya koymufl-
tur. Bu amaçla mineraller için Ameri-
kan Ulusal Araflt›rma Konseyi, Öneri-
len Günlük Gereksinim (Recommen-
ded Dietary Allowance = RDA ) düzey-
lerini tesbit etmifltir. Bu Amerikan top-
lumunun % 95’inin ihtiyaçlar›n› karfl›-
lamak için gerekli miktarlar› göster-
mektedir. RDA sa¤l›kl› bireyler için ge-
rekli en az miktar› göstermez, aksine
ço¤u kifli için güvenlik s›n›r›n› sa¤laya-
cak flekilde düzenlenmifltir. Yafl, cinsi-
yet, gebelik ve emzirme gibi çeflitli fak-
törler RDA düzeylerini etkileyebilir.
Tablo 4’da RDA de¤erleri bilinen mine-
raller gösterilmifltir. Bu tabloda yer al-
mayan minerallerin RDA de¤erleri
hakk›nda fazla bilgi bulunmamaktad›r.

P r o f .  D r .  C e m i l  Ç e l i k ,
TÜB‹TAK Baflkan Dan›flman›
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TTAABBLLOO    33::  BBAAZZII  MM‹‹NNEERRAALLLLEERR‹‹NN  EEKKSS‹‹KK  VVEE  AAfifiIIRRII  AALLIINNMMAALLAARRIINNAA  BBAA⁄⁄LLII
GGÖÖRRÜÜLLEENN    BBOOZZUUKKLLUUKKLLAARR

M‹NERALLER EKS‹KL‹K BULGULARI AfiIRI DÜZEYDE ( TOKS‹K) ALINDIKLARINDA 
GÖRÜLEN BULGULAR

Kalsiyum Çocuklarda raflitizm bulant›
Yetiflkinlerde  osteomalazi kab›zl›k
Uykusuzluk hiperkalsemi, böbrek tafl›
Kemik bozulmas› Yüksek tansiyon
Kas kas›lmas› 
Kol ve bacakta uyuflukluk  

Fosfor Raflitizm Kalsiyum antagonizmas›
 Osteomalazi Tetani, kas›lma
 Yorgunluk Kemik kayb›

‹fltah azalmas›  
Sodyum Kusma hipertansiyon

‹shal  
Potasyum kab›zl›k kalp durmas› (kardiak arrest)
 kas halsizli¤i ince barsak ülserleri
 mental konfüzyon
 uykusuzluk

Magnezyum kas zay›fl›¤›-spazm› derin tendon reflekslerinde azalma
uyar›lma (irritabilite) solunum depresyonu

 konfüzyon bulant›, ishal
titreme (tremor) hipotansiyon, bradikardi, EKG de¤iflikleri

Bak›r LDL yükselmesi Bulant›, kusma, ishal
 Kalp-damar hastal›klar› Damar kollaps› (Vaskuler kollaps)

Erken yafllanma Wilson hastal›¤›
 ba¤›fl›kl›k sistemi bozuklu¤u Karaci¤er harabiyeti (nekrozu)
 Anemi,kellik Hemolitik anemi
 Eklem disfonksiyonu Böbrek fonksiyonlar›nda bozulma

Menkes sendromu Sinir sisteminde bozulma 
(nörolojik disfonksiyon)  

Çinko Seksüel geliflimin gecikmesi, Mide-barsak sistemi sistem
 Yara iyileflmesinin gecikmesi irritasyonu, kusma
 Büyümenin gecikmesi ‹mmun cevab›n bozulmas›
 Tat ve koku kayb› HDL kolesterol azalmas›
 Akrodermatitis enterohepatika Ataksi, kans›zl›k
 K›s›rl›k, ifltah kayb› Pankreatit  

Demir Kans›zl›k (anemi bulgular›) hemosiderozis
 Solunum zorlu¤u hemokromatozis
 T›rnak k›r›lmas› kusma, kanl› ishal
 kab›zl›k siroz, periferik nöropati 

Flor difl çürü¤ü Dental florozis
 osteoporoz ? Kas ve sinir ifllev bozuklu¤u  

‹yod Çocukta kretenizm tirotoksikoz
 Eriflkinde guatr, Guatr
 Hipotroidi,miksödem
 Entelektüel bozukluk
 Büyümenin durmas›
 afl›r› hassasl›k, fliflmanl›k 
Kobalt Vit B12 eksikli¤i Mide-barsak bozuklu¤u
 Megaloblastik anemi Kardiyomyopati
 Büyümenin ve geliflmenin yavafllamas›  

Krom Arterioskleroz Dermatit, alerji
 Yüksek kolesterol Akci¤er kanseri riskinde art›fl
 Bozuk glukoz tolerans› böbrek yetmezli¤i  
 Manganez Kanama bozuklu¤u Psikotik belirtiler
 Ataksi Parkinsonizm
 Saç kayb› Üreme ve immun sistem bozuklu¤u
 Kulakta u¤ultu Karaci¤er bozuklu¤u  
 

Molibden bilinmiyor bak›r antagonizmas›
 gut riskinde art›fl

Selenyum kalp hastal›¤› k›l kayb›, dermatit
 romatoid artrit bulant›, kusma
 erken yafllanma afl›r› duyarl›k
 flok periferik nöropati

immun sistem bozuklu¤u yorgunluk  
 karaci¤er toksisitesi

Silisyum deride yafllanma silikozis
normal büyümede bozulma
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