Molibden

Purin bazlan ve kiikiirtlii aminoasitlerin
katabolizmasi icin gerekli olan enzim
aktivitesinde onemli, insan ve hayvan
beslenmesinde esansiyel bir mikromineral.

Bezelye, baklagiller ve yesil sebzelerde bulunur.

Uzun siuireli parenteral beslenme sonucu eksiklik
gelisebilir.

Doz: 10-15 mg gunlik doz asim gut’a yol
acabilir.
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Kukurt

* Kolajen sentezi icin gereklidir. Radyasyon ve hava
Kkirliligine kars1 onemli olup yaslanma suirecini yavaslatir.

* Briksel lahanasi, lahana, soya, sarimsak ve soganda
bulunur.

o Insiilin-mimetik etki (vanadil ve vanadat
turevleri) tavsiye edilmez.

o Kemik ve dis gelisimi icin onemlidir.
Kolesterol sentezi icin gerekir.

e Karabiber, mantar, balik, zeytin, et, turp,
maydonoz, dereotu, bitkisel yaglarda

bulunur. | |
Prof. Dr. H. Giilgin SALTAN ISCAN-2020

e Sigara tuketimi Va yararlanimini azaltir.




Flor

e Dis ve kemiklerdeki Ca ile baglanarak dis
curumesini onler. Kemikleri guclendirir.

 Deniz suyu ve deniz urunlerinde bulunur.

e Tamamlayici flor kullaniminin (dis
macunu, musluk suyu) toksisitesi
tartismahdir.
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[vot

 Tiroit bezi  Eksiklik belirtilerr:
fonksiyonlari icin tiroid fonksiyonlarinda
esansiyel element. bozukluk, yorgunluk,
« Guatr ve tiroid sismanhik, meme
kanserini onleyici Kanserl, guatr.
. Radyoaktif ajanlara * Duzenli 1yotlu tuz
karst koruyucu kullanmimi 1le 1yot
cksikligine bagl guatr
onlenebilir.
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« Kaynaklar: deniz
uriinleri, tuzlu su,
yosunlar,
kuskonmaz, ispanak,
kabak, sarmmsak
soya.

* Doz: 70-200 pg/giin

e [ahana, Briksel

lahanasi, karnabahar,
salgam gib1 yiyecekler
cok miktarda ve ¢i1g
olarak tiiketildiginde
tiroit bezine 1yot
alinimin1 bloke ederek
1yot eksikligine yol
acar.
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Demir

Demir eksikligi anemisi olanlarda kullanihir.
Immun sistem ve enerji iiretimi icin gereklidir.

Hemoglobin uretimini ve Kirmizi kan hiuicrelerinin
oksitlenmesini saglar.

Barsak kanamasi olanlarda, asir1 adet kanamalarinda,
ilserde, fosfordan zengin beslenenlerde, uzun sure
antiasit kullananlarda, asir1 ¢cay ve kahve tiiketenlerde
ve yogun egzersiz yapanlarda eksikligi gorulur.
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Eksiklik belirtileri

Kansizlik, sa¢ kirilmasi ve dokiulmesi, tirnaklarin
kasik seklini almasi, yutma ve sindirim bozukluklari,
yorgunluk, sinirlilik, sersemlik, kilo alma, zihinsel
zayiflama.

Asir1 demir alimimi serbest radikal olusumuna bagh
olarak Vit E gereksinimini arttirir.

Yumurta, balik, et, karaciger, yesil yaprakh sebzeler,
bira mayasi, badem, avokado, balkabag, seftali,
yulaf, bugday, rezene demir ac¢isindan zengindir.

Giinlik doz 10-15 mg, hamilelikte 30 mg’dur.
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