MINERALLER



FLOR



= Aslinda zehirli bir gazdir. Klor ve Brom
elementleri 1le yakinlig1 vardir.Y er kabugunda
ve deniz suyunda bulunur. Yiyeceklerle
kalsiyum ve sodyum ile birlesik halde alinir. Bir
cok iilkede su kaynaklarina katilmaktadr.
Dis ve kemik yapisinda toplam 2 -3 gr bulunur.
Kanda 100 ml de 0.3 mg kadar flor vardir. Insan
viicudunda dis ve kemik yapisinda bulunmasi
disinda ne gibi etkileri oldugu bilinmemektedir.
Normal bir beslenme 1le gunde 3 mg kadar
alindig1 dusunulmektedir. Cogunlugu bobrekler
ve solunum yolu 1ile atilir.



Florun Etkileri

Dis ve kemiklerin kristal yapisinin dayanikliligini
arttirici etkisi vardir. Kalstyum ve fosfor gibi
thtiya¢ halinde ger1 ¢oziilmesi yoktur.

Disler: asit etkisinden korur. Boylelikle dislerin
demineralize olmasini, cliriik olusmasini onler
Kemiklerde kalsiyumu tutarak kaybina engel olur.

Kesinlesmemis olmakla birlikte bliytimeye bir
etkisi oldugu, demirin emilimini arttirdigi, kandaki
alyuvar hiicrelerinin tiretimine katki sagladigi
distiniilmektedir.



Flor Eksikligi

Ciddi anlamda eksikligine baglanacak sorunlar yoktur.
Viicudun dogal bir maddesi mi1 yoksa disaridan alinmasi
mi1 gerekli oldugu net degildir. Yetersiz alinmasinda
olusan 1ki sorun vardir.

Dislerin dayanikliligr azalir ve kolay ciirtikler ve dis
kayiplar1 olusur.

Kemikler zayiflar ve kolay kirilir. Fakat bu durumun
olusabilmesi i¢in 0Steoporoz zemini olmasi gereklidir.

Dis ciirtiklerinin flor eksikligi ile iliskisi vardir. Ama flor
alinmadig1 halde agiz i¢i hijyene ve beslenmeye 6zen
gosterildiginde bu durum ortaya ¢ikmayabilir. Bu florun
alinmasini kesinlikle bir sart degil bir
ozellik oldugu yonundeki distinceler1 on plana ¢ikartir.



Flor Fazlahg

Uzerinde spekiilasyonlar yapilmasi sonucu gereksiz
yere fazla ahhnmasi daha sik olarak goriilmektedir.
Dogal olarak toksik yani zararh olabilecek bir
maddedir.

Icme sularinda 1 ppm dozunda bulunmasi gercekten
dis curiiklerini onlemede etkilidir. 2 ppm dozunu
astiginda dislerde lekelenmeler, renk degisiklikleri ve
sekil bozukluklar: olusmaktadir. Fakat bu disler yine
de saglam durumdadirlar.

8 - 20 ppm. arasindaki sular dokularda , kemik ve
eklemlerde skleroz denilen sertlesmelere yol acar.

20 ppm. astiginda ¢ok daha ciddi sorunlar
olur.Biiytime durur, karaciger, bobrek, bobrek tistii
bezi, iireme organlari gibi metebolik olarak aktif
dokularda hiicresel hasarlar meydana gelir.

50 ppm. uzerinde olimciil olaylar olusur.

Ilac¢ olarak fazla alindiginda da yukarida belirtilen
sikayetler olusabilir.



Flor Gereksinmesi

Giinliik alinmas1 gereken miktar yoktur. Igcme
sularina flor katilmasi bir cok tilkede tartisilir hale
gelmistir. Sudaki yogunlugu takip etmek ve bunu
surekl1 belirh bir diizeyde tutmak oldukca zor bir
islemdir. Diger yonden kisilerin besinlerle ne
kadar flor aldiklar1 ve ne kadar su ictikler1
degisken oldugu i¢in fazlaligina yol agilmasi
olasidir. Glinde 1.5 - 4.0 mg alinmasi yeterli bir
miktardir. Flor katilmayan su 1le 0.35 - 1.5 mg
alimirken, flor katilmis su ile 2 - 3 mg alinmaktadir



Florun Dogal Kaynaklari

Deniz suyunda bulunmasi nedeniyle balik ve diger
deniz mahsulleri de flor acisindan zengin
kaynaklaridir.

Sert sular flor icerir.

Cay bitkiler icersinde en fazla flor bulundurandir.
Sadece caydan giinde 1 mg flor ahinabilir.

Diger bitkilerde de yetistirildikleri topragin ozelligine
bagh olarak degisik miktarlarda flor icerirler. Dis
macunlarina katilan flor lokal etki gosterir. Fakat dis
macunlarindaki bu flor kalay da icerir.

Florun dis ve dis etine olan lokal etkisi icme suyunda
alinan kadar etkili olup olmadigi ayri bir tartisma
konusudur. Arastirmalar agiz yoluyla suyun icersinde
erimis halde alimip kana karisan florun lokal olarak
dise degen flordan daha etkili oldugu yolundadir.



Flor Kullanimi

= [eme sularindaki 1 ppm flor dis ciiriiklerini
% 30 - 50 oraninda azaltmaktadir. Dis eti
sorunlarina flor etkili degildir. Florun etkisi
ozellikle dislerin olustugu ¢ocukluk
doneminde daha anlamlidir. Dis gelisimi
sirasinda mine denilen disin en dis
tabakasina flor oturur. Mine tabakasindaki
florda dis1 dis etkilere kars1 korur. Mine
olusumu tamamlandiktan sonra florun
onemi azalmaktadir. Flor yapiya bir kez
girdikten sonra orada kalir.
Ila¢ olarak kullanilacagi zaman o bolgenin
icme sularindaki flor miktar1 kesin olarak
bilinmelidir. Suda 0.6 ppm varsa ek flor
kullanim1 gereksizdir



Sudaki oranlara gore gereksinim

0.3denaz 0.3-0.6

6 ay - 3 yas 0.2
3-6yas 0.50 0.25

6 - 16 yas 1.00 0.50

[la¢ olarak bulunan flor sodyum flor halindedir.
0.553 mg sodyum flor 0.25 mg flora es degerdir



BAKIR



= Insan viicudunda toplam 80 - 100 mg kadar
bulunur.

= Kan i¢in gereken Hemoglobin yapimi yaninda
baska islevleri de vardir.

= Agiz yolu ile alinan bakir 15 dakika 1¢ersinde
mideden emilir. Karacigere geldikten sonra
seruplazmin yapisina girer ve viicuttaki bakirin
% 90 1 bu halde bulunur. Bunun da ¢ogu
karaciger ve beyindedir.

* Yeni dogmus bir bebegin karacigerinde ¢ok
yogun olarak bulunurken 10 yasina geldiginde
eriskinlerle ayni orana ulasir.

= Yiyeceklerdeki C Vitamini, ¢inko ve manganez
emilimi olumsuz etkilerken protein ve taze
sebzeler olumlu etkiler.

» Fazlas1 diski i1le az bir miktarda 1drar 1le atilir.



Bakirin Etkileri

Kandaki Hemoglobin yapimina etkilidir.
Alyuvarlarda eritrocuprein halinde bulunur.

Hiicre solunumu ve enerj1 salinimi 1slevlerini
gerceklestiren sitokrom sisteminin bir parcasidir.

C Vitamini ile birlikte 6zellikle kemik ve bag
dokusunda kollojen yapimini saglar.

Dokularin 1yilesmesine ve kemik yapisinin
saglamligina etkilidir.

Basta SOD (sitoplazmik superoksid dismutaz)
olmak tizere bir ¢ok enzim 1¢in gereklidir.



OKksijensiz serbest radikal metabolizmasina
etkilidir. Bu yolla anti enflamatuvar etki denilen
dokularin sisme ve kizarmasim giderici etki
gosterir.

Bazi amino asitlerin donusumiuine etkilidir.
Tirozinin deriye ve saca renk veren melanine
donusumiinii saglar.

Fosfolipidlerin yapimi icin gerekli olup, sinirlerin
myelin ile kaplanmasina katki yapar.

Tiroid Hormonlarindan T3 iin T4 haline
donusumiinii saglar.

Sinirlerdeki aktiviteler elektrik iletimine dayanir.
Bakir da iyi bir iletken olarak bunu saglar.

Alerjik olaylarda rol alan Histamin’in kan
diizeylerinin ayarlanmasina etkilidir.



Bakir Eksikligi

Bakir metabolizmasinin bozukluguna neden olan
Wilson Hastalig1 denilen genetik bir hastalik vardir.
Bu hastalikta serum ve saclarda bakir dizeyi
duserken karaciger ve beyin de bakir depolanir.
Nadir goriilen Menke Hastaliginda ise kiiciik
cocuklarda barsaklardan emilimin bozulmasi ile

bakir barsak duvarinda birikir. Her 1ki hastalik da
tedavi edilmedigi takdirde oliimciildiir



= Kansizlik olusur. Bakar eksikligi sik olarak demir
eksikligi ile beraber gortilir. Halsizlik, solukluk,
odem olusur.

= Buytmede yavaslama, sa¢ dokiilmesi,
1stahsizlik, 1shal, cilt sorunlari meydana gelir.

= Fazla ¢inko alimi bakir eksikligine yol acgabilir.
Bu durumda bakir eksikligi belirtiler1 ¢inko
fazlaligi 1le karisabilir.

= Azalan kandaki alyuvar aktivitesine bagli olarak
dokularin oksijenlenme bozukluklar: ortaya
cikar.

= Dokularin kendini tamir etmesi1 gecikir.



" Tiroid hormonlarinin azalmasi sonucu
hipotirodik yakinmalar, kolesterol artisi, kalpte
carpint1 gib1 sorunlar ortaya cikar.

* Kemik yapisi1 etkilenir, sinirlerdeki 1letiler
yavaslar.

= Farkli kan hucrelerinin ve sistemlerin bakir
eksikliginden etkilenmesi sonucu savunma
sistemi zarar gorur. Bu da enfeksiyonlara egilim
ve yakalanilan enfeksiyonlarin agir seyretmesine
yol acar.



Bakir Fazlahg

Bakirin fazlalig1 sorunlari eksikligine oranla daha
sik ortaya cikar. Ozellikle diisiik cinko diizeyleri
ile birlikte bulunur. WHO bakir1 toksik madde
olarak kabul etmemektedir. Bakirin kanda fazla
olarak bulunabildigi hastaliklar veya bakir
fazlaliginin yol actig1 sorunlar sunlardir.



* Ruhsal sorunlar; anksiete, depresyon, hafiza
zay1tlig1, konsantrasyon bozuklugu, istahsizlik,
manik atak, sizofreni, sara, otizm

= Eklem, adale agrilari, yaslilik sorunlari, kekemelik,
cocuklarda hiperaktivite,

= Kadinlarda adet oncesi sendromu,kadinlarda
dogum sonras1 psikozu.

= Hafif diizeydeki fazlalik belirtiler1 olan kisiler
yanlislikla hastalik hastasi veya norotik kisiler
olarak kabul edilebilir. Huzursuzluk, halsizlik,
adale eklem ve bas agrilarinin sebebi 1zah
edilemediginde bakir fazlaligini diisinmek gerekir



Bakir Gereksinmesi

Bebekler 0.5-1.0mg/gun
Cocuklar 1-2mg/gun
Eriskinler 2-3mg/gln




Bakirin Dogal Kaynaklan

= Besinler disinda bakir su borular1 ve yemek
kaplar1 bakir kaynagi olarak islev
gorebilirler.

= Besin maddelerinden tahil (bugday),
kuruyemis (badem, findik, ceviz), yesil
yaprakli sebzeler (bezelye, fastilye),
kabuklu deniz mahsuller1, karaciger bakir
acisindan kaynak olabilirler



CINKO



= [nsan beslenmesi i¢in gerekli bir mineral
= Yetiskin viicudunda 2-3 g kadar bulunur

= Onemli bir kism1 karaciger, kemikler, epitel
doku, pankreas ve bobreklerdedir

= Kandaki ¢inkonun %’ alyuvarlarin
yapisindadir

= 200 den fazla enzimin yapisinda bulunur
(Karboksipeptidaz, karbonik anhidraz,
alkalen fosfataz, alkoldehidrogenaz vb)

= |nsiilin hormonu ve iireme ile ilgili bazi
hormonlarin bilesiminde de bulunur



Viucuttaki gorevi

= Protein ve niikleik asit metabolizmasinda
= Hiicre boliinmesinde
= Normal buiyuimede

= Cinsel organlarin gelistminde roli vardir



Cinko yetersizligi

= [stah azalmasi

* Blyume geriligi

= Deride yaralar

= Ureme sisteminde degismeler
= Eklemlerde sisme

= Hiicresel bagisiklikta azalma



Cinko ihtiyaci ve kaynaklari

* Normal yetiskinlerde gunliik alinan 10-12 mg
yeterlidir

= Besinlerde olduk¢a yaygindir. Karaciger, etler,
deniz uriinleri, stit ve uriunler1, yumurta
¢cinkonun 1y1 kaynaklaridir

= Tam bugday, yulaf, misir, badem ve ceviz gibi
yagli tohumlarda orta diizeyde bulunur

= Hayvansal kaynaklardaki ¢inkonun emilim orani
bitkisel kaynaklardakinden yuksektir



Besinlerdeki fitatlar emilimi bozar

Diyetteki kalsiyumla birlikte fitatlarin, demirin ve
fosfatlarin cok bulunmasi ¢inko emilimini azaltir

Ekmegin mayalandirilarak yapilmasi fitat
miktarini diisiirerek cinko emilimini artirir

Giinliik alinan cinko ve
demir emilimi1 1¢in donemlidir

Diyetteki demirin ¢inkoya orani 2:1’1n Ustiine
ciktiginda ¢inko emilimi azalir

Kadmiyumda ¢inko 1¢in antigonistiktir.
Kadmiyum metabolizmada ¢inko yerine gecerek
¢inkonun 1slevini engeller



Magnezyum



" Yetiskin bir insanin viicudunda ortalama
25g magnezyum vardir

= %60’1 kemiklerde ve dislerde, %26’s1
kaslarda kalan1 yumusak doku ve viicut
stvilarindadir

* Viicut sivilarindaki magnezyumun ¢cogu
hiicre 1¢cindedir

= Serumdaki magnezyumun yarisi serbest,
kalani1 serum proteinlerine(albumin) baglidir

= Hiicre i¢cinde en yogun mitokondride
bulunur



Magnezyumun vucut cahismasindaki
islevleri

Kemik ve dislerin yapisinda kalsiyum ve fosforla
birlikte bulunur

Sinir sistemi1 ve kaslarin diizenl1 calismasinda
gorev alir ( yetersizliginde sinir sisteminde 1letim
bozuklugu ve asir1 uyarilma nedeniyle tetani
goruliir)

Viicut sivilarindaki magnezyum, gecisme

basincinin ve asit-baz dengesinin kurulmasina
yardimcidir

Enerj1 olusum stlirecinde gorevli bazi enzimlerin
etkinligi icin gereklidir (6rn. Kinaz enzimi vb)



Emilmesi ve atilmasi

= Cogu ince barsagin yukari kisminda emilir
* Emilim orani %24-%385 arasindadir

* Emilmesini kolaylastirict ve zorlastirici
etmenler kalsiyumdaki gibidir

= Diyette kalsiyum 1le magnezyumun
dengesizligli magnezyum emilimini bozar(
diyetteki fazla kalsityum emilimini bozar,
diski 1le atimim artirir)

= [drarla disar1 atilir(miktarini aldostron
hormonu etkiler)



= Bobreklerden magnezyumun geri emilimi
kalstyumun geri emilimine gore degisir

= -Fazla alkol alanlarda,
-protein-enerji yetersizligi olan cocuklarda,
-tiroit bezi fazla calisanlarda

Idrarla magnezyum atimi artar ve magnezyum
yetersizligl goriliir



Ihtiyac ve kaynaklari

= Besinlerde yaygin oldugundan beslenmeye
baglh yetersizlik belirtilerine sik rastlanmaz

= Normal diyette 200-600 mg arasinda
bulunur

= Gunluk 1htiyag¢ yetiskin erkekte 350mg,
kadinda 300mg, hamile ve emzikliler i¢in
450mg dir



= Magnezyumun en 1yi kaynaklari

- badem, ceviz, findik, fistik gib1 sert
kabuklu meyveler

- kuru baklagiller

- yesil yaprakli sebzeler
- tahallar

= Hayvansal besinlerde azdir



o W O

Y etersizligi

* Buiyuimede durgunluk
= Sinir ve kas calismasinda bozukluk

= [leri derecede yetersizliginde magnezyum
yetersizligi tetanisine neden olur

* Viicutta magnezyum yedegi bulundugundan
yetersizligi kisa stirede belli olmaz

= Alkoliklerde, troit bezi asir1 calisanlarda,
kuvasiorkorlu ¢ocuklarda kan Mg diizey1
diistik bulunmustur



Manganez



= Yetiskin insan vucudunda toplam 20 mg
kadar bulunur

* Encok kemik, karaciger, pankreas, hipofiz
bezi ve meme bezlerinde bulunur

= Akciger, kas ve bagdokuda azdir

" Hiicrede daha cok cekirdekte ve
sitoplazmadaki canli birimlerde bulunur

= Glutamin sentetaz, piruvat karboksilaz,
superoksit dismutaz gibi enzimlerin
bilesimin



* Bu enzimlerin bazilar1 bag dokusu olusumu,
bliyume, lipid ve karbonhidrat metabolizmasi
icin gereklidir

" Mn i¢eren stiperoksit dismutaz hiicreyi

kimyasal ve radyasyonun olusturdugu
karsinojenezisten korur

* Mn normal kemik yapisi, ireme ve sinir
sistem1 sagligi i¢in gerekir
* Demir yetersizliginde Mn emilimi

* Mn, normal kemik yapisi, lireme ve sinir
sistemi sagligi i¢cin gereklidir



" Yetersizliginde

- kemiklerin yap1 ve bilesiminde
degisiklikler

- buyumede yetersizlik

- lipit metabolizmasinda, iiremede ve
merkezi sinir sisteminde bozukluklar
olusur



Kaynaklari ve ihtiyac

= Daha cok bitkisel besinlerde bulunur

= En 1y1 kaynaklar findik, fistik, ceviz, kuru
baklagiller, tahillar ve yaprakli sebzeler

= Hayvansal besinler 1y1 kaynak sayilmaz

= Glnlik 1htiyacin ne kadar oldugu
bilinmemektedir( giinliik 0,06mg/kg yeterli
oldugu belirtilir)

= Diyetteki fazla kalsiyum ve fosfor barsakta
emilimi bozar



= Kana gecen manganez, plazmada plazmada
globuiline baglanarak taginir(bu manganez-
globulin bilesigine transglobulin denir) safra ve
pankreas 0z sulari 1le az miktarda manganez
diskiyla atilir, 1drarla atim ¢ok azdir

" Viicuda fazla manganez alinmasi zehirlenmelere
yol acar

= Zature, norolojik ve tiroit hormonlarinda
bozukluklara neden olur

* Agizdan guinluk 10 mg dan ¢ok alinmasi
guvenilir degildir



Secilmis bazi vitaminler ve mineraller icin viicudun temel fonksiyonlari, Etiketleme
Referans Alimi degerleri ve besin kaynaklari

Besin Termel Islev RDA (yetiskinler) Besin kaynaklan
ANitamini Gdrls, badqisikhk fonksiyonu, 800 pg Ciger, siit, yagh balik, yesil
cilt ve mukoza zarlanimin yaprakl sebzeler, havug
onarmi
D Vitamini Kemik mineralizasycnu, 5 pg Yagl balik, ciger,
kalsiyum emilimi ve zenginlestirilmis sit ve
rmetabolizrmasi sirilebilir yaglar, tereyag,
yumurta, et
E Vitamini Antioksidan 12 mg Bitkisel yaglar
K Vitamini Kemik, kamin pihtilasmasi 75 pg Koyu yesil yaprakl sebzeler
C Vitamini Anticksidan, bagisikhk 80 mg Meyve, meyve sulan, sebzeler
fonksiyonu, kollagen olusumu
Tiamin Enerji ve karbonhidrat 1.1 mg Et, siit, zenginlestirilmis
metabolizrmas: kahvaltiik gevrekler, yumurta
Riboflavin Enerji metabaolizmas: 1.4 mg Sit, sit drinleri,
zenginlestirilmis kahwaltilik
gevrekler
Miasin Enerji metabolizmasi 16 myg Et, balik, tahl Grinleri, kuru
yemigler
B4 Vitamini Karbonhidrat ve protein 1.4 mg Et, tahil Grinleri, yumurta,
metabolizmas sebzeler, sit
Folat (Folik asit) Kan olusumu, biylime ve 200-400 pg Koyu yesil yaprakl sebzeler,
geligim zenginlestirilmis kahwaltilik
gevrekler
B12 Vitamini Alyuvarlanin olusumu, nérolojik 2.5pg Et, balik, siit ve siit Griinleri,
fonksiyon yumurta, maya ozt
Biyotin Enerji metabaolizmas: 50 pg Yurnurta, ciger, baklagiller
Pantotenik asit Enerji metabaolizmas: & mg Et, patates, yumurta, tam
tahullar
Potasyurmn kKan basinci, kas ve ndrolojik 2000 mg Meyve, sebze, baklagiller, kuru
fonksiyonlar yemigler, balik, et
Klorid S ve elektrolit dengesi 800 mg Tuz




Secilmis bazi vitaminler ve mineraller i¢in viicudun temel fonksiyonlari, Etiketleme Referans

Allm degerleri ve besin kaynaklari(devam)

Besin Ternel lslev RD& (yetiskinler) Besin kaynaklan

Kalsiyum Kemik ve dig, kas 800 mg Sit, sit Urinleri, ekmek, yesil

kontraksiyonu, sinir iletimi yaprakh sebzeler

Fosfor Kemik ve disler, hiicre 700 mg Et, siit driinleri, balk, ekmek,

zarlannin fonksiyonlan piring, yulaf

Magnezyum Kemikler, kas fonksiyonlan 375 mg Yesil yaprakh sebzeler, kuru
yemigler, ekmek, et, sit
drdnleri

Demir Alyuvarlar ve hemoglobin 14 mg Et, ciger, yesil yaprakh

alugumu, badgusikhk sabzeler, kuru yemigler, takviye
fonksiyonlan edilmis kahvaltiik gevrekler,
fasulyeler

Cinko Buyime ve gelisim, badisikhk 10 mg Et, sit, st Grinleri, kahvaltlik

fonksiyonlan gevrekler, baklagiller

Balar Badisikhk fenksiyonlan, 1 mg Kuru yemisler, kabuklu deniz

demirin taginmasi, anticksidan hayvanlan, organ etleri
(sakatatlar)

Manganez Kemikler, anticksidan 2 mg Cay, ekmek, kuru yemisler,
kahvaltilk gevrekler, bezelye
ve fasulyeler

Florit Dis mineralizasyonu 3.5 mg Floritli su, deniz Griinleri, cay

Selenyum Anticksidan savunmas 55 pg Tahillar, et, yumurtalar

Krom Kan glikozu dizeylerini 40 pg Et, bugday tohumu, elma,

diizenler muz, bira mayasi

Molibden Siilfiir amino asit 50 pg Siit, siit Uriinleri, baklagiller,

metabolizrmas organ etleri, kahvaltilik
gevrekler

lyodiir Tiroit fonksiyonu, enerji 150 pg Balik, siit, zenginlestirilmis tuz,

metabolizrmasi, biligsel ve
narolajik fonksiyonlar

ekmek




