Magnezyum, Mg

= Magnezyum vicutta en ¢ok bulunan
dordunci elementtir.

= Yaklasik % 60" kemik ve dislerimizde

= 0% 28 kadari kaslarimizda, kc ve diger
yumusak dokularimizda

= 04 2'sj vUcut sivilarimizda bulunur.




Kemik ve dis saglimiz icin gereklidir

Cok sayida metabolik fonksiyonda gorev alir
Antiasit ve laksatif ilaglarin icinde yer alir
Erken dogumu onlemek igin

Bazi konvulziyonlarda ve tasikardide
kullanilir

Son yillarda yapilan calismalar Mg eksikliginin
koroner arter hastaliklara ve arterioskleroza
neden olabilecegini gostermektedir. Kalp
krizlerinin en onemli sebebidir.



Neden gereklidir

» GU¢lU kemik ve disler icin gereklidir

= Normal metabolizma; Mg pek¢ok enzimi
aktive eder ve yaklasik ¢ bin kadar metabolik
fonksiyonu gergeklestirir ki bunlarin arasinda
proteinlerin sentezi ve sindirimi,ener;ji
Uretimi, ve insulin sentezi gibi olaylar yer
almaktadir.

= Gerekli sinir ve kas fonksiyonu: sinir
impulslarinin iletilmesiicin, kaslarin kasilma
sonrasl gevsemeleri icin ve kalp fonksiyonlari
icin kritik bir mineraldir.




= Kalsiyum fonksiyonlarini stimule eder;
<alsiyum antagonisti gibi hareket eder ve
kalsiyumun kalp atimindaki ve diger
fonksiyonlardaki rolinU dizenler.

= Dis curuklerini onler: dis minesini
guclendirerek ¢uruklere karsi daha dayanikl
nale getirir.

= Diger fonksiyonlar: immuniteyi gu¢lendirir,
DNA yapiminda gorev alir, potasyumun ve
vazl B vitaminlerinin etkinligini arttirir.




= YUksek kan basinci, kardiyak aritmi, astim,
diyabet ve fibromyalji tedavisinde yardimci
olarak kullanilir,




Terapotik Kullanim

» GUnluk 400 mg dozda Mg alimi arterioskleroz
ve kalp hastaliklari riskini belirgin bir bigcimde
azaltmaktadir.

» GUNnlUk soo mg kullanimi yUksek kan basincini
dUsurmeye ve diyabetli hastalarda insulin
metabolizmasini dizenlemeye yardimcidir.

= Kardiyak aritmi ve astimda tavsiye edilen
gunlik doz 400 mgX2'dir.




= Migren ataklarini dnlemede ve tedavi etmede
faydahdir.
* Fibromyalji hastalarinda gunde iki kez 150 mg

dozda Mg ve 600 mg dozda malik asit
kombine halde kullaniminin etkili oldugu

tespit edilmistir.




= Mg takviyesi, kalsiyum takviyesi ile birlikte
yapilmalidir, boylece maksimum etkinlik
saglanabilir.

* Fazla miktarda kalsiyum ve fosfor alimi, yag,
kepek ve tam tahillarin agir miktarda
tUketimi, 1Ispanak, ravent ve okzalik asit
acisindan zengin diger gidalarin asiri tuketimi
Mg absorbsiyonunu olumsuz yonde etkiler.




= Mg tetrasiklinlerin etkinligini azaltir

= Bobrek hastalarinda doktor tarafindan regete
edilmedigi surece alinmamalidir.




Sodyum, Na

s Klorurile birlikte sofra tuzu olarak bilinir

» Sodyum, potasyum ve klorur elektrolit olarak
bilinirler, elektriksel ozellikleri vardir.

= Elektrolitler viocut sivilarinin ve
kimyasallarinin gerekli dengesinin saglanmasi
icin gereklidirler.

= Ortalama bir yetiskin vicudunda yaklasik 100
g sodyum bulunmaktadir.




Neden gerekli

* Sodyum tUm vicut hicrelerimizin etrafindaki
sivida bulunur;

= Vicut kimyasinin devamliligi; vicut sivilarinin asit
ve bazlarin gerekli dengesiicin

= Sinir ve kas fonksiyonlari icin; pozitif yUkli iyondur,
sinir iletilerinin gonderilmesi i¢in ve kaslarin
kasilmasi icin onemlidir

= Karbohidratlarin gerektigi gibi obsorbsiyonlari ve
metabolizmasi icin gereklidir

= Ter, gOzyasl, safra ve pankreatik sindirim sivilarinin
icerisinde yer alir.




Eksikligi,

= Uzun suren diyare, kusma veya terleme gibi
asiri sivi kaybi sonucunda ihtiya¢ duyulabilir.

= Addison hastaligi olanlarda (adrenal bezlerle
ilgili dUzensilik) asin miktarda idrarla sodyum
atilimi sézkonusudur.

= Hipotansiyonlu hastalarda sodyum alimina
gerek duyulmaktadir.

= Bu durumlar disinda eksikligine nadiren
rastlanir.




Dikkat edilmesi gereken

noktalar

= Gereken miktardan fazla sodyum
tuketimiyuksek kan basincina genetik egilimi
olan hastalarda ciddi problemlere neden
olabilir. Asiri sodyum alimi ,ile sivi miktarinin
artmasi ve kalbin asiri yuklenmesine neden
olur.

= Uzun suren yuksek kan basinci kalp krizi, felg
ve bobrek rahatsizliklarinin riskini
arttirmaktadir.




Klorur, Cl

= Sofratuzunda sodyumi ile birlikte bulunur.
= Elektrolit olarak gorev yapar.

= Sodyum ve potasyum ile birlikte vicudun
asit-baz dengesini ve sivi dengesini saglar.

= Ortalam yetiskin bir bireyde vicutta yaklasik
100 g klorur bulunmaktadir.

= VUcutta en yuksek konsantrasyon midede ve
beyin ve spinal kord ¢evresindeki sivilarda
bulunmustur. Ayrica hicreleri cevreleyen
sivilarda sodyum ile birlikte bulunmaktadir.




Neden gerekli

= VUcuticin gerekli kimyasal ve sivi dengesini
saglamak icin; klorUr negatif yUklo
elektrolittir ve pozitif yuklU fosfor ve sodyum
ile birlikte ¢alisir.

= VUcudun hassas biyokimyasal dengesini
saglar

= Osmotik basinci dUzenler
= Sivive asit-baz dengesini saglar




= Kirmizi kan hicrelerinin fonksiyonlarini

dUzenler; vicutta bulunan kloririn ¢ogu
kismi ekstraselUler kisimda yer alir ancak
kirmizi kan hucrelerinin icine girer ve hicre ici
ile cevresi arasindaki sivi dengesini saglar. Bu
denge sayesinde kirmizi kan hicrelerinin
karbondioksidi akcigerlere tasiyarak orada
oksijenle yer degistirmesine olanak saglar.




= Mide asitlerinin yapimi; hidroklorik asit
yapimi icin gereklidir. Bu asit nisasta hidrolizi
icin gerekli enzimlerin aktivasyonu ve ayrica
B12 vitamini ile demirin absorbsiyonu icin
vicuda gereklidir.

= Bakteri ve diger m.o. karsi koruma;
hidroklorik asit midede pek ¢ok bakteriyi ve
m.o. ortadan kaldirir.

= Klor klorUr tUrevidir ve dezenfektan olarak
kullanilmaktadir




Terapotik kullanim

* Diyetle normal bir tuz kullanimi gerekli klorur
Un saglanmasi icin yeterlidir.

= Kalp, kc veya bobrek hastaliklari nedeniyle
cok dUsUk miktarda tuz kullananlarda
eksikligi gorulebilir.

= Doktor tarafindan 6nerilen dozda ve

genellikle sodyum icermeyen formlari
seklinde takviye edilir.



= Uzun sUren diyare veya kusma
= Diuretikler
= DUsUk tuz diyetleri eksikligine yol acgabilir.




Potasyum (K)

= Elektrolit olarak bilinen bir diger mineral

= Sodyum ve klorur gibi (diger elektrolitler)
vucut sivilarinin devamliligi ve asit-baz
dengesiicin gereklidir.

= VUcut mineral igeriginin % 5'ini olusturur.

= VUcutta 3. bol bulunan mineraldir.

= VUcuttaki potasyumun % g8'i hicre icinde yer
alir.




= Eksikligine az rastlanir

= Uzun suren ishal ve kusma, diuretik kullanim
ve asiri diyet yapilmasi gibi durumlarda
depolar tikenebilir.




» Potasyum sodyum ile birlikte vicut sivilarinin
gerekli dengesini ve asit-baz dengesini
saglamak icin gereklidir.

= Sodyum hucre disindaki sivi dengesini
saglarken, potasyum hicre icindeki sivinin
dengesinden sorumludur.




Pozitif yUklGdur. Sinirlerden kaslara
mesajlarin iletilmesini saglar.

Kaslarin kasilmayi takiben gevsemesi icin
uyarir

Potasyum kalp atiminda gorevlidir. Kalsiyum
tarafindan stimule edilerek kasilmasini
takiben potasyum ile stimule olarak gevser

Potasyum acisindan fakir diyet kalp krizi, fel¢
ve yuksek tansiyona sebep olmaktadir.



= Kullanilmayan kan sekerinin glikojen e
donusturilerek karaciger ve kas dokusunda
depolanmasini saglar.

= |nsulin sekresyonunda ¢ok 6nemli rol vardir.

= Protein sentezinde ve karbohidrat
metabolizmasinda rol alir.




Asiri diUretik kullaniminda kan basincini
dusurmek icin kullanilabilir.

Doktor tarafindan onerilmelidir.

Potasyum destegi gidalarla birlikte
alinmalidir, mide sikayetlerine neden olabilir

Asirt alinmamalidir

ACE inhibitorlerini kullananlarda ve bobrek
hastalarinda kullanilmamalidir.



= Gidalarda yaygin olarak bulunur

= Bekletme ve gidalarin islenmesi miktarinin
azalmasina neden olur.

» Taze ve islem gérmemis gida tuketilmesi
tavsiye edilir.




Demir, Fe

= Eniyibilinen eser elementtir

= Demir hemoglobin yapimiicin gereklidir.

= Hemoglobin kirmizi kan hicrelerinin rengini
verir ve tum vUcut hicrelerine oksijen tasir.

= Metabolizmada gorev alan enzimlerin
bileseni olarak da gorev almaktadir.




* Erkeklerde ortalam vicut agirhginin 4 g’
kadinlarda ise 2.5 gt demir olusturur.

= Demir myoglobin adi verilen ve kaslarda
oksijeni absorblayan yapilarda da yer alir.

= |htiyag fazlasi demir karaciger, kemik iligi ve
dalakta ferritin ve hemosiderin formunda
depo edilir.




* Gidalarla aldigimiz demirin yaklasik % 10'u
absorbe edilir

= Ancak ihtiyaca gore eksiklik s6z konusu ise
daha fazlasi absorblanir.

» Hayvansal gidalarda bulunan heme demir
formu, bitkilerde bulunan nonheme demir
formundan 2-5 kat daha fazla emilime
yetenegine sahiptir.

= Bitkilerde bulunan formunun absorbsiyonunu
arttirmak i¢in C vitamini ile birlikte almak
gereklidir.




= Cayda bulunan tanen,
= Oksalik asit agisindan zengin i1spanak gibi
gidalar

= Kepek ve diger tam tahilli Grinlerde bulunan
fitik asit demir absorbsiyonunu azaltir.




= VUcut islevi bitmis kirmizi kan hicrelerinden
demiri tekrar alir ve kullanir.

= Asiri menstrUasyon kanamasi,

= Yara veya cerrahi girisimlerden dolayi kan
kaybi

= Tumor
demir eksikligine neden olur.




= Demir globin adi verilen protein ile birleserek
nemoglobini meydana getirir. Bu molekdl
<irmizi kan hucrelerinde oksijen
tasinmasindan sorumludur.

= Alinan gidalarin enerjiye donustirilmesinde
gorevli enzimlerin bileseni olarak rol alir.




Doktor gozetiminde kullaniimalidir.
Hamilelikte ihtiyag artmaktadir.

Demir eksikliginden kaynaklanan anemilerde
recete edilir.

Ameliyat oncesi hastalara takviye olarak
gunlik 20-30 mgX3 dozda onerilebilir.



* Recete edilmeden alinmamalidir.

= Ozellikle kU¢uk cocuklarda ani zehirlenmelere
neden olabilir

= Demir genellikle a¢ iken alinmasi tavsiye
edilse de midede rahatsizlik yaratir. Bu
nedenle absorbsiyonunu arttirmak igin
portakal suyu veya C vitamini ya da et iile
birlikte alinmasi tavsiye edilir.




Cinko, Zn

= Immdinite, yara iyilesmesi, normal bioyime ve
gelisme, Ureme ve ¢esitli metabolik islemler
icin gerekli bir mikromineraldir.

= Soqguk alginhigi ve diger enfeksiyonlarda rolU
oldugu ortaya konmustur.

= Vicudumuzdaki her hicre ¢ok az miktarda
cinkoya gereksinim duyar.

= Kc, bobrek, pankreas, kemik, cilt, goz ve
prostat bezlerinde fazla miktarda bulunur.




= |[cme suyy, cesitli gidalarda bulunur.

* VUcudumuzda az miktarda ¢inkoya ihtiyag
olsa da eksikligine ¢cok rastlanmaktadir.




= Kemik gelisimi ve mineralizasyonunda onemli
bir rol alir

= Ureme organlarinin gelisimi icin gereklidir.

= Saglikh cilt ve kemikler icin gereklidir;
eksikliginde egzema, akne ve pzoriazis
benzeri cilt dokintuleri gibi cilt bozukluklari
meydana gelir.




= Cesitli enzim sistemlerinde rol alir. Protein ve
genetik materyalin metabolizmasi ve sentezi
icin onemlidir.

= Kirmizi kan hicrelerinin karbondioksit
transferiicin gereklidir.

= Yara iyilesmesi ve immun fonksiyonlar; yara
ve yanik iyilesmesiicin, soguk alginhgi ve
diger enfeksiyonlarda immun sistemi
guclendirir




= Tat ve koku; farkli yiyeceklerin lezzetini ayirt
etmeyi saglar.

= GUnlUk 30 mg alinabilir

= Soguk alginhginda hastaligin siddetini ve
sUresini kisaltmak igin 2-4 satte bir 10-15 mg
alimi tavsiye edilir, ancak maksimum gunluk
doz 150 mg olarak belirlenmistir.




Bir haftadan daha uzun sure yUksek dozda
alinmamalidir.

Uzun sure yuksek dozda kullanimiimmun
sistemi gu¢lendirmek yerine zarar verebilir.

YUksek dozda alimi bakir absorbsiyonunu
olumsuz etkileyebilir.

Mide bos iken alinmasi veya yemeklerden 1
saat once veya iki saat sonra alinmasi
uygundur.

Bazi antibiyotiklerle etkilesebilir, ilaclardan 2
veya 3 saat sonra alinmasi tavsiye edilir.



Iyot

= Troid hormonlarinin yapimiigin kritik bir
gorevi bulunmaktadir.

= Ortalama bir yetiskinde yaklasik 25 mg
civarinda iyot bulunur ve 10 mg’i troid
bezlerde yer alir.

= |yot yetersiz ise troid bezleri bUyUr ki guatr
olarak bilinen hastalik meydana gelir.




= |yot topraktan gelir diger mineraller gibi.

= Topragi az olan bolgelerde; deniz veya
okyanus kenarlarinda, daglik bolgelerde
yasayan kisilerde eksikligine daha ¢ok
rastlanir.




= Eksikliginde troid bezi gerektigi gibi
hormonlarini salgilayamadigi icin eksiklik
olusur.

= Hormonlar normal gelisim ve bUyUme, sinir
ve kas sagligi, Greme ve besinlerin
metabolizmasi icin gereklidir.




* Yenidoganda eksikligi gelisme geriligine ve
anormalliklere sebep olabilir, mutlaka kontrol
edilmelidir.

= Karnabahar, lahana gibi kabakgiller
familyasindaki bazi gidalar guatr meydana

getirebilir. Diyetle yeterli miktarda alinmasina
dikkat edilmelidir.

= |yotlu sofra tuzu en iyi kaynaktir.




