Bakir (Cu)

= Bakir anemi de kritik bir rol oynar.

= VUcutta kigUk miktarda bakir varligi olmaz
ise demirin intestinal yolaktan emilimi ve kc
de depolanmasi mUmkun degildir.

= Bakir hemoglobin yapimiicin de gereklidir




Vicudumuz 75-100 mq civarinda bakir icerir.
3. en ¢ok bulunan eser mineraldir.
Eksikliginde siddetli semptomlar bulunmaz

Yapilan ¢alismalar bakirin osteoporoz, yUksek
kan basinci, kalp hastaliklari ve kanserdeki
rolUnUn oldugunu gostermektedir.



Enerji metabolizmasinda, enzim
sistemlerinde gorev alir

Cilt saghg icin gereklidir; Kollajen yapiminda
oldukca 6nem tasir, melanin yapiminda gorev
alr.

Sinir saghgr icin onemlidir

Yara iyilesmesinde rol alir

Iskelet sisteminde, kemikler, tendonlar, bag

doku; beyin omurilik hicreleri ve kan
damarlari yapimi i¢in gereklidir.



Manganez (Mn)

» Metabolizmada enzimlere katilir
(Karbohidratlarin yikimi, kolesterol sentezi,
genetik materyal sentezi)

= |nsulin etkisiicin gereklidir; vicudumuz
manganez eksikliginde insulini kullanamaz




= Kemik dokusu ve bag dokusu (kikirdak) icin
gereklidir.

= Antioksidan etki gostererek dokulari
antioksidan hasara karsi korur.

= Kan pihtilagsmasi ve yara iyilesmesinde K
vitamini ile birlikte calisir.




= Kemik, kc, pankreas ve beyinde konsantre
halde bulunur.

= Fazla miktarda kalsiyum ve fosfor manganez
emilimini engelleyebilir.

= Epilepsi, osteoporoz, kemik ve bag doku ile
ilgili dUzensizliklerde yararli olabilecegine dair
veriler bulunmaktadir ancak dozaji
belirlenmemistir.




Molibden (Mo)

= Enzim sistemlerinde rol alir

= Metabolik fonksiyonlarda rol alir

(karbohic
ve geneti

rat, yag, protein, a.a., kikuirt, demir
< materyal)

= GUclo dis

ericin gereklidir, dis yUzeyinin

sertlesmesini saglar ve dis ¢curuUklerini onler.

= Urik asit seviyesini kontrol eder

= 10 mg'dan az miktarda vucutta depolanir.
Cogunlukla ke, adrenal bezler, bobrek ve
kemiklerde bulunur



= Eksikliginde semptomlar tam bilinmemekle
birlikte bazi metabolik problemlere ve
gelisme anormalliklerine sebep oldugu
bilinmektedir.

= Asiri bakir alimi molibden metabolizmasini
azaltir.

= Asirt molibden alimi da bakir atilmasini
arttirir.




Florur (F)

FlorUr veya florin saglkli kemik ve dis yapimiigin
gereklidir.

Cocuklarda % 5o oraninda dis kayiplarini engellediqi
tespit edilmistir.
0.5-1.0 ppm dozda yeterlidir.

YUksek dozda aliminin hiperaktivite, davranissal
problemler, zehirlenme ve kansere yakalanma
riskini arttirdigi dUsunUlmektedir.



= Kemik ve dislerin mineralizasyonunda
hidroksipatit adi verilen kalsiyum ve
fosfordan sekillenen kristalin olusumu igin
gereklidir.

= Yeterli miktarda florUr ile birlikte kalsiyum ve
D vitamini alan kisilerde kirik oraninin azaldig
ve kemik dokusunun agirhginin arttigi tespit
edilmistir ancak bu konudaki ¢calismalar
devam etmektedir.




Bebeklerde ictikleri suda 0.3 ppm den az
florUr bulunanlarda destek gereklidir.

6 aylik- 3yas araliginda 0.25 mg dozda
3-6 yas araliginda 1 mg dozda tavsiye edilir

Suda yeterli miktarda 0.6 ppm civarinda
florUr varsa ek olarak tavsiye edilmez.



* Yashlarda takviye edilebilir

= |cme suyunda yoksa takviye alinmalidir. Pek

cok siselenmis su olarak satilanda florur
bulunmaz.

= Bos midede absorbsiyonu kolay oldugundan
yatmadan hemen once alinmasi tavsiye edilir.




Selenyum (Se)

= Glutatyon peroksidaz olarak bilinen
antioksidan enzim sisteminin bir bilesenidir.

= VUcudumuzda E vitamini ile birlikte ¢alisir.

= Bazi kanser turleri, kalp hastaliklari, katarakt
ve fertilite problemlerinde 6nemli bir rol
almaktadir.




* Yiyecek ve iceceklerde ¢ok az miktarda
bulunmaktadir. Toprakta bol miktarda

bulunur ve topragin az oldugu bolgelerde
eksikligine rastlanir.




= Hucrelerin genetik materyalinin korunmasi
icin gereklidir (Serbest radikal hasarina kars
koruma saglar)

= Arsenik, civa, kadmiyum ve diger toksik
metallere baglanir ve toksisitesini azaltir

= Kepek ve mantar enfeksiyonlarindan
korunmak icin sampuanlara ilave edilir.




= Kansere karsi koruyucu etki gosterir: Se
acisindan yoksun kisilerde gogus ve prostat
kanseri gibi bazi kanserlerin siklikla gortldogu
tespit edilmistir.

= Kansere karsi koruyucu etkinin antioksidan ve
diger toksik maddelere karsi koruyucu
etkisinden kaynaklandigi ve boylece hicre
mutasyonlarini engelledigi ya da vicudun
immun sistem savunmasini arttirdigi
gerekcesiyle oldugu disunilmektedir.




= Selenyum eksikliginde kalp hastaliklarinda
artis gozlenmistir. Orta derecede streste bile
ciddi 6lumler gordlmustir. Bu hastalarda
yapilan arastirmalarda oldukga dusuk
seviyede Koenzim Q 10 tespit edilmistir.
Selenyumun ve E vitaminin Koenzim Qa0 'in
yeterli miktarda bulunmasi icin gerekli oldugu
disunulmektedir.




= |[mmin sistem fonksiyonlarini gi¢lendirme;
Fagositlerin savasma 6zelliklerini
guclendirdigi tespit edilmistir.

= Katarakti dnlemektedir; selenyum eksikligi

catarkta neden olabilmektedir.

= Fertilite problemleri; eksikliginde sperm
seviyesinde disme ve erken hamilelik
doneminde kayip riskinde artis gorilmustur.




= Yeni doganda ani bebek 6lUmlerine kars
korumaktadir. Yeni doganlarda inek sutu ile
beslenen ¢ocuklarda daha yUksek oranda ani
6lum gorilmektedir. Anne sutune gore inek

sUtU yarisi kadar selenyum ve ¢ok az miktarda
E vitamini tagimaktadir.




= Selenyum eksikligi olan ve takviye almayan
hastalarda prostat, gogus ve kolon kanseri
insidansinda artis olmaktadir.

» GUnluk 200 mikrogram eksikligi tamamlamak
icin yeterlidir

= 400 mikrogram kanserleri dnlemek icin
verilebilir.




= goo mikrogram selenyum toksik etki
gosterebilir.

= 200 mikrogramdan yuksek dozda uzun sure
kullanimi risk tasir.

= Kisa sureli 600 mikrogram kullanimi
enfeksiyonlara karsi savasta destek saglar,
fakat birka¢ gunden fazla devam
edilmemelidir.




Krom (Cr)

= Krom insulin ile birlikte calisir ve glukoz
metabolizmasi icin gereklidir. Ayrica yag ve
protein metabolizmasi i¢in de gereklidir.

= Krom tUm vicut sivilarinda yaygin olarak
bulunur. En yUksek k¢, bébrek, pankreas ve
cemikte yuksek konsantrasyonda bulunur.




= Diyetle alinan kromun ¢ok az bir miktari
absorbe olur.

= Absorbsiyon yasla birlikte azalr.

» GUclU diyetler, islenmis gidalar ve seker
krom depolarini tiketir.

= YUksek yagli bir diyet krom absorbsiyonunu
azaltir.




= Krom, hormon benzeri bir madde olan GTF
glukoz tolerans faktor'on bilesenidir. Bu
faktor yUksek seviyede kan sekeri ve insulin
kan dolasiminda iken salinir. Insilin ile birlikte
protein, yag asitleri ve karbohidratlari
metabolize eder.




* Bazi enzimleri aktive eder (tripsin)

= Genetik materyali korur (Genetik materyali
mutasyona karsi korur)

= Karacigerde yag asitleri ve kolesterol
sentezini stimuUle eder.




= Saglikh birinsanda gunlik doz 200 mikrogram
= Kilo vermekicin gunltk 200 ug

= Diyabette 200 pg x 3 kezinsulin
metabolizmasini dizeltmek icin tavsiye edilir.

= Suyla ve yiyeceklerle birlikte alinmaldir. Midede
irritasyona neden olur.

= Cvitaminiile birlikte alimi absorbsiyonunu
arttirir.




= Diyabetli hastalarda insulin kullananlarda
mutlaka doktora danisilmalidir.

= Kalsiyum veya antiasitlerle birlikte alimi
absorbsiyonunun azalmasina neden
olmaktadir.

= Domates gibi asitli yiyecekler ve paslanmaz
celik kaplar kaybina neden olabilir ancak
belirsizdir




