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Flor elementi hangi besinlerde bulunur

Siit Dis Cekimi Siit Dislerinin Cekimi Ne Zaman Yapilmali M1? Siit disleri 6-8 yaslarinda degismeye ve yerlerini Devamini oku » Fissiir Ortiicii Dis Ciiriigii Nedir? Cocuklarda dis ¢iiriikleri, bakterinin bilesimindeki degisimin neden oldugu, demineralizasyon ve remineralizasyon siirecleri Devamini oku » Siit Disleri Siit Disleri Hangileridir, Ne Zaman
Cikarlar? Bebeginiz dogdugunda 20 tane siit disi cenesinde hazir olarak Devamini oku » Uzmanlar, mineraller olmadan yasamin siirdiiriilemeyecegini belirtiyor. Bunun nedeni, nefes alisimizdan baslayarak biitiin yasamsal faaliyetlerimizin igerisinde minerallere goérev diisiiyor olmasi. Viicudumuzun kendisinin iiretemedigi, gida ve igeceklerle almak
zorunda oldugumuz mineraller nelerdir? insan saghginda ok énemli ve kilit bir yeri olan mineraller hangi besinlerde bulunur? Ozellikle hangi besinlerde hangi mineral vardir sorulariyla ¢ok sik karsilasiyoruz. Sizin i¢in ézet bir mineraller nedir rehberi hazirladik; kalsiyum, fosfor, sodyum, potasyum, demir, magnezyum, iyot, ¢inko, flor ne ise yarar,
hangi gidalarda bulunur? Kalsiyum nedir? Mineraller nelerdir sorusunun dogal olarak ilk cevabi kalsiyum'dur olmalidir. Kimyasal simgesi Ca olan kalsiyum elementi viicutta hem yapisal, hem islevsel onem tasir. Kalsiyum tuzlar: kemik ve dislerin yapisinda yer alirken, ¢oziinmiis iyon hali ise kaslarin kasilmasi, sinir iletisiminin stirdirilmesi, normal kan
basincinin saglanmasi, kanin pihtilagmasi gibi gesitli metabolik siiregler igin gereklidir. Viicuttaki kalsiyumun %99’u kemiklerde ve dislerde, geri kalan %1’i ise viicut sivilarinda ve hiicrelerde bulunmaktadir. Viicuda gidalar yoluyla alinan kalsiyum kemiklerde depolanir ve gerektiginde buradan kana karisarak kullanilir. Kemiklerimiz bir yandan stirekli
kalsiyum depolarken, diger yandan da viicuda bu elementi saglamaktadir. Bu iki stire¢ arasinda dengenin saglanmasi ¢cok 6nemlidir. Kalsiyum eksikligi nelere yol acar? Yeterli kalsiyum alinamamasi; ¢cocuklarda rasitizm, yetiskin kadinlarda osteomalasia (kemik yumugsamasi) ve yasglilarda osteoporoz (kemik erimesi) gibi rahatsizliklara neden olur.
Rasitizm ve osteomalasiada kemikler gelismez, yumusar ve egrilir. Osteoporoz ise kemiklerin kirilabilir duruma gelmesidir. Giinliikk kalsiyum ihtiyaci ne kadardir? Bebek ve gocuklarda kemik yapisi siirekli bilyiidiigii icin kalsiyum alimi 6zellikle biiyiik 6nem tasimaktadir. Diinya Saglik Orgiitiit WHO 1 yasina kadar bebeklerin giinlitkk 400 miligram
tilkketmesi, tiiketimin 1 yasindan 9 yasina kadar kademeli olarak artirarak 700 mg'a ¢ikmasi onerilmektedir. 10-18 yas arasi ergenlik doneminde, 6zellikle de boyun hizla uzamaya basladigi donemde giinliik titkketimin 1300 mg'a ¢ikmasi tavsiye edilmektedir. Yetiskin erkekler 65 yasina, yetiskin kadinlar menopoz dénemine kadar giinliikk 1000 mg
kalsiyum tiketmeli, sozlii gecen donemlerden sonra ise, hizlanan kemik kaybinin etkilerini azaltmak icin 1300 mg'a ¢ikmalidir. Kadinlarin hamilelik doneminde 1200 mg'a ¢ikmasi, emzirirken tekrar 1000 mg'a inmesi 6nerilmektedir. Kalsiyum igceren besinler hangileridir? Siit tiriinleri genel olarak en 6nemli kalsiyum kaynagi olarak kabul edilir. Avrupa
Gida Giuvenligi Otoritesi EFSA'ya gore siit ve siit iriinleri yaninda koyu yesil sebzeler, baklagiller, kuru yemisler, yamusak kemikli baliklar (6rnegin hamsi) ve 6zel olarak kalsiyumla zenginlestirilmis ambalajli gidalar, viicudun ihtiyacinin karsilanmasi igin titketilmesi uygun kaynaklardir. Sertlik seviyesi yiiksek sular da 6nemli kaynaklardir. Viicutta
kalsiyum emilimi; D vitamini, C vitamini, stitte bulunan laktoz ile kolaylasir. Selenyum Selenyumun insanlar i¢in 6nemi son 20 yilda ortaya ¢ikti. Yapilan arastirmalar kimyasal simgesi Se olan bu mineralin viicut dokularini oksidatif gerilime kars1 korudugunu, enfeksiyonlara karsi direnci artirdigini, biiyiime ve gelisimi olumlu yonde etkiledigini gosterdi.
Biinyesinde selenyum barindiran iki enzimin, yiilksek oranda reaktif oksijen iceren molekiillerin dokulardaki yogunlugunu kontrol altinda tuttugu ortaya koyuldu. Selenyum eksikligi belirtileri Ozellikle bebeklerde mama ile yeterli selenyum alinamamasi sonucu selenyum eksikligi ortaya gikabilir. Belirtiler net olmasa da kaslarda zayiflik ve agr ile
kendini gosterebilir. Bebeklerde ciddiye alinmasi gereken bir sorun olan selenyum eksikliginin sonuclari kalbin durmasina kadar varabilir. Tiirk Kardiyoloji Dernegi Arsivi de selenyum eksikliginin kalp hastaliklar ile iliskisinin dogrulandigi arastirmalar icermektedir. Diger yandan, selenyum eksikligi bagisiklik sisteminin zayiflamasi ve viicudun viriis
enfeksiyonlarina agik hale gelmesi ile de sonuclanabilir. Selenyum, tiroit hormonu metabolizmasi ile de yakindan ilgilidir. Elementin azalmasinin, ¢ocuk ve yaslilarda bu hormonun dengesinin bozulmasina yol actigi raporlanmistir. Selenyum hangi gidalarda var? Selenyum minerali topraktan bitkilere ve onlari yiyen hayvanlara gecer. Bu mineralin
yogunlugunda bolgesel farkliliklar oldugu igin, gidalardaki yogunlugu da genis farklilik gostermektedir. Yine de Amerikan Ulusal Saglik Enstitlisiine gore en énemli selenyum kaynaklar: deniz mahsulleri ve sakatat olarak gorilmektedir. Diger kaynaklar ise kirmizi et, tahillar, siit ve siit Giriinleridir. Zenginlestirilmis ambalajli gidalar da selenyum
ihtiyacinin karsilanmasinda énemli bir kaynaktir. Diger bircok mineralin aksine, icme sularindaki selenyum miktari, beslenme acisindan énemli bir diizeyde degildir. Selenyum ne kadar alinmali? Diinya Saglik Orgiitii'niin giinliik selenyum alim tavsiyeleri, 0-9 yas arasi ¢cocuklar igin 6-21 mikrogram arasinda degismekte, 10 yasinda bilyiik ergen,
yetiskin ve yash erkeklerde ortalama 33 g, ayni gruptaki kadinlara ortalama 26 pg Kadinlarda hamilelik doneminde, 6zellikle iigiincii trimesterde 30 pg'a kadar ¢ikilmasi, Emzirme doneminde ise anne selenyum tiiketiminin ilk 6 ayda 35, sonraki 6 ayda 42 ug olmasi énerilmektedir. Magnezyum nedir? Mineraller nelerdir dendiginde magnezyumu
yazmadan olmaz. Yumusak dokularda yer alan magnezyum enerji metabolizmasi, protein sentezi, genetik materyal sentezi, sinir dokular: ve hiicrelerin elektrik potansiyellerinin korunmasi siireglerinde rol alan enzimlerin biinyesinde bulunur. Magnezyum eksikligi belirtileri Kimyasal sembolii Mg olan magnezyum 06zellikle hiicrelerdeki potasyum
trafigini diizenlemesi ve kalsiyum metabolizmasinin siirdiirilmesinde rol aldig igin, eksikligi ¢ok cesitli ve ciddi sorunlaraneden olur. Bu mineralin eksikliginin etkileri 6ncelikle kas ve sinir sistemi tizerinde gorulir. Yetersiz diizeyde magnezyum; anoreksi, bulanti, kaslarda zayiflik, halsizlik, denge kaybi ve uzun vadede kilo kaybina neden olur. Ancak
normal beslenmede bu etkilerin gériilme ihtimali cok nadirdir. Yeni dogan bir bebekte 760 mg civarinda magnezyum bulunur, 4-5 aylik oldugunda bu diizey 5 grama, yetiskin oldugunda 25 grama kadar cikar. Insanda magnezyumun %30-40'1 kaslar ve yumusak dokularda, %50-60" iskelet yapisinda yer alir. Magnezyum nelerde var? Bu element cesitli
bitkisel ve hayvansal kaynakli gidalarda yaygin olarak yer aliyor. Cogu yesil sebze, bakliyat ve kuru yemis yaninda bazi1 kabuklu deniz canlilari, baharatlar kg basina 500 mg kadar magnezyum icerir. Cogu tam tahil uygun kaynaklar olarak goriilse de, rafine tahil unlari, yumru kokler, mantarlar ve cogu bitkisel yag, magnezyum acisindan zayiftir.
Magnezyum ihtiyact Magnezyum giinliik ihtiyaci; Yeni doganlarda giinlik 26 mg'dan, 7-9 yas arasinda 100 mg'a kadar yiikselmektedir. Ergenlik caginda ve yetiskin kadinlarda 220 mg, ergenlik caginda erkeklerde 230 mg, yetiskin erkeklerde 260 mg giinliik tiketim onerilmektedir. 65 yasin iizerinde kadinlarda ve erkeklerde onerilen giinlik tiketim
miktarlar sirasiyla 190 ve 224 mg'a diismektedir. Cinko nedir? Periyodik tabloda Zn ifadesiyle gosterilen ¢inko elementi tiim viicut dokular: ve sivilarinda bulunur. Bu element karbonhidratlarin, yaglarin, proteinlerin, niikleik asitlerin sentezi ve parcalanmasi ile diger mikrobesinlerin metabolizmasinda yer alan 300'den fazla enzimin ¢alismasi i¢in
gereklidir. Hiicre bilesenlerinin ve zarinin molekiiler yapisinin kararli halde kalmasimi saglayan ¢inko, hiicre ve organlarin biitinliginiin korunmasinda rol alir. Poliniikleotid transkripsiyonu ve gen ekspresyonu siireclerinde de temel bir gorevi olan ¢inko, bu nedenle tiim yasam formlarinin en 6nemli bilesenlerindendir. Bu mineral bagisiklik sisteminin
islerligi icin de 6nem arz etmektedir. Cinko eksikligi Insanlarda agir ¢inko eksikligi; gelisimin yavaslamasi, cinsel 6zelliklerin ve kemiklerin gec¢ olgunlasmasi, deri lezyonlari, ishal, sa¢ dokiilmesi, istahta diisiis, bagisiklik sistemindeki sorunlara bagh olarak enfeksiyon ihtimalinin artmasi, gériiniim ve davranis degisikligi gibi pek ¢ok sonuca yol acar.
Hafif diizeyde eksikliklerde ise biiyiimenin yavaslamasi ve bagisikligin diismesi en bariz sonuclardir. Cinko eksikligi belirtileri nelerdir? Cinkonun hiicre boliinmesi, protein sentezi ve biiyiimedeki rolii nedeniyle bu minerale en fazla ihtiya¢ duyan kesim bebekler, cocuklar, ergenler ve hamile kadinlar oldugundan, ¢inko eksikliginin en énemli belirtisi
cocuklarin bu elementin eksikligi nedeniyle yeterince gelismemesidir. Cinko mineralinin eksik olmasi sadece gelisme bozukluklarina degil, enfeksiyon hastaliklari riskinin artmasi belirtileri de gorulir. Cinko nelerde var? Yagsiz kirmizi et, tam tahillar, kuru bakliyat en yiliksek ¢inko diizeyine sahip besinlerdir. Bu gidalarda ¢cogunlukla her 1 kg'da 25-50
mg cinko bulunur. islenmis tahillar ve piring, tavuk ve yiiksek yagh etler ortalama; balik, kok, yumru yesil yaprakli sebzeler ve meyveler diisiikk oranda ¢inko barindirir. Gidalarla alinan ¢inkonun, aminoasitler ve hidroksi asitler gibi nispeten diisiik molekiil agirhgina sahip, ¢éziinebilir organik molekiillerin varliginda daha iyi emildigi bildirilmistir. Cinko
emilimi Yedigimiz gidalardaki ¢inkonun emilmesi ve kana karismasi birgok faktor tarafindan etkileniyor. Gidalarda fitat ya da fitik asit ad1 verilen maddenin ve kalsiyum tuzlarinin fazlaligi, hayvansal proteinin azligi, ¢inkonun emilmesini giiglestiriyor. Fitat 6zellikle rafine edilmemis, mayalanmamis, ¢cimlenmemis tahillarda bulunuyor. Cinko emiliminin
en yliksek oldugu 6giinler, tahil lifleri yoniinden zayif, kirmizi et ve balik gibi hayvansal proteinler agisindan yiiksek 6giinler olarak karsimiza gikiyor. Ancak burada unutulmamasi gereken bir sey var: Cinko emilimini en list diizeye ¢ikaracak bu beslenme tarzi dengeli olmadigi ve birgok besin 6gesinden yoksun oldugu icin tavsiye edilmiyor. Bunun
yerine alinan ¢inko miktarinin ylikseltilmesi oneriliyor. Cinko ne kadar alinmali? Cinko emiliminin orta diizeyde oldugu karisik bir beslenme motifinde tiiketilmesi tavsiye edilen giinliik ortalama c¢inko diizeyi, 0-6 ay arasindaki bebeklerde 2,8 mg'dan 7-9 yas araligindaki cocuklarda 5,6 mg'a kadar yiikseliyor. Ergenlik cagindaki kadinlarda ¢inko ihtiyaci
gunlik 7,2 mg, erkeklerde 8,6 mg olarak belirtiliyor. Yetiskin ve yash kadinlarda giinliik 4,9 mg, erkeklerde 7 mg c¢inko tiiketimi yeterli oluyor. Ortalama ¢inko emilimi saglayan bir beslenme rejimi takip eden hamile kadinlarin; Birinci, ikinci ve liciinct trimester donemlerinde sirasiyla giinliikk 5,5 mg, 7 mg, ve 10 mg ¢inko tiikketmesi tavsiye edilirken,
Emzirme doneminin ilk 3 ayinda bu diizeyin 9,5 mg'a, ikinci 3 aylik donemde 8,8 mg'a, sonraki 6 aylik donemde ise 7,2 mg'a ¢ekilmesi Oneriliyor. Demir Mineraller nelerdir dendiginde stiphesiz akla ilk demir gelir. Kimyada Fe sembolii ile gosterilen demir minerali; viicudumuzdaki en 6nemli gorevi, cigerlerimizdeki oksijeni alarak dokulara gotiiren
hemoglobin yapisinda bulunmasi. Diger yandan demir hiicre icinde elektronlarin tasinmasinda, gesitli dokularda enzim sistemlerinin ¢calismasinda gorev aliyor. Viicuttaki demirin biiyiik kism1 kirmizi kan hiicrelerinde, hemoglobin molekiiliiniin yapisinda bulunuyor. Kaslarda yer alan ve oksijeni depolamaya yarayan miyoglobin proteini de demir iceren
molekiillerden. Demir ihtiva eden diger bazi enzimlerin gérevleri arasinda hormonlarin ve safra tuzlarinin iiretilmesi, karacigerde toksinlerin zararsiz hale getirilmesi, beyinde dopamin ve serotonin sistemlerinin kontrolii yer aliyor. Demir vitamini nedir? Halk arasinda yaygin olarak demir vitamini olarak kullaniliyor ve soruluyor olsa da demir bir
vitamin degildir. demir vitamini ibaresi yanlis bir kullanimdir. Ancak demir ile zenginlestirilmis vitamin takviyeleri vardir. Akdeniz anemisi 'nin yaygin goriuldigu tilkemizde bu tanimin bu kadar yaygin olarak yanls kullanilmasi anlasilir bir durumdur. Demir eksikligi Demir eksikliginin sonucu kansizlik olarak ortaya g¢ikar. Bu durum dokulara giden
oksijen seviyesini olumsuz yonde etkilemeye basladiginda ciddi sorunlar ortaya ¢ikabilir. Demir eksikligi kendini 6zellikle dayaniklilik gerektiren aktivitelerde gosterir. Diger yandan, beynin fonksiyonlar: da demir mineralinin eksikligine bagh olarak azalma gosterebilir. Gelisme caginda beyinde yeterli diizeyde demir depolanamamasi, sonrasinda telafi
edilemeyecek hasarlar dogurur. Bu mineralin eksikligi, viicudun enfeksiyonlara karsi savunmasini da etkiler. Hafif diizeyde demir eksikliginin bile beyin gelisimini etkiledigi ve bu etkinin ilerleyen yaslarda yapilacak takviye ile giderilemedigi belirtiliyor! Hem gelismekte olan, hem de gelismis lilkelerde yasanan bu sorunun ¢oéziimii i¢in Diinya Saglk
Orgiitii baz1 yontemler gelistirdi. Bunlardan biri, risk altindaki niifus gruplarina (hamileler, okul éncesi cagdaki ¢cocuklar) tabletler halinde demir takviyesi vermek, bir digeri un gibi baz1 temel gidalar1 demir yoéniinden giiglendirmek, ticiinciisii de gida ve beslenme egitimi ile yiyeceklerden alinan demirin emilim diizeyini artirmak. Bu ¢éziimlerin her
birinin fizibilitesi ve verimliligi birbirinden farkli oldugu icin, farkh ilkelerde farkli uygulamalar yuriutilmektedir. Demir ihtiyaci Gidalarda bulunan farkli formlardaki demirin bagirsaklarda emilim ve viicutta kullanim diizeyleri, bilimsel adiyla biyoyararliliklar: farkli olmakta. Bunun yaninda yiyecek ve iceceklerimizin icerisindeki baska maddeler de
demirin biyoyararlihigini diisiirmekte veya artirmaktadir. Bu nedenle Diinya Saglk Orgiitii, besinlerle aldigimiz demirin biyoyararliliginin %15'ten %5'e kadar olan gesitli diizeyleri icin farkl tavsiyelerde bulunmustur. Yediklerimizdeki demirin %10'unun kullanilabildigini varsayarsak, giinliik demir alim tavsiyesi: 1 yasina kadar ¢ocuklarda 9,3 mg.
Gelismenin ilk caginda demir alim diizeyinin yiitksek olmasi gerekiyor. 1 yasindan 10 yasina kadar ise 5,8 mg'dan 7,4 mg'a kadar artan bir diizey tavsiye ediliyor. Ergenlik ¢cagindaki erkekler icin 18,8 mg, adet gormeye baslayan ergenlik ¢agindaki kadinlar i¢in 32,7 mg demir alimi 6neriliyor. 18 yas tizeri erkeklerde demir alimi giinlitkk 13,7 mg,
kadinlarda 29,4 mg olmali. Menopoz sonrasinda ise kadinlarda demir ihtiyaci 11,3 mg'a diisiiyor. Demir iceren besinler hangileri? Avustralya Saglik Bakanlig: sitesinde yer alan demir zengini gidalarin basinda hayvansal gidalar, 6zellikle de kirmiz: et ve sakatat geliyor. Devaminda tavuk, hindi ve balik etinde 6nemli oranda demir bulundugu ifade
ediliyor. Bitkisel demir kaynaklar ise 1spanak, brokoli gibi yesil sebzeler, mercimek ve bakliyat, kuru yemis ve tohumlar, tam bugday, kahverengi piring gibi tahillar, meyve kurulari ve demirle giiclendirilmis kahvaltilik gevrekler olarak siralaniyor. Hayvansal gidalardan alinan demirin, bitkisel kaynaklardan alinanlara gore daha kolay emildigi de ifade
ediliyor. Demir emilimi nasil artirilir? Demir ve ¢inko, tahil ve yumru kok bitkilere dayali 6giinlerde diisiik miktarda bulunur. Baklagillerin eklenmesi demir diizeyini bir miktar artirsa da bu demir tirinin emiliminin diisiik olmasi, et ya da balik eklenmedigi stirece yukaridaki besinleri temel alan bir diyetle tavsiye edilen demir alim diizeylerine
ulasmay1 imkansiz kilar. Beslenmeye 50 gram kadar kiiciik miktarda et eklemek hem toplam demir miktarini, hem de emilebilir demir miktarini artirir. Demir iceren gidalarla birlikte C vitamini (askorbik asit) tiketilmesi de demir emilimini artirir. Demir emilimini olumlu ve olumsuz yonde etkileyen maddeler arasinda kritik bir denge vardir. Yemek
hazirlama ile ilgili egitimler, optimum dengeyi saglayabilir. Ornegin, demir eksikligi goriilen kirsal bolgelerde, demir emilimini engelleyen fitik asit maddesini iceren tam tahillarin ekmek yapimindan énce fermente edilerek bu maddenin giderilmesinin saglanmasi 6gretilebilir. Iyot Iyot mineralleri nelerdir dedigimizde viicutta bilinen tek fizyolojik
islevinin tiroit hormonunun salgilanmasindaki rolii oldugunu séylemeliyiz. Bu nedenle iyot alimi tavsiyeleri tiroit bezlerinin calismasina gére verilir. Iyot gidadan ve sudan %100 oraninda emilerek kullanilabilen bir besin 6gesidir. Viicuda alinan inorganik iyot, tiroit bezi ve bébrekler tarafindan siiziiliir, tiroit hormonu iiretiminde kullanilir ve fazlasi
idrarla atilir. Iyot eksikligi Iyot eksikligi her yas ve cinsiyetten insani etkileyebilir. Ancak iireme caginda, hamile ve emziren kadinlar ile 3 yasin altindaki ¢ocuklar, iyot yetersizligi konusunda en dikkat edilmesi gereken gruplar. Bebegin anne karninda ve dogumdan sonraki gelisiminde goriilen iyot eksikligi, beyne ve merkezi sinir sistemine geri déniisii
olmayan hasarlar vererek zeka geriligine neden olmaktadir. Gidalarin ve suyun iyot icerigi, bolge topragindaki iyot miktar ile iliskilidir. Baz1 bolgelerde topraktaki iyot miktarinin diisitkk olmasi, iyot eksikligine neden olabilmektedir. Iyot hangi besinlerde bulunur? Topraktaki iyot yagislarla ¢éziinerek nihayetinde denizlere tasindidi icin deniz suyu ¢ok
zengin bir iyot kayna@idir. Buna baglh olarak deniz yosunlar ve bunlarla beslenen kiy1 baliklari da iyot yéniinden oldukca zengindir. Keza, kabuklu deniz canhlari da zengin iyot kaynaklaridir. Bunu yumurta, et, siit ve tahillar takip etmektedir. Gidalarda iyot yogunlugu gidanin yetistigi cografi bélgeye gére degismektedir. Iyot eksikliginin toplumsal
bazda 6éniine gecilmesi amaciyla, toplumda genis kesimlerce kullanilan bir temel gida olan tuza iyot eklenmesi uygulamasina gecilmistir. Bu sayede gidalar yoluyla yeterli diizeyde iyot alamayan kesimlere ulasilmas1 amaclanmistir. Giiniimiizde gidalarin yurt icinde dolasimi sayesinde toplumun biiyiik béliimiinde iyot yetersizligi sorunu kalmamistir. Iyot
ihtiyaci ne kadar? Uluslararas: Cocuk Fonu UNICEF'in tavsiyesine gore 6 yasina kadar ¢ocuklarda giinliik iyot ihtiyaci 90 pg. 6-12 yas arasinda 120 g, 13 yas sonrasi ve yetiskinlikte 150 pg iyot tiiketilmesi gerekiyor. Hamile ve emziren kadinlar i¢in giinliik 6nerilen iyot miktar: ise 200 pg. Mineraller nelerdir dedigimizde baslica bu mineraller
gelmektedir. Siirec igerisinde yazimiza yeni mineralleri eklemeye devam edecegiz.
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