MINERALLER



Mineral maddelerin siniflandirmasi

Insan ve hayvan orgamzmasinda varlign tespit edilebilen cok sayida mineralden
(biyolojik element) vaklasik 26 s1 hayat 1¢in énemhidir. Bunlardan dérdii (C, H, O ve N)
temel elementler olup canh orgamzmalarin temel yapi maddelerinm olusturduklanndan
mineral madde olarak dikkate alinmazlar Kalsiyum fosfor. sodyum, potasyum. klor,
magnezyum ve kikiirt makro elementler olarak adlandirlirlar ve C. H, O ve N ile barlikte
canli orgamizmalarin % 99" undan fazlasmi olustururlar. Mineraller viicudumwzda bulunan
miktarma gore makro veva mikro elementler olarak tkive ayrilirlar.

}

Makro (majdr) mineraller, viicut dokularinda kilogramda-gram olarak bulunan
munerallerdir. Diger bir devisle viicut bilesiminuzde fazla bulunan munerallerdir.
Bunlar kalstyum (Ca), fosfor (P), potasyum (K), magnezyum (Mg), sodyum
(Na), klor (Cl) dur.

Mikro (1z mneraller), viicut dokularnda kilogramda - miligram olarak bulunan
elementlerdir. Diger bir devisle viicut bilesininuzde az miktarda bulunurlar.
Bunlar demur (Fe), cinko (Zn). 1yot (I). selenyum (Se). bakir (Cu), mangan
(Mn)" dur.

Demir, tyot, bakir, mangan cinko, kobalt, molibden. selenyum 1se mukro
elementler (va da 1z elementler) olarak simflandirilir.
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Not: Makro elementlerin hepsi de esansiveldir

Sekil 2. 1: Gadalarda Bulunan Elementlerin sumflandirilmas:



Asafidaki cizelgede insan wvicudunun mineral madde bilesimi
verilmistir.

Insan Viicudunun Mineral Madde Bilesimi

Element Miktar (e/kg) Element Miktar (mg/kg)
Kalsiyum 1020 Demir 70-100
Fosfor 6-12 Cinko 20-30
Potasyum 2-2.5 Bakir 1,25
Sodyum 1-1,5 Mangan 0,15-0,3
Klor 1-1,2 Iyot 0,102

Magnezyum 0,405 Molibden 0,1




Minerallerin Onemini ve Fonksivonlar:

A

Bitkisel wve hayvansal gidalarn vakilmasi sonucu kiilde kalan imnorgamk
maddelerdir Organizmalar kendi kendine muneral maddelen iiretemedigi icin
besinlerle disaridan almak zorundadirlar.

Elementler orgamizmava gidalar yvaninda su ve havadan da alinabalir.

Hepsimn belli bir knmyasal sembolii vardir.

Mineraller hiicrede protemn, karbonhidrat, vag gibi orgamk maddelere bagl
olarak bulunduklarn gib1 hiicrede tuz halinde de ( proteinlerde fosfor, enzimlerde
metal 1vonlann vb)) bulunabilirler. Cozinir durumdaks muneral tuzlarmmin bar
kismi pozatif viikli katyvon, bir kismm da negatif yiikla anvonlar seklindedir.

Bir degerlikli elementler (Na~. K™, CI". I) sudalarda céziinebilen tuz formmnda,
cok degerlikli elementler (Ca™. Mg™. Fe™. Fe™_ P~ vb) ise organik bilesiklerle
kompleks olustururlar (klorofil. hemoglobin, mivoglobin, kalsiyum kazeinat,
B, vitanumi vh.)

Insan viicudunun vaklasik % 1371 mineral maddelerden olusur. 70 kg
agirh@indaks bir insanda ortalama 3 kg nmuneral tuzlan wvardir. Bunun
cogunlugunu 1skelet sistenundeka kalsiyum ve fosfor olusturur.

Mineral maddeler de vitamminler gibi viicutta enerjive doniismezler.
Sindirilmeden direkt olarak kana almirlar.

(idalardaks  nuneraller beslenme fizyolojsi vanmnda gidanin  lezzetimi
etkilemeleni. bircok enzinun mhibitér va da aktivatdrii olmalar nedemvle de
onemlidirler.

Mineraller; idrar. ter ve disks ile disan atildifindan muneral iceren besmlerin
diizenli olarak viicuda alinmasi gereklidir.



Mineraller kammn ve vicuwt swvilanmn  osmotik basinct ve pHinm
ayvarlanmasinda, kas kasilmasinda, kanm pihtilasmasmda ve sirlere uyarinm
iletilmesinde énemli role sahiptir.

Viicut 1cindeki bircok enzim vitamuin, hormon ve hemoglobin gibt molekiillerin
vapisim olustururlar. Bunlar denur, fosfor gibi elementlerdir.

Kemiklerin ve dislerin normal olarak gelismesim saglarlar. Bunlar icin gerekh
olan madensel maddeler, kalstyum, fosfor ve magnezyumdur

(ndalarda bulunan muneral tuzlan viicuda almdiklarmda bir kisom alkali bar
kismi asit ozelhdi gostenirler. bu ozellikleninden dolavi viicudun asit-baz
dengest tizerinde etkilidirler. Alkali olusturan baslica muneraller kalsivum,
magnezyum, sodyum. potasyum; asit olusturanlar 1se fosfor, klor ve kitkiirt tiir.
Viicut calismasinda bu 6gelerin her bin ayni ayn gérev vaptigi gibn birbirler: 1le
thskili Viicuttaks Gérevlen de vardir. Demurin kullanilmasinda bakinin vardimer
olmasi gib1.

Mineraller seker, mgasta giba saflastirilmus yiveceklerde bulunmaz.



Fe P Ca Mg K Na In
Guda maddesi
(mg/100g)

S1g1r et1 1.81 | 145 6 2 339 30 29
Dana karaciger 4.5 396 3 19 212 76 6,3
Pili¢ et1 but 0.68 | 185 11 2 274 2 1.66
Alabalik 0,72 | 306 27 38 426 | 120 | 119
Siit 002 | T8 08 9 151 37 | 033
Yogurt, tam vagli 003 | 110 | 132 13 191 33 0.4
Peymir 0.3 282 | 422 18 103 [ 1281 | 1.63
Yumurta 1.83 [ 184 52 13 127 | 139 | 1.14
Bugday 416 | 268 45 119 | 389 7 2.8
Ekmek beyaz 1.04 | 77 109 25 113 | 343 | 1.68
Ekmek kepekli 264 | 204 | 130 T8 229 | 445 | 1.26
Elma 0,18 14 14 8 141 3
Portakal 0,34 | 31 54 17 200 4 0.12
Patates 0,51 a1 G 20 325 3 0.27
Domates 0,34 | 27 10 12 206 4 0.16
[spanak 9.71 29 143 | 116 | 529 77 | 042
Hawvuc 0.13 26 34 20 279 32 | 015
Lahana 0,24 | 21 46 11 201 14 | 0.19
Icme kullanma suyu | 0.46 0 5 1 0 1 384

Tablo 2. 2: Bitkisel Ve Hayvvansal Baz1 Gudalarda Bulunan Esansivel Element Miktarlar




Kalsiyum

Kalstyum, toprak alkallers grubundan metalik bir elementtir. Semboli “Ca”dur.
Kalstyum ads Latincede “kure¢ ™ anlamuna gelen calx sozciigiinden gelmektedir. Kalsiyum
yeryiiziinde en bol bulunan besinct elementtyr. Viicudumuzda makro yapida bulunus.

Yetiskin bir insan viicudunda 1200 g kalstyum bulunur. Insan viicudundaki
kalstyumun % 99'u kenuklerde ve dislerde gent kalan %!’ lik kisim 1se kan ve diger viicut
stvilarinn bilesiminde yer alir.

Kan kalstyum diizeyr saglikls bir msanda 8,3-10.2 mg/dL diizeyindedir.



Kalsivumun Viicuttaki Gorevleri

»  Kamn pihtilagmasi 1¢in gereklidir.

»  Kalp kaslariin normal kasilma ve dinlenmesini saglar.

»  Tanstyon dizenleyic: gorevi vardar.

»  Swuursel uyarilarda rol oynar.

»  Sindinm ve metabolizmada gérevli enzimlerin aktif hale gelmesine yardimeidar.
»  Yeterli kalstyum alinu bebeklerde ve genglerde saglikls iskelet ve dis gelisinm

1i¢mn vetiskinlerde 1se kenuk ve dis saghigint koruma, ilen yastaki bireyler 1¢in
kenuklerin kirilma riski veya osteoporoz'u dnlemes: (kenuk erimesi) agisindan
onemlidur.
Kalsiyvum kavnaklan
Kalstyumun en 1y1 kaynag: siit ve siit Griinlendir. Sttte kalsiyum degisik sekillerde
bulunmaktadir %28-47" s1 ¢oziinmiis ve %33-72" s1 kolloidal durumdadsr. Siitteks kalsiyumun

biiyiik bir kisnu fosfor asidiyle birleserek kalstyum fosfats, kazein 1se meveut kalsiyumun bar
kisnu 1le birleserek kalsiyum-kazemnat kompleksin (peymir) olusturmaktadir.

Siitiin homojenize edilmes: kalstyumun ¢oziniirligini arttinnp viicudun kalstyyumdan
yararlanabilme oranin yiikseltmektedir.



Fosfor

Fosfor msan wviicudunda kalssyumdan sonra en fazla bulunan kimyasal elementtir.
Semboli “P dar.

e Fosfor. viicuttaka her hilcrenin fonksiyvonlan 1¢in alinmasi gerekls bar nmuneraldir.
- Fosforun %85 kadar1 kemuakte tri1 kalsivum fosfat, kalsiyvum fosfat ve hadroksi
apatit kristaller: halinde depolanir.



»  Protemlenn ve enzimlenn yapisina girer.

»  Fosfor, kalstyumla birlikte kenuk ve diglerin yap: maddesidir.

»  Kalp kasmun kasilmasi, suur ve kas hareketlers, bobrek islevlen agisindan
ihtiyac duyar.

»  Hiicre 1¢1 stvilarin ana anyonudur. viicudun asit-baz dengesim korur,

»  Okstjen tasinmas: ve H™ tamponlanmasinda etkilidir.

Fosfor Kavnaklan

Fosfor, kalstyum ve protemnce zengin besmnlerde yaygindir. Hemen hemen her
yiyecekte fosfor bulunursa da en zengin kaynag protemn icengi yiksek olan organ etler,
yumurta, su triinlen, siit ve siit Griinlendir. Kalstyum ve protein agisindan yeterli beslenen
kisiler, fosfor 1¢in de yeterli beslenmektedirler.

Kuru baklagiller ve yagli tohumlar da fosfor agisindan 1y1 kaynaklandir.



Besin Fostor Besin Fostor
(mg/100 g) (mg/100 g)

Kabak cekardeg (kuru) 1410 Alabalik 306
Bugday ruseynu 071 Pevnir (beyaz. tam vagli) 282
Mava 779 Findik ezmesi (sekerli) 266
Avcicegt (kavrulmus) 157 Biskiivi (bebe) 257
Badem (1¢. kavrulmus) 643 vane (k) 235
Pevnir. (eski kasar) 536 Cay (styah) 232
Findik (1¢. kavrulmus) 476 Ekmek (tam bugday unu) 232
Mercimek, kirmzi 416 S1gir et 164
Mercimek, vesil 413 Makarna 142
Nohut, 397 Ekmek (beyaz, tuzsuz) 119
Dana karaciger 396 Yogurt (tam yagli) 110
Ceviz ( 1, kum) 363 Brokolh 99

Kahve (¢coziinebilir) 327 Uziim (cekirdeksiz, kurm) 81

Miisli (mevyveli) 324 Siit 18

Tablo 2. 4: Farkh Gadalarda Fosfor Miktarlan




Magnezyum

Magnezvum viicutta en cok bulunan dordincti puneraldir, Sembolii “Mg~ dir.
Insanlarin yasamu icin cok 6nemli olan esansivel 11 mineral arasinda ver alir. Viicutta miktar
bakimmindan 4. siradaks katvondur fakat hiicre icindekn miktan potasyumdan sonra tkinci
stradadir. Hiicre icinde endoplaznuk retikulum. mitokondn ve cekirdek organellen tizennde
homojen bir dagilim vardar.

Vicutta magnezyumun vaklasik %230's1 kemuk we dislerde magnezyum fosfat
(Mg, (PQO,), halinde bulunur. Gen kalan kisnu da yumusak dokularda ve wviicut sivilarinda ve
alvuvarlarda protemlere bagli olarak bulunur

Bitkilere vesil renk veren klorofilin yapisinda yer aldiginda “bitka diinyasinin demirn™
olarak da kabul edilir.

Kalstvum gib1 magnezyum tuzlan da suda cozinmediginden gidalardaks
magnezvumun ¢ogu emilemez. Magnezyum 1drar vollaninda magnezyum amonyum fosfat
(MgNH4PO,) seklinde cdkerek 1drar volu taglarm olusturur.

Magnezvum. viicutta cok az bulunmasina karsin viicuttakn 300'den fazla enzim icin
kofaktdr oldugundan bivokimyasal reaksiyonlar icin gereklidir.



Magnezyum Kaynaklari

Klorofilim vapt tast oldugundan bashca kavnak vesil yaprakli Ditkerdir. Bazm
baklagller (fasulye ve bezelye), findik tohumlar ve bitin ve sslenmens tahillar dal
magnezyum 1cin 11 kaynaklardir

Beyaz un antildiginda ve sslendiginde magnezyumea zengin kisimlan ve kepek
uzaklastr. Biitiin tahuldan yaptlms ekmek islenmus beyaz undan elde edilmig ekmege gdre
daha cok magnezyum icerir.



Sodyum ve Potasyum

Sembolii Na olan sodyum, kava tuzunda sodyum kloriir (NaCl) halinde, bazen mitrat
halinde 51l githerciles: (NaNO;) veyva demz bitkilerinde organik asitlerle birlesnug halde ok
vaygm olarak bulunur. 1 gram tuzda 400 mg sodyum bulunur,

Sodyum cok kolay vilkseltgendigi 1cin ametallenn bircoguvla dzellikle hidrojen ve
halojenlerle birlesir.

Sodyum f-galaktozidaz ve a-anulaz enzimlerimn aktivatdriidiir
Sembolii K olan potasyum beslenmede hayati bir mineraldir. Potasyum dogada deniz

suyunda ve pek cok mineralde diger elementlere bagli olarak msan viicudunda 1se bir kismu
serbest olarak bir kisnu da proteinlere baglt olarak bulunur.

Viicutta hiicre dist sivada 1se sodyum, hiicre 1c1 sivida potasyum daha fazladar.



=

Besin

Sodyum (mg/100 g)

Portasyum (mg/100 g)

Tuz. sofra. 1votsuz 25334 17334
Asma vapragi. salamura 2502 04
Domates, kum 2124 3416
Tursu lahana 1292 56
Kraker. tuzlu 1606 189
Mawvdanoz. kur 1075 1418
Zevtin, siyvah, salamura 1022 217
Pevmr, bevaz. az vagh-vagsiz 785 130
Cips patates 548 1147
Pevymr, kasar (taze) 648 T8
Biskivva, tatls (petit beure) 378 143
Ekmek. bevaz 343 113
Yumurta, tavuk. tam 139 127
Hawvug, siyah 82 256
Pilig et1. but g2 274
Y ogurt. homojemze, tam vagli 53 189
Siit 37 151
Mercimek. vesil. kum 13 067

Tablo 2. 6: Farkh Gadalarda Sodvum Ve Potasvum AMiktarlarm




Demir

Sembolii Fe olan demur viicut bilesinumizde ¢ok az bulunmasina ragmen saglikls
yasam 1t cok onemb bir muneraldir. Denur, diinya yiizeyinde en yaygmn dordiinci mmeral
ve ver kabugunda en cok bulunan metaldir. Toprakta, gida maddelenn ve suda demur
bilestklers bulunur. Bitkler demun topraktan, hayvan ve msanlar da bitkslerden alir.

Femi (Fe™) ve ferro(Fe™), sekilleri olan demir, canlt organizmada porfirin halkast
iceren hemoglobin, transferin, mivoglobin gibs protetnlerin, solunum ve fotosentezde ETS
(elektron tasima ststemt) enzimlers olan sitokromlar (sitokrom-b, sitokrom-c, sitokrom-a) ve
ferrodoksin 1n yapisinda bulunur,



Demirin Viicuttaki Gorevleri

»  Demurin en 6nemli gérevi hemoglobin yapiudir. Hemoglobin, alyuvarlara
rengi veren ve akciferlerde alman oksyem baglanarak kanda dokulara
tasinmasini saglayan bir proteindir, hemoglobine aktarilmasin saglar.

r  Kas protemu muyoglobmmn yapisinda bulunan demur ve kaslara oksyen
tagmnmasini saglar.

r  ETS sisteminde elektron tastyarak solunumun ve fotosentezin gerceklesmesinde

yant ATP ve glikoz tiretinmunde etkilidar,

Sitokrom [Fe™] + & ¢ Sitokrom [Fe™].

r  Bagisiklik sistenunt de giiclendinr.

7 Asint denur femitin ve hemosiderin olarak protein karacigerde, omunlik olarak
depolanyr. Denmunin fazlast msanlar i¢in zehirleyicidir ¢linkii agin nuktarda
alman ki degerli demur viicuttaki peroksitlerle reaksiyona girerek serbest
radikaller yapar.



Demir Kavnaklart

Demir hem hayvansal hem de bitksel besinlerde bulomur. Et. tavuk, Dalik ve
sakatatlar, demir formuna hem-demur demr. Bu beslerdeki demur hemoglobm ve
myoglobinin yapisinda bulundugu 1cin bu sekilde adlandinilir. Hayvan dokularmdaks koyu
karmnizs reng hemoglobin saglar. Etn reng koyulagtikca hem-demur muktar artar

Bitkise] kaynakli besinlerds 15 hemoglobin olmadidindan yapilarmdaki demur formu
hem olmayan-demur dir. Kuro baklagller, kuro meyveler ( dzellikle kuru izim, kuru kayist,
trma), pekmez, vestl yvaprakls sebzeler, findik. fistik susam tahun, pekmez aibit gdalar hem
olmayan-demir yoninden zengindsr.




Aineral

Eksikhigi Veva Fazlahginda Olusan Durumlar

Anesra

v Kemik ve dislerde sormunlar.

v Cocuklarda ragsitizm, enskinlerde osteoporoz, wvaslilarda
osteomalasva.

Ealsivum v Tetam wve buna bagli olarak kas ve simir bozukluklar:.
- v Bacaklarda kramplar. sag ve tumaklarda kanlmalar,

v Acim kalsivam kas gicsiizliifiine, kemigin kinlmasima daha da
kolavlastirir eklem werlerninde kireclenme we agnlara, bobrekte
bankmes: tas olusmasina neden olur.

+ Kalsiyvam emulimiami etkiler osteoporoz veva kenmk kniklarimin
artmasina sebep olur,

¥ Demir emulinuni elumsuz vonde etkiler., tansivon vilkseluc etk

Foasfor Wapar.

v Acim fosfor, kenuk ve dis somanlarn. bityviimede yvavaslama, agirhik
kavbina,

v Huzursuzluk, eklem iltthaplarnna neden olur.

v Kalp nitminin sabat tutulmas:, kuvvetlis bar bagisaklik sistemi.

v Kan sekenn sewviyvesimn diizenlenmesine. seker hastaliklanmin
engellenmesi.

Lk T v Hipertansivon. kalp damar hastaliklarimin engellenmesa.

' Sinir uyvanmm ve kas kasilmalarnim diizenler. sinir sisteminin asiri
duyarliligini azaltmalktir.

v Wiicuttaki siwvi ve elektrolit (pH) dengesimi saglamak. osmotik

Sodvmm Ve basinci olusturmalk ve viicutta elekirik akiminm iletmek,
Pu'[":ag‘_li.‘um v Kan basincim diizenlemede rol almalk,

v Kaslarn kasilip gevsemesine. vardim etmekifir.

' YWorgunluk, giicsiizliik,

v Bas agrisi.

Demir v MNefes darligs,

"

"

Acgin demur toksik etkalidar.

Tablo 2. 8; Viicuttaldd Bazi Minerallerin Ve Eksikligi Veva Fazlahginda Olusan Durnmlar




Molibden neredeyse blitiin yasam alanlari icin esas eser
elementlerden biridir. Onemli kimyasal dongiileri
(karbon, nitrojen, sulfiir) katalizleyen bazi enzimlere
kofaktorliik yapar

Molibden oncelikle yogun olarak karaciger bobrek
kemik ve deride bulunur. Yetiskin insan viicutlarinda
vaklasik olarak dokuz miligram molibden bulunur.
Molibdenin emilimi mide ve bagirsakta kolaylikla
meydana gelir,ve bosaltimi oncelikle idrar kanaliyla
meydana gelir.

Hemen hemen butiin molibden iceren
enzimlerde (molybdoenzymes ) bulunan molibdenin
biyolojik formu molibden kofaktor olarak bilinen bir
organik molekuldur. Molibdenin insanlarda li¢ enzime
kofaktorluk yaptigi bilinmektedir.



Baklagillerden fasulye mercimek ve bezelye molibden bakimindan en zengin
gida kaynaklarindandir. Hububat tiriinleri ve kabuklu yemisler molibden igerigi
bakimindan zengin olmalarina ragmen hayvansal uriinler, meyve ve sebzeler
genellikle molibden igerigi agisindan oldukga zayiftirlar.

Bitkilerin molibden miktar yetistikleri topragin molibden igerigine ve ¢evresel
kosullara bagh oldugu icin genellikle molibden bakimindan yetersiz topraklarda
ve elverissiz ¢cevre kosullarinda yetisen sebze ve meyvelerin molibden miktari
disuk olur. Degisik cografyalardaki bitkilerin farkli molibden icerigine sahip
olmalari bu yiizdendir.

Molibden iceren bazi 6nemli gidalar;



Tavsiye Edilen Giinliik Alim Miktari(RDA)

Molibden i¢in heniiz Avrupa Birligi'nin hazirladigi RDA bulunmamaktadir.
Amerika'da yetiskinler i¢in giinliik 43-45 pg/giin miktan tavsiye edilen
miktar olarak belirlemistir.

Eksikligi
Molibden yetersizligi saglikli insanlarda simdiye kadar goriilmemistir.
Toksisite

Diyare, bastiriimis biiylime hizi ve kansizlik molibdenin toksik etkilerinin
belirtileridir. Gut hastaligina benzer semptomlarin nedeni viicuda asiri
miktarda molibden alinmasinin sonucudur. Molibdenin zehirliliginin
gidalardan meydana gelmesi olasiligi ¢cok kiigliktiir.

Yiiksek seviyede molibden alimi yiliksek miktarda bakir bosaltimina
sebep olabilir (antagonistik iki mineralin beraber olmasindan
kaynaklanabilir) bu durum bakir eksikligine sebep olabilir.

Yiiksek miktarda molibden alimi alkalin fosfat etkinligini degistirebilir
buda belirli kemik anormalliklerine sebep olabilir. Alkalin fosfataz
enzimatik olarak fosfat gruplarini Glikoz-1-fosfat molekiilinden ayirip
serbest birakabilir boylece yiiksek seviyede inorganik fosfat uretilir.
Kemikte hydroxyapatite kristallerinin liretimi icin fosfat gereklidir.




BOR(B)
Gidalarda ve Gida Takviyelerinde Bor icerigi bakimindan zengin olan
gidalar kabuklu yemisler, kuru baklagiller (10-45 ppm), meyve ve
sebzelerdir (1-6 ppm).
Tahillar ve patateste daha az miktarda bor oldugu ifade edilmektedir.
Et ve et lirtinleri, siit ve sit lriinleri ile yumurta (<0,6 ppm) ise bor
acisindan fakir gidalar arasinda yer almaktadir.
Ulkemizde gidalardaki bor konsantrasyonunu belirlemek amaciyla
vapilmis ¢calismalarda bor miktarinin ¢ayda ortalama 1,05 ppm, Tiirk
kahvesinde 14,33 ppm ve kirmizi sarap orneklerinde 9,33 ppm oldugu
tespit edilmistir.
Findik cesitlerinde ise bor iceriginin ortalama 18 ppm oldugu tayin
edilmis ve Tirk findiginin borun dogal bir kaynagi oldugu ileri
stirilmustur . Hatay ilimizde yapilmis olan bir ¢alismada kekik, nane,
kirmizi lahana, bakla, ayva, nar ve portakalin yiuksek konsantrasyonda
bor icerdigi tespit edilmistir. Ulkemizde bor iiretim bélgelerinden
toplanan gida orneklerinde fistik, tGziim yapragi, visnhe ve ayvanin
yuksek konsantrasyonda bor icerdigi belirlenmistir.



Amerika Birlesik Devletleri llag, Besin ve
Beslenme Komitesi (United States of Medicine
Food and Nutrition Board) tarafindan tolere
edilebilir Ust seviye 70 kg bir insan icin yaklasik
28 mg/glin bor olarak belirlemislerdir . Avrupa
Birligi tolere edilebilir Gst alim seviyesini vicut
agirhgr baz alinarak toplam 10 mg/giin olarak
belirlemistir. 2013 EFSA Panelinde bor icin kabul
edilebilir gunlik alim miktari (Acceptable Daily

Intake, ADI) 0,16 mg bor/kg/gliin olarak
belirlenmistir .



Lityum

* Lityum, bipolar hastalarda depresyon ataklarinin
ortaya c¢ikmasini engellemek ve intihar riskini
azaltmak icin de kullanilir.
Lityum genellikle 300 mgRllik kapstller seklinde
recete edilir. Kontrollii salinan bir sekli de vardir, bu
dozlar arasinda lityum kan duzeyindeki oynamalari
en aza indirir. Bu bazi bireylerdeki yan etkileri
azaltir. Ayrica, lityumun hepsini gece almayanlarda
daha az siklikla ila¢ allmina izin verir.



Cinko

Insan viicudunda 1-2 gram c¢inko vardir. Cinko organizmada
buyiuk olcude depolanamaz, bu ylizden ¢inkoya ¢ok sik ve fazla
miktarlarda gereksinim duyulur.

Cinko; Fiziksel, zihinsel, cinsel gelismede ve vyaralarin
lyilestirilmesinde onemli rol oynar. Bircok metabolik ¢alisma i¢in
sarttir. Karbonhidratlarin, vyaglarin, belirli vitaminlerin
kullanilabilmesi, kanin, hormonlarin ve belirli enzimlerin
vicutta yapilabilmesi, solunum sisteminin calisip is gorebilmesi
icin cinkonun mutlaka vicutta yeterli miktarda olmasi gerekir.



CINKO EKSIKLIGINDE GORULEN
HASTALIKLAR

* 1. Bagisikhk sistemi bozukluklari,
2.Ishal,
3.Yavas Buyume,
4.Davranis Bozukluklari,
5.Gece Korlugu,
6.Tat ve koku alma duyularinda bozukluklar,
7.Enfeksiyona karsi diren¢ azalmasi,
8.Sa¢ kaybi,
9.Yaralarin yavas kapanmasi,
10.Isiga karsi duyarhk,
11. Eldeki, tirnaklardaki beyaz lekeler,
12.Cilt bozukluklar,
13.Uyuyamama, konsantre olamamadir



Et, deniz Urunleri, baklagiller, tahillar, yumurta,
findik, sut ve sut urunleri ile lifli besinler bol
miktarda Cinko iceren besin maddeleridir.



* Viicut dokusunun yenilenmesinde ve kemik
vapisinin  saglamhliginin  saglanmasindan
gorevli enzimler icin gereklidir. Protein
sentezlenmesinde ve enerji uretiminde gorev
alir. Alyuvarlarin olusumuna katkida bulunur.



Bakir Eksikligi:

Bakirin yeterince alinmamasi durumunca kansizlik
gorulur. Bakir Eksikligi, viicut direncinin azalmasina,
gucsuzluk, deride yara ve egzama gibi problemlere yol
acar. Ayrica, sac dokuilmesi, istahsizlik, ishal ve
carpinti meydana gelebilir. Bagisiklik sistemi zayiflar.

Bakir iceren yiyecekler nelerdir?

Zeytin, badem, findik, ceviz, taze ve kuru tizim, arpa,
tam bugday ekmegi, bal, kuzu
cigeri, sarimsak, portakal, pancar, pekmez, brokoli,
fasulye ve bezelye bol miktarda bakir iceren
besinler arasindadir.



http://tr.mydearbody.com/hastaliklar/egzama.html
http://tr.mydearbody.com/bakim-ve-guzellik/sac-dokulmesi.html
http://tr.mydearbody.com/hastaliklar/ishal.html
http://tr.mydearbody.com/sifali-bitkiler/zeytin-zeytinyagi.html
http://tr.mydearbody.com/sifali-bitkiler/findik.html
http://tr.mydearbody.com/sifali-bitkiler/ceviz.html
http://tr.mydearbody.com/sifali-bitkiler/arpa.html
http://tr.mydearbody.com/sifali-bitkiler/bal.html
http://tr.mydearbody.com/sifali-bitkiler/sarimsak.html
http://tr.mydearbody.com/sifali-bitkiler/portakal.html
http://tr.mydearbody.com/beslenme/besinler.html

IYOT

* ilyot mineralinin buyiuk bir kismi tiroid
bezlerinde bulunmaktadir. iyot, tiroid bezinin
fonksiyonlarini dizenlemektedir. Tiroid
bezinin etkilemekte oldugu zihinsel
fonksiyonlar, standart biyime ve gelisme, kilo
kontroli ve enerji kullanimi, beyin ve sinir
sisteminin duzenli calismasi gibi
fonksiyonlarda onemli gorevleri
bulunmaktadir.



IYOT EKSIKLIGINDE GORULENLER

* Yetersiz ve dengesiz beslenme sonucu
vicutta iyot yetersizligi olusmasi durumunda
onemli saghk sorunlari meydana gelir. iyot
Eksikligi, tiroit bezinin fonksiyonlarini yerine
getirmesine engel olarak basta guatr olmak
uzere, zeka geriligi, gelisim bozuklugu, kisirlik
gibi sikayetlerin olusmasina neden olur.



http://tr.mydearbody.com/mineraller/iyot-minerali.html
http://tr.mydearbody.com/mineraller/iyot-minerali.html
http://tr.mydearbody.com/mineraller/iyot-minerali.html
http://tr.mydearbody.com/hastaliklar/guatr.html

lyot Hangi Besinlerde Bulunur?

Sut, yumurta, yesil yaprakli sebzeler ve deniz uriinleri
bol miktarda iyot iceren besinler arasindadir. icme suyu
onemli bir iyot kaynagi olmakla birlikte, 6zellikle iyot
miktar yetersiz icme sularinin kullanimi iyot eksikligi
olusmasina neden olabildigi icin iyotlu tuzlar
kullanilarak iyot eksikliginin giderilmesi amacglanuir.



— Florun Faydalari ve Gorevleri:
Dis ve kemik saghgi igin dcok onemlidir. Dis
curumelerini onler. Kemikleri guc¢lendirerek kemik erimesi
ve kirtlmalarini engeller.

Flor iceren besinler nelerdir?

Baslica flor kaynaklari ¢cay ve deniz baliklari, 6zellikle de
somon baligidir. Flor iceren besinler ¢ok sinirli oldugu i¢in
florlu su tiiketmeye 6zen gostermek ve cayi, florlu su

la
hazirlamak flor eksikligi ile basa ¢ikmak ag¢isindan da\‘\a
faydali olur.

Flor Eksikligi:

Yetersizligi, disleri zayiflatir ve dig ¢liriimesini hizlandirir.
Kemiklerin zayiflamasina ve kemik erimesine yol acar.
Ozellikler bebeklerde ve cocuklarda flor eksikligi
onlenmelidir. Bunun i¢in gerekiyorsa, asiriya kagmama
iartlyla, flor takviyesi yapilabilir. Ayrica, icme sularina flor
atilarak flor eksikligi onlenmeye calisilir.



http://tr.mydearbody.com/agiz-ve-dis-sagligi/dis-curumesi.html
http://tr.mydearbody.com/agiz-ve-dis-sagligi/dis-curumesi.html
http://tr.mydearbody.com/agiz-ve-dis-sagligi/dis-curumesi.html

* Kan sekeri ve kolesterol seviyesini kontrol
eder ve dengede tutar. Boylece ozellikle seker
hastalari icin cok faydalidir. Enzim ve
hormonlarin kullanimi ile yag ve proteinlerin
sentezlenmesinde gorev alir. Kemik erimesini
ve yaslanmanin etkilerini azaltir.



http://tr.mydearbody.com/beslenme/yaglar.html
http://tr.mydearbody.com/beslenme/proteinler.html

Krom Eksikligi:

Dengesiz beslenme sonucu olusan krom eksikligi,
huzursuzluk, halsizlik ve yorgunluga neden olur. Kalp
ve damar sagligini olumsuz etkileyerek damar sertligi
ve seker hastaligi riskini artinr. Krom Eksikligi
olanlarda suirekli aclik hissi ve yeme istegi, tatlilara
duskinluk gorulur. Krom eksikligi istahi kontrol
etmeyi engellemesinin yanisira vicudun
vaglanmasina da neden olmaktadir.

Krom Hangi Besinlerde Bulunur?

Et, piring, yer fistigi, Giziim suyu, peynir,bugday, sut ve siit

urinleri, yumurta, tavuk, misir, mantar ve patates bol
miktarda krom iceren besinler arasindadir. Ayrica, isirgan
otu,civanpercemi, meyan koku ve yulaf da krom minerali
acisindan zengin bitkilerdir.



http://tr.mydearbody.com/kalp-ve-damar-sagligi/index.html
http://tr.mydearbody.com/kalp-ve-damar-sagligi/index.html
http://tr.mydearbody.com/kalp-ve-damar-sagligi/index.html
http://tr.mydearbody.com/kalp-ve-damar-sagligi/index.html
http://tr.mydearbody.com/kalp-ve-damar-sagligi/index.html
http://tr.mydearbody.com/kalp-ve-damar-sagligi/index.html
http://tr.mydearbody.com/kalp-ve-damar-sagligi/index.html
http://tr.mydearbody.com/hastaliklar/seker-hastaligi-diyabet.html
http://tr.mydearbody.com/hastaliklar/seker-hastaligi-diyabet.html
http://tr.mydearbody.com/hastaliklar/seker-hastaligi-diyabet.html
http://tr.mydearbody.com/sifali-bitkiler/pirinc.html
http://tr.mydearbody.com/sifali-bitkiler/fistik-yer-fistigi.html
http://tr.mydearbody.com/sifali-bitkiler/fistik-yer-fistigi.html
http://tr.mydearbody.com/sifali-bitkiler/fistik-yer-fistigi.html
http://tr.mydearbody.com/sifali-bitkiler/bugday.html
http://tr.mydearbody.com/sifali-bitkiler/misir-misirozu-yagi.html
http://tr.mydearbody.com/sifali-bitkiler/mantar.html
http://tr.mydearbody.com/sifali-bitkiler/patates.html
http://tr.mydearbody.com/sifali-bitkiler/isirgan-otu.html
http://tr.mydearbody.com/sifali-bitkiler/isirgan-otu.html
http://tr.mydearbody.com/sifali-bitkiler/isirgan-otu.html
http://tr.mydearbody.com/sifali-bitkiler/civanpercemi.html
http://tr.mydearbody.com/sifali-bitkiler/meyan-koku.html
http://tr.mydearbody.com/sifali-bitkiler/meyan-koku.html
http://tr.mydearbody.com/sifali-bitkiler/meyan-koku.html
http://tr.mydearbody.com/sifali-bitkiler/yulaf-ve-ezmesi.html

Selenyum(Se)

 Guglu bir antioksidan olan selenyum,
bagisikhk sistemini guclendirir
ve kanser riskini azaltir. Hiicreleri korur ve
vaslanmay:r geciktirirr Doku esnekligini
arttirarak ve kalp hucrelerini
destekleyerek kalp ve damar saghginin
korunmasina yardimci olur



http://tr.mydearbody.com/hastaliklar/kanser.html
http://tr.mydearbody.com/kalp-ve-damar-sagligi/index.html
http://tr.mydearbody.com/kalp-ve-damar-sagligi/index.html
http://tr.mydearbody.com/kalp-ve-damar-sagligi/index.html
http://tr.mydearbody.com/kalp-ve-damar-sagligi/index.html
http://tr.mydearbody.com/kalp-ve-damar-sagligi/index.html
http://tr.mydearbody.com/kalp-ve-damar-sagligi/index.html
http://tr.mydearbody.com/kalp-ve-damar-sagligi/index.html

Selenyum Eksikligi:

Ciddi kas zayifliklari, kalp ve damar sagliginda
bozulmalara neden olan selenyum eksikligi,
cocuklarda da gelisimin yavaslamasina neden
olur. Goz saghgini olumsuz etkiler. Erken
vaslanma, sinir sistemi hastaliklari ve zeka
geriligine neden olabilir.

Selenyum Hangi Besinlerde Bulunur?

Arpa, bugday gibi tahillar, deniz urunleri, et,
karaciger, pekmez, siit ve sut urunleri, yumurta,
tereyagi,mantar, sogan, lahana, brokoli gibi yesil
vaprakhh sebzeler ve tavuk eti bol miktarda
selenyum iceren besinler arasindadir.



http://tr.mydearbody.com/sifali-bitkiler/arpa.html
http://tr.mydearbody.com/sifali-bitkiler/bugday.html
http://tr.mydearbody.com/sifali-bitkiler/mantar.html
http://tr.mydearbody.com/sifali-bitkiler/sogan.html
http://tr.mydearbody.com/sifali-bitkiler/lahana.html
http://tr.mydearbody.com/sifali-bitkiler/pazi.html

Mangan(Mn)

* Manganez metabolizmanin isleyisi, buyuime ve gelisme
icin gerekli olan agir metallerdendir ve c¢esitli enzimatik
proteinlerin ¢alismasinda gorev alir. Manganez,
transferazlar, izomerazlar, hidrolazlar, liyazlar, ligazlar ve
oksidorediktazlar dahil olmak lizere ¢oklu enzimler icin
bir kofaktor gorevi goren cesitli fizyolojik islemlere katilir.
Ayrica arginaz, glutamin sentetaz, fosfoenolpiruvat
dekarboksilaz, piruvat karboksilaz ve stuiperoksit dismutaz
gibi enzimlerin aktiviteleri icin
onemlidir. Manganez bagisiklik fonksiyonu, ener;ji
metabolizmasi ve antioksidan savunmalari dahil olmak
uzere bircok onemli fizyolojik siire¢te rol oynar. Kan sekeri
regulasyonu, kanin pihtilasmasi, sindirim, iireme ve kemik
gelisimi icin gereklidir.



https://www.birbes.com/antioksidan-besinler-nelerdir-orac-skoru-nedir-9070/

Mn Eksikliginde

 Besinlerde ve su kaynaklarinda bol bulunmasi
nedeniyle manganez eksikligi cok nadir goruldr.
Yetersiz alimi kemik zayifligina, iskelet ve dogum
defektlerine, lipit
ve karbonhidrat metabolizmalarinda bozukluklara
neden olur. Ayni zamanda dreme ve gelisim sagligini
da olumsuz etkiler.

 Manganez alimi yetiskinler icin yaklasik 2 mg/gin,
cocuklar icin ise 1,2-1,5 mg/glin olarak belirlenmistir.


https://www.birbes.com/karbonhidrat-nedir-hangi-besinlerde-bulunur-ne-kadar-tuketilmelidir-6219/

Fazlaliginda

 Yasam icin gerekli bir agir metal olmasina ragmen
manganezin fazlasi zehirlidir., Manganezin tolere
edilebilir maksimum seviyesi yetiskinlerde 9-11
mg/giin, cocuklarda ise 2-6 mg/giin’diir. Mangan
toksisitesi cevresel faktorlerden kaynaklanir. Mesleki
ortamda manganeze maruz kalan bireylerin c¢ogu,
kaynak veya eritme isleminden kaynaklanan ince
tozlarin bir sonucu olarak manganezi solur.
Madencilerin, kaynakgilarin ve pil reticilerinin
mesleki olarak asiri maruz kalmaya bagh toksisitesi
olusur.



 Semptomlar arasinda; ilk baslarda bilissel ve psikiyatrik
bozukluklar sonra ise uzuv sertligi, distoni gibi
karakteristik bulgular ve parkinson benzeri hareket
bozuklugu gorualar. Tuketilen manganezden farkli olarak,
solunan manganez karacigerden gecmez, ancak
trigeminal presinaptik sinir yoluyla dogrudan beyne
tasinabilir. Asirl manganez cogunlukla bazal
gangliyonlarda, 0ozellikle globus pallidusta birikerek
manganizm olarak bilinen ayri bir ekstrapiramidal
sendroma neden olur. Beyindeki
yuksek manganez seviyeleri,
manganezin beyin fonksiyonu ve islevinde énemli bir rol
oynadigini gosterir. Ayrica solunan manganez oksuruk,
akut bronsit ve akciger fonksiyonlarinda azalmaya neden
olabilir  Ancak bu, herhangi bir metal tozunun
solunmasiyla ortaya cikabilecek akciger tahrisi ve
iltihaplanmasindan kaynaklanmaktadir ve manganeze
Ozgu degildir.



https://www.birbes.com/parkinson-hastaligi-nedir-2189/
https://www.birbes.com/tag/beyin/

Hangi gidalarda bulunur

Erozyon dogal olarak manganezi havaya, topraga ve su yollarina
dagitir ve nihayetinde gida kaynagina ulasir. Bitkisel kaynaklar,
hayvansal kaynaklardan daha ¢ok manganez igerigine
sahiptir. Findik, badem, ceviz, pirin¢ ve tam tahillar en
yiiksek manganez icerigine sahip besinlerdir. Manganezden zengin
diger Dbesinler ise; baklagiller, yesil vyaprakli sebzeler

(1spanak), deniz
Urinleri (istiridye, midye), cikolata, cay, baharat (kirmizi
biber, karanfil, safran), yaglh tohum (keten

tohumu, susam, aycicegi ve cam fistigil), ananas ve acai uiziimi gibi
meyvelerdir. Manganez gunliik alinan vitamin ve besin
takviyelerinde de bulunur. Sut, bebekler i¢cin 6nemli bir manganez
kaynagidir. Anne siitiinde yaklasik 3-10 pg/L manganez vardir.
ABD Cevre Koruma Ajansi, icme suyunda izin verilen maksimum
manganez konsantrasyonunu 50 pg/L olarak belirlemistir.



https://www.birbes.com/findik-nedir-faydalari-ve-zararlari-nelerdir-3548/
https://www.birbes.com/badem-nedir-faydalari-ve-zararlari-nelerdir-2509/
https://www.birbes.com/ceviz-nedir-faydalari-ve-zararlari-nelerdir-1816/
https://www.birbes.com/pirinc-nedir-faydalari-ve-zararlari-nelerdir-5857/
https://www.birbes.com/tag/tahil/
https://www.birbes.com/ispanak-nedir-faydalari-ve-zararlari-nelerdir-3576/
https://www.birbes.com/tag/balik/
https://www.birbes.com/tag/balik/
https://www.birbes.com/tag/balik/
https://www.birbes.com/midye-nedir-saglik-uzerine-etkileri-nelerdir-4119/
https://www.birbes.com/tag/cikolata/
https://www.birbes.com/tag/cay/
https://www.birbes.com/?s=baharat
https://www.birbes.com/karanfilin-faydalari-nelerdir-4298/
https://www.birbes.com/safran-nedir-faydalari-ve-zararlari-nelerdir-8239/
https://www.birbes.com/keten-tohumu-nedir-faydalari-ve-zararlari-nelerdir-3423/
https://www.birbes.com/keten-tohumu-nedir-faydalari-ve-zararlari-nelerdir-3423/
https://www.birbes.com/keten-tohumu-nedir-faydalari-ve-zararlari-nelerdir-3423/
https://www.birbes.com/susam-nedir-faydalari-ve-zararlari-nelerdir-7862/
https://www.birbes.com/aycicek-yagi-nedir-tuketilmesi-sakincali-midir-saglik-uzerine-etkileri-nelerdir-8556/
https://www.birbes.com/cam-fistigi-nedir-faydalari-ve-zararlari-nelerdir-18068/
https://www.birbes.com/cam-fistigi-nedir-faydalari-ve-zararlari-nelerdir-18068/
https://www.birbes.com/cam-fistigi-nedir-faydalari-ve-zararlari-nelerdir-18068/
https://www.birbes.com/ananas-nedir-faydalari-ve-zararlari-nelerdir-2085/
https://www.birbes.com/acai-uzumu-nedir-faydalari-ve-zararlari-nelerdir-9317/
https://www.birbes.com/acai-uzumu-nedir-faydalari-ve-zararlari-nelerdir-9317/
https://www.birbes.com/acai-uzumu-nedir-faydalari-ve-zararlari-nelerdir-9317/
https://www.birbes.com/tag/vitamin/
https://www.birbes.com/tag/sut/
https://www.birbes.com/tag/anne-sutu/
https://www.birbes.com/tag/anne-sutu/
https://www.birbes.com/tag/anne-sutu/
https://www.birbes.com/gunluk-su-tuketimi-ne-kadar-olmalidir-7127/
https://www.birbes.com/gunluk-su-tuketimi-ne-kadar-olmalidir-7127/
https://www.birbes.com/gunluk-su-tuketimi-ne-kadar-olmalidir-7127/

* Diyet ve besin bakis acisini dikkate alarak, nadiren
kobalti hatirlar. Bu unsur hakkinda sik¢a soéylenmez
ve saglik icin onemli olan eser elementlerin en ust
siralarina geldiginde. Aslinda bu mineral viicuda
bircok fayda saglar. Ve kobalt (Co) gibi elementlerin
rolu hakkinda daha fazla sey ogrendikten sonra,
bazen dogru beslenme fikrini ve insanlar igin en
onemli maddelerin listesini gozden gecirmelisin.



Viicuttaki islevler

Bir yetiskinin viicudunda ortalama 2 miligrama kadar besin
depolanir. Cogunlukla Co stoklari kirmizi kan hiicreleri, plazma,
karauger (cogu), bobrekler, dalak ve pankreasta yogunlasir. Ayrica
sa¢, yag dokusu, lenf dugumlerlnln bilesimine dahildir. idrar ve
diski ile atilir.

Bu besinin faydalari B12 vitamini kadar bliyuktiir. Anemi belirtisi
var mi? Kobalt adi verilen kimyasal elementi hatirlamak i¢in en
yiiksek zaman. B12'nin bir parcasi olarak miikemmel bir sekilde
anemiye karsi savasir. Ek olarak, sagligi korumak icin gerekli olan
onemli bir besin olan demirin emilimini arttinr. Kobaltin
avantajlar arasinda kardiyovaskiler sistemi gu¢lendirme yetenegi
bulunur. Tiroid bezinin diizgiin ¢alismasi icin 6nemlidir - tiroksin
hormonunun uretimi igin gerekli bir bilesendir. Bagisiklik sistemini
gliclendirir, kemik saghgini gelistirir. Kronik yorgunluk, sindirim ve
sinir sistemi bozukluklar icin son derece yararhidir. Kaslarin
tedavisinde etkilidir. Bazi kanser tirleri icin kullanilir (yapay izotop
kobalt-60).



Eksiklik ve fazlahk

Kobalt zehirlenmesi, inorganik kokenli kimyasal bir
elementin yliksek dozlarinda viicuda girerse miimkundiir.

Basitce soylemek gerekirse, gidadan tiretilen mikro dozlar
asiri dozlara neden olamaz.

Viicudun kobaltin toksik etkilerinden muzdarip oldugu
gercegi, farkh belirtiler soyliuyorlar. En yaygin olanlar
arasinda:

tiroid fonksiyon bozuklugu;

Cok yuksek kirmizi kan hiucrelerinin uretimi, bu da kanin
kalinlasmasina neden olur.

Ek olarak, fazla miktarda Co artisi kemik iligi hicrelerinde
aktivite ihlaline neden olur, iyot emilimini onler (ki bu
guatr ve hipotiroidizm gelisimi ile doludur).



Eger vicutta fazla miktarda kobalt birikmisse,
onu ¢itkarmaya yardimci olurlar:

piring;

yulaf ezmesi kaynatma;
susam;

ardig;

papatya, yabani gil, nergis, kisnis, deniz
topalak kaynasmalari;

pektin iceren sebzeler ve meyveler.

Co eksikligi, vicudun B12'in gerekli
kisimlarini almasi sartiyla buyuk bir problem
degildir. Sebzelerde vyeterli miktarda B12



Asagidaki belirtiler kobalt eksikligini gosterebilir:
kollarda ve bacaklarda zayiflik;

kanama dis etleri;

istahsizlik ve kilo kaybi;

bulanti;

dudaklarin soluklugu, dis etleri, dil;

bas agrisi;

biling karisikhgi.



 Kobalt viicudu cogunlukla B12 vitamini ile
depolar. Bu mikro maddenin onemli rezervleri
et, karaciger, bobrekler, yumusakgalar, istiridye
ve suttedir. Ama Co'nun hala en iyi tedarikgisi
okyanus baligi ve deniz urunleri. Vejetaryenler
icin, bu besin baklagiller, 1Ispanak, lahana, marul,
pancar, yesilden alinmalidir. Saglhkh meyve
secimi, incir tercih etmek daha iyidir. Bu meyve
ozellikle hizhh bir sekilde kobalt dengesinin
iyilesmesine ihtiya¢ duyanlar icin faydalidir. Bu
madde ayrica B12 vitamini yonunden zengin
tahillarda da bulunur. Bununla Dbirlikte,
biyologlara gore, vicut elde edilen kobaltin
sadece beste birini emer, gerisi ¢ikarilir.



Gidalarda Mineral Maddelerin Varligi

+ Bitkiler intiyac duyduklari mineral maddeleri topraktan karsilar.

* Hayvansal organizmalar ise gerekli mineral maddeleri bitkisel
gidalar veya direkt tuz ilavesi ile alir.

m

itkiler icin su ve topradin bilesimi; hayvanlar icin de yine su ve
aynica yemin oOzelliZi mineral madde profilini ve miktarin
degistirebilen en Gnemli fakitGrierdir.




» Gidanin mineral madde icerigi oncelikle o gidamin Oretildigi
hammaddeden kaynaklanmaktadir.

Gidalarin mineral iceriginde bircok cevresel faktor etkili

olmaktadir:

# Topragin bilesimi, cografik bolge, mevsimler, su kaynag, gubre
kullanmimu, zirai miocadelede kullamlan pestisitler gibi tanmsal
ilaclar ve gidamin yapisi cok onemli faktorierdir.

# Cevyre kirliliginin fazla oldufu durumlarda (tasit egzozu ve
endistriyel atik kaynakh) toksik etkiye sahip cesitli kursun, ava,
bakir wb. elementler bitkisel wve hayvansal odalarda
gorulebilmektedir.




Gida Islemede Mineral Kaviplar:

Bir gidanin muneral iceri@ o gidamn elde edildigi ham maddeden kaynaklanir. Bu
nedenle gidalarda ver alan minerallenn beslenmedeks ven, fizvolojik degerlenn ve gidalarda
bulundugu konumu tretim sirasmda Gizennde dnemle durulmas: gereken konulardar.

(ndamn iiretildig alet-elapman ve kaplardan: depolama sirasinda, ambalajdan tasinan
metaller tiriiniin mineral iceriginde ver alir.

(idanmin dogal vapisinda vyer alan ve disanidan tasman munerallerin gidanin kalitesiyle
vakindan iliskisi vardir. Omegin baz metaller islenmis meyve ve sebzelerde renk
degisikligine neden olabilir. Baz metaller 1se gidada tiretim ve depolama sirasinda mevdana
gelen, tat. koku degisikliklerinden sorumludur. Pek cok metal gidayi olumsuz etkileyerek
bazi elzem besin 6gelerinin kayvbina neden olmaktadir.

En bitvitk muneral kaybi talullann 6gitilmes: ile gerceklesir. Bu nedenle divette
yiiksek rafine gidalann artmasi mineral eksikligine yvol acmaktadir.

Seker, misasta gibi saflastirma islemlern.

Stizme vogurt ve ¢dkelek vapimuinda vogurdun suyunun atilmasi,

Besmlenn salammurada bekletilmes:,

Iyvotlu tuzun acikta bekletilmesi gibi islemler besmlerdeki mineral kaybim
artirir.
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# (ida iretimi sirasinda teknoloji geregi kullamilmakta
olan direkt ya da indirekt katki maddeleri de (NaCl,
NO,, NO,, CaCl,, PO, gibi bilesikleri iceren) gidanin
yapisina girerek mineral madde icerigini etkiler.

# Bunlann yam sira gitdanin hazirlanmasi ve islenmesi

(6gitme, wyikama, kabuk soyma, antma, suda
bekletme wvb.) sirasinda meydana gelen mineral
madde kayiplan ile gitdamn mineral madde profili ve
miktan degisir.




#Cesitli gidalarda bazi mineral maddelerin
uzaklastinlmas: da gerekebilir (ornegin,
yaglarin rafinasyonunda Fe, P vb. elementlerin
uzaklastirilmasi).

#Gidanin islenmesi sirasinda kullamlan uygun
olmayan alet ve ekipman ve ambala) materyali
kaynakl metal kontaminasyonlari da
gorulebilir.




+ Gidalarin mineral madde iceriklerinin bilinmesi insan saglig ve
gida teknolojisi bakamuindan cok dnemilidir:
v" gidamin besin degerinin belirlenmesi,
v" kullanilan katki maddelerinin (mineral madde icerikli) ve
miktarlarimin anlasiimasi,

v'tas, kum, toprak gibi inorganik maddelerin kontamine olup
olmadiginin bilinmesi

icin mineral madde analizleri yapilir.

Omegin:
seker (sakkaroz) Oretiminde toplam mineral madde miktarimin
yuksek olusu renkie ve kristallendirmede sorunlar meydana
cetirmekiadir.




Mineral madde icerigi unda Gnemili bir kalite kriterdir. Yoksek
miktarda bulunusu unda kepek miktarnimin fazla oldugunun bir
gdstergesidir.

Kat1 yag teknolojisinde hidrojenasyon uygulamalannda
katalizor olarak kullarilan Ni elementinin islem sonrasi

uzaklastinimasi cok Gnemilidir.

Deniz kirliliginin oldugu sularda yetistirilen baliklar, sanayii
atiklarimin bulundugu cevrede yetisen bitkilerin ve hayvanlann
et, sakatat ve sutleri adir metal arastiirmalarinin materyalleridir.

Gidalann islenmesinde kullamilan sulann (@1da
formilasyonunda kullamlan su veya yikama suyu gibi ) mineral
madde varhg gida dzelliklerini dnemli dicide etkiler.




zenel olarak mineral maddeler suda cozunurler.

Mineral maddeleri su ile temas haline getiren islemler nedeniyle belirli
oranda yikama kayiplan meydana galir.

idadan istenilmeyen bolumlerin Qkanlmas sirasinda da kayiplar olusur.

Gida Uretiminde uygulanan kanstorma, temizleme, ayiklama, agartma vb.

iHemler de kayiplann olusumunda etkilidir. En buyuk mineral madde kaybi
tahillann ogitdlmesi sirasinda gergeklesir

Meyvelerde cogunlukla suda cozinir formda bulunan mineral maddelerin
buyuk bir miktan meyve suyuna gecer. Fakat bazn meyvelerde ise
katyonlann onemili bir miktan kabukta toplanmaktadir. Bunun sonucu
olarak, meyve suyunda mineral madde konsantrasyonu, meyveye gore
daha dusuk olabilmektedir.




Minerallerin Gida Sanayvinde Kullanim
Mineraller: gida sanavinde:

tat verici
renklendirici
konuyucu,

besin degerini artirica

antioksidan

kivam artinici

homojenlestirici
inceltici

asit diizenlevici
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olarak kullamilmaktadir.
Kalsivam gida sektdriinde bazi teknolojik amaclarla kullanilir.

Fe Konserve domates tiretinunde az miktarda kalsryum tuzu ilave edilir. Bu 1slemle
kalsivum pektat olusturalur ve dokunun sertligs artirlir.

Fg Peymir endiistnisinde peynir pihtisinm kalitesimin tyilestinlmes: i1cin CaCl,
kullamilmaktadir.

= Icme siitlerine de mineral degerini artirmasi i¢in kalsiyum ilave edilir.

(ndalar volu ile yveterlh 1vot alinamadign durumlarda potasyum ivodiir viveceklere ek
olarak ilave edilir.



