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Molibden neredeyse bütün yasam alanları için esas eser 
elementlerden biridir. Önemli kimyasal döngüleri 
(karbon, nitrojen, sülfür) katalizleyen bazı enzimlere 
kofaktörlük yapar 
Molibden öncelikle yoğun olarak karaciğer böbrek 
kemik ve deride bulunur. Yetişkin insan vücutlarında 
yaklaşık olarak dokuz miligram molibden bulunur. 
Molibdenin emilimi mide ve bağırsakta kolaylıkla 
meydana gelir,ve boşaltımı öncelikle idrar kanalıyla 
meydana gelir. 
Hemen hemen bütün molibden içeren 
enzimlerde (molybdoenzymes ) bulunan molibdenin 
biyolojik formu molibden kofaktör olarak bilinen bir 
organik moleküldür. Molibdenin insanlarda üç enzime 
kofaktörlük yaptığı bilinmektedir. 



Baklagillerden fasulye mercimek ve bezelye molibden bakımından en zengin 
gıda kaynaklarındandır. Hububat ürünleri ve kabuklu yemişler molibden içeriği 
bakımından zengin olmalarına rağmen hayvansal ürünler, meyve ve sebzeler 
genellikle molibden içeriği açısından oldukça zayıftırlar. 
Bitkilerin molibden miktarı yetiştikleri toprağın molibden içeriğine ve çevresel 
koşullara bağlı olduğu için genellikle molibden bakımından yetersiz topraklarda 
ve elverişsiz çevre koşullarında yetişen sebze ve meyvelerin molibden miktarı 
düşük olur. Değişik coğrafyalardaki bitkilerin farklı molibden içeriğine sahip 
olmaları bu yüzdendir. 
Molibden içeren bazı önemli gıdalar; 



• Tavsiye Edilen Günlük Alım Miktarı(RDA) 
• Molibden için henüz Avrupa Birliği'nin hazırladığı RDA bulunmamaktadır. 

Amerika'da yetişkinler için günlük 43-45 µg/gün miktarı tavsiye edilen 
miktar olarak belirlemiştir. 

• Eksikliği 
• Molibden yetersizliği sağlıklı insanlarda şimdiye kadar görülmemiştir. 
• Toksisite 
• Diyare, bastırılmış büyüme hızı ve kansızlık molibdenin toksik etkilerinin 

belirtileridir. Gut hastalığına benzer semptomların nedeni vücuda aşırı 
miktarda molibden alınmasının sonucudur. Molibdenin zehirliliğinin 
gıdalardan meydana gelmesi olasılığı çok küçüktür. 

• Yüksek seviyede molibden alımı yüksek miktarda bakır boşaltımına 
sebep olabilir (antagonistik iki mineralin beraber olmasından 
kaynaklanabilir) bu durum bakır eksikliğine sebep olabilir. 

• Yüksek miktarda molibden alımı alkalin fosfat etkinliğini değiştirebilir 
buda belirli kemik anormalliklerine sebep olabilir. Alkalin fosfataz 
enzimatik olarak fosfat gruplarını Glikoz-1-fosfat molekülünden ayırıp 
serbest bırakabilir böylece yüksek seviyede inorganik fosfat üretilir. 
Kemikte hydroxyapatite kristallerinin üretimi için fosfat gereklidir. 

 



BOR(B) 
Gıdalarda ve Gıda Takviyelerinde Bor içeriği bakımından zengin olan 
gıdalar kabuklu yemişler, kuru baklagiller (10-45 ppm), meyve ve 
sebzelerdir (1-6 ppm). 
Tahıllar ve patateste daha az miktarda bor olduğu ifade edilmektedir. 
Et ve et ürünleri, süt ve süt ürünleri ile  yumurta (<0,6 ppm) ise bor 
açısından fakir gıdalar arasında yer almaktadır.  
Ülkemizde gıdalardaki bor konsantrasyonunu belirlemek amacıyla 
yapılmış çalışmalarda bor miktarının çayda ortalama 1,05 ppm, Türk 
kahvesinde 14,33 ppm ve kırmızı şarap örneklerinde 9,33 ppm olduğu 
tespit edilmiştir.  
Fındık çeşitlerinde ise bor içeriğinin ortalama 18 ppm olduğu tayin 
edilmiş ve Türk fındığının borun doğal bir kaynağı olduğu ileri 
sürülmüştür . Hatay ilimizde yapılmış olan bir çalışmada kekik, nane, 
kırmızı lahana, bakla, ayva, nar ve portakalın yüksek konsantrasyonda 
bor içerdiği tespit edilmiştir. Ülkemizde bor üretim bölgelerinden 
toplanan gıda örneklerinde fıstık, üzüm yaprağı, vişne ve ayvanın 
yüksek konsantrasyonda bor içerdiği belirlenmiştir. 



Amerika Birleşik Devletleri İlaç, Besin ve 
Beslenme Komitesi (United States of Medicine 
Food and Nutrition Board) tarafından tolere 
edilebilir üst seviye 70 kg bir insan için yaklaşık 
28 mg/gün bor olarak belirlemişlerdir . Avrupa 
Birliği tolere edilebilir üst alım seviyesini vücut 
ağırlığı baz alınarak toplam 10 mg/gün olarak 
belirlemiştir. 2013 EFSA Panelinde bor için kabul 
edilebilir günlük alım miktarı (Acceptable Daily 
Intake, ADI) 0,16 mg bor/kg/gün olarak 
belirlenmiştir .  



Lityum 

• Lityum, bipolar hastalarda depresyon ataklarının 
ortaya çıkmasını engellemek ve intihar riskini 
azaltmak için de kullanılır. 
Lityum genellikle 300 mg� lık kapsüller şeklinde 
reçete edilir. Kontrollü salınan bir şekli de vardır, bu 
dozlar arasında lityum kan düzeyindeki oynamaları 
en aza indirir. Bu bazı bireylerdeki yan etkileri 
azaltır. Ayrıca, lityumun hepsini gece almayanlarda 
daha az sıklıkla ilaç alımına izin verir. 
 

 



Çinko 

İnsan vücudunda 1-2 gram çinko vardır. Çinko organizmada 
büyük ölçüde depolanamaz, bu yüzden çinkoya çok sık ve fazla 
miktarlarda gereksinim duyulur. 
Çinko; Fiziksel, zihinsel, cinsel gelişmede ve yaraların 
iyileştirilmesinde önemli rol oynar. Birçok metabolik çalışma için 
şarttır. Karbonhidratların, yağların, belirli vitaminlerin 
kullanılabilmesi, kanın, hormonların ve belirli enzimlerin 
vücutta yapılabilmesi, solunum sisteminin çalışıp iş görebilmesi 
için çinkonun mutlaka vücutta yeterli miktarda olması gerekir. 

 



ÇİNKO EKSİKLİĞİNDE GÖRÜLEN 
HASTALIKLAR 

• 1. Bağışıklık sistemi bozuklukları, 
2.İshal, 
3.Yavaş Büyüme, 
4.Davranış Bozuklukları, 
5.Gece Körlüğü, 
6.Tat ve koku alma duyularında bozukluklar, 
7.Enfeksiyona karşı direnç azalması, 
8.Saç kaybı, 
9.Yaraların yavaş kapanması, 
10.Işığa karşı duyarlık, 
11. Eldeki, tırnaklardaki beyaz lekeler, 
12.Cilt bozuklukları, 
13.Uyuyamama, konsantre olamamadır 
 



 Çinko içeren besinler hangileridir? 

 Et, deniz ürünleri, baklagiller, tahıllar, yumurta, 
fındık, süt ve süt ürünleri ile lifli besinler bol 
miktarda Çinko içeren besin maddeleridir.  

 



Bakır (Cu) 

• Vücut dokusunun yenilenmesinde ve kemik 
yapısının sağlamlığının sağlanmasından 
görevli enzimler için gereklidir. Protein 
sentezlenmesinde ve enerji üretiminde görev 
alır. Alyuvarların oluşumuna katkıda bulunur.  

 



Bakır Eksikliği: 
   Bakırın yeterince alınmaması durumunca kansızlık 

görülür. Bakır Eksikliği, vücut direncinin azalmasına, 
güçsüzlük, deride yara ve egzama gibi problemlere yol 
açar. Ayrıca, saç dökülmesi, iştahsızlık, ishal ve 
çarpıntı meydana gelebilir. Bağışıklık sistemi zayıflar.  

   Bakır içeren yiyecekler nelerdir?  

   Zeytin, badem, fındık, ceviz, taze ve kuru üzüm, arpa, 
tam buğday ekmeği, bal, kuzu 
ciğeri, sarımsak, portakal, pancar, pekmez, brokoli, 
fasulye ve bezelye bol miktarda bakır içeren 
besinler arasındadır.  

 

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


İYOT 

• İyot mineralinin büyük bir kısmı tiroid 
bezlerinde bulunmaktadır. İyot, tiroid bezinin 
fonksiyonlarını düzenlemektedir. Tiroid 
bezinin etkilemekte olduğu zihinsel 
fonksiyonlar, standart büyüme ve gelişme, kilo 
kontrolü ve enerji kullanımı, beyin ve sinir 
sisteminin düzenli çalışması gibi 
fonksiyonlarda önemli görevleri 
bulunmaktadır. 

 



İYOT EKSİKLİĞİNDE GÖRÜLENLER 

• Yetersiz ve dengesiz beslenme sonucu 
vücutta iyot yetersizliği oluşması durumunda 
önemli sağlık sorunları meydana gelir. İyot 
Eksikliği, tiroit bezinin fonksiyonlarını yerine 
getirmesine engel olarak başta guatr olmak 
üzere, zekâ geriliği, gelişim bozukluğu, kısırlık 
gibi şikâyetlerin oluşmasına 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


İyot Hangi Besinlerde Bulunur?  
    Süt, yumurta, yeşil yapraklı sebzeler ve deniz ürünleri 
bol miktarda iyot içeren besinler arasındadır. İçme suyu 
önemli bir iyot kaynağı olmakla birlikte, özellikle iyot 
miktarı yetersiz içme sularının kullanımı iyot eksikliği 
oluşmasına neden olabildiği için iyotlu tuzlar 
kullanılarak iyot eksikliğinin giderilmesi amaçlanır.  



Flor Minerali 
 – Florun Faydaları ve Görevleri: 
    Diş ve kemik sağlığı için çok önemlidir. Diş 

çürümelerini önler. Kemikleri güçlendirerek kemik erimesi 
ve kırılmalarını engeller.  

 Flor içeren besinler nelerdir?  
     Başlıca flor kaynakları çay ve deniz balıkları, özellikle de 

somon balığıdır. Flor içeren besinler çok sınırlı olduğu için 
florlu su tüketmeye özen göstermek ve çayı, florlu suyla 
hazırlamak flor eksikliği ile başa çıkmak açısından daha 
faydalı olur.  

 Flor Eksikliği:  
    Yetersizliği, dişleri zayıflatır ve diş çürümesini hızlandırır. 

Kemiklerin zayıflamasına ve kemik erimesine yol açar. 
Özellikler bebeklerde ve çocuklarda flor eksikliği 
önlenmelidir. Bunun için gerekiyorsa, aşırıya kaçmamak 
şartıyla, flor takviyesi yapılabilir. Ayrıca, içme sularına flor 
katılarak flor eksikliği önlenmeye çalışılır.  
 

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


Krom(Cr) 

• Kan şekeri ve kolesterol seviyesini kontrol 
eder ve dengede tutar. Böylece özellikle şeker 
hastaları için çok faydalıdır. Enzim ve 
hormonların kullanımı ile yağ ve proteinlerin 
sentezlenmesinde görev alır. Kemik erimesini 
ve yaşlanmanın etkilerini azaltır.  

 

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


Krom Eksikliği:  

    Dengesiz beslenme sonucu oluşan krom eksikliği, 
huzursuzluk, halsizlik ve yorgunluğa neden olur. Kalp 
ve damar sağlığını olumsuz etkileyerek damar sertliği 
ve şeker hastalığı riskini artırır. Krom Eksikliği 
olanlarda sürekli açlık hissi ve yeme isteği, tatlılara 
düşkünlük görülür. Krom eksikliği iştahı kontrol 
etmeyi engellemesinin yanısıra vücudun 
yağlanmasına da neden olmaktadır. 

  Krom Hangi Besinlerde Bulunur?  

   Et, pirinç, yer fıstığı, üzüm suyu, peynir,buğday, süt ve süt 
ürünleri, yumurta, tavuk, mısır, mantar ve patates bol 
miktarda krom içeren besinler arasındadır. Ayrıca, ısırgan 
otu,civanperçemi, meyan kökü ve yulaf da krom minerali 
açısından 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) 

• Güçlü bir antioksidan olan selenyum, 
bağışıklık sistemini güçlendirir 
ve kanser riskini azaltır. Hücreleri korur ve 
yaşlanmayı geciktirir. Doku esnekliğini 
arttırarak ve kalp hücrelerini 
destekleyerek kalp ve damar sağlığının 
korunmasına yardımcı 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 Eksikliği:  
   Ciddi kas zayıflıkları, kalp ve damar sağlığında 

bozulmalara neden olan selenyum eksikliği, 
çocuklarda da gelişimin yavaşlamasına neden 
olur. Göz sağlığını olumsuz etkiler. Erken 
yaşlanma, sinir sistemi hastalıkları ve zekâ 
geriliğine neden olabilir.   

     
   Selenyum Hangi Besinlerde Bulunur? 
   Arpa, buğday gibi tahıllar, deniz ürünleri, et, 

karaciğer, pekmez, süt ve süt ürünleri, yumurta, 
tereyağı,mantar, soğan, lahana, brokoli gibi yeşil 
yapraklı sebzeler ve tavuk eti bol miktarda 
selenyum içeren besinler arasındadır.  
 

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 metabolizmanın işleyişi, büyüme ve gelişme 
için gerekli olan ağır metallerdendir ve çeşitli enzimatik 
proteinlerin çalışmasında görev alır. Manganez, 
transferazlar, izomerazlar, hidrolazlar, liyazlar, ligazlar ve 
oksidoredüktazlar dahil olmak üzere çoklu enzimler için 
bir kofaktör görevi gören çeşitli fizyolojik işlemlere katılır. 
Ayrıca arginaz, glutamin sentetaz, fosfoenolpiruvat 
dekarboksilaz, piruvat karboksilaz ve süperoksit dismutaz 
gibi enzimlerin aktiviteleri için 
önemlidir. Manganez bağışıklık fonksiyonu, enerji 
metabolizması ve antioksidan savunmaları dahil olmak 
üzere birçok önemli fizyolojik süreçte rol oynar. Kan şekeri 
regülasyonu, kanın pıhtılaşması, sindirim, üreme ve kemik 
gelişimi için gereklidir. 

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


Mn Eksikliğinde 

• Besinlerde ve su kaynaklarında bol bulunması 
nedeniyle manganez eksikliği çok nadir görülür. 
Yetersiz alımı kemik zayıflığına, iskelet ve doğum 
defektlerine, lipit 
ve karbonhidrat metabolizmalarında bozukluklara 
neden olur. Aynı zamanda üreme ve gelişim sağlığını 
da olumsuz etkiler. 

• Manganez alımı yetişkinler için yaklaşık 2 mg/gün, 
çocuklar için ise 1,2-1,5 mg/gün olarak belirlenmiştir. 

 

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


Fazlalığında 

• Yaşam için gerekli bir ağır metal olmasına rağmen 
manganezin fazlası zehirlidir. Manganezin tolere 
edilebilir maksimum seviyesi yetişkinlerde 9-11 
mg/gün, çocuklarda ise 2-6 mg/gün’dür. Mangan 
toksisitesi çevresel faktörlerden kaynaklanır.  Mesleki 
ortamda manganeze maruz kalan bireylerin çoğu, 
kaynak veya eritme işleminden kaynaklanan ince 
tozların bir sonucu olarak manganezi solur. 
Madencilerin, kaynakçıların ve pil üreticilerinin 
mesleki olarak aşırı maruz kalmaya bağlı toksisitesi 
oluşur. 

•  
 



• Semptomlar arasında; ilk başlarda bilişsel ve psikiyatrik 
bozukluklar sonra ise uzuv sertliği, distoni gibi 
karakteristik bulgular ve parkinson benzeri hareket 
bozukluğu görülür. Tüketilen manganezden farklı olarak, 
solunan manganez karaciğerden geçmez, ancak 
trigeminal presinaptik sinir yoluyla doğrudan beyne 
taşınabilir. Aşırı manganez çoğunlukla bazal 
gangliyonlarda, özellikle globus pallidusta birikerek 
manganizm olarak bilinen ayrı bir ekstrapiramidal 
sendroma neden olur. Beyindeki 
yüksek manganez seviyeleri, 
manganezin beyin fonksiyonu ve işlevinde önemli bir rol 
oynadığını gösterir. Ayrıca solunan manganez öksürük, 
akut bronşit ve akciğer fonksiyonlarında azalmaya neden 
olabilir. Ancak bu, herhangi bir metal tozunun 
solunmasıyla ortaya çıkabilecek akciğer tahrişi ve 
iltihaplanmasından kaynaklanmaktadır ve manganeze 
özgü değildir. 
 

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


Hangi gıdalarda bulunur 

• Erozyon doğal olarak manganezi havaya, toprağa ve su yollarına 
dağıtır ve nihayetinde gıda kaynağına ulaşır. Bitkisel kaynaklar, 
hayvansal kaynaklardan daha çok manganez içeriğine 
sahiptir. Fındık, badem, ceviz, pirinç ve tam tahıllar en 
yüksek manganez içeriğine sahip besinlerdir. Manganezden zengin 
diğer besinler ise; baklagiller, yeşil yapraklı sebzeler 
(ıspanak), deniz 
ürünleri (istiridye, midye), çikolata, çay, baharat (kırmızı 
biber, karanfil, safran), yağlı tohum (keten 
tohumu, susam, ayçiçeği ve çam fıstığı), ananas ve açai üzümü gibi 
meyvelerdir. Manganez günlük alınan vitamin ve besin 
takviyelerinde de bulunur. Süt, bebekler için önemli bir manganez 
kaynağıdır. Anne sütünde yaklaşık 3–10 μg/L manganez vardır. 
ABD Çevre Koruma Ajansı, içme suyunda izin verilen maksimum 
manganez konsantrasyonunu 50 µg/L olarak belirlemiştir. 
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Kobalt(co) 

• Diyet ve besin bakış açısını dikkate alarak, nadiren 
kobaltı hatırlar. Bu unsur hakkında sıkça söylenmez 
ve sağlık için önemli olan eser elementlerin en üst 
sıralarına geldiğinde. Aslında bu mineral vücuda 
birçok fayda sağlar. Ve kobalt (Co) gibi elementlerin 
rolü hakkında daha fazla şey öğrendikten sonra, 
bazen doğru beslenme fikrini ve insanlar için en 
önemli maddelerin listesini gözden geçirmelisin. 



• Vücuttaki İşlevler 
• Bir yetişkinin vücudunda ortalama 2 miligrama kadar besin 

depolanır. Çoğunlukla Co stokları kırmızı kan hücreleri, plazma, 
karaciğer (çoğu), böbrekler, dalak ve pankreasta yoğunlaşır. Ayrıca 
saç, yağ dokusu, lenf düğümlerinin bileşimine dahildir. İdrar ve 
dışkı ile atılır. 

• Bu besinin faydaları B12 vitamini kadar büyüktür. Anemi belirtisi 
var mı? Kobalt adı verilen kimyasal elementi hatırlamak için en 
yüksek zaman. B12'nin bir parçası olarak mükemmel bir şekilde 
anemiye karşı savaşır. Ek olarak, sağlığı korumak için gerekli olan 
önemli bir besin olan demirin emilimini arttırır. Kobaltın 
avantajları arasında kardiyovasküler sistemi güçlendirme yeteneği 
bulunur. Tiroid bezinin düzgün çalışması için önemlidir - tiroksin 
hormonunun üretimi için gerekli bir bileşendir. Bağışıklık sistemini 
güçlendirir, kemik sağlığını geliştirir. Kronik yorgunluk, sindirim ve 
sinir sistemi bozuklukları için son derece yararlıdır. Kasların 
tedavisinde etkilidir. Bazı kanser türleri için kullanılır (yapay izotop 
kobalt-60). 
 



• Eksiklik ve fazlalık 
• Kobalt zehirlenmesi, inorganik kökenli kimyasal bir 

elementin yüksek dozlarında vücuda girerse mümkündür. 
• Basitçe söylemek gerekirse, gıdadan türetilen mikro dozlar 

aşırı dozlara neden olamaz. 
• Vücudun kobaltın toksik etkilerinden muzdarip olduğu 

gerçeği, farklı belirtiler söylüyorlar. En yaygın olanlar 
arasında: 

• tiroid fonksiyon bozukluğu; 
• Çok yüksek kırmızı kan hücrelerinin üretimi, bu da kanın 

kalınlaşmasına neden olur. 
• Ek olarak, fazla miktarda Co artışı kemik iliği hücrelerinde 

aktivite ihlaline neden olur, iyot emilimini önler (ki bu 
guatr ve hipotiroidizm gelişimi ile doludur). 
 



• Eğer vücutta fazla miktarda kobalt birikmişse, 
onu çıkarmaya yardımcı olurlar: 

•  pirinç; 

• yulaf ezmesi kaynatma; 

• susam; 

• ardıç; 

• papatya, yabani gül, nergis, kişniş, deniz 
topalak kaynaşmaları; 

• pektin içeren sebzeler ve meyveler. 

• Co eksikliği, vücudun B12'in gerekli 
kısımlarını alması şartıyla büyük bir problem 
değildir. Sebzelerde yeterli miktarda B12 
vitamini ve vejetaryenler için kobalt 
bulundurmak daha zordur, çünkü sebze 
gıdaları bu yararlı maddelerin yeterli 
miktarlarını sağlayamaz. 

 



• Aşağıdaki belirtiler kobalt eksikliğini gösterebilir: 

• kollarda ve bacaklarda zayıflık; 

• kanama diş etleri; 

• iştahsızlık ve kilo kaybı; 

• bulantı; 

• dudakların solukluğu, diş etleri, dil; 

• baş ağrısı; 

• bilinç karışıklığı. 

 



• Kobalt vücudu çoğunlukla B12 vitamini ile 
depolar. Bu mikro maddenin önemli rezervleri 
et, karaciğer, böbrekler, yumuşakçalar, istiridye 
ve süttedir. Ama Co'nun hala en iyi tedarikçisi 
okyanus balığı ve deniz ürünleri. Vejetaryenler 
için, bu besin baklagiller, ıspanak, lahana, marul, 
pancar, yeşilden alınmalıdır. Sağlıklı meyve 
seçimi, incir tercih etmek daha iyidir. Bu meyve 
özellikle hızlı bir şekilde kobalt dengesinin 
iyileşmesine ihtiyaç duyanlar için faydalıdır. Bu 
madde ayrıca B12 vitamini yönünden zengin 
tahıllarda da bulunur. Bununla birlikte, 
biyologlara göre, vücut elde edilen kobaltın 
sadece beşte birini emer, gerisi çıkarılır. 
 




















