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SAGLIK & YASAM

BESLENME BOZUKLUKLARI - SELENYUM ve KALSIYUM

Glnluk calisma tempomuzun getirdigi dizensiz
beslenme aliskanhgr disinda bayanlarin 6zellikle de
gelisme doneminde genc kizlarin en 6nemli sorunudur
‘Beslenme Bozuklugu’.Yapilan arastirmalara gore tim
yas gruplarn arasinda diet yapan genc kizlar ve okul
cagindaki ¢ocuklarda yeterli besinlerin,minerallerin
alinamadigi gorulmus. Okul cagindaki cocuklar ise meyve
sebze yerine abur cuburu tercih ettikleri igin bu durum
ortaya cikmis.

"Yememe hastaligi’ olarak bilinen ‘Anorexia Nevrosa’
da 6zellikle eser element olan Selenyum’'um eksikliginin
dlz kaslarda miyopatiye neden oldugu kanitlanmis.

Artik sonbahara hazirlamamiz gereken vicudumuzun
daha direncli olmasini saglamamiz icin 6ncelikle
ogunlerimize dikkat etmeli,dogal yollardan aldigimiz
vitaminlere ve minerallere daha ¢cok 6zen gostermeliyiz.

Artik hepimiz Demir'in,Kalsiyum'un, Selenyum’un ve
Cinko'nun degerini ¢ok iyi biliyoruz ama yine de
SELENYUM ve ¢zellikle kadinlarda Osteoporoz'da
kullanimi yaygin olan KALSIYUMU sizlere hatirlatmak
istedim.

SELENYUM

Antioksidanlarin kanser ve kalp hastaliklarini
onlemekteki yararlarinin anlasilmasi Gzerine bu enzimin
de onemli bir antioksidan olmasi Selenyumu éne
cikarmistir. Topraklan selenyumdan fakir yorelerde diger
Selenyumdan zengin yorelere kiyasla meme, akciger ve
kalin barsak kanserlerinin sik gorilmesi Selenyumun
faydali etkisini g6z 6nline sermistir.

Selenyum ve E Vitamini antioksidan etkileri ydninden
birbirlerini destekler tarzda davranirlar. Bu etkisine karsin
tum vdcutta bulunan Selenyum miktar 1 mg.dan azdir.
Barsaklardan % 60 oraninda emilir ve vicutta erkeklerde
testiste, her iki cinste dalak, bobrek ve pankreasta
bulunur. Yaslanmaya karsi ve cinsel glcin devami igin
olumlu etkileri bu elementi populer kilmaktadir.

Selenyum Eksikligi;

20 yil 6nce insan vicuduna yararli bir etkisi oldugu
bilinmiyordu. Bu nedenle eksikligi diye bir seyin de
uzerinde durulmuyordu. Son yillarda gelisen inceleme
yontemleri ile eksikliginden séz edilebilir olmustur.
Eksikligi ile topragin Selenyum acisindan zenginliginin
yakin iliskisi vardir. Fakat yine de kesin olarak selenyum
eksikligine bagli hastalik olarak nitelendirilebilecek bir
durum yoktur. Bazi sorunlarin selenyum eksikligi ile iligkisi
oldugunun Uzerinde durulmaktadir.

- Bazi kanser turleri ile kalp damar hastaliklarinin
Selenyum eksikligi ile yakin iliskilisi vardir.

- Katarakt nedeniyle ameliyat edilenlerde alinan
mercegin normal mercede oranla 6 kat daha az Selenyum
icerdigi ispatlanmistir. Bunun kataraktin nedeni mi yoksa
sonucu mu oldugu kesin degildir.

- Doku esnekligi ve yaslanma belirtileri selenyum
eksikliginde daha hizli olmaktadir.

- Metaller Selenyum eksikliginde daha zararli
olmaktadirlar.
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- Selenyumdan fakir topraklarda yasayan ailelerin
cocuklari diger gocuklara oranla daha yavas
blUyltmektedirler.

Selenyum Gereksinimi

Onerilen gunlik alim 50 - 200 mikro gram olmasidir.
Cocuklar igin 30 - 150 mikrogram yeterlidir. Erkekler
kadinlardan biraz daha fazla gereksinim gosterebilirler.

Selenyum etkisini E Vitamini ile birlikte daha iyi
gostermektedir. C Vitamini ise inorganik selenyumu
etkisiz kilabilmekte iken organik olanina etki etmez.

Selenyumun Dogal Kaynaklan

Toprakta bulunmasi nedeniyle yetisen bitkilerde ve
bununla beslenen hayvanlarda vardir. Icme sularinda da
bulunur. Gidalarin selenyum icerikleri hakkinda yeterl
arastirmalar yapilmamistir. Anne sUtl inek sltlinden cok
daha fazla Selenyum igerir. Selenyum sampuan ve cilt
toniklerinde de kullanilir. Bunlarnin icindeki selenyumun
deriden de emilmesi mimkindar. Bira mayasi, tahillar,
karaciger, tereyag, balik, kirmizi et, sebzeler, selenyumdan
zengin topraklardan elde edilmiglerse yeterlidirler.

KALSIYUM

Insan viicudu icin en énemli minerallerden biridir.
Vicut agirhginin % 1.5 - 2.0 kadarini teskil eder. Bunun
da % 98 i kemiklerde, % 1 i dislerde, geri kalan % 1 tim
doku ve sivilarda bulunur.

Kalsiyum kemiklere ve dislere protein iplikgiklerinin
olusturdugu ag gibi bir yapiya genellikle fosfat tuzlari
seklinde oturarak onlarin yapisal olarak sertligini ve
dayaniklihgini saglar. Kalsiyumun bu etkisi basta D Vitamini
olmak Uzere bir cok bagska hormon, mineral ve vitaminlerle
saglanir. Bu maddeler kalsiyumun emilim, fonksiyon ve
metabolizmasina etkilidir.

Kalsiyum etkilerinin bir cogunu magnezyum ile birlikte
gosterir. Bu etkilerin baslicalan kan, sinirler, adaleler ve
dokular Uzerine olup kalp ve adalelerin kasiimasi ile
sinirlerin ileti gorevlerinin saglanmasidir. Bu etkilerin
olusabilmesi icin viicuttaki bir gcok sistem birbiri ile iligki
halindedir. Normalde kandaki kalsiyum miktar 100 ml.de
10 mg. kadardir. Eger kalsiyum bu dlzeyin altina inecek
olursa Paratiroid Bezinden Hormon (=PTH) salinir ve bu
PTH kemiklerden kana kalsiyumun gegmesini saglar.
Kemikler bir yerde kalsiyum deposu gibidir. Yiyveceklerle
yeterli kalsiyum alinmasi bu yénden dnemlidir. Clnkl
aksi takdirde vicut gereksinmesini kemiklerden temin
edecek ve bunun sonucunda osteoporoz denilen durum
olusacaktir.

Besinlerle veya ilag olarak alinan kalsiyumun
barsaklardan emilmesi de bir gcok faktore baghdir. Yas
bunlarin basinda gelir. Cocuklukta alinan kalsiyumun %
50 - 70 i emilebilirken yas ilerledikge bu oran % 30 ve
hatta altina dismektedir. D, A ve C Vitaminleri emilimi
arttinr. Protein ve yaglar diyette uygun miktarlarda
bulundugun olumlu etki gosterirken arttigi takdirde
olumsuz etki géstermeye baslarlar. Homojenize sutler
kalsiyum igin uygun olmakla berber yagsiz diyet sttlerdeki
kalsiyumun viicuda kalsiyum saglama agisindan anlamli
bir etkisi olmamaktadir.




Midedeki asit salgisi olumlu etki yapar. Fakat
barsaklarnn daha ileriki kisimlarinda ortam alkali olmaya
basladigi icin emilim de bozulur. Barsak hareketlerinin
hizlanmasi olumsuz etkilidir. Fiziksel egzersiz olumlu etki
yapar. Hareketsizlik de tersi etkiye sahiptir. Diyetteki bazi
maddeler de kalsiyumun emilimi Uzerine olumsuz etkilidir.
Sebzelerdeki oksalat, tahillardaki fitat ve lifler buna
ornektir. Bu yazilanlarn maddeler halinde belirtecek olursak:

Kalsiyum Emilimini Arttiran Etmenler

1. Vicut gereksinmesi - Blylime, gebelik, emzirme
D Vitamini varlig
Satln laktoz igermesi
Barsaklardaki Asit ortam
Protein ve amino asitlerin diyette yeterli olmasi
Yag aliminin uygun olmasi
Fiziksel egzersiz
. Fosfor dengesi
alsiyum Emilimini

D Vitamini eksikligi

Sindirim sistemi sorunlar

Barsaklardaki alkali ortam

Stres

Hareketsizlik

Yiksek yagl beslenme

Yiksek protein alimi

Sebzelerdeki oksalatlar
. Tahillardaki fitatlar

10. Fazla fosfor alimi

Kalsiyum Eksikligi

Degisik nedenlere baglh olarak siklikla gortlmektedir.
Genel belirtiler asagida yazilmistir.

- Dig mineralleri kemik yapiya oranla daha sabit
olmasina karsin kalsiyum eksikliginde yapilarinda
bozulmalar, dis eti sorunlar ve dis kayiplar olusur.

- Kemiklerde cok cesitli sorunlar ortaya cikar. Cocukluk
caginda Rasitizm, eriskinlerde Osteomalasi, yasllarda
Osteoporoz gibi tablolar meydana gelir.

- Gocuklarda hirginlik, aglama ve istahsizlik yapabilir.

- Duyu kusurlari, adalelerde segirmeler, huzursuzluk,
uyku bozuklugu, dalginlik olabilir.

- Sac¢ ve tirnaklarda kirilmalar meydana gelir.

- Eksiklik stirekli hale gelirse bacaklarda kramplar,
kalpte carpinti, uyusukluk, kulak ¢inlamalari, ve tetani
durumu denilen tim vicut kaslarinin sirekli titremesi
ortaya cikar.

Kalsiyum Gereksinmesi

Besinlerle alinan kalsiyum miktari ile emilen kalsiyum
farkli olmaktadir. Alinan kalsiyumun 2/3 ( emilmeden
diski ile atilmaktadir. Ihtiyacin fazla olmasi emilimi
arttirmaktadir. Emilimi en etkin olarak arttiran D Vitaminidir.
Ayrica atilan yani kaybedilen kalsiyum da énemlidir.
Emzirme, diski, idrar ve ter ile dogal kayiplar soz
konusudur. Anne sitinde 100 ml. De 30 mg kalsiyum
vardir. Anne sitl ilk glnlerde 500 ml iken ilerleyen aylarda
1000 ml ye ¢ikar ve annenin de kaybi gtinde 150 - 300
mg arasinda olmaktadir.

Azaltan Etmenler
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Yayina Hazirlayan:

Ecz. Ferya KAYA

4. Bolge Adana Eczaci Odas
Yayin Kurulu Uyesi
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Kisilerin almasi 6nerilen kalsiyum miktar diyetindeki
protein oranina ve D Vitaminine ( GUnes 1s1gi da dahil)
bagl olmalidir. Afrika'da yasayan insanlara guanlik 200
mg yeterli olurken fazla proteinli gida ile beslenen ve az
glines 15131 goren bir Glkede yasayanlara bunun 4 - 5 kati
ancak yeterli olabilir.

Yas mg / gun| Yasg mg / gin
0-6 Ay 360 | Eriskin 800
6-12 Ay 540 | Gebelik 1200
1-10 Yas 800 | Emzirme 1200
11-18 Yas 1000 | Menapoz 1200

Yas arttikga emilim azalmaktadir. Ayrica az alindiginda
daha gok, ¢ok alindiginda da daha az emilmektedir.

Kalsiyum aliminda yaninda magnezyum alinmasi
olumlu etki gostermektedir. Bu kalsiyumun ¢ézindrligan
arttirmakta ve bobrek tasi olusumunu engellemektedir.
Gidalarin fosfor igeriginin fazla olmasi hem kalsiyum
emilimine hem de kalsiyumun viicuttaki etkilerine olumsuz
olmaktadir. Ideal beslenme de oranlarin 1/ 1 olmasi
uygundur. Fakat sodali icecekler, et, balik, yumurta ve
islenmis gida fosfor agisindan zengin olup bir gok divette
bu oran 2/1 ( Fosfor / Kalsiyum) oraniniasip, 4 /1,5 /1
olmaktadir. Vicutta bu fazla fosforu dengeleyebilmek
icin kemiklerden kana kalsiyum ¢cekmekte ve dolayisiyla
zararl bir durum meydana gelmektedir.

Kalsiyumun Dogal Kaynaklan

Bir cok besin maddesinde bulunmasina karsin
cogunda yiksek miktarlarda bulunmaz. SGt bir ok agidan
uygun bir kaynaktir. Icerdigi protein ve yaglarla birlikte
magnezyum ve fosforun dengeli oranlarda bulunmasi
emilim ve fayda dzellikleri ile stt ideal bir kaynaktir. Sttte
bulunan laktoz kalsiyum emilimine yararlidir. Ama
insanlarin % 6 si bu maddeye kargl tahammlstzlik
gosterir. Sut ictiklerinde barsaklar bozulur, Siyah irkta
bu dzellik % 70 e yikselir. Yesil yaprakl sebzeler (ispanak,
fasulye, brokoli, karnabahar, bezelye), kuru yemisler
(badem, findik), tohumlar (ay cekirdegi, susam) uygun
kaynaklardir. Fakat bunlarda oksalat varligi ve fosforun
yuksekligi olumsuz etkilidir.

Besin 100 gr da mg olarak
Bugday unu 40
Misir unu 12 )
Piring 20
Sigir eti 8
Tavuk 11
Yumurta 60
Balik 50
Kilgikli yenen balik 300
Sat 1256
Kasar peyniri 600
Beyaz peynir 400
Yogurt 150
Badem 200
Kuru fasulye 50
Bezelye 80
Ispanak 500
Susam 100

acsib o






