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[Urk Gida Kodeksi Takviye
Edici Gidalar Teblidi
uyarinca, takviye edici
qidalarda kullaniian
mineraller: Kalsiyum,
magnezyum, demit, bakir,
Iyot, cinko, manganez,
fosfor, krom, selenyum,
silikon, bor, molibden,
flor, klor, sodyum ve
potasyumadur.
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baslamasinda ve strddrulmesinde etkili rol oyna-

yan vitaminlerin yararlarindan, eksikliginin nelere
yol actigindan ve hangi besinlerde bulundugundan bah-
settik. Bu sayimizda da, minerallerin insan viicudundaki
6éneminden bahsedelim.

ecen sayimizda, vicudumuzdaki bircok faaliyetin
>

Dogal sekilde olusan ve belirli bir kristal 6z yapilari olan
inorganik kristallesmis kati bir cisim olan mineraller,
vicudumuzda vitaminler ile calisirlar. Dogada bulunan
bUtun minerallerin viicudumuzda olmasindan dolayi,
insan vUcudunun en az vitaminler kadar minerallere de
ihtiyaci vardir. Turk Gida Kodeksi de takviye edici gida-
larda bulunabilecek mineralleri belirlemistir. Tirk Gida
Kodeksi Takviye Edici Gidalar Tebligi uyarinca, takviye
edici gidalarda kullanilan mineraller: Kalsiyum, magnez-
yum, demir, bakir, iyot, ¢inko, manganez, fosfor, krom,
selenyum, silikon, bor, molibden, flor, klor, sodyum ve
potasyumdur.

» PEKI, MINERALLERI

NASIL ALIRIZ? HANGI
MIKTARLARDA iHTIYAC
DUYARIZ VE EKSIKLIGI
NELERE YOL ACAR?

KALSIYUM

Yararlari:

insan viicudunda en fazla bulunan
mineral olan kalsiyumun %99'u ke-
miklerde ve dislerde yer almaktadir.
Geri kalan %T'i ise kan ve hucrelerde
depolanmaktadir. Kalsiyum; kaslarin
calismasi, kanin pihtilasmasi, kemik ve
dis saglidi ve sinir sisteminin dtzenli
calismasi icin olduk¢a gerekli bir mine-
raldir. GUnlUk alinmasi gereken miktar
bebeklerde, cocuklarda, yetiskinlerde
ve gebelerde farklilik gdstermektedir.
1-3 yas 500 mg, 4-8 yas 800 mg, 9-18
yas 1,300 mg, 19-50 yas 1,000 mg, 50
yas Uzeri 1,200 mg olarak alinmasi tav-
siye edilmektedir.

Eksikligi nelere yol acar?

Kemik erimesi, rasitizm, dis clrtimesi,
sac ve tirnaklarda kirllma, eklem ve
kaslarda agri, hipertansiyon gibi cesitli
hastaliklara neden olmaktadir. Hami-
lelikte ve bebeklikte yeteri derecede
alinmazsa gelisim bozukluklarina yol
acmaktadir. Fazla alinmasi durumun-
da ise bobrek tasi, kireclenme, kas

gUcstzIugu gibi sorunlara sebebiyet
vermektedir.

Hangi besinlerde bulunur?

Sat, yogdurt, peynir gibi stt Urtnlerinde,
ayrica; kuru baklagil, findik, badem,
ceviz, yumurta, tereyagi, balik gibi pek
cok yiyecekte bulunmaktadir. Ayrica,
gerek multivitamin-mineraller iceren,
gerekse de yalnizca kalsiyum minera-
linden olusan takviye edici gidalar da
mevcuttur.

FOSFOR

Yararlan:

Kalsiyumdan sonra vicutta en cok
bulunan mineral olan fosforun cogu,
kemik ve dislerde bulunmaktadir.
Hucredeki DNA ve RNANIN temel
yapitasidir. Fosfor; kemiklerin ve disle-
rin gclenmesinde, kalp ve bdbredin
isleyisinde, hormonal dengenin saglan-
masinda, enerji olusumunda dnemli bir
mineraldir. Islevini yerine getirebilmesi
icin kalsiyum ve D vitamini ile birlikte
bulunmasi gerekmektedir.

Eksikligi nelere yol acar?
Vicutta; kemik agrilari, dis sorunlari,
sinirsel sorunlar, kalp rahatsizliklar,
kaslarda yorgunluk ve zayiflik gibi ra-
hatsizliklar gorlebilmektedir.

Hangi besinlerde bulunur?

Et ve sut Grtnleri, deniz Grunleri, ba-
dem, fistik, mercimek, ay cekirdedi,
susam, kuru baklagiller gibi pek cok
yiyecekte bulunmaktadir. Fosfor aci-
sindan zengin olan besinlerle eksikligin
onlne gecilemiyosa, takviye edici gida
olarak alinabilir.

MAGNEZYUM

Yararlari:

VUcudun surekli olarak ihtiya¢ duydu-
§u bir mineral olan magnezyum; kemik
gelisimi, kalp saghdi, hicre yapisi, hor-
mon dengesi ve kas yapisi icin oldukca
dnemli bir mineraldir. Cildin, saclarin

ve tirnaklarin daha guclt ve sagdlikli
olmasinda, sinir sisteminin dizgin ca-
lismasinda etkilidir. VUcutta; kalsiyum,
¢ vitamini, sodyum ve fosfor gibi mad-
delerin etkin bir sekilde kullaniimasinda
yardimclidir. Sinir sisteminde etkili ol-
dugu icin anti-stres minerali olarak da
adlandiriimaktadir.

Eksikligi nelere yol acar?

Kalp, beyin, bobrek fonksiyonlarinda
bozukluklar, uyku problemleri, yorgun-
luk, kas kramplari gibi sorunlar gortl-
mektedir.

Hangi besinlerde bulunur?

Koyu yesil sebzeler, kabak cekirdedi,
soya fasulyesi, yer fistigi, yumurta, tam
tahilli ekmek gibi pek cok yiyecekte
bulunmaktadir. Ayrica, gerek multivita-
min-mineraller iceren, gerekse de yal-
nizca magnezyum mineralinden olusan
takviye edici gidalar da mevcuttur.




CiNKO

Yararlari:

Vicudun hiicre, organ, kemik gibi tim
bolgelerinde bulunan cinko; yaralarin
iyilesmesi, hiicre onarimi, blydme ve
gelisim, bagisiklik sistemi ve Ureme
fonksiyonlari icin gerekli bir mineraldir.
Ayrica, proteinlerin sentezinde, kalp ve
beyin fonksiyonlarinda, hlicre metabo-
lizmasinda rol alan temel minerallerden
birisidir.

Eksikligi nelere yol acar?
Cocuklarda blytme ve gelismede ge-
rilige neden olurken, yetiskinlerde ise
Ureme sisteminde sorunlar, sa¢c dokul-
meleri, halsizlik, bagisiklik sisteminde
zayiflik, dikkat daginikligr gibi pek cok
soruna yol agmaktadr.

Hangi besinlerde bulunur?
Daha cok hayvansal gidalarda bulunan

cinko; baklagiller, badem, fistik, ceviz,
susam, mantar, Ispanak, ve deniz
UrUnlerinde de bulunmaktadir. Ayrica,
ihtiyac duyulan dénemlerde bagdisiklik
sistemine katkida bulunarak; C ve D
vitamini ile beraber takviye olarak ali-
nabilir.

POTASYUM &/

Yararlari:

insan viicudunda kalsiyum ve fosfor
mineralinden sonra en fazla miktarda
bulunan mineral olan potasyum, vi-
cutta pH degerini dengede tutarak
sinir sisteminin ve kaslarin calismasi
icin gereklidir. Beyine oksijen tasinma-
sinda, vicuttaki su ve mineral denge-
sinin saglanmasinda, besinlerin hiicre
icine tasinmasinda, kalbin ddzenli calis-
masinda énemlidir. Potasyum minerali,
gidalarin pek cogunda bulundugu icin
genel olarak eksikligi pek gdrulmemek-
tedir. Ancak; yetersiz beslenme, idrar
soktUrlculer, ishal ve asiri terleme gibi
durumlarda potasyum eksikligine rast-
lanmaktadir.

Eksikligi nelere yol acar?

VUcutta; kas gugstzlugu, kalpte ritim
bozuklugu, bdbrek fonksiyonlarinin bo-
zulmasi, vicutta sivi birikimi gibi ¢esitli
rahatsizliklar gértlmektedir.

Hangi besinlerde bulunur?

Fasulye, patates, 1Ispanak, mercimek,
muz, kavun, kuru meyveler, yesil yap-
rakli sebzeler ve sut Grunleri gibi pek

cok yiyecekte bulunmaktadir. Ayrica,
gerek multivitamin-mineraller iceren,
gerekse de yalnizca potasyum minera-
linden olusan takviye edici gidalar da
mevcuttur.

DEMIR

Yararlari:

Kanda oksijen tasimakla goérevli he-
moglobin adi verilen kan proteinin
Uretilmesi icin gerekli olan demir, vicu-
dun gelisimi icin dnemli bir mineraldir.
ihtiyactan fazlasi alindiginda viicut
tarafindan depolanmaktadir. Vicutta
bircok enzimin yapisinda bulunur,
enerji Gretimi icin gereklidir.

Eksikligi nelere yol acar?
Kadinlarda eksikligi daha fazla gorul-
mektedir. Demir eksikligi ile meydana
gelen anemi, en yaygin gérilen kansiz-
Ik sorunudur. Vlcutta yeteri derecede
demir olmadigi zaman gerekli hemog-
lobin Uretilememekte ve dokular icin
hayati olan oksijen tasinamamaktadir.
Demir eksikligi; halsizlik, yorgunluk,
carpinti, bas dénmesi, saclarda dokul-
me gibi rahatsizliklara neden olmakta-
dir. Demir mineralinin etkisini ve emili-
mini artirmasi icin C vitamini ile birlikte
alinmasi tavsiye edilmektedir.

Hangi besinlerde bulunur?

Yesil yaprakli sebzeler, et Grtnleri, ci-
Ger, yumurta, tahillar, hurma, pancar,
badem, kurutulmus meyveler, pekmez

gibi pek ¢cok yiyecekte bulunmaktadir.
Ayrica, demir takviyesi C vitamini

veya C vitamini ihtiva eden besinlerle
alinirsa, daha yararli olabilmektedir.
Ozellikle, kadinlarin hamilelik déne-
mindedemirtakviyesi almasi, demir
eksikligi anemisinin giderilmesi vene-
gatif etkilerinin ortadan kaldirilmasinda
hayati neme sahiptir.

iYoT

Yararlari:

VUcutta en fazla tiroid bezlerinde
bulunan iyot; blylme, gelisme, sinir
sistemi ve Ureme faaliyetleri bakimin-
dan énemli bir mineraldir. Boyunun 6n
tarafinda yer alan tiroid bezi, btiroid
hormonlarinin yapiminda gérevlidir.
Tiroid bezinin bu hormonu Uretebil-
mesi icin iyot mineraline gereksinimi
vardir. Zihinsel fonksiyonlar, kilo ve
enerji konularinda da ayrica énemli rol
oynamaktadir.

Eksikligi nelere yol acar?

Vicutta guatr, gelisim bozuklugu,

zeka geriligi, metabolizma bozuklugu,
normal olmayan kilo artislari gibi cesitli
rahatsizliklar gorilebilmektedir. Ozel-
likle, hamilelikte iyot eksikligi bebekte
gelisim bozukluklari, beyin gelisiminde
gerilik, clicelik, sakatlik gibi ciddi sorun-
lara yol acabilmektedir.

Hangi besinlerde bulunur?

iyotlu tuz, sut, yumurta, vesil yaprakli
sebzeler, deniz Urlnleri, maden sulari,
mineralli sular, 1spanak, kabak gibi pek
cok yiyecekte bulunmaktadir. Ayrica,
gerek multivitamin-mineraller iceren,
gerekse de yalnizca iyot mineralinden
olusan takviye edici gidalar da mev-
cuttur.

SODYUM

Faydalarr:

Vicutta sodyum su dengesinin ko-
rumasinda ve besinlerin hiicre duva-
rindan gecisinde gorev alir. Sinir ve

kas fonksiyonlarinin saglikli bir sekilde
yapilabilmesiicin de gereklidir. Bol mik-
tarda sodyum yUksek kan basincina
katkida bulunur.

Eksikligi nelere yol acar?

Bas agrisi, halsizlik, uyum bozuklugu,
tansiyon dusmesi, istahsizlik, kas kramp-
lart ve agrilar, vUcut isisinda diisme gibi
sorunlara yol acabilmektedir.

Hangi besinlerde bulunur?

Tuz, peynir, findik, fistik, kereviz, ceviz-
gibi bircok yiyecekte bulunmaktadir.
Ayrica, gerek multivitamin-mineraller
iceren, gerekse de yalnizca sodyum

mineralinden olusan takviye edici gida-
lar da mevcuttur.

KROM

Yararlari:

VUcuttaki basit sekerin parcalanma-
sinda gorev alir. insulin olusumuna,
kandaki seker ve kontrolUine yardimcl
olmaktadir. Ayrica, vicutta enzim ve
hormonlar icin cok dnemlidir.

Eksikligi nelere yol acar?

Kilo kaybi, periferik sinir hastaligi,
huzursuzluk ve yorgunluk gibi bircok
rahatsizli§a sebep olabilmektedir.

Hangi besinlerde bulunur?

Yer fistidl, GzUm suyu, peynir ve bug-
dayda bolca bulunmaktadir. Ayrica,
gUvenli ve etkin krom takviyesi genel
krom eksikligini ddzenleyebilir.

MANGANEZ




Vcutta cok klicUk miktarlarda bulunan
bir mineraldir. insan viicudunda en fazla
20 miligram manganez minerali bulu-
nur ve cogunlugu; kemikler, bébrekler,
karaciger ve pankreasta yogunlasmistir.

Yararlari:

Vicutta bircok fonksiyonu vardir. En
6nemli gdrevi, vicutta cesitli metabolik
strecleri kolaylastiran bir koenzim ol-
masidir. Kemik olusumu, tiroid fonksiyo-
nu, bag dokulari, kalsiyum emilimi, kan
sekeri regUlasyonu ve yag ve karbon-
hidrat metabolizmasinin olusumunda
rol oynamaktadir.

Eksikligi nelere yol acar?
Goz ve isitme problemleri, hafiza kayb,

kalp hastaliklart gibi cesitli saglik sorun-
larina yol acabilir.

Hangi besinlerde bulunur?

Findik, tohumlar, avakado, ananas,
yumurta sarisi, bezelye ve ispanakta
bulunmaktadir, Ote yandan, bazi kisiler-
de kan degerlerinin sorunlu olmasi du-
rumunda manganez emilimi yapilamaz.
Bu sebeple, takviye edici gida olarak
alinmasi dnemlidir.

SILIKON

Silica olarak da adlandirilan silikon mi-
nerali, tirnaklarin, kemiklerin ve saclarin
gelisimiicin gerekli kalsiyumun devreye
girmesine destek olan mineraldir.

Yararlari:

Cilt elastikiyetini arttirirken, kirisiklik
gérinimundn azalmasini saglamakta-
dir. Yastan kaynakli olarak cilt ylzeyinde
olusan hasarlari ve yipranmis gorind-
mu dizeltmeye yardimci olur. Ayrica,
alzheimer ve osteoporozun engellen-
mesine katkida bulunabilir.

Eksikligi nelere yol acar?
Kemiklerde zayiflama, sac tellerinin
incelmesi, tirnaklarin kirllganlasmasi ve
ciltte kinsik olusumu gibi sebeplere yol
acmaktadir.

Hangi besinlerde bulunur?

Sivri biber, patlican, tahillar soya fasul-
yesi ve yesil yaprakli sebzelerde bu-
lunmaktadir. Ayrica, takviye edici gida
olarak da alinabilir.

MOLIBDEN

Yetiskin bir beyin vicudunda bulunan
Molibden minerali miktari ortalama 8-10
mg’'dir. GUnltk beslenme planinda yak-
lasik 0.3 mg molibden alinabilmektedir.
Molibden vicudumuzda karaciger,
pankreas, bdbrek ve kemiklerde bulu-
nur.

Yararlari:

Zararl sUlfitleri parcalamaya ve tok-
sinlerin vUcutta olusmasini dnlemeye
yardimcli olan enzimleri harekete gecir-
meye yardimci olmaktadir.

Eksikligi nelere yol acar?
Eksikliginde sinir sisteminde bozukluk-

lar, bdbreklerde tas ve dislerde ¢clriime-
lerin hizlanmasi sz konusudur.

Hangi besinlerde bulunur?

Sut ve sat Granleri, kuru baklagiller,
sakatatlar, tahillarve ekmek mayasinda
bulunmaktadir. Vacudun ihtiyaci cok az
oldugu icin genelde takviye edici gida
olarak alinmaz ama takviye edici gidala-
rin icinde bulunurlar.

BOR

Faydalart:

Kalsiyum, magnezyum ve fosfor mine-
ralleri ile D Vitamininin vUcutta korun-
masina ve etkili bir sekilde kullanilimasi-
na yardimcl olarak dis ve kemik sagligi-
nin korunmasina katkida bulunmaktadir.
Ayrica,kalsiyum kaybinin dnlenmesinde
rol oynayarak osteoporozun dnlenmesi-
ne yardimci olur.

Eksikligi nelere yol acar?

Bor eksikliginin belirtilerinden bazilari
hipertiroidizm, cinsel hormon dengesiz-
li§i, osteoporoz ve artrit yer almaktadir.

Hangi besinlerde bulunur?

Badem, findik, hurma, seftali, erik, sa-
rimsak, patates, domates elma, Uzim,
cilek, hurma, seftali, erik, patates, sarim-
sak, brokoli ve domates bol miktarda
bor iceren besinler arasindadir. Ayrica,
bor ilaveli kalsiyum ve magnezyum
iceren gida takviyesi alinmasi, gerekli
mineral ihtiyacini karsilamaya destek
olmaktadir.
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Takviye edici gidalarin icerigine ilac etken
maddesi koyarak sahte ilac yapmak
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Gida Takviyesi ve Beslenme Dermnegi
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