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OZET

Bu makalede ilk olarak magnezyum-saglik iliskisi
tanimlanmis ve magnezyum absorbsiyonu ilgili baz
onemli hususlar aciklanmistir. Son kisimda
magnezyumun sit ve st driinlerinde bulunma durumu
Ozetlenmistir.
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MAGNESIUM AND HEALTH: MILK AND DAIRY

PRODUCTS PERSPECTIVE
ABSTRACT
This paper will first outline magnesium-health

relationship and give some of the key aspects for
magnesium absorption. In the final part, we
summarised occurrence of magnesium in milk and dairy
products.
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GIRIS

Son yillarda magnezyumun klinik tip, biyokimya,
beslenme ve insan fizyolojisindeki dnemine olan ilgi
artmis ve konu ile ilgili yapilan calismalar hiz kazanmistir
[1]. Organizmada gok &nemli fonksiyonlara sahip olan
magnezyum, bircok hastalija karsi direnci arttirmakta
ve hiicreleri korumaktadir [2]. Bu bakimdan diyetle
yeterli ve dengeli magnezyum almi son derece
Onemlidi. Magnezyum icin gunlik alinmasi gerekli
Onerilen doz (RDA); 0-6 ve 6-12 aylik ¢ocuklar icin 50-
70 mg/giin, 1-10 yas arasi cocuklar icin 150-250
mg/guin, yetiskin erkekler icin 350 mg/glin, bayanlar igin
280 mg/giin, dogum ve laktasyon déneminde bulunan
kadinlarda da 355 mg/giin olarak bildiriimektedir [1, 3].
Yapilan tarama calismalar Ozellikle bati Ulkelerinde
gunlik alinan ortalama magnezyum miktarlarinin
RDA'nin altinda oldugunu gostermektedir [4]. Bu sonug,
bati ilkelerinde ve 6zellikle tlkemizde diger gidalarin
yanisira magnezyumu makro mineral olarak igeren siit
ve {rlinlerinin de diizenli ve yeterli tiiketimi gerekliligini
desteklemektedir. Bu makalede magnezyumun saglhk
acisindan ©nemi, viicutta absorbsiyonu ve bunu
etkileyen faktorler, sit ve siit Griinlerinde magnezyum
ve konu ile ilgili gelismeler tartisiimaktadir.

SAGLIK VE MAGNEZYUM

Magnezyum birgok biyolojik proseste dnemli rol oynayan
esansiyel bir mineraldir. Insan viicudunda bulunan 20-
28 g magnezyumun % 99'u hiicreler iginde bulunmakta
ve c¢ok sayida enzim sistemini dizenlemektedir [2].
insan viicudundaki dérdiincii 6nemli katyon olan
magnezyumun, toplam miktarinin yaklasik %50-60'i
kemik dokusunda, %20'si kaslarda bulunmakta iken
sadece %1'i hiicre digi sivilarda (6rnegin serumda)
bulunmaktadir [2, 5]. Magnezyum, potasyum ve
kalsiyumun tasinmasi disinda reseptdrlerin
dizenlenmesi, sinyal transdiiksiyonu, enzim aktiviteleri,
enerji metabolizmasi, nikleik asit ve protein sentezi ile
hiicre poliferasyonunu da iceren bir ¢ok hicresel
fonksiyonda 6nemli rol almaktadir [1, 5]. Magnezyumun
insan vicudundaki 300'Gn (zerinde enzimatik
reaksiyonda kofaktor olarak rol aldigi bildirilmektedir

[6].

Magnezyumun hicresel ve antikorlarla iligkili immin
savunma sisteminin etkinligini gelistirdigi
bildirilmektedir. Fare ve siganlar (izerinde yapilan
calismalarda, diyetle alinan magnezyumun &6nemli
derecelerde diismesinin, hayvanlarin % 60'inin antikor
seviyelerinde azalmaya yol actigi goriilmustiir. Bu artis
en c¢ok IgG'de belirlenmis, bunun yaninda IgA, IgM ve
IgE seviyelerinde de azalma tespit edilmistir.
Immiinoglobulin iretimindeki séz konusu azalmalarin
sebebi, antikor (reten plazma hiicrelerinde B-
lenfositlerinin gelisimim yetersiz oluna baglanmaktadir.
Bu durum, magnezyumun antikor ve makrofajlar
arasindaki reaksiyonlarda hormon benzeri maddeler
arasinda arabuluculuk gibi diger bir immiinolojik
ozelliginin  oldugunu géstermektedir. Ozellikle T-
lenfositleri ile diizenlenen viicut savunma sistemi igin
magnezyum ve Kkalsiyum gerekli minerallerdir.
Magnezyum eksikligi alerjik reaksiyonlar ve kanser gibi
rahatsizliklara karsi savunma sisteminin etkinliginin
artmasiyla da direkt iligkilidir [2].

Magnezyum eksikligi genel olarak sik gortilen bir mineral
eksikligi olmamakla beraber [3, 5] diyetle yetersiz
magnezyum alimi, absorbsiyon kapasitesinde duisls
veya idrarla ylksek dozda magnezyum kaybi (fazla alkol
tiketimi veya idrar soktirich ilaglarin  kullanimi
durumunda), bobrek rahatsizliklari, hormonal
rahatsizliklar, protein kalori malndtrisyonu, diyare ve
diyabet gibi rahatsizliklarla beraber gorilebilmektedir
[2,5].



Magnezyum eksikligi siklikla potasyum eksikligi ile ayni
anda gorilmekte, fakat Gzlici olarak, magnezyumun
alsilagelmis kan 6lglimleri nadiren bu duruma isaret
etmektedir. Bunun temel nedeni serum degerlerinin
magnezyum eksikliginin belirlenmesi igin yeterli
olmamasidir. Magnezyum eksikliginin tespiti icin en iyi
teknik, 24 saatten daha uzun bir slire idrarla magnezyum
kayiplarinin takip edilmesidir [2]. Yetersiz magnezyum
aliminin ve bozulan magnezyum absorbsiyonunun;
koroner kalp hastaligi patogenezi, ani kalp 6limd, seker
hastaliinda damar komplikasyonlari, hipertansiyon ve
bobrek kalsifikasyonu (kireglenme) ile iliskili olabilecedi
bildirilmektedir [1, 2, 6, 7]. Amerika'da 1940-1994 yillari
arasinda 8 milyon insan magnezyum eksikligine bagh ani
kalp olimleriyle yasamini yitirmis, benzer olimler
Kanada, Hindistan ve Finlandiya gibi (ilkelerde de
gorilmistir [8]. Magnezyum eksikliginin  klinik
semptomlari gastrointestinal semptomlar olup bunlarin
en bilinenleri; halsizlik, bulanti, kusma ve anorexia,
tetani (kusurlu kalkan bezlerinden kaynaklanan bir kas
hastaligi) yada kramp ve abnormal elektrokardiyografik
degisiklikler ile precordial diskomfort'tur [1, 5]. Bununla
beraber magnezyum eksiklijinde kemik semptomu
gorilmemektedir [5].

MAGNEZYUM ABSORBSIYONU

Magnezyum cogdunlukla insan ince badirsaginda pasif
diflizyon ve bir tasiyici ile absorbe edilir [5].

Diyetle yiliksek miktarda kalsiyum alimi dedgisik
minerallerin absorbsiyonunu etkilemektedir. Yiiksek
kalsiyum alimi ile absorbsiyonunda azalma gdrilen
minerallerden biri magnezyumdur. Bircok hayvan
calismasinda yiiksek kalsiyum aliminin magnezyumun
intestinal absorbsiyonunu azalttigi gosterilmistir. Konu
ile ilgili olarak yapilan bir calismada, geng disi sicanlarda
magnezyum kullanimina uzun sireli yiksek dozda
kalsiyum aliminin etkileri incelenmigtir. Sicanlar ikiye
ayrilmig; kontrol grubu % 0.5 kalsiyum iceren diyet ile,
diger grup ise % 1.5 kalsiyum iceren yiiksek kalsiyum
diyeti ile 10 hafta sire ile beslenmistir. Son vicut
adirliklari, agirlik artiglari ve gida verimliligi degerleri,
yuksek kalsiyum diyeti ile beslenen sicanlarda 6nemli
derecede dismustir. Magnezyum absorbsiyon orani,
miktar ve viicutta depolanma orani da kontrol diyetine
gore onemli derecede disiuk bulunmustur. Ylksek
kalsiyum diyeti ile beslenen sicanlarda serum ve uyluk
kemigindeki magnezyum konsantrasyonlari da 6nemli
derecede azalmistir. Calismanin sonucunda uzun streli
yiksek kalsiyum aliminin  magnezyumun viicutta
kullanimini azalttigi belirtilmistir [7].

Sicanlar Uzerinde yapilan calismalarda, magnezyumca
eksik diyetin bobrek kalsiyum konsantrasyonlarinda
artisa yol actigi ve bunun da bdbreklerde kalsifikasyonu
tesvik ettigi belirlenmistir [7]. Yiksek fosforlu diyet de
bébrek kalsifikasyonunu tesvik etmekte ve bu durum
azalan magnezyum absorbsiyonu ile agiklanmaktadir
[7]. Buradan da anlasildigi gibi magnezyum
bébreklerdeki kalsifikasyonun azalmasinda dnemli rol

oynamaktadir. O halde magnezyum absorbsiyonunun
azalmasi dolayisiyla diyetle yiksek miktarda kalsiyum
almi da boébreklerde meydana gelen kalsifikasyonu
tesvik etmektedir. Ancak su da unutulmamahdir ki,
bobreklerdeki kalsiyum konsantrasyonundaki artis
magnezyumun absorbsiyonundaki azalmanin
derecesine de baglidir.

Prebiyotik, kolondaki bir veya sinirli sayidaki bakterinin
gelisme ve/veya aktivitesini selektif olarak stimile
ederek konakglya yararl etkiler saglayan sindirilemeyen
gida ingrediyentleri olarak tanimlanmaktadirlar. Yapilan
calismalar sindirilemeyen karbonhidratlarin (6zellikle
indlin tipi fruktanlar indlin ve oligofruktoz) kuvvetli bir
sekilde prebiyotik etki gdsterdigdini ortaya koymustur [9].
Sindirilemeyen karbonhidratlarin (besinsel lifler)
mineralleri baglama ve tutma etkileri nedeniyle ince
bagirsaktaki mineral absorbsiyonunu azalttiklari
bildirilmektedir [10]. Bununla beraber, sindirilemeyen
karbonhidratlar tarafindan badlanan mineraller, ince
bagirsakta absorbe edilemediklerinden kalin bagirsakta
birikmektedir ve burada karbonhidrat matriksinden
ayrilarak absorbe edilebilmektedirler. Kisa zincirli
karboksilik asitlerin yiiksek konsantrasyonda bulunmasi
sindirilemeyen karbonhidratlarin fermantasyonuna
neden olmakta ve bu durum da minerallerin (6zellikle
Ca'® ve Mg*?) kalin bagirsaktan emilimini
kolaylastirmaktadir. Ayrica, bazi sindirilemeyen
karbonhidratlar (6rnegdin indlin tipi fruktanlar) ozmotik
bir etkiden dolayl mineral absorbsiyonunu arttirabilir ve
dizenleyebilir. Ozmotik etkinin sonucu olarak kalin
badirsaga su transfer olmakta ve bdylece kalin
badirsaktaki akiskan hacmi artmakta ve mineraller
¢oziinerek serbest hale gecebilmektedir. Bunun yaninda,
bu karbonhidratlar, yogun bir sekilde fermente olarak
kalin badirsak igerigini asidik hale getirmekte ve bunun
sonucunda iyonize mineral konsantrasyonunu (6zellikle
Ca™ ve Mg™) attirmaktadir ki bu da pasif difiizyonu
destekleyen bir durumdur [10]. Yapilan galismalarda
sindirilemeyen oligosakkaritlerin (inldlin ve
fruktooligosakkaritler) tliketiminin bu minerallerin
absorbsiyonunu tesvik ettigi belirlenmistir [11]. Boylece
galaktooligosakkaritler yiliksek kalsiyum ve fosfor diyeti
ile beslenen kisilerde, magnezyum absorbsiyonunu
iyilestirerek kalp ve bobreklerde kalsifikasyon
olusumunu engellemektedir [12].

Sit ve Urinlerinde bulunan mineral maddelerin biyolojik
olarak absorbsiyon dereceleri Uriinlere gére farkliliklar
gosterebilmektedir. Yapilan bir galismada, peynir
tiketen sicanlardaki magnezyum absorbsiyonunun
yagsiz sit, koyulastiriimig st, yogurt ve yagsiz siit tozu
tiiketen sicanlardan daha disiik oldugu, yine peynir

tliketen farelerin kemiklerindeki magnezyum birikiminin .

de dider st Grtnlerini tiiketen sicanlara gore daha az
oldugu belirlenmistir [13].

SUT VE SUT URUNLERINDE MAGNEZYUM

Beslenmede biylk 6nemi olan ve viicuda disaridan
alinmasi gereken (esansiyel) bir mineral olan
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magnezyum st ve sit Urinlerinde bulunan makro
minerallerden biridir [13]. Yadsiz taze inek siitiinde
ortalama 13 mg/ 100 ml, kegi sitiinde 12.6 mg/ 100 ml
ve koyun stitiinde 11.1 mg/ 100 ml olarak bulunur [14].
Orak et al. [15] tlkemizin 53 ilinden 1995-1997 yillari
arasinda topladiklari 386 inek siiti o©rnedindeki
magnezyum miktarinin  0.09-0.13 g/kg arasinda
degistigini tespit etmistir. Calisma sonucunda inek
stitiindeki magnezyum ve diger minerallerin
miktarlarinin laktasyon dénemi, mevsim, il ve bdlge
farklliklarina bagh olarak oldukga genis bir aralikta
degisim gosterdigi gorilmiistir. Genel olarak, siit
drtinlerinde bulunan kalsiyum (yaklasik %70-80) ve
magnezyum (yaklasik %20) gunlik tiiketilmesi 6nerilen
miktarlarin énemli bir kismini karsilamaktadir [13].
Ancak dider bircok gida maddesi ile karsilastirildiginda
siit, sut Urdnleri, balik, et trlnleri ve meyvelerin genel
olarak magnezyumun zayif kaynaklari oldugu
goriulmektedir [1].

St ve drlnlerinde bulunan mineral maddelerin miktar
ve cesitliligi Gretimde kullanilan siitlin  bilesiminden
Uretim metotlarina kadar ok gesitli faktorler tarafindan
etkilenmektedir. Bu mineral cesitliligi ve miktar
farkliliklari  ozellikle peynir cesitlerinde dikkati
cekmektedir. Uretimde uygulanan pihtilastirma metodu
(asitle/enzimle), pH, sicaklik ve tuz dengesi gibi faktdrler
pihti ve peyniralti suyunun karakteristiklerini belirleyen
baslica faktorlerdir. Bu faktorlere badl olarak, mineraller
ve dider suda ¢oziniir fraksiyonlar degisebilmekte ve
sinerez sirasinda bu bilesenler peyniralti suyu ile
uzaklasabilmektedir. Farkli peynir tlrleri {zerinde
yapilan calismalarda magnezyum miktarinin sit ile
karsilastinldiginda sert peynirlerde 5 kat, kifld
peynirlerde de 2 yada 3 kat daha fazla oldugu
belirlenmistir [16]. Peynirlerdeki bu degisimler
Uretimdeki fizikokimyasal sartlara ve sitteki ¢dziindr
magnezyum miktarina bagli olarak degisebilmektedir.
Sitteki magnezyumun %60-70'i ¢dzinidr halde
bulunmaktadir.
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