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Elementlerin insan sagligina etkisi

Ozet

Kayaclarda, topraklarda,
sularda, hayvan yemlerinde,
bitkilerde bulunan mikroele-
mentler biyojeokimya gida hal-
kasinin  olusmasini saglar.
Farkl jeolojik ¢okellerden olu-
san topraklarda bitki cesidi, si-
caklik, su rejimi, deniz seviye-
sinden yukseklik gibi faktorler
farkli degisik

oranlarda bulunmasina neden

elementlerin

olur. Bu elementler biyolojik
dongiyu etkiler. Bitkilerdeki
elementlerin miktari yetistik-
leri topraga bagli olarak degi-
siklik gosterir. Biyolojik Urin
insanlarin kullanmasi acisin-
dan cok onemlidir. Bu nedenle
insanin gidasini temin ettigi
cevrelerde  biyojeokimyasal
acidan elementlerin ayri ayri

miktarlarinin ogrenilmesi bu-
yuk onem tasir.

Giris

Cevremizde bulunan toprak,
su ve hava, bugin ¢ok ciddi kir-
lenmektedir. insan sagligina
zararli olan bircok besin mad-
delerinde agir metallerin tuz-
lari ve nitratlari bulunmakta-
dir. Bu kosullarda insanlarin
hastalanmasi kacinilmazdir.
insanlarda, 6zellikle mide-ba-
girsak sistemi, karaciger, bob-
rek eklemleri agri cekmekte-
dir.

Organizmayi iyilestirmek ve
sagligr korumak icin gidalar
esasen onemli elementlerden
ve minerallerden olusmalidir.
Bu elementler ve mineraller
ozellikle taze meyvede, pisme-




mis sltte, sebzede ve cevizde
bulunmaktadir. Yizyillardan be-
ri insanlar gidalari pisirerek tu-
ketiyorlar. Fakat pistikten sonra
yenen gidanin vicutta toksik
dengesini dusirdigini ¢ogu in-
Gida
54°C’de pisirildiginde mineral-

san bilmemektedir.
lerin cogu yok olmakta, ele-
mentlerin icerisinde en dnemlisi
olan oksijen kaybolmakta, en-
zimler bozularak etkisini gos-
termemektedir. Ayni zamanda
bu elementlerin gidalarda ¢ok
az miktarda bulunusu insan or-
ganizmasini negatif yonde etki-
lemektedir. Bir yilda milyonlar-
ca tablet agri kesici satilmakta-
dir. Cok sayida kalp ve seker
hastaligl, kanser ve erken yas-
lanma gorulmektedir. Taze, ¢ig
sikilmis meyve ve sebze suyu in-
san organizmasinin bitin hic-
relerini gerekli elementlerle
zenginlestirir. Meyve sularinin
insan organizmasinda temizle-
yici etkisi oldugu bilinmektedir.
Farkli meyveler organizmanin
sekerlerle ve karboksillerle bi-
riktirir. Bircok insan yalniz mey-
ve suyunu i¢cmeyi tercih eder-
ken, sebze suyunu unutmakta-
dirlar. Sebze suyu insan orga-
nizmas! icin meyve sulari gibi
faydalidir. Meyve sulari organiz-
may! temizler sebze sulari ise
yeniden kurar ve yenilestirir. Ta-
ze, Cig sebze suyunda insan or-
ganizmasi icin ¢ok onemli olan
bitin aminoasitler, mineral
tuzlari ve vitaminler bulunmak-
tadir.

Elementler

insan biinyesinde bulunan
baslica elementlerden 11'i, ok-
sijen, azot, karbon, hidrojen,
kalsiyum, fosfor, potasyum,
sodyum, magnezyum, kikurt ve
silisyum blnyenin % 99.95%ini
Yalniz % 0.05%ini

60’tan fazla diger mikroele-

olusturur.

mentlerin olusturdugu belirtil-
mistir. Mikroelementlerin orga-
nizmalar igerisinde c¢ok disuk
miktarda bulunmasina ragmen
cok onemli fizyolojik etkilerinin
oldugu bilinmektedir.

insan organizmasi element-
lerden olusmaktadir bunlardan
en 6nemli olanlari: oksijen (0,),
kalsiyum (Ca), sodyum (Na), klor
(CU), karbon (C), fosfor (P), mag-
nezyum (Mg), silisyum (Si), hid-
rojen (H), potasyum (K], demir
(Fe), Azot (N), kiikiirt (S), iyot (i)
ve mangan (Mn)'dir.

70 kg'lik insan vicudu 43 kg
oksijen, 7 kg hidrojen, 16 kg kar-
bon, 1.18 kg azot 95 g klor, 1000
g kalsiyum, 780 g fosfor, 110-
150 g potasyum, 120 g bakir, 19
g magnezyum, 4.2 g demir, 2.6 g
flor, 0.012 mangan, 0.003 g ko-
balt, 0.02 g iyot, 0.015 g selen-
yum, 2-2,5 g ¢inko, 100 g sod-
yum elementlerinden olusmak-
tadir.

Mineral maddeler insan or-
ganizmasinin faaliyeti icin son
derece onemli gida bilesenleri-
dir. Bitkilerde bulunan element-
ler iki gruba ayrilirlar.

I. grup: Potasyum (K], sod-
yum (Na), kalsiyum (Ca), mag-

nezyum (Mg), silisyum (Si), Klor
(Cl), fosfor (P) elementler birinci
gruba aittir. Bu elementlere
makroelementler denir.

II. grup: Demir (Fe), Bakir
(Cu), Cinko (Zn), Iyot (1), Baryum
(Ba), Kobalt (Co), Flor (F) vb ele-
mentler ikinci gruba aittir. Bu
elementlere mikroelementler
denir. Bitkilerde mikroelement-
lerin yiksek miktarda bulunusu
¢ogu zaman secici olmakta, ayni
toprakta birbirinden farkli bitki-
ler yetismektedir. Yalniz bu bit-
kilerin hepsi bunyelerinde ayni
miktarda mikroelement bulun-
durmaz.

Mineral maddeler insan or-
ganizmasinin membranlarinda-
ki madde gecislerinde rol oyna-
maktadir ve vicut sivilarinin
icinde bulunurlar.

Son zamanlarda agir hasta-
liklarin (kan hastaligi, kanser
vb.) tedavisinde mikroelement-
lerin ¢ok buyik onemi oldugu
bilim adamlari tarafindan ispat-
lanmistir. Bu konuda tedavi bit-
kilerinin bidylk rold vardir.
Arastirmalara gore, bitkilerde
bulunan bazi fizyolojik aktif bir-
lesmeler grubu ve orada bulu-
nan mikroelementler arasinda
baglantilar vardir.

Ornek olarak, bitkilerde bu-
lunan glikozitler, kobalt, ¢inko,
mangan ve cok az miktarda bu-
lunan bakiri konsantre etmekte-
dir. Bitkiler tarafindan konsan-
tre edilen mikroelementler fiz-
yolojik degerlerine gore cok
onemli, az onemli, insan orga-
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nizmasina etkisine gore hatta
zararli olabilir.

Elementlerin (Fe, Zn, Co, As,

F, Cu) insan Sagligina Etkisi

insan viicudundaki element-
lerin azligi veya coklugu insan
sagligiicin cok onemlidir. Kemik
yapisi i¢in kalsiyum, fosfor,
magnezyum, kobalt, bor, florir,
su ve elektrolit dengesii¢in sod-
yum, potasyum, klortur, metabo-
lik kataliz icin cinko, bakir, se-
lenyum, magnezyum, molibden;
oksijen baglantisi icin demir;
hormon etkileri igin iyot, krom
elementleri gerekmektedir.

Demir (Fe)

Demirin canli organizmalarin
bircok faaliyetlerinde onemli bi-
yolojik rold vardir. Demir viicu-
dun disaridan aldigi, az miktar-
da, ancak ihtiyac duydugu bir
maddedir. insan viicudunda de-
mir yap! tasi olarak gorev yap-
maktadir. Hemoglobin viicutta
en cok demir iceren bilesiktir.

Demir plazmada taslyici de-
nilen proteine bagli olarak tasi-
nir. Demir iskelet ve kalp kasi-
nin myoglobulin kisminda bulu-
nur, Vicutta demir eksikligi
olustugunda, daha fazla trans-
ferrin sentez edilir.

Sol elde demir eksikliginin etkisi goriil-

Demirin vicutta kullanimini
artiran etmenler: C vitamini, et
ve balik tiketimi, meyve ozel-
likle kirmizi elmadir. Demir ye-
tersizliginin bircok belirtisi
vardir. Bunlar; bagisiklik siste-
minin bozulmasi, kansizlik,
hastaliklarin sik gorilmesi ve
tekrarlamasi, okul basarisinin
azalmasi, dikkat ve bilissel ye-
tenegin dismesi, yorgunluk,
halsizlik, istahsizlik, toprak ve
buz yeme, c¢arpinti vb. belirti-
lerdir.

Cinko (Zn)

Cinkonun insan viicudunda
cok onemli gorevleri vardir. Cin-
ko 200 civarinda enzim ve birgok
hormonun Uretiminde rol alir.
Baslica islevleri arasinda; RNA,
DNA, protein sentezi, insilinin
aktivasyonu, vitamin-A'nin huc-
relere tasinmasi ve kullanimi,
yaralarin iyilesmesi, hicrelerin
boliinerek ¢ogalabilmesi, tat al-
ma (6zellikle tuzlu tadin farkina
varabilme), sperm yapimi, anne
karnindaki ve dogmus bebekler
ile cocuklarin biyime ve gelisi-
mi, kanda yaglarin tasinmasi gi-
bi bircok olay bulunmaktadir.

Cinko ve selenyum tiroit bezi
hormonlarin iceriginde bulunur.
Tiroit bezi immunoglobilinin
olusmasinda aktif rol oynar.

Organizmada c¢inkonun ye-
tersizligi bircok hastaliklara ne-
den olmaktadir.

1. Mide alti bezinin fonksiyo-
nel aktifligi azalir. Clinkd insilin
4 cinko molekidlu igerir. Bu ne-

Ozellikle proteinli gidalarda
bulunan cinkonun eksikligi, er-
keklerde kisirlik tehlikesi olus-
turmaktadir. Ayni zamanda gev-
rede (toprak, su ve gidada)
Zn’un yuksek miktarda bulunu-
su toksik etki yaparak insanlar-
da kansere neden olmaktadir.
Cocuk organizmasinda c¢inko
elementinin yetersizligi bagisik-
Uik sistemini zayiflatir. Yani ¢o-
cuklar sik sik soguk alginligina
yakalanir, lenfleri buyur. Bu re-
aksiyon organizmada ¢inkonun
eksikliginin gostergesidir.

denle cinko elementinin eksikli-
gi mide alti bezinin fonksiyonel
aktifligini azaltmaktadir.

2. Yine organizmada ¢inko-
nun azligi; alerji, deri hastalikla-
ri, bronsial astim, norodermit,
eksudativ diatez gibi hastalikla-
ra neden olur.

Bagirsak mikroflorasinin ge-
lismesi azalir, clinki bagirsak
mikroflorasinin gelismesi icin
cinko mikroelementi mutlak ge-
reklidir.

Kobalt (Co)

insanlarda kobalt mikroele-
mentinin miktari 0,07 mg/kg'-
dan az olursa kansizlik, goz has-
taligi ve kemik erimesi gibi has-

mektedir.
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Kobalt noksanligr goriilen ineklerde omur-
ga bozuklugu ve kobalt verildikten 35 giin
sonra ineklerde goriilen diizelme

Kobalt mikroelementinin in-
san ve hayvan sagligina cok
onemli fizyolojik roli bulun-
maktadir. Kobalt mikroele-
mentinin, By, vitamininin yapi
maddesi oldugunun 1948 yilin-
da belirlenmesi ve B, vitamini-
nin insan ve hayvanlar icin ge-
rekli oldugunun anlasilmasi
kobaltin onemini daha da art-
tirmistir. Vitamin B;," nin for-
muld Smith tarafindan belirtil-
mistir. Hemoglobinin olusma-
sinda kobaltin ¢ok buyik rolu
vardir. Kobalt yalniz vitamin By,
bileseni olarak algilanmamali,
insan ve hayvan gidasi kobalt
elementince zengin olmalidir.

taliklar olusur. Kobalt noksanli-
gl belirtileri biyimede yavasla-

ma, istahsizlik, zayiflama, kanda
hemoglobinin ¢ok azalmasi ve
kemik agrimasi seklinde ortaya
ctkmaktadir. Arastirmalar sonu-
cunda bu rahatsizliklarin kobal-
tin insan beslenmesinde az yer
almasindan kaynaklandigi belir-
lenmistir.

Kobalt noksanligi ile ilgili
hastaliklara yakalanan insanla-
rin tedavisi igin iki yontem kulla-
nilmaktadir.

1- Kobalt yoniinden zengin
gidalarla beslenmek

2- Kobaltli vitaminler, ozel-
likle B,, vitamini almak.

Bazi bilim adamlari, endemik
guatr hastaligina yakalanan in-
sanlarin oldugu bolgelerin top-
rak ve sularinda kobalt elemen-
tinin cok yiiksek miktarda (% 27)
bulundugunu kanitlamislardir.
Kobalt elementinin miktarinin
normal oldugu bolgelerde ise
guatr hastaligi gorilmemekte-
dir.

lyotlasma reaksiyonunda ko-
balt katalizor gorevi yapan ele-
menttir. Bu nedenle trioid hor-
monunun olusmasinda kobalt
elementinin dogrudan roli var-
dir.
mentinin yetersizligi veya asiri

Organizmada kobalt ele-

fazlaligl, iyotun eksikligine ne-
den olmakta ve bu da endemik

Flor konsantrasyon araligi (mg/L) Kronik saglik etkileri

Hic olmamasi (sifir] olmasi Sinirli gelisme ve dogurganlik

0.0 - 0.5 mg/L Dis ¢lrtimesi

0.5-1.5mg/L Dis sagligini artirir, dis ¢lriimesini onler
1.5 - 4.0 mg/L Dis florozu (hareli disler]

4 -10 mg/L Dis florozu, iskelet florozu

>10 mg/L Sakat birakan floroz

guatr hastaligi olusmasina yol

acmaktadir.

Arsenik (As)

Dogada cok az miktarda bu-
lunan arsenik genellikle oksijen,
klor ve kukurtle bilesik halde
bulunur. Bitki ve hayvanlarda
ise karbon ve hidrojenle bilesik
yapar. Cogu arsenik bilesiginin
ozel bir tadi ve kokusu yoktur.
Dogada bulunan arsenik buhar-
lasmaz, cogu arsenik bilesigi
suda c¢ozundr. Arsenik, bulas-
mis maddelerin yanmasiyla ha-
vaya karisabilir, havadan yere
inerek birikebilir, par¢alanmaz,
ancak bir tirden digerine doni-
sebilir. Solunum ve sindirim yol-
lariyla viicuda alinabilir.

inorganik arsenik insanlar
icin cok zehirli olup, organik ar-
senik daha az zararlidir. Besin-
lerde ve sudaki yliksek miktarda
(60 ppm) arsenik oldiricl ola-
bilir. Arsenik sinir sistemi, mi-
de-barsak ve cilt dokularina za-
rar verir. Yliksek miktarlarda
solunmasi akciger ve solunum
yollarinda yaralara neden olabi-
Lir.

Disuk dizeylerde arsenige
maruz kalmak bulanti, kusma
ve ishale, kirmizi ve beyaz kan
hicrelerinin yapiminda azalma-
ya, kalp ritminde bozulmaya,
kan damarlarinda patolojilere,
el ve ayaklarda ignelenme ve
karincalanma hissedilmesine
neden olabilir. Uzun sire maru-
ziyet durumunda ise ciltte ka-
rarmaya, vicutta, el ve ayaklar-
da sigil ve kabartilarin olusma-
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Uzun siire arsenikli su tiiketilmesinden dolayt insanlarin ayak tabanlarinda
ve tirnaklarinda goriilen kerotozis vakalari.

sina neden olabilir. Dogrudan
cilt temasi kizarma ve sismelere
neden olabilir.

Arsenik bilinen bir kansero-
jendir. inorganik arsenigin
solunmasi akciger kanserine,
besin yoluyla alinmasi ise cilt,
mesane, bobrek, karaciger ve
akciger kanserine neden olabi-
Lir.

Yiksek dlizeyde maruz kalin-
diginda idrarda saptanabilir, an-
cak maruziyetten kisa bir sire
sonra tahlil yapilmasi gerekir.
Arsenik maruziyetten sonraki 6-
12 ay boyunca sac¢ ve tirnakta
saptanabilir. Ancak bu testler
disik dizeyde maruziyetlerde
anlamli degildir ve olasi bir sag-
Uk etkisi konusunda fikir ver-
mez. EPA'nin icme suyu igin ver-
digi en ust sinir 0,05 ppm'dir.
WHO'nun verdigi limit deger 10
mikrogram/litredir.

Flor (F)

Flor dogada silikatlarla, ayni
zamanda florapatit olarak fos-
forla birlikte bulundugu seklin-
de flUorit, kriyolit, topaz, turma-
lin, mikalar vb. yi iceren dogada
olusan birka¢ mineralde bilesik

bir sekilde bulunmaktadir. Flor
elementinin yerkabugunun yak-
lastk % 0.032 sini olusturdugu
tahmin edilmektedir. Olagandisi
durumlar disinda ylzey sularin-
daki flor 1 ppm’in altinda olmak
tzere genelde dusuktir. Flor
diizeyleri volkanik etkinlik alan-
larinda olan daha bazik ve sicak
sularda daha yiksek olmaya
egimlidir. Bu ortamlarda kalsi-
yum iyonlari normal sicakliklar-
da yaklasik 15 ppm olmakta ve
flor iyonu diizeyi de yaklasik 8
ppm olmakta ve bu kosullarda
fliorit derisimi CaFo ile denet-
lenmektedir

Flor elementi suyla etkili
olan, insan organizmasi icin risk
olusturan elementlerden birisi-
dir. insanlarda dis ciiriimeleri
ile floroza yol agan yiiksek flo-

rirld su alanlari Ulkemizde Is-
parta, Golcik golu, Tendirek
Volkani gevresi yerlesim birim-
leri, Dogubeyazit ve cevre koyle-
ri, Eskisehir-Beylikova Kizilcaoc-
ren koyuddir. Kirsehir Kaman il-
cesi fluorit cevherlesmeleri ile
Elazig Maden ilcesi fliorit cev-
herlesmesi cevresi, Bitlis ili cev-
resi ile Mardin Mazidag! fosfat
kayaclarinin bulundugu alanlar,
ozellikle igme sularindaki flordr
yontnden dikkate alinmalidir.

Bu sular icildiginde 7 yasin
altindaki cocuklarin dislerinde
mineler Uzerinde beneklenme-
ler, yaprak florosis adi verilen
bir hastaliga neden olmaktadir.
1996 yiinda WHO tarafindan
belirlenen icme suyu kalite si-
nirlari ve flor derisimleri ile
olasi saglik etkileri asagida ve-
rildigi sekildedir:

insanlarda zamaninda énce saclarin agarmasi,
insan organizmasinda bakir elementinin eksikli-
ginin ilk isaretidir. Ayrica, deri elastikligini kay-
beder. Sonucta, kirisikliklar, gozlerin altinda sis-
lik, ylizde hatlar olusur. Derinin elastikliginin
kaybolmasi; yizin, ellerin, karin etlerinin ve in-
sanin bitln viicudunun sarkmasina ve damar
genislemesine neden olur.




Bakir (Cu)

Bakir elementinin biojeokim-
yevi Ozellikleri dogrudan insan,
hayvan ve bitki metabolik fonk-
siyonlarini etkilemektedir.

Kovalskiy, hayvan yemlerinde
bakirin 3-5 mg/kg arasinda ol-
masi halinde bu yemlerde bakir
3-12

mg/kg arasinda bakir miktarinin

eksikligi  bulundugunu,
normal, 20-40 mg/kg arasinda
bakirin fazlaligr olacagini belirt-
mistir.

Organizmada bakirin ele-
mentinin eksikligi veya ozellikle
¢ok yiksek miktarda bulunusu,
C vitamininin biyosentezinin bo-
zulmasina ve fosfor monoeste-
raz enziminin aktivitesinin en-
gellenmesine neden olmaktadir.

Organizmalarda demir, ko-
balt ve bakir elementlerinin ek-
sikligi, midede ulser hastaligina
neden olmaktadir.

Organizmada bakir elementi-
nin az olmasi tiberkiloz hasta-
Ligina neden olmaktadir.

Bakir elementinin organiz-
mada c¢ok fazla olusu arterosk-
leroza ve katarakta neden ol-
maktadir. Bakir, organizmada
lipidlerin oksitlesmesini cabuk-
lastiran elementtir. Bu nedenle
miokard infarktus hastalarinin
kanlarinda bakir elementinin
miktari ¢ok fazladir.

Seker hastalarinin organiz-

malarinda bakir elementinin ¢cok
az miktarda bulunusu, seker
hastaliginin olusunda etkisi ol-
masa da, hastaligin ortaya ciki-
sinda onemli rol oynamaktadir.

Sonu¢

Yasamimizda elde ettigimiz
basarilar, sevingler sagliga bag-
ldir. Yasamsal isteklerin esas
temeli sagliktir. insan organiz-
masinin saglam olmasi, blinye-
sinde olan elementlerinin den-
gesi ile ilgilidir.

Vicuttaki kanda, hiicrelerde,
dokularda ve vicudun tim or-
ganlarinda bu elementlerden-
enzimlerden herhangi biri eksik
oldugu zaman organizmanin
dengesi bozulmaktadir.

insan organizmasi dogal
maddelerden fermentleri daha
fazla alirsa, kendisini daha sag-
lam, daha canli hissetmektedir.
Meyve ve sebze sularinin 6nemi,
icerisinde bulunan maddelerin
% 100 5-10 dakika gibi ¢ok kisa
bir zaman icinde emiliminin
saglanmasindandir.

Meyve ve sebze sulari doga-
nin yarattigr genclik, glizellik ve
saglamulik iksiridir. ilagsiz hiic-
releri, organlari ve dokulari bes-
lemektedir. Meyve ve sebze su-
larinin hazirlanmasi igin yalniz 5
dakika zaman harcanir bu ise
kan basincinin dizenlenmesine,
vicudun vitaminleri biriktirme-

sine neden olur.
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