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VUCUT YAKITI VITAMIN VE MINERALLER

"KENDIMI ¢ok halsiz hissediyorum”, "Hafizam berbat, herseyi unutuyorum.", "Her tarafim agriyor.", "Sinirlerim
cok bozuk"... Ne kadar aligtik bu tir sikayetleri duymaya... GUnlik yagam kosusturmasi iginde, ne yazik ki, spor
ve saglikli beslenme igin kendimize yeteri kadar zaman ayiramiyoruz. Ustiine UstlUk stres, ¢evre kirliligi gibi
olumsuz dis etkenler de yasami bizim icin daha da gug¢ hale getirmeye ¢alisiyor. BOylece biz de vitamin ve
mineral katkill haplardan medet umuyoruz. Tipki giniimiz yasam bicimi gibi, ¢6zimU, net ve ¢abuk yollardan
ariyoruz. Degisik markalarda eczane vitrinlerini sisleyen bu ilaglarin temel slogani, yiizde yiiz dogal olmalar!.
Ancak tiketimleri konusunda ne kadar bilingliyiz?.. Geg¢tigimiz aylarda Italya'da Beslenme uzmanlari Matilde
Lucchini ve Nunzia Monanni'nin "Vitaminler ve Mineraller" hakkinda yazdidi kitap, konuyla ilgili son gelismeleri
temel olarak veriyor.

Henlz tam anlamiyla olumlu bir yasam vaadeden ilag bulunmadi! Ancak, dogru beslenme ile alinacak dogal
besin takviyeleri, daha saglikli bir yashlik dénemi vaad ediyor. Kalsiyum, A magnezyum, krom, demir, ¢inko gibi
mineraller, tipki vitaminler ve proteinler gibi gerekli. Stt ve st Urlnlerinde yogun olarak bulunan kalsiyum. yeteri
kadar alinmadigi takdirde, yetiskinlerde, kemik erimesi (osteomalasi) ve kemik deformasyonuna (osteoporoz)
neden olabiliyor. Ayrica agriyan eklemler, kas kramplari, romatizma agrilar gibi rahatsizliklar da, siklikla
yakinilan rahatsizliklar arasinda. Kalsiyum soya sit, tofu, findik, brokoli ve turunggillerde bulunur. Ancak,
unutmayin, ictigimiz kahve ve ¢ay, vicuttaki kalsiyumu azaltir. Kalsiyumun kemikte diizgin dagilimi igin gerekli
olan magnezyum, eneji tretimi igin dnemli. 2000 yilinin minerali olarak ilan edilen magnezyum, iyi bir
antidepresan. Magnezyum misir, bugday, arpa, yulaf, piring, ispanak, badem, findik, bezelye, kuru tzim, seker
kamisi, havug gibi besinlerde bolca bulunuyor.

"Temel Reis, bir tabak ispanakla diinyanin en kuvvetli insani olur!" Gizgi filmdeki kadar olmasa da, ispanaktan
aldigimiz demirin sirri, enerjil Kanin en énemli bilesenlerinden biri olan demir, eksikligini, yorgunluk ve solgun bir
ciltle hissettiriyor. Enerji igin gerekli olan demiri deniz Grlnlerinden, soya unu, mercimek, kirmizi ve beyaz etten
alabiliriz.

Beslenme uzmanlari Lucchini ve Monanni, kitaplarinda ¢inkodan metallerin babasi seklinde bahsederken su
tanimlamay! yapiyorlar: "Cinko, bize kim oldugumuzu ve nereden geldigimizi sGyleyebilir".

Hlcrelerimiz, dengemiz, gelisimimiz, badisiklik sistemimiz ve hormonlarimiz i¢in gerekli olan ¢inkoya, kitapta
Onemli bir yer ayrilmig. Unutmayin, ginlik ¢inko ihtiyaci 6 mg'dir. Ginko zengini besinler ise et, ballk, deniz
drdnleri, beyaz ekmek, yumurta, kirmizi sarap ve yerelmasi, kereviz gibi kis sebzeleri...

Diyetisyen ve beslenme uzmanlarinin énemli gérdtidu bir mineral olan kromun eksikliginde ise halsizlik, fazla
kilo gibi sorunlar yasanir. Uzmanlar, kromun énemini sdyle agikliyorlar: "Biyolojik olarak aktif olan krom, énemli
bir insllin konfaktérd, insdlin hormonu; aclik kontrolline, enerji Gretimini ayarlamaya, yagdin yakilmasina, kas
olusumuna ve kolesterol kullanimina yardimci olan bir mineraldir. Besinlerin ve diger 6nemli bilesiklerin, 70
trilyon vlcut hiicresi duvarindan gegisini kontrol eder. EJer hlicrelere yeteri kadar yakit yani kan sekeri
girmezse, yeterli enerji Uretilemez. EQer, kan sekeri enerji olarak yakilamazsa, yaga déntstirtlir ve yag
hiicrelerinde depolanir.”

Gok fazla olmasa da krom; karaciger, kirmizi et, kekik gibi aromali baharatlarda bulunur. Ayrica, targin, maya,
biber, yumurta sarisi ve brokolide de bulunur.

Ne yazik ki, yedigimiz besinlere artik fazla glivenemiyoruz. Katki maddeleri ve kimyasal islemler, besinleri
soframiza gercek zenginliginde getirmiyor. Doganin fazlasiyla tahrip edildigi ginimuizde, aldigimiz besinlere
olan guivenimiz de sarsildi. Ancak yaslandik¢ca metabolizma yavasliyor, fiziksel aktivite dlizeyimiz ve kalori
ihtiyacimiz daglyor. Bu ylizden bazi maddelere ihtiyacimiz dligliyor. Bu yiizden bz maddelere ihtiyag artiyor.
Ornegin ileri yaslarda vicut daha az D vitamini dretiyor, sindirim sistemindeki degisikliklere bagdh olarak daha
yUksek miktarda B6 ve B12 gerekiyor. Ya da kadinlarda, menopoz dénemi sonrasinda kalsiyum ihtiyaci daha
¢ok artiyor.

Evet, yasam tarzimiz, beslenme dizenimiz ve yasimiz gergevesinde, hersey-den énce bilingli bir segimle besin
takviyeleri faydali olabilir. Ama énce kendimize sikintilarimizin neler oldugunu,

sonra da bunlarin yanitlarini bir uzmana sormamiz gerekiyor. "Hangisine ne kadar ihtiyacim var?" Yoksa,
unutmayin; avug avug vitaminin, mineralin vicuttan gotirdikleri, getirdiklerinden fazla olabilir!
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