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DUNYA GIDA GUNU

"Eylemlerimiz Gelecegimizdir... Saglikli Beslenme ile Aciga Son Verilmis Bir Diinya"

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim OrgUti'ntn kurulus tarihi olan 16 Ekim, ayni zamanda Dlnya Gida Gunu
olarak kutlanmaktadir. Her yil FAO tarafindan belirlenen bir tema cercevesinde yapilan Dunya Gida Gunu
etkinliklerinde, gida Uretimi, tUketimi ve gida guvencesine iliskin konular gundeme getirilmekte, aclik ve
aclikla mucadeleye dikkat cekmek icin calismalar yapilarak bu konuda dnemli farkindaliklar yaratilmaktadir.
Her yil FAO tarafindan belirlenen bir temaya gore gergeklestirilen Dunya Gida Gunu bu yil, ilgili tum sek-
torleri, saglikli ve sturdurulebilir beslenmeyi herkese ulasilabilir kilmak icin harekete gegmeye, ayni zaman-
da da herkesi yediklerimiz Uzerinde dusunmeye davet etmektedir. FAO'dan yapilan aciklamaya gore, 16
Ekim'de kutlanacak Dunya Gida GUnU'nun bu yilki temasi saglikli ve surdurulebilir beslenmeyi herkes igin
ulasilabilir kilma olarak belirlenmistir. Bu yil,'Eylemlerimiz Gelecedimizdir... Saglikli Beslenme ile Agliga Son
Verilmis Bir Dunya" sloganiyla kutlanmaktadir.

Son yillarda yasanan kuresellesme, kentlesme ve gelir artisina bagli olarak, beslenme ve yeme aliskanla-
rimizda carpici degisiklikler yasanmistir. Sagliksiz beslenme ve hareketsiz yasam tarzinin bir araya gelme-
siyle, obezite oranlar, sadece gelismis Ulkelerde degdil, acligin ve obezitenin bir arada bulundugu, dusuk
gelirli Ulkelerde de artmistir. Sagliksiz beslenme; kardiyovaskuler hastaliklar, diyabet ve bazi kanser turleri
gibi hastaliklarda 6lume sebep olan risk faktorlerinin basinda gelmektedir. Dunya gapindaki olumlerin
beste biriyle iliskilendirilen sagliksiz yeme aliskanliklari, yilda 2 trilyon dolara yaklasan maliyetiyle hukimet-
lerin sagliga ayirdiklar butcelerin Uzerinde buyuk bir yuk olusturmaktadir. Tarimsal Uretimden islemeye ve
perakende satisa kadar, gida sistemlerimizin isleyisinde taze ve yerel gidalar icin yeterli alan kalmamaktadir.
Gida uretimindeki artis, iklim degisikliyle de birlestiginde biyolojik cesitliligin hizli bir sekilde kaybedilme-
sine neden olmaktadir. Oysa ki Urun gesitliligi saglikli beslenme ve gevrenin korunmasli agisindan hayati
onem tasimaktadir. Obezite ve diger kot beslenmenin azaltilmasini saglayacak uygun maliyetli cozumler
mevcut olsa da, tum bu ¢ozumlerin, taahhutlerin ve eylemlerin kiresel olgekte arttirlmasi gerekmektedir.
2019 Dunya Gida Gunu tema kampanyasinda da farkl sektorlerin ve milletlerin katiimini kolaylastiran
temel ve evrensel mesajlarla FAO'nun beslenme konusundaki ¢calismalari vurgulanmistir. Buna gore; hu-
kumetlerin, saglikli beslenme icin cesitli ve besleyici gidalara erisilebilirlige katkida bulunmak Uzere; ulusal
beslenme standartlarini hazirlayip uygulamaya koymasl, gida ve tarim politikalarini bilgilendirmek icin sek-
torler arasi platformlar kurmasi, okullarda gida ve beslenme programlari, gida destedi, gida pazarlama, eti-
ketleme ve tanitimiyla ilgili duzenlemeler gibi sureci yonlendirici rol Ustlenmesi gerektigi belirtilmektedir.

Yildiray iISTANBULLU
Enstitii Midiirii




“Gida Zincirindeki Hasat Sonrasi Kayiplari Azaltmak icin Yenilik¢i Yaklagimlar”

AB PROJEMIZiN KAPANIS KONFERANSI GERCEKLESTIRILDI

5 Kasim 2019 tarihinde Enstitmuz Ulusal Gida Star-
ter ve Gen Bankasl Toplanti Salonunda Erasmus+
Programi kapsaminda Avrupa Komisyonu tarafin-
dan desteklenen "Gida Zincirindeki Hasat Sonrasi
Kayiplari Azaltmak icin Yenilikgi Yaklasimlar” AB Pro-
jemizin "Kapanis Konferansi” gergeklestirildi. Kon-
feransa bursa BuyUksehir Belediye Baskani Alinur
AKTAS, Bursa Ticaret Odasi Yonetim Kurulu Baskani
Ozer MATLI, Bursa Il Tarim ve Orman Madir( Hamit

AYGUL ve kamu sanayi ve sivil toplum kuruluslari-
nin temsilcileri, 6grenciler ve basin mensuplarinin
katiimiyla gerceklesti. 2 yil suren projenin final kon-
feransinda elde edilen verileri degerlendiren Enstitu
mudurimaz Yildiray ISTANBULLU, proje kapsamin-
da olusturulan uzaktan egitim modeli ile 34 ulkeden
1200 kisiye egitim verildigini, hasat sonrasi kayiplarin
Ar-Ge ve inovasyon galismalari ile azaltilabilecegini
belirtti.
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ERASMUS — GENGLIK PROGRAMI STRATEJiK ORTAKLIKLAR 2019
AVRUPA BiRLIGi PROJEMIZ ONAYLANDI

Bursa BUyuksehir Belediyesi TARIM AS yurGticulugunde; “Tarim Ve Gida
Sektorinde Genglerin Niteliklerinin Arttirilarak Sosyallesme Surecinin Ge-
listirilmesi Ve istihdamin Saglanmasi (AGRI-FOOD)" adli projenin, Ulusal
Ortaklart Gida ve Yem kontrol Merkez arastirma Enstitust ve TAGEM ol-
mak Uzere uluslararasi ortaklari ise; Ispanya-The National Technological

Centre fort he Food and Canning Industry, Estonya- Center of Food and Fermentation Technologies'dir.

HORIZON 2020-PRIMA PROJEMIiZ KABUL EDILDi

H-2020-PRIMA 2019 cagri basligr altinda "Akdeniz Bol-
gesi Narenciye Urlinleri: Strdurulebilir Besin Degeri Art-
tirilmis Tarimsal Olarak gelistirilmis Geleneksel Urlinle-
rin Eldesi icin Yenilikci ve Soft Proses Uretim Teknikleri
Cozumleri ( MEDISMART)" isimli projemiz onaylanmustir.
Projemizin Ulusal Ortag BBB Tarim A.S ; Uluslararasi
Ortaklarimiz; Italya-Stazione Sperimentale per I'lndust-
ria delle Conserve Alimentar, Portekiz-Escola superior
de Biotecnologia-Universidade Catolica Portuesa, Mi-
sir-National Research Centre, Ispanya-AMC INNOVAdir.

“GIDA DUYUSAL ANALIZLERINDE TEKNIiK YETERLILIK EGITIMI"

PROJEMIZ KABUL EDILDi

_— i
Enstittmuz tarafindan, Bursa Eskisehir Bilecik Kal-
kinma Ajansi (BEBKA) 2019 Teknik Destek Progra-
mina basvurusu yapilan ‘Gida Duyusal Analizlerinde
Teknik Yeterlilik Egitimi (Gida DAT-YE)' projesi kabul
edildi. Proje kapsaminda duyusal analizlerde egi-
timli panelistler yetistirmek amaglanmaktadir. Gida
cesitliligine gore duyusal degerlendirmelerde belirli
Ozel standartlar olmasina ragmen, daha isabetli de-

Gerlendirmelerin yapilabilmesi acisindan bu konuda
egitimli panelistlerin varigr 6nem arz etmektedir.
S6z konusu proje ile; tat ve koku esiklerinin deger-
lendirildigi bir 6n eleme uygulamasl yapilan adaylar
arasindan 16 kisiden olusan bir panelist grubu olus-
turulacak ve panelistler duyusal analiz teknikleri yo-
nunden egitime tabi tutulacaktir.



AKTUEL

Ekim-Kasim-Aralik 2019

KALP — DAMAR SAGLIGI iCiN: OMEGA-3

Omega 3 yag asitleri, vucuticin gerekli olan ama vu-
cudun Uretemedigi yag asitleridir. Omega-3 yadlari,
doymamis yag asitleri grubuna dahil olan yag asitle-
ridir. Omega 3, insan vucudu tarafindan Uretilemez,
bu ylUzden disaridan alinmasi gereklidir. Badem,
findik, keten tohumu, somon , uskumru gibi gida-
larda bulunan Omega-3, gunumuzde kapsul olarak
da alinabilmektedir. Omega-3 ihtiyaci genel olarak
anne karninda baslar ve yaslilk donemi de dahil ol-
mak Uzere her evrede gorulur. Gerek Omega-3 ge-
rekse Omega-6 yag
asitlerinin - dengeli
alimi, sagligimiz icin
temel olan ideal kan
dolasimini sagla-
maktadir. Omega-3
ve Omega-6 vyag
asitleri vucutta go-
revleri geregi kendi
aralarinda surekli
rekabet halindedir-
ler. Omega-3, kanin
akiskanligini saglar-
ken, Omega-6 pihtilasmayi artirir; Omega-6, buyu-
me ve cilti¢in gerekli, Omega-3 ise saglikli ve uzun
bir d&mrin anahtaridir. Asinr Omega-6 alimi kani
pihtilastirmanin yani sira kolesterol plaklarinin olu-
sumunu kolaylastirip, alerji ve iltihaba bagli hasta-
liklarin gelisimine yol agmaktadir. Omega-3 ise tam
tersini yani kanin pihtilasmasini, kolesterolin yuk-
selmesini ve iltihabi hastaliklarin olusumunu engel-
lemektedir. Omega-6 en ¢ok bitkisel siviyaglarda,
Omega-3ise en ¢ok yagli baliklarda bulunur. Baliklar
bu maddeyi yosun ve planktonlardan elde etmek-
tedir. Temel Omega-3 yag asitleri alfa-linolenik asit,
eikosapentaenoik asit EPA ve dokosaheksaenoik asit
DHAdIr. Alfa-linoleik yag asidi bitkisel kaynakli olup
dereotu, semizotu, tere gibi yesil yaprakl sebzelerde

bulunurken, hayvansal kaynakli olan EPA ve DHA sa-
dece derin deniz baliklari, bazi algler ve balik yumur-
tasinda (havyarda) bulunmaktadir. Vicudumuzda
besinlerle alinan alfa-linoleik yag asidinden EPA ve
DHA doénusumu olmakla beraber bu déntsumun
ozellikle cocuklarda ve yaslilarda yeterli olmamasi
nedeniyle gunluk beslenme ile alinamadigi durum-
larda takviye edici gidalar ile EPA ve DHA'nin alin-
masi gereklidir. Alnan omega 3 trigliserid formunda
ve EPA/DHA orani 3/2 ye katlari olmalidir. Bu oran
ne kadar yUksekse
alinan omega 3
kalitesi de o dere-
ce yuksektir.

Omega-3 Al-
minin  Faydalari
Kolesterol ve trigli-
seritler duser ve bu
sayede kalp krizi
riski en aza indir-
genir, damar sag-
UG icin onemlidir,
alzeheimer ve bunama gibi hastaliklara yakalanma
riskini azaltir, kan akisini rahatlatarak kanin pihtilas-
masini onler, konsantre olmaya ve dikkatin dagitma-
masina yardimci olur, égrenmeyi kolaylastirir, ke-
mikleri guglendirir, gozde yasa bagl olarak gelisen
sarl nokta tehlikesini azaltir, kan sekerinin duzenlen-
mesine yardimci olur, bagisiklik sistemini guclendi-
rir, tum cilt hucrelerinin islevlerini duzenlenmesine
yardimaidir. Dinya Saglik Orgutt (WHO) tarafindan
Onerilen ideal denge, her 5-10 gram Omega-6 yag
asidine karsilik 1 gram Omega-3 yag asidi seklinde-
dir.

Dr. Banu Bilge OVALI



METOT VALIDASYONU VE OLCUM BELIRSIiZLiGi EGITiMI

26-27 Kasim 2019 tarihleri arasinda Enstitu teknik  calismalarinda gerekli olan metot validasyonu ve
personelimize, kurum personelimiz Orhan EREN olcum belirsizligi islemleri  teknik personelimize
tarafindan “Metot Validasyonu ve Olguim Belirsizli- hem anlatim hem de uygulamali olarak gosterildi.
§i" egitimi verildi. Akredite analizler icin laboratuvar

ILKYARDIM YENILEME EGITIMIMiZ

Kurumumuzda calisan Ilkyardimda gérevli 8 per- anlatim hem de uygulamali olarak gergeklestirildi.
sonelimize 17 Aralik 2019 tarihinde Enstittmuz ilkyardim egitimini basari ile tamamlayan perso-
Toplanti Salonunda Kizilay ilkyardim Egitim Merkezi nellerimize Kizilay tarafindan ilkyardim Belgesi ve
egitmeni Durcan GUVEN tarafindan 8 saat "ilkyar- Kimlik Belgesi verildi.

dim Yenileme Egitimi” gerceklestirildi. EGitim hem

¥

STAJYER OGRENCILERE i$ GUVENLIiGi EGITIMi VERILDI

2 Ekim 2019 tarihinde Enstitumuzde staj yapan  tuvarda dikkat edilecek durumlar, risk faktorleri ve
dgrencilere Dr. F. Gulnur BIRICIK tarafindan “Is  olasi karsilasilacak acil durumlarda alinmasi gerekli
Guvenligi Egitimi” verildi. Verilen egitimde; labora- onlemler hakkinda stajer 0grenciler bilgilendirildi.




10 KASIM'DA ATAMIZ| ANDIK

Turkiye Cumhuriyeti'nin Kurucusu Gazi Mustafa saygl durusundan sonra Istiklal Marsimiz okun-
Kemal Ataturk'un vefatinin 81.YIldonUmU nede- du. Anma Toreni, Enstitt Mudurumuz Yildiray
niyle Enstitt Mudurligimuz Ulusal Starter Kultir ISTANBULLU'nun konusmasindan sonra video
Gen Bankas! Toplanti Salonunda Anma Etkinligi gosterimiyle sonlandirildr.

gergeklestirildi. Tum personelin katildigi torende

11 MILYON AGAC "BUGUN FiDAN YARIN NEFES"
|

Tarim ve Orman Bakanligi tarafindan gelecek ne- Enstitu olarak katildik. Enstitt personelimizin yogun
sillere daha yesil bir Turkiye birakmak icin Ulke ¢a- ilgi gosterdigi etkinlikte Bursa/Caglayan mevkiinde
pinda yapilan “Gelecege Nefes Seferberliginde” 11 hazirlanan alana fidan dikilerek bakantgimizin kam-
Kasim 2019 saat 11.11 de fidan dikme etkinligine panyasina destek verildi.




Biilten / 46

BiZDEN HABERLER

Bursa'da Kardes Ulke Kore Cumhuriyeti Gyeong-
sangbuk—do eyaletiyle imzalanan protokol hukum-
lerinde yer alan "iki ilin Kamu Yénetimi Personelleri
Arasindaki Degisim Programlar” uygulamasi ger-
cevesinde 18 Aralik 2019 tarihinde Enstitumuze zi-
yaret gerceklestirildi. "Kore Dil ve Kultur Programi”
kapsaminda Gyeongsangbuk~do ve Bursa arasinda
Bolgesel Kardesliginin gelismesi, yeni isbirliklerinin

olusturulmasi amaciyla Kore Cumbhuriyeti Gyeon-
gsangbuk~do eyaleti Vali Yardimcisi Mr. Joo Joong
Cheol, Gyeongsangbuk-do Valiligi temsilcileri Ms.
Lee Gang Mi, Ms. Song Jihyeon ve beraberindeki
heyete Enstitimizd Mudarimuiz Yildiray ISTAN-
BULLU calisma faaliyetlerimiz ve ulusal ve uluslara-
rasi projelerimiz hakkinda bilgiler verdi.

h I

KiSISEL GELiSIM KONFERANSLARIMIZ DEVAM EDiYOR
“iINSANI HASTA EDEN NEDIR? STRES VE STRESIN YONETIMI"

12 Aralik 2019 tarihinde
Gen Bankasi Toplanti Salonunda Yildirm Belediye-
sinde Sosyolog ve Aile Danismani olarak gorev ya-

Enstitt Madarlagumuz

pan Murat ERCAN tarafindan  “Insani Hasta Eden
Nedir? Stres ve Stresin Yonetimi” konulu sunum

yapildi. Yogun bir katiimin oldugu konferansta, ha-
yatta stresin yaratigi olumsuz durumlardan ve daha
saglikli bir hayat icin stresle basa ¢ikabilme teknikleri
anlatildr.



BiZDEN HABERLER

Ekim-Kasim-Aralik 2019

ENSTITU ARASTIRMA KOMITESI (EAK ) TOPLANDI

11-13 Aralik 2019 tarihleri arasinda TAGEM projele-
rini degerlendirmek Uzere Enstittmuz Ulusal Gida
Starter ve Gen Bankasl Toplanti Salonu'nda, Enstitu
Arastirma Komitesi (EAK) toplantisi yapildi.Toplanti-
da 15 adet yeni teklif projelerinin proje liderleri ta-
rafindan sunumu gergeklestirildi. Sunum sonrasin-

da projeler genel ve teknik yonden degerlendirildi.
Daha sonrasinda 15 adet devam eden ve 10 adet de
sonuclanan projelerin sunumu gergeklestirildi. Tum
projelerin EAK ‘da alinan kararlar dogrultusunda
revize edilerek 2020 TAGEM Proje Degerlendirme
Toplantisi'nda sunumuna karar verildi.
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YONETiIMIN GOZDEN GECIiRME TOPLANTISI GERGEKLESTI

Her yil yapilan Yonetimin Gézden Gegirme Toplan-
tisl, EnstitimUz Ulusal Gida ve Starter Gen Bankasl
Toplanti Salonu'nda 26 Aralik 2019 tarihinde Ens-
tith Muduramuz Yildiray ISTANBULLU baskanligin-
da gerceklestirildi. Toplantida belirlenen gundemin

Teknik Koordinatér Hakan TOSUNOGLU tarafindan
sunumu yapildi. Yil icinde yapilan tum calismalarin
degerlendirildigi toplantida, durum degerlendiril-
mesi sonrasinda gerekli iyilestirme calismalari icin
Onerilerde bulunuldu.

CALISAN PAYLASIM TOPLANTISI 2019

Enstitumuz 2019 yilina ait calismalarinin degerlendirildigi
Calisan Paylasim Toplantisi 26 Aralik 2019 tarihinde Ens-
tittmUz Gen Bankasl Toplanti Salonunda gergeklestirildi.
Enstitt Mudaramuz Yildiray ISTANBULLU kurumumuzun
2019 yilina ait calismalari hakkinda detayli bilgilendirmeler-

de bulundu. Toplanti sonunda 2020 yili hedefleri hakkinda
aciklamalar yaparak, personelimize yil icinde gosterdikleri
katkilarindan dolay! tesekkur etti. Yil iginde ¢alismalarindan
dolay! performans gosteren 18 adet personelimize Tesek-
kur Belgeleri verildi.




BURTARIM 2019

8-12 Ekim 2019 tarihleri arasinda, hem sanayi hem katiim sagladi. Genis Urtin kapsami ile gergeklestiri-
de tarim kenti olan Bursa'da 17. kez TUYAP Bursa len fuar, Enstitimuzin tanitmi ve diger sektdr tem-
Uluslararasl Fuar ve Kongre Merkezi'nde gercekles- silcileri ile isbirligi agisindan yararli oldu.

tirilen BURTARIM 2019 ‘da EnstittmuUz stant acarak

1. ULUSLARARASI / 11. ULUSAL GIDA MUHENDISLiIGi KONGRESI

7-9 Kasim 2019 tarihleri arasinda Antalya'da gercek- Nagihan UGUR, Arzu YAVUZ poster bildirilerle, Nur-
lestirilen 11. Ulusal Gida Mihendisligi Kongresine can A. GUZELSOY s6zli sunum ile katilim sagladilar.
Enstitimuzden Pinar M. BIRLIK, Esma KORKMAZ,
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Gidalara ¢esitliamaclarla ilave edilen katki maddele-
ri tatlandiricilar, renklendiriciler, koruyucular, antiok-
sidanlar ve asitlik duzenleyiciler ve bunun gibi ¢esitli
gruplardan olusmaktadir. Herbir katki maddesi "E"
koduyla tanimlanmaktadir Gida maddelerindeki kat-
ki maddeleri'nin miktarlari Turk Gida Kodeksi Katki

Maddeleri Yonetmeligi'ne gore degerlendirilmekte-

BiZDEN HABERLER

dir. Bu amacla Enstittmuz Katki ve Mikotoksin Birimi
bunyesinde yapilan ¢cok sayida analizlerden bir kis-
mi da koruyucu maddelerin analizidir. Koruyucular
gidayl mikroorganizmalarin neden oldugu bozul-
malara karsi koruyarak gidanin raf dmrunu uzatan
bilesiklerdir. Gidalarda yaygin olarak kullanilan ko-
ruyuculardan bazilari; sorbik asit ve tuzlari, benzoik
asit ve tuzlari ve natamisindir. Gidalara cesitli sekilde
eklenen bu koruyucularin analizleri laboratuvari-
mizda gergeklestirilmektedir. Bu amagla; koruyucu
maddelerden olan ve paraben olarak da adlandirlan
p-hidroksibenzoatlar'in  (metil p-hidroksibenzoat,
etil p-hidroksibenzoat ve propil p-hidroksibenzoat)
(E218, E214 ve E216) analizi gergeklestirilerek numu-

ne kabullne baslanmistir.




BiZDEN HABERLER

Ekim-Kasim-Aralik 2019

DUNYA GIDA GUNU

“EYLEMLERIMiZ GELECEGiMiZDiR: SAGLIKLI BESLENME iLE AGLIGA SON VERILMi$ BiR DUNYA”

2019 Dunya Gida Gunu, Enstitumuz Ulusal Gida
Starter ve Gen Bankasl Toplanti Salonu’'nda "Eylem-
lerimiz Gelecegimizdir: Saglikli Beslenme ile Acliga
Son Verilmis Bir Dunya” temasiyla bir Panel duzenle-
nerek kutlandi. Kutlama Programi acilis konusmala-
rini Bursa Vali Yardimcisi Abidin UNSAL, , Bursa Tarim
ve Orman Il Mudurt Hamit AYGUL, Enstitt MUd(-
rimiz Yildiray ISTANBULLU ve Bursa Gida Mhen-
disleri Odasi Baskani Lale YILDIZ yapti. Agilis konus-
malarinin ardindan; U.U. Ziraat Fakultesi Dekani Prof.

[lhan TURGUT" un moderatorlugunde duzenlenen
panel, Bursa U.U. Gida Mihendisligi Bolm Baskan
Prof. Dr. O. Utku COPUR, Bursa Tarim ve Orman Il
MUdurt Hamit AYGUL, Birlesmis Milletler FAO Tur-
kiye Program Sorumlusu Sheikh AHADUZZAMAN,
Bursa Ticaret ve Sanayi Odasi Yonetim Kurulu Uyesi
Aytug ONUR konusmaci olarak katildilar. Yogun bir
katiimin saglandigi panelde Gida Guvenligi, Saglikl
Beslenme, Gida Israfi konularinda bilgiler verildi.

TURKAK DENETIMI
30-31 Ekim ve 7-8 Kasim 2019 tarihleri arasinda

gergeklestirilen TURKAK Akreditasyon kapsam
genisletme denetimini basari ile tamamladik.

I‘ so: Zri = TSE EN ISO 9001: 2015 DENETIMi
18-19 Aralik 2019 tarihleri arasinda 2 gun suren

TSE EN ISO 9001: 2015 denetimini basari ile tamamladik.

9001:2015



Kuruma Katilanlar Kurumdan Ayrilanlar

Sifa CALISKAN Mustafa YAVUZ Yasemin iMER
Gida Yiiksek Gida Yiiksek ) Lo
Miihensisi Miihendisi Kurumumuzda gorev yaptigr su-
L ) o rede vermis oldugu hizmetlerden
Yeni gorevlerinde basarilar dileriz. dolayi tesekkur eder, saglikl, mutlu

ve uzun dmurler dileriz

Ailemizin Yeni Uyeleri
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Miige NEBIOGLU'nun oglu oldu.
Tebrik eder saglikli, uzun 6miir dileriz.
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ONEMLi BiR MINERAL: MAGNEZYUM

Magnezyum, insan vucudunda bu-
lunan dnemli dérdunct mineraldir.
Organizmada enerji metabolizma-
sindaki gogu enzim igin énemli bir
ko-faktordUr. Magnezyumun orga-
nizmamiza rahatlatici, anti-oksidan
ve antienflamatuvar etkisi vardir.
Bunun yani sira ; asit baz dengesi-
nin saglanmasinda yardimci, kas ve
sinir sisteminde etkindir. Kalsiyum
minerali ile birlikte calisir, kalsiyum
kasin kasilmasini saglarken mag-
nezyum da gevsemesinden sorum-
ludur. Damar elastikiyetinde ve kan
basincinin - duzenlenmesinde  et-
kindir. Magnezyum kan pihtilarinin
onlenmesinde ve kanin -yan etki-
siz bir sekilde- istenilen akiskanlikta
kalmasinda onemli bir rol oynar
(emboli ve felg riskinin du-
surtlmesinde).
Magnezyum ayrica
beyin sagligi, hucre
blUyumesi ve yenilen- !
mesinde  gorev  alir.
Kemik ve dislerin yapi-
sinda kalsiyum ve fosforla
birlikte bulunur. DNA, RNA ve
antioksidan glutatyonun senteziicin
gereklidir. Magnezyum, hucre zar-
lari boyunca kalsiyum ve potasyum
iyonlarinin aktif tasinmasinda da rol
oynar. Bu, sinir sinyali iletimi, kas
kasilmasi ve normal kalp ritmi icin
onemli bir surectir.

Eriskin  bir vlcut yaklasik 25 gr
magnezyum igerir. Kemiklerde %
50-60 oraninda magnezyum bu-
lunur ve geri kalanlarin ¢ogu yu-
musak dokularda yer alir. Toplam
magnezyumun % linden azi kan
serumundadir ve bu seviyeler siki

bir sekilde kontrol altinda tutulur.
Gunluk magnezyum ihtiyacr 0.75
ile 0.95 milimol (mmol)/L arasinda
degismektedir. Hipomagnezemi
ya da magnezyum eksikligi, se-
rum magnezyum duzeyinin 0.75
mmol/L'den az oldugu durumu ni-
telemektedir. Magnezyum dengesi
blayuk olgude bdbrek tarafindan
kontrol edilir. Magnezyum duru-
mu dusuk oldugunda idrar atiimi
azalir. Magnezyum yalnizca sagligi
korumak igin degil, ayni zamanda
detoksifikasyon ve ¢ok sayida has-
taligin tedavisi igin de ¢ok temel ve
onemlidir.

Mg Eksikligi (Hipomagnezemi) Be-
lirtileri: ~ Magnezyum  eksikliginin
yaygin belirtileri kas segirme-
i leri, titreme ve kramplari
icerir. Zihinsel uyusuk,
depresyon, kronik
yorgunluk, osteopo-
roz ve kemik kirllma
riski, kemik kuatlesinin
azalmasi, kas zayifli-
g1, kalp ritim bozuklugu
veya duzensiz kalp atisi, ba-
Jirsaklarda yavaslama, uykusuzluk,
sayilabilir.

Mg kaynaklar: Bitter cikolata, avo-
kado, salgam, kuruyemisler (kabak
cekirdegdi, badem, findik vb.), bakla-
giller, muz, hurma, yesil yaprakllar,
bazi yagli baliklar 6nemli magnez-
yum kaynaklardir.
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