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erek vücut geliþimimiz için,gerekse
saðlýklý bir bünye için gerekli olan
önemli yapýtaþlarý vardýr.Bunlarýn

baþýnda gelenler:kalsiyum,A,D ve E
vitaminleridir.Ýþte saðlýklý bir yapýyý
oluþturabilmenin yollarý:
Vücudumuzda D vitamini eksikliði
kemiklerin yumuþamasýna neden
olurken,A vitamini dokularýn
büyümesi,onarýlmasý,görme
fonksiyonunun güçlendirilmesinde
etkilidir.E vitamini ise alyuvarlarýn
oluþumu,kaslarýn ve diðer dokularýn
gerektiði gibi çalýþmasýnda hayati önem
taþýyor.Ayrýca E vitamini yaþlanmayý
yavaþlatýcý özelliðe de sahiptir.Kemik
kitlesinin %90’ý 18 yaþýna kadar
oluþuyor.Halk arasýnda “kemik erimesi”
olarak bilinen “osteoporoz”hastalýðý da
kalsiyum eksikliðinden kaynaklanýyor.
Uzmanlar osteoporozdan korunmada
atýlacak ilk adýmýn beslenme
alýþkanlýklarýnda yapýlacak bir takým
deðiþiklikler olduðunu
vurguluyor.Özellikle de süt ve süt ürünleri
gibi kalsiyum yönünden zengin besinlerin
alýnmasý da önemli rol oynuyor.Günlük
kalsiyum ihtiyacýnýn karþýlanabilmesi için
2 bardak süt içilmesi gerekiyor.Kemik
yoðunluðunun oluþumunda 1mg.
Proteinden 36 kat daha etkili
oluyor.Kalsiyumla birlikte D vitamini
alýnmasý,kalsiyumun kemikler tarafýndan
emilmesi açýsýndan önem
taþýyor.Kalsiyum eksikliði osteoporozun
yaný sýra,yüksek tansiyon ve kronik
hastalýklara da sebep oluyor.
SSÜÜTT  ÝÝÇÇEEMMEEYYEENNLLEERR  ÝÝÇÇÝÝNN
Bazýlarý tadýný sevmediði ve gaz yaptýðý
için,bazýlarý da çocuk ve yaþlý gýdasý olarak
kabul ettiði için süt ve süt ürünlerini
gerektiði miktarda tüketmeyerek;sütün
insan saðlýðýna,fiziksel ve zihinsel
geliþimine katkýsýndan yararlanamýyor.
Oysa süt ve süt ürünleri,içerdiði kalsiyum
nedeniyle iskelet yapýsýnýn geliþimi,kanýn
pýhtýlaþmasý,sinir sistemi ve nabzýn
düzenlenmesi için son derece gerekli
besin kaynaklarý arasýnda yer alýyor.             

PPRROOBBÝÝYYOOTTÝÝKK  VVEE
PPRREEBBÝÝYYOOTTÝÝKK  YYOOÐÐUURRTT                          
Dilerseniz “probiyotik” ve
“prebiyotik”nedir
açýklayalým:
Baðýrsak sisteminin
dengesine katkýda bulunan
ve vücudun doðal savunma
sistemini güçlendiren
probiyotikler,sindirim
sistemi saðlýðýnýn
korunmasýnda büyük rol
oynuyor.Zararlý
mikroplar,yaþamak ve
hastalýklara yol açmak için
baðýrsak duvarýna
yapýþarak

besleniyorlar.Baðýrsaklarda yararlý
bakterilerin yani probiyotiklerin fazla
olmasý,zararlý bakterilerin baðýrsak
duvarýna yapýþarak yaþamasýný ve
beslenmesini engelliyor.Probiyotiklerin
süt ve süt ürünleri ile alýnmasý çok önemli
bir noktayý oluþturuyor.Süt ve süt ürünleri
orta asitliðe sahip olduklarý
için,probiyotikler baðýrsaklara ulaþana
kadar midenin güçlü asidik ortamýndan
korunuyorlar.
Prebiyotikler ise;baðýrsaklardaki
probiyotiklerin geliþmesini kolaylaþtýrarak
aktifleþmesini saðlýyor.Prebiyotik,günlük
beslenmede tüketilen
buðday,enginar,soðan ve sarýmsak gibi
besinlerde doðal olarak bulunuyor.
VVÜÜCCUUTT  ÝÝÇÇÝÝNN  GGEERREEKKLLÝÝ  YYAAPPII  TTAAÞÞLLAARRII
Vücudun en önemli bileþenleri olan
iskelet ve kas ile diðer sistemlerde(sinir
ve dolaþým)yaþamsal bir rol oynayan
kalsiyum;insan vücut aðýrlýðýnýn yaklaþýk
%2’sini oluþturuyor.Bu miktar(yaklaþýk
1200gr.)doðumdan 20 yaþýna kadar her
gün alýnan 180mg. Kalsiyumun vücutta
birikmesi sonucu oluþuyor.%99.9
oranýnda kemikte depolanan kalsiyum
hücresel bazda çok önemli rol
oynuyor.Besinlerel alýnan kalsiyumun
insan vücudu tarafýndan kullanýlabilmesi
için emiliminin gerçekleþmesi gerekiyor.

Yetiþkin bir kiþinin günlük
almasý gereken kalsiyum
miktarý 200-800mg.
arasýndadýr.Hayatýn her
döneminde farklýlýk
gösteren kalsiyum
ihtiyacý,hýzlý
büyüme,gebelik ve
emzirme döneminde
artýyor.Ergenlik döneminde
yeterli kalsiyum alýmý
kemik kitlesinin geliþimini
saðlarken,yetiþkinlerde ise
kemik kütlesinin
korunmasýný ve kemik
dokusu kaybýnýn
yavaþlatýlmasýnda büyük
rol oynuyor.Daha ileri

yaþlarda ise kemik dokusunda meydana
gelen kayýplarý karþýlamak,iskelet
kalsiyumunun kaybedilmesini önlemek
için yeterli miktarda kalsiyum alýnmasý
gerekiyor.Yeni doðan bebeðin
vücudundaki kalsiyum ihtiyacý annesinden
aldýðý sütte salgýlanan kalsiyum ile
karþýlanýyor.Bu nedenle hamile ya da
bebek emziren kadýnlarýn günlük 1200mg.
Kalsiyum almalarý gerekiyor.Kadýnlarda
menopozdan sonraki 1-2 yýl içinde
kalsiyum eksikliði eksi(-)-120mg/gün
civarýndayken:bu oran 7 yýl sonra -40,-
50mg/gün’e çýkýyor.
Kalsiyum en çok yiyeceklerde
bulunuyor.En iyi kaynaklarý arasýnda: süt
ve türevleri,pekmez,susam,fýndýk,yeþil
yapraklý sebzeler,kuru baklagiller ve
kurutulmuþ meyveler yer alýyor.Yeþil
sebzeler,yumurta,portakal,limon,çilek gibi
yiyecekler ise orta derece kaynaklar
arasýnda yer alýyor.
AA,,DD  vvee  EE  VVÝÝTTAAMMÝÝNNÝÝ
Görme,hücre farklýlaþmasý ve büyüme
süreci içerisinde gerkli olan A vitamini
hayvansal yiyeceklerden en
çok;balýk,karaciðer,süt ve süt yaðý ve
yumurta sarýsýnda bulunuyor.A vitamini
alýnmamasý halinde
göz,akciðerler,sindirim sistemi ve idrar
yollarýnda ciddi rahatsýzlýklar meydana

geliyor.Avitamini yetersizliði nedeniyle
enfeksiyon hastalýklarý
artarken,kemiklerin ve diþlerin
sertleþmesi de yavaþlýyor.Yapýlan
araþtýrmalar:bebeklerde kilo baþýna 1500
IU üstünde alýnanAvitamininin toksik etki
gösterdiðini ortaya koyuyor.Yüksek dozda
alýnan Avitamini nedeniyle oluþabilecek
zehirlenme durumu birkaç saat ile 1-2
gün içinde ortaya çýkabiliyor.Ýnce
baðýrsaklardan kalsiyum ve fosforun
emilimi,kemik kalsiyumunun
böbreklerden geri emilimi içingerekli olan
D vitamini kalsiyum metabolizmasýnýn
düzenlenmesinde önemli rol
oynuyor.Bebeklerde günlük verilen 2.5-
5.0mcg(100-200 IU)vitamin D raþitizmi
önlediði gibi,normal kireçlenmeyi
saðlayýcý bir özelliðe de sahip.Üç yaþýndan
küçük çocuklarýn günlük 400IU(10mcg)D
vitamini almasý gerekiyor.D vitamini
açýsýndan zengin doðal kaynaklar
arasýnda:balýk karaciðeri yaðý ve
sardalya,ringa,uskumru gibi balýklar yer
alýyor.Yumurta,et,süt ve yað az miktarda D
vitamini içerirken;bitkiler D vitamini
yönünden fakir kaynaklar arasýnda yer
alýyor.
D vitamini yetersizliði sonucunda kaslarda
kuvvetsizlik,enfeksiyon risklerinin artmasý
görülmekte..Özellikle yeterli güneþ ýþýðý
görmeyen bebekler ve yaþlýlar risk
grubunda yer alýyorlar.Ayrýca
karaciðer,böbrek,tiroid bezi veya yað
emilimini etkileyen bir hastalýðý
olanlar,vejeteryanlar,alkolikler de risk
grubunda yer alýyorlar.
E vitamini erken yaþlanam,kalp-damar
hastalýklarý,dolaþým bozukluklarý,kanser
gibi hastalýklarý önlemede etkin rol
oynuyor.Yüksek dozda alýnan E vitamini
ise yaþlýlýða baðlý hücre hasarlarýnda da
azalmaya neden oluyor.Bitki ve hayvan
dokularýnda gerekli düzeyde bulunan E
vitamininin en zengin kaynaklarý arasýnda
yeþil yapraklý bitkiler,yaðlý tohumlar ve
bunlardan elde edilen yaðlar,fýndýk,ceviz
gibi kabuklu yiyecekler ve kuru baklagiller
yer alýyor.

Saðlýklý ve dirençli bir bünye için
14Balkan Sentezi EKÝM 2006ssaaððllýýkkssaaððllýýkk

ZZeekkiiyyee  YYýýllmmaazz

UYANIÞ
Ecem ERGÝN

D
ünyaya Türk olarak gözlerini

açan bizlerin, neden bu ülkeyi

medeniyet sýnýrlarýnýn ilerisine taþý-

mamýz gerektiðini en güçlü hissetme-

miz gereken gündeyiz. Her yönden

saldýrýya uðradýðýmýz bu zamanda

geçmiþten ve gelecekten daha yoðun

olarak mücadele edeceðimiz dönem-

deyiz. Delikli demiri arattýran bu

geçitten baþýmýz dik, ruhumuz hür,

bayraðýmýz özgür geçmeliyiz.

Konuþurken bahsettiðimiz þanlý

tarihimizin ayrýntýlarýný bilmiyoruz, o

coþkuyu damarlarýmýzda hissedemi-

yoruz çünkü biz okumuyoruz. Her

geçen gün varlýðýn yok oluþunun ver-

diði melankoliye biraz daha kapýlýyo-

ruz. Sormuyoruz ki bu ülke diþle, týr-

nakla santim santim nasýl kurtarýldý,

uðruna hangi handa canlar alýndý,

bayraðýma kýrmýzý katmaya nasýl yarý-

þýldý? Düþünmüyoruz ki “Toprak uðru-

na ölen varsa vatandýr.” bu vatanýn

her yaný kanla sulandý.  Fark etmiyo-

ruz ki bu ülkede her daim nehirler

aðlar , hüzünlüdür tepelerinde biten

otlar. 

Galibiyetleri ve malubiyetleri bir

arada yaþýyoruz. Tarihe bir ilk  yazdý-

ðýmýz gün, bir anda hiçe sayýldýðýmýz

gün oluyor bu devirde. Sözümüzü

geçiremiyoruz düzene. Gücün üret-

mek  olduðu yerde, tüketiyoruz sanki

lale devrinde. Dört bir yandan kuþatý-

lýyoruz. Terörün kurbanlarý, haritanýn

talipleri çarþafla örtülmeye çalýþýlýyor,

kafamýzý kaldýrýp neler oluyor diye

bakmýyoruz, belki bakamýyoruz. Her

bayramda,  her konuþmada atamýzýn

izindeyiz ama hiç bir davranýþta bunu

yaþatmýyoruz. O’nu anmanýn boþ

konuþmak deðil, icraat yapmak oldu-

ðunu kavrayamýyoruz. 

Hepimiz derin bir uyku içerisinde-

yiz arkadaþlar. Var olan bir rehavet

kuþaklardýr artarak devam ediyor,

güçleniyor, feth ediyor. Her evremizde

düþüncelerimiz kelepçeleniyor. Yarat-

ma yetimiz köreltiliyor. Uyurken hak-

larýmýz yenmiþ, ülkemiz gitmiþ, varlý-

ðýmýz bitmiþ fark etmiyoruz. Düþün-

meyi bilmediðimiz için öðrenmeyi

öðrenemiyoruz. Öðrenmeyi becere-

meyince kendimizi geliþtiremiyor

nesilden nesile artan bir yozlaþma

yaþýyoruz. Ýlerleyeceðimiz yerde geri

gidiyoruz, tutsaklaþýyoruz. Baðýrarak

gelen kaybediþ karþýsýnda tepkisiz

bekliyoruz.

Kopan gürültülerden uyananlarý-

mýzýn olacaðýný umuyorum. Uyanýp

düzeni deðiþtirmeye niyetlenenlerin.

Düþünmeden yetiþen bir dönemin

çocuklarýnýn zincirlerini parçalamasýný

bekliyorum. Düþünce bakýþ açýsýný,

bakýþ açýsý çeþitliliði, çeþitlilik demo-

krasiyi, demokrasi dirlik düzeni, dirlik

düzen baþarýyý getirir; bunun bilincine

varýlmasýný istiyorum. Düþünen kar-

deþlerimi hevesle, hasretle gözlüyo-

rum. Kendi benliklerini vatan içinde

kaybeden, bireyselliði bayrak içinde

eriyen bir irfan ordusu özlüyorum.

Ýþte bu yüzden ezilemezsin sen

Türk gençliði, yenilemezsin, kaybede-

mezsin. Hürriyet aþkýndan vazgeçe-

mezsin. “Vatan için ölmekte var fakat

borcun yaþamaktýr.” Bu ülkeye bilim,

ilim katmaktýr.  


