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UNIVERSITEDE OKUYAN KiIZ OGRENCILERIN DIYETLE
TUKETTIKLERI KALSiYUM, MAGNEZYUM VE DEMIR'IN
SAC VE SERUM DUZEYLERINE ETKISI

Aras.Gor. Miijde Baysan KAZANC*,

OZET

Bu aragtirma, iiniversitede okuyan kiz dgrencilerin di-
yetleri ile tiikettikleri kalsiyum, magnezyum ve demirin
sag ve serum diizeylerine etkilerini incelemek amaciyla
planlanmg ve yiiriitilmiigtiir. Aragtirma, yag ortalama-
st (%£5%) 21.62+0.29 yil ve BKI ortalamasi (%+S%)
20.8540.65 kg/m2 olan 13 saghkl: ve goniillii kiz 53ren-
ci iizerinde gergeklegtirilmigtir. Bireylerden birbirini iz-
leyen ii¢ giin siireyle tarti yontemi ile diyetler toplan:
mug, bu giinlerden birinde ag karnina kan ornegi ve ka-
famin oksipital bélgesinden sag. ornekleri alinnmugtir.
Toplanan diyet orneklerinde protein, yag, kalsiyum,
magnezyum ve demir analizleri yapilmig, enerji ve kar-
bonhidrat miktarlar: ise hesapla bulunmugtur. Kan ve
sa¢ Orneklerinde ise yalnizca mineral analizleri yapil-
nugtir. Bireylerin diyetleri ile tiikettikleri ortalama kal-
siyum miktar: 5.68 mglkg, magnezyum miktart 3.15
mglkg, demir miktar: ise 0.16 mglkg'dir. Sa¢ ve serum
kalsiyum diizeyleri sirasiyla 0.6 mg/g ve 8.1 mg/dL,
magnezyum diizeyleri sirastyla 70 mcg/g ve 1.9 mcg/dL,
demir diizeyi ise sirasiyla 36.3 mcg/g ve 113.8 mcg/dL
bulunmugtur. Diyetle tiiketilen bu mineraller ile serum
ve sag diizeyleri arasinda anlaml iligkiler saptanama-
nugtir(p> 0.05). Diyetin magnezyum diizeyi ile kalsiyum
ve demir diizeyleri arasinda anlamli pozitif korelasyon-
lar bulunmugtur (r Mg-Ca =0.62, r Mg-Fe =0.79). Di-
yet mineral tiiketimi ile sa¢ ve serum mineral diizeyleri
arasindaki iligkilerin agiklanabilmesi ve yorumlanabil-
mesi acisindan, bu ¢caliymanin 15181 altinda daha genis
orneklemler iizerinde benzer ¢alismalarin yapilmasinin
yararlt olacag goriilmiigtiir.

Anahtar Kelimeler: Sag, serum, diyet, magnezyum, kal-
siyum, demir

ABSTRACT: The Effect of Dietary Calcium, Mag-
nesium, and Iron Consumptions on Hair and Se-
rum Levels of University Students

This study was carried out to examine the effects of di-
etary calcium,magnesium, and iron intakes on serum
and hair levels of university students. Thirteen healthy
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female volunteers whose mean age was 21.62+0.29 ye-
ars and BMIs 20.85+0.65 included to the study. Diet
samples of the subjects were taken and weighing during
three days. On one of these days fasting blood samples
were taken and hair samples were collected. The prote-
in, lipid, calcium,magnesium, and iron were analyzed
from dietary samples and the energy and carbohydrate
were found by calculation. Blood and hatr samples we-
re only used for inorganic nutrient analysis. The con-
sumption of dietary calcium, magnesium, and iron we-
re found to be 5.68 mglkg, 3.15 mglkg and 0.16mg/kg,
respectively. From the blood and hair samples that we-
re analized the levels of 0.6 mg/g and 8.1 mg/dL for cal-
cium; 70 mcglg and 1.9 mgldL for magnesium; 36.3
mcg/g and 113.8 mcg/dL for iron were found. Although
we could not found a statistically significiant relations-
hip between dietary intakes and serum and hatr levels
of these inorganic nutrients (p>0.025), a positive corre-
lation was found between dietary magnesium level and
calcium-iron levels (rMg-Ca=0.62, rMg-Fe=0.79,
p<0.05,p<0.01). Performing of some other similar stu-
dies with a large number of samples will be useful in 0f-
der to explain this existing relation between dietary -
take of inorganic nutrients, serum and hair levels.

Key Words: Hair, serum, diet, magnesium, calcium,
iron

GIRIS

Yasam bebeklik, cocukluk, genglik, yetigkinlik ve
yaslilik gibi bir ¢ok evreden olugan bir siiregtir. Bu
evrelerin saglikli olarak gecirilmesi yeterli ve denge-
li beslenme ile miimkiindiir(1). Yeterli ve dengeli
beslenme icin elzem besin Ogelerinden mineraller,
dokularda kiiciik miktarlarda bulunmalarina karsin,
biiylime, geligme ve yenilenme i¢in mutlaka ahinma-
si gerekli 6gelerdir. Yetersiz alimlari, hiicresel ve f1Z-
yolojik fonksiyonlar1 bozar ve sik sik hastaliga neden
olur. Ozellikle sik gebelik ve emziklilik gegiren Ka-
dinlarda artan kalsiyum gereksiniminin kargilanama-
dig1 durumlarda kemiklerden kalsiyum g¢ekilmekte,
bunun sonucu kemiklerde yumugama geklinde belir-
lenen osteomalasia hastalif sik goriilmektedir. Bu-
nun yaninda kemik kaybi seklinde belirlenen oste-
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oporosis hastaliginin kalitim, hormonal dengesizlik,
hareketsizlik, kalsiyum alim: ve emilimindeki yeter-
sizlikler ve idrarla asir1 kalsiyum atim gibi pek ¢ok
nedenleri vardir ve bu hastalik da yine gebe ve em-
ziklilerle yaglilar i¢in tehdit unsuru olusturmaktadir

(2).

Magnezyum yetersizliginde laboratuvar hayvanlari
tizerinde bazi klinik belirtiler olugturulmustur. Bun-
lar; biiyiimede gerileme, kalsiyum yetersizligindeki-
ne benzer sinir ve kas ¢alismasinda bozukluklar sek-
lindedir (2,3). Yine laboratuvar hayvanlari magnez-
yumdan yetersiz diyetle beslendikleri zaman, damar
sertlifine yakalanma olasiliklar1 artmaktadir. Ayrica
yiiksek magnezyumlu diyetin laboratuvar hayvanla-
rinda B6 vitamini yetersizligi ile olugturulan oksalat
taglarinin birikimini 6nledigi bulunmugtur (3). Son
yillarda magnezyum yetersizligi insanlarda da goste-
rilmektedir. Ozellikle fazla alkol alip yeteri kadar
proteinli yiyecek tiiketmeyen kimselerde magnez-
yum yetersizligi goriilebilmektedir. Ayni sekilde ku-
vagiorkorlu bebeklerde de kronik malabsorpsiyon
durumlarinda, akut diyarede, kronik bobrek yetmez-
liklerinde magnezyum yetersizligi belirtilerine rast-
lanmustir (3).

Insanlarda goriilen demir yetersizliinin en yaygin
belirtisi demir yetersizligi anemisidir. Ulkemizde de-
mir yetersizligi anemisi olgulan 6zellikle ¢ocuklar-
da, gebe ve emzikli kadinlarda viicutta yeteri kadar
demir kalmadig1 zaman, kanin oksijen tagima yetene-
gi azalacagindan kansizlik, bag donmesi, yorgunluk,
istahsizlik, sindirim bozukluklari, tirnaklarin incel-
mesi, kisa nefes alip verme gibi belirtilerle goriiliir.
Anemi bagisiklik sistemini olumsuz yonde etkiler ve
bireyin ¢aligma giicii azalir(3).

Cesitli yas gruplan iizerinde yapilan pek ¢ok ¢alig-
mada elzem besin 6gelerinden minerallerin yetersiz
alimlar1 sonucu olusan bozukluklar ve bu besin Gge-
lerinin viicut fonksiyonlarini nasil etkiledigi aragtiril-
mustir(4-7). Mineral yetersizlikleri 6zellikle biiyliime
ve gelismenin en hizli oldugu bebeklik ve ¢ocukluk
ile gebe ve emziklilik donemlerinde artmaktadir. Ay-
n1 zamanda ozellikle gencler icin, ailelerden bagim-
s1z olarak yemek yeme aligkanliklar1 ve tercihlerinin
arttif1 tiniversite donemide yetersizliklerin arttig1 do-
nemdir. Ekonomik kosullarin giin gegtikge agirlag-
mas1 ve bu donemde hizli- hazir besinlere ilginin art-
masi yetersiz ve dengesiz beslenme sorununu ortaya
¢cikarmaktadir.

Beslenmemizde 6nemli yeri olan minerallerin 6zel-
likle gengler tarafindan ne diizeyde alindiginin bilin-
mesli , saglikli biiyiime ve gelisme ile yagamin deva-

mi i¢cin olduk¢a Onem tasimaktadir. Bu caligma;
genglerin genel beslenme durumlarinin belirlenmesi
cercevesinde diyetle alinan bu minerallerin sag ve se-
rum diizeylerine ne diizeyde yansidigini saptamak ve
elde edilen veriler 15181nda konuyu tartisip daha son-
raki aragtirmalara yardimci olmak amaciyla planlan-
mis ve yurlitilmiigtiir.

ARASTIRMA YONTEMI VE ARACLARI

Bu aragtirma, Hacettepe Universitesi, Saglik Tekno-
lojisi Yiiksek Okulu, Beslenme ve Diyetetik Bolii-
miinde 3. ve 4. simfta okuyan 13 goniillii kiz 6gren-
ci lizerinde yiiriitiilmiigtiir. Gordiikleri egitim geregi
bu konuda gerekli bilgilere sahip olan bu 6grenciler,
arastirmaya baslamadan Once aragtirmanin amaci ve
icerigi konusunda tekrar egitilmiglerdir.

Arastirmaya katilmay1 kabul eden 6grencilerin genel
saglik muayeneleri Hacettepe Universitesi, Mediko
Sosyal ve Ogrenci Rekreasyon Merkezinde gorevli
bir doktor tarafindan yapilmis, laboratuvar tetkikleri
ise ayni universitenin Tip Fakiiltesi Biyokimya La-
boratuvarinda degerlendirilmigtir.Yapilan degerlen-
dirmelerin sonuglari, sec¢ilen 13 bireyin saglikli oldu-
gunu gostermistir. Bireylerin arastirma siiresince si-
gara, vitamin-mineral preparati, oral kontraseptif,di-
ger hormon ilaglari,antibiyotik,aspirin ve diger agr
kesici ilaglar1 kullanmamasina dikkat edilmigtir.

Antropometrik Olgiimler

Viicut Agirhgi, Boy uzunlugu, BKI: Boy uzunlugu
2m uzunlugunda ¢elik metre,viicut agirlig: elle tasi-
nabilir bir baskiil ile Ol¢lilmiistiir. Agirhik 6l¢limleri
sabahlar1 8.00-10.00 arasi, a¢ karnina yapilmistir. Bi-
reyler hafif giysili ve ayakkabisiz olarak tartilmiglar-
dir. Agirliklar kilogram cinsinden kaydedilmistir.
Boy uzunlugu, topuklar, sirt, omuzlar ve bagin arka
kismi duvara degecek sekilde, ayakta dik-hazirol du-
rusta ve ayaklar bitigik olarak bagin en yiiksek iist
noktasindan yere kadar olan mesafenin cm cinsinden
ol¢limiiyle yapilmigtir (8). Boya gore agirhifin yo-
rumlanmasinda Beden Kitle Indeksi (BKI) formii-
linden yararlanilmagtir (9).

Besin Tiiketim Durumunun Saptanmasi

Bireylerin besin tiiketim durumlarinin saptanmasin-
da tart1 teknigi, besin tiiketim sikliklarinin saptanma-
sinda ise sorgulama yontemi kullanilmigtir (10).
Enerji ve besin ogelerit i¢in yeterlilik sinirlan
RDA’nin £ %33’ olarak alinmugtir. Bir giinii hafta
sonuna gelmek iizere birbirini 1zleyen 3 giin siire ile
bireylerin tiikettikleri tim besinler saptanmigtir bu
siire i¢erisinde bireylerden giinliik beslenme aligkan-
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liklarim degistirmemeleri istenmig ve 3 giin boyunca
tiikettikleri besinlerden nasil Ornek toplayacaklari
anlatilmigtir. Bireylere tartim yapabilmeleri igin mut-
fak baskiilii verilmis ve tiikettikleri tiim yiyecek ve
iceceklerden alinan 6rneklerin tartilip analiz edilmek
iizere kendilerine verilen polietilen kaplara biriktir-
meleri istenmistir. Ogrencilerden toplanan Grnekler
analize kadar -60°C ' de derin dondurucuda saklan-

mugtir.
Analiz Icin Orneklerin Toplanmasi

a. Diyet Ornekleri: Bireylerden toplanan diyet or-
neklerinden 0.1 mg duyarlikta tartim alinarak blen-
der'e konulup homojenize edilmigtir. Kivam koyu ise
deiyonize su eklenmis ve eklenen miktar kaydedil-
mistir. Hazirlanan homojen Ornekler asitte yikanmuisg
genis agizh plastik, kapakli kaplara alinmis,tartilmis
ve analize kadar -60°C'de derin dondurucuda saklan-
mistir.

b. Sa¢ Ornekleri: Bireylerin kafasinin arka kismun-
da oksipital bolgeden, kafa derisinden yaklasik 1cm
uzaklikta paslanmaz celik bistiiri ile kesilmig, kesilen
uctan 1-2cm sa¢ Ornegi alinarak u¢ kismi atilmigtir
(11). Ornekler analize kadar oda 1sisinda kagit zarf-
larda saklanmugtir. Arastirmaya katilan bireylerden
birinin saginda boya oldugu i¢in sa¢ 6rnegi alinma-
mugtir.

¢. Serum Ornekleri: Besin tiiketimlerinin alindigi
giinlerden birinde bireylerden sabah saat 8.00-10.00
arasinda ag karnina dispozibl plastik enjektor ile yak-
lagik 20 ml kan alinmugtir. Bir miktar kanda hemen
hemoglobin ve hematokrit tayini yapilmistir. Diger
kan ornekleri santrifiij tiiplerinde 1saat kadar bekle-
tildikten sonra 4000 devirde 20 dakika santrifiij edil-
migtir. Plastik pastor pipetleri ile serumlar1 ayrilmsg
ve polipropilen kapakl tiiplere konulmustur. Ornek-
ler analize kadar -60°C'de derin dondurucuda saklan-
migtir.

Kimyasal Analizler

Diyet Ornekleri: Diyet 6rneklerine yas yakma (wet
digestion) yontemi uygulanarak elde edilen ¢ozelti-
nin Ca, Mg, Fe icerikleri Atomik Absorpsiyon Spekt-
rofotometresi (AAS) kullanilarak belirlenmistir
(12,13), nem (14)kiil (15),dietil eterde ekstraksiyon
yontemiyle yag (16) ve Kjeldahl yontemiyle azot ta-
yini yapilmig, azot miktar1 6.25 katsayist ile garpila-
rak protein degeri bulunmugtur (17). Diyetlerin kar-
bonhidrat ve enerji miktarlar1 ise hesaplanarak sap-
tanmugtir (18).Diyetle tiiketilen Ca, Mg, Fe miktarla-
r1 bireylerin viicut agirhig1 bagina diigen miktar olarak

hesaplanmugtir.

KAZANG BM, YUCECAN S.

Sac Ornekleri: Bireylerden alinan sa¢ ornekleri de
diyet 6rneklerinde oldugu gibi yag yakma yOntemi ile
analize hazirlanmistir.Kalsiyum, magnezyum ve de-
mir diizeyleri AAS kullanilarak belirlenmigtir
(12,13).

Serum Ornekleri: Kanda hemoglobin (Hb) diizeyi
syanmethemoglobin yontemiyle saptanmig, hema-
tokrit (Hct) degerleri bulunmus (19), serumda kalsi-
yum, magnezyum ve demir tayini ise Atomik Ab-
sorpsiyon Spektrofotometresi kullanilarak yapilmisg-
tir (12,13).

Bireylerin diyetleri ile tiikettikleri mineral miktarlari
ile sa¢ ve serum mineral diizeyleri arasindaki iligki
basit korelasyon yontemi ile incelenmigtir Bireylerin
diyet, sa¢ ve serum mineral diizeylerini aciklayabile-
cegi diistiniilen BKI, agirlik, Hb,Hct ve protein tilkke-
tim diizeyleri ile diyet, sa¢ ve serum mineral dizey-
leri Kruskal-Wallis testi ile yorumlanmusg, diyet, sa¢
ve serum mineral diizeylerinin ¢esitli degiskenlerle
olan iligkileri ise coklu korelasyon yontemi ile analiz
edilmigtir (20,21).

BULGULAR VE TARTISMA

Arastirmaya katilan bireylere ait baz1 6zellikler Tab-
lo 1'de Ozetlenmistir.

Bireylerin ortalama BKI degerleri 20.85+0.65 olarak
bulunmustur. Calismaya alinan bireylerde yag €sas
alinarak BKI degerleri standartlarla kar§11a§t1r1.ld.1-
ginda(9) %46.2’sinin BKI' nin normal, %46.2'sm%n
ise normalden diisiik oldugu goriilmiigtur. Bireylerin
besin tiiketim sikliklarinin degerlendirilmesi ise Tab-
lo 2'de gosterilmigtir. Burada 6zellikle minerallerdejn
zengin olan besinler secilmigtir. Buna gore bireylerl.n
pek cogu her giin peynir (%69.2), yogurt (%38.5) tu-
ketmektedirler. Yesil yaprakli sebze ve siit tiiketimi
ise (%30.8, %38.5) ¢ogu birey tarafindan haftada 2-
3 kez yapilmaktadir. Tavuk pek ¢ogu tarafindan
(%69.2) haftada 1 kez tiiketilmektedir. Haftada 1 kez
tiiketilen besinler arasinda kurubaklagiller (%46.2),
balik (%38.5), et iiriinleri (%46.2), yumurta (%38.5)

Tablo 1. Bireylere Ait Ozellikler

X S SX

Yag(yil) 2162 104 0.29
Boy Uzunlugu(cm) 16346 534 148
Agirhk (kg) 5608 9.18 254
BKI(kg/m2 ) 2085 2.34 065
Hb(g/dL) 1434 1.00 0.27
Hct(%) 4038 205 058
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Tablo 2. Bireylerin Besin Tiiketim Sikliginin Degerlendirilmesi

Giinde Giinde Haftada Haftada 15 Giinde Ayda Hig
Besin 2-3 kez 1 kez 2-3 kez 1 kez 1 kez bir Tiketmez

S % S % S % S % S % S % S %
K.baklagiller - .. - - 4 308 6 462 2 154 1 16 - -
Y .yaprakh 2 154 3 231 4 308 3 231 - - 1 76 - -
sebzeler
Sari sebze 2 154 2 154 2 154 4 308 2 154 - - 1 7.6
Balik - . - ] ] - s 385 5 385 3 230 - -
Deniz iiriinleri - ] _ ] ] ; ; ; 1 7.6 3 230 9 694
Kirmizi et 3 231 2 154 3 23.1 3 23.1 ] 7.6 1 7.6 - -
Tavuk 1 77 - . - - 9 692 2 154 1 7.7 - -
Et iiriinleri - i ] i 4 308 6 462 2 154 1 7.6 - -
Sakatatlar _ _ ] ] ] ] ; ; 2 154 4 308 7 538
Sit . - 4 307 5 325 2 154 - - - -2 151
Yogurt 4 308 5 355 3 231 1 7.7 - - - - - -
Peynir 4 308 9 692 - - - - - - - - - -
Yumurta . . 9 {54 4 308 5 38 1 76 1 76 - -
Pilavumakama 1 77 5 384 7 538 - - - - - - - -
Ekmek(beyaz) 11 846 1 77 - - - - - - - - - -
Ekmek (kepek) 1 7.7 - ] ] ] ; - - - - - . -
Kuru incir - . 1 7.7 1 7.7 1 77 - 1 77 6 462 3 23l
Uziim . - 3 231 1 17 & 17 - . 3 231 5 385
Kuru iizim ] ) ) ) _ ) ] ] 1 7.7 3 231 9 692

bulunmaktadir. Ekmek genelde (%84.6) beyaz ek-
mek olarak giinde 2-3 kez tiiketilirken yalnizca 1 ki-
si (%7.7) kepek ekmek tiiketmektedir. Sakatatlar ve
deniz iiriinleri ise bireylerin pek g¢ogu (%53.3,
%69.4) tarafindan hig tiiketilmemektedir. Kuru incir
%46.2 oraninda ayda bir tiiketilirken, kuru tizim
7069.2 oraninda hig tiiketilmemektedir. Cogu birey
tarafindan (%53.8) pilav ve makarna tiirii besinler
haftada 2-3 kez tiiketilmektedir.

Birey bagina diisen giinliik ortalama besin miktarlari
Tablo 3'de gosterilmistir. Tablo incelendiginde hay-
vansal kaynakli yiyeceklerden toplam et tiiketiminin
(beyaz et + kirmizi et + et iiriinleri)75.2 gr, yumurta
tiiketiminin ise 36.2 gr oldugu goriilmektedir. Siit ve
irlinleri i¢inde en fazla tiiketilen peynirdir. Siit-yo-
gurt tiiketimi onerilen diizeyin ¢ok altindadir. En az
kullanilan sebzeler yesil yapraklhilardir. Genelde
meyve tiiketimininde Onerilenin altinda oldugu go-
rillmektedir. Ekmegin tiiketim diizeyi de diigiiktir.
Birey bagina diisen ortalama giinliik ¢ay tiiketimi
10.8 cay bardag , nescafe tiiketimi ise 0.65 ¢ay bar-
dag: olarak saptanmugtir.

Bu yiyeceklerden saglanan enerji ve besin ogeleri
diizeyleri Tablo 4'de gosterilmigtir.

Aragtirma sonuglarina gore, BKI hesaplanan 13 bire-
yin % 46.2'sinin BKI normal, % 46.2'sinin 1se nor-
malin altindadir. Bireylerin BKI'lerinin normalin al-
tinda olmasi, ortalama giinliik enerji tiiketimlerininde
yetersiz diizeyde olmast ile aciklanabilir. Aragtirma

sonuglari, yiyeceklerden birey basina saglanan orta-
lama giinliik enerjinin 1435.4+33.25 kkal oldugunu

gostermektedir (Tablo 4). Bu deger 19-24 yas grubu
icin onerilen enerji tiikketim standardindan 665 kkal

daha azdir.Genglerin diigiik diizeyde enerji tiikettik-
leri Guthrie ve arkadaglarinin (24) yaptiklan ¢aligma-
larla da desteklenmigtir. Saglik Meslek Liselerinde
yapilan bir caligmada ise ayn1 yag grubunun enerji tii-
ketimi 2005+649 kkal bulunmugtur (1).

Arastirma sonuglari, bireylerin % 76.9'unun yeterli
diizeyde, % 23.1'inin ise yetersiz diizeyde enerji tii-
kettigini gostermektedir (Tablo 5). Enerji tiikketim
diizeyleri RDA ' nin degerleri ile karsilastirildiginda
ise Onerilen miktarin ancak % 68 .4'liniin kargilandigi
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Tablo 3. Bireylerin Besin Tiiketim Diizeylerinin Ortalama (%), Standart Sapma (S) ve Standart Hata (SX) Degerle-

ri(g/giin)
Besinler X S SX Onerilen Degerler (23)
Beyaz etler 27.3 34.59 9.59 85
Et ve lirtinleri 479 30.26 8.39
Yumurta 36.2 17.16 4.76 25
K.baklagil ve
y.tohumlar 31.5 33.70 9.34 30
Peynir 40.1 27.25 7.55 30
Siit-Yogurt 185.0 109.61 30.40 250
Patates 19.3 25.61 7.10 -
Yesil yaprakli sebze 25.6 29.02 8.04 200
Diger sebze 196.6 113.29 3142
Turunggiller 97.1 60.13 16.67 300
Diger meyveler 1104 75.23 20.86
Ekmek 140.1 60.56 16.79 200
Diger tahillar 104 .2 44 32 12.29 75
Seker ve sekerli besinler 42.1 27.76 7.69 50
Yaglar 39.7 11.52 3.19 40
Diger besinler 109 11.11 3.08 -
Tablo 4. Enerji ve Besin Ogeleri Tiiketim Diizeyleri
Enerji ve Besin Ogeleri X S SX Onerilen Alt simir-Ust sinir

Degerler(23)

Enerji (kkal)** 1435.4 119.90 33.25 2100 1208-1680.7
Toplam protein (g)* 61.4 8.05 223 46 47.2-73.2
Hayvansal protein (g)** 204 2.72 0.75 15 15.5-24.4
Yag ()* 67.8 12.10 3.35 - 46.3-82.2
Karbonhidrat (g)** 145.1 28.58 7.92 - 97.3-186.4
Kiil (g)* 11.2 3.98 1.11 - }
Nem (%)* 7.2 0.92 0.25 - -
Ca (mg/kg)* 5.7 1.58 0.44 11 24-8.3
Mg (mg/kg)* 32 0.71 0.19 4.5 2.1-44
Fe (mg/kg)* 0.2 0.04 0.01 0.33 0.1-0.2

* Analizle elde edilmigtir
** Hesapla clde edilmigtir

goriilmektedir. Bireylerin giinliik toplam protein tii-
ketim durumlar: bu yas i¢in Onerilen degerlerle kar-
silagtirildiginda, % 100.0 oraninda yeterli oldugu go-
riilmektedir. RDA'nin degerinin ise % 133 .4'ii birey-
ler tarafindan tiiketilmektedir. Minerallerle hayvan-
sal kaynakli proteinler arasinda bir etkilesim oldugu
bilinmektedir (3,25,26). Bireylerde tiiketilmesi One-
rilen enerji, protein ve diger besin Ogelerini karsila-
yabilmek icin hayvansal kaynakli protein miktari,

giinliik toplam protein miktarinin yaklagik 1/3 "1 ka-
dar olmahlidir (23). Bireylerin giinliik hayvansal pro-
tein tiikketimi, bu durum goézoniinde bulundurularak
hesaplandiginda ortalama 20.4+0.75 g bulunmug ve
bu degerin de yeterlilik sinirlar icinde oldugu belir-
lenmistir.

Arastirma sonugclar genglerin % 84 .6'sinda demirin
yetersiz miktarda tiiketildigini isaretlemektedir. Ya-
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Tablo 5. Bireylerin Ortalama Enerji ve Besin Ogelerinin Tiiketim Diizeylerinin Yeterlilik Durumu ve RDA ile Kar-

stlagtirilmast
Enerji ve Besin Yetersiz Yeterli Fazla RDA
Ogeleri S % S % S % %
Enerji 3 23.1 10 76.9 - - 68.4
Total protein - - 13 100.0 - . 1334
Hayvansal protein - - 13 100.0 - - 134.6
Diyet Ca 11 84.6 2 154 - - 27.1
Diyet Mg 5 38.5 8 61.5 - - 66.7
Diyet Fe 11 84.6 2 15.4 - - 80.0

pilan bir calismada da (1) buna benzer sonuglar elde
edilmigtir. Bu aragtirmada iyi demir kaynagi sayila-
bilen et ve benzeri iiriinlerin 6nerilen degerlere yakin
tiiketildigi goriilmektedir( Tablo 3). Hayvansal yiye-
ceklerden etlerdeki demirin %401 hem demiri oldu-
gu i¢in emilim oram %25-30'dur. Bu arastirmada
genglerin giinde ortalama 10.8 bardak cay tiikettikle-
ri saptanmistir. Y1ldiz (27) adolesanlar iizerinde yap-
t1g1 bir ¢alismada 6giin aralarinda genclerin %62'si-
nin ¢ay-kahve tiikettiklerini belirlemistir. Ankara ili
Saglik Meslek Liselerinde yapilan ¢alismada da bi-
reylerin % 38.6's1 6giin aralarinda ¢ay-kahve tiiket-
mektedirler (1). Genglerin 6giin aralarinda en fazla
tiikettikler1 igecek olan ¢ay ve kahvenin demir emili-
mini inhibe edici etkisi vardir (28). Disler ve arka-
daslar (29) ¢ayla birlikte alinan besinden demir ab-
sorpsiyonunun % 87 oraninda, Derman ve arkadagla-
r1 (30) kahve ile alinan besinden demir absorpsiyonu-
nun % 37 oraninda diistiigiinii gdstermislerdir.

Aragtirmada genglerin giinde ortalama 36.2+4.76 g
yumurta tiikettikleri saptanmistir (Tablo3). Yumurta
demirinin % 15'inin emilebildigi bildirilmekte-
dir(3,25), ayrica yumurtada bulunan fosvitin'in demir
emilimini digiirdiidii de bilinmektedir (3). Tiiketilen
demir miktar: ile yakindan ilgili oldugu bilinen bi-
reylerin ortalama hemoglobin diizeyleri
14.34+0.27g/dL ve ortalama hematokrit diizeyleri %
40.58+0.58 olarak bulunmustur (Tablo 1). Hemoglo-
bin igin 12g/dL ve hematokrit i¢in %37'nin altindaki
degerler diigiik kabul edilmektedir (18). Verilen stan-
dartlara gore bireylerden hemoglobin ve hematokrit
diizeyine gore yetersiz olan yoktur. Saghk Meslek
Liselerinde yapilan bir ¢alismada kiz 6grencilerin
7'79'unda hemoglobin degerleri normal sinirlar icin-
de bulunmustur(1).

Bu aragtirmada giinliik ortalama kalsiyum tiiketimi
5.7#0.44mg/kg bulunmustur (Tablo 4). Bu deger
Onerilen tiiketim standardinin ¢ok altindadir. Tahil-
lardan saglanan kalsiyumun fitatlar nedeni ile yete-

rince emilemedigi bilinmektedir(30-32). En iyi kalsi-
yum kaynag1 sayilan sut ve iiriinlerinin tiiketiminin-
de az olmas: (Tablo 3) kalsiyum tiiketiminin diigiik
olmasina neden olmaktadir (3,25,31,34). Saghk
Meslek Liseleri 6grencilerinde yapilan bir caligmada
(1), 6giin aralarinda siit, yogurt ve ayran tiikc.ate.nlerin
oraninin ¢ok diigiik (%9.6) oldugu belirlenm¥.§tlr.-Sz.1-
gun (35) ise dgrenciler arasinda sﬁt-yogu-rt Fuketl-rfu-
nin % 14.9 oraninda oldugunu bildirmigtir. Plg?r
arastirmalarda da sut ve iiriinlerinin tiiketiminleri di-

siik diizeylerde bulunmustur (36,37).

Aragtirma sonucunda genglerin ortalama .magne.z-
yum tiiketimler! 3.2+0.19 mg/kg oldugu belirlenmig-
tir. Bu deger yeterlilik diizeyinin alt sinirindadir(23).
Giineral ve arkadaglar (38) incelenen adélesan. gru-
bun %36.9'unda magnezyum tiiketiminin yetersiz o.l-
dugunu belirtmekte, bunu magnezyumun en zengin
kaynag1 olan kurubaklagillerin aliminin yeterli olma-
masina baglamaktadlrlar. Bu arastirmada kurubakla-
giller1 haftada 1 kez tiiketenlerin orani %46.2“, haf.ta-
da 2-3 kez tiiketenlerin orani ise % 30.8'dir. Ozellik-
Je magnezyumun zengin kaynaklar z-lrasmdausz.l.yll.z.m
yesil yaprakh sebzelerin tiiketim miktan QU§thur.
Bol sebze ve kurubaklagillerden olusan bir diyetle
alinan magnezyumun, et ve siit iiriinlerinden olugan
bir diyetle alinan magnezyuma gore daha 1y1 emildi-
gi belirtilmektedir (23,39) (Tablo 3). Schwartz ve ar-
kadaglarinin (40) yaptiklari bir caligmada, yesil yap-
rakli sebze eklenen diyetteki magnezyum emilimi,
bazal diyete gore daha yiiksek bulunmugtur. Tiiketi-
mi ¢ok diigiik olan yesil yaprakli sebzeler aslinda ha-
zirlama ve pisirme kogullarina uyuldugunda iyi bir

vitamin ve mineral kaynagidir (3,25).

Tablo 6'da bireylerin diyet,;sa¢ ve serum kalsiyum,
magnezyum ve demir diizeyleri gosterilmigtir.

Bireylerin diyetleri ile tiikettikleri kalsiyum, mag-
nezyum ve demir diizeyleri ile serum ve sag diizeyle-
ri karsilastirildiginda, aralarinda istatistiksel agidan
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Tablo 6. Bireylerin Ortalama Diyet, Sag ve Serum, Kalsiyum, Magnezyum ve Demir Diizeyleri

Diyet(mg/kg) Serum Sag(mcg/g)
Mineraller X +SX X+=SX X+SX p
Kalsiyum 5.68+0.44 8.1+0.55 mg/dL 0.6+0.43 >0.05
Magnezyum 3.15+0.19 1.9+0.27 mg/dL 70.0+£21.97 >0.05
Demir 0.16 £0.01 113.8+37.76mcg/dL 36.3£17.13 >0.05

onemli bir iligki saptanmamugtir (p>0.05)(Tablo 6).
Kayakirilmaz'in okul 6ncesi ¢ocuklarin kalsiyum ve
magnezyum diizeyleri iizerine yaptif1 ¢caligmalarda,
diyetle tiiketilen bu minerallerle sa¢ ve serum diizey-
leri arasinda anlamli iligkiler bulunamamigtir
(p>0.05) (41,42). Giineral ve arkadagslart (38) mine-
"rallerin diyetle alinan miktarlan ile serum diizeyleri
arasindaki iligkiyi bir ¢cok etmenin degistirebilecegi-
ni belirtmektedirler. Bu etmenler arasinda yer alan
diyetsel faktSrlerin yam sira; kisinin biiyiime ve ge-
lisme siirecinde olup olmamasi (adolesanda oldugu
gibi), fizyolojik degisimler (mineralleri tasiyan pro-
teinlerin yapimi, bobreklerin tutucu fonksiyonlari,
stress, hormonal degisimler, menstriiasyon) ve daha

bilinmeyen bir gok fizyolojik siireg kisisel farklilik-
larda rol oynayabilmektedir.

Tablo 7'de ¢esitli degiskenlere gore ortalama giinliik
diyetle tiiketilen mineral miktarlari ile ortalama se-
rum ve sa¢ diizeyleri, standart hata degerleri ve ista-
tistiksel yonden 6nem dereceleri verilmistir. Onem
kontralii baz1 degigkenlerde dagilim uygun olmadig
i¢in istatistiksel analiz yapilamamugtir. Bu aragtirma-
ya alinan bireylerin BKI'leri gruplandirilarak ortala-
ma diyet, serum ve sa¢ mineral diizeyleri karsilasti-
nildiginda, BKI'deki artigla birlikte diyet demir igeri-
ginde diizensiz ve istatistiksel olarak onemli olmayan
bir artiy s6z konusudur. Diyet demirindeki artig ile
serum demirinde paralel bir artig goriilmemistir. Se-
rum ferritin Konsantrasyonu saglikli bireylerde demir
depolarinin miktarina paralel olarak degisen ve nor-
mal demir durumunu veya yetersizligini belirten tek
demir gostergesidir. Bu nedenle diyet demir emilim
orani ve miktari, viicut demir depolarindaki degisik-
likle yiiksek oranda etkilenmektedir (18,38). Bireyle-
rin veya toplumun demir durumunun degerlendiril-
mesinde serum demiri, hemoglobin veya hematokrit
ol¢iim degerleri tek bagina bir ol¢iit degildir (45).

BKI ile diyet kalsiyum ve magnezyum diizeyi karsi-
lagtirildiginda kalsiyum ve magnezyum diizeylerinde
istatistiksel agidan onemli olmayan (p>0.05) bir aza-
lig oldugu goriilmektedir. Her iki mineral iginde se-

rum ve sa¢ diizeylerinde 6nemli bir iligki bulunma-
mastir (p>0.05).

Hemoglobin diizeyindeki artiga paralel olarak diyet,
serum ve sa¢ demir diizeylerinde de artiglar goriil-
mektedir. Yalmiz dagilimlar uygun olmadigi igin ista-
tistiksel degerlendirmeler yapilamamisgtir. Hemogloj
bin diizeyi ile viicut demiri arasinda gok yakin iligk%
oldugu bilinmektedir. Ciinkii hemoglobin viicuttaki
demir igeren elzem demir bilesiklerindendir (44 .,45).
Bu nedenle hemoglobin diizeyinin artmasi ile serum-
diyet demir diizeylerinin artmasi olasidir(Tablo 7).

Besinlerin mineral igerikleri ile protein ve hayvansal
kaynakh protein igerikleri yakindan iligkilidir (2).. Bu
aragtirmada, toplam diyet proteini ile diyet dem.lrl (r
= 0.57) ve kalsiyumu (r = 0.51) arasinda onemli po-
zitif iligkiler bulunmustur ( Tablo 8). Ayni z;arpanda
bireylerin enerji tiiketimleri ile diyet demiri (r =
0.74) arasindaki iligkiler de 6nemlidir. Kayakiril-
maz'in (46) emzikli kadinlar iizerinde yaptigl ara§t1.r-
mada, annelerin diyetle tiikettikleri demir ile proteln
(r = 0.62 ) ve enerji (r = 0.67) tiikketimleri arasinda
onemli pozitif iligkiler bulunmugtur. Raqdhawz.l ve
arkadaglan (47) adblesan gagindaki kizlar ﬁzerlpde
yaptiklar bir aragtirmada diyetle tiiketilen proteinle
cinko, demir ve bakir arasinda 6nemli iliski bulmus-
lardir. Hasling ve arkadaslar: (48) postmenapo.z.al ka-
dinlarin aldiklar1 protein (r = 0.22) ve eneil (r =
0.31) ile kalsiyum arasinda pozitif bir iligki saptamis-
lardir.

Diyetle tiiketilen minerallerin birbiri ile olan il.1§k151
incelendiginde, aralarinda ¢ok kuvvetli iliskilerin ol-
dugu goriilmektedir (Tablo 8). Bu durum , bu konu-
da yapilan caligmalarla da desteklenmektedir(49-51 ):
Kayakirilmaz (49) yapug bir ¢aligmada okul oncesl
cocuklarin diyetlerinin demir igerigi ile magnezyum,
¢inko ve mangan diizeyleri arasinda anlaml pozn%f
korelasyon bulmustur. Bununla birlikte diyetin demir
miktar1 ile bakir ve kalsiyum arasinda istatistiksel
diizeyde onemli iliski saptanamamuigtir. Greger ve ar-
kadaglar1 (50) ise, viicuttaki mineral miktarlar1 ara-
sindaki iliskilere bakmiglar ve serum kalsiyum, mag-
nezyum ve bakir diizeyleri arasinda onemli
(p<0.001) iligkiler saptamiglardir. Yapilan aragtirma-
lar, sa¢ ve serum mineral diizeylerinin, diyetle alinan
mineral miktarlarin1 yansittigint gostermektedir
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Tablo 8. Diyet, Serum ve Sa¢c Demir, Kalsiyum ve Magnezyum Diizeylerinin Cegitli Degiskenlerle Olan Korelasyon-

lari ve Onem Kontrolii

Degiskenler r p
Diyet demiri Toplam diyet proteini 0.57 <0.05
Hemoglobin 0.37 >0.01
Sag demiri 0.31 >0.10
Enerji tilketimi 0.74 <0.01
Diyet yagi 0.53 <0.05
Diyet kalsiyumu 0.44 >0.10
Diyet magnezyumu 0.79 <0.01
Serum demiri Diyet yag1 0.31 >0.10
CHO 0.38 >0.10
Hemoglobin 0.41 >0.10
Sa¢ demiri Hemoglobin 0.23 >0.10
CHO 0.63 <0.05
Diyet kalsiyumu Hemoglobin 0.73 <0.01
Toplam diyet proteini 0.51 <0.05
Diyet magnezyumu 0.62 <0.05
Serum kalsiyumu Yaj tiiketimi 0.43 0.05
Sag kalsiyumu Hayvansal protein 042 >0.05
BKI -0.61 <0.05
Diyet magnezyumy Hemoglobin 0.50 <0.10
BKI 0.41 >0.10
Diyet yagi 0.62 <0.05
Sa¢ magnezyumu -0.45 <0.10
Serum magnezyumu Enerji tiiketimi 0.50 <0.10
Sa¢ magnezyumu Hayvansal protein 051 <0.10
BKI -0.42 <0.10

(51,52). Bu nedenle bireylerin diyetle tiikettikleri
kalsiyum, magnezyum ve demir diizeyleri ile sac¢ ve
serum diizeyleri arasindaki iligkiler incelenmis, yal-
nizca diyet demiri ile sag demiri arasinda oldukga dii-
siik diizeyde ( r = 0.31) pozitif bir iliski(p>0.10), di-
yet magnezyumu ile sa¢ magnezyumu arasinda da (r
= -0.45) negatif bir iligki saptanmistir(p<0.10). Ka-
yakirilmaz (49),yaptig1 benzer bir ¢calismada diyet ile
serum demir diizeyleri arasinda anlamli iligkiler sap-
tayamamugtir. Nitekim bu sonuglar bu ¢alisma sonug-
lan ile paralellik gostermektedir.

Sonug olarak, diyetle mineral tiiketimi ile sag¢ ve se-
rum diizeyleri arasinda bir iligki oldugu ancak bu ilis-
kinin; emilim, transport, tutulma gibi birgok prosesi
kapsayan fizyolojik ayricaliklar, cevresel degisimler
ile diyetsel bir ¢cok faktore bagh olarak oldukc¢a kar-
magtk bir diizen i¢inde gerceklestigi soylenebilir.

SONUC VE ONERILER

Bireylerin %46.2'sinin BKI normal, giinliik enerjl fij-
ketimi ise 1435.4+33.25 kkal bulunmustur. Bu deger
19-24 yas grubu igin Onerilen enerji tiiketim sttandar-
dindan daha diisiiktiir. Ayni zamanda bu grup diyetle-
ri ile kalsiyum ve demiri diigiik diizeyde, magnezyu-
mu ise yeterlilik diizeyinin alt sinirinda tiikketmekte-
dir. Hemoglobin ve hematokrit degerleri genelde ye-
terli diizeydedir. Bireylerin ortalama serum kalsi-
yum, magnezyum ve demir diizeyleri sirasiyla
0.6+0.43 mg/dL, 70.0+21.97 mg/dL, 36.3+17.13
mcg/dL'dir. Diyetle tiiketilen minerallerin birbiri ile
iliskileri 6nemli bulunurken (p<0.01, p<0.05), diyet
mineralleri ile sa¢ ve serum diizeyleri arasinda onem-
li iligkiler saptanamamgtir(p>0.05).
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Genglerde goriilen beslenme sorunlarinin ¢dziimiin-
de, ilk ve en yararli ¢aba yaygin ve etkin beslenme
efitimi olmalidir. Ozellikle iiniversite gencliginin
biyiik bir ¢cogunlugunun yurtta kaldig1 gézoniinde
bulundurulunca bu egitim toplu beslenme yapilan
kurumlarda galigan personeli de kapsamalidir.Geng-
lerde en fazla goriilen beslenme anemilerinin nlen-
mesinde Diinya Saglik Orgiitii ve Uluslararas: Bes-
lenme Anemileri Danisma Grubu tarafindan toplu-
mun geleneksel diyetinin demir iceren besinler yo-
niinden zenginlestirilmesi ve C vitamini gibi demir
emilimini arttiracak 6gelerin her 6giinde yeterli mik-
tarlarda tiiketiminin arttirilmas: nerilmektedir. Cay
ve .kahvenin demir emilimine olumsuz yonde etki et-
tigi goz Oniine alinarak, genglerin ders aralarinda ¢ay
ve kahve yerine siit ve ayran gibi kalsiyum yoniinden
zengin igecekleri tercih etmeleri saglanmalidir. Tiim
bunlara ek olarak 6zellikle ekonomik kosullarin giin
gectikee agirlastigi g6zoniine alinip, 6grencilere gok
az ucretle yeterli ve dengeli beslenebilecekleri yerler
saglanmalidir.
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