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KALSIYUM

Ceviren: Dr. Muhittin TAYFUR
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Kalsiyum insan viicudu igin elzem besin ogesidir ve viicutta onem-
li fonksiyonlan vardir. Bu yazida kalsiyumun 6nemi tartiglmigtir.

GiRisS
Kalsiyum, bir divalent katyon olup atom agirhg 40°dir. Insan viicut

agirhginin yaklasik % 2’sini olusturur. Bu miktar dogumdan 20 yasa ka-
dar hergiin 180 mg kalsiyum birikmesi sonucu olusur.

Kalsiyum engok bulundugu yer kemiklerdir (%99), kalan ise disler,
yumusak doku, plazma ve ekstra kas sivilari arasinda dagilmistir. Viicut-
ta kalsiyum miktarinin kontrolu paratroid/vitamin D Kalsitonin sistemi
tarafindan saglanir. Bir¢ok hiicresel fonksiyonlar, belli néromuskuler ak-
tivite kalsiyum iyon konsantrasyonuna baghdir. Viicut bu konsantrasyo-
nulara programlanmustir. Bu miktarlar hiicre gegirgenliginde ve bazi en-
zim aktivitesinde de dnemlidir.
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Emilimi

Coziinebilir diyet kalsiyumu, incebarsaklar boyunca dogrudan difiiz-
yon (paracelluler) ve duodenum duvarlarinda aktif emilim (transcellu-
lar) olarak iki gekilde de emilir. Emilimin derecesi diyetteki etkenlere
ve hormonal etkenlere baghdir. Barsaklarda kalsiyum kompleksleri olus-
masi ile ¢oziinemez hale gelir ve kalsiyum kullaniimaz. Burada diyet kal-
siyum durumu ile ters etkilesim vardir. Verimin azalmasinda yasgin art-
masi ile fiziksel aktivitenin azalmasi da etkendir. Yaklagik olarak diyet

kalsiyumunun 1/3’ii emilmektedir. Bu miktar kalsiyum eklemesinden
sonra da aynidir.

Kalsiyumun emiliminin (yikselmesinin) artmasinda bilyiik pozitif
bilesik olarak vitamin D 6nemlidir. Vitamin D, karaciger ve bobrekte
aktif hormon formu olan dihidroksikolekalsiferole gevrilir. Bu aktif hor-
mon kalsiyum baglayan protein ve paratroid hormon ile uyum iginde ca-
hsarak direk olarak ince barsaklarda kalsiyum emilimini aktive eder, in-
derekt olarak fosfor emiliminin yitkselmesini diizenler. Boylece kemik-
lerde kalsiyumun depolanmasini ve kemik yapimini saglar.

Laktoz, siit ve siit tiriinlerinde bulunur ve kalsiyumun alinimini ko-

laylastirir. Muhtemelen bu etkisini pasif paraselliiler alim mekanizmasi
ile yapmaktadir.

Kalsiyum ve fosfat iyonlar1 ¢6ziinmeyen kompleks yaparlar. Komp-
leksin olusma miktarim pH belirlemektedir. Kalsiyumun fosfora oram

(Ca:P) 6nemlidir. Ozellikle optimal kalsiyum kullanim: igin Ca:P oram
1:1 ile 1:2 arasinda olmasi 6nerilmektedir.

Bitki komponentleri olarak fitat, oksalat, selluloz, uronik asitler ve
sodyum alginat kalsiyum ile selat denilen kompleksleri yaparlar. Diyette
yiitksek posa, karbonhidrat tiketilmesiyle, diyete 26 g. posa eklenmesi
kalsiyum gereksinmesini 159 mg/giin arttirmaktadir. Kalsiyum emilimi-
ni engelleyen etkenierden fitatlar digerlerine benzememektedir. Cayda
ve ¢ikolatadaki oksalatlarda diyet kalsiyumunu baglamaktadur.

Kullanilan ilaglar: aliminyum igeren antiasitler, tetraciclinler (antibi-
otikler) kortikosteroidler, furasimedler (diiiretikler) ve izoniazidtler (an-
ti-tuberkiilosis) kalsiyum emilimini engellemektedir. Bu ilaglari uzun sii
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re kullanan insanlarda negatif kalsiyum dengesi kolaylikla gelisebilir.
Bu ilaglarin regetelerinde kalsiyum aliminin arttiritmas: 6énerilmelidir.

Atim

Kalsiyum diizeni, bébregin filtrasyon sistemi icinde islemektedir.
Atim, plazma kalsiyum miktarlarinda degisikliklere agir1 duyarhdir.
Plazma ve idrar kalsiyum miktarlarindaki artis kalsiyum alimina bir ce-
vaptir. Plazma miktan paratroid/vitamin D sistemi tarafindan korun-
maktadir. Bu sistem, diyet ile kalsiyum alimi yaninda idrar da kalsiyum
atiminin en digiik miktarin belirlemektedir. Kalsiyum emilimi 150 mg
dan daha az miktarlarda oldugunda idrarla zorunlu kayiplar nedeni ile
viicutta negatif kalsiyum dengesi olugmaktadir.

Diyetle sodyum ve protein aliminin artmasi idrarla kalsiyum atim-
n1 arttirmaktadir. Ayrica kafeinin kalsiyumun idrarla atimim arttirdif
bulunmusgtur. Yaklagik 75 mg kafein (ortalama 1 fincan kahve) alim: 6
mg kalsiyum atimi ile sonuglanmaktadir.

Kalsiyumun Onemi

Iskelet canl bir doku ve viicudun kalsiyum deposudur. Kalsiyum si-
rekli olarak kemiklerden uzaklagtirihr (resorpsiyon) ve tekrar kemikle-
re doner ve depolanir. Bu iglem kalsiyum yeterli kullanilabilirse ¢ocuk-
luktan yaklaslik 35 yagina kadar devam eder ve kemik yogunlugunda ka-
demeli bir artis olur.

Osteoporozis, normal kemik kiitlesinde olusan kayiplar sonucu go-
rilir. Kadinlarda menapoz doneminde hormonal degisikler olusur ve
yaglanmanin etkisi ile kalsiyum kayb: olur ve bu grupta yetersizlik egili-
mi fazladir, kemik yapisinda kolay kirilmalar artar. Kemiklerin sefaflif
35. yagda belirgindir (Yetigkin kemik kiitlesinin zirvesi) ve osteoporosis
riski en azdir. Menapoz sonrasi osteoporozisi 6nlemek i¢gin diyetle yeter-
li kalsiyum alinmasi ve normal kalsiyum emiliminin olmasi 6nemlidir.

Aktivitenin uzun siirede kemiklerin yogunluguna pozitif bir etkisi
vardir ve aktiviteler kemik yogunlugu kaybini énleyici ajan olarak deger-
Jendirilir. Eksersiz, ostrojen eklemesi ile birlikte menopozdan sonra ke-
mik kiitlesini korumaktadir.



254 . l Tayfur, M.

Daha 6nce yapilan galigmalarda diyet kalsiyumu ile kan basinc ara-
sinda negatif bir iligkinin varligin1 desteklememektedir. Sonuglar heniiz
hipertensifler i¢in kalsiyum ile 6zel diyet 6nerilerini garanti etmemekte-

dir. Sonugta kalsiyum kontrollii calismalarda kan basincini diisiirmekte-
dir.

Giinluk Ahm

Avustralyada kisi bagina giinlik kalsiyum alimi tiikketim verilerin-
den 911 mg olarak (1983-1984) hesaplanmistir.

Kalsiyum gereksinmesi, yagamda pozitif kalsiyum dengesinin korun-
masi igin gerekli kalsiyum miktar1 olarak tanimlanir. Kalsiyum dengesi,
bir yanda kalsiyum alim1 ve net emilimi ile diger yanda idrarla atim ara-
sindaki iligki ile belirlenmektedir. Avustaralya’da bu nedenle cins ve yas

gruplarina gére alinmasi 6nerilen giinlik kalsiyum miktarlar: arttirimsg-
tir.

Giinliik 6nerilen miktarlar : Bebeklere 300-350, 1-11 yas grubuna
700-800, ergenlere 1000-1200, yetiskinlere 800, gebelere 1100, emzikli-
lere 1200, menopoz sonras: bireylere 1000 mg/giin diizeyindedir.

Avustralya’da son yillarda diyet posasinin arttiriimasi 6nerilmis ayri-
ca yag azaltilmis besinlerin tiketimine egilim artmis, siit iiriinlerinden
uzaklagilmigtir. Avustralya diyetinin protein igeriginin yiiksek olmasi da
bazi insanlarda negatif kalsiyum dengesinin olusmasina yol agmustir.
Kalsiyum kaynag olan besinler Tablo 1’de verilmistir.

Agin vitamin D kullanimi ve asirt ek kalsiyum alimi sonucu anor-
mal kemik sekillenmesi ve bébrek tas OIU§un{ riski artmaktadir. Kalsi-
yum normalde besinlerde kimyasal kompleks seklinde bulunur ve genel-
likle ¢oziinmez haldedir. Besin igleme teknikleri besinlerdeki kalsiyum
miktarlarim azaltmamakta ve kullanimini degistirmemektedir.

Saghkl bir yasamda pozitif kalsiyum dengesi énemlidir. Insanlara
kalsiyum gereksinmelerini karsilamak igin diyetlerinde kalsiyum igeren
besinlerin yeterli miktarlarda yer vermeleri 6nerilmeli ve bu konuda egi-
tim siirekli olmahdir. Diisiik enerji alinmasi beslenme duramunun bozul-
masina yol acar. Bu da diyet kalsiyumunun yetersizligine neden olur.
Boyle durumlarda kalsiyum eklemesi digiiniilebilir.



KALSIYUM

Tablo 1: Kalsiyum Kaynaklan

Besinler Miktar Kalsiyum icerigi
(mg)
Siit (Tam) 150 mL 173
Siit (% 2 yagh) 150 mL 176
Siit (ya@1 alinmig) 150 mL 185
Yogurt (diisiik yagh) 200 mL 295
Peynir (sert) 30g 258
Peynir (stizme) 60 g 56
Sigir eti (yagsiz) 150 g 14
Tavuketi (yagsiz) 120 g 14
Baliketi (beyaz) 120 g 31
Sardalya (konserve-salamura) 120g 360
Ekmek (beyaz) 30 g ( 1 dilim) 10
Ekmek (Tam bugday unundan) 30 g (1 dilim) 16
Bezelye (Taze konserve) 90¢g 24
Kivircik lahana 9g 110
Havug 100 g 24
Portakal 170 g 35
Yerfistiklan (kavrulmug) 30¢g 22
Pandispanya 1 dilim 84
Kastird 1 porsiyon 132
Siit pudingi 1 porsiyon 208
Siitli gikolata 100 g 220
Dondurma 150 mL 100
Susam 50¢g 45
'Pizza ( peynir-domatesli) 1/2 porsiyon 720
Peynirli kofte 1 152

SUMMARY
CALCIUM
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Calcium is an essential nutrient with several important functions
within the human body. In this review important of calcium has been
discussed for human.



