Ozge Kahraman

Dr.,, okahrama@mta01.univpm.it

Cinko eksikliginde
ortaya ¢lkan
Acrodermatitis entropathica

i

aglikli ve dengeli beslenmenin 6éneminin an-

lagilmasindan sonra, ozellikle diyetlerde vii-

cut i¢in gerekli olan besin 6gelerine daha faz-
la yer verilmeye bagland1. Viicut i¢in gerekli olan
bu besin 6gelerinden biri de ¢inko.

Cinko, viicutta demirden sonra ikinci en bol bu-
lunan iz element. Ayrica insan gelisimi, ireme, im-
miinolojik savunma, tat ve koku algilama, kemik-
lerin mineralizasyonu gibi pek ¢cok temel fizyolojik
fonksiyon i¢in de gerekli ve bu 6nemli fonksiyonla-
rin gerceklestirilmesinde gérev alan ii¢ yiizden faz-
la enzimin yapisina katiliyor. Bu nedenle ¢inko ek-
sikliginde bityiime ve gelisme geriligi, istahsizlik ve
kilo alamama, tat alma duyusunda bozulma, cinsel
gelisme geriligi, 6grenme giicliigii ve dikkat eksik-
ligi, cilt hastaliklar1 (akne, Acrodermatitis entropat-
hica, nasir), yaralarin iyilesmesinde gecikme, sa¢-
larda dokiilme goriilebilir.

Viicutta ¢inko diizeyinin diigmesine neden olan
pek ¢ok birincil ve ikincil faktér var. Ornegin yan-
lis diyet uygulamalari, yetersiz beslenme, parazitik
enfeksiyonlar, genetik hastaliklar (orak hiicre ane-

misi), hatta sicak ve nemli iklim kosullar1.

Kaliteli bir yagam i¢in yeterli ve dengeli beslen-
menin 6nemi bilinse de yeterli beslenmenin ne de-
mek oldugu pek bilinmiyor. Viicudun ihtiyac1 olan
besin 6geleri giinliik olarak, yeterli miktarda alin-
malidir. Avrupa Birligi Komisyonunca her giin
almmasi gereken minerallerin miktarlar1 belirlen-
mistir ve ¢inko i¢in bu deger erigkinlerde 10 mgdur.
Bu deger hamile ve emziren kadinlarda 12-13 mga
kadar ¢ikar. Viicut tarafindan tolere edilebilen en
yiiksek ¢inko miktari ise giinlitk 40 mgdr.

Cinko bakimindan zengin pek ¢ok besin var.
Ornegin deniz iiriinleri, ceviz, kabak ¢ekirdegi, et
ve et Uriinleri, tahillar, siit ve siit tirtinleri. Ancak
ozellikle tahil Griinlerinin icerdigi fitik asit ¢inko-
nun emilimini azaltir. Siitteki kazein de yapisindaki
fosfattan dolay ¢inkoyu tutabilir. Bu nedenle, ¢in-
ko takviyelerinin demir takviyelerinde oldugu gibi
siitle beraber alinmamasi gerekir.

Cesitli gidalarin icerdidi cinko miktarlan

Gida tiirii Cinko miktan (mg/100g-ml)

Siit iiriinleri

Hayvansal besinlerin az, tahil tirtinlerinin daha ¢ok
tiiketildigi tilkemiz ¢inko eksikligi agisindan risk altin-
da olan iilkelerden biri. Ozellikle okul éncesi ¢ocuklar,
yaslilar, hamileler ve emziren kadinlar risk grubunda.

Yapilan ¢aligmalar ¢inkonun agiz kokusunu gi-
dermede de etkili oldugunu ortaya koydu. Bu ne-
denle, artik piyasada ginko iceren dis macunlar ve
sakizlar var.
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