INSANIN ELEMENTLERI (Hidayet TERECI - www.fencebilim.com)

Oksijen disinda insan viicudunun yiizde 61'lik boliimii, 24 yasamsal
elementten olusuyor. Karbon, hidrojen, oksijen, nitrojen ve fosfor, bunlar
arasinda e n onemlileri... Ancak viicudumuz, uranyum ve altin gibi diinya
lizerinde bulunan 90 ayr1 elementi de barinmdiriyor. En ilgincleri,
Cambridge Universitesi kimyacilarindan John Emsley tarafindan a'dan z'ye
alfabetik siraya kondu. Elementlerin degerleri, 70 kilo agirhgindaki bir
insanin viicuduna gore diizenlendi.

Insan viicudu cok karmasik bir yapiya sahiptir. Genetik kodlar1 olusturan DNA'lar ve cok
sayida element, yasamsal islevlerin daha saglikli yiiriitiillmesini saghyor. Bu elementlerin
tistlendigi gorevler cok farklhidir. Alkoliin viicuttan atilmasindan, cinsel uyarima, sinir
sisteminin dengelenmesinden, viicut 1sisinin kontrol edilmesine kadar cok cesitli amaclara
hizmet ediyorlar. Hic ise yaramayanlar da var. Ancak, az ya da ¢cok miktarda bulunmalar:
halinde sorunlara yol aciyorlar.

— Arsenik-As (7 miligram)

Pisibalig, istiridye, midye ve karides gibi deniz iiriinlerinden ¢ok
miktarda yendiginde, fazlasiyla arsenik alinmis oluyor. Ancak,
insan1 zehirlemek icin yeterli degildir. Arsenik uyarici gorevi
tistleniyor ve kurnaz at yariscilari, bunu uyaric1 (doping) amaciyla
kullaniyorlar. Bir atin idrarinda arsenik bulunmasi, uluslararas:
kurallar cercevesinde doping sayiliyor. 19. ylizyilda Avusturyali
koyliiler, arsenik i¢in oldiiriicii doz kabul edilen miktarin iki katim,
haftada 2 ya da 3 kez tiiketiyorlardi. Bu sayede yiiksek tepelerde daha hizh yiiriiyorlardi.
Arsenik, Charles Dickens da dahil pek cok kisinin afrodizyak amach kullandig1 bir
elementtir. Giiniimiizde, Cinli hekimler, hastalarim arsenikle tedavi ediyorlar. ABD'de de,
Trisenox adi verilen arsenik hapi, kan kanseri tedavisinde kullaniliyor. Ciinkii normal kan
hiicrelerinin iiretimini hizlandiriyor.

Cin'de {iretilen ilaclarin bir kismi arsenik iceriyor. Hastaligi benzeri ile tedavi etme
yonteminde sik kullaniliyor.

— Brom-Br (260 miligram)

Brom, bir anti-Viagra hap1 gibi degerlendirilebilir. Negatif sekli B 3 5
Bromiir (Br-) cinsel giidiileri durduruyor. Bu nedenle, Kralice I e
Victoria doneminde cinsel iliski giinah kabul edildiginden, as‘
doktorlar tarafindan cok sik receteye yaziliyordu. Bromiir, [ . %
psikiyatrik hastaliklarin her tiiriinde ve sakinlestirici olarak

kullanildi. Giliniimiizde toksik madde sayildigindan tercih v |

edilmiyor. Bromiirden uzak durmak istiyorsaniz, marulla kerevizi
azaltin ve bol meyve yiyin. Ciinkii meyvede neredeyse hig
bulunmuyor.

Brom


www.fencebilim.com

— Kobalt - Co (2 miligram)

Sinir sistemini diizenleyen ve B12 vitamininin bir parcasi olan
kobalta viicudun ihtiyaci vardir. Hayvanlar Bi2 vitaminini
iiretebiliyor; ancak, insan bunu gerceklestiremiyor. Insan, bu
vitamini sardalye, somon ve yumurtadan saghyor ya da
bagirsaklarda yasayan bakteriler yardim ile aliyor. Viicudun giinde
1,5 mikrogram kobalta ihtiyact var; ama bunun Bi2 vitamini
seklinde olmasi gerekli. C kategorisindeki en oOnemli element
karbondur. Biyolojik molekiillerin her parcasinda var olan
karbonun viicuttaki miktar1 16 kg dir. Yine kalsiyum (1,2 kg.), bakir (70 miligram), krom
(2 miligram) ve klor (95 gram), elementler tablosunda C harfi ile baslayan simgelerin en
yasamsal olanlaridir.

—Disprosyum - Dy (Yaklasik 1 mikrogram)

Bu metal, halojen lambalarda cok yogun 1sik iiretmek amaciyla
kullanihyor. Aym1 zamanda silinebilir CD'lerde de var. Insan
viicudunda kemik dokusunda, karacigerde ve bdbreklerde
bulunuyor; ama kaynagi gizemini koruyor.

Disprosyum

— Evropiyum - Eu (Yaklasik 1 mikrogram)

Disprosyum gibi, evropiyum da viicutta ¢cok az miktarda bulunuyor.
Ancak, nasil iretildigi ya da nereden alindigi bilinmiyor. Ay
yiizeyindeki kayalar incelendiginde, diinyaya oranla ¢cok daha fazla
miktarda var oldugu goriildii. Bilim adamlari, bu metal yoniinden
zengin bitkiler yetistirmeyin amacliyorlar.

*Ay vyiizeyindeki kayalar iizerinde yapilan arastirmalarda, Yuropyum
evropiyum yoniindenzengin olduklari tespit edildi.

— Flor - F (6 gram)

Flor, az miktarlarda olmak kaydiyla flioriir (F-) kadar
gereklidir. Cogu kemiklere, ozellikle de dislere giderek
giiclenmelerini saglyor. Icme suyu ve dis macununa ~ j
katiliyor. Ancak viicut, ihtiyaci olan miktar1 en cok tavuk, '

domuz eti, yamurta, patates, peynir ve cay (bir fincanda 0,4

miligram} gibi dogal besinlerden sagliyor. Denizlerde fazla - »
miktarda bulundugundan baliklar, flior yoOniinden S
zengindir.



— Germanyum - Ge (5 miligram)

Sarimsak ve ginsengin (Cin'de ila¢c yapiminda c¢ok kullanilan bir tiir
kok) germanyum barindirmasi, bu besinlerin viicuda neden bu
kadar yararli oldugunu acikliyor. Germanyum iistiinde yapilan
arastirmalarda, bagisiklik sistemini giiclendirdigi ortaya ciktu.
Ancak Ingiltere Saghk Bakanhg, baz besinlerin germanyum
icermesinin tibbi acidan bir deger tasimadigini acikladi.

Germanyum

— Hidrojen -H (7 kilogram)

Hidrojen, DNA'min 06gelerinden biri ve yasayan her hiicre
molekiiliiniin de bir parcasi. DNA icindeki toplam miktari, su
icindeki hidrojenle azaliyor. insan bedeni saglikh kalabilmek icin,
giinde 2,5 litre suya ihtiyac duyuyor. Bunun yaris1 suyla diger
yaris1 da yiyeceklerle aliniyor. Su kaybeden Kkisiye cok yiikli
miktarda su verilmesi halinde kisi oOlebilir. Ciinkii asir1 su, kalp
kasindaki sodyum ve potasyum dengesini bozarak ani kalp
krizine yol aciyor.

— Iyot - I (20 miligram)

Iyot genellikle, viicut sicak-ligmi denetleyen hormonun
uretildigi tiroit bezinde bulunuyor. Az, tiroit bezinin
uzamasina bagh olarak boyun terlemesine, dolayisiyla
halsizlige ve iisimeye neden oluyor. Fazlasiysa, asiri
hareketlilige  stiriikliiyor. Yogun tarim teknikleri
sonucunda toprakta iyot azaldig1 icin, 6zellikle Hindistan
ve Cin gibi gelismekte olan iilkelerde 750 milyon kiside
iyot eksikligi bas gosterdi. Diinya Saghk Orgiitii, 2000
yilinda aldigi bir kararla, sofra tuzunda bulunmasi
gereken iyot miktarim kilogramda 15 miligram olarak belirledi. Boylece giinde 5 gramlik
iyot alimi ihtiyaci karsilayacak.

— Joliotyum - Db J (Dubnium)

Ashnda tabloda J ile baslayan bir element yok. Fransiz fizik¢i Frederic Joliot-Curie'nin
(Marie Curie'nin iivey oglu) buldugu 105 joliotyum elementi, giinlimiizde dubniyum
olarak adlandirihiyor. Cok az sayidaki atomda bulunuyor; ancak, bir dakikadan az siire
icinde yok oluyor. Bu nedenle, viicutta zaman zaman ortaya cikmasina ragmen,
miktarina iligkin bir rakam vermek miimkiin degil.



Potasyum - K (140 gram)

Potasyumun K simgesi, elementin Almanca kokenli olan adi
"kalium" dan geliyor. Viicutta, en c¢ok kir-miz1 kan hiicreleri
potasyum iceriyor. Bunu kaslar ve beyin dokusu izliyor. Bir giin
icinde alinmasi onerilen miktar 3,5 gramdir. Kuru iiziim, yerfistigi,
muz, patates, domuz eti, mantar ve cikolata, potasyum acisindan
zengin besinler. Diyet yapan kisilerin potasyum iceren besinleri
secmesi tavsiye ediliyor. ABD'de igneyle idam etme sirasinda
viicuda potasyum Kloriir siringa ediliyor. Bu. kalp atislarimi
denetleyen sinir hiicrelerindeki potasyum hareketini engelliyor ve kalp duruyor. Aym
zamanda radyoaktif bir element. Viicutta her saniyede 2.500 potasyum atomu
parcalaniyor. Bu durum, doganin genetik degisimi tiretmesini destekliyor.

— Lityum - L (7 miligram)

Aslinda, insan viicudunun bu elemente ihtiyac1 yok. Ancak, dogada
yaygin sekilde bulundugundan patates, portakal, marul ve lahana
gibi besinlerle ister istemez aliniyor. 1949'da Avustralyali doktor
John Cade, lityumun domuzlar iistiindeki sakinlestirici etkisini
kesfetti ve en azili manik hastasinda bunu denedi. Hastasi
sasirtacak derecede sakinlesti; hatta iki ay sonra isinin basina
dondii. Giinliimiizde manik depresyon tedavisinde kullaniliyor.
Beyinde manik depresyona yol acan kimyasal iletiyi engelliyor.

— Molibden - Mo (5 miligram)

Molibden, alkolii viicuttan atan aldehit oksidaz adli karaciger
enziminin bir parcasidir. Viicudun ihtiyaci olan en az miktar 0,05
miligram; ancak, alinma miktarinin 0,4 miligram1 ge¢memesi
gerekli. Aksi takdirde toksik etki yaratiyor. En ¢ok molibden iceren
besinler domuz ve kuzu eti, dana cigeri, yesil fasulye, yumurta,
aycicegi cekirdegi, bezelye ve yulaftir.

Molibden

— Nikel -Ni (15 miligram)

Insan icin yarar1 olup olmadigi tam olarak bilinmiyor.
Ancak, hayvanlar i¢in yagamsal bir 6nem tasiyor. Bu nedenle
metali ¢cok az miktarda almak yeterlidir. Her seye ragmen,
eksikligi insan biiyiimesini engelliyor. Yiyeceklerdeki
coziilebilir nikel kolayca emiliyor; ancak, metal nikel, tenle
temas ettiginde kasintiya neden oluyor. Bu nedenle
jartiyerlerinde metal aski bulunanlarda bu kasintilar siklikla
goriiliiyor.




— Oksijen - 0: (43 kilogram)

Viicudun yaklasik yilizde 60'lik boliimii oksijenden olusuyor.
Su halinde bulundugundan viicut agirliginin yiizde 89'undan
sorumludur. Insan beyni islevlerini siirdiirebilmek icin
oksijene muhtag. Beyin hiicreleri, oksijen gitmedigi taktirde
bir dakika icinde 6lmeye bagliyor. Yiiksek miktarlarda alinan
oksijen de eksikligi kadar tehlikeli. Dalgiclarin 10 metrenin
altinda saf oksijeni solumamalar1 gerekli. Ciinkii cigerlerinde
biiyiik hasara yol agiyor. Bu durum yiiziinden bogulan pek
cok dalgic var. Bu nedenle, yiikseltilmis oksijen bilesimi "nitrox" kullanmalar1 tavsiye
ediliyor.

— Fosfor - P (780 gram)

Dogada sadece fosfat olarak bulunuyor. Fosfor atomu 4
oksijen atomuna baglh. Iskelette kalsiyum fosfat seklinde
mevcut, ancak, beyin de bol miktarda fosfor iceriyor. En
etkin hali, glinde, saatte 1 kg. gibi yiiksek bir miktarda
tiretildigi ve donitistiiriildiigii enerji molekiilii ATP i¢inde
yer aliyor. Insan iskeleti, yiiklii bir fosfat rezervi kabul
edilebilir. Ton ve somon baligi, sardalye, karaciger, hindi,
tavuk, yumurta, peynir zengin fosfor kaynaklaridir.

— Rubidyum - Rb (680 miligram)

Insanin rubidyuma ihtiyaci yok; ancak, viicut diger gerekli
elementlere oranla daha fazla miktarda rubidyum iceriyor. Bu
durumdan potasyumun sorumlu oldugu soylenebilir: ¢iinkii bu iki
element dogada birlikte bulunuyor. Bitkiler her ikisini birden
emiyor; ama potasyumun emilme orani rubidyuma gore daha fazla.
Soya fasulyesi, cimen ve elmada en cok, cay ve kahvede ise az
miktarda var. Rubidyum

— Selenyum - Se (14 miligram)

Viicudun her hiicresi, kanser ve kisirhga karst koruma
saglayan milyonlarca selenyum atomu iceriyor. Sag,
bobrekler ve erbezleri en yiiksek diizeyde bulundugu
boliimler. Viicudun gereksinim miktar1 ¢ok az bile olsa
asildiginda, selenyum zehirlenmesi riski ortaya cikiyor.
Bunun en acik belirtisi, nefes almada zorluk ve metil
selenyum gazinin yol actig1 agir viicut kokusu. Erkekler i¢in R e 4 LR
tavsiye edilen giinliik miktar 75 mikrogram, kadinlarda ise 60 mlkrogramdlr Genelhkle




kahvaltilik tahillar ve kepekli ekmek yoluyla aliniyor. Brezilya findiginda ¢ok bol miktarda
bulunuyor. Ton baligl, morina baligl, somon ve yer fistig1 diger yogun oldugu besinler.
Ttalya'da cok sevilen "Albatrellus pescaprae" tiirii kiiltiir mantarinin 100 graminda 3.700
mikrogram selenyum var. Bu miktarda mantarla yapilacak bir yemek giinliik dozu 8 kat
aslyor.

— Silikondioksit — Si, Kuvarts (1 gram)

Dilimizde silisyum diye bilinir. Silikon kemik biiytimesinde etkili,
ayn1 zamanda deride de bulunuyor. Ekmek ve kahvaltilik tahillar
en zengin silikon barmmagidir. Hamile kadinlarin silikona daha
fazla ihtiyact var. Salgam suyu ya da tursu gibi besinlere
asermelerinin  nedeni, viicutlarindaki silikon ihtiyacinin
artmasidir. Silikonun yaygin kullanildig1 bir baska alan da estetik
cerrahidir. Gogiislerini biiyiitmek isteyen kadinlarda 1990'h
yillarda kullanmilmaya baglayan silikonun, birtakim saghk
sorunlarina yol actigi da goriildii. Bunlarin basinda gogiis kanseri geliyor. Ancak
bilimsel arastirmalar gogiis kanserine yakalanma riskinin silikonla iligkili olmadigini
ortaya koyuyor.

— Talyum - Tl (0,5 miligram)

Potasyumla birlikte bulunan bir diger element de talyumdur.
Bobrekler ve karaciger yogun bir bicimde talyum iceriyor. Talyum,
deri yoluyla da emilebilen toksik oOzellige sahip agir bir metal.
Bilesenlerinin fazla alinmasi, tirnak diismesine yol aciyor. 20.
yizylhin baslarinda, bas derisindeki mantar etkenli sag
dokiilmelerini tedavi etmek amaciyla kullaniliyordu. 1962 ile 1971
yillar1 arasinda Graham Young adli seri katil ¢ok sayida insani
caylarina talyum katarak zehirledi.

—Uranyum - U (0,1 miligram)

Eger viicuttaki uran-yum, atom enerjisine
dontistiiriilebilseydi, cok biiyiik bir giic elde edilebilirdi.
Yemek yoluyla alinan uranyumun giinliik miktar1 yaklasik 1 |
mikrogram civarinda; ancak, ¢ogu emilmeden atiliyor. En cok
misir ve patatesle viicuda giriyor. Kana karistigi zaman,
iskelette ve kemiklerde birikiyor. Bu asamadan sonra
uranyumun viicuttan atilmasi ¢ok zordur.




— Vanadyum -V (0,1 miligram)

Insan viicudu icin gerekli bir bagka element olan vanadyum, saghikh
biiyiimede etkili. Viicutta, ihtiya¢ duyulandan daha fazla
miktarlarda barmiyor. Gilinde orta-lama 40 mikrogramlik bir
miktar insan i¢in fazlasiyla yeterli. Deniz iiriinleri ve karaciger, en
cok vanadyum iceren besinler. Aycicegi ve piringte de vardir.

— Volfram - W, Tungsten (20 mikrogram)

Radyoaktif tungsten izleyicisi ile yapilan testler sonucunda,
giinliik aliminin yaklasik 12 mikrogram oldugu tahmin ediliyor.
Ancak, bu miktarin tamami emilmiyor. Emilen kisim kemiklere
ve dalaga gidiyor. Bitkiler tungsteni topraktan sagliyor. Uziim ve
arpada oOlciilebilir oranlarda bulunuyor.

— Ksenon - X (Cok az miktarda)

Kanda az miktarlarda var olma-sia karsin, bu i¢ gazin biyolojik bir
roliib yok. Atmosferden geliyor ve yaygin bir sekilde, uzay mekigini
hareket ettiren iyon motorlarinda yakit olarak kullaniliyor. Yan
etkisi olmadigindan, giiniin birinde ameliyatlarda anestezi amach
kullanilabilir. Giinlimiizde ¢ok pahali oldugu icin tercih edilmiyor.

— Itriyum — Y (0,5 miligram)

Hakkinda ¢ok az sey bilinen bu metal, anne siitiinde var.
Ashnda hicbir faydas1 yok; karaciger ve kemiklerde
bariniyor. Cok az besin-de, 6rnegin lahanada bulunuyor.
Itriyamun radyoaktif izotopu kanser tedavisinde
kullaniliyor. ~ Kanser  hiicrelerine  ekleniyor  ve
radyasyonuyla onlar dldiiriiyor.

— Cinko - Zn (2,3 miligram)

Erkeklerin en cok ihtiyac duydugu cinko, menide barmiyor ve
yoklugu sperm sayisinda azalmaya yol aciyor. Bugday, tath patates,
marul, kirmizi et ve istiridye zengin ¢inko depolaridir. Kazanova'nin
favori yiyeceginin istiridye olmasina sasirmamak gerek. Misir'daki
erkeklerin c¢ogunda, c¢inko eksikligine baglhh olarak biiyiime
bozukluklar1 ve cinsel sorunlar gorilmiistiir. Bu da, Misir
topraklarindaki c¢inko azhigina baglanmisti. Diyet uzmanlari,
normal tedavi yontemlerine cevap vermeyen anorexia nervosa, adet
oncesi gerilim, depresyon, sivilce ve grip gibi hastaliklarda
oneriyorlar.




