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Hastalikta ve Saghkta Organik Krom
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Ozet

Insan beslenmesi icin esansiyel bir iz element olan ve glikoz tolerans faktor
(GTF) olarak bilinen krom; seker metabolizmasi iizerindeki etkili olup, insiilin
ile birlikte hareket ederek glikozun hiicre ic¢ine girmesini saglamaktadir.
Optimum diizeylerdeki krom, viicudun gerek duydugu insiillin miktarmda
azalma saglamakta ve bu etkisini insiilin reseptdrlerinin sayisini artirarak
gerceklestirmektedir. Hipokolesterolemik ve anti-atherojenik aktiviteye de
sahip kromun besinlerle alindiginda sadece % 2-10'u barsaklardan emilerek
viicut tarafindan kullanilabilmekte olup, organik kromun emilimi inorganik
kroma gore daha kolay olmaktadir.

+ 3 ve + 6 degerlikli iki sekli bulunan kromun, + 6 degerlikli olanlar1 toksik ve
potansiyel karsinojenik olarak bilinmektedir. Gidalarda + 3 degerlikli sekli ile
bulunan kromun en iyi kaynaklar1 arasinda ise; yumurta sarisi, bira mayasi,
kirmizi et, peynir, karaciger ve sarap yer almaktadir. Diyet ile alinan giinliik
krom miktar1 ortalama 25 pg olup, 6nerilen dozlar; O- 1 yas arasi ¢ocuklarda
10-60 pg, yetiskinlerde ise 50-2000 pg 'dir. Uygulamada krom pikolinat, krom
polinikotinat, krom klorid ve yiiksek krom icerigine sahip biracilik mayasi
ilavesi ile gidalarin zenginlestirilmesi ya da bu bilesiklerin tek basina oral
tabletler halinde kullanimi s6z konusudur. Bu derlemede, organik kromun
insan ve hayvan sagh@ iizerindeki Onemi hakkinda bilgi verilmesi
amaclanmakta olup, yiriitilmekte olan bir calismanm ©n asamasi
niteligindedir.

Anahtar kelimeler: Organik krom, insan ve hayvan saglig.

Giris
Insanlar ve hayvanlar icin esansiyel bir iz element oldugu ilk kez 1959 yilinda
belirlenen krom; enerji metabolizmasi, kolesterol, yag ve protein sentezi igin

hayati 6nemi olan, diabetik ve hipoglisemik hastalarda insiilin kullanimmn1
ayarlayan ve kan sekerini diizenleyen bir elementtir (1, 2, 3, 4).
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Krom dogada; metalik (Cr %, ic degerlikli (+3) ve alt1 degerlikli (+6) krom
olarak bulunmaktadir. Tiim 6 degerlikli krom bilesikleri insan yapimi-sentetik
formlar olup, toksik ve karsinojenik 6zelliklere sahiptir. Alt1 degerlikli krom,
fosfat ve siilfat ile yapisal benzerlige sahiptir ve bu haliyle barsak kanalindan
kolayca emilmektedir. Emildikten sonra viicudun tiim organlarina ve
dokularina, 6zellikle bobrek, karaciger, dalak ve pankreasta birikmektedir (3,
5). Ug degerlikli krom ise, bircok gidada bulunmakla birlikte oldukca diistik
toksititesi nedeniyle besin takviyesi olarak disaridan alinabilmektedir (5). In
vivo ortamda antioksidan ozellige de sahip olan Cr *'un, yumurta sar1si, siyah
cikolata, karabiber, bazi iglenmis et iriinleri tam tahillar, yiiksek kepek
iceriginde sahip kahvaltilik gidalar, kahve, kuruyemisler, yesil fasulye, brokoli,
et, biracilk mayasi, bazi sarap brendileri ve bira en onemli kaynaklari
arasindadir (5, 6).

Cr *'iin birinci metabolik gorevi, GTF olarak adlandirilan organometabolik
molekiiliin yapisina girerek insiilin'in aktivasyonunda yer almaktr. GTF ik kez
domuz bdbregi ve biracilik mayasindan izole edilmistir (6). GTF; glutamik asit,
glisin ve sistein gibi amino asitlerin ve niasin'in bazi molekiillerine bagh Cr *
icermektedir. Cekirdeginde Cr ** olmayan GTF aktif degildir (3, 4, 6, 7, 8).
GTF krom, istah, hipoglisemi ve fazla protein alimini kontrol etmeye yardimci
olmakta ve kalp hastaliklar1 ve diyabete karsi koruyucu rol oynamaktadir (9,
10). Krom icin temel tasiyict protein transferrin olup, kromun kandan diisiik
molekill agirlikli kroma taginmasinda kritik rol oynamaktadir. Bu proseste,
baslangic asamasinda insiilin stimiilasyonundan sonra insiiline duyarli olmayan
hiicrelerin plazma membranlarinatransferin alicilarmin go¢ii gerceklesmektedir
(5, 6). Ayni1 zamanda krom, bagisiklik sistemi ve gelisimini iyilestirici 6zellige
sahiptir (4).

Insiilin enerji iiretimini, kas dokudaki depolari, yag metabolizmasini ve
kolesterol kullanimini diizenlenmektedir. Diisiik insiilin seviyelerinde, glikoz
viicut hiicreleri tarafindan yeteri kadar kullanilamamakta, yaga cevrilmekte ve
yag hiicrelerinde depolanmaktadir. Ayrica, uygun amino asitler hiicrelere
giremediginden kas olusumunda sorunlar yasanmaktadir. Saglikli hayvan ve
insanlarm diyetlerine Cr takviyesi glukoz toleransini ve insiilin baglanma
dizeyini artirmakta, boylece kan glikoz diizeyleri normal seviyelerde
olmaktadir (4, 8, 10). Krom eksikliginin belirtileri, insiilin ile iligkili olup,
bunlardan bazilar1 glikoz tolerans, glikoziire, insiilin konsantrasyonunun
artmasi, biliylimede duraksama, yasam siiresinin azalmasi, kolesterol ve
triagilgliserol konsantrasyonunun yiikselmesi, aort damarlar1 ilgili plaklarin
artisi, beyin hastaliklari, tiremede azalma ve periferal noropatidir (3, 6). Diisiik
krom konsantrasyonuna bagli olarak insiilin, glikoz ve lipit metabolizmasindaki
azalma ile iliskili olarak kardiyovaskiiler riskler artis gostermektedir. Basit
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sekerleri gibi islenmis gidalarin tiikketimi, bu gidalarin diisik krom igerikleri
nedeniyle besinsel kromun yetersizligi problemlerini artirmaktadir. Krom
eksikligi en cok gebelik sirasinda artig gostermekte olup, agir egzersizler,
enfeksiyonlar, fiziksel travmalar ve stres sonrasmda da eksikligi ortaya
cikmaktadir (5, 6). Absorbe edilen krom, gogunlukla idraga, az miktarlarda ise,
sa¢ terleme ve safra yolu ile de kayba ugramaktadir. Insanlarda 24 saatlik
idrarda bulunan krom miktar1; krom tiiketim oranma (62-85 pg/giin) ve diisiik
absorbsiyon oranma bagh olarak 0.22 ug/giindiir. Ancak stres ve egzersiz
idrara verilen krom miktarin1 artirabileceginden, idrardaki krom miktarina
bakilarak besinsel krom igerigi hakkinda fikir edinmek yaniltici olabilmektedir
(6). Ayrica yapilan calismalarda krom bilesiklerinin degerligi ile kanser
olusturma yetenegi arasinda iligski oldugu belirlenmistir (4).

Organik krom bilesikleri, inorganik formlarda 20-30 kez daha etkili bigimde
absorbe edilebilmektedir ve daha az toksiktir (1, 4). Uc degerlikli krom, ilk
olarak ince barsaklardan emilmektedir. Hayvanlar iizerinde yapilan ¢calismalar
krom pikolinat, krom nikotinat ve yiiksek krom mayasi gibi besinsel organik
komplekslerin; krom klorid (CrCls) veya krom oksit (Cr,0O;) gibi inorganik
krom bilesiklerinden % 25-30 daha fazla absorbe edildigini gostermistir (3, 6).

Yetiskin erkek ve kadinlar i¢in giinlik tavsiye edilen miktar 50-200
pug/gin'dir. Ucg degerlikli kromun >50 pg/gin dozlarinda kullanimi,
biyoyararliliga sahiptir Krom, pek c¢ok multivitamin/mineral tabletlerinde
bulunmakla birlikte, spesifik krom pikolinat tabletleri 200- 600 pg/tablet krom
icermektedir. (5, 6).

Son yillarda kromun havyan yemlerinde kullanisina yonelik cesitli aragirmalar
yapilmigir Hayvanlar iizerinde yapilan caligmalar krom ilavesi ile canh
agirhikta, lireme ve bilyiime etkinliginde, yumurta {iretiminde, yumurta
agirhiginda ve beyaz kalitesinde artig, yemden yaralanma ve karkas kalitesinde
iyilesme oldugunu ortaya koymustur. Diyete ya da rasyonlara ilave edilen
kromun, fiziksel ve metabolik stres alinda bulunan insanlar ile hayvanlarda
olumlu etkilerinin oldugu bildirilmistir. Cevresel stres faktorlerine maruz kalan
hayvanlarda krom ihtiyacinin arttig1 ve rasyona krom ilavesini takiben verimde
belirgin artiglarm oldugu tespit edilmigir. (3, 4, 11, 12).
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