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Ozet

Cinkonun viicudumuzda onemli olan bircok fonksiyonu vardir. Bunlardan
baslica gorevleri bircok enzimin aktivasyonunda ve hormonun iiretiminde
esansiyeldir, beyin gelisimi ve fonksiyonelligi acisindan zorunlu bir mineraldir.
Ayrica DNA, RNA, protein sentezi, insulin aktivasyonu, A vitaminin taginmasi
ve kullanimi, yaralarm iyilesmesi, hiicrelerin ¢ogalabilmesi, tadin algilamasi,
bagisiklik sisteminin giiclendirilmesi, davranis ve 6grenme performansinin
artigi, anne karninda ve sonrasi bebek ve ¢ocuklarm biiyiime ve gelisimi, kanda
yaglarin taginmasi gibi bir ¢ok olaylarla iliskilendirilmektedir.

Giris

Canlilarda hiicrelerin ¢ogalmasi, yenilenmesi, ve organizmalarin biytytiip
gelismesi icin amino asitler, glikoz, yag asitleri ve vitaminler yanmnda
minerallere de ihtiya¢ vardir. Insan metabolizmas: icin demir, bakir, cinko,
iyot, kobalt gibi baz1 mineraller gereklidir. Bunlardan ¢inko saglikli bir yasam
icin her giin belirli bir miktar alinmas1 gereken biyolojik 6neme sahip bir iz
elementtir. Organizmanin tiim doku, organ ve viicut stvisinda yer alir. Onemli
proteinlerin yapisina girer. Enzimlerin aktif bolgelerine baglanarak, bazi
reaksiyonlarda rol alir. Hiicre i¢i yapilarda rol almasinin yaninda, molekiiler
etkilesimlerde proteinler icin yapisal destek saglar. Genetik yapiy1 diizenleyici
proteinlerde ve niikleik asitlerde yapisal oneme sahip bir element olarak 6nemli
islevleri vardir. Protein, lipit, karbonhidrat, niikleik asit, hemoglobin
sentezinde, viicuttaki yapilarda ve olaylarda cok dnemli gorevleri vardir (1, 2).

Cinko hemen tiim hiicrelerde bulunan esansiyel bir mineraldir. Viicudumuzdaki
biyokimyasal olaylar1 tesvik eden 300'den fazla enzimin yapisinda yer
almaktadir. Cinko saglikli bir imminolojik sistemi destekler. Yaralarin
iyilesmesi icin gereklidir. Tat ve koku algilanmasina yardim eder. DNA sentezi
icin esansiyeldir. Cinko ayni1 zamanda gebelik boyunca ve daha sonraki
donemlerde yavrunun viicut degisimine ve gelisimine yardimci olur. Bu kadar
oneme sahip cinko ¢ok farkli gidalarda bulunmaktadir. istiridye basta olmak
izere, kirmizi ve beyaz etler ¢inko igerigi acisindan zengindir.
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Zenginlegirilmis kahvaltilik tahil irtinleri ve siit tirtinleri, bazi su irinleri,
baklagiller ve kuruyemisgler zengin ¢inko igerigine sahiptir. Cinko intestinal
sistemde yaklasik % 30 oraninda sindirilir. Cinko icin giinliik alinmasi tavsiye
edilen miktar bebeklerde 0-6 ayma kadar 2 mg/giin, 7-12 ayliklarda 4mg/giin
olarak belirtilmektedir. Zenginlestirilmis gidalardan cinko alm miktari
40mg/giin'e kadar ¢ikmaktadir. Cinkonun asetat, gliikonat ve siilfat bilesikleri
gida zenginlestirmelerde yaygin olarak kullanilmaktadir. Fazla cinko alimi
kronik ¢inko zehirlenmeleri meydana getirebilir. Gidalarin fermantasyonu
sirasinda olusan asitligin ¢inko kaplar1 ¢ozerek gidaya fazla miktarda ¢inko
gecmesi ile goriiliir. Cinkonun 150-450 mg/giin alim1 ve diisiik bakir miktari ile
birlesince demirin fonksiyonlarmi degistirir, immiinolojik fonksiyon zayiflar,
yiiksek yogunluklu lipoprotein (HDL, iyi huylu kolesterol) azalir ve gelismede
gerilemeler ortaya cikar (3).

Cinkonun besinlerde dagilimi

Gidalarda cinko konsantrasyonu ¢ok genis sinirlar icinde bulunur. Ozellikle su
triinleri ve kimizi et ¢inko bakimindan zengin kaynaklardir. Bugdayda
bulunan fitat ¢inkoyu bagliyarak emilimi olumsuz yonde etkilerler. Orta
Anadolu'da yetistirilen bugdaylarin fitin asit/cinko orant 120'nin {izerindedir.
Bu tahillardaki ¢inkonun biyolojik yararligi ¢ok diisiiktiir (4). Bu bolgelerde
unlu mamullere ¢inko asetat ve ¢inko siilfat ilaveleri yapilmasi gerekmektedir
ve 30-70 mg/kg arasindaki zenginlegirmeler tavsiye edilmektedir (5).

Sandstead ve ark. (6)'nmn yaptiklar1 bir arasgirmada, Ozellikle gelismekte olan
iilkelerde yasayan ve diyetleri yiiksek miktarda fitat iceren bitkisel gidalarla
beslenen ¢ok sayida kiside degisik derecelerde olmak iizere cinko eksikligi
gorilmiis ve bu kisilerde gelisme geriligi ve enfeksiyonlara karst oldukca
dayaniksiz olduklarini tespit etmislerdir.

Gidalardaki Cinkodan Yararlanma

Bazi gida ve bilesenleri ¢inko emilimini etkileyerek cinko eksikligine veya
fazlaligina neden olabilirler. Fitatlar, fosfatlar, kalsiyum, oksalat, organik demir
ve lifler ¢inko emilimini azaltirken; proteinler, metiyonin amino asidi, Bs ve D
vitamini ¢inko emilimini artrmaktadir (2). Gidalardaki protein miktar: ¢inko
absorbsiyonu ile pozitif korelasyon gosterir. Hayvansal gidalardaki ¢inkonun
biyoyararliligi  bitkisellerden daha fazladir. Protein tipi de ¢inko
biyoyararliligini etkiler. Hayvansal proteinler fitatin inhibitor etkisini kaldirir.
Siitteki kazein ¢inko absorbsiyonu iizerine negatif etki yapar. Soya proteini
onemli Olciide fitat icerir ve bu da c¢inko emilimini olumsuz yonde etkiler.
Insanlarin  gastrointestinal kanallarinda yeterli diizeyde fitaz aktivitesi
bulunmadigi i¢in fitata bagli mineraller emilmez disar1 atilr. Ortadogu
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ilkelerinde oldugu gibi, diyetin tahila dayali olmasi ¢inko eksikligini
dogurmaktadir. Yapilan arastirmalarda, okul oncesi ¢cocuklarin diyetlerinde bu
gida kaynaklarinmn fazla yer aldigi ve bu nedenle de giinlikk ¢cinko emiliminin
yeterli olmadigi goriilmiistiir. Cinko gdalarin depolanma, hazirlanma ve
pisirmesi sirasinda korunabilen bir elementtir. Pisirmeden sonra pisirme suyu
atilmazsa kayip sdz konusu degildir (4).

Cinkonun Fonksiyonelligi

Beyin fonksiyonlarmi yerine getirmede c¢inkonun rolii oldugu bir ¢ok
arastrmada  gozlemlenmistir. Hamileligin  baslangicinda, embriyonun
astlanmasi, hiicre ¢ogalip farklilasmasmda ve organ olusumunda esansiyeldir.
Cinkonun eksikligi tiim dokularda anommalliklerin sebebidir. Niikleik asit,
proteinlerin sentezi ve gelisme faktorlerinin azalmasiyla hiicre i¢i kalsiyumun
dismesinin, c¢inko eksikligi neticesinde ortaya c¢ikan bir durum oldugunu
bildirilmektedir. Deney hayvanlariyla yapilan aragumalarda cinko eksikligi
O0grenmeyi azalttig1 zayif da olsa belirlenmigtir. Benzer bulgular insanda var mi1
yok mu bilinmemektedir. Bununla birlikte, ¢inko eksikligiyle anne kamindaki
yavrunun gelisimindeki gerilik, koroner kalp rahatsizlig i¢in risk faktorii, tip 2
diyabet rahatsizligi, kronik akciger rahatsizligi ve obezite gibi rahatsizliklara
neden oldugu ileri siiriilmektedir. Cinko eksikligi ile sinir hiicrelerinde iletimin
saglanmasinda azalmalarin oldugu goriilebilir (7).

Insanlar igin ¢inkonun énemi 1960'larda belirlenmistir. Gegen 45 yi1l boyunca
cinko eksikligi pek c¢ok hastaliZin nedeni olarak ortaya atilmistr. Viicut ter
killar1 ve sa¢ dokiilmesi, tat ve koku algilamada azalma, vitamin A ve troid
hormonu metabolizmasindaki gerileme, yaralarin iyilesmesinde gecikme, zay1if
istahlilik, korunma sistemindeki zayiflik ve siroz gibi bir ¢ok hastaligin
bul gular1 ¢inko eksikligine dayanmaktadir (8). Otistik ¢cocuklarda plazma cinko
seviyelerinin normal ¢ocuklardan onemli derecede diisik oldugu ve bdyle
kisilerde cinko eksikliginin 6 grenmeyi cok fazla etkiledigi belirlenmistir (9).

Cinko Eksikliginde Ortaya Cikan Durumlar

DNA sentezi icin gerekli polimeraz aktivitesinde cinko esansiyeldir. Diyete
baglh olarak ¢inko eksikligi DNA sentezini bozarak gelisme geriligine neden
oldugu cok iyi bilinmektedir. Cinko eksikligi hiicrelerin toplam RNA icerigini
degistirmez fakat mRNA kompozisyonunu etkiler. Bdylece biyolojik acidan
cinko niikleik asit ve diger gen regiilator proteinlerinde yapisal element olarak
yer alir (10). Yapilan epidemiolojik c¢alismalar, diyette ¢inko eksikligi arttik¢ca
kisilerin kansere yakalanma riski arttigin1 gostermis. Diyetleri ¢inko
bakimindan zenginlegirilmis insan ve hayvanlarda bagigiklik sisteminin
iyilestigi, oksidatif stresin azaldigi belirlenmis ve bu da kanseri onleyici
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mekanizmalarin  aktivitelerini artirdigt  goriisiinii  desteklemektedir (11).
Metabolizma i¢in gerekli insulin hormonunun en 6nemli yapitaslarinda birini
¢inko olusturur. Cinko eksikligi bagirsakta iiroguanilin hormon seviyesini
artrrarak ishale neden oldugu belirtilmektedir (10). Cinko UV 15
radyasyonundan korur, yaralarm iyilesmesini hizlandirir. Cinko bir ¢ok sinirsel
iletimde merkezi sinir sisemince kullanildig belirtilmektedir. Viicut killari
cinkoca zengindir ve antioksidan etkiye sahiptir. Cinko eksikligi gérme, koku
ve tat algilama bozukluguna neden olur. Diyette ¢inko eksikligi ile kalp damar
rahatsizlilar1 artrdigr belirtilmektedir. Bir aragirmada ¢inko diizeyi ile koroner
atardamar hastalifl ve diyabet arasinda korelasyon oldugu saptanmistir (2).

Sonuc

Cinko sosyoekonomik diizeyleri diisiik olan insanlar arasinda eksikligi en sik
goriilen bir elementtir. Cinko eksikligi tahila dayali beslenmelerin dominant
oldugu iilkelerde yaygin bir problemdir. Bu bdlgelerdeki c¢ocuklarda c¢inko
yetersizligine bagli olarak bilyiime geriligi ¢ok fazladir. Bu iilkelerde hayvansal
besinler hem pahalidir hem de temin edilmesi kolay degildir. Insan gelisimi ve
sagligt acgisindan ¢inkonun O©neminin anlasiimasindan sonra, eksikligini
gidermek icin gidalara 6zellikle tahill {irinlere cinko ilave edilmeye baglanmis
ve boylece bilytime ve gelismede 6nemli farkliliklar elde edilmigtir.
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