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SU VATANDIR

Su, canlilarin varligini surdurebilmeleri icin en temel ihtiyaglarindan birisidir. Su, dogadaki tum
canlilarin en énemli yasamsal ihtiyacl olmasinin yani sira , biz insanlar igin de tarim, enerji, ulastirma gibi
hayatimizin pek ¢cok alaninda son derece gerekli hayati kaynaklardan birisi olarak dnem arz etmektedir.
Susuz bir hayat dusunulemeyecedi icin su vatandir diyebiliriz... Ancak iklim degisikligi , kuraklik, artan nu-
fus ve kirlilik sebebiyle su kaynaklari azalmakta ve kirlenmektedir. Bu durum dikkate alinirsa su dunyamizi
ortak mirasi olmakla kalmayip stratejik neme sahip bir kaynak haline gelmistir. Bu amacgla; 22 Mart gunu
Birlesmis Milletler tarafindan "Dunya Su GUnu” olarak ilan edilmistir. BOylece de temiz, glvenli suya erisme
konusuna dikkat cekmek ve kuresel su kriziyle mucadele etmek i¢in harekete gecilmesi gerekliligi vur-
gulanmak istenmistir. 2022 yili temas! “ Yeralti Suyu — Gorunmeyeni Gorunur Kilmak'™™ ve "Yeralti Suyunu
Surdurulebilir Bir Sekilde Yonetmek Ve Korumak” olarak belirlendi. Bu tema ile, yeralti suyunun su ve sa-
nitasyon sistemleri, tarim, sanayi, ekosistemler ve iklim degisikligine uyumdaki hayati rolu insanlarin suya
verdigi cevresel, sosyal ve kulturel degerlere dikkat ¢cekilmektedir.

Dunyada toplam su miktarinin (1.4 milyar km3) sadece %2.5'i tatl sudur. Nehirler, goller gibi yu-
zeysel su kaynaklar toplam tatl suyun %1'ini, yer ali sulari ise %30 ‘unu olusturmaktadir. Bu sular yerytzine
dusen yagislar ile beslenmektedir. Dunyada suyun %71'i, Ulkemizde ise %77'si tarimda, % 23U ise icme
suyu-kullanma ve sanayi sektorunde  kullanilmaktadir. Dunya nufusunun hizla artmasi, iklim degisikligi,
tuketim politikalarindaki degisiklikler suyun her gecen gun kalite ve miktar yonuyle olumsuz etkilenmesine
neden olmaktadir. Butun bu durumlar goz énune getirildiginde gerekli tedbirlerin simdiden ve gecikmek-
sizin alinmasi dnem kazanmaktadir. Suyu dogru kullanmak, gelecek kusaklara birakilacak en dnemli mi-
rasimizdir. Bu amagla” |. Su Surasi “ gergeklestirilmistir. Buradaki temel amag; kisa, orta ve uzun dénem su
ile ilgili stratejilerin belirlenmesi ve bu dogrultuda tim paydaslarin ( gift¢i, akademisyen, kamu, sivil toplum
kuruluslarr gibi.) katilimr ile su yonetim politikasini gergeklestirmektir.

Yildiray ISTANBULLU
Enstiti Midiri




BiZDEN HABERLER
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GENEL MUDUR YARDIMCIMIZ ENSTITUMUZU ZIYARET ETTI

Tarimsal Arastirmalar ve Politikalar Genel Mudur-
lugunden Genel Mudur Yardmceisi Dog. Dr. Ilhan
AYDIN ve Hayvan Sagligi Gida ve Yem Arastirmalari
Dairesi Baskani Ramazan BULBUL, 10 Subat 2022
tarininde Enstitimuzu ziyaret etmistir. Ziyaret kap-
saminda Enstitt Mudaramaz Yildiray ISTANBUL-

LU" dan Enstittmuzde gerceklestirilen calismalar
hakkinda bilgi almislardir. Enstitu bolum-birim so-
rumlulari ile bir toplanti yaparak yapilan ¢alismalar,
yurutulen faaliyetler ve gelecege yonelik calismalar
hakkinda gorus alisverisinde bulunmuslardir.




BiZDEN HABERLER

Tarimsal Arastirmalar ve Politikalar Genel Mudur-
lUgumuzun Genisletilmis Koordinasyon Toplantisi,
Tarim ve Orman Bakanimiz Prof. Dr. Vahit KIRISCI'
nin de katiimiyla gerceklestirildi. Genel Mudurluk
calismalarinin degerlendirildigi 2022 yili 1. Genisle-
tilmis Koordinasyon Toplantisina; Sayin Bakanimiz
Pof. Dr. Vahit KIRISCI énderliginde, Bakan Yardimci-
lari, Bakanlik Merkez Birim Amirleri, Daire Baskanlari
ve 48 Arastirma EnstitUsu Mudurleri, Mudur Yardim-

cilar ve Genel Mudurluk calisanlar katildi. Toplan-
tiya Enstitd Madaramaiz Yildiray ISTANBULLU, Ma-
dur Yardimcimiz Dr. Hakan TOSUNOGLU ve Teknik
Koordinatorumuz Ekrem KATMER katiim saglad.
Enstit Mudurtimuz Yildiray ISTANBULLU Enstiti
calismalarimiz ve yurutulen projeler hakkinda bilgi-
lendirmelerde bulundu ve ayni zamanda yeni Uru-
numuz "yerli kefir” in de tanitimini gergeklestirdi.
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2020 VE 2021 CALISAN PAYLASIM TOPLANTISI YAPILDI

25 Subat 2022 tarihinde Gen Bankasi Toplanti Salo-
nu'nda 2020 ve 2021 yili Calisan Paylasim Toplan-
tisi gergeklestirildi. Toplantida 2020-2021 pandemi
déneminde enstitudeki faaliyetlerimizle ilgili Enstitu
MUdarimuz Yildiray ISTANBULLU tarafindan kurum
personeline bilgilendirme yapildi. Toplanti sonunda;
Dergi Yayin Kurulu, Biyoteknoloji ve Biyoguvenlik

Balimu, Katki Kalint Bolamu, Veteriner ilag Kalinti-
lar Bolumu ve Destek Hizmetleri Bolumlerine gos-
terdikleri calisma performanslari nedeniyle tesekkur
belgesi verildi. Ayrica ebediyete intikal eden, minnet
ve stkranla yad ettigimiz kurum personellerimizden
Alaaddin SALTABAS ve Mikerrem BEDIR'in ailelerine
de plaket takdim edildi.




BiZDEN HABERLER

TAGEM PROJE DEGERLENDIRME GRUP TOPLANTILARI GERGEKLESTI

7 Subat - 4 Mart 2022 tarihleri arasinda Turkiye'nin
en buyuk AR-GE kurulusu olan Tarimsal Arastirma-
lar ve Politikalar Genel Mudurlugunun (TAGEM) ev
sahipliginde Proje Degerlendirme Grup Toplantilari
cevrimici olarak gerceklestirildi. Gida ve Yem Kont-

rol Merkez Arastirma Enstitimuz; Hayvansal Gida,
Bitkisel Gida, Hayvan Besleme ve Yem Arastirmalari
konularinda 11'i yeni teklif, 19'u devam eden ve 7'si
sonuglanan olmak Uzere toplam 37 proje ile katiim
sagladl.
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BITKISEL (VEGAN) SUT NEDIR?

Yeterli ve dengeli beslenme sagligin korunmasi ve
daha kaliteli bir hayatin surdurulmesi icin gereklidir.
Bu nedenle sut ve sut Urunleri yeterli ve denge-
li beslenmede vucudun ihtiyaci olan dnemli besin
grubundandir. Ozellikle sut cocukluk, genclik ve
yetiskin dénemlerinde tuketilmesi gereken dnemli
bir besindir. Ancak, teknolojinin gelismesi, iklim sart-
larinin farkliligr, hayvansal proteinlere karsi duyarlilik
(laktoz intolerans) ve beslenmedeki tercihlerin de-
gismesi (vegan vb.) nedeniyle hayvansal kaynakli
sutlerin yerini bitkisel kaynakli sutlerin yer aldigini
gormekteyiz. Bitkisel sutler,
bunyesinde hayvansal prote-
in barindirmayan, tamamen
bitkisel kaynakli sutlerdir. Bit-
kisel sutler, uzun zamandan
beri cesitli kulturlerde hay-
vansal sutlerin yerine kulla-
nilan, birgok bitkiden farkli
yollarla elde edilen, icerikleri
cesitlerine gore degisen as-
linda sut olmayan ama sut sa-
yilan sutlerdir. Bircok ¢esidi bulunan bitkisel sutlerin
en ¢ok tercih edilenleri; badem sutd, soya sutd, pi-
ring sutu, hindistan cevizi sUtu ve yulaf sutudur. Bit-
kisel sutlerin hem alternatiflerinin fazla olmasi hem
de yapiminin kolay olmasi ve her bir cesidiyle farkl
bir vitamin deposu olmasiyla daha ¢ok tercih edi-
lebilmektedir. Badem sutu: kabuklu yemisler icinde
sutu en sik kullanilan bademdir. Rengi inek sutune
gore daha koyu renkte, bej gibidir. Inek siitine gore
kalsiyum icerigi daha fazla ama protein icerigi du-
suktur. E vitamininden zengindir. Kan sekerini den-
geler ve yag depolanmasini minimuma indirir. Soya
Sutu: sute yakin, en iyi bitkisel alternatiftir. Az mik-
tarda B vitamini icerir ancak iyi bir kalsiyumun kay-

nagi degildir. Demir ve bitkisel ostrojenden zengin-
dir. Hayvansal sute kiyasla daha dusuk kalorili olup
daha cok protein icerdigi icin sporcular tarafindan
cokga tercih edilir. Ayrica hayvansal sutlerin aksine,
kolesterol icermez. Soya LDL kolesterolun dusu-
rulmesine yardimci olan izoflavon denilen bitkisel
kimyasallari icerir. Piring sutl: sutl diger bitkisel
sutlere oranla daha yuksek miktarda karbonhidrat
icerir. Glisemik indeksi ¢cok yuksektir. Diyet amacl
Urunleri kullananlarin yani sira, protein intoleransi
olan kisiler icin de ideal bir besindir. Pirin¢ sutunde
protein miktari olduk¢a dusuk-
tur. Kalsiyum, fosfor; E, D ve B
kompleks vitaminlerini igerir.
Hindistan Cevizi Sutu: en po-
puler bitkisel sut kaynaklarin-
dan biri olan hindistan cevizi
suty, orta zincirli yag asidi ice-
rigi ile diger bitkisel sutlerden
ayrilir. Metabolizmayi hizlandi-
rir, iyi kolesterol olarak bilinen
HDL'nin de yuUkselmesine yar-
dimcr olur. Olgun hindistancevizinden uretildigi igin
yuksek oranda yag ve seker igerir. Yulaf Sutt: badem
sutune gore daha fazla protein, piring sttune gore
ise daha az karbonhidrat icerir. Yulaf sUtlu ¢ozunen lif
olarak bilinen beta-glukan icerir. Beta-glukan LDLYyi
dusurerek koroner kalp yetmezligi riskini azaltir, ba-
gisiklik sistemini guglendirir ve glisemik indeks du-
surtcu ozelligi ile kan sekerini dusurtcu etkisi vardir.
Son olarak; zenginlestirilmis bitkisel sutler duruma
gore inek sutunun yerine iyi birer secenek olabilir.
Fakat alerjen riski ve icerdikleri kimyasallar nedeniy-
le kontrollU tuketilmelidir. Bebek beslenmesinde de
anne sutunun yerine kesinlikle gecemeyecekleri de
unutulmamalidir.

Dr. Banu Bilge OVALI
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TAGEM PROJELERINi YERINDE IZLEME TOPLANTISI YAPILDI

Tanmsal Arastirmalar ve Politikalar Genel Mudurlugu
(TAGEM) yetkilileri ile Turkiye Saglik Enstituleri Bas-
kanligl (TUSEB) temsilcileri arasinda bir toplanti ger-
ceklestirildi. Soz konusu toplantiya TUSEB Baskan
Yardimcisi Vekili ve Turkiye Biyoteknoloji Enstitust
Baskani Doc. Dr. Rabia CAKIR KOC, TUSEB Proje Yo-
netimi ve Destek Daire Baskani Batuhan YESILYURT,
Inovatif Hemsirelik Derneginden Aysegul ALIOGUL-
LARI ve Turkiye Halk Sagligi ve Kronik Hastaliklar
Enstitist (TUHKE)' nden Dr. Ogr. Uyesi Yeliz DOGAN

MERIH, TAGEM'den Genel Mudur Yardimcisi Dog.
Dr. ilhan AYDIN, Hayvan Sagligi Gida ve Yem Aras-
tirmalari Dairesi Baskani Ramazan BULBUL, Gida ve
Yem Kontrol Merkez Arastirma Enstitust Muduru Yil-
diray ISTANBULLU, Enstitl MudUr Yardimcisi Dr. Ha-
kan TOSUNOGLU ve Enstiti Arastirmacilar katild!.
Toplanti katiimcilart Enstitt Laboratuvarlarini ziyaret
ederek yapilan calismalar hakkinda arastirmacilar-
dan yerinde bilgi aldi ve yapilacak is birligi konusun-
da fikir aligverisinde bulundu.
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GENOM DUZENLEME ALANINDA BiR DEVRiM: CRISPR CAS9

CRISPR'In aciimi “Clustered Regularly Interspaced
Palindromic Repeats” olup bu tanimi (tam anlamiyla
ifade etmese de "Duzenli Aralikli Palindromik Tekrar
Kimeleri” seklinde Turkge'ye ¢evirmek mumkandur.
Gen duzenleme teknolojilerinden biri olan CRISPR,
diger teknolojilere gore ucuz, etkin ve kolay ol-
maslyla devrim olarak nitelendirilmis, gelistirilme-
sine 6nculuk eden bilim insanlarina Nobel Kimya
Odulint kazandirmistir. Bu ydntem sadece tarim
ve endustriyel alanlarda degil, insan, bitki, hayvan,
virus gibi canlilarin da DNA'sI-
ni duzenleyebilmenin yolunu
acmaktadir. CRISPR ile Word
programindaki ‘bul ve degis-
tir' islevi gibi bir bireyin ge-
netik kodunun sorunlu olan
kisimlari tespit edilebilmekte
ve bu sorunlu kisimlar de-
Gistirilip  onarilabilmektedir.
Kullanima baglanmasiyla ge-
nom muhendisligi calismalarini oldukga hizlandira-
rak bitki biyoteknolojisinde ¢igir agan CRISPR'larin
calisma prensibi RNA aracili nukleazlara dayanir. En
yaygin kullanilan sistem, CRISPR/Cas9 sistemidir.
CRISPR, DNA dizisi uzerindeki bir gen dizisidir. Bu
dizi cas proteinlerini kodlayan cas genleri, onu takip
eden lider dizi ve sonrasinda gelen tekrar (repeat)
ve aralik (spacer) dizilerinden olusmaktadir. Tekrar
dizileri bir canli i¢in tamamen ayni olmakla birlikte
bu tekrarlarin arasindaki aralik dizileri birbirinden
farklilk gostermektedir. Cas9 adli enzim genomun
belirli yerlerinden iki DNA iplikcigini kesebilen "mo-
lekUler bir makas” gorevi gorur. Boylece DNA parca-
lart eklenebilir veya cikarilabilir. Genom duzenleme,

GDO'larin olusturulmasl yaninda pek cok amacg igin
kullanilabilmektedir. Buna karsilik GDO'lari olustur-
manin genom duzenleme ile birlikte pek ¢ok farkl
yontemi bulundugu sdylenmelidir. Bu yéontemde
‘molekuler makas” adi verilen nukleazlar ile hedef
organizmanin DNA'sinda degisiklik yapilabilmekte-
dir. Bu teknolojileri, klasik transgenik organizmalar-
dan ayiran ozellik, hedef organizma DNA yapisin-
da yapilan degisikligin organizmanin dogal olarak
yapisinda bulunan enzimler araciigiyla yapilmasi
ve sonrasinda hucrenin ken-
di dogal suregleri igerisinde
kendi kendini onarabilmesidir
Bugune kadar bircok bitkinin
genomu CRISPR teknolojisi
kullanilarak modifiye edilmis-
tir. Modifiye edilen bitki turleri
arasinda celtik, bugday, mi-
sir, sorgum domates, patates,
hiyar, asma, elma, seker por-
takall, limon, kavak, soya fasulyesi, ketencik, yonca
ve tutun gibi dnemli tarim Urunleri mevcuttur. Bilim
camiasi tarafindan CRISPR-Cas9 temelli sistemin
uygulanma hizinin ve bu sistem ile yapilacak gen
modifikasyon ¢esitliliginin giderek artacagi tahmin
edilmektedir. CRISPR-Cas9 basitligi nedeniyle gele-
cekte insanlar icin ex vivo gen terapi ¢alismalarina
imkan saglayacaktir. CRISPR'In milyonlarca insani
etkileyen kalitsal hastaliklarin yonetimine ciddi se-
kilde fayda saglama potansiyelinden dolayl, etik
kaygilara ragmen CRISPR ile gen duzenleme bitki ve
hayvan hucrelerinin yani sira insan hucrelerinde de
uygulanmaya baslamistir.

Nihal AKMAN
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DUNYA SU GUNU

Enstittmuz Su ve Atiksu Laboratuvari 2004 yilindan
itibaren AB normlarina (TS EN ISO/EC 17025) uygun
olarak akreditasyon belgesi almistir. T.C. Cevre ve
Sehircilik ve Iklim Degjisikligi Bakanligi-Cevre Olcim
ve Analizleri Yeterlilik Belgesi'ne sahiptir. Laboratu-
varda gorevli arastirmaci personellerimiz; icme ve
kullanma sularinin, fiziksel ve kimyasal analizlerini,

ulusal/uluslararasi standartlara ve yonetmeliklere
uygun olarak; su kalite parametreleri cergevesinde
saglikli, kaliteli suya ulasmak icin bircok analiz ger-
ceklestirilmektedir. Analizlerin yani sira metot gelis-
tirme, metot validasyonu, analiz kalite kontrolu ¢a-
lismalariyapitmaktadir. Ulusal ve uluslararasi projeler
ve egitim hizmetleri gergeklestirilmektedir.
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YETISKINLERIN GIDA-OKURYAZARLIGI
YETKINLIKLERININ ARTIRILMASI

PRATIK SAGLIKLI BESLENME REHBERI

Enstitimuz koordinatorluginde yuratulen "Yetis-
kinlerin gida-okuryazarligi yetkinliklerinin artinlmasi
[FOODTR]" isimli AB projesi kapsaminda bireylerin
glida okuryazarligi becerilerinin arttirilmasi, saglikli ve
guvenilir gidaya ulasmalarinin saglanmasi amaciyla
egitim materyalleri hazirlanmaktadir. Bu kapsam-
da hazirlanan Pratik Saglikli Beslenme Rehberinde
temel besin gruplarina, tuketiminin artirtmasi ve
azaltilmasi gereken besinlere ve saglikli beslenme
ile ilgili 6nerilere yer verilmistir. Vacudun c¢alismasi,
buyumesi ve yenilenmesi icin gerekli besin 6gele-

Sebze Grubu
Tiim Sebzeler

rinden yeterli miktarda alinmasi ve vucutta uygun
sekilde kullanilmasi durumuna yeterli ve dengeli
beslenme denir. insan viicudunda gunlik fonksi-
yonlarin yerine getirilebilmesi icin besinlere inhtiyag
duyulur. Tuketilen besinler vucutta fiziksel aktivite
ve biyolojik islevler icin gereken enerji kaynagini
olusturur. Sindirim, solunum, bosaltim, dolasim,
sinir, iskelet ve kas sistemlerinin sorunsuz bir sekil-
de calismasi, hormonlar ve vUcut salgilarinin sag-
Lkl bir sekilde Uretilmesi, motor becerilerle bilissel
fonksiyonlarin saglikli bir bicimde devam ettirilmesi
icin vitamin ve minerallere olan gereksinimlerin tam
olarak karsilanmasi ¢ok buyuk bir &neme sahiptir.

Et ve Uriinleri, Tavuk,
Bahk, Yomurta,

Kuru Baklagiller,

Yaglh Tohumlar Grubu

Et, tavuk, balik, yumurta,
mercimek, fasulye, nohut vb.
Fmdik, ceviz, badem vd.

SAGLIKLI YEMEK TABAGIM

Turkiye've Ozgl Beslenme Rehberi'nde onerilen
saglikli yemek tabagina gore her ana 6gunde taba-
gin bir ceyredi sebzelerden, diger ¢eyregdi tam tahil
urunlerinden ve kalan yarisinin esit U¢ parcga halin-
de meyvelerden, yuksek proteinli gidalardan ve sut
urtnlerinden gelmesi onerilmektedir. Uzmanlar;

duzenli fiziksel aktivite yaparak, sigaradan uzak du-
rarak Onerilen beslenme modelini takip etmenin;
koroner kalp hastaligi riskini %80, inme riskini %70,
tip 2 diyabet riskini ise %90 azalttigini ifade etmek-
tedir.

Filiz CAVUS
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Harun Oral Serkan Erciyasli Vahdettin Yasar
Kurumumuzda gorev yaptigi strede
Yeni gorevlerinde basarilar dileriz )
vermis olduklar hizmetlerden
dolay tesekkur eder, saglikli, mutlu ve

uzun dmurler dileriz

Ailemizin Yeni Uyeleri

Mustafa Emre BILGIN'in kizi oldu
Tebrik eder saglikli, uzun 6Gmur dileriz.

Vefat ve Bassagligi

Ishak BOZTEPE nin dayisi, Pinar MANARGA BIRLIK'in babasi, Serkan KARAnin
amcasl, Erdal EROGLU nun agabeyi, Gonul AKYILDIZ'in ablasi, Aziz ADASIN
anneannesi, Dilek CUMBUL un annesi, Mediha DOGAN'In agabeyi, Hasan CiL'in
dayisi vefat etti.

Merhumlara Allah'tan rahmet ve geride kalanlara
bassagligi dileriz.
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Tanm ve Orman Bakanligi Avrupa Birligi ve Dis Iliski- ISTANBULLU'yu makaminda ziyaret etti.

ler Genel Mudurlugunden Genel Mudur Yardimcisi Gergeklesen ziyarette EnstitUmuzun yuruttigu faa-
Ahmet Volkan GUNGOREN ve Bursa il Tarim ve Or- liyetler, glincel Avrupa Birligi projeleri Gzerinde fikir
man Mudur( Hamit AYGUL Enstiti MGdurd Yildiray  alisverisinde bulunuldu.

SAYIN ZAFER ISIK ENSTITUMUZU ZiYARET ETTI

Turkiye Blyuk Millet Meclisi Tarim Komisyonu Uye-  sen ziyarette Enstittist MUdur( Yildiray Istanbullu ile
si, Ak Parti Bursa Milletvekili Sayin Zafer Isik 11 Ocak birlikte yapilan faaliyetler ve gelecege yonelik ¢alis-
2022 tarihinde enstitumuzu ziyaret etti. Gergcekle- malar hakkinda fikir alisverisinde bulunuldu.



KAMUDA ETiK ILKELER VE ETiK FARKINDALIK EGITIMI

T.C. Bursa Valiligi il Etik Komisyonu Uyesi ve Il Sos- nek olaylar Gzerinden katilimcilarla birlikte tartisildi.
yal Etut ve Proje Muduru Nurdan Berkem tarafindan  Kamu kurumlarinda etik degerlerin varligi neden
15-17 Mart 2022 tarihlerinde EnstitimUz Konferans onemlidir, etik lider kimdir, neden énemlidir konu-
Salonunda "Kamuda Etik ilkeler ve Etik Farkindalik lar degerlendirildi.

Egitimi" gerceklestirildi. Egitimde "Etik ilkeler” &r-

TEMEL YANGIN EGiTiMi DUZENLENDI

EGlivin awag

Itfaye ekipeilayyerine ey e,

* Kurtarma,
* Sondirme,

Bursa Buyuksehir Belediyesi Itfaiye Dairesi Baskan- me simulasyonu platformunda uygulama yapild.
g1 egitmenleri tarafindan 31 Mart 2021 tarihinde Egitime 10 kisilik Yangin Séndurme Ekibi ile 28 per-
Enstittmuz personeline Temel Yangin EGitimi du- sonel katiim saglad..

zenlendi. Teorik anlatimin ardindan yangin séndur-
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BAGISIKLIK iCiN: SELENYUM

Vucuttaki sistemlerin normal isle-
yisiigin destek gorevi Ustlenen mi-
nerallerden biri de selenyumdur.
Selenyum, insanlar icin esansiyel
bir mineraldir ve disaridan vucuda
alinmasi zorunludur. Selenyum,
vUcutta birgok enzimin yapisina
yardimcl molekul olarak katilir
ozellikle cesitli hucreler icin koru-
yucu ve antioksidan aktivite gos-
teren glutatyon
peroksidaz ola-
rak adlandirilan
bir enzimin yapi-
sinda yer alr. En =
cok Tiroid bezi
fonksiyonlarinda
rol oynar ve vu-
cut dokulari ice-
risinde selenyum konsantrasyonu
en yuksek olan doku tiroid bezi ol-
makla beraber karaciger, dalak ve
lenf nodlari gibi organlarda yuksek
miktarda selenyuma rastlamak
mumkundur. Bunun yani sira;
Selenyum, DNA fonksiyonlarinin,
ve bagisiklik sisteminin saglikli ca-
lismasi icin gerekli olan ve vucu-
dumuz i¢in ¢cok dnemli olan bir
minaraldir. Selenyum; bagisiklik
sistemini guclendirir, kansere karsl
koruyucudur, zihinsel problemleri
giderir erken vyaslanmayi Onle-
meye yardimcr olur, kalp sagligi,
ureme, zihinsel saglik, enfeksiyon

ve iltihap tedavilerini destekleyici-
dir, sa¢ ve tirnak sagligi agisindan
oldukga aktif bir mineraldir. Vu-
cutta gorev alacak selenyumun
elde edilmesi beslenme yoluyla
olur. GUnluk tUketilen temiz igme
sularinda  bir miktar selenyum
bulunur Bitkiler, selenyumca
zengin topraklarda yetistigi takdir-
de, topraktan bu minerali alarak
depo edebilirler.
Hayvansal kay-
nakli  besinlerde
selenosistein ve
bitkisel kaynakl
besinlerde ise
selenometiyo-
nin olmak Uzere
iki - farkl yapida
bulunmaktadir. Yagli tohumlar, ka-
buklu yemisler, tavuk, balik, hindi
eti, deniz Urunleri, tahillar ve yu-
murta, selenyum icerigi yuksek
besinler arasinda yer almaktadir.
Kadin ve erkeklerde gunluk alin-
masi gereken selenyum miktari
her iki cinsiyet icin 70 mikrogram-
dir. Selenyum saglik icin gerekli
olsa da, cok fazla almak tehlikeli
olabilir. Aslinda, yuksek dozlarda
tuketmek toksik ve hatta dlumcul
olabilir. Bu nedenle bir uzman ta-
rafindan kontrol altinda tutularak
istenilen seviyeye getirilmesi en
dogrusudur.

Dr. Nursen CIL
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