
Besin takviyesi alýnmalaýmý?

Yeterli ve dengeli beslendiðinizi düþünüyor musunuz? Saðlýklý mýsýnýz? Eðer ki yanýtlarýnýz evet ise,
günlük diyetinizde seçtiðiniz besinler günlük vitamin ve mineral ihtiyacýnýzý karþýlamaktadýr.
Dolayýsýyla dýþarýdan vitamin ve mineral desteði (supleman) alýmýna gerek yoktur. Öte yandan özel
durumlarý olan saðlýklý bireylerin supleman kullanmalarý gerekebilir. 
Örnek olarak:  &bull; Aðýr menstrüel (adet) kanamasý olan bayanlarýn demir minerali,   &bull;
Gebe ve emzikli bayanlarýn özellikle demir, folat ve kalsiyum gibi suplemanlarý,   &bull;
Menopoz dönemindeki bayanlarýn kalsiyum minerali,   &bull; Çok düþük kalorili diyetle beslenen
bireylerin multivitamin,   &bull; Bazý vejetaryenlerin kalsiyum, demir, çinko, B12 ve D
vitamini gibi suplemanlarý,   &bull; Süt ve türevlerini sýnýrlý alan ve yeterince güneþ ýþýðýndan
yararlanamayan bireylerin D vitamini,   &bull; Bazý hastalýk durumlarýnda ve düzenli olarak
saðlýklý bir diyetle beslenemeyenlerin supleman kullanýmý gerekebilir. Suplemanlar için azý
karar çoðu zarar düþüncesi ile yola çýkýlabilir. Bazý suplemanlarýn aþýrý tüketimi kýsa dönemde kusma,
ishal, saç dökülmesi gibi sorunlara, uzun dönemde ise böbrek taþlarý, karaciðer ve sinir sistemi
hasarýna neden olabilir. Yaðda eriyen vitaminler vücutta depolandýklarý için yüksek doz alýmlarý
durumunda toksik etki zehirlenmelere hatta ölüme bile neden olabilirler . Örnek olarak aþýrý A
vitamini alýmý durumunda karaciðer ve kemik hasarý, baþ aðrýsý, ishal ve doðumsal bozukluklar
görülebilir. Aþýrý D vitamini alýmý kemik ve böbrek hasarýna neden olabilir.  Son yýllarda yapýlan
araþtýrmalar vitamin ve antioksidanlarýn sanýlanýn tam aksine kanser riskini artýrdýðýna yönelik
bulgular vermektedir. 2000 yýlýnda yayýnlanan bir araþtýrmada, beta karoten (A vitamininin
öncüsü) ve E vitamininin sigara içen erkeklerde akciðer kanser riskini %18 ve kansere baðlý ölüm
riskini %8 oranýnda artýrdýðý kanýtlandý. 2002'de yayýnlanan bir çalýþma sonuçlarýna göre kalp hastalýðý
riski yüksek kiþilerde multivitamin kullanýmýnýn 5 yýl sonunda ne kalp krizi, felç, kanser ne
de diðer ciddi hastalýk risklerini azaltmadýðý belirlenmiþtir. Ekim 2004'te yayýnlanan Lancet
isimli týp dergisinde 170.000 kiþi üzerinde yapýlan 14 büyük klinik çalýþma sonucu A, C, E
vitamini ve beta karoten kullananlarda mide-baðýrsak kanserlerinden ölümlerin daha fazla
olduðu, sadece 4 çalýþmada selenyum mineralinin kanser riskini azaltabileceði
saptanmýþtýr. Mesela 2004 yýlý sonunda böbrek kanseri ve böbrek yetersizliðine neden olan
aristolochic asit içeren Expellin ve Cardioflex isimli 2 doðal beslenme ürünü piyasadan
çekiþmiþtir. Bu veriler ýþýðýnda düzenli olarak vitamin hapý kullananlarýn %9'unun vaktinden önce
yaþamlarýný yitireceði hesaplanmaktadýr . Vitamin, mineral ve antioksidanlar da aslýnda birer
ilaçtýr, asla geliþigüzel kullanýlmamalýdýr. Týp eðitimi almamýþ kiþilerin insanlara saðlýk öðütleri
vermesi, hele ki ilaç önerisinde bulunmasý son derece yanlýþtýr . Her mesleðin amatörlüðü olur, ama
doktorluðun olmaz. O nedenle bu tür beslenme desteklerinin topluma özel olarak düþünülmemesi,
bireysel olarak deðerlendirilmesi gerekir. &ldquo;Ne de olsa bunlar bitkisel kaynaklý,
tamamen doðal, fazla alýnsa da zararý olmaz&rdquo; gibi sözlere inanýlmamalýdýr. Besinler
içerisinde vitamin ve mineraller dengeli olarak bulunur. Aþýrý miktarda besin öðesi tüketilse
bile toksik olan dozlara ulaþmak mümkün deðildir. O nedenle besinleri yeterli ve dengeli
miktarlarda tüketmek en doðrusudur. 
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