Mineraller

e Kas ve kemik olusumu, vicut sivilarinin olusumu,
saghkl sinir fonksiyonlarinin devam ve kas
tonusunun duzenlenmesinde gerekli olan
yapitaslaridir. Vitaminler gibi mineraller de
metabolik fonksiyonlarin devamini saglar. Enerji
uretimi, buyume ve gelismede rolleri vardir.

« Vitaminlerin aksine inorganik maddelerdir.
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Mineraller

 Dogal olarak bulunan elementlerdir. Tas ve
kaya parcalarinin erozyona ugramasi ile
milyarlarca yil icinde toz ve kum haline gelerek
topraga tasinir, buradan da bitkilere gecerler.

e Farkli mineraller diizeylerine ve digerlerine gore
oranlar itibariyla kimyasal bir denge icinde
olmalidir. Viicutta her bir mineralin digeri
uzerinde etkisi vardir. Birinin diizeyi degisirse
hepsi etkilenir.
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Mineraller

Kas ve kemik olusumu, vucut sivilarini olusumu,
saghkl sinir fonksiyonlarinin devami, ve kas
tonusunun diizenlenmesinde gerekli olan yapi
taslaridir.

Metabolik fonksiyonlarin devamini saglar.
Enerji uretimi, buyume ve gelismede rolleri vardar.

Inorganik maddelerdir. Viicut tarafindan
metabolize edilemezler.
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 Farklh mineraller duzeylerine ve
digerlerine oranlarima gore kimyasal
bir denge icinde olmahdir. Vucutta
herbir mineralin digeri uzerine etkisi
vardir. Boylece birinin duzeyi degisirse
hepsi etkilenir.
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Siniflandirma

Makromineraller: Ca, Mg, K, Na, P

Vuvutta ve aldigimiz besinlerde bol miktarda

Mikromineraller: Bor, Br, Cu, Ge, I, Fe, Mn, Mo, Se, S,
Va, Zn

Vucutta ve besinlerde az miktarda
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Mineraller kas ve kemik dokusunda
depolanir.

Uzun siire yiiksek dozda
alinirsa toksisite gelisebilir.

Eksikliginde demir eksikligi
anemisi ve osteoporoz basta
olmak lizere cesitli sendromlar
gelisir.
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