Kalsiyum

Antiosteoporotik etki o Fazla egzersiz Ca
(Menapoz sonrasi g

osteoporozu dnler) absorbsiyonunu engeller.
Kemik, dis ve diseti olusumu Orta dﬁzeyde e gZGI’SiZ
icin ¢ok onemli bir

mineraldir. arttirir.

Kolorektal kanseri onler

Kan kolesterol diizeyini « Demir ile birlikte etkisi

diisiiriir. azalir.

Kan pihtilasmasinda
esansiyeldir.

Kursun’un emilimini onler.
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Kalsiyum

o Alkollii icecekler,
kahve, asir1 tuz,
1slenmis un,
diizensiz beslenme
Ca kaybina neden
olur.

Prof. Dr. H. Giilcin SALTAN ISCAN-2020



* Kalsiyum eksikliginde; eklem agrilari,
tirnaklarda kirilma, kan Kkolesterol artisi,
hipertansiyon, carpinti, sinirlilik, kas
kramplari, dis ¢lirumesi, konsantrasyon
guclugu, depresyon ve hiperaktivite goruliir.
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* Kalsiyum kaynaklari: siit ve siit iiriinleri, deniz
iiriinleri, yesil yaprakli sebzeler, badem,
brokoli, lahana, incir, yulaf, soya, salgam,
biber, papatya, rezene, cemen, nane, kusburnu

« Kontendikasyon: hiperkalsemi,

hipervitaminozis D, hiperparatiroidizm, kanser
ve Ca duyarl kisilerde.

o Genellikle D vitamini ile birlikte kullanilir.
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Dozaj

0-12 ay 200-270 mg

1-8 yas 500-800 mg

9-18 yas 1300 mg

19-30 yas 1000 mg

31-70 yas 1200 mg

Hamilelik ve laktasyon 1000 mg
Osteoporoz proflaksisi i¢cin 1500-2000 mg
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Magnezyum

Sinir, kas ve kalp saghgi icin onemli bir mineral.

Eksikliginde; kas yorgunlugu, titreme, duygusal dengesizlik, anoreksiya,
bulant1 ve kusma, kasilma nobetleri kardiyak aritmi, hipokalemi ve
hipokalsemi gibi laboratuvar bulgularinda anormali, hipertansiyon ile
koroner ve serebral vazospazmlar gorultr.

Eksiklik, diyabet, malabsorbsiyon sendromu, alkolizm ve hipertiroidzm de
de goruliir.
Tiyazit ve diuretik kullanimi da eksiklige yol acar.
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Tahillar, kabuklu yemisler ve yesil yaprakh
sebzelerde bulunur.

Diizenli kullanimi ruhsal gerginligi azaltip, kalp
ritm bozukluklarini1 engeller (antiaritmik)

Laksatif ve antiasit olarak ta kullanilir.

Osteoporoz ve migren ataklarinin onlenmesinde
yararhdir.

Antihipertansif, bronkodilatator ve kan sekerini
diizenleyici etkisi de vardir.
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Dozaj

0-12 ay 30-75 mg

1-8 yas 80-130 mg

9-18 yas 250-400 mg

19-30 yas 400 mg

31-70 yas 350-400 mg
Hamilelik ve laktasyon 1400 mg
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