 Biyokimyasal ve fizyolojik rolii olan esansiyel
makromineral.

* Saghklh sinir sistemi ve diizenli kalp ritmi icin gerekli. Na
ile birlikte viicudun s1vi dengesini kontrol eder. Hiicreler
arasi besin iletisimini duzenler. Fonksiyonlar: yasla
birlikte azalr.

o Sut urunleri, et, balik, kimes hayvanlan,
baklagiller, sebze ve meyvalar, kayisi,
avokado, muz, incir, patates, hurma,
uzum, bira mayasi, sarmisak
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Potasvum eksiklig1 belirtileri

* Potasyum eksikliginin « Belirtileri: hipokalemi,
baslica nedeni sindirim metabolik alkolozis

kanah ve bobrek -
anoreksiya, zayiflama,

bozukluklaridir. Oral kardivak disaritmi
diuretik kullanimi, ardiyak disaritmi

diyare, (elektroda u dalgalar)
hiperaldosteronizm, kaslarda yorgunluk,
diyabetik ketoasidoz, periyodik bas
parenteral beslenmedir. agrilary,sinirlilik
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e Kullanim:

Sup|ementer * Diizenli kullanimi
potasyum ruhsal gerginligi
ditiretiklerin azaltip kalp ritm
kullanim siiresini bozukluklarini

uzatmak icin

engeller. Alkol ile
« Antihipertansif

etkisi azalir.
e Cerebrovaskiiler ve

kardiyovaskiiler
Koruyucu
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Kontrendikasyon

« Hiperkalemide
* Duyarh Kkisilerde

« Hamilelik ve
laktasyonda hekim
kontrolunde alinmahdar.
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Dozaj

Suplemental formlarn :

Potasyum klorur

Potasyum sitrat

Potasyum glukonat

Potasyum bikarbonat

Potasyum aspartat

Potasyum orotat

Multivitamin ve multimineral preparatlarinda doz 99
mg’1 gecmemelidir.

Potasyumca zenginlestirilmis (800 mg) sebze sularimin Na
icerigi azaltilmastir.
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Sodyum

* Viicudun su dengesinin devamu icin gereklidir. Mide,
sinir ve kaslarin fonksiyonunu etkiler. Eksikligi
nadiren goriiliir. Ancak diiiretik kullanalarda eksiklik
belirtileri vardir.

« Eksikliginde; dehidratasyon, aritmi, hipotansiyon,
kramplar, depresyon, sersemlik, yorgunluk,

uyusukluk, hafiza ve kordinasyon bozuklugu, bulanti,
kusma, kilo kaybi, tekrarlayan enfeksiyonlar.

 Hemen hemen her yiyecekte bulunur. Fazla alinmasi
odem ve hipertansiyona neden olur.
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Fosfor

 Kemik, dis ve huicre yenilenmesi, beyin, sinir sistemi
ve kaslar icin gereklidir.
« Eksiklik belirtileri; kemik hastaliklari, sinir sistemi

bozukluklari, stres, halsizlik, yorgunluk, dis ve
damak sorunlari, gelismede yavaslama.

* Et, bahk, kimes hayvanlari, yamurta, tahillar,
ceviz, baklagiller ve yesil sebzelerde bulunur.

Prof. Dr. H. Giilgin SALTAN ISCAN-2020



Cinko

Ozellikle yashlar icin 6nemli bir mineral.

Karaciger, bobrek hastalari, diuretik kullananlar ve
diyabetiklerde ¢cinko eksikligine egilim vardir.

Prostat bezinin fonksiyonu ve ureme organlarinin
gelisimi icin onemli bir mineraldir.

Yara lyilesmesi, istah ve tat duygusunda da
cinkonun onemi vardir.
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Etki

e ImMmunomodiilator

e Antioksidan (Vit E etkisini destekler, Vit A
emilimini arttirir)

e Retinoprotektif (karanlikta gormeye
adaptasyon saglar)

e Sebumun aktivitesini duzenleyerek akneyi
onler.
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Bulundugu kaynaklar

* Deniz uirunleri, bira mayasi, yumurta sarisi,
mantar, kuzu eti, baklagiller, soya, aycicegi, tahillar,
kumes hayvanlar
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Eksiklik belirtiler

* Koku ve tat hissi kaybi, tirnaklarda inceme ve kirilma,
beyaz lekeler, akne, yorgunluk, gelisim bozuklugu,
tekrarlayan enfeksiyonlar, tireme ve prostat
problemleri, sa¢c dokulmesi, kolesterol artisi, gece
gormede zorluk, cilt lezyonlari
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* Hamilelikte cinko eksikligi fetus ya da
yenidoganda problem yaratabilir.
Teratojenik ve noral tup defektleri
olusabilir. Anne sititu ¢cinko icin bashca
kaynaktir. Anne sutu almayan
bebekler icin gunluk 15 mg
suplemental doz onerilir.

* Cocuklarin norofizyolojik
fonksiyonlarinda da kullanilir.
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Kontrendikasyon

* Duyarh Kkisilerde

« Hamilelikte 15 mg, laktasyonda 19 mg
asitimamah ve hekim kontroliinde
alinmahdir.

* 30 mg a kadar iyi tolere edilir. Bu dozun
tizerine cikilirsa immun sistem
baskilanabilir. Gastrointestinal bozukluk,
bas agrisi, metalik tat gorulur.

Prof. Dr. H. Giilcin SALTAN ISCAN-2020

13



Etkilesim

Ayni anda alindiginda bifosfonatlar, Quinolonlar,

penisilamin ve tetrasiklin gurubu 1laglarla etkilesir.

Ca, L-sistein, L-histidin, demir, metionin, fosfat
tuzlar1 ve bakir 1le ayni anda alinirsa ¢inko
emilimini baskilanir.

Genellikle pikolinat tuzu halinde bulunur.
Gunluk ortalama dozu 15 mg dir.
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