MINERALLER

Viicudumuzda ¢ok az oranda
bulunmalarina ragmen, gorevleri

oldukga dnemli olan besin 6geleridir.



Kalsiyum: Viicudumuzda
en fazla bulunan
mineraldir. Kemik ve
diglerin yapisinda
bulunur.



Fosfor: Kemik ve dislerde kalsiyum ile
beraber bulunur.



Demir: Kan yapimu igin gereklidir.
Demir iceren besinler, kirmizi et,
karaciger,bdobrek gibi sakatatlar,
yumurta sarisi, kurubaklagiller, kuru
meyveler, tahillar ve pekmezdir.



Magnezyum: Kemik ve diglerin
yapisinda, kalsiyum ve fosfor ile
beraber bulunur.



Iyot: Vicudumuzun harcadigi enerjiyi
kontrol eden hormonlarin yapilmasi
icin gereklidir.



Flor: Kemik ve dislerde bulunur.



Cinko: Enzimlerin yapisinda bulunur, bu
nedenle metalloenzim de denir. Ozellikle prt
ve DNA sentezi ile ilgili 200 den fazla
enzimin bilesiminde bulunur.



SU

Insan yasami igin en énemli
ogedir.



= Besinlerin sindirilebilmesi,
emilebilmesi, tasinmasi,

» Zararlh maddelerin vicuttan
atiimasi,

= Viicut 1sisinin ayarlanmasi igin
GEREKLIDIR.



Su dengesi saglanmis

30 dk icinde % SB su ic

1 saaticinde 1SBsuig

2-3 saat icinde 2-3 SB su ic¢

4-6 saat icinde 4-6 SB su i¢



