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MINERALLER

Insan vicudunun yaklasik %4-5" i
minareldir.Bununda yariya yakini Ca
. a0 fosfordur. Mg, Na, Cl, S diger
makre minerallerdir. Bunlarin disinda
kalanlar az miktarda bulundugu icin
iz elementler elarak bilinir. Vicudun
cesitlirorganiariticinde ver alirar.



Cesitli hayvansal ve bitkisel dokular
yuksek sicakliktaki firinlarda 650
dereceye Isitilip organik ogeler
vakildiginda CO2 ve su olusur. Geriye

kalan beyaz oge mineral olup buna
kU denir.




KALSIYUM

En fazla bulunan mineraldir.
Yetiskinlerde 1200 g. kadar bulunur.
Bunun % 99" u kemik ve dislerde, %
1" il ise vucut sivilarinda ve
hucrelerde yer alir.



Kalsiyumun islevler

¢ Kemik ve dis gelisiminde, sagligin
korunmasinda

¢ Kanin pihtilasma etmeni icin
¢ HUcre membraninin tasima islevinde

¢ Sinir fletimif ve kalp: atiminin: denetimi
IGIn



Kalsiyum emilimini etkileyen
etmenler

Emilimi kolaylastiran etmenler:

I.B. larin yukari kismindaki asit
tepkime; laktoz, sitrik asit ve bazl
a.a. lerin etkisi ile olusur.

I.B. larin normal hareketi
Safira asitleri

Kisa ve orta zincikli yag asitlerinin
Varligl



D vit. Varligi
Ca BP varligi
Gereksinimin: artmis olmasi (gebelik




Emilimi Zorlastiran Etmenler:
I.B. larin yukari kisminda alkali tepkime
Diyette posanin cok olmasi

Sindirim ve emilim bozukluklar

Ca, P dengesizligi

Fazla Zn ve Alfalimi

Fitik (tahillarda) ve okzalik (sebzelerde)
asitlerin cokltgu

Ureniks asitier, ‘sedytmalginat, alkel
MENOPOZ



Normal diyetlerde alinan Ca % 20-
40 oraninda emilebilmektedir.

Kullanimda D vit. “in etkisi cok
onemiidir.




Gereksinim

¢ Yetiskin bireyler 1000 mg/ gun
¢ Cocuklar 800mg / gln
¢ Adolesan 13500 mg / gun

¢ Gebe enzikli 1300 mg / gun




Kaynaklar

¢ St ve sut urlnler ( en iyi kaynaklar)

¢ Pekmez, susam,yagll tohumlar
kurubaklagiller, kurutulmus meyveler,
vesil yapraklir sebzeler (iyi kaynaklar)

¢ Yesil sebzeler, yumurta, portakal,
limoen, cllek ( orta derecede
kayhnaklar)

¢ lahillar, diger sebzeler, meyveler,
etlier (C zayiit kaynaklar)



FOSFOR

Fosfor, besinlerde ve organizmada,
ortofosforik asidin (H3PO4) alkali ve
toprak alkali metallerle olusturdugu
tuzlar, alkollerle olusturdugu
esterler, erganik asitlerle
olusturdugu anhidridler ve bazi
amino asitlerle elusturdugu
[ostamidierin: Vapisinda fostat
(Ineorganik fiestior, P halinde bultnur.



RENE

¢ NUkleik asitlerin temel bilesenidir

¢ Fosfolipid olarak hicre zarinin anahtar
ogesidir

¢ Glikoz, fruktoz ve galaktoz enerji
Siklusuna fosforlanarak girer

¢ Cesitli molektllerin sentezi ve kas
kKontraksiyonu icin  gereklir AP ve
kreatinin-p" In elustumu icin gereklidir

¢ Duzenleyiciiislevi elan s—AMP ve vitamin
kKeenzimlernin eltsumuicin: gerekKir:

¢ FoSfati tampoeni SIsStEmif UCEE ICIVE DOBREK
SIVISINIRrasit-vaz dengesini sagdlameada
onemilidir



Diyetle alinan inorganik fosfor,
serbestlestikten sonra ince baglrsagm i1k
kisimlarindan aktif transportla, buyuk
miktarda ve hizla emilir. Emilen Inorganik
fosftor, karbonhidratlarlia hizla esterlesir,
olc ukga Vavas olarak fosfolipidleri de
olusturur.

Genel dolasimdaki fiosfat esterlerinin
kemiklerder osteoblastiardaki fiosfatazlarin
etkisiyle yikilmasi senucu’ oltisaniinerganik
[ostior, Kalsiyum: iyonu e birleserek
OzURMEZ tersiyer kalsiyum fosiat
fCaB(PO4)2] halinde kemiklerde
depolanir.




Kaynakilar:
¢ SUt ve tlrevleri
¢ Et ve tlrevieri
¢ llavuk, balik, yumurta
¢ llahillar, kurtbaklagiller
¢ Yaglr tohumiar

= Protein yonunden zengin besinlerin
fosfior IGergide yuksektir:.



Gereksinim

¢ 1-10 yas arasi; 800 mg

¢ 11-24 yas arasi; 1200 mg

¢ 24 yas ve uzer 300mg

= Kalsiyumun fosferal orani diyette bire
DI elmalidir




MAGNEZYUM

Islevi:
» Kemik ve dislerde Ca ve P ile birlikte
bulunur. Buradaki Mg degismez

¢ VUcut sivilarindaki Mg esmotik basincin ve
asit-baz dengesinin saglanmasinda
Vardimeldir.

¢ Kas ve sinirlletiminde etkindir. €a kasin
kontraksiyonunu: tyarirken, Mg
dinlenmesinde etkilidir.

¢ Bircok: enzimi calismasiiicin: gerekliair:



Kaynakilari:
¢ Kurubaklagiller
¢ Yagli tohumliar
¢ Rafine edilmemis tahil taneleri

¢ Koyu yesiliyaprakii sepzeler




Gereksinim:

¢ Yetiskin erkek ve kadinlarda:320-
400mg

¢ 4-6 yas: 120 mg
¢ 7-10"yasi 170mg




MANGANEZ

¢ Glutamin sentetaz, piruvat
karboksilaz Ayni zamanda ko-faktor
olarak cinkoyu da kullanan
superoksit dismutaz gibi enzimlerin
dilesiminde bulunur. Bu enzimierin
pazilarl bag dokustunun olusumu,
puyume, lipidve CHO metaboelizmas)
IGIN gereklidir.




¢ Gereksinim konusunda net bir sey
soylenememektedir.

yetiskin erkek icin 2.3 mg/ gun
yetiskin kadin igin 1.8 mgy/ gun




Kaynaklar
¢ [lohumlarin ozl ( embriyo)
¢ Kurubaklagiller
¢ Cay
¢ Yaglil tohumlar




FLUORID

Fluorid, toprakta kalsiyum flGorar

(CaF2) halinde bulunur ve sularla
bitkilere gecer.

Fluorid, ince bagirsaklardan emilir.
Vicutta kemik ve dislerde fluorarl

apatitier halinde toplanir Fazlasi
ldrarlia atilis



¢ FlUorun vlcuttaki etkileri tam
bilinmemektedir; ancak fazla
miktarinin zehirli oldugu kesindir.
Eltior, hicre kalsivumunu baglar ve
enzimi aktivatort magnezyum ile
ayrilmaz bilesikier yapar.



