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MINERAL MADDELER




Insan, hayvan ve bitki organizmasini olusturan anorganik maddelerdir. Belirli
elementler mineral maddeleri olusturur.

Canli varliklarin yasamini surdurmeleri icin mineral maddelere ihtiyaglari vardir.

Dunya uzerinde dogal olarak 90 kimyasal elementten 25 tanesi yasam igin temel
kabul edilir.

Bunlardan bir¢ogu insanlar igin gerekli iken bir kismi da ozellikle eser
elementler, fazla tuketildiginde insan sagligi icin zararlidir.

Mineral maddeler gidalarin besleyici degerini onemli olgude artirir.



Mineraller bulunduklari ortamda anyon (arti) ve katyon (eksi) ozelligi
tasir .

Bazi metal iyonlari besleyici deger agisindan buyuk onem tasr.

Bazilari da toksik (zehir) etkili ve kontaminasyon (bulasma) yapiya giren
elementlerdir.



MINERALLERIN GOREVLERI

|. Hucrelerin osmotik basincini sabit tutarlar. Yani hucre ici ve hucre

disindaki sivinin dengede olmasini saglarlar.

2. Hucre ici ve disinin sivisinin notr olabilmesi i¢in bazi mineraller

proteinlerle birleserek notr bir ortam olustururlar.

3. Asit ve baz mineraller birleserek tuz yaparlar ve vucut sivisinin notr

ortamda kalmasina yardimci olurlar.
4. Enzimlerin yapi ve calismalarinda gorev alirlar.
5. Kemik ve dislerin yapisinda yer alirlar.

6. Kas ve sinir sisteminin uyarilmasinda gorev alirlar.



Bir mineralin yasam igin gerekli olmasi demek gunluk diyette bulunmadig: takdirde
bireyde kisa veya uzun donemde fizyolojik islevlerinde ve saghginda belirgin
sorunlarin ortaya gikmasidir.

Minerallerin gunluk gereksinimi mineral turu ve farkh canl gruplarina gore
degismekte olup birkag pg ile | g/gun arasinda degismektedir. Ornegin besinlerle
alinan kalsiyumun tamami emilemez. Emilim miktarinin artmasi icin D vitamini,
fosfor, laktoz, C vitamini ve yeterince yag alinmasi gerekir.



= jnsan viicudunda en cok bulunan mineraldir.

= Yetiskin bir insanin vucudunda 1000-1500 g kadar kalsiyum
bulunur. Bu miktarin % 99’u kemik ve dislerde, geri kalani ise
kanda ve yumusak dokulardadir.



Kemik ve dislerin en onemli yap1 maddesidir.

Kanin pihtilasmasi icin gereklidir.

Kalp kaslarinin normal kasilma ve dinlenmesini saglar.
Tansiyon duzenleyici gorevi vardir.

Sinirsel uyarilarda rol oynar.

Sindirim ve metabolizmada gorevli enzimlerin aktif hale
gelmesine yardimcidir.



= Yetiskin bireylerin gunde 800-1000 mg kalsiyum almalari
onerilmektedir.

= Hamilelik, laktasyon ve buyume en fazla kalsiyum gereksinimi
duyulan evrelerdir.

= Kalsiyumun en iyi kaynagi sut ve turevleridir. Ayrica pekmez,
susam, findik, kurutulmus meyveler, kuru baklagiller de iyi
kaynaklaridir.



= Ozellikle buyime doneminde, gebelik ve emziklilikte, giines 1s1gini
az alan (D vitamini emilimi artirdigindan) kisilerde kalsiyum ihtiyaci
artar.

= Kalsiyum yetersizliginde; kemik ve dislerde sorunlar, ¢cocuklarda
rasitizm, eriskinlerde osteoporoz, yasllfarda osteomalasya, kaslarda
siirekli titremeler, bacaklarda kramplar sa¢ ve tirnaklarda kirilmalar
gorulur.

® Fazla alindiginda ise doku kireglenmeleri, damar sertligi ve bobrek
tasi olusumu kolaylasir, cocuklarda uzun kemiklerde normal disi
kemlklesmeler gorulur



= Kalsiyumdan sonra vucutta en ¢ok bulunan
mineraldir. Ortalama % 80’i kalsiyumla birlikte kemik
ve dislere yerlesmistir. Geri kalani alyuvarlarda, vicut
sivilarinda ve dokularda bulunur.



FiZIKSELVE KIMYASAL OZELLIKLERI|

= Emilimi kalsiyuma gore daha fazladir. Ancak demir, aluminyum, magnezyum ve bazi
antiasitler emilimini azalur. Yumusak dokularda fosfat iyonu (lipit, protein,
karbonhidrat, ve nukleik asit ) seklinde bulunur. Hayvansal kaynakli fosfor bitkisel
kaynakhlara gore daha yararlidir.



|. Kalsiyumla birlikte kemik ve dislerin yapi maddesidir.

|

2. Hucre c¢ogalmasi, protein, karbonhidrat ve yag
metabolizmasinda gorev alir.

3. Vucudun asit-baz dengesini korur.

4. Nukleik asitlerin yapisinda yer alir.



Yetiskin bireylerde gunluk gereksinimi 0.8 ile 1.2 g arasidir.
Fosfor kalsiyum ve proteince zengin besinlerde yaygindir.

Etler, organ etleri, yumurta, su urunleri, sut ve turevleri, kuru
baklagiller, yagl tohumlar en iyi kaynaklaridir.

Yeterli ve dengeli beslenme duzeninde yetersizligi gorulmez.

Ancak fazla kalsiyum aliminda, antiasit kullaniminda, asiri
saflastirilmis besin tuketiminde, aluminyum, demir, magnezyum
gibi bazi minerallerin fazla alinmasinda yetersizlik belirtileri

ortaya cikabilir.



MAGNEZYUM

= Bitkilere vyesil renk veren klorofilin yapisinda yer
aldiginda bitki dunyasinin demiri sayilir.

= Buyuk kismi kemik ve dislerde, kalani kan, doku ve diger
vucut sivilarinda bulunur.

" Vucutta ¢ok az bulunmasina karsin yuzlerce enzim
olayina katilmaktadir. Gidalarla alinan magnezyumun
yarisi emilir. Emilimi etkileyen faktorler kalsiyumdaki
gibidir.



|.  Kalsiyum ve fosforla birlikte kemik ve dislerin yapisinda yer alir.

2. Kalpteki damarlarin esnekligini artirarak kalp krizlerini onler.
3. Sinir sistemi ve kaslarin duzenli ¢alismasini saglar.
4.

Metabolizmada gorevli bir¢cok enzimin ¢alismasi icin gereklidir.



= Yetiskin bireyler icin ginluk magnezyum gereksinimi
kilogram basina 4.5 mg dolayindadir.

= Magnezyum agisindan en zengin icecekler kahve, cay
ve kakaodur. En ¢ok magnezyum iceren gidalar ise

yesil yaprakli sebzeler, yagl tohumlar, kuru
baklagiller, tahillar ve sert sulardir.

= Beslenmeye bagh vyetersizlik belirtilerine sik
rastlanmaz



= Ancak alkoliklerde, tiroid bezi asiri ¢alisanlarda, sebzeleri surekli pisirerek
yiyenlerde, fazla miktarda islenmis gida ve sera urunu kullananlarda, asiri
kafein ve seker tuketenlerde sinir sisteminde bozukluklar, kaslarda
titremeler gorulebilir. Fazla alkol tuketiminde idrarla disariya magnezyum
atilir.

= Fazla alindiginda idrar ve diski ile atildigindan, ancak kalsiyum eksikligi
oldugu durumlarda fazlalik etkisini gosterebilir. Bu da depresyon, bitkinlik,
uykusuzluk, kaslarda gevseklik gibi sorunlara yol acar.



SODYUMVE POTASYUM

= Sodyum hucre disi sivisinin, potasyum ise hucre igi sivisinin
osmatik basincini saglamada etken olan, pozitif yuklu ve
onemli iyonlardir.



= Sodyum ve potasyum vucut sivilarinin osmatik basinci ve asit-baz dengesi
icin onemlidir.

®  Bu minerallerin tuzlarn suda kolay erir. Hucre ici sivisinda potasyum, hucre
disi sivisinda ise sodyum daha ¢ok bulunur.

= Vucut sivilarinda normal yogunlugun degismesi ¢esitli bozukluklara yol
agar.



How N

Kan basincini duzenlemede rol oynar.

Hucre uyarilmasinda ve sinir uyarilarinin iletiminde gorevleri vardir.
Sodyum kaslarin gevsemesine, potasyum ise kasilmasina yardim eder.

Vucut sivilarinin noturluk duzeninin korunmasini saglar.



= Saghkl  kisilerde normal durumlarda sodyum-potasyum
yetersizligine rastlanmaz. Fazla sicakta c¢alisanlar ve c¢ok
terleyenlerde sodyum atimi artacagindan mide bulantisi, kas
kramplari, kusma, zihni bulaniklik ve bas donmesi gorulebilir.

= Fazla alinan sodyum vucutta su tutulmasina ve odeme, tansiyon
yukselmesine neden olur. Potasyum fazlaliginda ise, kalp sorunlari
gorulebilir. Ancak yeterli ve dengeli beslenenlerde degil, ¢esitli
hastaliklari olan kisilerde bu sorunlar gozlenmistir.



= QOksijeninin vucut iginde kullanimi vazgegilmez bir mineraldir.

= Buyuk bir kismi alyuvarlarda, geri kalani karaciger, dalak ve
kemik iliginde bulunan bir mineraldir. Alyuvarlarin kirmizi
rengi hemoglobinin yapisinda bulunan demir atomlarindan
ileri gelir. Demir vucutta proteine baglanarak depolanir.

= Yetiskinlerin viucudunda toplam 3.5-4 g kadar bulunmasina
karsin eksikliginde ciddi sorunlar yasanmaktadir.



|. En onemli gorevi hemoglobinin yapisinda yer almaktir.
Hemoglobin  akcigerlerden oksijeni almak, hucrelerde
oksidasyon sonucu olusan karbondioksiti de akcigerlere

tasimakla gorevlidir.
2. Enerji olusumunda rol oynar.

3. Vucudun savunmasinda yer alan kan hucrelerinin yapiminda
etkilidir



= Yetiskin bir bireyin gunlik ortalama demir gereksinimi
erkeklerde 10 mg kadinlarda 20mg dir.

Demirin en iyi kaynaklari hayvansal besinlerdir. Karaciger,
yurek, bobrek gibi organ etleri ve kirmizi etlerde,yumurta
sarisinda ¢ok bulunur. Bitkisel besinlerden pekmez, kurutulmus
meyveler, kuru baklagiller demirden zengindir. Ispanak gibi
sebzelerde demir miktan  fazladi, ancak yeterince
emilmediginden iyi kaynak sayilmaz.

Gunde en az bir porsiyon et ve etli yemekler olmak uzere
dengeli beslenmek demir ihtiyacini karsilar.



= Ancak gebelik ve emziklilik, gunluk beslenme ile yeterince
demir alinamamasi, kan kayiplari, emilim bozukluklari gibi
durumlarda ihtiyag artar. Demir yetersizliginde “demir
yetersizligi anemi”(kansizlik) gorulur.

Belirtileri; bas agrisi, bas donmesi, istahsizlik, yorgunluk, deri
renginin soluklugu ve kan degerlerinin dusmesidir. Anemi
ulkemiz icin onemli bir sorundur. Yeterince et tuketilemedigi
zaman kuru baklagiller, kuru meyveler, pekmez, tahin ve yesil
sebzeler diyette daha ¢ok yer almalidir.



= Kanda demirle birlikte hemoglobinin yapisini olusturur. Fazla
alinan bakir vucut igin toksik etki yaratir.



VUCUTTAKI GOREVLER|

|. Vucuda alinan demirin kullanilmasini saglar.
2. Bir¢ok enzimin yapisinda yer alir.
3. Hucrelerde enerji uretimine yardim eder.

4. Bag doku metabolizmasinda rol oynar.



= Yetiskin bir bireyin gunluk ortalama bakir gereksinimi 1.5 — 3 mg
kadardir. Bakir, karaciger basta olmak uzere organ etlerinde, su
urunlerinde, yagh tohumlarda, kuru baklagillerde, kakao, yumurta
ve yesil sebzelerde bol bulunur.

= Normal beslenmede bakir yetersizligi gorulmez. Genetik sorunlar
ve c¢inkonun fazla alindigi durumlarda bakir yetmezligine bagh
olarak kansizlik, buyumede yavaslama, sa¢ dokilmesi ve cilt
bozukluklari gorulebilir.



" Tiroid bezinden salgilanan hormonlarin sentezi icin gerekli
olan, vucuda disardan alinmadiginda hastalik belirtileri
gorulen gida bilesenidir. Troid bezinde kovalent bag icinde yer
alir.



VUCUTTAKI GOREVLER|

4.

lyot, tiroid bezinden salgilanan hormonlarin yapimi igin
kesinlikle gereklidir.

Bu hormonlar vucut isisinin korunmasi, dolasim,
sindirim ve solunum

sistemlerinin ¢alismasi icin gerekli enerjinin olusmasini
saglar.

Sinir ve kemik dokusunun yenilenmesinde gorev alir.

Buyume ve gelismeyi saglar.



Yetiskin bir bireyin glinliik ortalama iyot gereksinimi kilogram basina 2 mg kadardir. iyot deniz
urtnlerinde ¢ok bulunur. Ayrica topraginda ve suyunda yeterli iyot bulunan yorelerde yetisen
sebzeler ile bunlari yiyen hayvanlarin yumurtasi, sutu, eti de iyi kaynaktir.

Su ve topraginda yeterince iyot bulunmayan bolgelerde yasayanlarda iyot yetersizligine bagl
olarak “Basit Guatr”’hastaligi gorulur. Bu hastalikta; tiroit bezi buylr ve genisler. Bazal
metabolizma hizi yavasladig§indan kilo artisi, Bazal metabolizma hizi artti§inda zayiflama, halsizlik,
bitkinlik, biyiime ve gelismede duraklama, deri ve saglarda kuruma, enfeksiyonlara dayaniksizlik
gorulur.

Glnumiuzde iyot yetersizliginin onlenmesi igin iyotlu tuz kullanilmaktadir. iyodun fazla alinmasi
durumunda da tiroit bezi baskilanarak hormon uretimi azalir, yetersizlig§inde oldugu gibi “Basit
Guatr” ortaya gikar.Asiri iyot tiketimi zehirlenme etkisi yaratir.



KAYNAKLAR

= Demirci, M., 2010. Gida Kimyasi. Gida Teknolojisi Dernegi Yayin No: 40.
= Saldamly, i. 1998. Gida Kimyasi. H. U. Miihendislik Fakiiltesi Gida Miihendisligi Bolimii, Ankara.
= Tayar, M. ve Cibik, R., 201 1. Gida Kimyasi. Dora Yayincilik.



