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MĶNERALLER

Ķnsan v¿cudunun yaklaĸēk %4-5ô i 
minareldir.Bununda yarēya yakēnē Ca 
, ıô ¿ fosfordur. Mg, Na, Cl, S diĵer 
makro minerallerdir. Bunlarēn dēĸēnda 
kalanlar az miktarda bulunduĵu i­in 
iz elementler olarak bilinir. V¿cudun 
­eĸitli organlarē i­inde yer alērlar.



¢eĸitli hayvansal ve bitkisel dokular 
y¿ksek sēcaklēktaki fērēnlarda 650 
dereceye ēsētēlēp organik ºĵeler 
yakēldēĵēnda CO2 ve su oluĸur. Geriye 
kalan beyaz ºĵe mineral olup buna 
k¿l denir. 



KALSĶYUM

En fazla bulunan mineraldir. 
Yetiĸkinlerde 1200 g. kadar bulunur. 
Bunun % 99ô u kemik ve diĸlerde, % 
1ô i ise v¿cut sēvēlarēnda ve 
h¿crelerde  yer alēr.



Kalsiyumun iĸlevleri

ÉKemik ve diĸ geliĸiminde, saĵlēĵēn 
korunmasēnda

ÉKanēn pēhtēlaĸma etmeni i­in

ÉH¿cre membranēnēn taĸēma iĸlevinde

ÉSinir iletimi ve kalp atēmēnēn denetimi 
i­in



Kalsiyum emilimini etkileyen 

etmenler

Emilimi kolaylaĸtēran etmenler:

Ķ.B. larēn yukarē kēsmēndaki asit 
tepkime; laktoz, sitrik asit ve bazē 
a.a. lerin etkisi ile oluĸur.

Ķ.B. larēn normal hareketi

Safra asitleri

Kēsa ve orta zincirli yaĵ asitlerinin 
varlēĵē



D vit. Varlēĵē

Ca BP varlēĵē

Gereksinimin artmēĸ olmasē (gebelik

vb.)



Emilimi Zorlaĸtēran Etmenler:

Ķ.B. larēn yukarē kēsmēnda alkali tepkime

Diyette posanēn ­ok olmasē

Sindirim ve emilim bozukluklarē

Ca, P dengesizliĵi

Fazla Zn ve Al alēmē

Fitik (tahēllarda) ve okzalik (sebzelerde) 

asitlerin ­okluĵu

Uronik asitler, sodyum alginat, alkol

Menopoz



Normal diyetlerde alēnan  Ca % 20-
40 oranēnda emilebilmektedir.

Kullanēmda D vit. óin etkisi ­ok 
ºnemlidir.



Gereksinim

ÉYetiĸkin bireyler 1000 mg/ g¿n

É¢ocuklar 800mg / g¿n

ÉAdolesan 1300 mg / g¿n

ÉGebe enzikli 1300 mg / g¿n



Kaynaklar

ÉS¿t ve s¿t ¿r¿nler ( en iyi kaynaklar)

ÉPekmez, susam,yaĵlē tohumlar 
kurubaklagiller,kurutulmuĸ meyveler, 
yeĸil yapraklē sebzeler (iyi kaynaklar)

ÉYeĸil sebzeler, yumurta, portakal, 
limon, ­ilek ( orta derecede 
kaynaklar)

ÉTahēllar, diĵer sebzeler, meyveler, 
etler ( zayēf kaynaklar)



FOSFOR

Fosfor, besinlerde ve organizmada, 
ortofosforik asidin (H3PO4) alkali ve
toprak alkali metallerle oluĸturduĵu 
tuzlar, alkollerle oluĸturduĵu 
esterler, organik asitlerle 
oluĸturduĵu anhidridler ve bazē 
amino asitlerle oluĸturduĵu 
fosfamidlerin yapēsēnda fosfat 
(inorganik fosfor, Pi) halinde bulunur. 



Ķĸlevleri
ÉN¿kleik asitlerin temel bileĸenidir
ÉFosfolipid olarak h¿cre zarēnēn anahtar 
ºĵesidir

ÉGlikoz, fr¿ktoz ve galaktoz enerji 
siklusuna fosforlanarak girer

É¢eĸitli molek¿llerin sentezi ve kas 
kontraksiyonu i­in gerekli ATP ve 
kreatinin -pô ēn oluĸumu i­in gereklidir

ÉD¿zenleyici iĸlevi olan s-AMP ve vitamin 
koenzimlerinin oluĸumu i­in gerekir

ÉFosfat tampon sistemi h¿cre i­i ve bºbrek 
sēvēsēnēn asit-baz dengesini saĵlamada 
ºnemlidir.


