NEVSEHIR
\/U HACI BEKTA$ VELI UNIVERSITES!

SAGLIKL.
YASAM VE
BESLENME

Ogr. Gér. Dr. ~Seyda Cigdem OZKAN
OSD Dersi-2019/6iiz Dénemi
Yedinci SI ayt- 11. Hafta




MINERAL
MADDELER VE SU




[CERIK
= Mineral Maddeler
= Minerallerin Siniflandirilmasi

* Minerallerin Onemi ve
Ozellikleri

"5Su: Yasamin Kaynagi



MINERAL MADDELER

* Mineral maddeler, inorganik maddeler, tuzlar ya da
madenler olarak adlandirilirlar. Dogada en yaygmn olarak
bulunan elementlerin ¢ogu organizmada da bulunurlar.
Viicudun cesitli organlar1 icine dagilmis ve viicut
calismasinda dnemli gorevleri olan maddelerdir.




MINERAL MADDELERIN
SINIFLANDIRILMASI

Canli organizmada organik yapiya katilan C, H, O, N ile birlikte Na,
K, Cl, Ca, P, Mg, Cu, Fe, Co, I, Se, Mn, Mo, Cr, F, S, ve Zn gibi
elementlerin de bulundugu degisik arastirmacilar tarafindan
bildirilmistir.

Besinin yakilmasi sonucu kiil olarak geride kalan inorganik
elementlere mineraller denilir. Kiil analizi sonucu 40 a yakin element
ortaya cikar.

Ancak bunlardan sadece 17 si insan i¢in elzemdir.

Mineralin elzem olup olmamas: diyetten o mineral cikarildiginda
yetmezlik belirtisi olusup olusmamasi ile belirlenir.

Mineraller viicutta gereksinim duyulan miktara gore major mineraller
ve iz elementler olmak tizere iki grupta incelenirler.

Yukaridaki elementlerden kalsiyum, fosfor, siilftir, potasyum, klor,
sodyum ve magnezyum (Ca, P, S, K, Cl, Na ve Mg) digerlerine gore
daha btiytik miktarlarda, kanda % mg diizeyinde bulunurlar ve
makro elementler (major elementler) diye bilinirler.




MINERAL MADDELERIN
SINIFLANDIRILMASI

Demir, cinko, selenyum, mobilden, ivod, kobalt, bakir, manganez,
flor ve krom (Cu, Fe, Co, I, Se, Mn, Mo, Sr, Cr, Al ve F ) digerlerine
ore daha az miktarlarda, kanda % ug diizeyinde bulunurlar ve iz
elementler (minor elementler) olarak bilinirler; daha cok enzim,
hormon ve vitaminlere baglh olarak gérev yaparlar.

Organizmada hiicre icinde veya viicut sivilarinda iyon seklinde
bulunan elementler, elektrolitler olarak adlandirilirlar.

Organizmada bulunan elektrolitler, Na*, K*, Ca?*, M% } gibi katyon
seklinde veya Cl,, HCO;-, HPO,*, SO,* gibi anyon seklindedirler.

Elektrolitler, cesitli besinlerle viicuda alindiktan sonra sindirim
sisteminden emilirler, dolasim ile transporta ugrarlar, hiicre ici ve
disina dagilirlar.

[z elementler genellikle transport ]iroteinlerine baglanarak
tasindiklar1 halde elektrolitlerin tasinmalar: transport proteinlere
bagh degildir.




MINERAL MADDELERIN ONEMI
VE OZELLIKLERI

Elelatrolitler, biyomedikal agidan o©nemlidirler; cesitli fonksiyonlar:
vardir:

Metabolik olaylar: etkilerler.

Ozmotik basincin diizenlenmesinde rol oynarlar.

Suyun viicut siv1 boliiklerine dagiliminda etkili olurlar.

Asit-baz dengesinin diizenlenmesinde etkindirler.

Kalp ve kas islevlerinin diizenlenmesinde rol oynarlar.
Oksido-rediiksiyon olaylarinin diizenlenmesine katkida bulunurlar.

Katalizde kofaktor gorevi tistlenirler.



MINERAL MADDELERIN ONEMI
VE OZELLIKLERI

Ozetleyecek olursak, mineral maddeler, baska kemik ve dislerin
normal biiytimesi, sinir sistemi-kas ve organlarin diizenli calismasi,
viicut siwvilarinin  dengelenmesi, asit-baz dengesinin korunmasi,
enzimlerin etkinligi ve bazi maddelerin sentezinde énemli rol oynarlar.




MINERAL MADDELERIN
KAYNAGI

Mineral maddelerin ¢ogu besinlerde organik maddelere bagli olarak
bulunur.

Besinlerin bulundugu minerallerin cesidi ve miktari, besin kaynaginin
yetistigi topraga, bakima, besinin tiirtine ve isleme durumuna bagh
olarak degisir.

Yetiskin bir insanda (yaklasik 70 kg) bulunan bazi1 6nemli minerallerin
ortalama miktarlar1 soyledir:

Kalsiyum 1500 Demir 4,5
Fosfor 860 Floriir 2,6
Kiikiirt 300 Cinko 4,6

Potasyum 180 Stransiyum 0,14

Klor 74 Bakar 0,10
Sodyum 64 Aliiminyum 0,10

Magnezyum 25 Iyot 0,03



MINERAL MADDELER:
KALSIYUM (Ca)

Viicutta en ¢cok bulunan mineraldir.

Yeni dogmus bir bebegin 25-30 gram;, yetiskinlerin ise 1000-1500 grami
kalsiyumdur.

Bunun yaklasik 9%99'u kemik ve dislerde, kalan1 ise kan ve yumusak
dokuda bulunur.

Kandaki kalsiyumun %601 iyonlasmis halde, geri kalaninin ¢ogu da
proteine baglh halde bulunur.

Kemik ve dislerin sert ve dayanikli yapisi, kalsiyum ve fosfor gibi
anorganik maddelerden kaynaklanur.

N




MINERAL MADDELER:
KALSIYUM (Ca)

+ Kalsiyum kemiklerin yapisina katilmanin yaninda,

. 1yon1a§.m1§ halde kanin pihtilasmasin,

* Hiicre zarinin gecirgenligini,

¢ Sinir ve kaslarmn uyarilara kars1 duyarhligin etkiler.

* Ayrica, kalp kaslarinin normal kasilmasi ve dinlenmesinde,

¢ Sindirim ve metabolizmada gorev alan bazi enzimlerin aktif halde
gecmesinde rol oynar.

. o i ( 3
Kalsiyumun Metabolik ey

T oo . CALCIUM (‘7 l\
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Fibrinojen

* Protrombin Ca*  Trombin |

Fibrin




MINERAL MADDELER:
KALSIYUM (Ca)

Kalsiyum pompa islevi N |
* Bu pompa, kas ve sinir hicrelerinin 6zellesmis
ATP o ADP fonksiyonlarinda 6nemli rol oynar.

+ Ornegin, sinir hiicreleri tarafindan alinan Ca iyonlari, igi
kimyasal maddelerle (noérotransmitter) dolu vezikullerin
hlcre zarina hareketini saglar.

* Bu norotransmitter maddeler salgilandigi zaman diger
sinir hucrelerini aktive ederek noronal mesajlarin iletimini
gergeklestirir.

[.umen of SER

2 Ca”

Ca?* ATPaz iyon pompasi
Ca?*/ ATPaz iyon pompasi, hiicreler i¢in 6nemli iyon pompalarindan biridir. Hiicre

disindaki s1vy, hiicre icindeki sividan daha yiiksek konsantrasyonda kalsiyum icerir.
Bu dengenin korunmasi igin hiicre, sitozole gecen Ca?"y1 Ca?'/ATPaz tasiyici
proteinin ATP ile fosforilasyonu sonucu disari atar.



MINERAL MADDELER:;
KALSIYUM (Ca)

a ) Tropomiyozin ve troponin, mlyozmm aktine

Kals iYU mun Me"’abol i k baglanmasim engellerler.
Fonksiyonlar:

* Kas kasilmasini saglar. Kasilma sinyali
geldigi zaman serbest iyonize Ca miyosin
ve aktin arasindaki kimyasal reaksiyonu
aktive ederek kas kasilmasini saglar.

Troponin

Aktin

Miyozin baglanma

Ca b(}" o yeri (kapaly)
|t ©9 o
: @ © www.biyelojidersim.com
| b ) Kalsiyum troponine baglandigi zaman tropomiyozin ve
troponin kompleksi yerdegistirir ve mlyozmm baglanacag
’ yeri a¢iga cikarir. -
[" €]

Sekil 3 :Kas lifi kasilmasinda kalsiyum ve diizenleyici
proteinlerin roliu



MINERAL MADDELER:
KALSIYUM (Ca)

Kalsiyumun Metabolik
Fonksiyonlari

Hicre zari gegirgenligini etkileyerek
membranlardan sivi gegisini kontrol
eder.

Enzim aktivasyonu: ATPaz, lipaz, kolin
esteraz gibi bazi enzimlerin onemli
aktivatoridir



MINERAL MADDELER:
KALSIYUM (Ca)

Serum Ca (Kan kalsiyumu) diizeyi
normalin altina digiince paratiroid bezi
uyarilarak paratiroid hormon salgilanir

« PTH;
1. Kemikten Ca'un kana gegmesini saglar

2. Bobrekten kalsiyumun geri emilimini
artirir

3. Bobreklerde D vitamininin kalsitriole
donusimund uyararak barsaktan Ca
emilimini artirir.

Boylece serum Ca diizeyi normale doner

« D vitamini:

Serum Ca diizeyi hormalin lizerine
¢ikinca tiroid bezi uyarilarak

kalsitonin salgilanir.

* Kalsitonin;

1. Serumdan Ca'un kemige yerlesmesini,
depolanmasini saglar.

2. Bobreklerden Ca geri emilimini azaltir.
Idrarla Ca atimini artirir

(PTH'a zit etki)

1. Bobrekten Ca geri emilimini artirir.

2. Bobrekte Kalsitriol olusumunu uyarip,
ince barsaklardan Ca emilimini artirir.



MINERAL MADDELER:
KALSIYUM (Ca)

Kalsiyum Eksikliginde Ortaya Cikan Belirtiler:

Kan serumunda kalsiyum eksikligi oldugu zaman spastik kas
kasilmalar1 ve kas agrilar1 goriiliir. Parmaklarda donme ve kivrilmalar
olur. Bu durum kanda fosfat seviyesi yiiksek oldugu zaman da
goruliir.

Kemikte Ca?" kayb1 osteoporoza (kemik erimesine) sebep olur.
Ozellikle menopoz sonrasi kadinlarda ¢ok goriiliir.

Si

\““: \ N \ Boy Kisalir
\ - - Sirt Kamburlaslr@
E ¢ .- b ;
. " ¢ f >

Osteoporoz
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MINERAL MADDELER:;
KALSIYUM (Ca)

 Kalsiyum Eksikliginde Ortaya Cikan Belirtiler:

» Ragitizm ve Osteomalasia Ca?" yetersizliginde ortaya c¢ikan diger
hastalik tiirleridir.

Yetersizlik Belirtileri

* Rasitizm ve Osteomalasia




MINERAL MADDELER:
KALSIYUM (Ca)

Kalsiyum Eksikliginin Sebepleri:
Yetersiz kalsiyum alimz,

Sigara kullanimi,

Etnik farkliliklar,

Asir1 alkol ve kafein ttiketimi,
Hareketsizlik,

D vitamini eksikligi,

Zayiflik.



MINERAL MADDELER:
KALSIYUM (Ca)

Kalsiyum Iceren Besinler:

Siit ve siit tirtinleri.

Susam, pekmez, nohut, mercimek, zeytin, tahin helvasi, findik, fistik,
badem, 1spanak, marul, fasulye, pirasa, incir, dut, bugday gibi
gidalarda da bulunur.

Kaynaklari

 En iyi kaynaklar; siit ve
tirevleridir.

- Iyi kaynaklar; pekmez, susam,
findik, fistik ve benzeri, yesil
yaprakli sebzeler, kuru baklagiller
ve kurutulmus meyvelerdir.

* Orta derecede kaynaklar; yesil
sebzeler, yumurta, portakal,
limon, ¢gilek gibi besinlerdir.

« Zayif kaynaklar tahillar, diger
taze sebze ve meyveler ve
etlerdir.




MINERAL MADDELER:
KALSIYUM (Ca)

Giinde en az bir bardak siit veya 250 g yogurt (bir orta boy kase)
alinirsa kalsiyum ihtiyacinin yarisi karsilanur.

Gidalarla alinan kalsiyumun ancak %20-30 kadar1 emilir.

Viicuda gidalardan alman kalsiyumun emilebilmesi i¢in énce organik
maddelerden ayrilmasi ve ¢ozelti haline ge¢mesi gerekir.

Kalsiyum emilimini, C ve D vitaminleri, yaglar, dengeli beslenme ve
ruhsal yonden dengeli olmak kolaylastirmaktadr.

Kalsiyum gereksinimi (mg/glin)

Vo5 —TGock Kadn_erkek _[ebe _Lemaii_

2-3 450 |
4 800

5-10 800 800

11-17 1150 1150

18 1000 1000

19-50 950-1000 950-1000 950-1000 950-1000

51 +yas 950 950

Turkiyeye Ozgii Beslenme Rehberi, 2016



MINERAL MADDELER:
KALSIYUM (Ca)

Kalsiyum atilmasina sebep olan etmenler:

Asiri protein tiiketimi

Sodyum fazlasi
Alkol
Asir1 kafein tiiketimi

* 1 fincan hazir kahve, 6 mg Ca
 Fazladan 1 g protein 1.75 mg Ca

* Fazladan 1 g Na %1 kemik kayb:.




MINERAL MADDELER:
FOSFOR (P)

Viicutta kalsiyumdan sonra en ¢ok bulunan mineraldir.

Viicuttaki fosforun yaklasik %801 kalsiyumla birlikte kemik ve
dislerin yapisinda bulunur.

Yeni dogmus bir bebegin 16-18 grami, yetiskinlerin ise 600-900
grami fosfordur.

Kalsiyum gibi kemik yapiminda gorevlidir. Her ikisinin de emilimi,
atim1 ve metabolik diizenlenmesi D vitamini ve paratiroit hormon
ile iliskilidir.

Viicuttaki fosforun %80’i kemik ve dislerde, kalani ise hiicrelerde ve
hiicre disinda bulunur.




MINERAL MADDELER:
FOSFOR (P)

 Fosfor, viicutta kalsiyum ile beraber kemik ve dislerin yapisina
katilir.

* Nikleik asitlerin (DNA ve RNA), fosfolipit (lesitin, sefalin gibi)
fosfoprotein (0rn. kazein), baz1 koenzimlerin (NAD* -B; vitamini-,
FAD -B, vitamini-) ve yiiksek enerji tasiyan ATP'nin yapisinda

bulunur.
HalM

High energy bond
P00 9
O—P—0—P—0Q—P—-0
| | | O
O 0 ]

OH OH

LA I LT RS

RNA DNA



MINERAL MADDELER:
FOSFOR (P)

* Fosfor, sinir sisteminin calismasinda, enerji metabolizmasinda,
besinlerin diizenli kullamlmasinda ve hiicre calismasinda, ayrica
kan ve diger viicut sivilarimin nétiirlilkk diizeninin saglanmasinda
tampon gorevi yapar.

| KIMYASAL TAMPON SISTEMLERI |

[ ]

Hicre ici sivi Hicre disi sivi
(KAN bu grupta)

Fosfat tamponu

HPO, «—— HPO%,+H"

» Hiicre i¢cinde
« Idrarda 6nemli

Karbonik
asit-

5 ; bikarbonat

| sistemi sistemi

Protein
| tampon

Fosfat
tamponu

L N

[
Hemoglobin | Amino asit Plazma o
tampon tamponlar protein
sistemi (o) / (tim proteinler) tamponlari
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-
>
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MINERAL MADDELER:
FOSFOR (P)

* Viicudun giinliik fosfor ihtiyaci yaklasik kalsiyum kadardir.

* Cocuklarin fosfor ihtiyac1 yaslarimma gore artmakla birlikte 250-500
mg civarinda, yetiskinlerde ise 1000-1500 mg civarindadir.

* Fosforun en iyi kaynaklari:

» Siit ve tirtinleri,
» Bt ve tirtinleri (yagsiz),
> Yumurta, '
» Balik,

» Yagli tohumlar,
» Baklagiller,

» Tahillar.




MINERAL MADDELER:
KUKURT (S)

Bitkiler, topraktan aldiklar1 inorganik kiikiirtti organik kiikiirt
bilesiklerine donitisttirtirler.

Hem hayvanlar hem de insanlar bitkilerden bu bilesikleri alirlar.

Insan ve hayvanlar kiikiirtten protein ve amino asit yapismdaki
tiyo, ditiyo, metiltiyo formlarindan yararlanir.

S ya amino asit formunda ya da inorganik siilfat halinde absorbe
edilir. Insanlarin S gereksinimi hayvanlardan daha azdr.




MINERAL MADDELER:
KUKURT (S)

Proteinlerde metiyonin ve sistein amino asitlerinin yapisinda;
tiamin, biyotin, lipoik asit, glutatiyon, koenzim A, kondroitin siilfat,
taurokolik asit gibi bilesiklerin yapisinda bulunur.

Tiyo (HS-), ditiyo (-5-5-) ve metiltiyo (CH3-5-) seklindeki organik
kiikiirdiin cogu, karacigerde inorganik siilfata oksitlenir.

[norganik siilfatin bir kism1 kan dolasimina gecerek idrarla atilir; bir
kismi1 da fenol, krezol, indoksil gibi maddeleri esterlestirerek
zehirsizlestirmek icin kullanilir.

YAN ZINCIRINDE TiYOL GRUBU f;ﬂ*ﬁp\
TASIYAN AMIND ASITLER Acetil-koenzim I;'J—cn,
CO0 A (acetil-CoA) rammmimiani: {C:::
. GLUTATHIONE
[ H.N"-C_.-H L Adenosine: 3
HN - C_—H = i el
| L | I.: ' .{YH r_;lﬂz o
'CH, ! Pt b Aen
| CH. HO—C—H l |
5H [ H c—f:;—cn. o 0 NN
SISTEIN {EFE! C 5 - CH. (:nz—()—il;_—()—;_—()—Cl-ilz;ol:l

H H

(- Amino B-tiyo  METIYONIN (Met) M g
propiyonik asit) (o= Amino v- metiltiyvo ‘
¥ L

0—P—0"
[

biitirik asit) X

Acetyl-coenzyme A (acetyl-CoA)



MINERAL MADDELER:
KUKURT (S)

Saglikli sag, cilt ve tirnaklar icin gereklidir.

Oksijen dengesinin muhafazasmma yardimci olur, bu da beyin
fonksiyonlar i¢in cok 6nemlidir.

Stlftir aym1 zamanda B-grubu vitaminlerinin islevlerini yerine
getirmesine ve karacigerde safranin salgilanmasina yardimci olur.

Kirmizi et, tavuk, balik eti, sogan, sarimsak, havug, kereviz, turp,
lahana, 1spanak, marul, maydanoz, cilek, muz, incir ve hurma da
bulunur. Baslica besin kaynag1 ise yumurtadr.




MINERAL MADDELER:
DEMIR (Fe)

Viicutta bulunan en 6nemli minerallerden biridir.

Kanin yapisina katildig1 17 yy."dan beri bilinmektedir.

Viicuttaki toplam demir miktar1 yas, cinsiyet ve kiloya gore degisir.
Normal yetiskinlerin viicudunda 3-5 gram kadar demir bulunur.
Bu demirin %60-70"i hemoglobinde bulunur.

Demir kandan sonra en ¢ok karaciger, dalak ve kemik iliginde ,
daha az miktarda da borek, yiirek ve beyinde bulunur.

Bu organlardaki demir proteine bagh olarak bulunur ki bu protein-
demir kompleksine «ferritin» denir.

HEMOGLOBIN MOLEKULU




MINERAL MADDELER:

DEMIR (Fe)

Demirin viicuttaki en onemli gorevi, akcigerden aldigi oksijeni

hiicrelere tasimasi ve orada serbest birakmasidir.

Bu isi yapisina katildig1 hemoglobin sayesinde yapar.

Hiicrelerde oksitlenme sonucu olusan CO,, demir yardimiyla
hemoglobin tarafindan akcigere tasimmir. Ayrica demir ihtiva eden
enzimler de belli sekilde indirgenme-yiikseltgenme olaylarin

katilirlar ve enerji olusumunda (ATP) rol oynarlar.

Sekil 1

Sekil 2
/H
Histidinecf/—N\
H™ \N//C\H

P

Heme is domed
(nonplanar).

Deoxygenated

H
__/

Histidine f§ '\
H \~¢°\ﬂ

|

— 6

Heme is |
planar. O\

o

Oxygenated




MINERAL MADDELER:
DEMIR (Fe)

Demirin en 6nemli kaynag hayvansal kaynakli olarak karaciger

basta olmak tizere kirmizi etler, bobrek, akciger, dalak, ytirek ve
yumurta sarisidir.

Siit ve siit tirtinlerinde ise azdir, ancak emilim orani ytiiksektir.

Bitkisel gidalarin bir cogunda demir vardir, ancak bunlardan da
faydalanilma orani diistiktiir.

Bununla birlikte, pekmezden demir emilim orani oldukga ytiksektir.

Kuru baklagiller, pekmez, tahin, findik, fistik, kabak ve aycicegi
cekirdeginde, 1spanak, bugdaygiller vb. bitkisel gidalarda bulunur.

Demir
iceren

besinler




MINERAL MADDELER:
DEMIR (Fe)

Viicuda alinan demirin cogu incebagirsagin yukar: kisminda emilir.
Midede demir emilimi oldukca azdir.

Demirin emilimi, alinan besinin kaynagina ve kimyasal 6zelligine
bagirsagin durumuna vb. etkilere baglhdir.

Yetiskinlerde 10-15 mg Fe ihtiyac1 vardir.
Viicutta demir eksikligi kansizliga sebep olur.

Kansizlik durumunda hemoglobin miktari, alyuvarlarin sayis1 ve
diger elemanlarin miktarinda diistis olur.

Bunun sonucu olarak kisilerde bas agrisi, bas donmesi, istahsizlik ve
yorgunluk goriliir.




MINERAL MADDELER:
FLORUR (F)

Insan viicudunda daha ¢ok kemik ve dislerin yapisinda az miktarda
da tiroit bezinde ve deride bulunur.

Floriir viicutta kalsiyum ve fosfora gore oldukca az bulunur.

Floriir kemik ve disleri korur. Dis minesinin cilirlimeye karsi
dayanikhiligini artirir.

Ayrica disteki diger minerallerin ¢oziinme 6zelligini azaltir ve asit
bakterileri olumsuz yonde etkiler, dolayisiyla disin dayanikh
kalmasini saglar.

Floriir her yastaki insan i¢in gereklidir.

Gunliik ihtiyac1 yasa gore degisir, cocuklarda 0,1-1,0 mg, genclerde
1,5-2 mg, yetiskinlerde ise 1,5-4,0 mg arasindadir.




MINERAL MADDELER:
FLORUR (F)

Floriiriin baslica kaynag: sudur.
Bitkisel ve hayvansal gidalarda ¢ok azdar.

Deniz tirtinlerinden, kiiciik baliklar kilgi8 ile yenirse yeterince floriir
almmaktadr.

Icme sularinda floriir miktari litrede 1 mg’dan az ise toplum saghigi
ve ekonomik yonden suya flortiir eklemek gerekir.

Sularda litrede 2 mg’'dan daha fazla floriir varsa dislerde sarimsi-
kahverengi lekeler olusabilir.

Dis minesinde bozukluklar ve disin sertliginde azalma, hatta
kemiklerde bile bozukluklar olabilir.

~—

;



MINERAL MADDELER:
SODYUM (Na) VE POTASYUM (K)

Bu iki mineral viicutta gorev ve Ozellikleri bakimindan birbirine
benzerler.

Hiicre ici sivisinda potasyum, hiicre disi sivisinda ise sodyum daha
cok bulunur.

Sodyum ve potasyumun tuzlari suda kolay ¢oziindiigti ve iyonlastigi
icin viicut sivilarimin dengede tutulmasinda ve nétiirliik dtizeninin
korunmasinda gorev alirlar.

Viicut sivilarinda bu iki mineralin normal yogunlugunun degismesi
cesitli bozukluklara yol agar.

Bu mineraller kaslarin calismasinda, hticre uyarilmasinda ve sinir
uyarilarmin iletilmesinde farkl etki gosterirler.

- % <] & ‘. @ Hiicre digi
Sogiom Pota1395|um ® o e ® Na

Nal | K

22.990 39.098




MINERAL MADDELER:
SODYUM (Na) VE POTASYUM (K)

Na*- K* Pompasi

* Vicuttakibttin hiicrelerin zarinda bulunan bir pompadir.
* Gorevi Na'u hiicre disina, K* u hiicre icine pompalamaktir.

* Bu pompa iceriye pompaladigi her 2K* icin 3Na* u disariya
pompalamaktadir.

* Boylece devamli olarak hiicre icinde pozitif yik kaybi olusur. (2/3)

* Bu durum sizma kanallari aracihgiyla olusan difiizyonun olusturdugu
potansiyel farka ilave olarak -4 mv luk bir potansiyel fark olusturur.

g . Na* . Exterior

m ' : K+ | Cytosol
ewa

2 K+ ATP ADP + P,



MINERAL MADDELER:
SODYUM (Na) VE POTASYUM (K)

Bu mineraller besinlerde yaygin olarak bulunduklarmdan normalde
eksikligi pek goriilmez.

Bunlar fazla alindiklarinda hormonlarm ve bobregin denetimi ile
disar1 atilarak denge saglanir.

Asiri terleme, cok idrara ¢ikma, ishal, kusma, bobrek rahatsizlig1 gibi
durumlarda bu minerallerin eksikligi veya fazlalig1 goriilebilir.

Sodyum daha ¢ok sofra tuzu ile alinir. Yemeklere tuz eklenmese bile
glinliik gidalarda yaklasik 1-3 g Na bulunur.

Normal durumdaki yetiskinlerin giinliik Na ihtiyacit 6 gramdir. By,

bir taﬂl kﬁ@lgl yemek tuzuna denk gelmektedir. (2,5 gramin altinda Na alinirsa felc
gelisir kiside.)




MINERAL MADDELER:

SODYUM (Na) VE POTASYUM (K)

Potasyum besinlerde daha ¢ok bulunur.
Giinliik normal diyetlerle 2-4 gram K alimur.

Saglikli yetiskinlerin giinliik K ihtiyacinin 1,8-5,6 gram arasinda
oldugu sanilmaktadair.

Kahve potasyum bakimindan oldukca zengindir.

Muz, i1spanak, marul, maydanoz, kuru baklagiller, findik vb.
gidalarda 6nemli miktarda K bulunur.




MINERAL MADDELER:
SODYUM (Na) VE POTASYUM (K)

© Sodyum eksikligi;

* -Sinir sistemi hastaliklar:
« -Kas hastaliklari

*  -Bas donmesi

* -Kusma

* -Dolasim ve solunum bozukluklari

* -Dil ve deride kuruma

* Potasyum eksikligi;

+ -Tansiyon

* -Beyin hastaliklari
» -Ishal

* -Bobrek hastaliklari




MINERAL MADDELER:
MAGNEZYUM (Mg)

Yetiskin bir insanin viicudunda yaklasik 20-25 g kadar Mg bulunur.
Bunun biiytik bir kismu kemik ve dislerin yapisinda, kalani ise kas,
karaciger ve viicut sivilarinda bulunur.

Hiicre ici sivisindaki magnhezyumun bir kismi iyonlasmis, bir kism da
proteinlere bagli olarak bulunur.




MINERAL MADDELER:
MAGNEZYUM (Mg)

Sinir sisteminin ve kaslarin gevsemesini saglayan mineraldir.
Sakinlesmeye yardimci oldugu icin " Anti-stres Minerali " olarak bilinir.
Magnezyum kandaki sekerin enerjiye doniistiiriilmesinde 6nemli bir rol
alir.

Bu hayati mineral viicudumuzun Vitamin C, kalsiyum, fosfor, sodyum
ve potasyum'u daha etkili bir sekilde kullanabilmesi i¢in gereklidir.
Magnezyum saghkli disler ve sindirim sisteminin rahathigl icin
gereklidir.




MINERAL MADDELER:
MAGNEZYUM (Mg)

Magnezyum yesil yaprakli sebzelerde, muz, avokado, mango gibi
tropikal meyvelerde, findik, fistik, badem, ceviz, ay cekirdegi, kuru
baklagiller ve tahillarda ¢ok, hayvansal besinlerde ise daha az bulunur.




MINERAL MADDELER:
MAGNEZYUM (Mg)

Magnezyum eksikligi;
@ MAGNEZYUM PESTEGINDEN YARAR

-Depresyon GORECEK OLAN KLINIK PURUMLAR!
-Astim Norolojik Kas-iskelet Sistemi
-Kalp hastaliklar1 F o Lt AN g stz

] & Uyku bozukiuidar ® Oslecporoz
'Mlgren @ Ses vo 1519a asin ® Kas kramplan
-Hipoflisemi duyarhli

& 8 Otzm, DEHB Gastrointestinal
—Bobreku hastaliklar: o Dot e o Kabartk
-Kal‘aClger Disorientasyon ® Crohn's, Barsak
—Diyabet ® Uyusma ve carrahisi

. . kanncalar }8
-Hipertansiyon :K:ﬁ:\:’\‘gg\;\]’;r Otoimmun Hastahklar

8 RA, MS, ALS

Kardiyovaskuler

® Myokard infarkt

8 Hipertansiyon

& Mitral valv prolapsus




MINERAL MADDELER:
IYOT (I)

Tiroit bezi hormonlarinin sentezi i¢in oldukca gerekli bir mineraldir.
Yetiskinlerin viicudunda %60 olarak tiroit bezinde, kalanin 6nemli bir
kismi kanda, gerisi ise yumurtalik, meme bezleri ve kas gibi cesitli
dokularda bulunur.

Viicuda alinan iyodun ¢ogu ince bagirsakta emilir. Kana gecen iyodun
yaklasik %981 troit bezi tarafindan alinir ve burada globulin ile
birleserek «triglobiilin» denilen maddeyi olusturarak depolanar.

Iyot bu maddeden alinarak tiroit hormonlariin yani trioksin ve
triyodotrianin’in sentezinde kullanilir.

Bu hormonlarin yapisinda iyot ve tirozin bulunur.

Bu hormonlar diizenli bir sekilde kana karisarak hiicrelere tasinir.




MINERAL MADDELER:
IYOT (I)

Tiroit hormonlar1 viicuttaki bir¢ok hiicresel etkinligi diizenler.

Bu hormonlar, hiicrelerin kullanilma durumuna gore miktarin artirir.
Tiroksin hormonu biiytime ve iskelet gelisiminde rol oynar.

Tiroit hormonlari sinir sisteminin diizenli ¢calismas i¢in gereklidir.

Tiroit bezi yetiskinlerde, az calisirsa zihinsel yorgunluk, asir1 calisirsa

asir1 uvarilma ve huvsuzluk ortava cikar.
S y .
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MiNERAL MADDELER:
IYOT (1)

T3 ve T4 hormonlarinin en 6nemli gorevi viicutta harcanan kaloriyi
ayarlamak ve enerji iiretimini saglamaktr.

Viicudun 1sisinm1 ayarlar.

Tiroit bezinin az calismasi1 durumunda viicut 1s1s1 diiser ve tistiriiz.
Metabolizmanin yavaslamas: ile beraber kalpte yavaslama, kilo alma,
uyku hali, bagirsak sisteminin yavaslamasi, kabizlik gibi bulgular
ortaya cikar.

Kan yaglari fazla yakilamaz, kolesterol ve trigliserit ytikselir.

Ote yandan tiroit hormonlarinin fazla salgilanmasi kan yaglarinin
yakilmasim artirir ve kan diizeyleri diiser.

Kalp hizlanir, asir1 terleme, zayiflama, titreme, sik diskilama ortaya
cikar.

Cocuklarda saglikli biiytime icin tiroit hormonlarimin yeterli olmasi
gerekir. Az salgilanmas1 durumunda ¢ocuklarda biiytimede gerilik, boy
kisalig1, zeka geriligi gelisebilir.



MINERAL MADDELER:
IYOT (I)

Ginliik iyot ihtiyaci en az 50-75 mikrogram arasindadr.

I[cme sularinda iyot bulunur, cevresel ozelliklere gor miktar
degiskenlik gosterir.

Deniz iirtinleri ve iyotlu tuz baslica bulundugu besinlerdir.

Iyot eksikligi;
-Troid bezlerinin diizensiz calismasi.

-Enerji ve kilo eksikligi
-Guatr




MINERAL MADDELER:
CINKO (Zn)

Insan viicudundaki 6nemli minerallerden birisidir.

Insanda 1-2 gram bulunur.

Bunun ¢ogu karaciger, bobrek, pankreas, kemik ve epitel dokularda yer
alir.

Kandaki ¢cinkonun %751 alyuvarlarin yapisinda bulunur.

Bunlarin yaninda karboksi peptidaz, karbonik anhidraz vb. enzimlerin
yapisinda ¢inko bulunur.

Bunlardan karbonik anhidraz enzimi, hiicrelerde oksidasyon sonucu
ortaya ¢ikan CO, nin disar1 atilmasiyla ilgili pek ¢ok reaksiyonda gorev
alir.

Cinko, protein ve niikleik asit metabolizmasinda, hiicre béltinmesinde,
yaralarin iyilesmesinde, normal biiytimede ve cinsel gelismede 6nemli

rol oynar. —
4 30 .9 o
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MINERAL MADDELER:
CINKO (Zn)

Cinko en ¢ok, karaciger, etler, midye, deniz iirtinleri olmak tizere, siit ve
tiirevleri, yumurta gibi gidalarda ¢ok bulunur.

Ayrica bugday, arpa, yulaf, misir, badem, ceviz gibi gidalarda da
bulunur.

Yetiskinler i¢in giinliik ihtiya¢ 10-12 mg kadardr.

Cinko eksikligi;

-Istahsizlik,
-Biiyiime geriligi (cticelik) Nt
-Eklemlerde sisme,
-Karaciger ve dalakta biiytime.




MINERAL MADDELER:
CINKO (Zn)

CINKO EKSIKLIGI BELIRTILERI




MINERAL MADDELER:
BAKIR (Cu)

Yetiskin bir insanda 75-150 mg arasinda bakir bulunur.

Kandaki bakirin biiyiik bolimii globiiline baghdir. Bakir, demirin
hemoglobin yapimina yardimeci olur.

Karacigerde depolanan 6nemli eser minerallerden biridir.

Viicut dokusunun yeniden olusmas: igin gerekli enzimlerin hayati
komponentidir.

Vitamin C'nin kullanimi i¢in gereklidir.

Beyin sinirlerimiz ve bag dokusu i¢in bakir miktar1 dnemlidir.

29




MINERAL MADDELER:

BAKIR (Cu)

Bakar, karaciger, bobrek, istiridye gibi kabuklu deniz tirtinlerinde, balik,
findik, fistik, ceviz, kakao, kuru baklagillerde bolca bulunur.

Ayrica yesil sebzeler, et, yumurta, kurutulmus meyveler ve sert sular bakirin iyi
kaynaklaridir.

Yetiskinlerin giinliik bakir ihtiyaci 2-3 mg civarindadir.




MINERAL MADDELER:
SELENYUM (Se)

Vitamin E ile birlikte antioksidan ve hiicre koruyucusu olarak calisir.
Erken yaslanma ve dokularin oksidasyon nedeniyle zarar gormesini
engeller.

Erkeklerin selenyuma kadinlardan daha c¢ok ihtiyag duyduklar:
dusunuliir.

Erkeklerde bulunan selenyumun yarisi tireme sisteminde bulunur.
Selenyum dokularin elastikiyetinin korunmasi i¢cin énemlidir.

* Brezilya cevizi, yumurta, aygicegi cekirdegi, ciger, tonbaligi, tavuk gogsii,
somon balig1, chia tohumu ve mantarda bulunur.




MINERAL MADDELER

© Ayrica, viicudumuzun bu mineral maddelerden baska krom, mangan,
molibden, stronsiyum, kobalt, silisyum gibi elementlere de ihtiyac:
vardir.

(Hangi yiyecekleri ne zaman tUketmeliyiz?)


https://youtu.be/rF2_7K8_4bo
https://youtu.be/rF2_7K8_4bo

SU: YASAM KAYNAGI

Su canliligin devami ve insan saglig icin olmazsa olmaz bir maddedir.

Suyun hafizasi vardir yani, etrafinda meydana gelen olaylardan
etkilenir. Nasil mi1?


https://www.youtube.com/watch?v=CXAt3rH1B8E
https://www.youtube.com/watch?v=LE-pENlQFqM
https://www.youtube.com/watch?v=LE-pENlQFqM
https://www.youtube.com/watch?v=LE-pENlQFqM
https://www.youtube.com/watch?v=LE-pENlQFqM
https://www.youtube.com/watch?v=LE-pENlQFqM
https://www.youtube.com/watch?v=LE-pENlQFqM
https://www.youtube.com/watch?v=LE-pENlQFqM

"Beni hasta
Agk ve takdir... ediyorsun, seni
oldurecegim. "

-

Fujiwara baraji  Fujiwara baraj

Damitilrug su kirli su duadan sonra

SO0 ml. grupca
cdua edildik ten
sonraki kristal

Beethoven'in Heavy Metal
Pastoral'i muzik

Golun duadan Duadan sonraki
onceki kirli suyu  hali

JaponyaBiwako
Golihden su -
Kirliligin glnden
aune arttidi bir

Sanbuichi Yusui Antartika'dan
kaynak su buzul suyu

Kaynak suyu -

Tibet sutrasi Lourdes, Fransa
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