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BAKIR

Milli EGitim Bakanhg
Mesleki Egitim ve Ogretim Sisteminin Glclendirilmesi Projesi
Ankara 2006

Karacigerde depolanan énemli minerallerden biridir.

Vicut Calismasindaki Gorevleri:

1. Enzimlerin yapisinda yer alir.

2. Demirin vicutta kullaniimasina yardim eder.
3. Hucrelerin enerji Uretimine yardim eder.

4. Doku ve kemik sagligina yardim eder.

5. Saglikl bir cilde sahip olmak i¢in gereklidir.

Kaynaklar:
En iyi kaynaklari organ etleri (karaciger), su Urlnleri, etler, yagl tohumlar, kuru baklagiller, pekmez, susam, yesil
yaprakli sebzeler, orta kaynaklari diger sebzeler, tam taneli tahillar, diisik kaynaklari sit, taze meyvelerdir.

Yetersizliginde Gortlen Bozukluklar:
BuyUme geriligi, kemik ve sinir sisteminde bozukluklar, anemi, kan kolesteroliinde yikselme gordlir.

Fazlaliginda Gérilen Durumlar:

Fazla alinan bakir vicut igin (zehirler) toksittir. Fazla bakir viicuttaki bazi enzimlerin galismasini engellemektedir.
Vicutta gereginden ¢ok bakir birikmesi, sinir sistemi bozukluklari, karaciger sirozu, gézde renk halkasi gibi
durumlar (Wilson[?ls hastaligi) gordillr.

Gunlik Gereksinim:

Bakir gereksinimi konusunda bir dneri bulunmamakla birlikte glinltik 2-5 mg bakirin yeterli ve givenilir oldugu
bildirilmektedir.

Ornegin, yenebilir besinlerin 100 gramlarindaki bakir miktari mg olarak soyledir:

Karaciger 3,40 mg

Et 0,80 mg

Balik 0,80 mg

Pekmez 1,42 mg

Kuru 0zim 0,25 mg
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