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KALSIYUM

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

insan viicudunda en fazla bulunan mineraldir. Yeni dogan bebegin viicudunda 32 gram, yetiskinin viicudunda
1200 gram kalsiyum vardir.

Vicut Calismasindaki Gorevleri:

1. Kemik ve diglerin en dnemli yapi maddesidir. Kemik ve diglerin normal blyimesi ve saglikli olmasi icin
gerekKlidir.

2. Hipertansiyon ve bazi kanser tlrlerinin riskini azaltir.

3. Kandaki kalsiyum kanin pihtilagsmasinda gérev alir.

4. Sinir iletimi ve kalp atiminin denetimi i¢in gereklidir.

5. Yag ve protein sindirimi igin enzim faaliyetlerini uyarir.

6. Ozellikle menopoz sonrasi kadinlarda ve yaglilarda osteoporoz riskini azaltir.

Kaynaklar:

Kalsiyumun en iyi kaynaklari st ve tirevleridir.

lyi kaynaklar pekmez, susam, findik, fistik, kurubaklagiller ve kurutulmus meyvelerdir. Orta derecede
kaynaklari; yesil sebzeler, limon, cilek gibi besinlerdir. Dlslk kaynaklari etler, tahillardir.

Yetersizliginde Goértlen Bozukluklar:

Kemik ve dislerde bozukluk, kemiklerde sekil bozuklugu (rasitizm), kemik yumusamasi (osteomalasiya),
kemiklerde kirllma (osteoporozis), sinir-kas sisteminde bozukluk, kan hiicrelerinde ve bdbreklerde bozukluk
gOralar.

Fazlaliginda Gérdlen Durumlar:
Uzun slre ¢ok ylUksek kalsiyum alinim durumunda bébrek taslari ve bébrek fonksiyonlarinda azalma gérulebilir.

Gunlik Gereksinim:

Yetiskinlerde guinlik ihtiyag 1000-1200 mg[?dir.

Ornegin: Yenebilir besinlerin kalsiyum igerigi mg olarak séyledir:
S0t 1 su bardadi 270-300 mg

Peynir 4-5 kibrit kutusu kadar 275-300 mg

Sebze yemegi 1 porsiyon 30-40 mg

Taze meyve 1 porsiyon 20-30 mg kalsiyum bulunur.
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