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MAGNEZYUM

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

Yetigkin bir insan viicudunda ortalama 25 g kadar magnezyum vardir. Bunun yaklagik % 60[?)i kemik ve
dislerde, % 26[?lsI kaslarda, kalani yumusak dokularda ve viicut sivilarinda bulunur.

Vicut Calismasindaki Gorevleri:

1. Kemik ve diglerin yapiminda

2. Sivi ve elektrolit dengesinin saglanmasinda

3. Sinir ve kas calismasinda

4. Metabolizmada birgcok enzim ve hormonlarin ¢alismasinda
5. Kan basincinin diizenlenmesinde

6. Kalp hastaligi riskini azaltmada gérevlidir.

Kaynaklar:
En iyi kaynaklari yagl tohumlar, kuru baklagiller, tam tahil taneleri, yesil yaprakl sebzelerdir. Orta kaynaklari sit
ve Urlnleri, etler, dUsik kaynaklar diger tahillar, taze meyveler, diger sebzeler.

Yetersizliginde Goértlen Bozukluklar:
Sinir sisteminde iletim bozukludu, sese ve dokunmaya karsi hassasiyet, titreme, kas kasilmalari, kalp atislarinda
dizensizlik gérdlir.

Fazlaliginda Goérilen Durumlar:
Idrarla magnezyum atiminin bozuldugu bdbrek hastaliklarinin disindaki durumlardan, besinlerle fazla miktarda
magnezyum aliminin zararl etkisinin olmayacagi distndlmektedir.

Gunlik Gereksinim: )

Yetiskin bir birey icin giinlik 300-350 mg yeterlidir. Ornegin: Yenebilir besinlerin magnezyum icerigi mg soyledir:
Ekmek 3 orta dilim 117 mg

Pilav-Makarna 1 porsiyon 20 mg

Kuru baklagil 1 porsiyon 100 mg

Et-orta yagh 1 porsiyon 20 mg

Yesil yaprakli sebze (Ispanak) 1 porsiyon 160 mg

Badem, fistik(l¢ olarak) ' su bardagdi 70 mg
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