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POTASYUM

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

Kanda potasyum ¢ogunlukla kirmizi kan hicrelerinde bulunur.

Vicut Calismasindaki Gorevleri:

1. Hlcre ici ve diginda sivi ve mineral dengesine yardim eder.
2. Kan basincinin dizenlenmesini saglar.

3. Sinir sistemindeki mesajlari iletmeyi saglar.

4. Kaslarin kasilmasina yardim eder.

5. Glikojen olusumu ve protein sentezinde gorev alir.

Kaynaklar:
En iyi kaynaklari kahve, muz, patates, kayisi, portakal, kuru baklagiller, yesil yaprakli sebzeler, orta kaynaklar
diger sebzeler, yagl tohumlar, taze meyveler, disik kaynaklari et, sut.

Yetersizliginde Gortlen Bozukluklar:
Kalp atisinda bozulma, kas yorgunlugu ve zayiflidi, kasiimalar, solunum yetersizligi, diistk tansiyon, viicutta sivi
birikmesi, zihin karisikligi, gi¢ kaybi, istahsizlik, mide bulantisi ve halsizlik géralar.

Fazlaliginda Gérdlen Durumlar:
Asiri potasyum aliminin zararl etkisi pek gérilmez. GUnkdi fazla miktarlar genellikle viicudumuzdan atilir. Eger
fazla alinmig potasyum vicuttan atilamazsa kalpte sorunlara yol agabilir.

Gunlik Gereksinim:

Yetigkin bir birey igin glinlik gereksinim 2-4 g dir.

Ornegin,yenebilir besinlerin 100 gramlarindaki potasyum miktarlari mg olarak sdyledir:
Kahve-gekilmis 3000-3250 mg

Muz 360-375 mg

Kuru baklagil 800-1196 mg
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