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-insanda depresyon, sinirsel agrilar, dis ciirlimesi, kalp krizi, sag
dokilmesi, konsantrasyon eksikligi, kronik yorgunluk, gibi
metabolik rahatsizliklarin nedenlerinden birisi de asit-baz
dengesinin bozulmasidir.
-Topragin asidik ya da bazik 6zellik gdstermesi de bitkileri
etkiler. Cam agaci asidik toprakta, akasya agaci ise bazik
toprakta daha iyi yetisir. Hatta ortanca bitkisi topraktaki “pH”
degerine gore renklenir. Toprak ne kadar kiregliyse pembe
beyaz; bunun tam zitti, ne kadar asitliyse o kadar mavi mor
olur.
Tuzlar: Asitlerle bazlarin tepkimeye girmesi sonucu olusur. Yan
Urun olarak su olusur. Asitlerle bazlar karsilastiginda asidin H*
iyonu ile bazin OH" iyonu birlesir. Bir molekil su aciga ¢ikar,
diger iyonlarin birlesmesi ile tuz olusur.
Ornek: HCl + NaOH > H,O + Nacl

(Asit) (Baz) (Tuz)
-Tuzlar; kemik ve dis yapiminda, kalp ve sinir hiicrelerinin
¢alismasinda, bazi enzimlerin ¢alismasinda, mide 6z suyunun
Uretilmesinde, hormonlarin galismasinda etkilidir.
-Sofra tuzunun (NaCl) en 6nemli gorevi, viicut sivisinin
basincini diizenlemektir. Azliginda ilk olarak hiicre arasi sivinin,
ozellikle kanin suyu gekilir, kan koyulasir ve kramplarla birlikte
dolasim sistemi durarak canlyi 6lime gotirir. Sofra tuzu istah
acar ve mide salgisini artirir. Azlig1 azot dengesinin
bozulmasina, protein yikimina, kan sekerinin yikselmesine,
Urenin tutulmasina, yorgunluga ve bas donmesine; fazla
miktarda tiketilmesi bobrek rahatsizliklarina, asiri uyariimaya,
tikurik salgisinin akmasina, gz bebeginin bliyiimesine ve
bagirsak iltihaplanmalarina neden olur. Ter ile bol miktarda
tuz atildigindan, ¢ok sicak havalarda tuz yetmezIligi ortaya
¢ikabilir. www.biyolojiportali.com

3. Mineraller: insan viicudunda belli basl Ca, Fe,P, Mg, Na, K,
I, F gibi mineraller bulunur. 70 kg’lik bir insanda‘ortalama 3 kg
mineral bulunur. Suda ¢6ziinmis olarak veya yiyeceklerle
viicudumuza alinirlar.

Minerallerin baslica 6zellikleri ve gorevleri:

-inorganik bilesiklerdir.

-Enerji vermezler.(inorganiklerin hepsi enerji vermez)
-Hidroliz (sindirim) olmazlar.

-Sindirilmeden kana karigirlar.

-Hucre zarindaki porlardan gecebilirler.

-TUm canlilar tarafindan.disaridan hazir alinir.

-Kanin osmotik basincini diizenler.

-Minerallerin gorevleri kendilerine 6zgiddr. Bir mineralin
eksikligi bir baska mineral ile giderilemez.

-Viicuda fazla ahinmasinin zararlari vardir. (Mesela zehirlenme)
-insan viicudunda en fazla bulunan mineral kalsiyumdur.
Minerallerin viicudumuzdaki gérevleri:

-Kemik ve dislerin yapisina katilr. [(Kalsiyum (Ca), Fosfor (P),
Magnezyum (Mg), Flor (F)]

-DNA, RNA ve ATP nin yapisina katilir. (Fosfor)

-Hemoglobinin yapisina katilir (Demir)

- Kaslarin kasilmasinda gorev yapar (Kalsiyum)

- Sinir hiicrelerindeki iletimin saglanmasinda (Sodyum,
Potasyum, Klor)

-Viicudun su dengesinin diizenlenmesinde islevleri vardir.
(Sodyum, Klor, Potasyum)

-Fotosentezde 15181 soguran klorofilin yapisina katilir. (Mg)
-Bilesik enzimlerin (holo enzimlerin) kofaktori olarak islev
gordirler.(Mg, Fe, Ca, Zn, Cu vb.

-Tiroit bezinden salgilanan tiroksin hormonunun yapisina

katilir. (lyot)

-Bagisiklik sisteminin gliclenmesinde gorev alir. (Cinko)

- Mide 6z suyunun {retiminde ve hormonlarin ¢alismasinda
etkilidirler. (Klor) www.biyolojiportali.com
- Vilcut sivilarinin asit-baz dengesinin korunmasinda, kalp
ritminin diizenlenmesinde ve protein sentezinde etkilidir.(K)
NOT: Mineraller ter, idrar ve diski ile viicuttan strekli atildigi
ve viicutta Uretilmedigi icin besinlerle dlizenli alinmasi

Mineraller

onemlidir. Ancak fazlasinin zarar oldugu unutulmamalhdir.

Bulundugu

~ Besinler
-Yetiskinlerde Kemik Sut, siit uruin-
Kalsiyum | yumusamasi (osteomalazi) leri, kuruyemis,
(Ca) -Rasitizm (gocuklarda) yumurta sarisi
-Kaslarda gugsizlik, kramplar
Fosfor -Kaslarda guigsuzluk, Sat, sit Urin-
(Fosfat) -Kemik yapisinda bozulma leri, yumurta,
(P) balik, baklagil
-Kas kramplari Yemek tuzu
Sodyum . . . - .
(Na) -Tansiyon disukligine bagh Balik Urtnleri
bas donmesi, istahsizlik Peynir
-Tansiyon yukselmesi Patates, Muz
Potasyum .
) -Kalp.atiminin hizlanmasi Domates, siit
-Bitkinlik, yorgunluk hissi Kayisi
-Damar genislemesi, kan Sat, sit
miktarinda artma, asiri Urlnleri, Ba-
Magnezyum: | duyarlilik, bobrek lik, findik,
(Mg) bozukluklari, kramplar, blyl- | ceviz, yesil
mede durgunluk, sag yaprakh
dokilmesi, 6dem, ishal sebzeler
Kirmizi et
Demir Anemi (kansizlik), halsizlik, Karaciger
(Fe) hafiza problemleri Pekmez Yesil
sebzeler
. Embriyoda ve genglik evre - Deniz Urin-
lyot . . M i
(0 lerinde eksik oldugu zaman leri lyotlu
clicelik, zeka geriligi ve guatr yemek tuzu
Deniz Urin-
Flor s . .
F) Dig curtiimesi leri, ¢ay, Su,
maden suyu
Cinko Sag dokulmesi, yaralarin geg Balik, et
(zn) iyilesmesi, bliylime problemi Yumurta
T Sag dokiilmesi, sinirlilik, tirnak | Et, stt Balik,
Kakart
() kirilmasi, yaralarda geg yumurta
iyilesme sarisi, sebze
Kansizlik, bagisiklik sisteminin | Karaciger
Bakir
zayiflamasi Yaprakli
(Cu)
sebzeler
- saglarda dokilmeler, tirnak elma, tahillar
Silisyumun - Ly
. kirilmalari, halsizlik ¢ig lahana,
(Si)
yer fistiklari,
Kas rahatsizliklari, bagisiklik Arpa, bugday
Selenvum sisteminde zayiflama, Karaciger
(Sey) erkeklerde kisirhk koéti huylu Pekmez
tiimorlerin olusumu Tereyagi
Mantar
Kobalt kansizlik, bitkin diisme Meyveler, y.
sebzeler, et,
(Co)
un
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