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Mineraller ve Gorevleri ile ilgili Galisma Kagidi

Eksikliginde ortaya

Mineraller Islevleri Bulundugu besinler cikabilecek saglik sorunlari
Kanda oksuenuj . Kirmizi et, tahil, Kansizlik, solunum zorlugu,
. tasinmasi, enzimlerin .
Demir Y yumurta sarisi, yesil tirnak kirilmasi, kabizlik,
caligmas, antioksidan aprakli sebzeler abuk yorulma
sistemlerin desteklenmesi | V3P ¢ Y
Kas ve kemik gelisimi, Proteince zenain
enetrji metabolizmasi, . gin Gugstzlik, kemik bozuklugu,
Fosfor . e s besinler, kuruyemigler, . .
hticresel iletisim, niikleik tahillar kalsiyum kaybi, istah kaybi
asitlerin sentezi
Buiyime, gelisme ve
ivot metabolizmanin Deniz drdnleri, yegil Basit quatr
y kontroliinde gérevli tiroksin | yaprakli sebzeler g
hormonunun (retimi
Sinir sisteminin cal Meyve ve sebzeler Kats Y qr?g{?/zg/u, sto/L/Jnumd
Potasyum inir sisteminin ¢aligmasi, (muz, incir, avakado yetersizligi, kalp atiglarinda
su dengesinin korunmasi ’ g ’ dlizensizlik, kabizlik,
kabak, patates)
uykusuzluk
L . i Kusma, ishal, zihni bulaniklik,
Sinir sisteminin ¢alismasi, | lyotlu tuz, kirmizi et ve 9 .
. e , kas yorgunlugu, agri,
Sodyum su dengesinin korunmasi, et drdinleri, balik, AR
2, e solunum yetersizligi, istah
besinlerin emilimi ekmek, maden suyu
azalmasi
Kalsiyum ve D vitamininin
Kemik gelisimi, kas Stit ve sdit trtinleri, yetersizliginde ¢ocuklarda
Kalsiyum kasilmasi, hiicre iletigimi, brokoli, lahana, badem, | rasitizm, yetiskin kadinlarda
kanin pihtilasmasi ceviz, findik osteomalazi ve yaslilarda
osteoporoz gérilmesi
.. , Badem, fistik, findik, Sinir ve kas fonksiyonlarinin
Enerji metabolizmasi, . . - o
.. Iy ceviz, koyu yesil bozuklugu, kas zayifligi ve
Magnezyum | hiicresel iletisim, Kl I e
enzimlerin gahismasi yaprakli sebzeler, tam spazmi, .da_ivran/§ bozuklugu,
tahillar albino bitkiler
Protein sentezi, Et ve et uriinleri, deniz Sag, cilt ve t/rnakla_r m-
ey o C : ) . ) . sagliksiz olmasi, bitkilerin
Kiikurt antioksidan sistemlerin urdinleri, kuru yemis, .
geng yapraklarinin soluk yegil
calismasi tohumlar
veya aglk sari olmasi
Enzimlerin ¢aligmasi, Kirmizi et, beyaz et
Ginko blyime, gelisme ve yumurta, karaciger, Bagdisikligin zayiflamasi
tireme, bagisiklik kabak cekirdegi,
sisteminin geligimi kabuklu yemisler
. Kemik ve dis yapisinin . e
Flor (Florid) Korunmasi Cay, balik, icme suyu Dis ¢drtgii
Vicudun svi ve Kas kramplari, kusma
Klor elektrolit dengesi, sindirim | Sofra tuzu piart,

ve emilime yardim




