Elektrolitlerin vucuttaki rolu!

Viicut sivilarinda yer alan elektrolitler; kalp, sinir ve kas fonksiyonlarinin diizenli
calismasini saglar.

Milliyet.com.tr saglik Dilara Kocak tan alintidir..

Vicut sivilarinda yer alan elektrolitler; kalp, sinir ve kas fonksiyonlarinin diizenli ¢alismasini
saglar. Bazilari, vicudun kemik ve dig gibi sert dokularinin yapi tasidir. O yuzden
oranlarindaki ani degisiklikler, hayati risk tasir.

Bobrekler, elektrolit seviyelerinin dengesinde 6nemli rol oynar. Saglikh kalabilmek igin
Ozellikle sicak havalarda terle veya hi¢ istemedigimiz halde yapilan yanlig diyetlerle
kaybedilen elektrolitlerin yerine konmasi ¢ok énemli. Vicuttaki asiri veya yetersiz elektrolit
seviyesi, ¢ok tehlikeli ve bazi durumlarda 6lumcul dahi olabilir. Dengeli beslenme programi,
vicudun ihtiyaci olan elektrolitleri saglar. Cok disuk kalorili ve sivi bazl diyetlerde durum ¢ok
ciddi takip edilmeli.

NELERi KONTROL EDiYORLAR?

* Elektrolitlerin birinci islevleri, hlicrelerdeki sivi seviyesini dengede tutmak,

* Dengeyi saglamak, sinir ve kas fonksiyonlari, hidrasyonla kan pH’i icin énemli.

* Vicutta en ¢ok bulunan minerallerin basinda; kalsiyum, fosfor, sodyum, potasyum, klor,
magnezyum gelir.

Kalsiyum: Vicutta en bol bulunan elektrolitterden. Yizde 99'u kemik ve dislerde yerlesir.
Ayni zamanda kas kontraksiyonu, sinir iletimi, kan pihtilagsmasi ve kalp kasi igin kritik bir
mineral. Gunlik gereksinim, 1000-1300 mg. arasinda.

Dogal kaynaklan: St ve sit Urdnleri, tim peynirler, soya fasulyesi, sardalya, fistik, ceviz,
aycicegi cekirdekleri, kurufasulye, karalahana, brokoli, yesil meyve ve sebzeler.

Sodyum: Hucre diginda bulunan en dnemli pozitif yukll iyondur. Vicut sivilarinin osmatik
basinci (Hicrenin sahip oldugu sitoplazma yogunlugundan kaynaklanan emme kuvveti) ve
asit-baz dengesi icin gerekli. Normal diyetlerde gunluk alinan sodyum miktar, 3-7 gr.
arasinda degisir. Gunluk tuz aiminin 6 gr.’1 gegmemesi onerilir.



Dogal kaynaklari: Zeytin, tursu, salamura besinler, tuzlanmis balik, peynir, salam, sosis, et
suyu tabletleri, soya sosu, karbonat, kabartma tozu.

Potasyum: Kalp, bdbrek, kas, sinir ve sindirim sisteminin dizenli ¢alismasi igin gerekli.
Potasyumdaki ani degisim, kasilma, kramp hatta ani kalp durmalarina sebep olabilir.
Anormal hicre bdlinmesi sonucu olusan kanserin dnlenmesinde de etkili. Yetigkinler icin
gunlik en az 2-3.5 gr. potasyum alinmasi onerilir.

Dogal kaynaklari: Turuncgiller, kurubaklagiller, yesil sebzeler, kuru meyveler, aycekirdegi,
muz, kavun, kayisi, patates, avokado, cay.

Fosfor: Kalsiyumdan sonra insan bedeninde en ¢ok bulunan elektrolit. Ylzde 80’i kemik ve
diste, kalaniysa hucrelerde, hicre digi sivida bulunur. DNA enzimlerinin bir pargasi olan
fosfor, hlicre zari ve kemik yapisina girer. Ayni zamanda buyimeyi ve dokuyla hiicrelerdeki
onarimda gorev alan protein sentezinde etki gosterir. Glnlik gereksinim, 700 mg. civarinda.
Genelde protein bakimindan zengin besinler fosfordan da zengin.

Dogal kaynaklari: Sut ve turevleri, balik, yumurta, kirmizi et, yagh tohumlar.

Klor: Asit-baz dengesinin saglanmasinda tampon gérevi yapar. Mide asidinin yapisina
girerek sindirimde rol oynar. Sinirsel islevleri diizenlemede de 6nemli. GiUnlik ihtiyag, en az,
750 mg.

Dogal kaynaklar: Klorlu su, tuzlu yiyecekler (tuzun igerigi yizde 60 klor, yizde 40 sodyum
olmal), sebze ve meyveler.

Magnezyum: Yizde 60’1 kemik ve diglerde, ylizde 26’si kaslarda, kalani yumusak dokularla
vucut sivilarinda bulunur. Magnezyum vicutta 300’den fazla biyokimyasal tepkimede yer alir.
Kas ve sinir sisteminde de etkindir. Dizenli kalp ritmi, immun sistem ve guclu kemikler igin
onemli. Ayni zamanda kan sekeri seviyesini dizenler, normal kan basincini saglar ve enerji
metabolizmasini rol alir. Gunluk gereksinim 320-420 mg. arasinda.

Dogal kaynaklari: Aycekirdegi, kabakcgekirdegi, badem, kabak, brokoli, patates, fasulye, et,
sut, balk, yumurta, kurubaklagiller, tam tahillar, ¢ikolata.



