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A Vitamini Go6rme Gece korligi Bas agrist 5000 1U A Vitamini : Hayvansal gidalarda Kotii beslenenler
Biiyiime Korliik Bulant1 veya Balik, yumurta sarist, bulunur. Kursun ve asbest gibi
Enfeksiyonlara kars1 direng Bitot lekesi Dudaklarin gatlamasi 800 — 1000 u RE karaciger, kirmizi et, siit, Antioksidanttir. toksik maddelerle
saglar. Kuru — sert deri Ishal veya yogurt, tereyagi On maddesi calisanlar
Ureme Biiytiime geriligi Kuru — kasintili deri oug/kgl/g B-karoten : B-karoten gerektiginde A Seker hastalart
Deri, akciger, mesane Dis ¢lirimeleri Bulanik gérme Havug, kayisi, tatli kabak, vitaminine gevrilir.
kanserlerini onler. ishal Sag dokiilmesi kavun, seftali, ispanak, Yiiksek dozda alinan f3-

Epitel dokunun Enfeksiyonlar Karaciger bozuklugu brokoli, tere, maydanoz, karoten toksik degil.
korunmasini saglar. Ulser — emilim Kemik ve eklem agrisi dereotu, roka,
bozukluklar1 Diisiik, sakat dogum

D Vitamini Kalsiyum metabolizmasini Ragitizm - Rikets Zehirlenme 200 - 400 IU Giines Isiya, oksidasyona, alkali Alkolikler
diizenler. (¢ocuklar) Hiicre 6liimii (organlarda veya Yagl baliklar ve aside dayaniklidir. Bobrek yetersizligi olanlar
Deride D vitamini Osteomalasia (yetiskinler) Ca birikir) 5-10pg Yumurta sarist Giinesten yeterince
olusumunu saglar. Kemiklerde sekil Deri kanseri riski artar. Peynir yararlanamayanlar
Bagirsak ve bobrekten bozuklugu Hiperkalsemi Anne siitii Balik ve siit iiriinlerini
kalsiyum emilimini, KBY’de renal osteodistrofi Hiperkalsiiri Siit yeterince tiiketmeyenler
vereme karg1 bagigikligi Hipoparatroidizm Yumusak dokularda Margarin
arttirir. kalsiyum birikimi
Kemiklerden kana Geri dontistimsiiz bobrek
kalsiyum geg¢isini saglar. ve kardiyovaskiiler
Giiglii kemik ve dis bozukluklar
olusumu saglar.

Kalin bagirsak, kemik,
deri, meme kanserlerini
onler.

E Vitamini Kalp hastaligi, katarakt ve Kansizlik A vitamini depolarini 8 mg (Kadin) Bitkisel yaglar Antioksidanttir. Yaglilar
cesitli kanserlere karsi Yorgunluk bosaltir Yagh tohumlar Alkolikler
koruyucudur. Isteksizlik K vitamini ve bazi 10 mg (Erkek) Yesil yaprakli sebzeler Hipertiroidi olanlar
Bagisiklik sistemini Kas zayifligi hormonlarin Yumurta Malabsorbsiyonlu kisiler
gli¢lendirir. Konsantrasyon eksikligi metabolizmasini bozar ve Karaciger
Kaslar1 onarr. Cinsel performansta kanamalara yol agabilir. Kepegi ayrilmamis un
Toksik maddelerin azalma
etkisinden korur. Prematiirelerde
A vitamininin emilmesine alyuvarlarin pargalanmasi
yardimet (hemolitik anemi)

02 kullaniminda artig Korlik
Kirmizi kan hiicre yapimi

Hava kirliligine kars1

korur.

K Vitamini Kan pihtilagmasi Kanama Kizarti 65 ug Sebzeler (6zellikle yesil Istya, 1518a ve oksijene Asirt kanamalarda
Kemiklerin Burun kanamalart Kaginma yapraklilar) dayaniklidir. Emilim bozuklugu
mineralizasyonu Idrarda kan goriilmesi Yiizde ates basmasi Kuru baklagiller UV’ye hassas Cok diisiik kalorili diyetle
Kiriklarim iyilesmesi Deri altinda mavi — siyah Karaciger bozuklugu Meyveler beslenme

noktalar goriilebilir. Hemolitik anemi Kuruyemisler Uzun siireli antibiyotik
Hiperbilirubinemi Balik alimi
Et (basta karaciger) Warfarin kullanimi
Yumurta Damar yoluyla beslenme
Siit tirtinleri
Insan siitii

B1 Vitamini Sekerin enerjiye Istah kayb1 Saptanmamis 1.1-15mg Et Istya ¢ok duyarlhidir. Yaslilar

(Tiamin) déniismesine yardimeidir. Yorgunluk veya Tahillar Alkalide hizla yapist Diisiik kalorili diyetle
Sinir sisteminin ¢aligmasi Bulanti 0.5 mg / 1000 kkal. Yagh tohumlar bozulur. beslenme
Alyuvarlarin olusmasinda Kusma Kuru baklagiller Alkol emilimini azaltir. Agir islerde galiganlar
rol alir. Depresyon Bira mayas1 Antagonistleri: Cig balik, Alkolikler
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iskelet kasinin

Sinir ve sindirim sistemi

Kepekli tahil ve tirtinleri

¢ay, kahve, kirmizi lahana

Cok kahve igenler

korunmasinda rol alir. sorunlar1 Ay gekirdegi vb Uzun siire diyalize giren
Odem hastalarda
Kol ve bacaklarda gigsme Uzun siire enteral beslenen
Beri — beri hastalig hastalarda
B2 Vitamini Biiyiime Burun ve agiz kenarlarinda Saptanmamis 1.3-1.7mg Et Istya tiamin kadar olmasa Siirekli egzersiz yapanlar
(Riboflavin) Doku yenilenmesi yaralar veya Karaciger da duyarhdir. Cok diisiik kalorili diyetle
Enerji metabolizmasinda Dil — dudakta ¢atlama 0.6 mg / 1000 kkal. Balik Is18a ¢ok duyarhdir. beslenme
rol alir. Goz kenarlarinda kizarma Yumurta Floresan 6zelligi vardir. Alkolikler
Be Vitamininin aktif G6z damarlarinda Siit Alkol emilimini azaltir. Siit titkketimi az olan
formuna gevrilmesi genisleme Yogurt toplumlarda
TCA’da rol alir. Biiytime geriligi Peynir Gebelik, emziklilik ve
ETS’de elektron Anemi Yesil yaprakli sebzeler biiyiime ¢aginda
tastyicisidir. Deride kagint1 ve soyulma Kuru baklagiller Oral kontraseptif
Bas donmesi Maya kullananlarda
Uykusuzluk Zenginlestirilmis tahillar
Yorgunluk
Niasin Protein ve yagm viicutta Sinir ve sindirim sistemi Yiiz, boyun ve gogiiste 15-19 mg NE Maya Tiim kosullarda en Yaslilar
yapimi ve kullanimi bozukluklart yanma ve kaginma veya Karaciger dayanikli vitamindir. Alkolikler
DNA olusumu Kas zayiflig1, yorgunluk Kollarda ignelenme 6.66 mg / 1000 kkal. Tavuk Sicak, asit, alkali, 151k ve Yogun enerji gerektiren
Deri, sinir ve sindirim Depresyon Bulant1 Hindi oksidasyona kars1 islerde galiganlar
sisteminin saglikli olmas1 Bas agrisi Bas agrisi 1.5 -3 g gibi yiiksek doz Balik dayanikhidir. Seker hastalar1
Kan kolesteroliiniin Hafiza kayb1 Bag donmesi (ilaglarla) HDL’yi arttirir, Yaglh tohumlar Hipertiroidi olanlar
diistriilmesine yardimeidir. | Cevreye karsi ilgisizlik Ishal total kolesterol ve LDL’yi Kuru baklagiller Alkolikler
Karbonhidratlardan enerji Istah azalmas: Kalp atiginda degisme diigiiriir. Tahillar
saglanmasi Dilde sisme, kizarma ve Karaciger bozuklugu Patates
Folik asit ve demirin parlaklik Kanda seker ve iirik asit Mantar
indirgenmesi Deride yaralar yiikselmesi Peynir
Bulanti - kusma Siit
Ishal veya kabizlik Yumurta
Pellegra Aygicegi
Bs Vitamini Giiglii bagigiklik sistemi Biiyiime geriligi Uzun dénemde sinirlere 1.6 mg (Kadin) Karaciger Dayaniksiz bir vitamindir. Atletler
Kanda alyuvar yapim Kansizhik zarar verebilir Etler Dogum kontrol hap1
Protein ve niikleik asit Sinir bozuklugu Yiiriime zorlugu 2.0 mg (Erkek) Tavuk kullananlar
sentezi Cilt sorunlart El ve ayaklarda uyusma Balik Seker hastalar1
Protein, yag ve Deride yaralar Kuru baklagiller izoniazid, hidraliz,
karbonhidrat Uykusuzluk Tahillar penisilamin kullananlarda
metabolizmasindaki Epilepsiye benzer Siit da yetersizlik olabilir.
enzimlerin ¢aligmasinda konviilsiyonlar Yesil sebzeler
gereklidir. Bagisiklik sisteminde Patates
bozulma Kuru meyveler
Bobrek tagt olugum riski Kepekli tahil tirtinleri
artabilir. Bira mayas1
Yerfistig
B12 Vitamini DNA ve RNA olusumu Pernisiydz anemi Alerjik reaksiyonlar 2.0 meg Yalnizca hayvansal Asit, alkali ve 1s1ya Vejeteryanlar
Kan ve sinir sisteminin Kansizhik Nadiren ise kan gidalarda bulunur: dayaniksizdir. Alkol kullananlar
yapist Beyin ve sinir sistemi pihtilasmasina neden Sakatatlar Emilimi i¢in mide asidi Mide asidi az olanlar
Folik asit metabolizmasi bozuklugu olabilir. Tiim etler gerekir.
Kanser, kalp ve sinir Psikolojik sorunlar Siit tirtinleri Asirt C vitamini alimi
hastaliklarindan korumada Yumurta sarisi emilimi bozabilir.
gorev alir. Yetersizligi en uzun siirede
Folik aside yardimeidir. ortaya ¢ikan bir vitamindir.
Folik Asit Viicudun tiim biyolojik Biiyiime geriligi Deride kizarma 180 — 200 pg Yesil yaprakli sebzeler Isik ve oksidasyona Oral kontraseptif

olaylarinda yer alir.

Kansizlik

Kabarma

Kuru baklagiller

duyarhdir.

kullananlar
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DNA ve alyuvar olusumu,
aminoasit metabolizmasi,
hiicre bilyiime ve
yenilenmesi igin
zorunludur.

Bagisiklik sistem
hiicrelerinin olusumunda
etkindir.

Sindirim sisteminde
bozukluklar

Zay1f hissetme
Kramplar
Depresyon
Sizofreni

Kalp hastalig

Bazi kanserler
Sakat dogum

Deri yaralar1

Kaginti
Alerjik brons spazmlar1

Karaciger

Diger organ etleri
Yogurt

Siit

Kavun

Portakal

Enginar

Gebelikte ilk 3 ayda yeterli
alimi noral tiip defektlerini
Onliiyor.

Alkolikler

Sinir sistemi ilaglart
Colyak gibi durumlar
emilimi bozabilir.

Biotin Glikoz, yag asitleri, DNA Ciltte yaralar 30 - 100 mcg Tiim besinlere dagilmistir. Dayanikli bir vitamindir. Uzun siireli antibiyotik
yapiminda, bazi Istah azalmas1 En dengesiz diyetlerde bile Asit, alkol ve 1s1ya kullananlar
aminoasitlerin yikiminda Bulanti yeterlidir. dayaniklidir. Bagirsaklarinimn bir bolimii
rol alur. Kusma Karaciger Oksidasyona hassas ameliyatla alimmus kisiler

Kansizlik Maya Bagirsaklarda da
Mental depresyon Tahillar yapilabilir.
Dermatit Yumurta sarist

Kolesterol yiiksekligi Karnabahar

Kas agrilart Peynir

Biiyiime geriligi Yerfistig1

Dil iltihab1

Sag dokiilmesi

Pantotenik Asit Karbonhidrat, protein ve Ayaklarda uyusma, 4-7mg Sebzeler Tiim gidalarda bulunur.
yaglardan enerji elde karmcalanma, agr1 ve basta olmak iizere tim Asit ve alkali ¢ozeltilerde
edilmesi igin gerekli yanma hissi gidalarda bulunur. 1stya hassastir.

Koenzim A’nin yapisinda Zihinsel ve sinirsel sorunlar Etler
yer alir. Kusma Tam tahillar
Gidalardan enerji Depresyon Kuru baklagiller
saglanmasina yardimci Halsizlik Siit
olur. Immiin sistem bozulmast Mantar
Yanma hissi Yerfistig1
Yumurta

C Vitamini Kollajen dokunun Kas zayifligi Ishal 60 - 75 mg Bitkisel gidalarda bulunur. En duyarl vitamindir.
saglamligi Dis etlerinde sisme ve Baobrek taglar normal bireylerde Kusgburnu Antioksidanttir.
Bag dokusu sentezi kanama, dig dokiilmesi Akyuvarlarin pargalanmasi Kirmizi ve yesil biber Isi, 151k, bekletme,
Yaralarin kapanmasi Kaslarda agri hissi Demir zehirlenmesi 100 mg Koyu yesil yaprakli oksidasyon, temas (demir,
Aminoasit metabolizmast, Yorgunluk 1 g alindiginda bagirsakta sigara icenlerde sebzeler bakir, oksijen)
demir, folik asit ve Depresyon B12 vitaminini pargalar ? Karnabahar
kalsiyumun viicutta Nefes darhig Cilek
kullanimi Kansizlik Turunggiller
Bagigiklik sisteminin giiglii | Enfeksiyon ve strese Brokoli
olmast duyarlilik Kivi
Nitrozaminin olusumunu istah azalmasi Domates
engeller. Ates Kavun
Birgok kanser ve kalp — Eklemlerde sisme Patates
damar hastaligini 6nler. Skorbiit hastalig
Antialerjik ve
antibakteriyel etkisi vardir.

Kalsiyum Giiglii kemik ve dis Kemik kirilmast Babrek tast 800 — 1200 mg Siit ve trtinleri Asitli gidalar, D vitamini Siit ve trtinlerini
olusumu Kas kramplar1 Kilgikli yenilebilen baliklar | ve laktoz kalsiyum tiiketmeyenler
Sinir sisteminin ¢aligmasi Bel agrist Gebe — Emzikli (sardalya, hamsi) emilimini arttirir. Diisiik kalorili diyetle
Kas kasilmasi Osteoporozis + 500 mg Yagh tohumlar Tahillardaki fitik asit ve beslenenler
Kan pihtilagmasi (kemik kaybi) Yesil yaprakli sebzeler ¢aydaki tanin kalsiyum Asir1 kahve, kolali igecek,

Kan basincini ve bagirsak

Kemiklerde yumusama

Kuru baklagiller

emilimini azaltir.

alkol tiiketenler
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kanseri riskini azaltir. Ragitizm Pekmez
Sinir iletimi Biiyiime geriligi Kuru meyveler
Demir Hemoglobin yapisinda Kansizhik Karaciger bozuklugu 15 mg (Kadn) Karaciger Bitkisel kaynakli Menopoz oncesi kadinlar
kanda O2 taginmasina Ogrenme sorunlari Eklem agrilart Dalak gidalardaki fitik asit, Hamileler
yardimet1 Konsantrasyon zorlugu Deri renginde koyulasma 9 mg (Erkek) Tiim kirmizi etler oksalik asit ve gaydaki Atletler
Kaslarda O2 depolanmast Depresyon Diabetes Mellitus Beyaz et tanin demiri baglayarak Diisiik kalorili diyetle
Enerji metabolizmasindaki 02 kullamiminda yetersizlik | Cinsel sorunlar Yumurta emilimini azaltir. beslenenler
birgok enzim ve bazi Yorgunluk Pekmez C vitamini ise arttirir. Bagirsak paraziti olanlar
proteinlerin yapisinda Isteksizlik Kuru baklagiller Emilim bozuklugu olanlar
bulunur. Enfeksiyonlara direngsizlik Yagh tohumlar Fazla aspirin kullananlar
Bagisiklik fonksiyonlari Yesil yaprakli sebzeler
Karacigerin viicuda giren Tahillar
zehirli maddelerin etkisini Siit
gidermesinde rol alir. Kuru meyveler
Domates
Sodyum Viicutta sivi dengesini ve Sivi—elektrolit ve asit-baz Toksik etki 5-6¢g Tuz Sodyumdan kisitl Kronik ishal
sinir hiicreleri arasindaki dengesi bozulur Hipertansiyon (Diyet ile: 2 -4 g) Cerez tiirii gidalar diyetlerde yesil yaprakli Cok uzun siire ¢aligan ve
iletimi saglar. Kas kramplar1 Zeytin, tursu, sarmalhik sebzeler kisitlanir. terleyenler
Kas caligmast, Kas yorgunlugu yaprak... gibi tiim ishalde kaybedilen suyun Bobrek hastalari
uyarilmasinda etkin. Kas agrilart salamuralar litresi bagina 0.5 -1
Asit-baz dengesini saglar. Bulanti ile kusma Tuzlanmis balik sodyum Onerilir.
Bas donmesi Peynir Hipertansiyon, 6dem,
Sok — koma Hazir ¢orbalar bobrek hastaligi ve
Zihin bulanikligt Et tiriinleri osteoporozda tuz alimi
Etsu tabletleri azaltilmalidir.
Soya sosu gibi soslar
Kabartma tozu - karbonat
Soda
Potasyum Viicudun siv1 ve asit-baz Istah kayb1 2-4¢g Yesil yaprakli sebzeler Babrekleri iyi Diiiretik ilag kullananlar
dengesini korur. Kas kramplari Cay ¢aligmayanlar yiiksek Laksatif kullananlar
Normal kalp atigini, Kas yorgunlugu Portakal suyu potasyumlu gidalardan ve Yogun egzersiz yapanlar
kaslarin normal kasilip Zayif hissetme Patates potasyum tabletleri Alkolikler
gevsemesini, sinir Diizensiz ve izl kalp atis1 Muz almaktan kagimalidir. Ishal
sisteminin diizenli Hipertansiyon Kayist Kusma
¢aligmasini, Halsizlik Kuru meyveler Seker hastalarinda
kan basincinin Yorgunluk Kuru baklagiller ketoasidozda
ayarlanmasini saglar. Bag donmesi Yagli tohumlar
Kalp hastaligy, felg ve Huzursuzluk Siit ve tirtiinleri
kanseri onler. Solunum kasinin zayifligi Tiim etler
Insiilin salmminda Ani kalp durmasi Kepekli tahillar
etkindir. Kahve
Hiicrede glikojen ve
protein sentezi, enerji
iretiminde rol alir.
Cinko DNA, protein, enerji ve Tat ve koku duyusu kayb1 Demir ve bakir 8-12mg Karaciger Mide iilseri olanlar ¢inko Yaglilar
alkol metabolizmast Ishal yetersizligine neden olur. Etler tableti almamalidir. Atletler
Normal biiyiime ve gelisme | Istahsizlik Ishal, kusma ve kramplara Balik Diyet yapanlar
Yaralarin iyilesmesi Biiyiime geriligi yol agabilir. Siit Vejeteryanlar
Doku yapimi Sinir ve sindirim sistemi Bagisiklik sistemini Peynir
Giiglii bagigiklik sistemi bozukluklart olumsuz etkiler. Yumurta
GOz saghigi Bas agrist Deniz tirtinleri
Seks organlarinin ve Kulaklarda ¢inlama Yagli tohumlar
kemiklerinin geligimi Ciicelik Kuru baklagiller

Insiilin hormonunun

Sag dokiilmesi

Kepekli tahil dirlinleri
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depolanmasi ve G0z bozuklugu Sebze
salgilanmas1 Ogrenme sorunlari Bugday embriyosu
100’e yakin enzimin Deride kizariklik Bira mayas1
aktivitesi Yaralarin ge¢ kapanmasi Mantar
Folik asit emiliminde
azalma
Kisirlik
Karaciger ve dalakta
biiylime
Insiilin direnci
Bakir Akyuvarlarin yapimi Kansizhik Kusma 1.5-3.0mg Karaciger Demirden zengin besinler Cok diisiik dogum agirliklt
Kan pihtilagmasi Kemiklerdeki minerallerin Wilson hastaligi Pekmez bakirdan da zengindir. prematiire bebekler
Demirin viicutta azalmasi (organlarda bakir Bugday Malniitrisyonlu gocuklar
depolanmasi ve Akyuvar sayisinin diigmesi birikmesi) Balik Fazla miktarda C vitamini
kullanilmasinda Kolesterol ve tansiyonun Deniz iirtinleri ve ¢inko alanlar
Cesitli enzimlerin yiikselmesi ve kalp Kuru meyveler
aktivitelerinde hastaliklarina yol agabilir. Etler
Kollajen ve melanin Kuru baklagiller
maddesinin iiretiminde Tam tahillar
Bazi kanserlerden Yesil sebzeler
korunmada rol oynar. Yumurta
Krom Viicudun sekeri Kilo alma Karaciger bozuklugu 50 — 200 pg Bira mayas1 Gidalarla alian asirt Damar i¢i beslenmede
kullanmasinda Yorgunluk Akciger kanseri Ruseym miktardaki seker viicuttan Kan sekeri yiiksek olanlar
Insiilinin aktivasyonunu Agsir1 susama Tam tahillar kromun atilmasina yol Sinir sistemi bozuklugu
arttirir. Tip II DM’u 6nler. Idrara gikma Etler agar. olanlar
Viicutta bazi yaglarin Idrar yolu enfeksiyonlart Balik Krom takviyesi LDL’yi Malniitrisyon
yapiminda (DM’a benzer belirtiler) Siit ve tirtinleri diistiriir, HDLyi artirir. Yasllar
Yagin enerji igin Yumurta sarisi Atletler
kullanilmasinda Patates Hamileler
Bagisiklik sisteminin Mantar Alkolikler
giiglenmesinde rol alir. Sarap Az kalorili diyetle
Bakteri — viriislerin neden Meyveler beslenenler
oldugu hastaliklardan ve
kanserden korur.
Fosfor DNA ve enzimlerin bir Halsizlik Bobrek hastaligi olanlarda 550 mg Siit ve tirtinleri Proteinden zengin besinler Prematiire dogan bebekler
pargasidir. Istahsizlik sorun yaratabilir. Sakatatlar fosfordan da zengindir. Vejeteryanlar
Hiicre zar1, kemik ve dis Viicutta agrilar Kalsiyum alimi yetersizse Yumurta Kalsiyum ve D vitamini Alkolikler
yapisina girer. Sinir — kas sisteminde, kan kemik kaybina yol agabilir. Etler fosfor emilimini artirir. Iyi beslenmeyen yaghlar
hiicrelerinde, bobreklerde Balik ideal Ca/P 2 olmal Uzun siire ishal olan kisiler
bozukluk goriiliir. Kuru baklagiller Aliminyum igeren anti-
Kalsiyum kayb1 Tahillar asitleri uzun siire
Yaslilarda kemik kaybi Cerezler kullananlar
Magnezyum 300°den fazla enzim Biiytiime geriligi Toksisitesi yoktur. 280 — 350 mg Yaglh tohumlar Asir1 seker, tuz ve yag Yaglilar
aktivitesi Bulanti veya Tam tahillar kullanimu, fazla D vitamini, | DM’lular
Hemen hemen tiim Kas giigsiizligi ve agrist 4.5mg/ kg Kuru baklagiller fosfatlar, kalsiyum ve diyet | Diisiik kalorili diyetle
biyolojik olaylarda yer alir. Diizensiz kalp atis1 Yesil yaprakli sebzeler lifi gereksinimi arttirir. beslenenler
Enerji olusumu Mental bozukluklar Yumurta Diiiretik kullananlar
Kalp hastaliklarini, bdbrek Davranig bozuklugu Sert kabuklu meyveler Alkolikler
ve safra taglarini onler. Depresyon Cikolata Yogun egzersiz yapanlar
Kemik yapist Sinirlilik Etler Malabsorbsiyon, diyare,
Dis minesinin Kalp krizi Balik malniitrisyon, bobrek
saglamliginda rol oynar. Kemik bozukluklar Stit fonksiyonlarinin bozulmasi
Hiicre yenilenmesi ve Patates yetersizlik
gelisiminde etkin Cekirdek nedenlerindendir.
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Manganez Karbonhidrat ve yaglardan Biiyiime — gelisme geriligi inhalasyon toksisitesi 25-5.0mg Tam tahillar Karaciger hastalig1 olanlar Kwashiorkor
enerji eldesinde gerekli Parkinson hastaligina Kuru baklagiller tablet olarak almamalidir. DM ve pankreatik
enzimlere yardimet benzer néromuskuler Yesil yaprakli sebzeler yetersizlikte
Kemik olusumu semptomlar Cay Diisiik kalorili diyetle
Kalp ve kanser gibi Kuruyemisler beslenenler
hastaliklardan korur. Deniz tirtinleri Tiiple beslenenler
Organ etleri Yiiksek dozda magnezyum,
Siit kalsiyum, demir ve fosfor
alanlar
Selenyum Bagisiklik sistemini Halsizlik Sag dokiilmesi 5570 ug Balik Antioksidant Uzun siire damar i¢i
giiglendirir. Yorgunluk Bulant: - kusma veya Deniz tirtinleri E vitamini ile birlikte islev beslenmede
Kanser, felg ve kalp Sinirlilik Zayif hissetme 0.87 ng/ kg Organ etleri g0riir.
hastaliklarindan korur. Kalp kasiyla ilgili sorunlar Deri dokiintiisii Etler
Sperm yapimu ve hareketi Kas agrilari Siroz Tahillar
i¢in gereklidir. Bira mayasit
Lipid peroksidasyonundan Yumurta
koruyan enzimin yapisinda Brokoli - lahana
bulunur. Kereviz
Sogan - sarimsak
Mantar - turp
Klor HCl yapisina girer ve Cesitli saglik sorunlari Kanser ??? 750 mg Tuz Tuzun % 60’1 klordur.
sindirimde rol oynar. (yetersizlik ¢ok ender Bulanti — kusma Tuzlu yiyecekler Tuz kaybina neden olan
Sinirsel islevleri diizenler. gortiliir) Karn agrisi Sebze ve meyveler etmenler klor kaybina da
CO2’in akcigere Alkaloz Sag dokiilmesi neden olur (kusma, ishal,
taginmasinda kirmizi kan Tirnaklarda kalinlasma, agir1 terleme).
hiicrelerine yardimeidir. kirtlma
Molibden Yutak (yemek borusu) Zayiflik hissi Guta benzer bir hastalik 75-250 pg Organ etleri Kandaki tirik asit diizeyi Diisiik kalorili diyetle
kanserine kars1 Hizli kalp atis1 ve nefes Bakir emilimini azaltir. Siit yiiksek olanlar ve gut beslenenler
koruyucudur. alma Kuru baklagiller hastalig1 bulunanlar Tiiple beslenenler
Enzim sistemleri iginde, Viicutta su toplanmast Tahil taneleri molibden tabletleri Damar yoluyla beslenenler
karacigerde ve kemiklerde Kiikiirtlii aminoasit ve tirik Ekmek kullanmamalidir.
gorev alir. asit metabolizmasinda
bozukluk
Iyot Tiroid hormonlarinin Siirekli yorgunluk Hamilelikte yiiksek olursa 150 mg Tyotlu tuz Iyot yetersiz oldugunda
yapisina girer. Kilo alma ve guatr bebekte tiroid bezinin veya Tavuk tiroid bezleri daha ¢ok
Enerji metabolizmasini Kreatinizm (zeka geriligi) biiytimesi ciicelik ve zeka 2 ug/kg Balik hormon tiretmek igin
diizenler. geriligi Deniz tiriinleri kendilerini biiyitiirler.
Biiyiime — gelisme, protein (yetersizlige benzer Kirmizi et
yapimi ve kemik gelisimi sorunlar goriiliir) Su
i¢in gereklidir. Akne benzeri deri Siit tiriinleri
lezyonlar1 Tahillar
Akut zehirlenme
Hipertiroidi ve hiperplazi
Toksik guatr
Flor Kemiklerin saglamlig Kemik ve dis sorunlart Dislerde siyah lekeler 1.5-4.0mg Su Teflon kaplarda pisen
Dislerin bakterilere ve Toksik etki veya Deniz tirtinleri yemeklerde flor yiiksektir.
ciiriimeye karg1 korunmast Flor zehirlenmesi 60 ng/ kg Cay
Dislerde yumusama ve
dokiilme
Kemiklerde agrilar
Siilfiir Kollajen sentezi igin Normalde rastlanmaz. Proteinden yeterli diyet Hayvansal kaynakli Sag, deri ve tirnak Malniitrisyon

gereklidir.
Bag dokularin yapiminda
etkindir.

kiikiirtten de yeterlidir.

besinler iyi kaynaktir.

yapisinda bulunur.
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Vit - Min Islevi Yetersizlik Fazlahk  Gereksinim Kaynaklar: Not Risk



