MINERALLER



[nsan viicut agirhiginin %4-6 kadarin1 mineraller olusturur

Viicutta mineral ¢esidi 30 lizerinde olup, bunun ¢ogu Ca
ve P dur

Minerallerin her birinin viicut calismasinda ayr1 ve
birbirleri 1le iliskili gorevler: vardir.Cok diisiik dozlar ile
degisik madenler ve elementler viicudumuzda belirli
gorevler almaktadir.

Bazilar1 kesinlikle var olmak zorundadir ve eksiklikleri
ciddi sorunlara yol acar.

Biyolojik yonden onemli olan bu maddeler gidalarla alinir.

Kisilerin bu maddelerin etkilerini bilmesi yiyeceklerini
daha dikkatli se¢mesine yol acacaktir



DEMIR

Insan viicudunda toplam 4 gr. kadar bulunmasina
karsin biyolojik yonden oldukc¢a onemli ve
eksikliginde ciddi sorunlarina yol acan bir elementtir.

Eksikligi 6zellikle biiylimenin hizli oldugu kiigiik
cocukluk ve ergenlik ¢agi 1le hamilelik doneminde
ortaya c¢ikar.

Kadinlar dogurganlik donemlerinde adet kanamalari
1le kan kaybetmeleri sonucu demir eksikligine
girebilirler.

Ayrica yiyeceklerin demir iceriginin dusiik ve
emiliminin de giu¢ olmasi eksikliginin ortaya ¢ikisini
kolaylastiran faktorlerdir.



Besinlerle alinan demirin % 10 kadar1 barsaklardan
emilebilir.

Bitkilerde (nonheme demir) ve yenilen ette (heme
demir) bulunan demir yapisal olarak farklidir.

Hayvansal kaynakli olan heme demir daha 1y1 emulir.

Karisik olarak beslenildiginde nonheme demirin de
emilimi artar. Bu durum vejetaryenlerin karsilastigi
bir diger dnemli sorundur.

Tahillardaki baz1 sebzelerdeki
demir1 baglayarak emilmesini engeller



Alinan demirin emilme oranini viicut acisindan 1ki
mekanizma belirler.

|- viicut depolarinin doygunluk derecesi
lI-kemik 1liginin aktivite hizi
Viicuttaki demir depolari yeterince dolu degilse ve

kemik 1liginde aktivite artmissa barsaklardan emilim
orani artar.

Demirin emilme 1slemi 2 1la 4 saat sliren yavas bir
eylemdir.

Iki degerlikli Ferro formu ii¢ degerlikli Ferrik formuna
gore daha 1yi emilir.

C Vitamini 3 degerlikli demir1 2 degerlikli hale
cevirerek emilimin daha 1y1 olmasini saglar.



Viicudumuzdaki demirin yaklasik % 25 1 ferritin
proteinine baglanarak bir demir-protein kompleksi

olarak halinde depolanir

Emilen demir transferin denilen bir kan proteinine
baglanarak kemik 11181 1le dalak ve karacigere gider.

Ferritin karaciger, dalak ve kemik iliginde bulunur.

Kandaki ferritin seviyesini belirlemek demir depolari
hakkinda fikir verir.

Normali . dir.

Plazmanin total demir baglama kapasitesi ise 100
ml de 300 mcgr. kadardir.

Eger kansizlik varsa kandaki demir (=ferritin) distk,
demir baglama kapasitesi yiiksek olur.

Ferritin seviyesi ne denli diisiikse demir depolari o
denli bosalmis demektir.




Vicudumuzda demir nerede,ne kadar
bulunur?

* Viicudumuzdaki demirin % 65 kadar1 (=2,5
gr.) kandaki alyuvarlarda Hemoglobin olarak
bulunur. % 7 - 8 kadar da (=0.3 gr.) adalelerde
myoglobin olarak ve katalaz, peroksidaz gibi
sitokrom enzim sistemlerinde aktif halde
bulunur. Kalan diger kismi1 da (=1gr.) depo
demirdir



Demir ihtiyaci ne kadardir?

Demirin vicutta depolanabilir olmasi fazla alindiginda
sorun olabilecek bir durumdur.

Bu karaciger harabiyeti ve kalp krizi riskini arttiran bir
olaydir.

Aslinda kan kayb1 olmadigi takdirde disaridan alinmasi
gereken demir miktar: oldukc¢a azdir.

Her gtin kanimizdaki hiicrelerin % 1 1 dmiurlerin1 doldurarak
parcalanir. Bunlardan elde edilen demir ile yeniler: tiretilir.

Gunlik gereksinmenin % 90 1 bu yoldan saglanabilir.

kanamalar ihtiyaci artirir. Ornegin ortalama bir adet
kanamasi ile 30 - 40 mg. demir kaybedilir. Emziren bir anne
stitiiyle giinde 1 - 2 mg kaybeder.

Gebelik stiresince bebege gecen demir miktar: 500 - 1000
mg kadardir bunun 500 - 700 mg kism son aylarda olur



* Annenin demir depolarinin toplam 1 gr. kadardir

= Rahim icersindeki bebek annenin viicudunda ne kadar
demir oldugunu onemsemeden 1htiyaci olan demiri
annesinden alir ve kendi depolarini doldurur.

= Besinlerle ve ilac¢ olarak disaridan demir
alinmadiginda hamileler ciddi sorunlarla karsilasirlar.
Annenin demirinin azalmasi onu kansizlik sonucunda
solunum sikintisina sokar. Dogum sirasinda
kaybedilen kan da ( =ortalama 300 - 400 mg.demir)
durumu daha da agirlastirir. Halsizlik, tisiime, bitkinlik
nedeniyle hareket etmesi bile imkansizlasir




Barsaklardan Demir Emilimi Arttiran Durumlar

* Bliyuime donemi, hamilelik, emzirme, kanama gibi
gereksinim artmasi

= Midedeki asit salgisi

= C Vitamini varhigi

* Viicuttaki demirin azalmasi

= Ette bulunan heme demir etkisi
» Proteinden zengin gidalar

= Narenciye ve yesil sebzeler

= Bakir, kobalt, mangan gibi elementlerin besinlerle
alinmasi



Barsaklardan Demir Emilimini Azaltan Durumlar

* Mideden asit salgisinin azalmasi

* Antiasit ilac kullanimi

= Et ve iceceklerde fosfat bulunmasi

= Kalsiyum

= Hububattaki fitatlar

= Yesil yaprakli sebzelerdeki oksalatlar
= Soya proteini

= Cay ve kahve

» Barsak hareketlerinin hizlanmasi



Cesitli besinlerdeki demirin emilim oranlari

Besin Errlilim .
—Yuzdesi
Pirin¢ % 1
Ispanak %1-2
Kuru fasulye %2-3
Misir %3-4
Yesil salata %4-5
Bugday %4-5
Soya fasulyesi %5-7
Darllgracigeri T

Balik eti % 10
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[nsan viicudu icin en 6nemli minerallerden biridir.
Viicut agirhiginin % 1.5 - 2.0 kadarimi teskil eder.
Bunun da % 98 | kemiklerde , gerl kalan

oulunur.

Kalsiyum kemiklere ve dis.

ere protein 1plik¢iklerinin

olusturdugu ag gibi bir yapiya genellikle fosfat tuzlar
seklinde oturarak onlarin yapisal olarak sertligini ve

dayanikliligini saglar.

Kalstyumun bu etkisi basta
cok baska hormon, mineral
maddeler kalsiyumun emili
metabolizmasina etkilidir

D Vitamini olmak iizere bir
ve vitaminlerle saglanir. Bu
m, fonksiyon ve



Kalsiyumun gorevleri

Etkilerinin bir cogunu magnezyum ile birlikte
gosterir.

Etkilerin baslicalar1 kan, sinirler, adaleler ve dokular
lizerine olup kalp ve adalelerin kasilmasi ile sinirlerin
ilet1 gorevlerini saglar.

Etkilerin olusabilmesi icin viicuttaki bir cok sistem
birbiri 1le 1liski halindedir. Normalde kandaki

kalstyum miktari kadardir. Eger
kalstyum bu diizeyin altina inecek olursa ParatIrOId

Hormon (=PTH) salinir ve PTH kemiklerden kana
kalstyumun ge¢mesini saglar.

Kemikler bir yerde kalsiyum deposu gibidir.

Yiyeceklerle yeterli kalsiyum alinmasi bu yonden
onemlidir. Aksi takdirde viicut gereksinmesini
kemiklerden temin eder ve bunun sonucunda
osteoporoz denilen durum olusur
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Kalsiyumun emilmesi

Besinlerle veya 1la¢ olarak alinan kalsiyumun
barsaklardan emilmesi de bir cok faktore

baglhdir.

= Yas :Cocuklukta alinan kalstyumun % 50 - 70
1 emilebilirken yas ilerledik¢e bu oran % 30 ve
hatta altina diismektedir.

= D, A ve C Vitaminler: emilimi arttirir.

= Protein ve yaglar diyette uygun miktarlarda
bulundugunda olumlu etki gosterirken arttigi
takdirde olumsuz etki gostermeye baslarlar.



= Midedek asit salgist olumlu etki yapar. Fakat
barsaklarin daha ileriki kisimlarinda ortam
alkali olmaya basladigi i¢cin emilim de
bozulur.

= Barsak hareketlerinin hizlanmasi olumsuz
etkilidir.

= Fiziksel egzersiz olumlu etki yapar.

Hareketsizlik de tersi etkiye sahiptir.

= Diyetteki bazi maddeler de kalsiyumun
emilimi tizerine olumsuz etkilidir.

Sebzelerdeki oksalat, tahillardaka fitat ve lifler
buna Ornektir.




Kalsiyum Emilimini Arttiran Etmenler
* D Vitamini varligi
= Sutin laktoz icermest
= Barsaklardaki Asit ortam
= Viicut gereksinmesi - Biiyiime, gebelik, emzirme
" Protein ve amino asitlerin diyette yeterli olmasi
" Yag aliminin uygun olmast
= Fiziksel egzersiz
= Fosfor dengesi



Kalsiyum Emilimini Azaltan Etmenler
® D Vitamini eksikligi
= Sindirim sistemti sorunlari
= Barsaklardaki alkali ortam
= Stres
» Hareketsizlik
" Yuksek yagh beslenme
= Yiiksek protein alimi
= Sebzelerdeki oksalatlar

= Tahillardaki fitatlar
= Fazla fosfor alimi



Kalsiyumun Etkileri

Ozellikle kemik ve dislerin yapisinin temel maddesidir.
Adale kasilmasi ve kalbin ¢alismasi i¢cin gereklidir.

Sinirlerdeki iletiler 1¢in yararhidir. Bu etkisini
gibi iletkenlerin
salinmasi ltizerinden gosterir.

Bir ¢cok hormonun 1sleyisine etkisi vardir.

Tansiyon lizerine renin - anjiotensin mekanizmasina etki
ederek diizenleme gorevi alir.

Salg1 yapan hiicrelerin gorevlerini yapmasim saglar.
Hiicre fonksiyonlarina ve boliinmesine etkilidir.

Pihtilasma faktorlerine etki eder.



Kalsiyum EKksikligi
Dis mineralleri kemik yapiya oranla daha sabit
olmasina karsin kalsiyum eksikliginde yapilarinda
bozulmalar, dis eti sorunlar1 ve dis kayiplar1 olusur.

Kemiklerde ¢ok c¢esitli sorunlar ortaya cikar.
Cocukluk caginda , eriskinlerde
yaslilarda gibi tablolar meydana gelir.

Cocuklarda hir¢inlik, aglama ve 1stahsizlik yapabilir.

Duyu kusurlari, adalelerde segirmeler, huzursuzluk,
uyku bozuklugu, dalginlik olabilir.

Sa¢ ve tirnaklarda kirilmalar meydana gelir.

Eksiklik suirekli hale gelirse bacaklarda kramplar,
kalpte ¢arpinti, uyusukluk, kulak ¢inlamalari, ve

durumu denilen tum viicut kaslarmin stirekl
titremesi ortaya cikar
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Kalsiyum Fazlahgi

Anlik olarak yiiksek doz alinmasinin ciddi bir zarari
olmaz. Bu emilmeden barsaklardan ve bobreklerden
atilir. Belirli bir stire yiiksek doz alinmasi bazi
sorunlara yol acar.

Magnezyum yetersizligi de varsa fazla kalstyum ve D
Vitamini doku kireclenmeleri ve bobrek tasi
olusumunu kolaylastirir.

Beslenmede kalsiyum fosfor orani 2 / 1 gegerse D
Vitamini etkisi 1le cocuklarda uzun kemiklerde
normal dis1 kemiklesmeler olur.

Hiperkalsemi denilen kan kalsiyumu yiiksekligi
olusur.

Ozellikle yetersiz ise kalsiyum
daha da artarak sorunlar1 agirlastirir.

Damar duvarlarina ¢okerek damar sertligi olusumuna
yol agar



Kalsiyum Gereksinmesi

Besinlerle alinan kalsiyum miktari ile emilen
kalstyum farklidir

Alinan kalsiyumun 2/3 ii emilmeden diski ile atilir.
[htiyacin fazla olmasi emilimi artirir.

Emilimi en etkin olarak arttiran :
Atilan yani kaybedilen kalsiyum da énemlidir.

Emzirme, diski, idrar ve ter i1le dogal kayiplar olusur.

Anne stitiinde 100 ml. de 30 mg kalsiyum vardir.
Anne stiti 1lk giinlerde 500 ml iken ilerleyen aylarda
1000 ml ye ¢ikar ve annenin de kaybi giinde 150 -
300 mg arasinda olur.

Kisilerin almasi onerilen kalsiyum miktar: diyetindeki
protein oranina Ve D Vitaminine ( Giines 15181 da
dahil) baghdir



Kalsiyum ihtiyaci

Yas mg / gun
0 -6 Ay 360
6-12Ay 540
1-10 Yas 800
11 -'18 Yas 1000
Erigkin 800
Gebelik 1200
Emzirme 1200
Menapoz 1200




Yas arttikca emilim azalir. Ayrica az alindiginda daha
cok, cok alindiginda da daha az emilir.

Kalstyum aliminda yaninda magnezyum alinmasi
olumlu etki gosterir. Bu kalsiyumun ¢oziinurligiint
arttirir ve bobrek tasi olusumunu engeller.

Gidalarin fosfor iceriginin fazla olmasi hem kalsiyum
emilimine hem de kalsiyumun viicuttaki etkllerme
olumsuz etkiler. Ideal beslenme de oranlarin 1/ 1
olmasi uygundur.

Sodali icecekler, et, balik, yumurta ve islenmis gida
fosfor agisindan zengin olup bir ¢cok diyette bu oran
2/1 ( Fosfor / Kalstyum) oranini asip, 4/ 1,5/ 1 olur.
Viicutta bu fazla fosforu dengeleyebilmek ic;in
kemiklerden kana kalsiyum ¢eker ve dolayisiyla
zararli bir durum olusur




Kalsiyumun Dogal Kaynaklari

Bir ¢cok besin maddesinde bulunmasina karsin
cogunda yiiksek miktarlarda bulunmaz.

Sut bir cok acidan uygun bir kaynaktir. I¢erdigi
protein ve yaglarla birlikte magnezyum ve fosforun
dengeli oranlarda bulunmasi emilim ve fayda
ozellikler1 ile stit ideal bir kaynaktir.

Stutte bulunan laktoz kalsiyum emilimine yararhdir.
Ama insanlarin % 6 s1 bu maddeye karsi
tahammulstizliik gosterir. Siit i¢tiklerinde barsaklari
bozulur. Si1yah irkta bu 6zellik % 70 e ytkselir.

Yesil yaprakhi sebzeler (1spanak, fasulye, brokoli,
karnabahar, bezelye), kuru yemisler (badem, findik),
tohumlar (ay cekirdegi, susam) uygun kaynaklardir.
Fakat bunlarda oksalat varlig1 ve fosforun yiiksekligi
olumsuz etkilidir.



Besin 100 gr da mg olarak

Bugday unu 40
Misir unu 9

Pirinc 20
Sigir et 8

Tavuk 11
Yumurta 60
Balik 50
Kilgikli yenen balik 300
Sut 125
Kasar peyniri 600
Beyaz peynir 400
Yogurt 150
Badem 200
Kuru fasulye 50
Bezelye 80
Ispanak 500

Susam 100
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Kalsiyum Kullanimi

En cok recete edilen mineraldir. Insanlar diyetleri ile
yeterli alamamalar1 veya emilimin az olmasi
nedeniyle doktorlar hastalarina siklikla 1la¢ seklinde
almalarimi onerirler.

= Osteoporoz. Genellikle yas ilerledik¢e gortilme sikligi
artar. Yasa bagli olarak emilim azalir, diyetin
kalsiyum 1cerig1 diiser ve yillardir siire gelen
eksiklikler kendini hissettirmeye baslar. Kadinlarda
erkeklere gore 4 kat daha siktir. Hareket azalmasi bir
diger etkendir.

= Menapozda. Sadece osteporozu tedavi etmek i¢in
degil ayrica menapozda goriilen bas agrisi,
huzursuzluk, uykusuzluk ve depresyon arazlarina da
Iyl gelmektedir.

= Gebelik, emzirme donemleri.



* Biliyimenin hizli oldugu ¢ocukluk yillari.
= Adet problemleri.

= Adale kramplara.

= Dis ve dis et1 sorunlarn

= Kalp kasilmalarini ve ritim bozukluklarinda, kalp
yetersizliginde.

= Uygun kalsityum alimi1 viicut tarafindan yapilan
karsinojen maddelerin yapisina etki ederek kalin
barsak ve rektum timorlerinin gorulme olasiligimi
azaltir.



FOSFOR



Insan viicudunda kalsiyumdan sonra en ¢ok bulunan
elementtir.

Viicut agirhiginin % 1 1ni1 teskil eder. Bu miktarin % 85
1 kemik ve dislerdedir.

Gerek kemiklerde bulunusu gerekse metabolizmasi
kalsiyum 1le yakindan 1liskilidir.

Barsaklardan emilimi kalsiyuma gore daha kolaydir ve
gidalarla alinanin % 70 1 emilir.
Emilimine

etki eder.

Kemiklerden sonra en ¢ok alyuvarlarda bulunur.

Kan diizeyi 2,5 - 4.5 mg / 100 ml. dir. Kan diizey1
ayarlamaya bobrekler etkilidir.

Yiyeceklerde bol olmasina karsin ;
emilimi azaltir. ISe
bobreklerden atilimi arttirir.



Fosforun Etkileri

Kemik ve dis dokusunun temel maddesidir

Hicrelerde bulunur ve bazi kimyasal olaylara katilir. ATP’1n
yapi tasidir. Enerji uiiretilmesi icin yag ve karbonhidratlarin
yakilmasina etkilidir

Hiicrelerin buiyiime, bakim ve onarim islemleri i¢cin protein
sentezine katilir

Genetik kodu tasiyan DNA ve RNA molekiiliindeki niikleik
asit yapiminda rolii vardir

Hiicre zarinda fosfolipidlerin yapisinda bulunur
Sifingolipidlerin yapisinda sinirlerdeki iletileri saglarlar
Fosfoproteinler enzim sistemlerine girerler

Bobrekler araciligi ile viicudun asit - baz dengesini korur
Adale ve kalp kasilmasina etkilidir

Niasin ve riboflavin vitaminlerinin aktif hale doniismesini
saglar



Fostor Eksikligi

Gidalarla alima baglh eksikligl s6z konusu degildir.
Ancak emilimdeki sorunlar eksikligine yol acarlar.
Kalsiyumun ¢ok alinmasi, antiasit 1la¢ i¢cilmesi,
yiyeceklerde yliksek oranda aliminyum,
magnezyum ve demir bulunmasi bunu yaratabilir.

[stahsizlik, halsizlik, kilo kaybu,
Huzursuzluk, gerginlik gibi ruhsal yakinmalar,

Eklem sertligi, kemik agrilari, kemiklerin
kirilganligi ve duyu kusurlari,

Bliyiime yavaslamasi, kemik ve dis gelisimi
geriligl gibi rasitizm benzeri belirtiler

Dis kayiplari, cilt sorunlar1 ve eklem 1ltithaplari
ortaya c¢ikabilir



Fostor Fazlahg
Toksik etkisl yoktur. Buna karsin kalsiyum
dengesini bozar. Olusabilecek etkiler kalsiyum
metabolizmasinin bozulmasindan dolayi olur. Kendi
basina fosforun fazlalig: tansiyonu yiikseltir..

Fosfor Gereksinimi
Alinmas1 gereken miktarlari kalsiyuma benzer.
Eriskinlere glinliik 800 mg yeterlidir. Cocuklar ve
gebe ve emziren kadinlara 1200 mg uygundur.
oraninda alinmasi uygundur.



Fostorun Dogal Kaynaklari

= Protein 1¢eren tim gidalarda genellikle vardir. Et,
balik, siit, peynir, yumurta bu yonden yeterlidir.
Cogu besin maddesinin fosfor 1¢erigi kalsiyumun
10 - 20 katidir. Siit tGrtinler1 daha dengelidir. Gazh
icecekler de bol olarak bulunmasina karsin hig
kalsiyum 1¢cermemektedirler.

bulundurur. Bu denli ¢ok alinmasi

vicut dengeleri acisindan olumsuz etki yapar



IYOT



" Insan viicudu 1¢in disaridan alinmasi gerekir.

* Alinmadiginda viicut tarafindan da
uretilemedigi 1¢in hastalik hali ortaya ¢ikar.

= (uatr Hastaligi uzun yillardir bilinen bir 1yot
eksikligi hastaligidir.

= Hormon iiretmekle gorevli Tiroid Bezl,
yetersiz 1yot alindiginda hormon tiretebilmek
icin gercken 1yodu daha 1y1 tutabilmek
amaciyla huicrelerini buyutiir.



Bitkiler gelisebilmek icin iyoda gereksinim
duymazlar. Fakat insanlar icin Kesinlikle

gereklidir.

Insan viicudunda 25 mg kadar bulunur. Bunun %
20 si Tiroid Bezindedir. Geri kalanin en fazlasi
adalelerde olmak iizere deri ve kemiklerdedir.

Kanda %1 kadar bulunur.

Tiroid Bezindeki iyot yogunlugu adalelerden en az
1000 kat fazladir. Bu bezin itirettigi Tiroksin(T3)
ve Triiodotiroksin(T4) Hormonlarmin 2/3 ii
lyottur.

Mideden kolay emilir. Emilen iyodun % 30 it
Tiroid Bezine giderken % 70 i bobreklerden idrar
ile atilir.

Viicutta deposu yoktur. Giunlik olarak besinlerle
alinmahdar.



Iyodun Etkileri

* T3 ve T4 Hormonlarinin yapimi i¢in
kesinlikle gereklidir.Bu hormonlar diizenl:
olarak kana gecerek hiicrelere tasinir

= Bezin hormon salgis1 ve kandaki diizeyi
tiroit uyarict hormon(TSH) tarafindan
denetlenir.

= TSH hipohiz bezi tarafindan salgilanir, kan
dolasimu 1ile tiroit bezine gelir ve hormon
salgisini uyarir



= Bazal metabolizmada insan bedeninin hi¢cbir
fiziksel eylemde bulunmadigi halde normal
36,5 derece 1s1y1 korumasi, kan dolasima,
solunum, barsaklarin ¢calismasi gibi
yasamsal 1slevlerin surdiirulebilmesi 1¢in
gereken enerjinin olusmasini saglar.

= Hiicre solunumuna ve oksijenin tutulmasina
etkilidir.

= Biiyiime ve gelisme i¢in gereklidir.

= Protein sentezi ve genel olarak enerji
tiretimi1 1¢in zorunludur.



= Sinir ve kemik dokunun yapisi ve yenilenmesi
tizerine etkilidir.

= Deri,sac¢ ve tirnak i1¢cin gereklidir.
= Dislere, konusma ve ruhsal yapiya etki yapar.

= Karotenden A Vitamini, niikleik asitlerden
protein elde edilmesini saglar.

= Karbonhidratlarin barsaklardan emilmesine ve
kolesterol sentezine etkilidir.



Iyot Eksikligi
= Normal bir beslenme 1le eksikligi olusmaz.
Eksikligin olusmasinda iki faktor etkilidir.
|- Belirli yorelerin toprag: Iyot yoniinden
fakirdir. Burada yetisen bitkiler ve bunlarla
beslenen hayvanlar 1yot yoniinden eksiklik
icersindedirler. Fakat bu onlar1 etkilemez.

Bunlarla beslenen insanlar yeterli 1yot
alamadiklar i¢in eksiklige girerler.

|1- Beslenme ile yeterli 1yot alinmasina
karsin, 1yotu kimyasal olarak etkisiz hale
getiren kara lahana gibi besin maddelerinin
de tiiketilmesi 1le eksiklik olusabilir..



Eksikligi sonucunda Tiroid Bezi 1slevleri
azalarak Hipotirodizm denilen durum ortaya
cikar. Hipotirodizm i1yot eksikligine bagl olan
durumdur.

(tiroit bezi bu durumda yeterinden az hormon
salgilar)

Hipotirodizm Belirtileri
= Hiicre calismasi yavaslar
= Halsizlik, bitkinlik, tembellik,
» Kilo artisi, der1 ve saclarda kuruma,

= Enfeksiyonlara dayaniksizlik, tisiiyerek sicagi
SEVIME,

= Zeka ve cinsel duyarliligin ger1 kalmasidir



= Tiroit bezi1 asir1 miktarda hormon salgilarsa
hipertirodizm olusur

= Hipertiroidizmde hiicre ¢calismasi hizlanir
ve bazal metabolizma artar

= Enerj1 ve vitaminlere ihtiyag artar
= Asir1 uyarilma ve huzursuzluk olusur
= Tiroit bezi asir1 calisan kisiler
- sinirli, zayif, sicaga dayaniksiz olur
- kolay yorulur
- parmaklar1 gerilince titrer



o \w O

Iyot yetersizligi hastaliklari
= Endemik guatr(basit guatr):

- arastirmalar hava, su ve topraginda
yetersiz 1yot bulunan bolgelerde endemik
guatr hastaliginin sik goriildiigiinii ortaya
koymustur.

- viicuda 1htiyaci karsilayacak miktarda 1yot
alinmazsa, tiroit bezi normal calisamaz,
yeterli hormon salgilanamaz

- TSH salgisi artar, tiroit bezini etkiler

- tiroit bezi buylmeye baslar



= Kretenizm

- iyodu yetersiz olan annelerden dogan
cocuklarda goriilen bir hastalik

- belirtileri

zeka geriligi

clicelik

sekil bozukluklar

sismanlik

dil buytkligi

karin sisligi gibi zihinsel ve bedensel
belirtilerdir
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Iyot Fazlahig

Beslenme ile fazlahgr olusmaz. Ancak ila¢ olarak fazla
alinmasi (oksuriuk suruplarmin bazilar1 yuksek oranda
iyot icermektedir) veya iyot katilmis olan sofra
tuzunun asir1 tilkketilmesi ile olusur.

Fazla iyot Tiroid bezini baskilayarak hormon
uretimini azaltir ve dusen hormon seviyesine bagh
olarak eksikliginde anlatilan belirtiler olusur.

Bazi insanlarda iyot alerjisi vardir, fazlasi bir ¢ok
kiside siklikla ciltte alerjik olaylara neden olur.

Deride sivilce olusumu ve mevcut sivilcelerde artis
saglar



Iyot Gereksinimi

Yas Mi kroiygortam
0-12 ay 40 - 50
1-3vyas 70
4 -6 yas 90
7 -10 yas 120
e 150

ustu

Y
Emziren 200

anne



Iyodun Dogal Kaynaklari

Icersine iyot katilmis sofra tuzu herkes icin almi kolay
bir kaynaktir. Normal kosullarda iyotlu tuzun 1
graminda 76 mikro gram iyot bulunur. Giinde 2-3
gram tuz alan bir Kisi yeterli iyot da almis olacaktir.

Deniz suyu iyottan zengin oldugu icin her turli deniz
mahsulii icersinde bol miktarda iyot bulundurur.
Toprakta yetisen bitkiler topragin iyot icerigine bagh
oranda iyot tasirlar. Bu bitkilerle beslenen hayvanlarda
uriinlerine bu iyot oranim yansitirlar.

Hayvan uretici ve besicileri hayvanlara iyotlu tuz ve
yem vermek suretiyle onlarin urinlerinin iyot
yontinden saghkl olmasini saglayabilirler.

Iyot temini icin tuz alinmasi genis toplum Kkitleleri
distinilerek yapilan bir uygulamadir.

Tuz ile viicuda gereginden fazla zararh olabilecek
baska maddelerde alinabilir.

Iyot icin en saghkl yolun taze balik oldugunun
bilinmelidir



