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HOSGELDINIZ




CINKO EKSIKSE, ILK ETKILENEN SISTEMLERDEN BIRi MIDE ASIDIDIR



KISSADAN HiSSE

“SARI OKUZU VERDIGIMIiZ GUN MIDE
ASTITINi KAYBETTIK. VE CAKALLAR
ICERI GIRDI ARTIK SADECE SINDIRIM
DEGIL BAGISIKLIK COKTU

SARI OKUZ MIDE ASIDI

CAKALLAR : LiFSiZ, SEKERLI —UNLU GIDALAR ALKOL

CAKALLAR KiM?- MODERN TEHDITLER

CAKAL

ETKISI

LiIFSiZHAZIR GIDALAR

MiKROBIYOTAYI AC BIRAKIR, BAGIRSAK
TEMBELLESIR

ALKOL

MIDE ASIDINi BASKILAR, EPITEL HASARI
OLUSTURUR

SEKERLI-UNLU GIDALAR

CANDIDA VE PATOJENLERI BESLER,
INFLAMASYONU TETIKLER

ASIDIK ICECEKLER (GAZLI-
RENKLI)

MIDE PH’INI BOZAR, MUKOZAYI ZAYIFLATIR

YUKSEK ISLENMIS
PROTEINLER

SAFRAYUKUNU ARTIRIR, SINDIRIM ZORLASIR

GECEGECYEMEK

ASIT URETIMINIi BOZAR, REFLU RiSKINi ARTIRIR




MIDE ASIDI AZALINCA BASLAYAN ZINCIR

ASAMA

KAYIP / ETKI

SONUC / BELIRTI

MIDE ASIDI AZALMASI

ILK BARIYER ZAYIFLAR, PROTEIN SINDIRIM]
BOZULUR

PATOJEN GECISI, DISBIYOZIS, GAZ-SISKINLIK,
REFLU

B12 EMIiLIM BOZUKLUGU

ASIT ORTAMDA AYRISAMAZ, INTRINSIK
FAKTOR ETKILENIR

BEYIN SiSi, YORGUNLUK, DEPRESYON,
NOROLOJIK SEMPTOMLAR

DEMIR (Fe) EKSIKLIGI

ASIDIK ORTAMDA COZUNEMEZ, ABSORPSIYON
DUSER

HALSIZLIK, SAC DOKULMESI, TIRNAK
KIRILMASI, ANEMI

B6 EKSIKLIGI— ASIT-SAFRA DENGESIZLIGi, BAGIRSAK KAS KRAMPLARI, UYKU BOZUKLUGU,

MAGNEZYUM GECIRGENLIGI ARTAR SINIRLILIK

DISBIYOZIiS MIKROBIYOTA CESITLILIGI AZALIR, MAYA- HISTAMIN INTOLERANSI, ALERJI, CILT
KOTU BAKTERI ARTAR SORUNLARI

GECIRGEN BAGIRSAK

EPITEL BUTUNLUGU BOZULUR, LPS DOLASIMA
GECER

OTOIMMUN HASTALIKLAR, INFLAMASYON,
KRONIK YORGUNLUK

SAGLIKLI DISKI pH’si 5.5-6.5 ARALIGINDA KIVAMI YUMUSAK SEKILLI YAPIDA OLMALIDIR




GiS—MIKROBIYOTA DENGESi BOZULDUGUNDA ZINCIRLEME
COKUS BASLAR

BOZULMUS MIKROBIYOTA
Bozuk musin tabaka

SAGLIKLI MiIKROBIYOTA
Normal musin tabaka
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BAGISIKLIK HUCELERININ %70 BAGIRSAKTA BULUNUR

BAGIRSAKLA iLISKiLI LENFOID DOKU(GALT GUT-ASSOCIATED LYMPHOID TISSUE) iLK TETIKLENEN SAVUNMA HATTIDIR
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PEYER PLAKASI
BAGIRSAK, DIS DUNYA ILE EN GENIS TEMAS YUZEYINE SAHIP ORGANDIR (YAKLASIK 250-400 M2)



GECIRGEN BAGIRSAK ILE iLISKiLI GOSTERGELER

MONOSIT = TEMIZLIK VE MAKROFAJ AKTIVASYONU
IGE/IGM = ANTIJEN GECISi VE IMMUN TETIKLENME
EOZINOFIL/BAZOFIL = ALERJIK-HISTAMINIK EKSEN
SEDIMANTASYON/FIBRINOJEN = SISTEMIK
INFLAMASYON

URIK ASIT = OKSIDATIF STRES VE METABOLIK YUK
TROMBOSIT = KRONIK INFLAMASYON GOSTERGESI
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HIZLI YEMEK YEME = B6 VE B GRUPLARI EKSIKLIGI
MEKANIZMASI

s
SN W
ETKI ZINCIRI ACIKLAMA =

1) YETERSIZ CIGNEME B6 ICEREN GIDALAR (ET, TAHIL, SEBZE) YETERINCE PARCALANMAZ -
MIDEYE BUYUK PARCALAR GIDER = ENZIM ERISIMi AZALIR.

2) TUKURUK SALGISI AZALIR TUKURUKTEKI AMILAZ VE R-PROTEIN (HAPTOKORIN) SALGISI DUSER —>
B6 VE DIGER B VITAMINLERININ ON SINDIRIMi ZAYIFLAR.

3) MIDE ASIDi UYARISI AZALIR HIZLI YEME = VAGAL UYARI DUSER - MIDE ASIDi URETIMi AZALIR >
B6'NIN BAGIRSAK EMILIMi BOZULUR.

4) PANKREAS ENZIMLERI TAM AKTIVE OLAMAZ | HIZLI GECIS = PANKREAS ENZIMLERI TAM SALGILANAMAZ - B6
BAGIRSAKTA AKTIF FORMA DONUSEMEZ.

5) MIKROBIYOTA DENGESIZLIGI HIZLI YEME - BAGIRSAK GECIS SURESI BOZULUR - DISBIYOZIS - B6
URETIMI VE EMILIMI AZALIR.

6) STRES VE KORTIZOL ARTISI HIZLI YEMEK GENELLIKLE STRESLI YEME iLE iLiSKIiLIDIR = KORTizOL
ARTISI = B6 TUKETIMI ARTAR.




ETKI ZINCIR] B GRUBU VITAMINLERE ETKISI
YETERSIZ CIGNEME B1, B2, B3, B6, B9 - GIDADAN AYRISAMAZ
TUKURUK SALGISI AZALIR B2, B6, B12 = ON SINDIRIM ZAYIFLAR
MIDE ASIDI UYARISI AZALIR B1, B6, B12 - EMILIM ZINCIRi KIRILIR

NG TS AV Ry Y el Ne]V-\ Y,\.-V4l B5, B6, B7 -> AKTIF FORMA DONUSEMEZ
MIiKROBIYOTA DENGESIZLIG] B7, B9 = BAGIRSAK URETIMI VE EMILIMI BOZULUR

STRES VE KORTIZOL ARTISI B1, B6, B5 > TUKETIM ARTAR, EKSIKLIK GELISIR

BU DURUMUN SADECE B GRUPLARINI ETKILEDIGINi DUSUNMEK DOGRU OLUR MU?




HIZLI YEMEK YEME = EMILIM BOZUKLUGU

ETKILENEN MEKANIZMA o
-
—
v
YETERSIZ CIGNEME GIDANIN YUZEY ALANI KUCULMEDIGI iCIN ENZIM TEMAS B1, B2, B3, B6, B9, DEMIR,
SURESI AZALIR CINKO, MAGNEZYUM
TUKRUK SALGISINDA AMILAZ + PROTEAZ ON AKTIVASYONU AZALIR; B2, B6, B2, B6,B12
AZALMA B12’NiN iLK AYRISMA BASAMAGI BOZULUR
MIDE ASIDI UYARISINDA ASIT DUSUK — MINERAL iYONIZASYONU AZALIR; B12 B12, DEMIR, KALSIYUM, QiNKO
AZALMA PROTEINDEN AYRILAMAZ
ENZIM AKTIVASYONUNDA LiIPAZ-AMILAZ-PROTEAZ GEC DEVREYE GIRER; YAGDA A, D, E, K, OMEGA-3, BS, B6, B7
GECIKME COZUNEN VITAMINLERIN AKTIVASYONU DUSER
SAFRA SALINIMI YEME MICELLE OLUSUMU BOZULUR = YAGDA COZUNEN VITAMIN A D, E K, K2
HIZINA YETISEMEZ EMILIMi DUSER
MOTILITE HIZLANMASI BESIN BAGIRSAKTA YETERINCE KALMAZ; TEMAS SURESI MAGNEZYUM, QiNKO, FOLAT,
AZALIR B12, K2
MiKROBIYAL DENGE K2, B7, B9 BAGIRSAK URETIMI AZALIR; KISA ZINCIRLI YAG ASIDI K2, B7 (BIOTIN), B9 (FOLAT)
BOZULMAS| URETIMIi DUSER
POSTPRANDIYAL BAGIRSAK BARIYERI GECIRGENLIGiI ARTAR; MINERAL DEMIR, CiINKO, D3, B GRUBU
INFLAMASYON ARTIS! TASIYICILARI ETKILENIR
HIZLI YEME = SEMPATIK KORTIizOL ARTISI B1, B5,B6 C VIT TUKETIMINI ARTIRIR; B1, B5, B6, MAGNEZYUM

AKTIVASYON MAGNEZYUM KAYBI HIZLANIR



DEMIR SEFLIGINDE
SAZLI VITAMINLER VE VURMALI MINERALLER

* ‘\‘—'* :, ot :_‘_’
MINERALLER §o
ESANSIYEL- VUCUT URETEMEZ 1 Kisl - e S Y
DISARDAN ALINMASI SARTTIR :

HUZURLU BAGIRSAKTA VITAMIN VE MINERALLERIN EKSIKLIGI GOZUKMEZ

MELODI VE RIiTiM ESLIGINDE SENFONI BASLAR

HER EKSIKLIK BIR ENSTRUMANIN SESSIZ KALMASI VE SENFONIN BOZULMASIDIR
AMADEMIR EKSIKLIGI TUM SENFONIYi SUSTURUR




KIRMIZI KAN HUCRELERI (ERITROSITLERIN) GOREVI NEDIR?

ANEMI NEDIR?

ERITROSITLERIN GOREVi: DOKULARA OKSIJEN TASIYARAK, AYNI ZAMANDA DOKULARDAN
KARBONDIOKSITI ALMAKTIR

ANEMI: KIRMIZI KAN HUCRESI VE HEMOGLOBIN AZLIGI
1. KAN KAYB]
2. KIRMIZI KAN HUCRESI URETIMI EKSIKLIGI
3. KIRMIZI KAN HUCRELERININ HIZLI YIKIMI
1. KIRMIZI KAN HUCRELERININ YAPIMI iCiN GEREKLI OLAN VITAMIN VE MINERALLER (DEMIR, B12 VITAMINI
VE FOLIK ASIT) ALIM VEYA EMILIM EKSIKLIGIDIR
1. MAKROSITER ANEMI (B9 B12 KOLIN EKSIKLIGI)

2. MIKROSITER ANEMI (B1 B6 DEMIR C VITAMINI EKSIKLIG)




DEMIR ASLA EKSIK OLMAMALI

KAN YOKSA CAN YOKTUR
AZLIGI TAKINTI
FAZLALIGI ZARARLI

SUREC DEMIRIN ROLU EKSIKLIKTE GORULEN ETKI

NOROTRANSMITTER SENTEZi DOPAMIN, SEROTONIN, NORADRENALIN URETIMIi| DIKKAT EKSIKLIGI, MOTIVASYON DUSUKLUGU

MIYELINLESME SINIR ILETIMINI HIZLANDIRIR OGRENME GUCLUGU, HAFIZA ZAYIFLIGI

ZIHINSEL YORGUNLUK, KONSANTRASYON

OKSIJEN TASIMA BEYIN HUCRELERINE OKSIJEN SAGLAR )
BOZUKLUGU

ENERJI METABOLIZMASI ATP URETIMINDE GOREV ALIR BILISSEL PERFORMANSTA DUSUS




DEMIR EMILIM YOLLARI

HEME DEMIR NON-HEME DEMIR SELATLI DEMIR

¥, -~ @

TASIYICI: HCP1 Fait -5 Fa2+ _ _

KOMPLEKS HALDE ALINIR MIDE ASIDINE DIPEPTIN PEPT1 B
MIDE ASIDINE BAGIMLI DEGIL BAGIMLI ngEf\iTI\IIPEETEA;IJI;AULLDEGIL
YUKSEK BIYOYAR;TLANIM EMILIM YARISMALI

ENTEROSIT > O O FERROPORTIN

“—— FERROPORTIN

FERROPORTIN

DEMIR EKSIKLIGNDE TRANSFERRIN TRANSFERRIN TRANSFERRIN
TRANSFERRIN ARTAR




DEMIR FORMLARININ MIDE ASIDINE BAGIMLILIK
ORANLARI (%)

DEMIR FORMU MIDE ASIDINE YAKLASIK ORAN ACIKLAMA
BAGIMLILIK tA
HEME DEMIR BAGIMLI DEGIL 0-10% HEME KOMPLEKSI HCP1 iLE BUTUN HALDE
ALINIR; ASIT GEREKMEZ.
NON-HEME DEMIR YUKSEK BAGIMLI 70-90% FE3* > FE?* INDIRGENMESI ICIN ASIT SARTTIR;
(FE3*/FE?*) DMT1 ANCAK BU FORMU ALIR.
SELATLI DEMIR DUSUK BAGIMLI 10-20% SELAT STABIL OLDUGU ICIN ASITTEN ETKILENMEZ;
(BISGLISINAT) PEPT1 UZERINDEN TASINIR.

DEMIRIN EMILIMININ SINIRLI OLAMASI BiZiM iCIN MiDE

ASITI BAGIMLILIGINI ONEMLI HALE GETIRIR NEDEN ?



DEMIR EMILIMI SINIRLIDIR %100 EMILIM OLMAZ

DEMIR FORMU ORNEKLER EMILIM ORANI (%)
HEME DEMIR KIRMIZI ET, KARACIGER, DALAK, BALIK, TAVUK, MIDYE %15—35
NON-HEME DEMIR ISPANAK, BAKLAGILLER, TAHILLAR, TOHUMLAR, KURU %2—-10

MEYVELER; DEMIR SULFAT, FUMARAT, GLUKONAT
SELATLI DEMIR FE-BISGLISINAT, ALBION® BiSGLISINAT, AMINOASIT %20-25
(BISGLISINAT) SELATLARI

DESTEK OLARAK ALINAN DEMIRLER iCIN

MIDE ASITI ONEMLI?




SEKRETIN HORMONU

KARAGIGER |
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DEMIR EMILIMINDE MIDE ASITI- C VIT- SEKRETIN

HORMONU EKSEN|

1. SEKRETIN HORMONUNU ATLAMAMIZ GEREKIR
SEKRETIN, KIMUS AKISINI HIZLANDIRARAK DEMIRIN MIDE FAZINDA KALMA SURESINI KISALTIR
AZ SU ILE ALIM YAPILMALI, KIMUS OLUSMAMALIDIR.
FAZLA SU MIDE ICERIGINI SEYRELTIR = EMILIM AZALIR.

2. CVITAMINI DESTEGI SARTTIR

DUODENUMDA FE3* = FEZ* DONUSUMUNU SAGLAYAN SITOKROM B HEMOPROTEINI, ASKORBIK
ASIDE DUYARLIDIR.

AYNI ENZIMIN BENZERI SITOKROM Bs ERITROSITLERDE DE BULUNUR. AYRICA C VITAMINI, BESIN VE
PLAZMADAKI FOLATI STABILIZE EDER.

3. SUT VE SUT URUNLERI ILE EN AZ IKi SAAT ARA VERILMELIDIR
KALSIYUM, FOSFAT VE KAZEIN DEMIRLE SELAT OLUSTURARAK EMILIMI ENGELLER.




UZUN SUREN DEMIR EKSIKLIGI AGIR METAL ZEHIRLENMESI YAPAR MI?

_ SEKRETIN HORMONU
STOPLAZMA

KARAGIGER |

||d4344SNVH L

LD D DD DIDD I

DEMIR EKSIKLIGI = AGIR METAL EMILIMIN]
ARTIRAN EN BUYUK RiSK FAKTORLERINDEN
BIRIDIR

KRONIK HASTALIKLARDA IL 6 IL 1 HEPSIDIN|
ARTIRIR DEMIR ALIMINI BOZAR




DEMIR EMILIM YOLLARI

HEME DEMIR NON-HEME DEMIR SELATLI DEMIR
Fe3* > FeZ2*
ﬁ DMNMTAL u TN
TASIYICI: HCP1 o o _ _
KOMPLEKS HALDE ALINIR Ili/leiDE_i\gieDiNE DIPEPTIN PEPT1 »
MIDE ASIDINE BAGIMLI DEGIL BAG MM LI gﬂrfBEif\?AEP\ErEAS(B?L!ILDEGIL
YUKSEK BIYOYARARLANIM EMILIM YARISMALI

ENTEROSIT %t ] Y E
QRTIN > FEQTIN

KRONIK HASTALIKLARDA IL 6 IL 1

HEPS'D”\“ ARTIRIR DEM'R HEPSIDIN KONTROLU HEPSIDIN KONTROLU DEM'RE
ALIMINI BOZAR - : = KAPANAN
TUM DEMIR TIPLERI iCIN GECERLI TRANSFERRIN KAPILAR
ENTEROSITE GIREN DEMIR HEPSIDINT HEPSIDIN T AGIR

i FERROPORIN . u A FERROPORIN . .
FERROPORTINDEN KANA CAPANIR DEMIR BAGLAMA KRONIK A METALLER iCIN
SlECIR = . GECE HEPSIDIN DUSER HASTALIKLARDA ARTMAZ GECE HEPSIDINDUSER | [WALSI\ @ 9AVR:
HEPSIDIN DURDURDUGU ICIiN lig : & ez : e

TRANFERRIN ARTMAZ




AGIR METALLER NEREDE DEPOLANIR?

KURSUN => KEMIK iLiGi VE KEMIKLER = YILLARCA BURADA BIRIKIR, KAN YAPIMINI BOZAR.
KADMIYUM = BOBREK, KARACIGER, TIROID = TIROID HORMON SENTEZINi BASKILAR.
ARSENIK = DERI, KARACIGER, SINIR SISTEMI

AGIR METALLER LIPOFILIK (YAG SEVEN) OLDUGU ICIN YAGLI DOKULARDA VE SINIR SISTEMINDE BIRIKIR.
EN COK ETKIENEN ORGANLAR

TIROID

BEYIN

KEMIK iLIG]

KARACIGER

YAG DOKUSU

DEMIR EKSIKLIGI, DMT-1 TASIYICILARINI ARTIRARAK AGIR METAL EMILIMINI YUKSELTIR; AGIR METALLER BEYiN,
TIROID VE KEMIK iLIGI GiBi YAGLI DOKULARDA DEPOLANIR




C VITAMINI ENERJI VERIR UYKUSUZLUK YAPABILIR SABAH TOK ALINMASI DAHA iYi OLUR

SIZCE DEMIR NE ZAMAN NASIL ALINMLI?

1. AZSU ILE BIRLIKTE YATMADAN ONCE MIDENIN NiSPETEN DAHA BOS OLDUGU ZAMAN TERCIH
EDILMELI
2. SUT VE SUT URUNLERI ILE BIRLIKTE ALINMAMALI




SABAH DEMIR iLACINI ALDIKTAN SONRA EN AZ iKi SAAT SONRA KAHVALTI YAPMAMALISINIZ
AZ SU ILE ICILMELISINIZ

SUT VE SUT URUNLERI TUKETMESENIZ DAHA iYi OLUR

EVDE ACTIVE DEFENSE VAR? C VITAMINI YERINE KULLANABILIR MiYiM?

KULLANABILIRSINIZ OGLE TOK ALMANIZ DAHA FAYDALI OLUR. CINKO iLE DEMIR AYNI ANDA ALINIRSA DEMIR
EMILIMI OLUMSUZ ETKILENEBILIR




ANEMI NASIL SORUNLAR URETIR

MITOKONDRIYAL ISLEMLER (ENERJI)
OKSIJEN TASINMASI BOZULUR

AGIR METAL ZEHIRLENMES]
BAGISIKLIK YANITI EKSIKLIGI

W=

PATOLOJIK SORUNU OLMAYAN KISILERDE

KESINLIKLE COZULMELI TARTISMAYA ACIK DEGIL

BUNLARIN BOZULMASI TUM METABOLIK YOLAKLARI ETKILER
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