iNSAN SAGLIGI
IYOT

Kimyanin bes holojeninden birl olan iyot hakkin-
da séylesecegiz bu ay. Isterseniz ana konumuza
gecmeden dnee holojen nedir, ncelikle bu kelime-
yi agiklayahm. Basitce bir tanimlama lle dis enerji
duzeyinde yed| elektron bulunan, atomlara, tuz ya-
pict anlamina gelen ve Yunanca hologen sézcugin-
den tiretilmis olan holojenler adi verilir, Ve holojen-
ler atom agirliklarina gére Kugiikten buylige dogru
flor, klor, brom, iyot ve astat olarak siralanirlar. Iste
bu bes holojen arasinda fyot tipki bromda oldudu gi-
bi, daha gok suda ¢dzUnmUs halde ya da sucul de-
niz organizmalarinda bulunur. Ayrica yer kabugunun
kayalannda kiglk dlceklerde de olsa iyota rastiana-
bilir. Bu arada lyot¢a zengin bir kaynak olan sodyum
nitratin, billurlasmasi sirasinda elde edilen ana su,
sodyum lyodal ve sodyum periyodat halinde iyot kap-
sar. Bir baska dnemli iyot kaynad: da, hemen butin
kumsallarda yiginlar halinde bulunan deniz yosun-
landir. Bu yosunlardan degisik yontemlerle iyot el-
de edilir. Gelelim gidalanimizdaki iyol kaynaklarina
ve Ik olarak deniz (rinlerinden soz edelim. Deniz
Urlinler Iyot yéntnden zengin kaynaklardir, Ozellikle
deniz balg, tath su baligindan cok fazla iyol igerir.
Deniz baligl toketen kigiler lyot eksikligine ugrama-
yacaklardir

Bitkilerimizdeki iyot miktan ise topragin iyot ige-
rigi lle dogrudan lliskilidir. Bu lliski cergevesinde or-
talama rakamlarla érnegin 100 gr sanmsakta 94, taze
fasulyede 32, soganda 20, turpta 16, taze baklada
14, pirasada 10, erikte 10, mantarda 18 mikrogram
dizeyinde Iyot bulunur.

Yumurta ve sutln iyot icerigi de hayvanin tiket-
tigi iyot miktan ile etkilenir. Yine ortalama bir rakamla
100 gram yumurtada 20, inek sttdnde 90 mikrog-
ram dlzeyinde iyol bulundugu literatlrde yer al-

maktadir.

_ IYOT VE ONEMI

lyot neden bu kadar éneml|, konu olarak neden
onu sectik, eksikliginde insana ne gibi etkileri var?
Bu konuyu, saninm dlinya ¢ocuklarinin durumu ko-
nulu raporda dile getirilen su climleler en guzel se-
kilde aciklayacaktir.

“Dunyadaki gocuklarin dértte biri dnlenebilir ze-
ka geriliginin en belli basl nedeni olan iyol eksikligi
tehlikesi lle karst karsiyadir. Yeni dogan bebekler-
de 6lm oraminin ve yasayanlarda ise gozle goriile-
bilen sakatliklarin artmasi tehlikesi iyotun ciddi ol-
cideki eksikliginde vardir. Bu tehlikeler biyuyeme-
me, fiziksel koordinasyon bozuklugu, guatr, sagir-
lik, dilsizlik ve aptallik gibi sorunlardir. Hafif derece-
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de Iyot eksikligi bile cocuklarn enerjilerinl tlketerek,
hem kigilerin hem de loplumlarin ilerlemesini yavas-
latmakia, bu cocuklarin fiziksel ve zihinsal gelisme-
lerini engallemektedir.”

Iste varli@ini daha cok daglik bélgelerde yasa-
yan Insanlarda gosteren bu tehlike, diger pek cok
insanda etkisi altina aimistir. Daha 1960 yillarinda
danyada 200 milyon guatr’ll kisi bulundugu yolun-
da saptamalar yapilmistir, O tarihten yirmi yil sonra
az gelismis dinya dlkeleri i¢in bu rakam 329 milyon
duzeyinde tahmin edilmistir. Ancak bu tahminin ger-
¢eginden daha duguk tutulmus olabilecedi yolunda
soylentiler de vardir ve bu tehlikenin sonuclarindan
olan aptallik (kretenlik) konusunda Ise yalniz Gin Halk
Cumbhuriyeti'nde 1-2 milyon civarinda kisi bulundu-
4u bilinmektedir.

Bu tehlikeler zincirinin agiklamasimni ise uzman-
lar su sekilde yapmaktadir. Tiroid bezinin salgiladi-
@i thyroxine hormonu, gocuklarin fiziki ve zihni ge-
lismesi ydniinden son derece gecerli olup, biinye-
nin aldidi lyot element ile bagmiidir ve diinyamin pek
cok bolgelerinde ozellikle daglk yorelerde, toprak
ve su pek az lyol Ihtiva eder. Bu bolgelerde yasa-
van halk esas itibari ile yerel olarak uretilen besin
maddelerine badli ise, bunlarnn diyetlerine yeterin-
ce iyot girmeyebilir. Bu durumda iyot eksikligini kar-
silama ¢abasi icine giren tiroid bezl, mevecut iyot mik-
tarini daha etkin diuzeyde kullanarak, yeterli thyro-
xine uretebilmek igin buylmeye baslar ve boynun
on tarafinda bir siskinlige neden olan bu patolojik
tirold bezi buylmest guatr olarak bilinir

Dogasi tyol bakimindan pek yetersiz olan bolge-
lerde annenin tiroid bezindeki lyol birikimleri, her ge-
belik ve emzirme sathasindan sonra daha gok tiken-
mekte ve tiroid bezi de buna kargin daha biyuk bir
gugte lyot toplamaktadir ve birbiri ardina dogan ¢o-
cuklar da geri zekali ve kreten olma olasiligi da o
olgude artmaktadir.

Peki iyot eksikligi onlenemez mi? Hem de ¢ok
ucuz bir maliyetle dnlenebilir, Bir tek doz irollu yag
ciddi iyol eksikligni 3-5 yilda dizeltebilir. lyotlu tuz
program da bu ¢ozimin bir parcasidir. Yine degi-
sik yontemlerie kisi basina her gun verilecek belirl|
dozda iyot, iyot noksanligim nisbi olarak kontrol al-
tina alir. Bir de besin maddelerine iyot kanstirarak
uygulanan bir yontem vardir. Bu gercevede bazi Ul-
keler ekmede iyol karigtirmaktadir. Bazi (lkelerde de
sekere bile iyot katilabiimektedir.

Bu konuda son olarak iyot tuketim standardina
deginelim. Erkekler icin tiketilmesi salik verilen lyol
standardi, glinde 19-22 yaslarda 140 ug, kadinlar igin
ise 19-50 yaslannda 100 ug ve 51 yasin ustiinde 80
ug'dir. Erkeklere 25-50 yaslarda 130 ug, 51 yasgin
stiinde ise 110 ug iyot tiketimi onerilmektedir. Ka-
dinlarda, hamilelikte bu gereksinim artmaktadir.
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