Hipotroid ve Beslenme Iliskisi
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Hipotroid ve Beslenme Iliskisi

Hipotroid ile ilgili daha once de bir yazi hazirlamistim. Bu yazida daha once

bahsedilmeyen bazi 6nemli konulara 6zellikle deginmek istiyorum.

Hipotiroid, viicutta bulunan tiroid bezi yeterli miktarda tiroid hormonu
olusturmadiginda yetersizlige bagh olarak meydana gelen bir sorundur ve metabolizma
icin cok 6nemli olan bu organ enerji kullanimini da diizenledigi igin kisilerde bir cok
sorunun yani sira kilo problemlerini de meydana getirir. Troid bezi az ¢alistiginda; troid
hormonlarinin dizeyi dlser ve vicuttaki bir cok fonksiyon da buna bagh olarak
yavaslar.

Tiroid bezi boynumuzun c¢ene hizasinda ©On tarafta ve girtlagin hemen altinda
konumlanir. sag ve sol olmak Uzere iki lobas sahiptir ve bu loblar yemek borusunun
hemen yaninda yer alir. Temel islevi Hormon tretmek amaci ile 6zellesmis hicrelerden

olusan endokrin bez olmasidir.

Hormonlarin islevi konusunda halen bazi soru isaretleri olmakla ve tam olarak

¢ozulmemekle beraber viicudumuzun anahtar kimyasah olan, buyime, gelisme, ruh



hali, ve diger metabolik surecleri kontrol eden ve hatta dokulara bilgi ileten kimyasal

habercilerdir.

Tiroid hormonlarinin Uretimi ise beyindeki hipofiz bezinden salgilan TSH ( troit

stimilan hormon) ile saglanir.

Bizim  konumuz ise bu hormonlarin  salinminda bazi  vitamin ve
minerallerin yetersizliginin veya fazlahginin etkisi olacak; ancak daha 6nce bazi

konulara da aciklik getirmekte fayda var .

Eger Beslenmenizde bir sorun yoksa ve buna ragmen Hipotrid teshisi aldi iseniz
mekanizma nasil calisiyor bilmekte fayda var diye distiniyorum. Asagidaki tabloda
genel olarak saghkli bireylerde troid hormonunun nasil isledigini gériyoruz. TSH
hormonu beyinden ve troid bezinden salgilandiktan sonra pasif olan T4 hormonu
olusuyor. T4 hormonu pasif ancak aktif olan T3 hormonu igin elzem yani gerekli. Asil
islev anlasildigi Gzere T3 hormonunda ve T3 hormonu metabolizmanin enerji

donusumlerinde en basit ifade ile aktif ve saglikli olmasini sagliyor.

SAGLIKLI BIREYDE

TSH (BEYIN) wmdp Troid Bezi
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Metabolizma

Saglikli bir bireyde Troid Bez,inde islev mekanizmasi Mekanizmasi



Diger bir anlatimla, mekanizma su sekilde isliyor. TSH yani Tiroid Uyarici Hormon, ilk
olark beyinden tiroid bezine dogru bir yolculuga ¢ikiyor. Sonrasinda tiroid bezine
diyorki " haydi T4 Uretelim” . T4 aslinda bir hormon ancak aktif olan bir hormon degil.
T4 kan dolagimina gegiyor ve dokulara ulagiyor. Dokuya ulastiginda ise T3 yani troid
bezinin aktif hormonuna dénusuyor ancak asil islev dokularda bitmiyor tabi ki, t3 hicre
icine gegmek zorunda.

Hucre ¢ekirdegi icinde DNA (deoksiribonulkleitasit) bulunuyor , ylizeyde ise ¢ekirdek
reseptoru ve gekirdek reseptorinde ufak bir delikten troid hormonu yani T3 baglaniyor.

Sonug >>> metabolizma hizlaniyor.

TSH iiretimi igin >>>>  Yeterli Protein,
Magnezyum,
B12 vitamini
Ginko
T4 Uretimi igin >>>>>  iyot,
B2 vitamini,
C vitamini
Iyot igin sofra tuzlarina ekleme yapilmakta ancak daha iyisi iyotu dogal iceren besinler
tabi ki. iyot agisindan en zengin olan besinler;

iyot agisindan en énemli kaynak deniz Uriinleridir. Deniz Griinleri iginde ise en yliksek
iyot deniz yosununda bulunur ne yazik ki Ulkemizde deniz yosunu beslenmede ¢ok
yaygin degil. Tarkiye iyot acisindan topraktan kaynaklanarak malesef ¢cok zengin bir
ulke degil ve ozellikle Karadeniz bolgesinde nlfusun %65 inde troid sorunlari
var. Ulkemizde tuzlara eklenen iyot , guinliik ihtiyaci kargilayan miktara sahip ancak
burada dikkat edilmesi gereken; kaya tuzlarinda yeterli iyot bulunmadigidir. Bu
nedenle sofra tuzlarinin nispeten tercih edilmesi gerekir.



En cok Iyot iceren Besinler

Tuzlu sularda yasayan baliklar,

Morina Baligi
Mezgit Balig
Ton Baligi

Deniz yosunu, Tuz Otu veya diger diger adi ile Deniz Bériilcesi
Kabuklu Deniz Uriinleri

Karides

Istakoz
T4 den T3 e gegmek icin >>>>  Selenyum

Selenyumun yetersizliginde T4 den T3 e dénisim saglanamaz.

Bazi Besinlerde Selenyum Miktari

Besin Miktar Selenyum Miktari
Sardalya, istridye , Karides 30 gr 40 — 65 mcg
Sigir Eti (kesime baglh degisken) 100 gr 33 mcg
Sigir Karacigeri 100 gr 28 mcg
1 Yumurta (haslanmis) 34 gr 20 mcg
Kuru Baklagiller (ortalama) (1 fincan) 10 mcg

1 fincan pismis yulaf ezmesi 13



Giinlitk Selenyum ihtiyaci

Gunluk selenyum ihtiyaci bireyin kilosuna ve saglik durumlarina gore degismekle

beraber ortalama olarak 55mcg ile 120 mcg arasinda degiskenlik gdsterebilir.

Simdi isleyis Tablomuza bir kez daha bakalm.

TROID VE BESLENME TABLOSU
TSH (BEYIN)mmsp» Troid Bezi

Protein >
Magnezyum ‘
Cinko T3 l T4 iyot

B12
Aktif Pasif( &2

<Selenyurr> vitamini

Metabolizma
)

Evet T3 olustu ve artik hiicrenin ¢ekirdegi tGzerinde bulunan reseptori aktive edecek ki
bunun gerceklesmesi icin A vitamini ve D vitamini elzem. Eger beslenmenizde A vitamini

yetersiz ise ve D vitamininiz distikse T3 hormonu islevini tam olarak gerceklestiremez.



T3 ten Hucre — Dna ya baglanmasi >>> A vitamini

D vitamini
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TiROID HASTALARININ KONTROL ETTiRMESIi GEREKEN
10 BESIN

Ulkemizde ne yazik ki sadece troid testlerinin sonuglarina bakarak teghis konuluyor ve
buna bagl olarak disardan hormon ilaglari ile hasta desteklenerek tedavi eilmeye
calisihyor. Ancak yukarida belirlenen vitamin ve minerallerin yetersizligine bagh troid
sorunu varsa disaridan alinan hormon ilaglar tedavi etmekten ¢ok sadece hastaligi
baskiliyor. Bu nedenle eger size hipotroidi teshisi konuldu ise yukarida belirtiien 10

maddeden olugan vitamin ve mineral testlerini 6zellikle yaptirmakta fayda var.
Ozetle bunlari siralarsak ;

PROTEIN
MAGNEZYUM (Mg)
B12

CINKO (zZn)

IYOT ()

B2



C VITAMINI

SELENYUM (Se)

D VITAMINI (1,25 di-hidroksi kolekalsiferol formunda)
A VITAMINI

Hipotroid Belirtileri

Halsizlik ve Enerji eksikligi,

Depresif Ruh durumu,

Psikolojik patoloji

Sac Dokulmesi ve kuruluk,

Tirnak Yapisinda Bozulma,

Kilo Alma ve /veya Kilo verme asamasinda zorluk

Ciltte Kuruma,

Konusurken Girtlak Reaksiyonu, bogaz temizleme gereksinimi

Kabizlik ve Sindirim Sorunlari

Istah acilmasi, Kontrolsiiz Kilo Artisi

Kollesterol Yuksekligi

** Yukarida yazilan belirtiler genel olarak go6zlemlenen bulgulara bagl olarak
maddelenmigtir ancak bu belirtiler bagka bir ¢ok hastaligin yada beslenme yetersizligine

bagl bazi durumlarin da semptomlari olabilir. Eger en az 5 tanesi sizde mevcut ise

kendiniz teshis koymayin ve mutlaka bir endokrin hekime gorunun.



DIiP NOT (Alinti)

Bazi kisiler tiroid hormonunun biyolojik olarak benzerini,

mesela Armour hormonu aldiklarini ve bunun kabul edilebilir oldudunu
séyleyecektir.

Armour sizin dogal tiroid hormonunuz gibidir,

Synthroid'den farklidir ancak ben yine de herhangi bir tiroid ilaci
Snermiyorum,

biyolojik olarak benzer veya dedil. Doktorunuzun bu besin eksiklikleri
parametrelerini degerlendirip Oyle karar verilmesi gerekir.

Cogunlukla bana gelen hastalar daha O6nceden ilaca baslatilmis oluyorlar.

Biz bu besin eksikliklerini tamamladikca aldiklari ila¢ cok glicli olmakta
ve aslinda hipertiroid durumu ortaya cikmakta.

Yani asiri terleme, endise, gece kabuslari, uykusuzluk ve sicak basmalari
gibi semptomlar ortaya cikmakta.

O nedenle eger tiroid ilaci kullanmaktayken besin eksiklikleriniz
giderilirse bu belirtiler ortaya c¢ikabilir ve

ilacinizin dozunun ayarlanmasi gerekebilir.

Buradan ¢ikarilacak mesaj; eger hipotiroidizm teshisi konulursa
doktorunuzun bu besinlerin diizeyini kontrol etmesini

ve tiroidin az c¢alismasinin bundan kaynaklanip kaynaklanmadiginin
belirlenmesini isteyin."

Dr. Peter Osborne

"No Grain No Pain" Kitabi yazari. Chiropractic doktorudur ve Klinik
Beslenme Uzmanidir.

https://drpeterosborne.com/no-grain-no-pain-book/




Kaynaklar:

https://www.fusunbilgin.com.tr/hipotroid-ve-beslenme/

https://www.facebook.com/saglikliyasiyoruzcom

http://hypothyroidmom.com/l10-nutrient-deficiencies-every-thyroid-patient-
should-have-checked/

Saglikli Beslenme Uzerine Videolarima Ulasmak icin;

https://www.youtube.com/channel/UCe7Z21ra0SgZlpoUlAKGkwPw
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