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Milli EGitim Bakanhg
Mesleki Egitim ve Ogretim Sisteminin Glclendirilmesi Projesi
Ankara 2006

Normal, yetigkin bir kimsenin viicudunda ortalama 3-5 g kadar demir bulunur. Bunun 2/3[?]i kandadir. Kandaki
demirin ¢ogunlugu kirmizi kan hticrelerinin rengini veren hemoglobinin bilesimindedir. Kalani karaciger, dalak ve
kemik iliginde depo edilmigtir.

Vicut Calismasindaki Gorevleri:

1. Akcigerden hiicrelere oksijen, hiicrelerden
akcigerlere karbondioksit tasir.

2. Enzim sisteminde gorevlidir.

3. Enerji olusumunda gérevlidir.

4. Bagisiklik sistemi icin gereklidir.

5. Anemiyi dnler.

6. Enfeksiyonlara kargi direnci arttirir.

Kaynaklar:

En iyi kaynaklari kirmizi et, organ etleri (karaciger, bdbrek), yumurta; orta kaynaklari kuru baklagiller, yagh
tohumlar diisik kaynaklari; koyu yesil yaprakli sebzeler ve meyvelerdir. Hayvansal kaynaklarin viicutta kullanimi
daha yuksektir. Bitkisel kaynaklar disuk kalitelidir, yani viicutta kullanilirken yaridan fazlasi kayba ugrar.

Yetersizliginde Goértlen Bozukluklar:

Viicutta yeteri kadar demir kalmadi§i zaman [?ldemir yetersizligi anemisi[?] goraldr.

Bu tip anemide kan hicrelerinin sayisi azalir, hemoglobin miktari diger.

Anemik durumda kanin oksijen tagima yetenedi azalacagindan kansizlik, bas dénmesi, yorgunluk, istahsizlik,
sindirim aygitinda bozukluklar, tirnaklarin incelmesi, kisa nefes alip verme, algilamada gii¢lik, bagisiklik
sisteminde yetersizlik gibi belirtiler géraldr.

Fazlaliginda Gérilen Durumlar:

Vicudun gesitli dokularinda gok miktarda demir birikmesi, karaciger sirozu, pankreas bozukluklari, dogum
6ncesi ceninin sagliginda bozukluklar ve bazi hormonal bozukluklar ortaya gikarmaktadir. Viicutta agir demir
birikmesinin daha ¢ok kalitimsal oldugu saniimaktadir. Ozellikle gebelikte gereginden ¢ok demir hapi alinmasi
sakincall olabilir.

Gunlik Gereksinim:

GUnluk gereksinim yetigkin erkeklerde 10 mg, yetigkin kadinlar icin 18-20 mg olarak dnerilmektedir. Gebelikte
gunlik gereksinim iki katina ¢ikarilirken emziklilikte gereksinime 5 mg ek yapiimalidir.

Ornegin: Yenebilir besinlerin demir icerigi mg séyledir:

Karaciger 1 dilim 3,0 mg

Et-orta yagh 1 porsiyon 2,3 mg

Yumurta 1 adet 1,4 mg

Yesil sebze(lspanak) 1 porsiyon 6,4 mg

Pekmez 2 yemek kasigi 2,5 mg
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