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IYOT

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

Yetigkin bir kimsenin viicudunda ortalama 20-30 mg kadar iyot bulunmaktadir. Bunun % 75[7]i troid bezinde,
kalani kan, sit salgilayan meme bezi, mide mukozasi ve diger dokulardadir.

Vicut Calismasindaki Gorevleri:

1. Troid bezinin fonksiyonlarini diizenler.
2. Guatri 6nlemede 6nemli rolU vardir.

3. Eneriji ve kilo aliminda énemli rol oynar.
4. Zihinsel fonksiyonlarda énemli rol oynar.

Kaynaklar:

En iyi kaynag@i zenginlegtirilmig iyotlu tuz, igme suyu, su Grinleri, orta kaynaklari siit, yumurta, yesil yaprakl
sebzeler, dusuk kaynaklari tahillar, taze meyveler, diger sebzelerdir. lyotlu tuzun kullanim sekli nemlidir. Eger
tuz agikta bekletilirse pisirme sirasinda yemege indirmeye yakin eklenmezse iyot kayba ugrar. Bunun igin iyotlu
tuzun kullanimina dikkat edilmelidir.

Yetersizliginde Goértlen Bozukluklar:

Mental yetersizlik, spastik motor bozuklugdu, kas erimesi, sagirlik, dilsizlik, konugsma gug¢ligu, 6grenme
zorluklarina neden olan kretenizm hastaligi, guatr hastaligi, 610 dogum, dustkler, disik dogum agirlidi, cicelik,
fiziksel gelisimde gecikme, hipotroidzm , kisirlik vb. gérulir.

Fazlaliginda Goérilen Durumlar: _
Asiri iyot alimi zehirleme etkisi gOsterir. lyotlu tuz kullanimi ile zehirleme olusturacak diizeyde iyot alimi s6z
konusu olamaz.

Gunlik Gereksinim:
Yetiskin bir kiside kg basina guinlik en az 2 mg iyot almalidir. Bir buguk tatl kasidi iyotlu tuz bir giin igin iyot
ihtiyacinizi karsilamanizi saglar.
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