ELECTRO VOLL

Yagam lgin Deger...



GUunumuz teknolojisi ile tip alaninda oldukca hizli ilerlemeler kaydediliyor. Ancak tip alanindaki
gelismenin, teknolojideki gelismeler oldugu da asikardir. Son yapilan arastirmalar ile hastaliklara
neden olan etiyolojiler degismekte ve sahip oldugumuz tani yéntemleri bunlari karsilamakta zorlan-
makta, karsilasa dahi tani icin harcanan test birim maliyetleri artmaktadir. Boylelikle bircok
hastaligin etkeni ve teshisi bilinememekte, dolayisiyla tedavisi etkili olarak yapilamamaktadir.

EVOLL test panelleri olarak, hastaliklarin etiyolojilerini saptayip, tanilarini koyup, tedavilerinde ¢gok
rahat ilerleyebilmemiz adina 11 farkl test paneliyle degerli hekim ve hastalarimizin kullanimina
sunduk;

> Agir Metaller

> Allerjenler

> Bagirsak Flora

> Besin Duyarlihgi
> Candida

> Enzim

> Fruktoz intoleransi
> Laktoz intoleransi
> Latent Doku Asidozu
> Mineral Duzeyleri
> Vitamin Duzeyleri

Yukarida belirtilen tahlil veya tahlilleri hastalariniza yaptirmak artik Turkiye’de mumkutn. Anlagsmal
hastane, klinik ve laboratuvarlarimizda kaninizi aldirmaniz yeterli olacaktir. Sonucunuz ciktiginda
raporunuz size veya hekiminize ulastirilacaktir.

Saglikl kalmanizi diler, calismalarinizda basarilarinizin devamini dileriz.
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EVOLL METAL

GUnumuzde, sanayi ve endustrinin  gelismesiyle
cevreye toksik metallerin salinimi artmis, cevresel
kirlilik dUzeyleri en Ust duzeye cikmistir. Kimyasal
artnler, gubreler, endUstriyel boyalar, insaat malze-
meleri, balik, gumus dis dolgulari ve agilar sadece
gundelik hayatta maruz kaldigimiz agir metal
kaynaklarinin bazilaridir. Toksik agir metaller, normal
olarak, ¢cok dusUk seviyelerde vlcut icinde mevcut
olabilir, fakat sUrekli maruz kalindiginda veya meta-
bolik detoksifikasyon asamalarindaki genetik defekt-
ler sayesinde, beyinde daha sonra da vUcut dokula-
rinda birikime yol agabilir.

Agir Metal Testi Neden Onemlidir?

> Aluminyum
> Civa

> Kursun

> Kadmiyum
> Arsenik

> Krom

> Antimon

> Kalay

> Bakir

Akut ve kronik agir metal zehirlenmelerinin belirtileri,
cogu norolojik ve psikiyatrik bozukluklarin belirtileri
ile aynidir; bu nedenle, gelismis laboratuvar testleri
yapllmadan bu hastaliklarin gercek nedenini sapta-
mak zordur. Agir metaller cogu zaman gelisimsel
bozukluklarin, Otizm, Alzheimer, Multiple Sclerosis
gibi norolojik hastaliklarin, kronik yorgunluk sendro-
munun yani sira, gorinuste %100 saglikli gibi géru-
nen bireylerde duygu durum bozukluklarinin da
nedeni olabilmektedir.

Konvansiyonel laboratuvar testleri ile agir metal
tayini, akut zehirlenme durumunda kanda o anda
mevcut olan dlzeyleri géstermekte olup, dokularda
birikmis metal dUzeylerini gésterememektedir.
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Bu acidan EVoll Agir Metal Testi, dokularda birik-
mis, vdcudun genel agir metal ydkdnt yansittig
icin deger kazanmaktadir.

ALUMINYUM

Ucaklardan mutfak gereclerine, deodorantlardan
ilaclara kadar bircok yerde kullanilan ve hafif bir
metal olan aliminyum uzun zamandir hayatimizin
bir pargasl. Bu metalin faydalari milyonlarca kisinin
hayatini kolaylastirdi. Ancak yapilan bilimsel ¢alig-
malar, Aluminyumun Alzheimer, Otizm gibi nérode-
jeneratif hastaliklar ve allerjilerin  olusmasinda
dénemli rol oynadigini gosteriyor.

CIVA

Civa, gunimuzde asilardan boyalara kadar bircok
Urinde bulunmaktadir. Sinir sistemi ve beyin hicre-
lerine toksititesi oldukca yUksektir. Bu yuzden,
bircok Ulke bu agir metalin kullanimina sinirlama
getirmistir. Civa ile iliskilendirilen hastaliklar cogun-
lukla nérolojik hastaliklar olup, Otizm, Allerjiler, Cilt
Hastaliklari ve Kromozom bozukluklari gibi Klinik
etkisi agir olan hastaliklardir.

KURSUN

Oldukca toksik olan bu agir metal, gintimuzde 6zel-
likle boya sanayinde ve kimyasal Urunlerde kullanil-
maktadir. Yasadigimiz ortamda kullandigimiz birgok
artn kursun icermektedir. Kursun insana gidalarla ve
solunum yoluyla bulasabilir. Vicuda giren kursunun
pbuydk bir kismi kemik ve dislerde birikir. Ancak en
bUyUk hasarl beyin, bébrek, karaciger, kalp, kas ve
kan hucrelerinde yapmaktadir. Kronik zehirlenme
durumunda, etkiledigi sisteme gére noérolojik hasta-
liklara, anemiden bobrek ve karaciger yetmezligine
kadar bircok hastaliga yol acabilmektedir.



KADMiYUM

Kadmiyum, gidalar, icme suyu, hava, sigara ve
calisma ortami havasiyla insan vicuduna girebil-
mektedir. Vicuttan bdbrek ve karaciger yoluyla
atilir ve bu atilim sirasinda bu organlara zarar vere-
rek hasara yol acarlar. Solunum yoluyla alinmasi ise
akciger 6demi ve 6lime kadar giden agir klinik
durumlara yol acabilir.

ARSENIK

Ozellikle tarimda pestisit olarak kullanilan arsenik,
gunumuzde LED, laser ve yari iletkenlerin de yapi-
sinda bulunur. Vicutta boébrek, karaciger, kemik ve
ciltte birikerek bu organlarin hasarina yol acgar. Akut
zehirlenmeleri 6limle sonuglanir. Arsenik kansero-
jen olarak da bilinmektedir.

KROM

Krom vlcuda solunum ve gidalar yoluyla girer.
Solunum vyoluyla girdiginde akcigerlerde birikir ve
sonra dolasima gecer. Akcigerlerde astim ve
kansere neden olur. Su ve gidalarla alindiginda c¢ok
az bir kismi barsaklardan emilerek metabolizmada
kullanilir. Asirt alimda ise karaciger ve bobrek
hasari, biling kaybi, koma ve 6lume yol acabilir.

ANTIMON

Antimon kozmetik Urlnlerde, pil yapiminda, kalay-
kursun alasimlarinda, matbaa islerinde, elektrotlarr-
da, kauguk yapistirmada, tekstilde, boyalarda ve
plastiklerde alev almayi dnlemede, cam ve seramik
Uretiminde katki maddesi olarak kullaniimaktadir.
Termoelektrik ~ malzemelerin,  nanopartikullerin
onemli bir bilesenidir. Vicuda baslica solunum yolu
olmak Uzere, agiz ve cilt yoluyla da girer. Akcigerler-
de Pnomokonyoz, ciltte “Antimon Dermatozu”,
Kalp-Damar sistemi hastaliklari, kanser, immun
sistem bozukluklari ve kadinlarda dusUklere

neden olabilir.

KALAY

Kalay cesitli organik maddelerde kullanilir. Kalay
bilesikleri tarim alaninda; tarim ilaclari gibi, plastik

EVOLL METAL

endustrisi, boya endustrisi gibi cok sayida endustride
kullanihr. Organik kalay maddelerinin kullanildig
alanlarin sayisi her giin artmaktadir.

Organik kalay maddelerinin etkileri ¢esitlilik géstere-
bilir. Zararl etkisi bulundugu maddenin ¢esidine ve
etki altinda kalan organizmaya baglidir. Trietilkalay
insanlar icin en tehlikeli organik kalay bilesigidir.
insanlar kalay bilesiklerini gidalarla, solunumla ve
deri yoluyla alabilirler.

Kalay bilesiklerinin alinmasi; uzun dénem etkileri
kadar, akut etkilere de sebep olabilir. Akut etkileri g6z
ve cilt tahrigleri, bas agrisi, karin agrisi, bulanti ve
bas dénmesi, nefes darligi; kronik etkileri ise depres-
yon, karaciger hasarlari, bagisiklik sistemlerinin
yetersizligi, kromozom hasari ve anemidir.

BAKIR

Bakir ¢cok yaygin bulunan bir maddedir ve dogada
dogal olarak bulunur. Bakir birgok cesit gidada, icme
suyunda ve havada bulunabilir. Bundan dolayi her
gun vyiyerek, icerek ve soluyarak 6énemli bir miktar
bakirt vicudumuza aliriz. Bakir normal metabolizma
icin gereklidir, cinkd insan saghg icin gerekli olan
bir iz elementtir. Cogu bakir bilesigi ya su tortusuna
ya da toprak parcaciklarina yerlesip baglanir. C6zU-
ndr bakir bilesikleri insan sagligr icin en buytk tehdi-
di olusturmaktadir. Genellikle dogada suda ¢ézundr
bakir bilesikleri, tarnm uygulamalarinda kullanimi
sonucu ortaya ¢ikmaktadir.

Havadaki bakir konsantrasyonu genellikle oldukca
dustktdr, bundan dolayr soluma ile bakira maruz
kalma ihmal edilebilir. Bakirdan tesisata sahip evler-
de yasayan kigiler cogu kisiye oranla daha fazla
bakir miktarina maruz kalmaktadirlar, cunku bakir,
korozyona ugramis borulardan icme suyuna
gecmektedir.

Bakira uzun sureli maruz kalma burun, agiz ve goz
tahrisine ve bas agrilarina, karin agrilarina, bas dén-
mesine, kusmaya ve ishale neden olmaktadir. Baki-
rin kasten yUksek miktarda alimi karaciger ve bakir
hasarlarina ve hatta 6lume bile neden olabilir. Baki-
rn kanserojen olup olmadigr da henlz saptanma-
mistir. Kronik bakir zehirlenmesi Wilson Hastaligi ile
sonuglanmaktadir ve karaciger sirozu, beyin hasari,
demyelinizasyon, bdbrek hastaligi ve korneada
bakir birikmesi ile karakterize edilmektedir.



EVOLL ALLERJEN

Normalde vUcudu koruyan baliXiklik sistemi, bazi
insanlarda zararli olmayan birtakim maddelere
karl alliri yanit verir. Bu reaksiyonlara "alir duyarli-
K" ya da "allerji" adi verilir. Allerjik reaksiyona yol
acan antijene de "alerjen” denir. Alerjik reaksiyonlar
tek tip delildir, bircok yolla ortaya cikarlar, vicudun
delikik bélumlerinde meydana gelebilirler ve gelXitli
Kiddette olabilirler.

Bu maddeler solunum yolu ile alinabildi®i gibi,
ciltten temas ya da yiyecek Keklinde aXizdan da
alinabilir. Bu maddeler alerjik reaksiyon geli®¥ebil-
mesi icin vucuda daha 6nceden girmiX olmalari
gerekir. Yani vicudun baliXiklik sisteminin bu mad-
deyle daha 6nce karMilakmasi ve bunlara duyarli
hale gelmesi gerekir. Daha sonraki karkilakmalarda
cok hizli bir Kekilde reaksiyonlar gelilir.

ALLERJEN MADDELER NELERDIR?
> Besin
> Deterjan
> Fotoallarjen
> Hayvan
> Kimyasal
> Polen

Ev tozu, gbzle gérulemeyecek kadar kiguk bocek-
ler (akarlar), polenler en sik rastlanan alerjiye
neden olan maddelerdir. Ayrica kedi-kdpek gibi
hayvanlarin tayleri, bazi yiyecekler, gunel, bazi
ilaclar, kuf mantarlari, parazitler, bazi kimyasal
maddeler, so¥uk ya da kirli hava ve bunun gibi
bircok faktér allerjen 6zelliktedir. Bunlar solunum ya
da sindirimle, ciltle ve enjeksiyonla vucuda girerler
ve reaksiyona neden olurlar.
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ALLERJIK
HASTALIKLAR

Allerjik astim, allerjik orta
kulak iltihabr ve burun nezle
si, egzema dedigimiz atopik
dermatit, bocek sokmalarina
karsi olusan allerjiler, alerjik
sinUzit, gida allerjisi,allerjik
g6z nezlesi, ilaglara karsi
olan allerji, gunes allerjisi,
lateks allerjisi bazi allerjik
rahatsizliklardir. Bu hastalik
lar tekrarlayici oldugundan
onemlidir. insan yasamini
sinirlandirir ve performansini etkiler. Hatta anaflaksi
dedigimiz, ani 6lumle sonuclanabilen tehlikeli bir
duruma sokabilir.

Bir kiside allerji oldugunu soyleyebilmek icin doktor
veya laboratuvar tarafindan bazi testler yapilmasi
gerekir.

ALLERJIK HASTALIKLARIN TANISI

Oncelikle sunun iyi bilinmesi gerekir; erken teshis
hastaligin tedavisi ve ilerlemesinin durdurulmasi
icin cok 6nemlidir. Olusabilecek krizlerin de éntne
gecilmis olur. Béyle bir durumda vakit kaybetme-
den doktora basvurmanizda fayda vardir.

Allerjik hastaliklar icin tani bazen zor hale gelebilir.
Laboratuvar veya cilt testleriyle cogu zaman alleriji-
ye neden olan etken saptanirken, kimi zaman da
etken bulunamaz. Bu durumda hastanin klinik
Oykusu dikkate alinarak, allerjiye yol acabilecek
allerjenleri iceren panel testler yapilir.

EVoll Allerji paneli testleri tek seferde yuzlerce gida,
polen, hayvansal, kimyasal, deterjan ve fotoaller-
jenlere karsi olusan allerjileri saptayarak tanida
ekonomiklik ve kolaylik saglar. Dogru allerjenin sap-
tanmaslyla tedavi etkinligi artar ve kisinin allerjen-
lerden korunmasini saglar.



EVOLL FLORA

‘Batdn hastaliklar bagirsaktan baslar. Bagirsak hasta ise ise vicudun geri kismi da hastadir.”

Eriskin bir insan bagirsaginda 100 trilyon (1,5 kg)
faydall bakteri bulunur. Bu rakam insan hucre sayisi-
nin 10 kati kadardir. Sayilari 500°Un Uzerinde olan bu
bakteriler normal bagirsak florasini olustururlar. Bu
bakteriler 400 -500 m2 bUyUuklugunde bir ylzey olus-
turan bagirsak simukst zarini koruyucu bir tabaka
seklinde doser.

Bagirsak florasi ile insanlar arasindaki iliski simbiyotik
ve mutualistik bir iliskidir, yani her iki tarafa da yarar
saglar. insanlar bagirsak florasi olmadan yasayabilse-
ler de, bagirsak florasinin, kullanilmayan maddeleri
fermantasyon ile kullaniir maddelere doénUtstlrmek,
bagisiklik sistemini egitmek ve zararli organizmalarin
buyumesini engellemek gibi yararli iglevleri vardir.
Ayrica bagirsak mukozasinda enflamasyon olusumu-
nu engellemek, cilt hastaliklarinin olusumunu azalt-
mak, daha duru bir beden olusturmak, karacigere
gidecek ve onun yukunu artiracak olan patojen mikro-
organizmalari 6nceden elimine etmek, bagisiklik
sisteminin yalnizca patojenlere cevap vermesini
saglamak ve bazi hastaliklara kargl korumak da bu
gorevler arasinda sayllabilir Son vyillarda kanser,
otizm, Parkinson hastaligi gibi birgok kronik hastaligin
etiyolojisinde, bu bakteri florasinin bozuklugu saptan-
mistir.

Bagirsaklardaki tim bakteri tUrleri tanimli degildir,
cunkl bazilan kulttrlenemez. Kisiden kisiye bakteri
tUrlerinin sayilari gok fark etse de, belli bir kisi igin bu
saylisal oranlar oldukca sabittir. Cogu bakteri Bactero-
ides, Clostridium, Fusobacterium, Eubacterium,
Ruminococcus, Peptococcus, Peptostreptococcus ve
Bifidobacterium cinslerine aittir. Escherichia ve Lacto-
bacillus gibi aeroblar daha az miktarda bulunurlar.
Bacteroides cinsine ait tlrler bagirsaklardaki bakteri-
lerin %30'unu olustururlar.

Hipokrat

PROBIYOTIKLER

Yeterli miktarda yenildiginde insan ya da hayvan
saghgimni olumlu yoénde etkileyen mikroorganizmala-
ra probiyotik denir. Bagirsaktaki bazi mikroorganiz-
malarin cogalmasini artiran ve/veya aktivitesini
uyaran ve insan ya da hayvan saghgini olumiu
yonde etkileyen maddelere (besinsel lifler gibi)
prebiyotik denir.

PROBIYOTIKLERIN GOREVLERI

> Bagisiklik sistemini giiclendirmek

> Yiyeceklerin hazmini kolaylastirmak.

> Vitamin sentezi yapmak.

> Bagirsak duvarini zararli maddelerden ko-
rumak ve bagirsak gecirgenligini azaltmak.
Zararli maddelerin (toksinler) kan dolasi-
mina gecmesini engellemek.

Besin alerjilerini ve egzamayi 6nlemek
Kronik enflamatuvar (iltihabi) hastaliklarin
olusumunu engellemek

Kanseri 6nlemek

Yaslanmayi yavaslatmak

Depresyonu hafifletmek

Otizm bulgularini hafifletmek

ishali 6nlemek ve tedavi etmek

idrar yolu iltihaplarini 6nlemek

Kabizhig tedavi etmek

Bobrek taslarinin (okzalat) olusumunu
azaltmak
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GUnumuzde bagirsak flora bakterilerinin mikrobi-
yolojik kultdr ortaminda Uretilerek tayin edilmesi zor
ve vakit alicidir. Cogu zaman bakterilerin bazilari
cesitli nedenlerle kultdr ortaminda Uretilememekte
veya kontaminasyon nedeniyle farkli sonuglar
cikmaktadir. Otizmmden Alzheimer’a, depresyondan
kansere kadar bircok hastaligin olusumunda 6énemi
bulunan bagirsak flora bozuklugunun tespiti gunu-
muz tibbinda bir ihtiya¢ haline gelmistir.

EVoll Bagirsak Flora Testi, bagirsakta bulunan
patojen ve probiyotik bakterileri saptayarak, bircok
hastaligin tani ve tedavisinde yardimci olur.



EVOLL BESIN

Yedigimiz Besinlerin Hepsi Bedenimize Faydali mi !

Saglikl oldugunu dustndigumuz ve tlkettigimiz
bircok besin vicudumuzda olumsuz etkiler yaratiyor
olabilir. Ornegin cok saglikli oldugunu dusindigu-
mUz peynir veya yogurt eger vicudumuz tarafindan
dogru olarak sindirilemiyor ise, vicudumuz bu peyni-
rin igindeki proteinlere karsi bagisiklik tepkisi gosterir.
Bu olumsuz etki "Besin Duyarlihgl" olarak adlandirilir
ve vlcutta kilo almadan, bircok kronik rahatsizliga

kadar olumsuz etkilere sebep olur.

Besin Duyarliligi Besin alerjisi ile karistirimamalidir.
Besin alerjisi az kiside gorulur ve kisa bir stre icinde
oldurtcu etkilere kadar varan sonuglar dogurabilir.
Ornegin fistiga veya herhangi bir deniz mahsuliine
besin alerjileri olan kisiler 30 dakika ile 1 saat arasi
kisa bir slUrede anaflaktik soka girerek nefes bile
alamaz duruma gelebilirler. Besin duyarliliginin aksine
besin alerjisi tamamen bir kisa dénem bagisiklik
sistemi reaksiyonu olarak tanimlanir.

Besin duyarliligi besin alerjisinden daha siklikla géru-
lar. Normal beslenen bir insan, bir ka¢ saat veya bir
kac gun icinde bircok yiyecek yedigi icin, yasadigi
sorunun besinden oldugunu tahmin etse bile hangi
besinden oldugunu tespit etmesi ¢cok zordur.

Avrupa ve ABD toplumun %15-40'1 besin duyarliigina
bagl saglik sorunlari yasamaktadir.
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BESIN DUYARLILIGININ BELIRTILERI

> Vicudunuzun bazi besin maddelerini pek
de iyi tolere etmedigini duslinilyorsaniz,

> Yemeklerden sonra kendinizi hep yorgun
hissediyorsaniz,

> Gaz, kabizlik, ishal, irritabl Barsak Sendro
mu gibi sorunlariniz varsa,

> Kilo sorununuz varsa ve kilonuz bir

guinde bile kayda deger sekilde azalip

artabiliyorsa,

Yemek yemediginiz zaman sorunlariniz

azaliyorsa,

iitihapla seyreden cilt sorunlariniz varsa

ve kasiniyorsaniz,

Migren, kronik yorgunluk hatta depresyo

nunuz varsa,

Hiperaktivite ya da dikkat toplayamama

gibi sorunlariniz varsa,

Kas, doku, eklem problemleri, romatizmal

yakinmalariniz varsa
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Besin intoleransiniz olabilir.

EVoll Besin Duyarlihgr testi ile tek seferde
duyarli oldugunuz besin maddesi tespit edile-
rek, tani ve tedaviye yardimci olabilirsiniz.



EVOLL CANDIDA
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Candida albicans normal sartlar altinda agzimizda,
boJazimizda, bagirsaklarimizda, idrar yollarinda bulu-
nan ve bagirsak floramizin bir parcasli olarak kabul
edilen firsatci bir maya mantaridir. Floramizin dengesi
bozuldugunda, ya da cesitli sebeplerden dolay! bagi-
siklik sistemiz sekteye ugradiginda patojenik (hastaliga
sebep olma) bir hale dénusebilirler. Candida enfeksiyo-
nu teshisi cok zor bir hastaliktir.  Tedavisi uzun zaman
alabilir ya da yetersiz kalabilirAncak kan testleri, diski
tahlili neticesinde teshis edildiginde dogru tedavi
yontemleri  kullanildigi  takdirde mdusbet sonuclar
alinabilirBazi doktorlar laboratuvar sonuclari kafa karis-
tiric olabildiginden sadece hastayl sorgulama yoluyla
teshis koymaktadirlar.

Candida albicans’larin gérevi vicudumuzdaki zararli
mikroplari taniyip onlari ortadan kaldirmaktir. Onlarsiz
bir cok patojenik bakterilere karsi savunmasiz bir
duruma duseriz. Candida albicans’larin viicudumuzda-
ki sayllar yaklasik milyonla ifade edilir ve saglikli bir
bagisiklik sistemi ve vyararli mikroplar (probiotikler)
tarafindan bu denge kontrol altinda tutulur. Yararl
mikroplarin sayisi azaldigi ve bagisiklik sistemi zayifla-
digi takdirde candida albicans maya yapisindan (yeast
form) micelial (mycelial form) yapisina sekil degistirerek
vicudumuzu isgal etmeye basliyacaklardir.

Maya halinde Candida isgalci olmayan seker fermen-
tasyonu yapan bir organizmadir, ancak mantar halinde
rizoidler (cok uzun kokler) gelistirerek istila etmeye
baslar. Rizoidler mukoza ve bagirsak duvarlarinda
mikroskobik delikler acarak, bakterilerin, toksinlerin,
maya ve sindirilmemis besin parcaciklarinin kana karisg-
masini saglar ve zehirlenmeye sebep olur.

BULASMA
Candida mantari hava yolu ile bulasmaz. Cinsel iligki,
uzun 6pusme candiday genital organlardan ve

agizdan bir baska sahisa bulastirabilin. Eger Candida
bulasan sahis saglikli ise bagisiklik sistemi bu hucreleri
ortadan kaldirir, ancak bagisiklik sistemi zayif ise ve
cok miktarda seker ve karbonhidrat tUketiyorsa enfeksi-
yon gelisebilir.

ERKEN BELIRTILER
> Genital bolgede kasinti
> idrar yaparken yanma
> Yogun ve kokusuz vajinal akinti

Candida enfeksiyonunun belirtileri, salgilanan toksinler
nedeniyle olusur ve yaklasik 20 kadar belirti gosterir:

> iktidarsizlik
> Cinsel isteksizlik
> Kas agrisi ve gerilim

> Soguk el ve ayaklar
> Viicut 1sisinin diismesi
> Agiz kokusu

> Dilde beyaz lekeler > Tad kaybi
> Yorgunluk hissi > Agiz kurulugu
> Nefes daralmasi > Gaz

> Hazimsizhik

> Asiri kilo alma

> Hafiza kaybi

> Agnl idrar

> Gozlerde sulanma
> Bulanik beyin

> Tathya asiri istek

> Depresyon

> Konsantre bozukluklari
> Kilo kaybi

> Bulanik géris

> [drar yolu enfeksiyonu

> Bas ve kulak agrisi

> Sismis ve agrili eklemler

TESHIS

Bu konuda vyapilan laboratuvar testleri her doktor
tarafindan farkli yorumlandigindan kafa karistirici olabil-
mektedir. Geleneksel laboratuvar testleri ile Candida
varligi mikrobiyolojik, serolojik veya PCR tabanli testler-
le saptanabilmekle beraber, bazi durumlarda negatif
sonuc verebilmektedir.

EVoll Candida testi ile vicudunuzda bulunan ve zararli
hale gelmis Candida mantarlarini kolaylikla tespit
edebilirsiniz.



EVOLL ENZiM

Metabolizma, hucre bilesenlerinin sentezlenmesi
igin kullanilan canli hucrelerdeki tim kimyasal reak-
siyonlarin toplamidir. Hemen hemen tum hucresel
reaksiyonlar, enzim olarak adlandirilan kompleks
protein molekdulleri tarafindan katalize edilir. Enzim-
ler, reaksiyonlari yUz milyonlarca faktér ile hizlandi-
rabilir. Canli hicredeki cogu yapi karmasiktir ve
periyodik olarak yenilenmeleri gereklidir. Bu yeni
molekdlller olusturma surecine anabolizma denir.
Artik kullanilmayan yapilar daha kuguk molekullere
parcalanir ve ya tekrar kullanilir ya da atilir; bu
onemli strece katabolizma denir.

Vicudun, yedigimiz gidalardan degerli besinleri
almasi i¢in gidalarin duzgun bir sekilde sindirilmesi
ve metabolize olmasi gereklidir. Sindirim enzimleri
sindirim isini yapar. Ornegin, Amilaz, karbonhidrat-
lar pargalar. Metabolik enzimler, htcrelerin igindeki
enerji Uretimi ve detoksifikasyon gibi cesitli kimya-
sal reaksiyonlarin katalize edilmesine yardimci olur.

Enzim Eksikligi

Bazi insanlarin vicudunda gerekli enzimlerin Ureti-
lememesi ve eksikligi ¢esitli rahatsizliklara yol acar.
Enzimler metabolizmmanin tamamina yakin kisminda
gorev gorurler ve eksiklikleri sonucu metabolizma-
nin igsleyisinde bozukluklara yol agarlar. Klinik labo-
ratuvarlarda kanda bulunan birgok enzim saptana-
bilmekteyse de, kana gecmeyen ve 6zellikle gast-
rointestinal sistemde gorev alan enzimler saptana-
mamaktadir. Bundan dolayi, hekimler &zellikle
karbonhidrat, protein ve yaglarin sindirimi ile ilgili
bilgiyi tam olarak elde edememektedirler.

EVoll Enzim testi ile tek seferde alinan kandan
Pepsin, Lipaz, Proteaz, Amilaz ve Pankreatin
enzimlerinin hepsinin tayini yapilabilmekte olup, bu
alandaki tek test panelidir



EVOLL FRUKTOZ

T ‘ ' E

Meyvelerde dogal olarak bulunan seker, fruktoz
olarak adlandirlir. Fruktoz ayrica balda, sebzede ve
bircok islenmis gidada tatlandirici olarak bulunur.

Fruktoz Duyarlihgi ve Belirtileri

Fruktoz duyarlligr bagirsaklardaki emilim bozuklu-
gudur. Bazi kisiler ince bagirsaklarinda fruktozu
tam olarak sindiremezler. Sindirilemeyen fruktoz
kalin bagirsaga tasinir ve burada bakteriler tarafin-
dan fermantasyona ugrar. Fruktozun parcalanmasi
sirasinda aciga clkan gaz; kramplara, karin agrisi-
na ve siskinlige yol acar. Dolayisiyla diskilama
aliskanliklarinda da degisiklikler olur ve ishal ya da
kabizlik gordlebilir.  Fruktoz duyarliigina bagl
olarak vitamin ve mineral eksiklikleri ( folik asit,
cinko, demir, triptofan, kalsiyum, vitamin C ve E )
gérular. Anemi siklikla karsilasilan belirtiler arasin-
dadir. Hastalarin %30-50’sinde fruktoz duyarliigina
bagli postprandial (yemek sonrasi) hipoglisemi
gelisir. Ozellikle fruktoz iceren (meyve gibi) besinle-
ri tUkettikten birka¢ saat sonra kan sekeri ani bir
sekilde duser. Ani bayginlik hissi, siddetli acikma,
terleme, sinirlilik, carpinti ve bas dénmesi gergekle-
sir. Depresyon, yorgunluk, sekerli yiyeceklere karsi
isteksizlik ve kilo kaybi da fruktoz duyarliigi belirti-
leri arasindadir.

Fruktoz Duyarlihginin Nedenleri

>Uzun siireli antibiyotik ya da agn
kesici kullanimi

> ince bagirsakta olusan bakteri
dengesizligi

> Fruktozun tagsinmasini saglayan

> GLUT-5 proteinindeki anormallik

> ince bagirsaktaki mukoza bozuklugu

> Fruktoz iceren besinlerin agiri tiketimi

EVoll Fruktoz Duyarlilik testi, mide-bagirsak sorun-
lari yasayan kisilerde, duyarliligi saptamak ve teda-
visini ona gore duzenlemek Uzere hekim ve hasta-
larimiza yardimci olur.




EVOLL LAKTOZ
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Laktoz duyarliligi, sutte bulunan laktoz sekeri-
nin sindirilememesini ifade eder. Ozellikle ince
bagirsakta salgllanan laktaz enziminin eksikli-
gine bagl olarak olusur. Bu durumda kiside
gaz, bulanti, siskinlik, ishal ve kramp gibi
durumlar goraltr. Yakinmalar genellikle besin
tuketildikten 30 dakika ile iki saat sonrasinda
bagslar. Laktoz duyarliigi sindirim sisteminde
bulunan laktaz enzimi aktivitesinin yeterli
dluzeyde olmamasl nedeni ile ortaya cikan bir
hastalik olmakla birlikte her yasta gdrulebilir.

Bu kisiler hangi gidalari tiketemez?

> Sutli domates corbasi, hazir corbalar

> Biskuvi, kraker, cikolata, gofret vb

> Margarin, tereyagi, kaymak, krema

> Sit ve turevlerinin girdigi kek,
kurabiye, pasta vb

> Sutla tathlar (muhallebi, sitlag, sutlu

puding vb)

Yag icerigi yuksek besinler

Y
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Laktoz duyarlligi dunyada en fazla gorilen
besin duyarlligi cesididir. Dinyadaki toplam
nufusun yluzde 50’sinde bulundugu belirtiimek-
le birlikte bazi insanlarda laktoz duyarlilig
olmasina karsin etkilerinin gdézlenmedigi bilini-
yor. Bagirsakta surekli sindirim sikayeti yasa-
yan bireylerin tukettikleri besinleri iyi analiz
etmeleri sarttir. Eger sut ve sut Urlnleri tUketildi-
ginde sUrekli olarak problem yaslyorlarsa, en
kisa zamanda doktor ve diyetisyen ekibi ile
birlikte calismalari gerekiyor.

EVoll Laktoz duyarliligr testi, kisiden alinan kan
ile laktoza karsl duyarli olup olmadigi konusun-
da bilgi verir.



Aslinda c¢ok iyi bildigimiz ama zaman icerisinde
gbz ardi ettigimiz; ancak neredeyse tim kronik
hastaliklarda var olan; ¢cok zaman tedaviye direncg-
ten sorumlu olan; kisinin kendisinin de fark ettigi
tanimlayamadigl; genc vyasl herkeste olabilen;
yasam seklimizle sekillenen ve yasam kalitemizi
etkileyen bir durum: LATENT DOKU ASIDOZ

AKUT VE KRONiK LATENT DOKU ASiDOZ
Asit-Baz denge bozuklugunun devami halinde
ortaya cikan tablo latent doku asidozdur. Latent
doku asidoz suresine bagli olarak tim hastaliklarda
oldugu gibi akut ve kronik olmak Uzere iki klinik
degerlendirme sUrecine sahiptir.

LATENT DOKU ASIDOZDA KLINiK

Kronik latent asidoz, vdcuttaki kronik sistemik
hastaliklarin hemen hepsinin etyopatogenezinde
yer alir. Latent asidozun temelinde "bag dokusunda
yerlesmis olan ve beden tarafinda atilamayan
toksinler" gibi dncelikle biriken yikim Urtnleri vardir.
Regulasyon tibbinda eger siz kisinin rahatsizligi her
ne olursa olsun bedenden bu toksinleri uzaklastira-
miyor ve bedenin gercek manada

EVOLL LANTED

ASIDOZU 4 TIiPE AYIRABILIRIZ :

1- Asit Baz Denge Bozuklugu
2- Akut Latent Asidoz

3- Kronik Latent Asidoz

4- Metabolik Asidoz

LATENT DOKU ASIiDOZUN NEDENLERI

> Kontrolsiiz ilag kullanimi (NSAI,
antibiyotikler, kortizon ve hormon
preparatlari...)

Disbiyozis

Kronik konstipasyon

ihtiyacin altinda su tiiketimi
Beslenme hatalari

Hareketsizlik

Kétiu agiz florasi

Stres ve konik yorgunluk
Kronik sistemik hastaliklar

Y Y ¥ Y Y Y Y Y

olmasi gereken regulasyonunu saglamiyorsaniz, bir
adim sonrasinda organ ve dokularda fonksiyonel
dlzensizlikler, daha sonra da kronik hastaliklar
yerlesecek ve yapisal hasarlar olusacaktir. Simdi bu
sistem ve hastaliklarin latent asidoz ile olan baglan-
tisini degerlendirelim.

1- Asidoz ve Eklemler: Ozellikle hayvansal protei-
ni fazla tuketenlerde olusan Urik asit, Urik asit
kristallerine doénustUrulerek depolanir. Bdbrekler
idrar yoluyla belli miktardaki Urik asidi disari atar.
Eger protein alimi 6zellikle hayvansal gidalar tike-
tilmeye devam edilirse bobrekler bu kristalleri digari
atamazlar. iste vicuttan disari atlamayan bu
olusumlar Urik asit tuzuna ¢evrilerek depolanir. Bu
kristaller dncelikle bag dokusu ve kikirdak dokusu-
na yerleserek eklem ve yumusak dokularda roma-
tizmal agrilar ortaya cikarir. Latent asidoz varligin-
da bag dokusunda biriken asit metabolitler pek ¢ok
kronik eklem ve eklem cevresi hastaliginin olusma-
sina bu sekilde zemin hazirlar;

2- Asidoz ve Kalp Dokusu: Kalp kasinin pH'si 6.9
yani cok hafif asidik dzellikte olmalidir. 6.5'in altina
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Duserse kalp fonksiyonlarinda bozukluk ortaya ¢ika-
bilir. Kan ve hucrelerarasi asit yogunlasmasi, kalp
kasina zarar vererek kalp krizi, beyin kanamasi, kan
dolasiminda ¢esitli anormallikler ve iyilesmeyen yara-
lara neden olur.

3- Latent Asidoz ve Mide: Vicudun asitlesmesine
neden olan bir diger faktér mide asididir. Pankreas
bezi salgladigi sodyum bikarbonat ile mide asidini
noétUrlestiri. Eger pankreas yetersizligi s6z konusu
ise yeterli enzim Uretilemez ve kandaki asit-baz
dengesi bozulabilir.

4- Asidoz ve Bagirsaklar. Bagirsaklarin pH'1 5-7 yani
ortam hafif asit olmalidir. Cunkd bagirsak florasinin
en 6nemli ve faydall bakterilerinden biri olan laktik
asit bakterileri ancak bu ortamda yasayabilirler.
Bagirsak florasindaki duzensizlik ve degisiklik sebebi
ile bagirsaklardaki toksik gazlar disarl atilamazsa
zehirlenmeye neden olur. Bedendeki toksin birikimi-
nin asil nedeni burada yatmaktadir. Artmis asitlerin
vUcutta olusturdugu asidoz mantar 6zellikle de bagir-
sak mantarlarinin cogalmasina zemin hazirlar .

5- Asidoz ve Lenf: Bag dokusu, periferik kan dolasi-
mi ve lenf dolasimi asidozdan en ¢ok etkilenen doku-
lardir. Varis, selllit, gelozlar, triger nokta, dermal

dokuntuler, akne, siyanotik gorintd, pletorik gérintd .

6- Asidoz ve Dispne: Asidozla birlikte artik madde
oranindaki fazlalik kanda koyulasmaya neden olur,
kanin akigkanhgr yavaslar ve bunun sonucunda
organ ve hlcre dlzeyinde oksijenlenme bozulur.
Nefes darligi da ortaya cikar ¢lnk( eritrositlerin oksi-
jeni tasimalarinda ve kilcal damarlarin kendi gorevle-
rini yapmalarindan zorluklar olusur .

7- Asidoz ve Keratin Doku: Toksinler icin harcanan
mineraller sag, tirnak ve kemiklerden alindigi igin,
kemiklerin yogunlugu azalir, tirnaklar kirilir ve saclar
dokulur .

8- Asitlesme Kolesterol YUksekligi: VUcutta biriken
toksinler asit 6zelliktedir ve kalsiyumu kendine bag-
larlar. Eger kan ve bag dokusunda yeterli kalsiyum
bulamazlarsa damarlarin i¢c duvarindaki kalsiyumu
alirlar; burada da bulamazlarsa kalsiyumu kemikler-
den alirlar. Damarlarin i¢c duvarindan alinan kalsiyu-
mun yerine kolesterol gecer. Damarlar sertlesir ve
arterioskleroz ortaya gikmaya baslar.
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Tansiyonun yukselmesi arteriosklerozu arttirir. Damar-
larin yaglanarak sertlesmesi, beyin, kalp, penis ve
vajina gibi organlara yeterince kan gidememesi
demektir. Bu da felg, beyin kanamasi, yUksek tansi-
yon, erkeklerde iktidarsizlik ve kadinlarda cinsel
isteksizlige neden olur .

9-  Asidoz ve Yorgunluk: Hayvansal besinler 6rne-
gin peynir, et ve et Urtnleri viicudumuzdaki H+ ve C+
iyonlarinin yikselmesine neden olur. Bunu néturlestir-
mek icin O2 iyonlar gerekir ve sonug olarak H2CO3
ortaya cikar. H2CO3'nin asir ylkselmesi kanin
asitlesmesi demektir. Olusan H2CO3, H20 yani idrar
yollari ile; CO2 ise solunum yollari ile disari atilir. Etin
kendisi aslindan fazla asidik degildir ancak vicut
bunu asitlestirerek isleme tabi tutar ve bu islem esna-
sindan vicudumuzda asit birikmeye baslar. Asitles-
meyi durdurmak icin beyin akcigerlere oksijen alimini
yavaslatmayi emreder. Oksijen aliminin yavaslamasi
ile birlikte hucreler iyi beslenemez ve kisi cabuk yoru-
lur. Bu yorgunluk uyumakla gecmez .

durdurmak i¢cin beyin akcigerlere oksijen alimini
yavaslatmayl emreder. Oksijen aliminin yavaslamasi
ile birlikte hicreler iyi beslenemez ve Kisi cabuk yoru-
lur. Bu yorgunluk uyumakla gecmez .

LATENT ASIDOZUN TEDAViISI

Kroniklesmis ve dejeneratiflesmis olan organ ve
dokulara yonelik yapilacak olan tedaviler, hastanin
sikayetlerinde azalmaya neden olsa da, sorunu
kékunde cézmemektedir. Bu ¢dzUmsUzIigun altinda
bag dokusunda biriken toksik yUk, diger bir deyisle
latent asidoz yatmaktadir. Onun icin tedavilerin etkin-
likleri ancak uzun siren gézlemler sonucunda goru-
lebilmektedir. Bu acidan nérovejetatif sinir sisteminin
regUlasyonu ve bag dokusunun temizlenmesi dogru
bir sekilde yapilmadan, kronik rahatsizliklarda insan-
lari yeniden sagliklarina kavusturmak pek mudmkin
olmamaktadir. Bunun igin arastirma ve farkli tedavi
yontemleri (gerektiginde konvansiyonel tibbi bilgi ve
prosedurleri iceren) kullanmaniz da gerekebilir .

Hicbir hasta digeriyle ayni olmadigi gibi rahatsizlikla-
rin da benzer olsa da ortaya cikis seklinin farkl oldu-
gunu biliyoruz.

GUnUmuzde konvansiyonel laboratuvar testleri ile
Latent Asidozu belirlemek mumkin degildir.

EVoll Latent Doku Asidozu testi ile artik kolayca tani
koyulabilmektedir.



KALSIYUM

Yasayan canlilarin fizyolojik kimyasinda kalsiyum
énemli rol oynar. insan viictdundaki kalsiyumun %
99'u kemiklerde ve diste bulunur. Kalsiyumun buyuk
bir kisimi kanda Albumine baglanarak tasinir. Vicutta
bircok fizyolojik fonksiyonu olan kalsiyumun yeterli
miktarlarda alinmamasi, barsaklardan emiliminde
bozukluklar, yetersiz glnes Isigina maruz kalmak
kalsiyum eksikligine sebep olur.

Cocuklardaki Klinik tablo Rasitizm, yetiskinlerde ise
Osteomalazi olarak isimlendirilir. Kalsiyumun doku-
larda kullanilabilmesi icin C ve D vitaminlerinin de
yeterince bulunmasi lazimdir. Hatta kandaki fosfor ve
kalsiyumun birbirine oranlari da uygun olmalidir.
Peynir kalsiyumca, ceviz fosforca zengin bir yiyecek-
tir.

Kalsiyumun, kaslarin gerginligi ve kalbin galismasin-
da, gebelik ve dogumdan sonra st yapminda
buyUk rolu vardir. Kemik gelisimi ve yapisi Uzerindeki
etkileri nedeniyle 6zellikle bebeklerde ve ¢ocuklarda
yeterince kalsiyum alinmasina ¢zen gosterilmelidir.
Kalsiyum, sut ve st Urtnlerinde, yesil sebzelerde bol
miktarda bulunur. Ayrica, badem, findik gibi kuru
yemisler de kalsiyum icerir. Keciboynuzundaki kalsi-
yum oranl, inek sutindekinden U¢ kat daha yuksektir.
Cok Fazla alinmasi durumunda ise kas gugsuzlugu,
kireclenme gibi belirtiler gorulebilir.

DEMIR

Demir, bakir ve kalsiyum gibi bazi minerallerin emilimi
ve kanda oksijeni taslyan kirmizi kan hicrelerinin ve
cesitli enzimlerin Uretimi icin gereklidir. Ayrica, bagi-
siklik sistemini de guclendirir. Besin maddeleri ve
suda bulunur. Toprakta da bol miktarda demir bilesik-
leri bulunur. GUnlUk ihtiya¢ 8 - 10 mg kadardir.

EVOLL MINERAL

Bu miktar gebelik, emzirme ve adet dénemlerindeki
kadinlarda biraz daha fazladir. Demir icin en lyi
kaynaklar karaciger, bébrek, kalp, sakatatlar, yumurta
sarisl, balk, istiridye, fasulye, i1spanak, bugday ve
yulaf unu, hurma, ceviz, findik, kuru kayisi ve
pekmezdir.
Organizmada hemoglobin, miyoglobin, solunum
enzimlerinde bulunur. Besinlerde Fe3+ seklinde bulu-
nur.
Etlerde porfirin sisteminde kompleks halde
Sebzelerde anorganik demir halinde
Hayvan ve insan organizmasinda ise iyon
lasan demir halinde bulunur.
Demir eksikligine, Demir Eksikligi anemisi
(kansizlik) denir.

Demirin fazlasi insanlar i¢in zehirleyicidir, cunku asir
miktarda alinan iki degerli demir (ferros demir) vlicut-
taki peroksitlerle reaksiyona girerek serbest radikaller

yapar.

Insan viicudu demirin emilimini cok siki kontrol eden
bir mekanizmaya sahipse de vUcuttan atimasina
iliskin fizyolojik bir yetisi yoktur. Dolayisiyla, alinan
asirt miktardaki demir, sindirim sisteminin tum bdlge-
lerindeki hucrelere zarar verebilir ve kan dolasim
sistemine girebilir. Kan dolasimina giren demir, kalp,
karaciger ve diger organlarin hlcrelerine de zarar
vermeye basglar ve bu da, uzun sureli organ hasarlari
veya asirl dozdan 6lumlere kadar gidebilir.

Asirl veya yanlis yerlerde bulundugu zaman demir
cok toksiktir: diger agir metallerde oldugu

CINKO

Temel bir eser element olan ¢inko bitkiler ve hayvan-
lar icin azimsanmayacak derecede biyolojik dneme
sahiptir. Cinko insan vlUcudunda c¢ok sayida farkli
islevlerden sorumludur ve 100 farkli enzimin etkinligi-
ni saglamaya yardimci olur. Faydalarindan istifade
etmek icin yalnizca cok kucUk bir miktarda cinko
alimi gereklidir. DUsUk miktarda ¢inko almak bireyi
hastaliklara ve rahatsizliklara kargl daha duyarli hale
getirir. Bu element cok sayida farkli yiyecekte dogal
olarak bulunur.

DNA sentezini saglayan, gocuklarin saglkli gelisimini
saglayan ve yaralari iyilestiren ¢cinko saglikli bir bagi-
siklik sistemi igin dnemlidir.

B 13



EVOLL MINERAL

Cinko bir dizi gunluk yiyecekte mevcuttur. Kirmizi et
veya kanatli hayvan eti de cinko kaynagidir.

CINKONUN FAYDALARI

Bagisiklik sistemini diizenleme

Diyareyi Tedavi Etme

Ogrenme ve Hafizayi Etkileme

Soguk Alginligini Tedavi Etme

Yaralari lyilestirme

Yasa Bagh Sari Nokta Hastaligini Engelle
me (YBMD)

Akne

Dikkat eksikligi- Hiperaktivite bozuklugu
Osteoporoz (kemik erimesi)

Zatiirreyi engelleme ve tedavi etme

YYYYYYYYYYY

SELENYUM

Selenyum eksikligi topragin selenyum acisindan
zenginligi ile dogrudan baglantiidir.  Selenyum
acisindan fakir topraklarda yasayan ailelerin cocukla-
rinin diger ¢cocuklara oranla daha yavas blylUmekte
olduklarr gdzlemlenmistir. Topraklari bu mineral
acisindan fakir yorelerde selenyumdan zengin yore-
lere oranla bazi kanser gesitlerinin sik gérulmesi s6z
konusudur. Eksikliginde kas yapisinda siddetli bir
zayiflik belirir kalp ve damarlardaki esneme kabiliyeti
azalir. Cocuklarda selenyum eksikligi fetal kardiyom-
yopatiye neden olmaktadir. Vicudun antioksidan
enzimlerinin yapisina girerek, oksidatif stresten
korunmay! saglar.

FOSFOR

Butun organizmalar icin fosfor birlesimleri DNA yapi-
lar igin buyUuk 6nem tasir. Bunun disinda insan
vUcudu fosfora kemik ve dis olusumu, hiicre blylume-
si ve onarimi, enerji Uretimi, kalp kasinin kasilimasi,
sinir ve kas hareketleri, bdbrek islevleri acisindan
ihtiya¢ duyar.

POTASYUM

Potasyum beslenmede hayati bir mineraldir. Hlcre-
lerdeki aslil pozitif katyon oldugundan, vicuttaki sivi
ve elektrolit dengesini saglamak icin
onemlidirPotasyum, ayrica kas kasiimasi ve sinir
akimi génderimi icin énemlidir.

Vicut sivisindaki potasyum eksikligi ishal ve kusma-
ya yol agar, 6limcul olabilir (hypokalemia). Potasyum
eksikligi sonucu kas glgsUzItgu, kalp atisi anormal-
likleri ve dolasim bozuklugu, refleks yavaslamasi ve
nefes almada gucluk, halsizlik gorualebilir.

14

Yeterli miktarda potasyum almanin en iyi yolu degisik
turde yemekler yemektir. Dlzenli beslenen insanlar
genelde potasyum katkisina ihtiya¢c duymazlar. Aras-
tirmalar ylUksek potasyum iceren besinlerle beslen-
menin hipertansiyon riskini ddsdrddgund goéstermek-
tedir.

MAGNEZYUM

VUcuttaki toplam magnezyum miktar 20-30 g kadar-
dir. Bunun % 60-70'i kemiklerde, % 1,5 oraninda
magnezyum fosfat halinde yer alir. Geri kalan kismi
yumusak dokularda, diger kismi ise sivilarda bulunur.
Plazmadaki magnezyumun Ucte biri proteinlere bag-
hdir.

Fosfataz, fosforilaz, enolaz, fosfoglukomutaz enzimle-
rinin aktivatértdar. ATPaz'in inhibitéruddr. Magnez-
yum idrar yollarinda magnezyum amonyum fosfat
seklinde cokerek idrar yolu taslarinin yapisinda bulu-
nur. Damara siringa edilen magnezyum iyonlari
narkotik etki gosterir Magnezyum elementi sinir
sisteminin agsiri duyarliligini azaltir.

Hipomagnezemi;

> Bobrek yetmezligi

> Diabetik koma

> Hipotiroidizm

> lyatrojenik

> Addison hastaliginda gorulur.
Hipermagnezemi ise;
Sindirim sistemi hastaliklari
Bobrek hastaliklari
Endokrin hastaliklar
Metabolik bozukluklar
Terleme, yanik, akut pankreatit
Beslenmeye bagli olarak goruldr.

YYYVYVYY

BAKIR

Askorbik asit, oksidaz, tirozinaz, laktoz ve monoamin
oksidaz gibi yukseltgeyici enzimlerin bir parcasi
olarak ¢ok az miktarda bulunan bakir, bunlarin saglik-
Il yasami icin gereklidir. Bakir, bu proteinlerde, oksi-
jen, kukurt ya da azot atomlarl iceren baglanma
bolgelerinde sikica baglanir.

insanlarin normal beslenme rejimi her gin 2-5 mg
arasinda bakir gerektirir. Kalitimsal protein serulop-
lazmin (Kan plazmasinda bulunan protein) eksikligi
asagl yukari blttin dokularda, ¢zellikle beyin ve kara-
cigerde bakir miktarinin artmasiyla birlikte gelisir.
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KOBALT

B12 vitaminin bir parcasi olan bir mineraldir. Kirmizi kan
hicreleri icin temeldir. Gida kaynaklarindan elde edilme-
lidir. Bu mineral icin hi¢gbir gunluk miktar tespit edilme-
mistir fakat diyette ufak miktarlarda kullanimi gereklidir.
(Genelikle 8 mcg.yi gegmemelidir.) Eger kati bir vejetar-
yenseniz, diyeti et ve kabuklu deniz Urtnleri iceren birine
oranla bu mineralin eksikligini daha fazla duyuyorsunuz
demektir.

MANGANEZ

Vlcutta protein sentezlenmesinde, sindirimde ve besin-
lerden enerji Uretilmesinde gdrev alan dnemli mineralle-
rin iginde bulunan etkili bir elementtir. Eksikliginde surekli
yorgunluk, hafiza problemleri, kisirlik, kilo kaybi, 6zellikle
cocuklarda ve bebeklerde bluyume geriligi gibi belirtiler
goralur.

iyoT

lyot, viicudun tiroid hormonu Uretebilmek icin kullandig
bir mineraldir. Ureme sisteminin gelisimi, normal igleyisi
ve cocuklarin beyinlerinin saglikli anlamda olgunlasabil-
meleri icin esastir. Vicudun kalsiyum ve fosfor kullanimi-
na yardimci olarak, cilt, sac, tirnak ve kemiklerin saglikli
olmasini ve ayni zamanda vicudun gida ve enerji kulla-
nimini dizenlenmesine yardimci olmasi iyotun yararlari

arasindadir.

lyot, bedenin diizgtin biyime ve gelismesinde ve ayni
zamanda Ureme sisteminin olgunlasmasinda etkin rol
oynayan tiroksin ve triodotironin adl iki hormonun Ureti-
minde dnemli bir role sahiptir. Vicudumuzun kalori yaka-
rak enerji seviyesini koruma seklinin dizenlenmesinden
sorumludur. Ayni zamanda vUcudun gug¢lt tirnaklar,
kemikler ve saglikli bir sa¢ sahibi olmasina yardimci olur.
Dunya Saglik Orguti’'ne gore, iyot eksikligi, tim dinyada
zihinsel geriligin baslica nedenidir. iyot eksikliginin diger
belirtileri, kétl isleyen metabolizma, kuru — pullu cilt, sira
digi kilo almi, surekli yorgunluk, kabizlik, gerileyen
dogurganlik, kaygl ve degisken derecelerde depresyon,
guatr ve blyume bozukluklari sayilabilir.

NIiKEL

insan igin yarari olup olmadigi tam olarak bilinmiyor.
Ancak, hayvanlar i¢in yasamsal bir énem tasiyor. Bu
nedenle metali cok az miktarda almak yeterli. Her seye
ragmen, eksikligi insan bUyumesini engelliyor. Yiyecek-
lerdeki ¢ozulebilir nikel kolayca emiliyor; ancak, metal
nikel, tenle temas ettiginde Nikel allerjisine ve kasintiya
neden oluyor. Bu nedenle jartiyerlerinde metal aski bulu-
nanlarda bu kasintilar siklikla géraluyor. Son zamanlarda
vUcutta asir nikel birikiminin kansere ve kisirliga neden
oldugu soyleniyor.

FLOR

Florur viicuda az oranlarda gerektiginden bir iz element-
tir. flortn dis ¢urUklerini engellemesine karsin vicudun
buyume ve hayatin strddrtimesinde bir rolti olmadig
icin vcut icin lazim bir mineral degildir. Bununla beraber
dis curukleri gibi kronik hastaliklarin engellenmesinde
o6nemli bir rolt oldugundan vicut icin 6nemli bir iz
element oldugu g6z éntne alinmalidir.

Flor mide ve ince bagirsaklarda emilir. Kan dolagimindaki
flor kemik ve digler gibi dokulara ¢abucak girer. Normal
oranda alinan florr yumusak dokularda birikmez.

Flor cok oranda ttketildigi durumda toksiktir. Dolayisiyla
florca konsantre Urdnlerin kullanimi ve depolanmasi
sirasinda basta ¢ocuklar ve bazi duyarll Kisilerin akut
zehirlenme ihtimalinin dikkatli bir bicimde g6z 6éntne
alinmasi gerekmektedir. Bulanti, karin agrisi ve kusma
gibi belirtiler akut flortir zehirlenmesinde olusur. ishal,
asir salgi, gozlerin sulanmasi, terleme ve genel yorgun-
luk gibi belirtiler de gbézlenir. Yeni yapilan calismalarla
fazla kullanilan flortin Otizm’e yol actigr gésterilmistir.

MOLIBDEN

Molibden, alkolU vicuttan atan aldehit oksidaz adli kara-
ciger enziminin bir parcasidir. Molibdenin biyolojik
fonksiyonlar genelde bakir metabolizmasi ile iligkilidir.
Bakir ile iligkili olmayan fonksiyonlarinin en énemlileri
sunlardir; ksantin oksidaz, aldehid oksidaz ve sulfid
oksidaz enzimlerinin yapisina girer, ayrica sitokrom C ile
ksantin oksidaz reaksiyonuna ve aldehid oksidaz ile
sitokrom C'nin indirgenme reaksiyonuna katildigi kayde-
dilmektedir. Sulfit oksidaz da sulfitin sulfata déntsimunu
saglamaktadir. Bunlardan baska; bUyUme, hdcresel
solunum, pudrin ve demir metabolizmasina da katildig
belirtiimektedir. molibden bilesikleri, solundugunda veya
agiz yoluyla alindiginda hafif derecede zehirleyici olabi-
lirler. Molibdenin zehirleyici 6zelligi, laboratuvar verilerine
gore, agir metallere oranla daha dustktir. insanlarda
molibdenin yaratacagi akut zehirlenme, gerekli doz cok
yUksek oldugundan olasi degildir.

VANADYUM

Cogu canlida bulunan Vanadyum, bazi enzimlerin etkin
bolgesi olarak kullanilir. insan viicudu icin gerekli bir
baska element olan vanadyum, saglikli blydmede etkili-
dir. VlUcutta, ihtiyac duyulandan daha fazla miktarlarda
bulunur. Fazla miktarda alimi toksisiteye neden olur.

KALAY

Kalay cesitli organik maddelerde kullanilir. Kalay bilesik-
leri tarim alaninda; tarim ilaclar gibi, plastik endustrisi,
boya endustrisi gibi cok sayida endustride kullanilr.
Organik kalay maddelerinin kullanildigi alanlarin sayisi
her gun artmaktadir.
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Cesidine ve etki altinda kalan organizmaya baglidir.
Trietilkalay insanlar igin en tehlikeli organik kalay madde-
sidir. insanlar kalay baglarini gidalarla, solunumla ve deri
yoluyla alabilirler.

Kalay bilesiklerinin alinmasi ; uzun dénem etkileri kadar,
akut etkilere de sebep olabilir. Akut etkileri géz ve cilt
tahrigleri, bas agrisi, karin agrisi, bulanti ve bas dénmesi,
nefes darligi; kronik etkileri ise depresyon, karaciger
hasarlari, bagisiklik sistemlerinin yetersizligi, kromozom
hasari ve anemidir.

SILIKON

Kalsiyum ve D vitamini, kemik gelisimi, yogunlugu,
kuvveti ve esnekligi icin tek basina yeterli degildir. Silikon
kolajen Uretimini artirarak kemik ve eklemleri gtclendirir.
Vicudumuzun silikona ihtiyaci vardir. Gengligimizde
dokularimiz ylksek duzeyde silikon absorbe edip muha-
faza eder ve boylece vicutlanmiz esnek ve enerjik kalir.
Ancak vyaslandikca dokularimizin silikon duzeyleri
duzenli bir sekilde duser. Silikon kemik, eklem ve
kikirdak, deri, tirnak, sag, dis ve dis eti sagligini destekle-
meye katkida bulunur.

Calismalar yeterli silikon olmadan cildin elastikiyetini
koruyamadigini, glclu saclar, tirnaklar, dis ve dis eti
saghg icin silikon'ya ihtiyag duyuldugunu ortaya
koymaktadir. Ayrica damarlarin elastikiyetini artirarak
kalp-damar hastaliklarina karsi korur.

STRONSiYUM

Suda ¢cozliinmeyen stronsiyum bilesikleri kimyasal reaksi-
yonlar sonucunda suda ¢6zunUr hale gelebilir. Suda
¢ozUnen bilesikler cozlnmeyenlere gore insan saghigini
daha fazla tehdit eder. insanlar, hava ve toz soluyarak,
gida ve icecek tuketerek yada stronsiyum iceren toprakla
temas ederek dusuk miktarlarda radyoaktif stronsiyuma
maruz kalabilirler. Az miktarda bile insan saghgina zarari
oldugu dusunulen tek stronsiyum bilesigi stronsiyum
kromattir. Stronsiyum kromatin akciger kanserine yol
actigl bilinmektedir. Cocuklarda, yiksek oranda stronsi-
yum alimi saglik icin riskli olabilir, kemik gelisimi ile ilgili
problemlere sebep olabilir Cok ylksek miktarlardaki
stronsiyum alimi kemik gelisimini olumsuz etkileyebilir.
Fakat bu etki, stronsiyum alimi kg (vdcut agirh@r) icin
gram seviyelerinde olursa goérualur.

BOR

Bor canli beslenmesinde muhakkak gerekli bir mikro
besin elementidir. Bor her yerde bulundugundan ve
beslenmede borun ana kaynagini bitkisel Grtnler
olusturdugundan insanlarin bor etkisinde kalmasinda
sinir cekilemeyecegi kabul edilecektir. Bor beyin fonksi-
yonlarl ve zihinsel performans icin temel bir elementtir.
Bor kalsiyum, D vitamini ve bazi vicut minerallerinin
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dtzenlenmesinde rol almakta, Ca ve Mg'un azalmasini
Onleyerek kemik yapisini korumaktadir. Bazi kaynaklarda
bor tozlariyla temas eden iscilerin sperm sayisinda
dusUkltk, cinsel hayatlarinda gerileme oldugu iddia
edilmistir. Bor madeninin prostat kanserini 6nledigi
yénunde olumlu sonuglar bulunmustur. Borun toksik
etkisi yetiskinlerde bas agrisi, kusma, ishal, heyecan ve
depresyon, ¢cocuklarda ise daha ¢ok havale, kanama gibi
beyin zar tahribi etkileri géralur.

SODYUM

Kan ve vucut sivilarinin sinir uyarilarinin nakli, kalp
faaliyetleri ve bazi metabolizma fonksiyonlarinin duzen-
lenmesi icin sodyum iyonlar gereklidir. Sodyum, hicre-
lerde ve dokulardaki su metabolizmasinda ve organik
sivilarin asit-bas dengesini saglamakta énemli bir rol
oynar. Dokulardakine yakin bir derigilikte, bdbrekler
tarafindan organizmadan atilir Potasyum iyonlari ile
sodyum iyonlari arasinda bir denge vardir ve bu denge
sayesinde potasyum sodyumu etkisiz hale getirir ve
sodyumun disari atiimasini yol acar.

KLOR

Daha ¢ok hicre disi sivida bulunan énemli bir mineraldir.
Vicut agiriginin % 0.15 ini olusturur. Vicutta yaygin
olarak bulunur. En yogun oldugu yerler serebrospinal sivi,
gastrointestinal salgilar, ¢zellikle mide suyudur. Hucre
disi sivilarda genellikle sodyuma bagli, hicre ici sivilarda
ise potasyuma bagl olarak bulunmaktadir. Asit — baz
dengesinin saglanmasinda tampon gorevi yapar ve
midedeki normal asidite i¢in gereklidir. Azhigi asiri terle-
me, kusma veya ishalden olusabilir. DusUk Klorur seviyesi
vUcut sivilarninin baziklesmesi, dehidrasyon ve idrarda
potasyum azligina neden olur. Sofra tuzunun bilesiminde
klor bulundugu igin saglikli bireylerde klor yetersizligine
pek rastlanmaz. Klor ve sodyum yetersizlikleri birlikte
goruldugu icin yetersizlik belirtileri de benzerdir. Klor
(gaz formu) , g6zl ve cigerleri tahris eder. Solunum
glclugune, bogazda daralmaya ve akciger ¢demine
sebep olur. Siddetli bas agrisi, bulanti, kusma ve bayiima
klora maruziyetin belirtileri olabilir.

Derinin klor ile temasinda hafif donma belirtileri, ignelen-
me ve etkilenen boélgede kasinti, uyusma vardir. Kabar-
ma, doku 8lumu ve kangren gibi durumlar da siddetli
vakalarda gelisebilir. Klora maruz kalma durumunda
ortaya ¢ikan belirtiler konjuktiva, burun, farenks, larinks,
trakea ve bronglarda meydana gelen akut inflamasyona
baglidir ve genelde bu bolgelerde yanma-batma tarz
sikayetler ortaya cikar. Mukozal damarlarda meydana
gelen hiperemiye bagl gelisen lokal édem solunum
yollarinda ciddi sorunlara neden olabilir. Alveollerde
meydana gelen ddem pulmoner konjesyonla sonuglana-
bilir. Sebeke sulari proseslerinde kullanilan klor gibi
dezenfektanlar saglik acgisindan uzun vadede kansero-
jen riskler tasir.



Vitaminler bdyUmemiz, hicrelerimizin yenilenmesi
ve eneriji Uretimimiz icin zorunlu maddelerdir. insan
vicudu vitaminleri kendiliginden Uretemez. Bu
ylUzden sagligimiz icin gerekli olan vitaminleri ya
yedigimiz yiyeceklerden veya cesitli ilave vitamin
preparatlarindan saglamamiz gerekir.

Vitaminler yagda eriyen vitaminler ve suda eriyen
vitaminler olmak Uzere iki alt gruba ayrilirlar. A, D, E
ve K vitamininden olusan yagda eriyen vitaminler
sentezleri icin kolesterol gerektiren, yag dokusunda
depolanabilen ve ihtiyag aninda salinabilen
vitaminlerdir. B vitamin kompleksleri ailesinden ve
C vitaminin den olusan suda eriyen vitaminler ise
vlcutta depolanamazlar ve hergun belirli miktarlar-
da disaridan alinmalari gerekmektedir.

Sagligimiz kadar genclik ve guzelligimizin de temel
taslarini olusturan vitaminlerin eksiklikleri bir ¢ok
sorunu da beraberinde getiriyor.

VITAMIN EKSIKLIGINDE GORULEN
BELIRTILER

A viTAMINI

Go6z saghgi icin cok dnemlidir. E vitaminiyle birlikte
alinirsa daha etkili olur. Yumurta, avokado, karaci-
ger, sUt, havug, sebze, ceviz, balik yagi gibi besin-
lerde vardir. Olusumu sirasinda bdébreklerin rolU
vardir. Zaten A vitamini bobreklerde bulunan tek
vitamindir.  Yesil sebzelerde bulunur. Kalorisi
yUksektir.

EVOLL VITAMIN

A vitamini fazlaligi asagidakilere neden olabilir:
Dogum anormallikleri,

Karaciger problemleri,

Kemik mineral yogunlugunda azalma

ve osteoporoz,

Uygunsuz kemik blylimesi,

Deride uygunsuz renk degisimi,

Sac dékilmesi,

Yogun cilt kurulugu ve pullanmalar

YYYVYYVYYY

A vitamini eksikliginde gériilen hastaliklar:
> Gece korligd,
> Bagisiklik sistemi zayifligu,
> Biuyume-gelisme yavaslamasi

B1 vitamini

Blyume doéneminde 6zellikle sinir sisteminin gelis-
mesi ve metabolizma i¢cin B1 vitaminine ihtiyag
duyulmaktadir. Eksikliginde kusma, istahsizlik,
huzursuzluk, nefes almada zorluk, kalp carpintisi,
morarma, kalp yetmezligi, merkezi sinir sistemi
bozukluklari, ses kaybi, gérme bozukluklar ile beri-
beri hastaligi yasanabilir.

B2 vitamini

Tek basina bu vitaminin eksiklik belirtilerinin géral-
mesi nadirdir, genellikle diger vitaminlerin de eksikli-
gi ile birlikte ortaya ¢ikar. B2 vitamini eksikligi cocuk-
larda buytumenin yavaslamasi, kilo kaybi, canlilikta
azalma ve sindirim sorunlari gibi durumlari da bera-
berinde getirir.

B3 viTamiNi

Et, ballk ve kuru yemislerde bulunan ve NAD ile
NADP koenzimlerinin igeriklerinden olan, solunum
icin 6énemli bir vitamindir. Yetersizliginde pellagra
gorulebilirKolay yorulma, sinirlenme, istahsizlik,
hazimsizlik, bulanti, kusma ve ishal, dilde yanma
hissi, kizarma, dis eti hassasiyeti, agiz kokusu,
deride 1siga karsl hassasiyet, cildin sertlesmesi,
huzursuzluk, uykusuzluk, bas agrisi ile baslayan,
ellerde titreme, artan endise, korku, kaygi duygulari
ile devam edip psikoz tablosuna kadar giden sinir
sistemi sikayetleri ortaya cikar.
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B5 vitamini

E vitamininin igerigi olan B5 vitamini, karbonhidrat
ve yag metabolizmasinda yer alir. Rafine ve islen-
mis yiyeceklerle beslenme ve antibiyotik etkisiyle
barsak bakterilerinin 6lmesi sonucu ortaya gikar.
Eksikliginde halsizlik, bitkinlik ve yorgunluk hissi ilk
olusan yakinmalardir. Topuklarda yanma ve agri,
mide asitlerinde azalma ile istahsizlik, kusma,
barsak bozukluklari ve kramplari, uykusuzluk, cilt
bozukluklari, akne olugsumu, tekrarlayan Ust solu-
num yolu enfeksiyonlari, alerjik yakinmalarda artis
eksiklik ile birlikte gérulen etkilerdir.

B6 viTAMINi

Piridoksin, bir diger adiyla B6 vitamini, 6zellikle
protein metabolizmasinda ¢ok énemli bir koenzim-
dir ve birgok nérotransmitterin sentezinde rol alir.
Besinler Piridoksamin ve Piridoksal seklinde de
bulunabilir. Aktif sekli Piridoksalfosfat'tir (PLF).
Kolaylikla bozulur, bu ylzden glnes isigindan,
bazik ortamlardan uzak tutulmalidir. islenme ve
pisirme sirasinda da kolaylikla bozulur. Eksikliginde
nevrit, EEG degisiklikleri, koordinasyon bozuklukla-
ri, duyu kusurlari, dalginhk, uykusuzluk, bebeklerde
ve cocuklarda havale, kansizlik, huzursuzluk, sinirli-
lik, bas agrisi, gérme problemleri, sik enfeksiyonla-
ra yakalanma, bobrek taslari, sinir sistemi hastalik-
lari, kansizlik ve halsizlik gorultr ve adale zayiflig
kramplari olusabilir.
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B9 viTamini

B9 vitamini, B12 vitaminine benzer etki alanlari olan
THFA adh enzimin 6n maddesidir. Amino asit,
protein ve sinir sistemi iletisinde kullanilan bazi
iletken maddelerin yapiminda rol alir.

Karacigerde bir miktar depolanabilmekte olan B9
vitamini ayrica saglkli barsak bakterileri tarafindan
da Uretilebilmektedir. Oldukga dayaniksiz oldugun-
dan 1sik, 1si gibi etkenlerle, bekleme ve pisirilme
esnasinda tahrip olur.

VUcuttaki tum biyolojik olaylarda yer alan folik asit,
kalp ve damar hastaliklari riskini, pek cok tumor
olusumunu 6nledigi gibi kan hucrelerinin yapimi,
cogalmasi ve bagisiklik sisteminde antikorlarin
olusmasi icin de gereklidir.

Amino asit, protein ve sinir sistemi iletisinde kullani-
lan bazl iletken maddelerin yapiminda rol alir. DNA
ve RNA sentezinde gdrev alan B9 vitamini, hicre
bolinmesi icin gereklidir.

Blylumeyi sagladigl gibi anne karnindaki bebegin
sinir sisteminin gelisimi icin de oldukca énemlidir

B9 Vitaminin Eksiklik belirtileri

Yetersiz beslenme

Sindirim sisteminden emilimin, ameliyat
veya hastalik nedeniyle bozulmasi,

Sik alkol tiketimi

ilag kullanimi

Stres

Hamilelik

YYYVYVYYY

Gibi durumlarda ortaya gikar. Bu durumda istahsiz-
Ik, kilo kaybi, dilde sisme ve kizarma, ishal, unut-
kanlik, huzursuzluk, paranoya durumu, enfeksiyon-
lara yatkinlik ve kalp carpintisi gibi cesitli belirtiler
gorulebilir.

Hamilelikte bebek, annenin karacigerdeki depolari-
ni kisa strede bosaltir. Bu duruma bagli olarak B9
vitamini eksikligiyle ortaya cikan riskler erken
dogum, dusuk agirlikli bebek ile bebekte spina
bifida gibi beyin-omurilik anomalisidir.

Hamilelerin, sUt veren annelerin, menopoz doéne-
mindeki kadinlarin, dogum kontrol hap! kullananla-
rin, dengesiz beslenenlerin ve sigara icenlerin B9
vitamini ihtiyaci daha fazladr.



B12 vitamini

Siyanokobalamin veya B12 ciger, balik ve sUt Grtnle-
rinde bulunan ve DNA metabolizmasinda koenzim
olarak yer alan bir vitamindir. Alyuvarlarin olgunlas-
masinda da gereklidir. Yetersizliginde anemi ve kilo
kaybi gorUlebilir Hayvansal gida alinmadiginda bu
eksikligin etkileri kolaylikla olusur. Ozellikle tam veje-
taryen anne gocuklarinda dogumdan itibaren eksiklik
arazlar ortaya cikar. Sinir sistemindeki liflerde hasar
olusur. Bu durum ciddi sorunlara; pernisiydz anemi
denilen bir kansizliga yol acabilir ve Alzheimer gibi
kalici sinir sistemi hastaliklarina ortam saglayabilir.

BioTin

Biyotin, literatirde, H vitamini veya B7 vitamini olarak
da adlandirilan ve guncel haberlerde karsimiza
siklikla "guzellik vitamini" adiyla ¢ikan bir vitamindir.
Biyotin, suda ¢6zinen bir B kompleksi vitaminidir.

Kalin bagirsaktaki bakteriler tarafindan da uretilen
biyotin saglikli bir yasam i¢in gerekli olan énemli bir
vitamindir. Yag, protein ve karbonhidrat metaboliz-
malarinda koenzimdir. Ayni zamanda hdcre gelisimi-
ne katkida bulunur, kanin seker seviyesini ortalama
dizeyde tutmaya yardimer olur. Ozellikle kemik iligi
icin cok dnemli olmasinin yani sira saglikli sinir doku-
lari icin de gereklidir. Biyotinin son zamanlarda
"guzellik vitamini" olarak anilmasinin en buyUk sebebi
saclara ve tirnaklara olan pozitif etkisidir. Bugun bu
6zelligi yuzdnden, biyotin birgok kozmetik Urintnde
bulunmaktadir. Eksikliginin ortaya ¢iktigl durumlarda,
halsizlik, istahsizlik, adale incelmesi ve agrilari, kuru,
pullu ve hassas bir cilt, kansizlik ve kalp sorunlari,
saclarda beyazlama ve dokulme, kan kolesterol sevi-
yesinde artma ve gdzlerde kizarma goralur.

EVOLL VITAMIN

C viTAMINi

C vitamini veya askorbik asit, turunc¢giller, koyu yesil
sebzeler ve patateslerde bulunan ve kollajen sente-
zinde yer alan, antioksidan bir vitamindir. Ayrica
demir emilimini de olumlu etkiler. Yetersizliginde
eklem agrilar, yaralarin geg¢ iyilesmesi, skorbdt gibi
sorunlara neden olabilecegi gibi enfeksiyonlara
karsi kisiyi daha zayif kilar. Kl¢Uk yaslarda dis eti
kanamasi ve grip C vitamini eksikliginde, fazlaligin-
da da ishal gorultr. Eksikliginde olusan en agir
durum skorbut hastaligidir. Bunun disinda deride
kiguk kanamalar, halsizlik ve istahsizlik gorulen
diger belirtilerdir. Eksikligin artmasi durumunda
burun kanamalari, agiz icinde yaralar, dis kayiplari,
eklem sismeleri, kemik agrilari ve nefes darligi gorul-
mektedir. Cocuklarda buydmenin yavaslamasi,
enfeksiyonlara karsi vicut direncinin azalmasi ve sik
mikrobik hastaliklarin gelismeye baslamasi gibi bir
cok saglik sorununun C vitamini ile iligkili oldugu
dUsunulmektedir.

E ViTAMINi

E vitamini sinir sisteminin, kaslarin, hipofiz ve sUrre-
naller gibi endokrin bezlerin ve Ureme organlarinin
fonksiyonlari icin éneme sahiptir. E vitamini, biyolojik
bir antidoksidan olup, atardamar hastaliklarinin ve
kanserin 6nlenmesi icin gerekli olan bir antioksidan-
dir. Bitkisel ve sivi yaglarda, kirmizi et, karaciger,
tahil, tahil Granleri vb. lerde bulunan E vitamini eksik-
liginde kaslar gelisemez ve E vitamini yapici-onarici
6zellige sahip her seyi yaptigi icin, bazi kozmetik
artnleri de E vitamini icermektedir.E vitamini 6zellik-
le metabolik hizin arttigi ergenlik caginda vicuttaki
zararl maddeleri temizleyici etkisi ile oldukca 6nem-
lidir. E vitamini eksikliginde kansizlik ve vicutta sivi
toplanmasina bagl siskinlikler gérilmektedir.

K viTAMINi

K vitamini, yesil sebze, cay ve cigerde bulunan ve
kan pihtilasmasinda 6nemli bir yeri olan vitamindir.
Karacigerde protrombin yapiimasinda kullanilir.
Yoklugunda kan ile ilgili belirtiler ortaya c¢ikar.
Normal olarak bagirsaklarda bulunan bakteriler
tarafindan sentezlenir. Yaralarin iyilesmesi icin K
vitamini gereklidir.
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