I[YOTLU TUZ KULLANIMI

IYOT YETERSIZLiGINDEN KURTULMAK ICIN iYOTLU TUZ KULLANINIZ

IYOT NEDIR : Iyot, insan ve hayvanlarda tiroid hormonlarinin olusumu i¢in gerekli olan ve gok
kiigiik miktarlar1 yeterli olan temel besin 6gelerinden biridir.

TIROID NEYE YARAR : Boynun alt kismmda bulunan tiroid bezi tiroid hormonlarmin
salgilandig1 bir organdir. Bu hormonlar, i¢ organlarm islevlerini diizenler, dolayisiyla beden ve zeka
gelisimini, sinir ve kas dokularmin islevlerini tam yapabilmelerini ve dolasimin diizenli olmasini
saglarlar.

IYOT EKSIKLIGINDE NE OLUR ?
Iyot eksikligi, tiroid hormonlarinin yapiminin az olmasina yol acar.

o Bebeklerdeki etkiler : Annedeki iyot eksikligi, diisiiklere, olii , erken, diisiik agirlikl
dogumlara neden olur, bebeklerde bagisiklik yetersizligi, bebek 6liimlerinde artis, guatr ve
hipotiroidi veya sagir-dilsizlik. Iyot eksikliginin en agir sekline “kretinizm” bu tiir insanlara
da kreten denir. Kretinizm zeka geriligi ile karakterizedir; siklikla ciicelik de gozlenir.

« Beden ve Zihinsel Gelisime Etkileri : Iyot eksikliginin bebeklik c¢agindan sonra da
cocuklarm ve erigkinlerin beden ve zeka gelisimini engelleyici etkileri vardir. Okul ve is
yasamindaki basarisizliklara neden olur.

« Endemik Guatr : Iyot yetersizligine kars1 bir tepki olarak tiroid bezi asir1 bir sekilde biiyiir,
bu duruma “guatr’denir. Cogu kez bu durum hastayr fazla rahatsiz etmez ancak, bazi
ilerlemis olgularda tiroid bezi o kadar biiyiir ki nefes borusuna baski yapabilir.

o Topluma Etkisi : Yukarida anlatilan hastaliklar, bir toplumun gelisime ve ilerlemesini
onleyici 6zelliktedir. Beden ve zeka gelisimi geri kalmis bireylerden olusan bir toplumun
iiretkenligi diiser, buna karsilik bakim gerektiren hasta ve dziirliilerin sayis1 daha fazla olur.

IYOT EKSIKLiGi ONLENEBILIR Mi ?

EVET. Bu sorun ekonomik degil ¢evresel sorundur. Kolay ve yaygin bir sekilde tiiketilen bir besin
maddesi i¢inde iyot verilmesi tiim diinyada yaygin olarak uygulanan yontemdir. En ¢ok tercih
edilen Sofra Tuzunun iyotlanmasidir.

IYOTLAMA iCiN NEDEN SOFRA TUZU TERCIiH EDILIiR ?

Ciinkii sofra tuzu, hem tiim toplumlarda kullanilir, hem iyot ile karistirma islemi kolay ve ucuzdur,
hem de tuzun renk, tat ve kokusu bu islem sonunda bozulmaz. Bu islem ABD, Kanada ve Isvicrede
1920’lerden bu yana basariyla uygulanmis ve toplumdaki iyot eksikliginde ¢ok carpici diizelmeler
goriilmiistiir. Diinya Saglik Orgiitii’niin ve UNICEF’ in tesviki ile beri gelismekte olan iilkelerde de
iyotlu tuz kullanimina iligskin caligmalar yiiriitiilmektedir.

ULKEMIZDEKI DURUM:
e Guatr gorilme siklig1 %30 dur. Ayrica belli bir bdlgede yogunlagsmamakta tiim iilkede

goriilmektedir.
e 9 Temmuz 1998 de yemeklik tuz tebligi ile tiim sofra tuzu iiretiminin iyotlanmasi



zorunlulugu getirilmistir. Ancak Gida sanayiinde kullanilan iyotsuz gida sanayi tuzlarinin
dogrudan tiiketiciye satilmamasi hakkindaki teblig 30 Ocak 2005 tarihinden itibaren
yiirtirliige girmistir.

TUZLARDA BULUNAN iYOT;

Gilin 15181inda, fazla nemde ve yiiksek sicaklikta azalabilmektedir. Bunu Onlemek i¢in dikkat
edilmesi gereken hususlar soyledir :

Iyotlu tuz,
o Koyu renkli, kapakli bir kapta veya dolap i¢inde 151k almayacak sekilde saklanmali.
« Saklandig1 yer nemli olmamal.

e Tuzda bulunan iyotun yemek piserken kaybolmamasi icin tuz, yemek atesten indirilirken
veya sofrada yerken konmalidir.

NE YAPABILIRIZ:

Bilingli bir tiiketici olarak, ¢ocuklarimizi ve gelecegimizi, kendimizi, toplumumuzu diisiinerek,
iyotlu tuz kullanmali, bu mesaji ve dnemini yaymali, iyotsuz tuz tiiketen isyerleri, lokantalar,
oteller, toplu yemek yerleri, komsularimizi uyarmali, iyotsuz tuz satan yerleri Saglik Bakanligi veya
Belediyelere bildirmeli, onlar1 uyarmali ve iyotsuz tuz satilmasini 6nlemeye ¢alismaliyiz.

ZEKA GERILIGININ EN YAYGIN NEDENIDIiR

IYOT YETERSIZLIGi ONLENEBILIR



