CINKO EKSIKLiGi VE SAC DOKULMESi HAKKINDA BiLGILENDIiRME

Iste sa¢ dokiilmeleri ve ¢inko ile ilgili merak edilen sorular ve cevaplari:

Normal bir sa¢ dokiilmesi ne miktarda olur?
= @Giinde 50-100 adet sa¢ telinin dokiilmesi normal sinirlar igerisinde kabul ediliyor.
Herhangi bir sa¢ hastaligim yok; fakat saclarim cok dokiiliiyor. Sebepleri neler olabilir?

= [lkbahar ve sonbahardaki iklim degisimleri

» Bilingsiz olarak uygulanan zayiflama diyetleri

= Yetersiz ve Dengesiz Beslenme, vitamin ve mineral eksiklikleri

* Hamilelik ve emziklilik donemi

= Ailesel yatkinliklar

= Kalitesiz sag tirtinlerinin kullanimi

= Anemi, agir gec¢irilmis atesli hastaliklar gibi hastaliklar veya bazi ilag kullanimlari

* Yasadig1 ortamin fiziksel sartlar1 (kisinin stresli olmas1 da sa¢ dokiilmelerini olumsuz
etkilemektedir.)

* Bunlardan 6zellikle Cinko eksikligine dikkat cekmek istiyorum.

Bu maddelerden sa¢ ve ¢inko iliskisi iizerinde duralim:

CINKO nedir?

* Yaklasik 100 enzimin yapisina giren ve viicutta olusan biyokimyasal reaksiyonlarin
devami i¢in gerekli vazgegilmez minerallerden biridir.

(Cocuklarda biiyiime gelismede, bagisiklik sisteminde, tat ve koku almada 6nemli rol oynar.

Bir kisinin giinliik ¢inko gereksinimi ne kadardir?
* Eriskin kadinlarda gereksinim 12 mg/giin,

= Erkeklerde 15 mg/giin,

= 1-10 yas ¢ocuklarda ise 10 mg/giin’diir.
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Cinkodan zengin besinler nelerdir?

* (Cinko aslinda yiyeceklerin ¢ogunda bulunur. Fakat bazi1 besinlerde bulunan ¢inkodan
viicudumuzun yararlanmasi daha giigtiir. Ornegin hayvansal kaynakli yiyeceklerdeki
cinkonun emilimi, bitkisel kaynakli yiyeceklere oranla ¢cok daha yiiksektir. Dolayisiyla
hayvansal bir besinden sagladigimiz ¢inko ile bitkisel bir besinden sagladigimiz ¢inkodan
viicut ayni oranda yararlanamamaktadir.

= Hayvansal kaynakhlar

Kirmiz et

karaciger

yumurta

kabuklu deniz

siit ve siit iiriinleri

= Bitkisel kaynakh

badem ici, ceviz,

kuru baklagiller

mantar

Cinko Yetersizliginde baska olumsuz durumlar goriiliir mii? Nelerdir?

* Cocuklarda biiyiime geriligi,

= Karaciger ve dalak biiylimesi,

* Cinsel organin gelisememesi,

=  Tirnak bozukluklari,

= [stahsizlik,

= (Cilt yaralan,

* Yara iyilesmesinde gecikme,

= Eklemlerde sisme ve sertlesme seklinde olabilmektedir.

Cinko yetersizligini 6nlemek icin ne yapilmah?

* Cinko yetersizligini engellemek veya 6nlemek i¢cin mutlaka onerilen miktarlardaki ¢inko
viicuda alinmalidir; bu da yiiksek miktarda ¢inko iceren besinleri tiiketmekle saglanabilir.
Besinlerle ¢inko alimlariniz yetersizse bir uzamana danisarak cinko tabletlerini de
kullanabilirsiniz.

Not:
Hamile ve emzikli bayanlarda ¢inko gereksinimi daha yiiksektir. Gereksinimler
karsilanamadigindan bu dénemdeki bayanlarda ¢inko yetersizlikleri siklikla goriilmektedir.
Bunun yaninda; hamilelige bagli hormonal degisiklikler de ¢inko yetersizligine neden
olmaktadir. Bu yiizden 6zellikle hamilelik ve emziklilik doneminde yeterli ve dengeli
beslenmeli, yeterli ¢inko alip alinmadigindan emin olunmalidir. Gerektiginde bir uzmana
danisarak ¢inko suplemanlar1 kullanilabilir.
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