Méhkam stimii

insan boadeninin dayagim taskil
edan siimiik sistemi hayat keyfiy-
yatina birbasa tasir edon amillor-
dandir. Giindalik hayatda yeri-
mokdoan tutmus, asyalar1 qaldir-
maga qadar bir cox harakat bu
sistemin saglamhg ilo miimkiin-
diir. Lakin bir cox insan siimiik
saglamhgim yalmz yas artdiqda
diigiiniir. Halbuki giiclii vo sag-
lam siimiiklor iiciin diizgiin qida-
lanma, aktiv hayat tarzi va profi-
laktik todbirlar halo gonc yaslar-
dan baslamahdir. Amma saglam
vardislara yiyalanmak hec bir za-
man gec deyil.

Yas artdiqca siimiiklore daha ¢cox qaygi
gostarilmalidir. Stimiik toxumasi canlt vo
daim yenilenen bir toxumadir. Bu toxuma
usaqliq ve gonclik dovriinde siiretle bdyii-
yiir vo adeaten, 30 yasa qoder maksimum
sixliga catir. Bu dovrden sonra stimiik kiit-
losi tadricen azalmaga baslayir. Azalmanin
siiroti genetik faktor, gidalanma, vitamin
catismazlig, fiziki aktivliyin azligi, siqaret
¢okmak, alkoqol istifadesi, hormon balans-
s1zlig1, bezi dermanlarin uzun miiddet isti-
fadesi ve diger amillerden asilidir.

Yashliq stimiik saglamligint itirmek
deyil, ona daha ¢ox dayer vermok dovrii-
diir. Illor kegdikco badenin bir ¢ox funksi-
yalar1 kimi siimiikler de zeiflomayae basla-
yir. Xiisusile 50 yasdan sonra siimiik toxu-
masi tadricen sixligini itirir. Bu, yaslt in-
sanlarda daha ¢ox siniq ve zedelonma ris-
ki yaradir. Prosesin qarsisint almaq miim-
kiin olmasa da, onu yavaslatmaq ve stimiik
saglamligini qorumaq olar. Herakatli he-
yat, balansl gidalanma ve miintozem tib-
bi nezaret daha saglam ve miisteqil yasa-
maga komaok edir.

Gozinti, qag1s, rags, yoqa vo sair moasq-
lori siimiik sixligini artirir ve osteoporo-
zun (siimiik arimesi) qarsisini alir. Osteo-
poroz siimiiklorin kdvreklegmesi ve sixli-
gin1 itirmesi ile xarakterize olunan bir
xostolikdir. Xostoliyin on tohliikesi onun
uzun miiddet he¢ bir simptom vermeamasi-
dir. Cox zaman adi bir yixilma neticesinde
siimiik sinig1 ile agkarlanir. Buna gore do
50 yasdan sonra siimiik sixliginin miinto-
zom yoxlanmasi tdvsiye olunur.

Stimiiklerin saglam formalagmasina
nail olmagq iigiin qazl ickilerden, tursuluq
omolo gotiren ve duzlu gidalardan imtina
etmok, kalsium, kalium, maqnezium ve C,
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K, D vitaminleri ile zengin olan qidalara
iistiinliik vermok lazimdir. Miitexessislor
kalsium, D vo K2 vitaminlorini birlikdo
goebul etmaden siimiiklorin giiclonmasinin
miimkiin olmadigini bildirirler. Qeyri-kafi
ve ya haddinden artiq dozalar ise oks tesir
gostore biler. Yalniz kalsium gebul edilse,
D vitamini oksik olsa, slimiikler yerina
kalsium damarlara yerlogocok.

Kalsium stimiiklorin asas tikinti mate-
rialidir. O olmadan siimiik kiitlesi zoiflo-
yir ve kovreklesir. Kalsium badenes daxil
olarken birbasa siimiiye getmir diizgiin
oriyentasiya ve udma {i¢lin onun "kdmek-
¢i"loro ehtiyact var. Yetkin bir insanin
giindelik kalsiuma chtiyaci 50 yasa qoder
1000 mq, 70 yasdan yuxart ise 1200 mg-
dir. Giinde 1-2 stokan siid, 1 kasa qatiq ve
1 dilim pendir bu chtiyact 6demaye ko-
mok ede biler. Ancaq tekce qida deyil,
hom do made tursusunun seviyyssi, D vi-
tamininin veziyyati v maqneziumun var-
lig1 udulmani miieyyenlasdirir.

D vitamini kalsiumun bagirsaqlardan
sorulmasini tomin edir. Oks halda kalsiu-
mun sorulmasi 30 faize qoeder azalir, orqa-
nizm chtiyac duydugu kalsiumu siimiik-
lorden alir. Bu da siimiik sixligmin sessiz
azalmasina sebab olur. D vitamini ¢atig-
mazlig1 olan insanlarda, kifayet qeder kal-
sium gobul edilsa bela, siimiik zoifliyi bas
vera biler. Sigaret vo alkoqol istifadesi sii-
miik sixligini azaldir. Eyni zamanda qazlh
ickilarin terkibindeki fosfat kalsiumun so-
rulmasini azalda biler. 50 yasdan yuxari
insanlarin texminen 70 faizinde D vitami-
ninin soviyyesi qeyri-kafidir. D vitamin
catismazligl zamani glindslik tovsiye olu-
nan doza 2,000-4,000 TU-dur.

Klor saglamligin tamalidir

Miitoxassislor K2 vitaminini gdzden qa-
¢an qoruyucu oldugunu diisiiniirler. O, kal-
siumun siimilys ve damarlardan uzaqlagma-
sina komek eden kritik bir vitamindir. K2
kalsiumun damar divarlarinda yigilmasinin
qarsisini alir ve onu siimiiklere yonlendirir.
Bu, ateroskleroz (damar sertliyi) ve iirek-
damar xastelikleri riskini azaldir. K2 olma-
sa, kalsium siimiiklorde sabitlese bilmez,
yumsaq toxumalarda ve ya organlarda top-
lanar. Tovsiyo olunan giindalik 90-180 mik-
roqram olan K2 dozasi qatiq, kefir, duzlu
kolom kimi fermentlosdirilmis mehsullarda,
bazi pendirlorde ve yumurta sarisinda olur.

Magnezium da kalsium kimi miithiim
stimiik mineralidir. Giindelik maqnezium
chtiyac1 kisiloerde 400-420 mq, qadinlarda
310-320 mg-dir. Catigmazliq halinda aze-
lo spazmlari, yorgunlug, iirek ritminin po-
zulmasi miisahide edilir. Balgabaq tumla-
r1, badam, ispanaq, biitiin nov taxillar ve
qara sokolad magnezium meanbayidir.

Sitrus meyvelerinde, pomidor, bibar
vo diger meyve-toravazlerde olan C vita-
mini kollagenin gabul edilmasinde, mine-
rallarin birlesdirici toxumaya yapigmasin-
da miihiim rol oynayir. Siimiiklerin m&h-
kemlenmessi ii¢iin bu qidalar giindeslik ra-
siona olave edilmalidir.

Miitexassislorin tdvsiyalerine emal et-
mokle, diizgiin qidalanma, miintezem fizi-
ki aktivlik ve giinas siiasindan kifayet qo-
der faydalanmagqla siimiiklerimizi mdh-
koem ve saglam saxlaya bilerik. Bunun
ticiin ham do illik stimiik sixlig1 miayine-
larinden kegmaok vacibdir.
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