Gorunmez Sabotajci: Kadinlarda Kilo
Direncinin ve Yorgunlugun Gizli Nedeni
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Bu Senaryo Size Tanidik
Geliyor mu?

Surekli yorgun, usuyor ve diyet ile egzersize
ragmen kilo veremiyor musunuz?

Sabahlari uyanmakta zorlaniyor, gun icinde beyin
sisi mi yaslyorsunuz?

Saclariniz dokuluyor ve enerjiniz surekli mi dusuk?

Yalniz degilsiniz. Bu durumun arkasinda genellikle
gozden kacan biyokimyasal bir neden yatiyor.
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Bas Supheli Ortaya Cikiyor:
Demir Eksikligi

Ama bildiginiz gibi degil. Kansizlik

(anemi) gelismeden ¢ok once, doku

duzeyindeki demir eksikligi (NAID), SRR
metabolizmanizin ana kumanda

merkezi olan tiroit fonksiyonlarinizi

sabote etmeye baslar. Vucut,

oksijen tasimak icin demiri

onceliklendirirken metabolik

fonksiyonlardan feragat eder.
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Vucudunuzun Termostati: Tiroit Bezi

Tiroit bezi, viicudun 'termostati' olarak calisir. Urettigi T4 ve T3 hormonlari, hemen hemen her
hucrenin bazal metabolik hizini, oksijen tuketimini ve isi Uretimini (termojenez) duzenler. Bu
hayati bezin fonksiyonu, yeterli iyotun yani sira kritik bir ‘anahtara' daha baghdir:
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Mekanizma 1:

Hormon Uretim Hatti
Nasil Durdurulur?

Aktif TPO
)
-
Fe
p

Hormon

> Uretimi

 Kilit Enzim: Tiroit Peroksidaz (TPO), tiroit hormonu
Uretiminin ‘fabrika muddradar’.

e Kritik Yapi: TPO bir Hemoproteindir. Tipki kanimizdaki
hemoglobin gibi, aktif merkezinde bir demir atomu tasir.

e Sabotaj: Demir depolan azaldiginda, TPO enzimi demir
atomuyla birlesemez ve aktif hale gelemez. Hayvan
calismalari, demir eksikliginin TPO aktivitesini %30 ila %60
arasinda azalttigini gostermektedir.

Inaktif TPO
(Demir Eksikligi)
x N Uretim
Durdu X
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Mekanizma 2: Aktif Hormon
Donusumu Nasil Engellenir?

Vucudun asil metabolik ‘gaz pedall’ T3 T4

hormonudur. Tiroit bezinin Urettigi T4 ise (Depo Hormon)

‘depo” formudur.

T4’in T3'e donusimd, karaciger ve kas Demir Eksikligi
gibi dokularda Deiyodinaz enzimleri ile |

gerceklesir.

Demir eksikligi, bu donugsumu yavaslatir @

ve T4'un aktif T3 yerine, metabolik bir Aktif T3 <-BLOCK - Reverse T3

fren olan Reverse T3'e (rT3) (Gaz Pedall) (Fren)
donusumunu artirir.
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Mekanizma 3: Hucresel Enerji
Santralleri Nasil Kapatilir?

i

o Mitokondriler, yaglari yakarak enerji Elektron Tasima Zinciri :\bf*
(ATP) lireten ‘firinlardir’. , (e ™\ > ATP
e Bu firinlarin icindeki Elektron Tasima Sr %5"’ o Y

Zinciri (ETC), elektron transferi icin

demir-kukurt (Fe-S) kimelerine ve A

Heme (demir) merkezlerine bagimlidir. — K y
» Demir yoksa, ETC calismaz. ATP @

uretimi azalir, bu da yorgunluk olarak . "U’&Q"’ o

hissedilir. Hucreler yag yakamaz ve

metabolik esneklik kaybolur.

Demir Eksikliginde
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Yag Asidi

Sonugc: Vucut 'Yag
Depolama Moduna’
Kilitlenir

Demir eksikligi, yag asitlerinin

mitokondriye girisini (Beta-
Oksidasyon) engeller.

Dolasimda ‘yakit’ (serbest yag asitleri)
vardir, ancak ‘firin’ (mitokondri)
calismadigi icin yakilamaz.

Yakilamayan yaglar tekrar depolanir.
Vucut, enerji i¢cin yag yerine kaslari
yikarak insulin direncini tetikler.
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Teoriden Kanita: Bilim Ne Diyor?

Dort Kritik Arastirmanin Bulgular



Kanit 1: ‘Normal’ TSH
Aldaticidir (Di@bet.es
Calismasi, 3.846 Yetiskin)

Ferritin seviyesi 30 ug/L'nin altina

Artan Dusuk T3 Riski distiglinde, diigik T3

(hipotriiyodotironinemi) riski 1.8 kat artiyor.

En Carpici Sonug: T3 ve T4 hormonlari
anlaml gekilde digerken, TSH seviyeleri
T4 gruplar arasinda DEGISMIYOR.

1

TSH
Cikarim: Sadece TSH'a bakmak, altta

yatan metabolik hipotiroidizmi
gozden kagirmaniza neden olabilir.
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Kanit 2: Stres Altinda Sistem
Cokuyor (Gebelik Calismasi,
2.218 Kadin)

Gebelik gibi fizyolojik talebin arttig
durumlarda, demir eksikligi (DE) ve demir
eksikligi anemisi (DEA) gruplarinda T3 ve T4
seviyeleri belirgin sekilde dusuyor.

TSH

Fizyolojik Talep

(Stres) T3/T4 Bu kez, TSH seviyeleri anlamli derecede

yukseliyor, bu da beynin tiroit bezindeki
yetersizlige verdigi stres yanitini gosteriyor.

5) Cikarim: Demir eksikligi, metabolizmanin
artan talebi karsilamak i¢in 'vites
yukseltme' kapasitesini ortadan kaldirir.
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Kanit 3: Kilo Verme Direncinin
Biyokimyasal Kaniti (Obeziteli
Kadinlarda Yapilan Calisma)

Ferritin seviyesi ile vucut yag kutlesi
arasinda guclu bir negatif korelasyon
bulundu (rho = -0.62). Yani ferritin dustukce,
yag kutlesi artiyor.

Ferritin

Vucut Yag
Kutlesi

Cerrahi Sonrasl Bariatrik cerrahi sonrasi bile, demir eksikligi

olan grup, daha az yag kaybedip daha fazla
kas kaybetti.

(& Cikarim: Demir eksikligi, viicudu yag
yakmaktan aciz hale getirip kas yikimina
yonlendirir. Bu, diyet yapan ama sonug
alamayan kadinlar icin kritik bir bulgudur.

Demir Yeterli Demir Eksik
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Dusuk Bozulmus
Ferritin TPO Yapisi

% J

A\
Yﬁkseiﬁiﬁ-TPO

Antikorlari
(Otoimmun Saldir)

E

Kanit 4: Demir ve Otoimmunite
Baglantisi (Vibrant America Veri
Seti, 16.512 Kisi)

Ferritin ile aktif tiroit hormonlari (sT3 ve sT4)
arasinda istatistiksel olarak ¢ok gugclu bir pozitif
iliski saptanmistir.

Onemli Kesif: Diisiik ferritin seviyeleri,
Hashimoto tiroiditini tetikleyen Anti-TPO
antikorlarinin yiksekligi ile iligkilidir.

Cikarim: Demir eksikligi, TPO enziminin
yapisini bozarak bagisiklik sisteminin kendi
tiroit bezine saldirmasina neden olabillir.
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‘Normal’ Aralik vs.

Cogu laboratuvarin ferritin alt sinir (~15

¢ . ’ : Ug/L) sadece 'depolarin tamamen
optlmal Aralik: tukenmesini' gosterir. Ancak optimal
Neden Test Sonu9|3r|n|2 metabolik fonksiyon icin gereken seviye
Aldatici Olabilir? gok daha yiiksektir.
< 30 ug/L 30-50 ug/L 50-100 pg/L
H_ @) J
Mutlak Eksiklik Gri Alan FONKSIYONEL /

(TPO aktivitesi bozulur)

(Suboptimal fonksiyon)

(Tiroit ve metabolik saglik icin hedef)
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Belirtileriniz Gergek: Demir Eksikligi ve
Hipotiroidizm Ikiz Kardeslerdir

Bu semptomlar o kadar benzerdir ki, genellikle birbirine karigtirilir:

Yorgunluk Usiime + Kilo Direnci
.I-Qﬁ Dinlenmekle T3 yetersizligine A A A Kalori kisitlamasina
W ,J gecmeyen, agir bir bagl termojenez — o " ragmen kilo

bitkinlik. kaybi. e verememe.

Nefes Darligi
(RN L K S €5 Beyin Sisi
Mitokondriyal Dokulmesi

solunumun bozulmasi.
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den Pratige

Metabolizmanizi Geri Kazanin

Teor
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Stratejik Takviye Kullanimi:
Zamanlama Her Seydir

Kural 1: Tiroit llacindan Ayirin.

Levotiroksin \\ Demir

Demir, Levotiroksin gibi tiroit ilaglarinin
emilimini engeller. llag ile demir takviyesi
arasinda en az 4 saat olmalidir.

Kural 2: Dogru Formu Segin.
m\}i
s\\I
Demir Bisglisinat
Demir Bisglisinat gibi selath formlar,

mide-bagirsak sistemini daha az rahatsiz
eder ve emilimi daha yuksektir.
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Beslenmenin Gizli Kurallari:
Emilimi Optimize Edin
ENGELLEYICILER (Kacinin) ARTIRICILAR (Birlikte Tiiketin)

S S Kahve ve Cay
(Tanenler):
Emilimi %60-90
engeller. Ogunlerden @
1-2 saat uzak tutun.
Siit Urtinleri C Vitamini (Askorbik Asit):
(Kalsiyum): En guclu emilim artiricidir. Bitkisel

demir kaynaklarini (mercimek,
Ispanak) daima limon, biber gibi
gidalarla tuketin.

Demire baglanarak
emilimi azaltir.
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Gizli Engel: Enflamasyon
ve ‘Demir Hapst’

Ferritin, ayni zamanda bir ‘akut faz reaktanidir’.
Obezite, kronik stres veya otoimmun durumlarda
yapay olarak yukselebilir.

Enflamasyon, Hepcidin hormonunu artirarak
demirin bagirsaktan emilimini ve hucreler
tarafindan kullanimini bloke eder.

Bu durumda kan testinde ferritin normal veya
yuksek gorunse bile, hucreleriniz demir achgi
¢eker. Bu duruma “fonksiyonel demir eksikligi”
veya “demir hapsi” denir.

FERRITIN:
YUKSEK

\

ENFLAMASYON
(Hepcidin)

e
ﬁ\ A_ AN ggﬂsm

GOSTERGESI:

Fonksiyonel Demir Eksikligi (Demir Hapsi)
Gorsellestirmesi
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Metabolik Kaderiniz Genlerinizde
Degil, Biyokimyanizda Yazilidir.

Kilo direnci ve yorgunluk bir irade sorunu degil, cogu zaman
cozulebillir bir besin eksikligidir. Demir depolarinizi optimize
etmek, tiroit fonksiyonlarinizi serbest birakmanin ve metabolik
potansiyelinizi yeniden ateslemenin ilk adimidir.
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