Bedenimizin Kalsiyum ve Kan Hucresi Kaynagi

Kemikler

Iskelet sistemimiz, embriyo gelisiminin ilk haftalarnnda
olusmaya baglar. Kemiklerin gelismesi, genclik yillarnin
sonuna kadar surer; yasamimiz boyunca da
kemiklerimizde bircok degisim gergeklesir. Canli bir
insan iskeleti, laboratuvarlarda ya da kitaplarda
gordugumuz iskelet modellerinden ¢ok farkiidir.
Kemikler, kan ve mineral kaynaklarna ev sahipligi
yapar ve yasamsal dSneme sahip ¢cok cesitli islevieri
yerine getirirler. Bedenimizdeki kemikler, strekli etkin
bir haldedir: gulikoz ve oksijen gibi besin maddelerini
tUketir ve yapilanndaki aminoasitlerin, yag asitlerinin,
kalsiyum ve fosfatlarn miktan degisebilir. Kemikler
surekli olarak kendi kendilerini yeniler ve bedenin
gereksinim duydugu cesitli maddeleri Uretirler.

Kemik dokusu, bag dokusunun ozellesmis bir
bicimidir. Kemiklerin yazeyi, 6zel bir zarla kaplidir.
Kemik zannda, kan damarlan ve sinirlerden olusan
aglar bulunur. (Ornegin, dirsegimizi bir yere
carptigimizda duydugumuz aci, kemik zanndaki sinirler
araciigyla iletilir) Kemik zannin altinda, “sert kemik”
tabakas! bulunur. Bu yap, kollajen adi verilen
proteinler gibi organik maddelerle, kalsiyum ve fosfor
gibi minerallerden olusur. Kalsiyum ve fosfor,
kollajenlerin olusturdugu katmanlarin arasini siki sikiya
doldurur. (Saglikl kemiklerde kalsiyum ve fosfor gibi
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Tarayici elektron mikroskopuyla ¢cekilen bu fotografta, sert kemik
tabakasinin 1200 kez buyutulmus bir kesiti goérdltuyor.

mineraller, kemiklerin toplam agiriginin % 60N
olusturur.) Bu 6zel yap, kemiklere hem esneklik, hem
de saglamliik kazandinr. Sert kemik tabakasinin icinde,

pulcuklan gibi kan hucrelerinin Uretildigi yerdir.

Kemik dokulannda, Ug farkll tipte hlicre bulunur:
Osteoblastlar, osteositler ve osteoklastlar. Kemik
hlcreleri arasindaki etkilesim, bedenin gereksinim
duydugu kalsiyumun depolanmasi ve dizenlenmesini
kontrol eder. Kalsiyum, kaslarn kasiimasi, sinir
letilerinin tasinmasi ve kanin pihtilasmasi gibi
bedensel islevierimizin gerceklestirimesinde énemli
rol oynar. Osteoblastlar ve osteositler, kemiklerin
yuzeyinde bulunur ve kemik dokusunun kendi kendini
yenilemesinde rol oynar. Osteoklastlarsa, kemiklerin
icinde bulunur ve kemik dokusunun
parcalanmasindan sorumiudur. Kemiklerin
yenilenmesi ve pargalanmasl arasinda, son derece
duyarl bir denge vardir; kemiklerin kutlesinin,
yogunlugunun ve yapisinin korunmasi buna baglidr.

Kemikler eskidiginde ya da hasar gordugunde,
osteoklastlar, bu eski kemik dokusunu parcalayip



ortadan kaldinrlar. Bu, hem kemigin onarlmasina, hem
de kalsiyum tuzlannin kana salinmasing, yani kalsiyum
gereksiniminin karsllanmasina yarar. Kanda yeteri
kalsiyum bulunmadiginda da, kalsiyum gereksinimi bu
yolla kemiklerden saglanir. Kandaki kalsiyum miktari
fazla oldugundaysa, osteoblastlar, fazla kalsiyumu
kandan alarak kemigin yapisinda depolar; kemik
dokusu béyle guglenir. Butun bu stregler,
bedenimizdeki bazi hormanlarca kontrol edilir.

Kalsiyum salinmasi ve depolanmasi arasindaki denge,
bircok etkene baglidir. Bunlardan belki de en
onemlisi, tukettigimiz besinlerle yeterli miktarda
kalsiyum almak. Bu, her yastan insan igin blyuk 6nem
taslyor. Sut, peynir, yogurt gibi hayvansal urdnler,
brokoli ve karalahana gibi koyu renkli sebzeler,
portakal gibi meyveler ve findik, fistik, ceviz gibi
kabukluyemigler, kalsiyum bakimindan zengin besinler.
Besinlerle alinan kalsiyumun kana kansabilmesi icinse
D vitamini gerekir. D vitamini, bazi hayvansal
urdnlerde bulunsa da, bedenimizin asil D vitamini
kaynagi gunes 1sigidir. Gunes 1s1g1, derimizdeki
hucrelerin D vitamini Uretmesine neden olur.

Yeterli kalsiyum almamak, kemiklerin yumusamasing,
zarar gormesine, kinigan olmasina ve kemik erimesine
yatkinlasmasina neden olur. Cocukluk yillannda,
besinlerle alinan kalsiyumun % 751 kemiklerce emilir.
Bu sayede kemikler gelisir. Bu yillarda yeterli miktarda
kalsiyumn almak, hizla baytyen kemiklerin guclenmesi
agisindan ¢ok énemlidir. Bu ddnemde depolanan
kalsiyum, kemiklerin ileri yaslarda da saglikl kalmasina
yarar. Yirmili yaglar, kemik gelisiminin tamamlandigi ve
kemiklerin en guglu oldugu dénemdir. Bu yaslardan
sonrg, kalsiyum artik kemiklerin gelismesi degil,
saglginin korunmasl igin kullanilir. Yaslandikga,
kemiklerimizin yogunlugu da azalmaya baslar. By,
bedenimizde gerceklesen baska dedisikiiklere de
bagli olabilir. Ornegin, kadinlar, ortalama olarak 45
yasindan sonra, menopoz ad! verilen, disilik
hormonlarinin azaldigi bir dbneme girerler.
Hormonlardaki bu azalmaya bagli olarak, kemiklerinin
yogunlugu dnemli dlglde azalabilir. Clnkd, bu
hormonlar da kandaki kalsiyum miktarnin
duzenlenmesinde etkilidir.

Ote yandan, dlizenli olarak bedensel egzersiz
yapmak, sporla ugrasmak, tipki kaslanmiz gibi,
kemiklerimizin sagligi agisindan da ¢ok dnemlidir.
Kosmak, yaramek, ya da tenis oynamak gibi
yergekimine karsl koyarak yapilan egzersizler,
kemikleri guglendirir. Kemiklerimizin sagliki gelismesi
ve saglikli kalmas! igin, dengeli beslenmel;, yeterli
miktarlarda kalsiyum ve D vitamini almall ve duzenli
olarak egzersiz yapmallyiz.

Kirtk Kemikler
Nasil lyilesiyor?

Bir kemik
kirldiginda, bu
bodlgedeki kan
damarlar da zarar
gorur ve kingin iki
ucu arasinda bir
kan pihtisi olusur.
Tipki yumusak
doku
yaralanmalarinda
oldugu gibi, bu
pihtida da ¢ok
sayida akyuvar
toplanir. Kan
pihtisinda olusan
ve ‘fibrin” adi
verilen madde,
kemigin kink
uglarni birlestirir;
ancak yapisal
acidan saglamlik
kazandirmaz.

Kemik zan Kemik iligi

Kingin bulundugu bdlgeye, ¢cok sayida osteoblast akin eder.
Kemigin kollajen ve minerallerden olusan yapisinin yeniden
olusturulabilmesi i¢in, osteoklastlarin da yardimi gerekir:
Osteoklastlar, kirnlma sonucu ortaya ¢ikan minik kemik
parcalarinin ortadan kaldirimasini ve bélgenin yeni kemik
olusumuna hazirlanmasini saglayan enzimler salgilar.
Osteoblastlarla osteoklastlarin isbirligi sonucu, birkag hafta
icinde, kirik pargalarin arasindaki kan pihtisi, “kallus” adi
verilen, yari-sivi bir dokuyla doldurulur. Kallus, iki kirik ug
arasinda bir tdr képru olusturur. Burada, ayni anda
gerceklesen minerallesme ve kollajen dretimi sonucu, yeni
bir kemik dokusu olusur.

Kemiklerde kirlma oldugunda, kingin dizgun olarak
birlestiriimesi ve hareket etmemesi icin, kingin bulundugu
bdlge algiya alinmalidir. Bu, kallus képrustnin zarar gérmesini
engeller, yeni kemigin duzgun olugsmasini ve kirik yerin dogru
‘kaynamasini” saglar.
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