% nlar almak istemeyip direnen gocuk-
larin agizlarina zorla kasik kasik ve
rilir, yetiskinler de tablet tablet afizlarina
atarlar, Ilic fabrikalari da onlarin goze
iyi goriinmeleri igin ellerinden geleni ya-
parlar ve boylece oldukga iyi bir kazang
saglarlar.

Reklamlarda «vitaminler» saghk igin
iyi ve liizumludur, diye okursunuz, Sag-
higina diiskiin milyonlarca insan, ne kadar
fazla «vitamin alimirsa, o kadar iyidir»
derler ve A'dan K'ya kadar vitaminlerin
biitiin alfabesini satin alirlar.

Ozellikle hastalar insanlam ayrica teh-
dit eden vitamin ekisklifinden dogan has-
taliklarin efsancsine inanarak renkli vi-
tamin haplanm isteyerek alirlar. Halbuki
vitamin eksikliginden meydana gelen kla-
sik hastaliklarin devri g¢oktan gegmigtir.
fskorbit, Rahitis ve Beri-Beri gibi has-
taliklara bugiin ancak besin maddelerinin
az oldugu iilkelerde rastgelinir, ve biz
Avrupali'lara Kristof Kolomp veya Marko
Polo'nun uzak ve seriiven dolu devirleri-
ni hatirlatir.

Buna ragmen vitamin bugiin iiniver-
sel bir yaglama maddesi olarak biiyiik
bir iin kazanmistir ve bu yiizden kiigiik
cocuklar her giin bir kasik bahk ya@
igmek zorunda kalirlar.

Vitamin eksikligi bakkinda vyapilan
reklamlar kuvvetlendikge, oburca vitamin
almamin zararlan da insanlarn bilingleri-
ne o kadar az sokulur ve oburca vitamin
alan kimseler yiiksek doz vitamin alma-
nmin zararlarindan o kadar az bilgi sahibi
olur. En iyi durumda bu, onlann kesesini
etkiler, daha fena durumlarda ise saj-
ligim.

Insanlart hem ivi hem hasia

TURKIYE
BILIMSEL ve TEKNIK
ARASTIRMA KURUMU
Etken Maddeler .HJTUPHANES!

Insanlann yasayabilmeleri bakimindan
onlar 6nemli maddelerdir (latince vita
hayat) ve enzim ve hormonlarla beraber
insan viicudunda, biiyiime, beslenme ve
iireme igin gerekli ve zaruri olan etken
maddeleri olustururlar. Hormonlar viicu-
dun kendisi tarafindan iiretildikleri hal
de —enzimler de hi¢c olmazsa kismen—
vitaminler viicuda disanidan verilmek zo-
rundadir, ¢linkii bunlar viicudun kendisi
tarafindan iiretilmez.

Ihtiyacin kargilanmasi bu kadar onem-
li oldugu halde liizumlu miktarlar da o
kadar azdir. En fazla C vitamini ki bu
da giinde yaklasik olarak 75 miligramdur.
(100 gram yabani giil meyvesi, iiziimiinde
1500 gram C vitamini vardir.)

Etken maddeler tipki kimyasal kata-
lizatorler gibi tesir ederler, onlar 6nemli
organlarin fonksiyonlarimi hizlandirir ve
stimiile ederler (uyanci bir etki gosterir-
ler). Vitaminler bu fonksiyonlarin da ya-
kit vazifesini gormezler, daha fazla bir
yaglama goérevi yaparlar, bu da organla-
rin siirlinmeksizin islemesini saglar.

Bir motoru uzun zaman yagsiz calisti-
rarak pistonun silindiri yemesine sebep
olursamz, husule gelen zaran vyiizlerce
litre motor yag kullansamz bile gidere-
messiniz,

Aym sekilde ilerlemis bir nezleyi agz-
da C vitamini tabletleri emmekle gecir-
mege kalkigsmakta manasizdir.

Korumak ile tedavi ayn ayn seylerdir.

Kivrilmak :

Vitamin A'min (Retinol) viicuttan geg-
tii yolu beraberce izleyelim.



Bu coffun gocuklann g¢ok sevdigi ha
vugtan Provitamin (Karotin) olarak al-
mr. Bu sindirim sisteminde baska bir
Provtiamine doniisiir, ve bir protein ile
birlesir. Bu vitamin A proteini kanla ge-
zive qikar. Bunun yaptiZn iki fonksiyon
varidr: Bir kere hiicrelerin saglam ola-
rak biiyiimesini saglar ve karacigerde de-
po edilir. Ikinci gérevi gbze giderek orada
agtabakanin qubuk hiicrelerinde goze
renk veren maddeye doniigiir. Rodopsin
adi da verilen bu renkli madde Opsin pro-
teini jle Retinal (Cis-Vitamin-A-Al
dehyd)'dir.

Isiain etkisi altinda ilk &nce cis Al
dehyol trans seklini alir, sonra renkli mad-
de Opsin ve Trans-Retinal halini alr,
kivrlhir,

Bu foto kimyasal siirec bir elektriksel
impuls meydana getirir ki, bu da gérme
siniri iizerinden beyindeki gérme mer-
kezine iletilir.

Anne cocufuna havug yemesini gozler
icin iyi oldufunu sdylerken meseleyi bi-
raz basitlestirmis olur: zira kor olan-
lara havucun da bir faydasi olamaz.

Harika ilag B 12: 1948'de Amerikal ve
Ingiliz biyokimyacilart harika nitelikleri
olan yeni bir etken madde buldular: Vi-
tamin B 12. Bu vitamin olarak bilinen fo-
lik asitten 7-8000 kat daha etkiliydi. Son
zamanlarda bu da doktorlar tarafindan
cok verilen bir ila¢ olmustur. Fiyatina
bakmadan hastalar bunun enjoksiyonuna
da razi olmuslardi, ciinkii Perniziuse Ane-
mi'den tzel bir kansizhk sekli hayati teh-
dit eden bir hastahktu ve B 12'nin eksikli-
gi yiiziinden meydana geliyordu, acaba
burada basitge bir tablet yapmak yerine
neden ignenin kiilfetine katlaniyordu ?

Vitamin noksani -+ vitamin = nor-
mal, seklindeki basit denklem Oyle ko-
layca goziilen bir denklem degildi ve vita-
min B 12'nin kullanilmas: igin insanin da-
ha baska bir katalizatére ihtiyac: vard::
Bu da midenin i¢ zan tarafindan olusto-
rulan Mucoproteiddi ki ona intrinsek
faktor denir. B 12 ancak mucoproteid ile
beraber oldugu takdirde mide i¢ zan ta-
rafindan yeniden emilebiliyor ve kana ka-
rigiyordu.

Anemi'nin asil sebebi instrinsek fakto-
riln noksan olmasiydi ve B 12'nin degil.
Hastalik viicudun, makil bir beslenmede
yeter derecede mevcut bulunan vitamini
bagirsaklardan alamamasindan ileri geli-
yordu. Bu yiizden mide bagirsak kanali
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bir tarafa birakiliyor ve dogrudan dogru
ya kana B 12 veriliyordu. Birkag milyon-
da bir gram bile kemik iligi kan iiretimine
tesvik etmege yeterli geliyordu. Antipers
niciosa etkisinden maada B 12 merkezi
sinir sistemi hiicrelerinin normal fonksi-
vonlarim da etkiler.

Fazla Doz:

Vitaminler yiiksek etkileri dolayisiyle
kontrol edilmeden yiiksek dozlarda (has-
tammn kendisi tarafindan) kullamlmama-
lidir. Fazla A vitamini alarak kendisini
yarismalara hazirlayan bir atletin basma
bakin neler geldi: O zehirlenme belirti-
leri gosterdi ve hastahaneye kaldinldi
Hatta fareler bile fazla vitamine dayana-
mazlar. Hayvanlar {izerinde yapilan dene
melerde fazla doz vitamin verildigi tak-
dirde saclarin dokiildiifiii, hayvanin zayif-
ladigi ve kanama yapu@ goriilmiistiir.

Cok fazla oviilen C vitaminin bile fazla
miktarda alindifn takdirde pek zararsiz
olmadifn goriilmiistiir. Radyo aktif belir-
lenen C vitamininin meydana cikardigh
gibi Ascorbin Asit viicutta ayrica oxal asit
haline doniisebilir ve bunun sonucu da
mesane yollarinda oxzl taslanm meydana
gelmesi olabilir.

Vitamin D'nin yanlis kullamilmasimin
sonuglar1 ise daha da tehlikelidir, o ke-
miklerin Kirecinin azalmasina ve dokunun
ve organlann kireglenmesine sebep olur.

Bu yiizden vitaminlerin, hedefe nokta

.atesi seklinde kullamldifn takdirde fay-

dalari ve yiizey bombardimani seklinde
kullanildiklar1 takdirde zararlam vardir,
tehlikeleri biiyiiktiir.

Devrl Daim (Siirer Dongii) :

Bugiin yedigimiz besinde vitaminlerin
bulunmamast gida endiistrisinin bir «<hiz-
metisdir.

Ekinlerin harmanda déviilmesi ve bug-
daym ¢ok ince dfiitiilmesi vitamin B'nin
dnemli bir kisminin kaybolmasina sebep
olur.

fctifimiz siitun kaymagimin alinmasi
yagda eriyen vitamin D'nin eksilmesine
sebep olur.

Ureticiler kurnazhikla tiiketicinin yan-
hs inanglarindan faydalanir ve once al-
diklan seyi sonradan tekrar ilave ettik-
lerini iddia ederler: Ekmek «vitaminizes
edilir, siit ultraviyle igmlarna tutulur,
Fakat sonradan ilave edilen bu vitamin-
ler viicut tarafindan her zaman islenmez
ve burada yapilan reklam bosuna gikar.



VITAMINLERLE iLGiLI DEGERLI

Noksanfifin- Makslmum ' Plylrme-
Kimyssal | dn maydans dogarier Glinliik Duyarhs | do kayrp
N Adi golen tpik | Nerede ] (1000 gr. besin | ihtiyap “
fatalidier: || (Ioivadugu do mg.)
Geco 1 Sicakhk
A Astinol korlign Balik ya8 Balilc yagh 12000 | 15 mg. .k =
; Tatul, baklagiller, | Bugday ksbuklar | 5 ok =
A, Thiamin Bari-Ber| gl (e mg-
Gozlerinve | Bahk, salga, taze
8, Atbotttavin | derinin . | sehze, sat. ;g;; tamg | gk s
haplenmam | meyve
Yesll sebze,
- 10
Dorl haste | pleing, ciger, Maye 2%
B, Fytidoudn: || jisen Bayln, yumurts w s i Itk
sarisi 3
: Partlsidz | gatak. beyin. :;:"' 5 mg. =3 =
8, Cobelemin | kwnsuly yumurta, balk
Gul meyven|
1500
Yosll sebre e
o Ancorbin Skorbit meyve, petaton :;:nk Ozidmi 75 mg. Hava ]
Yagll biber 200
Tareysd, a0t Balik ya 400 e
cifer, balk Yumurta =anm - —
foral | Ragitiz
D ES) AT mantar 0. mg: et
Bulidsy vafi 500
Mayve, bobrak
Hemaliz . Soya fan(lyes| 30 e
E Tocaterd yaglar gl mg, Hava
Ciger, beyin gg‘" i s
Dori hasta | hobrak. maya | 0 100 = ~
H Blotin | likian plamiy yumurta [ oo n Barol mg.
K Yesll sebes Kaslane  yaprs-
Fylloohinon potatax, g 1-4mg, ik -
K pibtilsgman o0’ t mg
Yesll yapraklar | Mayw 700 -
= Folikesit | Kanmielik ) sy giger Yaprak, sebzo 40 ::’ e :m'“""" 50
‘Budday. sebze |
Nicotimamid| Pel : Piring kepodl 100 1
15 login mm salca, Clgar, Kalp. 8 15 ma. an
Pantotan | Bafirask Bitin gida Maya 35
- Asit hastatiklan | moddelorinds :"m:ﬂs 5-10mg. | Sicakik 35
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Ludwigshafen (Almanya) dolaylarinda
yasayan cocuklarin % 30'unun hafif ra-
hitis arazi gostermeleri yanhs beslenme-
den ileri gelemez. Buradaki sebep yeter
derecede giines 1g1mmin gegmesine .miisa.
de etmeyen (duman) bugu ¢amdir. Ultra-
viyole 1sin besinde bulunan provitamin-
lerin iginden vitamin D'nin gelisebilmesi
igin muhakkak lazimdur,

Zarar hesabi: Vitaminlerin kaybolma-
sinda genellikle ev kadmnlarimin da biiyiik
rolii vardir. Hazirlanmis oldugu bir meyve
salatasim 15 dakika bekleten bir kimse
vitaminlerinin % 50'sini havaya ugurmus-
tur.
Iginde oldukca fazla vitamin bulunan
patates kisin saklanma yiiziinden vitamin
C miktarinin iicte ikisini kaybeder.

Bu oranlar vitaminlerin hava ve isiga
kars1 ne kadar duyar olduklarini gisterir.
Besin maddesi bir de isitilir veya pisirilir-
se kaybedilen miktar daha da artar. Ist
yalmz vitaminin kendisini etkilemekle kal-
maz, su ve hava ile olan kimyasal bir tep-
ki yiiziinden biitiin vitaminler gida mad-
desinden gikar, gider.

Vitamin Cerrahisi :

. Besin maddelerinin sonradan vitamin-
le zenginlestirilmesi bugiin heryerde ya-

pilan bir seydir. Normal bir tavuk yilda

50 yumurta yumurtlarsa, vitaminle besle-

nen bir tavuk aym zamanda 220 yumurta
vermekte hem de iki kat daha semiz al-
maktadir.,

Aym sekilde iiriin artigi tabii insanlar-
dan beklenemez. Vitaminler yapilan mo-
dern tedaviden nezle ve skorbit igin degil,
losemi ve kanser icin faydalamilmaktadir.

Bu metod enzim ile vitaminin yakin
ortakhfina dayanir. Zira vitaminlerin ya-
nisindan fazlas) enzimlerin yap: taslaridir,
Kaba bir deyimle, bu gibi enzimler bir
protein, bir de vitamin kismindan meyda-
na gelir. Vitamin cerrahlari vitamin kis-
mimin i¢ yapisimt o sekilde degistirirler
ki, enzim artik vazifesini goremez olur.
Tabii onlar yalmz arzu edilmeyen emirler
veren enzimleri caliymalarindan alikoy
mak isterler.

Bu husustaki ilk basari losemiye kars:
elde edilmistir. Tabii burada da viicudun
metobalizmasinda bir bozukluk belirli bir
surette meydana ¢ikar: Gergi kan yapan
folik asidin enzimi ortadan kalkar, fakat
cnun yerine ayni zamanda direnci bir 18-
semi hiicresi meydana gelir.

Bu ycldan belki birgiin kansere kars:
vapilan savasta da basari kazanmak im-
kdni olacaktir. Vitaminler iyilestirici bi-
rer arag olmaktan gikarak oénemli tedavi
ilaglar1 haline gelmektedir.
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