VIiTAMIN

En son arastirmalar, E vitami-
ninin onemli bir tedavi giiciine sa-
hip oldugunu gostermis, tiniini
kamtlamistir.

Gary SELDEN

K alp uzmami Wilfrih Shute ve kadin dogum
uzmani olan kardesi Evan Shute, 35 yillik
klinik deneyimleri sonucunda, bazi yayinlarin
ve kuruluslarin bu vitamine karsi olmalar dola-
yisiyla doktorlarin, yasami koruyucu tedavi yon-
temlerinde bilgilerinin eksik kaldiGim gbérmiis-
ler ve E vitamini dzerine tez hazirlamislardir.
Bu sayede, E vitamininin her turli kalp hasta-
Iiklarimi hem &nledigini hem de tedavi ettigini,
hatta yasam siirelerini uzatthigini gormiislerdir.

Wilfrid Shute, E vitamininin, cesitli uygula
malarda giivensizlik yarattiGini grmesine rag-
men, kalp krizinl, gogis iltihabini, kan pihtilasma-
sini, yiksek tansiyonu, kalp romatizmasim, yi-
zeysel damar hastaliklarim ve varisi énlemek ve
tedavi etmekte yararli oldugunu belirtmistir. O ve
kendisinden sonraki arastincilar, E vitamininin,
dengeli beslenme ve egzersiz programimin bir
parcas: olarak, yukarda sayilanlara ilaveten se-
ker hastaligi, cesitli bobrek hastaliklari, bacak
yarasi, zayif kas gelismesi ve adizdan alinan
dogum kontrol haplarimin damarlardaki yan et-
kisine karsi da tavsiye etmislerdir. Yine Shute,
gines yanigi dahil yaniklarin tedavisinde, uzun
siiren anjin tedavi dozunda da kullamlabilecegini
soylemistir. Vitamin, 6mrii uzatan ila¢ olarak da
basta gelmektedir. E vitamininin buluculari, 1921
de disi farelerde bu vitaminin noksanhi@inda ire-
menin olanaksizhgimi gormisler ve hatta vita-
mini, cinsel arzu uyandiran ve cinsel yasami ba-
sariya ulestiran onemli gida maddesi olarak ni-
telendirmislerdir.

Bu iddialarin pek codu tibbi arastirmacilar
icin heniiz tatminkar degildir. iddiatar kesinlik
kazanmamistir. Buna radmen bircok doktor has-
tasina, ilaveten E vitamini yazmakta ve vitami-

nin sifa verici giici hakkindaki kararlarini, has-
talarinin iyileserek bizzat kanitlamis olmasina
dayandirmaktadir.

Genis cepta calismalar hic yepilmadigindan,
E vitamini savunuculari, diger arastiricilardan
daha dederli kanitlara sahiptirler.

E vitamini hakkindaki laboratuvar calisma-
lari iki énemli soruyu yamtlamaya yénelikdir.
E vitamininin viicutteki kesin rolii nedir? Ve C
vitamini eksikliginde adriillen iskorbit gibi, 6zel
bir E vitamini noksanh@ hastalig var midir?

Birinci soru, biyokimyacilar hayli ugrastir-
maktadir, E vitamini esas itibariyle bir antioksi-
dandir. Metabolizma sirasinda oksijenle birlesip
istenmeyen reaksiyon dogmasini engellemek su-
retiyle her bir hiicrenin bilesiminin korunmasim
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saglar. E vitemini oksidatif zarara yol agan diger
bilesikleri de kontrol eder. Bu bilesiklerin bir
kismu hicreler icin gerekli oldugu halde, bazi-
lan da disardan zehir etkisi yapar. Bilesik hal-
lerinde birbirlerinden farkli reaksiyon gdsterdik-
lerinden, E vitamininin etkileri, codunlukla Gnce-
den anlagilamamaktadir.

En lyi ornek, yaslanmanmin, c¢ok gekismeli
olan serbest grup teorisidir. Serbest gruplar,
hiicre zarina ve diger yapilara oksidasyonla za-
rar veren ok aktif bilesiklerin degisik gruplari-
dir. Bunlar, sigara dumani, niikleer radyasyon,
pestisit ve diger cevre kirleticilerin kanser yap-
ma etkisini artinci pek ¢ok zararh sonu¢ dogu-
rabilirler. Serbest gruplar, genellikle viicudun
yaslanmaya basladidinin belirtisi olan ve ceroid
denilen boya maddesi olustururlar, E vitamini
serbest grup zararlarini ve ceroid olusmasini 6n-
ledigine ve diger antioksidanlar da laboratuvar
deney hayvanlarimin émriinii uzattiina gore, ba-
zilan E vitamininin de uzun &mir sagladigina
hakli olarak inanmaktadirlar. Fakat, en ezindan
farelerde vitaminin boyle bir etkisi saptanma-
mistir.

Pek c¢ok Amerikalinin tavsiye edilen mikta-
rin (glinde & - 10 1U) da altinda (giinde 7 - 9 1U)
E vitamini almasina karsin, Beslenme uzmani
Jean Mayer de dahil bircok arastirmaci, pek
yaygin bir E vitemini noksanhg belirtisi gor-
memislerdir. Birgck yiyecekler, Ozellikle sert
kabuklu yemisler, bitkisel yaglar, siit, yumurta
ve yesil yaprak sebzelerle etler E vitaminince
zengindirler. Wilfrid Shute 1912 de; vyani un,
E vitamini ve diger besleyici maddelerden arin-
dirilarak saflastinldiktan hemen sonra ilk kalp
damen hastaliklarinin gorillidigiing isaret etmis-
tir. Felc veya adir kan pihtilasmasi ile damar
tikanmasi clarak tamimlanan kalp krizl, 1912 den
once de gorlilmekle beraber, bugiine nazaran
cok seyrek meydena geliyordu. Bugiin, birgok
beslenme uzmani tavsiye edilen giinliik E vita-
mini miktarini giliing derecede az bulmakta ve
artan cevre kirliligi ile olusan oksidatif zararla-
ri onlemek I¢in giinde 200 IU veya daha fazla
alinmasim zorunlu gérmektedir. En dengeli tertip-

lenmis &gimlerle bile giinde en gok 20-100 Y.

E vitamini saglanabildigine gbre, gereksinim du-
yulan yeterli miktara sadece E vitamin' ilave-
siyle erisilebilir. Her ne kadar bir "E vitamini
noksanhigr hastahig” kesin bilinmiyorsa da bircok
bilim adami, gercek E vitemini noksanlik has-
taligs ¢alismalarina edilmektedir. Yag metaboliz-
masindiki genetik bozukluklar nedeniyle. baz
gocuklar, yagda eriyen E vitaminini absorbe
edemezler. Yavas yavas gelisme ve vyaklasik
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5 yasinda baslama suretiyle, cocugun sinir hiic-
releri dejenere olur. Zamaninda el koyulmaz ve
kontrol yapilmazsa, sonugta kérlik ve sakathk
gorilliir. Fakat cocuk, daha kiiglikken ve baglan-
gicta yiiksek dozlarda E vitamini alirsa tehlike
énemli derecede énlenebilir.

Erken dofan (prematiire) bebeklerde E vita-
mini ¢ok yaralidir; glinkdl bu bebeklerde géz mer-
cedi ardi bag dokusu artisi diye bilinen ve retro-
lental fibroptasia denilen hastalik riski gok yiik-
sektir. Bu hastalik, cogunlukla bebeklere verilen
ilave oksijene tepki olarak, retina hiicrelerinin
gereksiz ve asin codalmasi sonucu korliige ne-
den olur. Eger bebekler dogdugu andan itibaren
E vitamini ile takviye edilirse hastaligin ciddi-
yeti azaltilabilir, Buna ilaveten, yilksek dozdaki
E vitaminl kritik devrede olan akciger soklu
hastalarin yasama sensim % 17-39 oraninda
artinr ve hilal hiicreli kansizhk (sicklecell-
anemia) hastalith olan kisilerde kirmizi kan
hiicrelerinin hilal seklini almasimi kismen @nler.

Gercekten E vitamini cevre kirlsticllere ve
kalp hasteliklarina karsi koruyucu mudur? Bu,
leboratuvar koridorlarinda cok hareretle tartisi-
lan bir sorudur; faket kendini bu konuya wverip
tizerinde calismayi isteyen aragtirmact heniiz
cok azdir.

Belki de en belirgin yeni sonuglar, E vita-
mini ve kolestercl dagilimi (izerinde caligmalar
yapan Dr. William Hermann tarafindan sunul-
mustur. Kanda kolesterel, lipoproteinlerle tasin-
maktadir. Cigerden hiicrelere diisik yogunlukta
lipoprotein [Low Density Lipopratein-LDP) Ile
tasinmakta ve bir kismi orada steroid hormonu-
nun olusumunda kullanmiimakta, kolesteroliin geri
kalan kismi yitksek yogunlukta lipoprotein (High
Density Lipoprotein - HDL) ile tekrar cigere
getirilmektedir.

Kendaki toplam kolesterol - miktari sabit
kalmekta, fakat HDL kolesterol orami  arttikga
kalp krizi oram azalmaktadir. EGer kan koleste-
roliiniin % 30 dan fazlast HDL |le tasiniyorsa,
koroner damar hastahidindan 60 yasindan dnce
Olim 7% 10 - 15 dir. Eger HDL kolesterol sevi-
yesi % /10 un altinda ise % 60 - 75 risk var
demektir.

SURPRIZLI SONUCLAR

Hermann, deneyinde kendi kanini kullanmak
suretiyle 1978'de gesitli fraksiyonlan 6lgecek
bir yéntem gelistirmistir. Kendisinin HDL diizeyi-
ni sadece % 10 bulmus, onun iizerine hemen ta-
tile gikmis ve kendiliginden E vitamini almaya
baslamistir. Bir ay sonra tekrar dlgtiigiinde HDL
kolesterol seviyesinin % 40 oldugunu gdrmis-
tiir,



Daha sonra benzeri deneyi baz arkadaslarinda
ve 3 gonllli grup Gizerinde de yapmistir, Sonug-
ta Evitamininin HDL kolesterol seviyesini normal-
lestirerek % 30a cikardifi saptanmistir, Riski
fazle olan en diisiik kolesterol seviyesi en faz
laya yiikselmistir. E vitamini, 35 yasin altindaki-
ler icin gok daha yararli olmus, yaslhlarda etkisi
belirlenememistir. Nihayet, kolesterol dagitimin-
daki degisme asiri sisman kimselerde gok yavas
olmustur.

Son calismalar, meme kisti olan kadinlarin
E vitamini ile tedavi edilerek lyilestiklerini gos-
termistir, Takriben 16 milyon Amerikan kadinim
tehdit eden adrisiz meme timaril, birgok hallerde
glinde 600 IU E vitamini almakla iyilesmekts-
dir.

Buraya kadar ki gériisler 6zetlenecek olursa
E vitamininin kisirliktan kalp hastaliklanna ka-
dar birgok hastahd onledigi, devamh bu vita-
mini kullananlarin daha saghkl oldugu anlasil-
maktadir. Cinsel isteklerin artmasi ve cinsel ya-
samin basarili olmasi; hiicre yaslanmasim gecik-
tirmesi; hiicre zarlarindaki yadlarin oksitlenme-
sinl Gnleyerek, bunlarin dedisikliginden ileri ge-
len kanser, seker gibl hastzliklarin azalmasini
sadlamasi: kandeki pihtilar eriterek yaralarin
lyilesmesine yardimei olmasi E vitaminin viicut-
taki yararlarindan bazilanidir. Alyuvarlarin hiicre
zarlarimi giines ve rontgen 1sinlarindan korudu-
gu; viicuda daha fazla oksijen sadlayarak hiic-
releri sigara dumani ve gevre kirliligine karsi
dayanikli hale getirdigi de bir gercektir

Ne distinilyorsunuz? Bu aciklamalzrdan son-
ra ilave E vitamini alir musimz? GoriistGgim bi
lim adamlarindan sadece birkaci glmamz éneri-
yor, fakat bunlardan 35 ine kendilerinin E vi-
tamini alip almadigin sordudumda 26'simin giinde
100 ila 600 IU arasinda dedisen miktarlarda bu
vitamini aldiklarimi dreniyoruz,  Dokuz kisiden
birl de simdiye kadar almakta tereddiit ettigini
soyliiyor ve bu konudaki son raporlar gordiikten
sonra “"Hemen simdi E vitamini almaya basla-
yacadim" diyordu.

Science Digest'dan Ceviren :
Do¢. Dr. Ayse ERKUT

ATLETLERIN
KASLARI
NASIL CALISIR?

ABD'dekl Ball State Univarsitesi'nden
kas fizyologu Larry Stewart'a gére, hiz ko-
sucularinin (sprinter] bu ozellikleri sonra-
dan kazanilmayan, dogustan gelen bir ye-
tenektir,

Ball Universitesi'nin “Insan Perfor
manst Laboratuvari®ve {ilkenin diger labo-
ratuvarlarinda yapilan kas biyopsileri, fark-
It branslardaki atletlerin kas liflerinin de
‘genetik farkliliklar gosterdigini ortaya koy-
du,
 Iskelet kaslari, birbirinden islevsel ve
blyakimyasal olarak farkly iki ana gruptur;
Hizli cahisan kaslar ve yavas calisan kas-
lar. Insanlarin cogunda, kosmayi sagfayan
kaslar1 bu iki tiir, esit oranda olusturur,
Ancak, inli iz kosucularinda, hizly gali-
san kas lifleri bilyiik oranda fazladir. Ma-
raton kosucularinda ise tam tersine, ya-
vas calisanlar cogunlugu olusturur. Orme-
gin, dnli maratoncu Alberto Salazar'da
bu oran sasilacak diizeydedir: °% 93,

Varsayimsal olarak hizli calisan kas-
lar, enerjinin cok kisa siirede devreye so-
kulmas: yoniinden gok uygundur. Kaslarda
depolanan glikojeni yakit olarak cabucak
yakarlar ve béylece oksijensiz ortamda is-
levlerini siirdiiriirler. -

Ne yazik ki, bu tiir “anaerobic” (Ok-
sijensiz) metabolizma yetersizdir; hizh ca-
lisan lifler, yakitt hemen hitirirler ve er-
ken yorulurlar.

Yavas calisan lifler ise tam tersine:
viicudun dayaniklilikk uzmanlaridir, Yavas
calisan bir kasilma, giderek maksimum
giice ulasmayr saglar ve wvzun siirelidir,

Bu lifler enerjiyi, oksijene bagimh yeter.

li bir yontemle saglarlar. Oyle saniliyor
ki, kasa gerekli oksijen ulastigi siirece,
kasilma siirebili.  SCIENCE DIGEST'dan

Giiriiltii hic bir seyi kamitlamaz. Cok kez, yalmzca bir yumurta yumurt-
layan tavuk, sanki bir goktasi yumurtlamiscasina gidaklar,

Mark TWAIN
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