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Buytume ve yasam igin gerekli olan organik bile-
siklerl vitamin olarak tamimiariz. Vitarminler vucuda ya
dogrudan dogruya digandan alinir ya da organizma-
da bazi bilegiklerin sekil degistimmesiyle olusurlar. Her
vitaminin farkli gérevier vardir, Bu gorevier, genel bir
baslik altinda toplarsak, vitarminlere, sinir ve sindirim
sisteminin normal galismasini, vocut direncinin antma-
sinl, buyameyi ve saglikli gelismeyi saglayan ogeler-
dir divebiliriz

Bu durumda yagam Igin her bir vitaminin ayr bir
onem| oldugu oriadadir, Biz bu ayki konumuz olarak
A vitamininl Inceleyecediz

Endonezya'da yillar boyu yapilan A vitamini arag-
tirmalannin'sonuglan, okul gagi éneesi gocuk olamle-
rinin % 20-30'unun, A vitaminl eksikliginden kaynak-
lancigini beliriyor. Bu nedenle de A vitamini almanin
ne kadar onemii oldudu ortaya ¢ikmakia. Isterseniz.
konuya biraz daha agiklik getirerek UNICEF Birlesmis
Milletler Cocuklara Yardim Fonu tarafindan hazrlan-
mis ve "A vitamini devami’' adi altinda yayinlanan
arastirma sonuglanni inceleyelim. Bu yaziya "A vila
mini milyonlarca hayat kurtarabilir mi?'" alt baghgatl-
mig ve azetle su agiklamalar yapilmig

A vitaminl eksikliginin, her yil geyrek milyon go
cudun kor olmasina neden oldugu uzun zamandir bi
lirivor. Ancak yapilan arastirmalar A vitamini eksikliginin
bundan gok daha fazla zararlara neden oldugunu or-
taya glkantmistr. Endonezya'da binlerce gocugun sag-
Ik kayitian bllgisayarlarla programlandi. Aragtirmacilar
gerek hastalik ve gerekse olum vakalannin A vitamini
eksikligi olan gocuklar arasinda cok daha fazla yay-
gin oldugunu boylece lespil ettiler. Baslangigla A vi-
tamin eksiklid, az beslenmenin bir isareli saniliyordu
Oysa arastirmanin sonuct herkes| sasirtti. Gunka, ma-
kul olarak ¢ok Iyl beslenmis, ancak A vitamini eksikli-
Gi olan bir gocuk, az beslenmig, ancak A vitamini eksik
ligi olmayan bir gocuga gore daha cok tehlikeyle kar-
st karsiyaydi. Yani A vitamini, sahip oldugu ozellikler
nedeniyle cok onemli bir etkendi. Aragtirmay| yone-
ter bas aragtirmaci, bu durumda bir gocugun A vita-
mini ihtiyacinin, her gun alinacak sebzelerle ve A vita
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minince zengin meyvelerce karsilanabllecedini soy-
luyordu

Olayin bilincinde olan anne ve babailar A vitami-
ni eksikiigine ve beraberinde getireced| lehlikelere kargl
cocukiannin saghgmi basit bir yolla koruyabilirlerdi

Bu gercekten sonira, A vitamini nedir, islevieri ne-
lerdir, hangi besinlerde bulunur gibi sorulara cevap
arayalim

A VITAMINI NEDIR?

Diger adi Retinol olan A vitamiry, sadece hayvan-
sal Urinlerde bulunur. Meyve ve sebzelerde ise pro-
vitamin A bulunmaktadir. Provitamin, kendisi vitamin
olmayan, ancak organizmada vitamine gevrilen bile-
sikler igin kullanilan bir terimdir. Karotenoid madde-
lerden 10 tanes| provitamin A niteligindedir. Bitkisel
kaynakl A vitarmmi denilince de beta-karoten akla gelir
A vitarmini ve provitamin A, gidalann iglenme kosulla-
rina dayanikli bilegiklerdir. Ancak oksidasyon ve ult-
raviyole isinlanna karsi hassastirlar. A vitamini vagda
eriyen, kristal rengl agik sar olan bir vitarmindir

A VITAMINININ iSLEVLERI
NELERDIR?

A vitamininim en énemll islevi gorme lle llgilidir. A
vitamini rodopsinin temel maddes| oldugu igin, yeter-
szliginde retinadaki rodopsin miktan azalir, Bu durum
kisilerde gece korluglu dedigimiz, gorebilme igin kuv-
velll 1siga gereksinim halini ortaya gikartir. Ayrica ge-
lismekte olan llkelerde, yasamianin Ik 2-3 yilini blyk
bir risk altinda gegiren cocuklarin maruz kaldigi onle-
nebilir nitelikteki koriugan baglica nedeni A vitamini ek-
sikligidir

A vitamininin bir diger Gnemi de blyumede orta-
ya gikar, Yetarsizliginde, yumusak dokularda once ke-

{Devami 34. sayfadadir.)

47



GENC ARASTIRMACILAR

minde gelismektedir. Bu yazden hamilelik doneminde annenin
aldifj amino asitler bebedin beyin gelisimini dogrudan etki-
ler, Anoglu’nun calismasinda elde ettigi pozitif sonuglar i51-
jinda 4 esansiyel amino asitin (Valin, Treonin, Losin, Trip-
totan) bellek kapasitesi ve tigrenme yetenedi (zerine etkileri
incelenmistir,

Galismada kullanilan disi Wister Albino siganlar giftles-
tikten sonra,vajinal smear yontemi ile hamilelik gunleri belir-
lenerek her amino asit igin hamilelik laktasyon ve laklasyon
gruplarma aynidi; aynica bir kontrol grubu olusturuldu, Kontrol
grubu, aragtirma konusu olan her ikl donemde de normal
yem (protein orani % 21) ve normal su ile beslenmistir. Ha-
milelik laktasyon grubu, hem hamilelik hem de laktasyon do-
nemlerinde amino asit lle zenginlestinimig su ve nommal yem
ile beslanmistir (TABLO 1). Ayni program laktasyon grubu-
na yanlizca laktasyon doneminde uygulanmisgtir. Gruplardan
elde edilen yavrular el stresi giderme aligtrmasina tbi -
tulmug ve labirent alistirmas: ile su sartlandirmasi uygulan-
mistir. Daha sonra yavrulann dgrenme yeteneklen ve bellek
kapasiteleri T-labirentinde dlcuimustir. Daha sonra hayvan-
lar dekapite edilerek beyin, korteks ve viicut afirliklan sap-
tanmislir.

Arastirma sonucunda deney gruplaninin kontrol grubu-
na gore daha hizll 6grendikler ve 6drendiklerini daha uzun
stire hatirladiklan tespit ediimigtir (Yanlz valin hamilelik lak-
tasyon grubunda bu etki tespit edlimemis ve 10sin hamilelik
laktasyon grubunda heterojen etki gozienmistir). Deney grup-

larmin korteks agirhgmin beyin agiriging oraninda da artis-
lar gozlenmigtir (Arastirma devam ediyor - On sonug)

Arastirma bundan sonra su yénlerde gelistinimelidic:

A) Valin ve Iosin gruplannda gdrilen etkl, bu Iki amino
asilin aym pathwayde sentezleniyor olmas: yiizinden olabi-
lir. Bu konuyu agikliga kavusturacak benzer bir arastirmamn
lki amino asit beraber verilerek arastinimasi;

B) Diger esansiyel amino asitlenn ve ikili, Ogli, vs. kom-
binasyonlarin denenmesi;

C) Amino asit dozunun artinimasi veya azaltimasi ile or-
taya gikabilecek etkilerin arastinimast; .

D) Amino asitlerin yanliz hamllelik doneminde verilerek
etkilerinin arastinimasi,

AMINO ASIT ILE ZEHGlNLisﬂHILMls
SUYUN IGEHIGI

| MIKTAR I

Img. amino asil + 1

AMINO ASIT 130g. normal Su |

Valin | 78.56 I

Losin I 130.69 |
Triptofan | 70.00

Treonin I 9163 I
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mikler etilerir. Yani kemiklerin bayomes| durur
Boylece bebekler ve gocuklarda buylime ve gelisme
yavasladigi gibi, kemikier zayil kalr. Siniferde deje-
nerasyon ve kas dokularinda gelisme yine bu vitami-
nin yetersizlidinde ortaya gikar

A vitamini eksikligi deride, solunum ve genital sis-
temlerdeki epitel hucrelere de etkilidir. Bu hucrelerde
pul pul olma, kuruma yani kenatinlegmeler goralir. Ay-
rca vucudun enfeksiyonlara direncini azaltan, burun,
bogaz ve goz mukozalarninda beliren gesilli hastalik-
lara neden olmaktadir. Ayrica A vitamini eksikligi bu-
lunan gocuklann, ishalli hastaliklara ve salunum yolu
hastaliklarina yakalanma olasiliy daha fazladir.

A VITAMINi HANGI
BESINLERIMiZDE BULUNUR?

A vitaminince zengin kaynaklar karaciger, balik
yad\, sut urunler ve yumurta gibi hayvansal gidalar-
dir. Provitamin A bakimindan zengin gidalar ise, ha-
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vug, kayisi, ispanak, tath patates, domates, marul, Ki-
raz, tere, maydonoz gibi bitkisel gidalanmizdir.

Ayrica genel bir tanimlama lle bltin san sebze
ve meyveler lle yesil yaprakli sebzeler Provitamin A
saqglariar

A vitamini yetersiziginl dnlermenin en kesin ve pra-
tk gozum yolu da yemeklerimizde koyu yesil yaprakli
sebzelere ve belittigimiz diger gidalara yer vermek-
tir O

A vitamini eksikligi ile protein-kalori yéntinden kdti
olan bestenme durumu arasinda yakm iliski vardir, Ko-
ti besltenmeleri, ciddi boyutlara varan gocuklar, vi-
cuttaki A vitamini birikiminden yararlanamaz. Bunun

vamsira A vitamint eksikligi, beslenme dengesini olum-

suz vonde etkileverek, diger hastaliklara (divare, so-
{unm rahatsizhiklar) yol agar.
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