Yagda Eriyen Vitaminler

Son yillarda ilag sanayinin gelismesine de bagl olarak vitamin haplarinin kullanimi artti.
Tekli ya da ¢oklu vitamin iceren bu haplar, yaslanmayi énleyen, saclarn besleyen ya da
cegitli hastaliklar iyilestiren bir mucize olarak insanlar tarafindan kullaniliyor. Vitaminlerin
vUcutta yaptikiar isler gercekten saymakia bitmez, ama hangi vitaminin gercekten neye
yaradigini ve giinde bu vitaminden ne dozda almak gerektigini grenmeli, beslenme
aliskanliklarimizin yaratabilecegi vitamin eksiklikleri sorunlarinin da bilincinde olmaliyiz.

Basimiz agriyor, burnunuz akiyor
ve gigsiiniiz aciyor. Bu durumda isi-
nizi bile yapamiyorsunuz. Eger alma-
niz gerekenden daha az A vita-
mini aliyorsamiz mukozaniz
enfeksiyonlara agik bir hale
geliyor. Yapt ve iglev olarak A
vitaminine bagh olan mukoza-
niz, enfeksiyonlara kars
viicudunuzun ilk savunma
bolgesidir. Bu vitaminlerin
viicudumuzda ne gibi igler yap-
tiklarina bir 6rnek yalnizea, Simdi
A vitaminini tanimaya ¢ahigalim.

A Vitamini

Hayvansal organizmada
retinol (A vitamini alkolii), hidroreti-
nal, retinel (A vitamini aldehidi) ve
retinoik asit (A vitamini asidi) olarak
biitiin dokularda, en ¢ok da karaci-
gerde bulunur. Bilesiminde C, H, O
vardir.

A vitamininin kristal rengi agik sa-
ridir, Suda erimez, pisirme sicakhigina
dayanikhidir; ama, oksidasyona ve
mor otesi 1ginlara hassasur. A vitamini
provitamininin (kendi vitamin olma-
yan ama organizmada vitamine ¢evri-
len sekli) 10 kadar dogal karoten gesi-
di vardir, Insan beslenmesinde bun-
lardan bazilan ¢ok énemlidir. Besinle
aldigimiz bu bilesikleri viicut, ince
bagirsak mukozasinda emilme sira-
sinda ve karacigerde, kullanilabilir A
vitaminine g¢evirir. Bir kisim provita-
minler ¢evrilmeden emilir. Gergekte
hayvansal iiriinlerdeki A vitamini di-
rekt ya da indirekt olarak bitkilerdeki
karoten veya karotenoidlerden gelir.

Karoten ve karotenoid pigmenti
valniz karbon ve hidrojenden olus-
mugtur. Kirmizi renklidir, eriyik hal-
de ise sandir. Bitkilerde en yavgin
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olani beta-karotendir. Bu karoten di-
ger provitaminlerin en akrifidir,

A Vitamininin Islevleri

A vitamininin en énemli girevi
gorme ile ilgilidir, Omurgali hayvan-
lann goziinde bulunan 1sik ahicr hiic-
relerin bilesimi, A vitamini aldehidi
ve bir proteindir. Bunlardan biri olan
rodopsin karanhk ve alacakaranhga
ivodopsin ise parlak 1s18a ve renklere
duyarlidir.

A vitamini rodopsinin temel mad-
desi olduguna gire, A vitamini yeter-
sizliginde retinadaki rodopsin miktan
azahr. Bovle kisilerin ivi gorebilmele-
ri igin kuvveti ig1pa gereksinimi var-
dir (gece korliigii). Bu durumda ka-
ranliga uyum saglamak vani los 1sikta
gbrmenin saglanmast igin uzun zaman
gerekir.

A vitamini bityiimede de etkilidir.
Bu vitamin vetersizliginde vumusak
dokulardan once, kemikler etki-
lenir. Kemiklerin biiyiimesi durur,
A vitamini kemik dokusu olusumun-
da yardimeidir. Ayrica A vi-
tamini yetersizliginde sinir-
lerde dejenerasyon goriiliir
ve kas dokulan da gelisemez.
Yazinin basinda belirttigi-
miz gibi, A vitamini epi-
tel dokulann saghp iizerin-
s de de etkilidir. Bu vita-
min, dzellikle deri-
de, solunum ve genital
sistemlerdeki epitel hiicreler-
de (mukoz zarlann
olusumunda) gorev alir,
etersizliginde mukozada kuruma
ve pul pul olma goriiliir. Muko-
za salgilan da vetersiz hale
geldigi igin bakterilere ¢ogalma alan-
lari yaratilmug olur.

A Vitamini ve Karoten
Metabolizmas:

Karotenin A vitaminine déniigme-
sinin karacigerde oldugu diisiiniilii-
vordu. Sonra, bir deneyle damardan A
vitamini provitaminleri verildi ve
bunlarin déniigmemis olarak kanda
dolagtug saptandi. Bu durumu, bilim
adamlan goyle yorumluyorlar. Kanda
dolagan vitaminler bagirsak duvannda
emilim sirasinda  provitamin A vita-
minine ¢evrilir. Ayrica yine karaciger-
de de kalan kismi ¢evrilmekredir.

A Vitamininin Depolanmasi

Karaciger kandaki A vitaminini
depo eder, kan A vitamini diizeyini
avarlamak i¢in de A vitamini verir.
Viicutta A vitamininin énemli bir Kis-
mi (%90 kadan) karacigerde, az bir
kismi da akcigerde, yag dokusunda
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tabakasinda Hasarawyol aciyer.
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ve bibreklerde depo edilir. Karo-
ten ise yvag dokusunda depo edi-
lir, Normal olarak yetiskinlerin
karacigerinde 600 000 U
(uluslararasi birim) A vita-

mini depo edilmisgti. Bu
miktar yetigkin gereksinimini 4 ay sii-
re ile karsilavabilir,

A Vitamini Gereksinimi

Hem hayvansal, hem bitkisel A
vitamini gereksinimi diyetteki A vira-
mini retinol ve karotenlerden karsila-
nir,

Gozde yetersizlik belirtisi bulu-
nan yetiskin insanlarda bu belirtilerin
tedavisi va da saglam insanlarda giiz-
de verersizlik belirtisi giriilmemesi
igin gereken giinliik miktar 390 pg re-
tinol olarak saptanmisor, Ancak bu
miktar kan A vitamini diizeyini ve ka-

Glinlik Retinol Gereksinimi
Yag e U
(A Vitamini)

0-6 ay Iyl beslenan
annenin

sUtl yeterlicir.
B6-12 ay 300 1000
1-3 250 830
4-6 300 1000
7-8 400 1330
10-12 5756 1820
13-15 725 2420
16-19 780 2500
Yetiskin 750 2500
Hamile anne 750 25600
Emziren anne 1200 4000
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raciger depolarini

korumak ve sagla-

mak i¢in veterli degil-

dir. Bu durum ve birey-

/ sel farkhiliklar da gozénii-

ne alinarak, bir giinde 750 p1g

retinol (2500 IU A vitamini) tii-

ketilmesi gerektigi onerilmekte-

dir. A vitamini gereksinimi yasa
gore degigiklik gosterir.

Besinlerdeki A Vitamini ve Karoten

Hem A vitamini hem de karoten
suda erimedigi i¢in normal pisirme
derecesinde dayaniklidir. Yesil sebze-
lerdeki A vitamini aktivitesinin % 15-
20, san1 sebzelerde ise % 30-35 diigtii-
gii bilinmekredir. Bu duruma pisirme
neden olur. Isiyla karoten kaybi da
goriilebilir; ama pek 6nemli oranlarda
degildir.

itamininin
al hali

Bazi Besinlerdeki A vitamini ve
Beta-Karoten Miktan (mg / 100 g)

Besin Cesidi AVitamini  Beta-Karoten
Balik Yag 24-1500

Karaciger (sigir) 6 -
Yurnurta 0.18 0.06
St (inek) 0.04 0.02
Peynir 0.33 0,18
Tereyad (yaz) 1.02 0.64
Tereyad (kis) 0.71 0.64
Havug - 6
Ispanak - 5
Yesil Biber - 0.6
Domates - 0.6
Kays = 1.2
Seftall - 0.76
Portakal - 0.07

A vitamini kaynaklari: A vitamini
hayvansal besinlerden karaciger, tere-
vagi, yumurta ve siitte ¢ok bulunur.
Biitiin san sebze ve meyveler (tath
patates, havug, kabak, kavisi) ve vesil
vaprakh sebzeler, divette A vitamini
provitamini saglarlar.

D Vitamini

D vitamini kemiklerimiz igin ¢ok
dnemlidir: Rasitizm denen kemik has-
taligini 6nler ve tedavi eder. D) vicami-
niyle (va da giines wigiyla) rasitizm
iligkisi anlagilana kadar ¢ocuklar bu
hastaliktan kurtulamiyorlardi, Bu iliski
nedeniyle D vitamini antiragitik vita-
min olarak da isimlendirilmektedir.

D vitamininin provitamini olarak
bilinen 7- dehidrokolesterol ve ergos-
terol insan beslenmesi viéniinden
dnem tasir.

D vitamini provitamini moritesi
151k, karotr 1sinlan, yiiksek frekansh
elektromanyetik 1simaya maruz kalin-
ca vitamine donisiir. Bu sirada provi-
tamin D yapisindaki 2. halka agilir ve
provitamin aktivite kazanmig olur.
Ergosterolden olusan D vitamini er-
gokalsiferol (D: vitamini), 7-dehidrol
kolesterolden olusan ise kolekalsifer-
ol (Ds vitamini) adimi ahr. Insanlar
igin bu her iki D vitamininin de anti-
ragitik giicii aymdi. Saf D vitamini
beyaz kristaller halinde kokusuz bir
maddedir. Bu vitamin vagda ve eter,
kloroform, aseton, alkol gibi yag eriti-
cilerde erir. Sicaklia, oksidasyona,
asit ve alkaliye karst dayaniklidir.

D vitamini de uluslararast birim
(IU) ile slgiiliir. Bir U 0.025 meg D
vitaminine (D vitaminine, 1sinlandi-
rilmamig 7-dehidrokolesterol) esde-
gerdir.



D Vitamininin Islevleri

D vitamininin ince bagirsaklardan
Kalsivum emilmesini artirdin kesin
olarak saptanmigtir. Bu vitaminin ve-
tersizliginde digkiyla kalsiyum anlma-
st ¢ofialir.

Kalsiyvumun depo yeri kemiklerdir.
Bu mineralin viicudun baska vyerlerin-
de kullanilmak iizere serbest duruma
geemesi igin D vitamini gerekir,

[ vitamini verildigi zaman kemik-
ten kalsiyum serbest duruma gelir. Se-
rum kalsivum diizevi viikselir.

D vitamini biiviime iizerinde de
etkilidir. Yetersizliginde goriilen rasi-
tizm biiviimeyi geriletir.

D Vitamini Metabolizmas:

Agizdan alinan D vitamini ince ba-
girsaklardan lenf yoluyla emilir. Bu
olay vag varhginda hizlamir. Bagirsak-
tan D vitamininin emilebilmesi i¢in
safra da gereklidir. Deride simlanma
etkisi ile provitamininden olugan D vi-
tamini direkt olarak kan dolasimina
gecer, Burada taginabilmesi igin bir
protein olan tagivict ile birlesir.

Karaciger, kemik, kan ve bobrek-
lerde onemli mikearda D vitamini bu-
lunmasi, bunlarnn depo veri oldugunu
diisiindiirmektedir. Radvoaktif D vita-
mini ¢aligmalari idrarla da D vitamini
auldigini gostermekredir.

D Vitamini Gereksinimi

D Vitamini Gereksinimi (giinde)

Hg 10]
Bebek 10 400
Cocuk 2.5 100
Yetiskin 25 100
Hamile anne 10 400
Emziren anne 10 400

Vitamin D gereksiniminin tiimii

giines 1sinlanyla saglanabilir. Be-
bekler, giines 1sigindan  vararla-
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namadiklaninda D vitamini preparacla-
r verilmekredir. Gereksinimin ¢ok fis-
tiinde verilen D vitamininin bir siire
sonra toksik etki gosterdigi saptanmig-
ur. Caligmalar giinde 750-1500 1U D
vitamini alan 5 kg afgirhikraki bebekte
toksik etkiler ortava ¢cikngim goster-
mekrtedir.

D Vitamini Kaynaklar

D vitamini tamamayla farklh olan
iki kaynaktan saglanir. Besinlerle (yu-
murta sansi, karaciger, siit gibi) alindi-
&1 gibi, mordtesi isinlann edkisiyle de-
ri alinda da yapilir. Besinlerde bulu-
nan ya da deri alunda vapilan vitami-
nin dogal sekli Ds vitamini ya da kole-
kalsiferol’diir.

Bazi Besinlerdeki D Vitamini Miktan

Besin Cesidi D Vitamiri
(4g/100 g)
Balik yagi 5000-10 000
Yumurta sansi 37125
Karaciger 0,1.5
St 0-2.5
Tereyad 0-10
Peynir 1.3

D vitaminince en zengin kaynak
balik yagidir. Yumurta sarisi da D vita-
minince zengindir. Hayvansal vaglar
ve siit, zengin olmasalar da D vitamini
gereksiniminin karsilanmasinda
onemli katkisi olan besinlerdendir.

Anne siitii, inek siitiine kiyasla D
vitaminince daha zengindir.
Gerekli mikrarda glines-
lenmesi saglanan c¢ocu-
gun, anne siitii aliyor-
sa ayrica D vitamini
preparatlar almasina
gerek voktur. Be-
beklerin, hig olmazsa
kol, bacak ve viizle-
rinin agik olarak giineste
tutulmas: gerekir. Havanin

bulutlu, sisli ve tozlu olusu provitamin
D'nin vitamine déniigiinii olumsuz
yonde etkiler. Normal cam arkasinda
da bu déniigiim miimkiin olmaz.

E Vitamini

Antsterilitik (kisirligs 6nleyici) et-
ki gosteren bir vitamin oldugu i¢in E
vitamini (tokoferol) antsterilitik vita-
min adini da alir. Bu vitaminin bilesi-
mindeki metil gruplarinin yeri dolayi-
styla, alfa, berta, gama ve delta tokofe-
rol gibi gesitleri vardir. Ticari olarak
sentezlenen alfa tokoferoldiir. Diger-
leri alfa tokoferole gire daha az etkili-
dir.

Insanlarda E vitamini eksikligi pck
goriilmez, ¢iinkii besinlerin pek ¢o-
gunda E vitamini bulunur.

E Vitamini Gereksinimi
Giinliik tiiketilmesi dnerilen E vi-

tamini standardy; erkekler igin 15 117,

kadinlar igin ise 12 [U dur. (1 IU E vi-

tamini 1 mg alfa tokoferol aserata es-

degerdir). Amerika Birlesik Devletle-
ri Ulusal Arastirma Konseyi, bebekler
i¢in 5 TU; 1-5 vag arasinda 20 [U; daha
biiyiik yaglarda erkeklere 30 IU; ka-
dinlara ise 25 IU giinliik E vitamini
titketimini dnermekredir. Cesitli arag-
armalarda E vitamini gereksiniminin
diyetteki ¢oklu-doymanmug vag asitle-
rinin oranina gore de@istigi saptanmig-
tr. Diyette bulunan ¢oklu-doymamisg
yag asitleri az ise giinliik 5 mg fazla ise
30 mg E vitamini alinmasi gerekrigi
bildirilmektedir. Bitkisel yaglann aymi
zamanda E vitamini kaynag olmas
bu gereksinimi bir derece karsilamak-
tadir. Yine de sivi yaglann ok riikeril-
digi durumlarda E vitamini eklenme-
si gerekmektedir. Son zamanlarda
beslidoymamis vag asitleri igeren yag-
lar kullanilirsa artherioskelerozun 6n-
lendigi konusunda goriisler vardir. Bu
tip beslenmeler yayginlastifi takdirde
kesinlikle E vitamini gerek-
sinimleri de artacakuir.

E vitamini eksikliginin
kisirliga neden oldugu
daha énce belirtilmis-
ti. Ayrica bu vitamin
eksikligi, metaboliz-
ma arusina, kas zavifli-

gina neden olmakradir.

Diger yagda eriyen vita-

minlerin aksine bu vitamin

Bilim ve Teknik



E vitamininin
kristal hali

fazla alindig zaman toksik etki giriil-
memektedir.
E Vitamini Kaynaklar

Bazi Besinlerdeki E Vitamini Miktan
Besin Cesidi Toplam Tokoferol

(1g/100 g)
Bugday 0zl yag 260
Soya yag 130-140
Diger bitkisel yaglar 80-100
Kuru baklagiller 3-4
Tahil taneleri 3-4
Tereyad 2-3
Yurnurta 2
Yesil yaprakl sebzeler 1-3
Karaciger 1-1.56
Diger sebzeler 0.3-0.4
Et 0.5-07
Esmer ekmek 1.3

Bitkisel yaglar, hububat embriyo-
su, hayvansal iiriinlerde az bulunmasi-
na karsin, yumurta, karaciger ve bib-
rek, B vitamini gereksiniminin kargi-
lanmasinda énemli rol oynar.

E vitamini san renkte yag kiva-
minda bir madde olup sicakliga (hatra
100°C nin iistiinde) dayanikhdir. Yag-
lar igin dogal antioksidantlardan olan
E vitamini kendi okside olarak aktivi-
tesini yitirir. Yaglann oda sicakh@inda
bekletilmesi sirasinda, ranside vaglar-
da ve kizartma yapilan bitkisel yaglar-
da bu vitamin etkinligini kaybetmis-
tir. E vitamininin antioksidant
ozelligi insan viicudun-
daki doymamug yaglar
icin de stz konusudur,
Bitkisel yaglar tiiketilin-
ce gereksiniminin art-
mast bitkisel yaglann E
vitamini kaynagi olarak
onemini azaltmakradir.

K Vitamini

Bu vitamin (antihemorajik
vitamin) kan pihtilagmas: igin
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gerekli bazi faktérlerin, ozellikle pro-
tombinin sentezlenmesi i¢in gerekli-
dir. Bu maddeye koagiilasyon faktorii
(kisaca K faktir) daha sonra da K vita-
mini adi verilmistir. Bu vitamin doga-
da Ki vitami (Pillokinon) ve K. vitami-
ni (menakinon) olmak {izere iki gekil-
de bulunur, Sentetik K vitaminlerin-
den en dnemlisi Ks vitamini (menadi-
on), dogal formu kadar hatta daha faz-
la etkilidir.

K Vitamininin Islevleri
Karacigerde, kanin normal piho-
lagmasini saglayan protombinin sen-
tezlenmesi igin K vitamini gereklidir.
Eksik K vitamini tiiketiminde pro-
tombin sentezlenemeyecefi i¢in kan
pihtilasmasi uzun siirer. Besinlerimiz-
de yeteri kadar K vitamini bulundugu
icin eksikliginden ileri gelen hastalik-
lar pek goriilmemektedir. Ancak sindi-
rim sistemi bozukluklan, karaciger,
ozellikle safra kesesi rahatsizliklan, bu
vitaminin kullanilmasini engelleyebi-
lir. Bagirsaklarda bazi bakteriler tara-
findan K vitamini sentezlenebilmek-
tedir. Antibiyotik alanlarda bu
kaynaktan gelen K vitami-

ni sentezi engellenmekte ve K vitami-
ni yetersizligi goriilmekeedir.

Yeni dogan bebeklerin bagirsaklan
ve onlara verilen besinler de daha te-
miz oldugu i¢in bagirsaklarda K vita-
mini sentezi baglamamistr. Hamile
annelere dofum sirasinda kan kavbe-
decegi icin prthtlagmay: saglayict ayn-
ca da bebekte dogumdan énce yedek
olarak K vitamini birikmesini sagla-
mak amaciyla 2-5 mg K vitamini veril-
mesi onerilmektedir.

K Vitaminince Zengin Besinler

Bazi Besinlerdeki K Vitamini Miktan

Besin Cesidi K Vitamini
(ng/100 g)
Domates 630
Karmibahar 360
Bezelye (yesil) 280
Karaciger 200
Havug 80
Patates 80
Bugday 0-20
Sat 0.04-13.2
Yumurta 2

K vitamini véniinden zengin be-
sinler yesil yaprakl sebzelerdir. Ayrica
yumurta sarisi, soya vag ve karaciger,
¢ok zengin olmamakla birlikte K
vitamini kaynagidir. Ispanak

(4200 pg/100 g) en zengin kay-
naktir.
Besinlerde bulunan K vitamini
istkta ve 100°C nin iistiindeki
sicaklikta akrtivitesini kaybe-
der. Kuvvetli asit ve alkalilere
hassas olan bu vitamin, oksitle-
yici maddelerle karsilasinca
bozulur.
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