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siniflandirma

* Kimyasal yapi farkhiligindan dolayi
vitaminleerin COZUNURLUKLERI de
farkhdur.

* A) YAGDA COZUNEN VITAMINLER
(A, D, E, K)

« B) SUDA COZUNEN VITAMINLER
(C, B- kompleks)
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IZomerizasyon

VITAMER: Izomeri olan vitamin
Vit D (kolekalsiferol, ergokalsiferol)
Vit E (alfa- tokoferol, beta-tokoferol)

Diyetteki yetersizligi yoksunluk sendromuna yol acan
bir organik bilesik VITAMIN olarak isimlendirilir.
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Ancak; kimyasal yapi cesitliligi ve
izomerizasyon nedeniyle vitamin kelimesi
onemini kaybetmis olup her madde kendi
kimyasal ismi ile anilmaktadir.

Nikotinik asit........... Vit B3
Pantotenik asit........ Vit B5

Riboflavin................ Vit B2
Tokoferol................. Vit E
Askorbik asit........... Vit C
Retinol...................... Vit A

\: .
"tamm B Folic acid

Ve D -
gamlf Vitamin Minerals
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Vitamin

* Vicuttaki metabolik olaylarin
normal bir sekilde meydana
gelmesi, saghkhh durumun
surduriilebilmesi i¢cin gerekli olan
ve gidalar icerisinde ufak
miktarlarda aliman ORGANIK
molekiillerdir.
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* Besinlerin 4 temel 6gesi olan karbohidratlar,
yaglar, proteinler ve tuzlar saf olarak
alindiklarinda yeterli miktarlarda dahi vicuda
girseler bile saghkh durumun devamini
saglayamazlar.

 Bu temel 6gelerle beraber Vitaminlerin ayrica
minerallerin ahmmasi saghk icin gereklidir.
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Mineraller

 Kas ve kemik olusumu, vucut sivilarini olusumu,
saghkh sinir fonksiyonlarinin devami, ve kas
tonusunun diizenlenmesinde gerekli olan yapi
taslaridir.

* Metabolik fonksiyonlarin devamini saglar.
* Enerji uiretimi, buiyuiime ve gelismede rolleri vardir.

» Inorganik maddelerdir. Viicut tarafindan
metabolize edilemezler.
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Mineraller dogal olarak bulunan ancak
yasayan organizmalar tarafindan meydana
getirilmeyen molekiillerdir.

Tas ve kaya parcalarinin erozyona ugramasi ile
milyarlarca yil icinde toz ve kum haline gelerek
topraga kariswr, buradan da bitkilere gecerler.

Bitkilerden dogrudan yada hayvansal
gidalardan dolayli olarak insanlara gegerler.
Ictigimiz su da mineral tasir.

Bitkilerde bulunan mineraller topragin ya da
giibrenin mineral icerigine bagh olarak
bolgeden bolgeye cografi degiskenlik gosterir.
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 Farkhh mineraller duzeylerine ve
digerlerine oranlarma gore kimyasal
bir denge icinde olmahdir. Vucutta
herbir mineralin digeri uzerine etkisi
vardir. Boylece birinin duzeyi degisirse
hepsi etkilenir.
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Fitokimyasallar (Phytochemicals)

Bitkisel kaynakh gidalar olup, meyva, sebze, baklagil,
tahil ve kabuklu yemislerde bulunan saghkl bir diyetin
temelini olusturan besin ogeleridir.

Bitkisel kokenli gidalar biyolojik olarak aktif binlerce
molekiilii olusturan fitokimyasallardir.

Diyetle alinan bitkilerde ya da gidalarda bulunan
kimyasallar saghg etkilemektedir.

Spesifik fitokimyasallarin hastaliklar: 6nlemede ve tedavi
etmede onemli rolleri vardir.

Ancak esansiyel besin 6geleri degildirler.
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Onemli Fitokimyasallar

Karotenoitler

Klorofil
Lif
Flavonoitler

Indol-3-karbinol

Izoflavonlar

Izotiyosiyanatlar

Lignanlar
Fitosteroller
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Fitokimyasal Kaynaklar

Sebze ve meyveler
Cruciferae bitkilerli
Sarmisak
Baklagiller
Kabuklu yemisler
Tahillar
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Vitaminler

. Vit A, Vit D, Vit E, Vit K (yagda coziinenler)

« Vit C, B-kompleks (suda ¢o6ziinenler)

Mineraller




Fitokimyasallar

Likopen (domates)
antioksidan

Soya izoflavonlari: (hormonal)

Karotenoitler (havuc)
antioksidan

Polifenoller (cay, iiziim)
antioksidan
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Allil sulfur (sogan,
sarmisak, pirasa)
antibakteriyel

Kapsaisin (biber) o
antikanser
Saponinler, o

Resveratrol

antikanser

Indoller (lahana)
enzim stimulasyonu

Resveratrol (iiziim)
antioksidan
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