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Vitamin Tanimi:

\/Ucutta tarafindan sentez
edilemeyen(yada yetersiz miktarlarda
sentezlenebildikleriticin) mutliaka
disaridan alinmasi zorunit nermal VUCUE
fonksiyonlarinin devamini saglayan
Vardimeci besin egeleridir. Buyume Ve
saglik icin gerekliforganik: bilesikierdir:



Vitaminlerin vucut calismasindaki
etkileri; metabolik reaksiyonlarin
dlizenlenmesi ile ilgilidir. Bazilari
ko-enzim seklinde, bazilari da
hoermonlara benzeyen etkinlik
gosterirler.



VITAMINLERIN INSAN SAGLIGINA
ETKILERI

¢ Buylmeye yardim,

¢ Saglikli nesillerin olusmasina yardim,

¢ Sinir ve sindirim sistemlerinin nermal
calismasi, besin ogelerinin elverisli

olarak kullanilimasi Ve Vel
direERcIne: yaraim



Vucutta, arastirilan
Vitamin yeterS|zI|g|nde
olusabilecek degisimleri
onleyen miktar, o grubun
gunltk gereksmlmldlr



Kuguk gruplar Gzerindeki bulgular
topluma uygulanirken bireysel
ayricaliklar goz onunde
bulundurulmalidir.Bu nedenle
topluma cesitli vitaminler icin
tuketim standartlari verilmektedir.

Tuketim standartlari; bireysel
ayricaliklarl icine alacak sekilae
gereksinimiere ekleme yapllarak,
toplumun’ beslenme aliskanlikiari ve
olanakiar goz entne alinarak
Vaplimaktaair:



Vitaminlerin eksiklik nedenleri

1.Kithk, yoksulluk, beslenme aliskanliklari ve
alkolizme bagli olarak yetersiz besin alinmasinin
sonucudur.

2.Yetersiz emilimin gortlme nedenleri;

a.Safra tikanmalari, Yagda eriyen vitaminlerin
emiliminde azalmaya Yol acar.

D.Bolgesel barsakiiltinaplanmalar emilimi
azaltir

C.PErnISIVoz anemi deremilim: etkilenir.

d.Colyak hastaligi gibithastaliklardarkisilerin
divetindekitglutent (tanidar bultnan) nedenitiie
emilimrazalmaktadil:



3. Yetersiz kullanim:

a. Serumda ozellikle vitamin tasinmasinda
kullanilan proteinlerin eksikligine bagli
olarak gorulebilir.

b. Inaktif 6n maddeler seklinde emilen
vitaminin: aktii: seklinin: SEntez
edilmesindeki bir bezukliuktan
Kaynakianabiimektedirs



4.\/itamin Gereksinmesinin arttigi durumlar

a. Gebelik

b. Laktasyon

c. Buyume

d. Vucutta metabolik olaylarin hizlandigi
fizyolojik durtumiar

e. Atesli hastaliklar:

. Metabolizmanin: hizlandigl patelojik
durtumiar

g DIvet

=



Mikro besin ogeleri olarak
tanimlanan vitamin ve
mineraller, vucuttaki onemli
fonksiyonlari ile saghkh yasami
vonlendirici rol oynarlar.



Vitaminler insan sagliginin korunmasi
Icin elzemdir.Vitaminler genel ozellikleri
acisindan iki grupta toplanir:
1.Yagda eriyen vitaminler: A, D, E ve K
a. Cekirdek reseptorlerine baglanma
D. Antioksidan etk
c. Fotal gelisimin dizenlenmesine
Vardim),
d. Ca+2 dengesinint dizenlenmes)



2. Suda eriyen vitaminler: C ve B grubu

a. Karbonhidrat, lipid ve protein
metobolizmalarinda ko-enzim,




VITAMINLER VE KIMYASAL ADLARI

Vitaminler Kimyasal adi
Yagda eriyenler

\itamin A Retinoidler (Retinol, Retinal,
retinoik asit, b karoten)

\itamin D Calciferol, €holecalciferol

Vitamin E llecopherol-tokotrienol (alfa,
beta, gamma)

Vitaminrk PAVIIOGUINGRES



Suda eriyenler

Vitamin C Ascorbic acid

Vitamin B; Thiamin

Vitamin B, Riboflavin

Niasin (PP vitamini, Vitamin B5) Nicotinic acid, nicotinamid

itamin’ B

pyridoxal

Pantotenik asit Pantothenic acid

BIOLIR BIotin:

Eoliksasit RELErOyalutamic acidy folat:
Vitamin Bi5 Cobpalamin

Kol Sholin

KaliGin wGlrnlieln)




Ilk taninan vitaminlerdendir. A vitamini
tasiyan ogeler steroid grubuna dahildir. Yapi
tasl isopren tniteleridir.Vitamin: A cesitli

pIVoelojik: aktif moelekullerin tumu IGIn
kullanilis.



Vitamin A aktivitesi tasiyan molekuller iki
grupta toplanir:

asittir. Bunlara retinoidler denir.

2. Bitkisel yiyeceklerdeki sari-turuncu
pigmentte bazi karotenoidler ince
barsak mukozalan ve karacigerde
retinole donuserek A vit. etkinligi
gOsterirler.




Vitamin A" nin Vucuttaki Fonksiyonlari

Ureme
, Epitel hicrelerinin saglamhg
,Bagisikhk sisteminin yeterliligi




A vitaminl gereksinimi etkileyen
etmenler:

¢ Gebelik
¢ Emziklilik

¢ Enfeksiyonlar:Ozellikle gastroenteritler,
parazitlier, Protein-Enerji Malnutrisyonu
(PEM)

¢ Cinko yetersizligj
¢ Hipertroidizm

= Fiziksel aktivite ve Iklimlern gereksinim
bzerinder etkisiienigilir verler Voktur:.



Gunluk A vitamini gereksinmesi

Besinlerde A vitamini retinol ve A vitamini on
maddesi karoten olarak bulunur.

Gunluk ihtiyaclar Retinol Esdegeri olarak;
¢ 0-12 aylik bebeklerde; 375 mcg/gun
¢ 1-3 yas grubu cocuklarda;400mecg/gun
¢ /-10yas grubu cocuklarda;700mcg/gun
¢ 11-14 vas grubl coctuklarda;800mecg/gun
¢ 1I5-18 Vas grublrcoctkiarda71000mecg/gun
¢ Yetiskin erkek icing 1000meg/gun
¢ Yetiskin kadinricing 800meag/gun



A vitamininin en cok bulundugu
besinler

¢ Hayvansal kaynakli besinler;

karaciger, balik yagi, sut, tereyadi,
yumurta

¢ Bitkisel kaynakli besinler;
Koyu vesil yaprakli sebzeler (ispanak,
vesil biber vib)
Sari turuncu meyveler ve sebzeler
(havug, pertakal, kayisy, domates vb)



DAVARFAN N
Hormon benzeri fonksiyonlara
sahip olan
bir grup sterollerdir.
Yagda eriyen vitaminlerdendir.
Bitki dokularindaki = ergestero

Ve hayVan dekularindaki 7~

dehidrokolesteroel™ ultraviyvele
ISIRlarRIn

etkisitlerVitamin DEverceveilir.

III



Nicin Gerekir?

oBebek ve cocuklarda
normal iskelet gelisimi,

¢ Eriskinlerde normal kemik
vapisinin strdurtliebiimesi
IR gereklidir:



Yetersizlik Hastaliklari

o Rasitizm
+0Osteomalasia




Kaynaklari

¢ Balik yagi, balik, karaciger, yumurta
sarisi, tereyagi, zenginlestirilmis
besinler ( ornegin; margarin) ve




E VITAMINI

Antioksidan etki gosteren bir grup
tokoferol denilen maddelere kisaca E
vitamini denir. Standart vitamin E
etkinligi gosteren formul alfa-
tokoferoldur.



E vitamini eksikligi

¢ Hayvanlarda kisirlik, fetusun
gelisememesi, kanama, beyin .
Kumusamasu kas hastaliklari, karaciger

arabiyeti gibi eksiklik arazlari

gosterilmistir.
¢ Insanlarda ise

kKanda

Pazi hastalarda dusu

Akne, anemi, enfeksi

tUrlerr, dis eti

nastall

Kl seviyesi olculerek
< oldugu gorulmustar.
von, BDazl kanser

alil, saiifal KESES| tasl,

Sinir-adaler hastaliklian, “AlZhEImEr tipl

demans sokun
OFEKLIR

arl ola

ArKISIler buna



En cok bulundugu besinler

¢ Bitkisel yaglar

» Kurubaklagiller

¢ [ahil taneleri

¢ Yagll tohumlar

¢ Yesil yvaprakll sebzeler
» SoVa




¢ Yetis
& Yetis
¢ Cocu

GuUnlG

Gunluk gereksinim
Kin erkek: 10 mg
Kin kadin: 8mg
klar: 3-10 mg

K besinler icinde yeterli miktarda

bulundugundan: yetersizlik belirtilerine
Insaniardar siklikla rastianmaz.

Divetteki coklu doymamis Vagal asidi
eraninin artisinda, emilimr bezukitkiarinda
((steatere vi.) gereksinim: artar:.



K Vitamini

K vitamini biyolojik etkinlik gosteren
poliguinon turevieri olarak tanimianir.
Yesil bitkilerden elde edilen filloguinon
(vit K1), baliktan elde edilen
MeEnaguinen-6: (Vit K2)rve yapay: sekili
menadion (it KShrelaraksisimiendiriliz



Kaynaklari

¢ Yonca, Ispanak ve benzeri yesil
sebzeler

¢ Kuru baklagiller
¢ Baliklar

¢ Karaciger

s Kahve;, cay/.




Gereksinim

¢ Yetiskin erkek: 80 mcg
¢ Yetiskin kadin: 65 mcg

¢ Cocuklar: 15-20 mecg




Yagda eriyen vitamin eksiklikleri

¢ Alimin az olmasi

¢ Yag aliminin az olmasi

¢ Yag emiliminin az olmasi

¢ Saiita yapimi ve salgisi bezuklukiar
¢ Lipaz eksikligi

¢ Sindirim kanallr bezukitukiari

¢ Sindirimrkanalindan: atiminrartmasi
¢ Spesiiik tasiyvicl eksiklikier



B1 VITAMINI

Suda eriyen vitaminlerdendir. Suda
eriyen vitaminlerin ¢ogu bitki ve
hayvan hucrelerinin enzim
sistemlerinin temel elemanlarinin: bir
parcasidir. Ve kaybolmalari
onlenecek sekilde pisirilmis;, yeterli
Ve dengellr birdiyvette bultnmalidisar.



En cok bulundugu besinler

¢ Karaciger ve diger organ etleri
& EC

& Sut

¢ Kurubaklagiller

¢ lahillar ( bugday, misir, piring)
¢ Ceviz, findik

¢ YUmurta

¢ Mayalarda tiamintbuiuptEMayall
EKmMEKIERmayasizlarargore daha fiazla
tiaminrIGERIK



C VITAMINI

Askorbik asit olarak bilinir. Kimyasal
vapisli monosakkarit threvidir. Yapi

yvontnden 6 C" lu basit sekerlere
benzerler.

En dayaniksiz vitamindir.Havanin
oksijeni ile okside olur, suda Gok
kolay: erir. Disf ortam kesullarindar ve

pisirme esnasindal diger maddelerle
etkileserek kelayca bezulur.



Eksikligi
¢ Genel olarak dokularin sagligr bozulur.

¢ Dis eti kanamalari ve cekilmeler.

¢ Enfeksiyonlara karsi dayaniksizlik ve zor
yilesme.

¢ Deride kticuk kanamalar, halsizlik,
istahsizlik.

¢ Eksiklik artarsa burtn kanamalari, agiz
Icinde Yaralar, dis kaviplarl, ekliem
sismelerl, kemik agrilariive nefes darlig.

¢ Cocukiardarbuyumenin:yavasiamasi,
Vasliiardar ciddiradamarr proklemienis



¢ Eksikliginde olusan en agir durum
skorbut hastaligidir. Eskiden 6zellikle
uzun surelerle gemilerde bulunup,
taze sebze-meyve yiyemeyenlerde
gortlmekteydi.



Gereksinim

¢ Ortalama 75-90 mg/gun

Ihtiyacin arttign durumlar:
Hizli buyume donemi
Gebelik-emziklilik

Ateslit hastalikiar

Yaka Ve yanikiar



Kaynaklari:

¢ [uruncgiller

¢ Cilek, bogtirtlen, kusburnu
¢ Domates, lahana, patates
¢ Koyu yesill yaprakll sebzeler




Riboflavin (B2 Vitamini)

Etkileri:

¢ Enerji uretiminde rol oynar. FMN ve FAD kisa
isimli enzimlerle hidrojen tasiyiciligi yapar.

+ Kisa zincirli yag asitlerinin yakilmasini
saglar.

¢ Hucrelerin gelismesine ve solunumuna etki
ederek oksijeni daha iyi kullanmasini saglar.
Bu yolla gorme ve sag, cilt ve deri sagligina
yararh etkisi olur.

+ Bazi amino asit ve glutathion reduktaz
(Kandaki alyuvarlarda) maddesinin
vapimina katkida bulunur.



¢ Dilde

Yetersizligi

kizarma, yanma hissi, agiz ¢cevresi

ve dudakta kizarma, tahris ve catlaklar,
¢ Gozlerde kasinti, yanma hissi ve

itiha
¢ Deric
s Cocu

planma, katarakt elusumu,
e kepeklenme, saclarin dokulmesi,

Klarda buyumenin: yavasiamasi,

¢ Kiler kaynl, canlilikta azalma), Sindikim
Sorunlar

¢ Genital  bolgede derirserunlanelusur:



Gunluk gereksinim

Bliylmenin hizli oldugu cocukluk
doneminde ihtiyac fazladir. Vicutta
depo edilemediginden gunltk
alinmasi gerekir. 0.6 mg/1000kkal



Bulundugu besinler

¢ Karaciger

¢ Et

¢ SUt ve sut drunleri

¢ YUmurta

¢ Balik

s Yesilyaprakiisebzelen

¢ llaniliar




Niasin (B3 vitamini)
Etkileri

¢ Insan vicudu icin hayati fonksiyonlarda rol
alir, htcrelerin oksijeni kullanabilmeleri icin
gereklldlr

¢ Protein, yag ve karbonhidrat gibi besin
ogelerlnln Vilcutta kullanilmasini saglar.

¢ Glikoliz denilen karbonhidrat ve glikezdan
enerir uretiimesinde anantar goréevi Vardir:.

¢ Yag asitlerinin sentezine etkilidir.

s Deaminasyon (= proteinlernsyapl tas
amine asitiernrkulianilimar asamalarindan
azet ayrilmarisiemi) elaVvini  gercekiestinir.

¢ Beyin calismasiicinrtemelimaddealr:




Eksikligi
¢ Kolay yorulma, kolay sinirlenme,

¢ Istahsizlik, hazimsizlik, bulanti, kusma ve ishal
gibi sindirim sorunlari,

¢ Deride 1siga karsi hassasiyet, kaba, kalin ve sert
cilt haline donusmesi,

¢ Dilde yanma hissi, kizarma, dis eti hassasiyeti,
agiz kokusu,

s Onceleri huzursuzluk Uuykusuzluk, bas a EHSI e
paslayan, ellerae tltreme artan endlse Orku,
kKay gl duygularirile devam edip psikez tablosting
Kadalr gidens sinir sistemil sikayetieris ertayal GIkar:.

¢ Eger eksikligittizun surerse olimecul Pellegra
nastaligi elusur:




Gereksinim

Ozellikle bir aminoasit olan triptofan
viicutta niasine donustugu icin alinan
miktar niasin esdegeri olarak
saptanmalidir. 6.6 mg/1000kkal



Bulundugu besinler

¢ Et

¢ Balik

o Kimes hayvanlari
MM

o Taniar

* K,Jr,JL):JKJ:U]JJ@r

% YESIIyaprakll SEDZEIEr




B11 Vitamini (Folik Asit)

Adini latince sozcuk olan folium” dan
almistir.

Etkinlik gosterebilmesi icin askorbik
asit ve NADPH ile tetrahidrofoelik asit
(THFA) sekline sndirgenmesi
gerekmektedir.



¢ Istahsizlik, kilo kaybi, dilde sisme ve

Kizarma,

bulanti, kusma, ishal gibi

sindirim sorunlari ortaya cikar.

¢ Huzursuz
unutkani
Rircinlik,

uk, bas agrisi, bitkinlik,
< gibi hafif belirtilerden sinirlilik,

Palanoya durumuna Kadar

Uzanan adir siniksel sorunlar olusabilir.
¢ Enfeksiyonlara yatkinlik,
s Carpintl gipitbazikalp: sertuniakelusabili



Megalablastik anemi denilen bir tur
kansizlik hastaligi meydana gelir.
Sik gorulen demir eksikligine bagl
kansizliktir. Folik asite bagli olan
anemi; genellikle demir vermek ile
kansizligin duzelmemesiyle anlasilir.



Gereksinim

Gunluk gereksinim yetiskin erkek ve
kadinda 400 mcg,
Gebe kadinlarda ginlik 600 meg,

Emziklilerde 500 mcga




Kaynaklar

¢ Karaciger ve diger organ etleri
¢ Yesil yaprakli sebzeler

¢ Maya

¢ Kurubaklagiller

o [ahillar

Besinlerin hazirlanmasi, Islenmesi ve
depolanmasi fielat kaybinarneden
oldugu icin: pisirme Ve Sakiama
islemierne dikkat edilmeliailr:



Vitamin B12 ( Kobalamin)

Ticari formu Siyanokobalamindir.
Kobalamin adi ile de bilinir.




Yetersizligi

Sinir sisteminde bozukluklar, kol ve
bacaklarda uyusma, duyu azalmasi,
ruhsal bunalim ve kasilimalar,
PErNISIYoz aneml




Gereksinim

¢ Gunluk gereksinim 2 mcg” dir. Gebelik ve
emziklilikte 2.6 mcg" dir.

Kaynaklari:
¢ Et,

& SUL

¢ YUmurta
¢ Balik

= Bitkisel kaynakli besinlerde: Bl 2 vitamini
pultnmaz.



