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Vitaminlerin yapilari ve islevleri
n Yagda ¢oziinen vitaminlerin ozellikleri ve kaynaklar

BER suda coziinen vitaminlerin dzellikleri ve kaynaklari

B Gidalarin mineral bilesenleri
“ Gidalardaki fenolik bilesikler
“ Gidalardaki organik asitler
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BER Gidalardaki dogal toksik bilegikler
Gida aromalari

Gida katkilari

Gidalarda kalinti ve kontaminasyon
IEER Gidalarda kalinti ve kontaminasyon

BT Baslica gidalarin kimyasal bilegimi
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VITAMINLER

 Toplam : 13 tanedir
* Yagda coOzunen: 4
e Suda ¢6zlnen: 9 (Vit. C+ 8 B grubu)

Sir Frederick Gowland Hopkins
(1861-1947) (1929 Nobel)
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Vitaminler esansiyel mikro besin ogeleridir. Canli organizmada su yollarla etki gosterirler:

Koenzimlerdir veya onlarin prekursorlaridir (Niasin, tiyamin, riboflavin, biotin,
pantotenik a., Vit. Bg, Vit. By, folat).

Antioksidan savunma sisteminin parcalarndir (Vit. C, Vit. E, bazi karotenoidler).
Vucuttaki genetik dizenlemede yer alirlar (Vit A, Vit. D, ve muhtemelen digerleri).

Bazi spesifik fonksiyonlarda gorev alirlar (Vit A: gorme; Askorbat: dehidroksilasyon;
Vit. K: karboksilasyon).

Miktar olarak MINOR olmalarina karsin beslenme agisindan ¢ok dnemlidirler.

Gida islemede korunumlari onemli (suya ge¢me, oksidasyon, diger gida bilesenleriyle
etkilesim)

Bazilari indirgen, radikal yok edici, esmerlesme reaksiyonlarina katilma, flavor
prekdrsorudur ve gidanin kimyasal yapisini etkilerler.

Gunluk alinmasi onerilen vitamin diizevleri (DRIs: Dietary Reference Intakes),

RDAs: Recommended Dietary Allowances
Al Adequate Intake
UL: Tolerable Upper Intake Levels
olarak Birlesmis Milletler (FAO ve WHO) tarafindan belirlenmistir.

Tam listeler icin Www.lom.edu veya Www.nap edu adreslerine bakiniz.
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http://www.iom.edu/

Dietary Reference Intakes (DRIs): Recommended Dietary Allowances and Adeguate Intakes, Vitamins
Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies

Life Sage Vitmm 4 Vitamm C Vitamm D VitemmE  Vitamm K Thiamn  Riboflavin Niaem  Vitamin Bg Folate  VitaminBy;  Pantotheme Cholme
Group (ug/dy’ (mg/d) (k2gd™  (mzd)? (ne'd) (mg'd)  (med) (mg/d) (mzld) (ugd)  (nzld) Acid (mg/d) (mg/d)*

Infants
Dtofima  400% 4= 10 20 0.2# 0.3 2 0.1# 63* 0.4* 1.7* 3 125%
fto12me  300% jg= 5 0.3# 043 4= 03# 0= 0.5#* 1.8* 150%
Cluldren
-3y 300 5 3 0.5 0.5 6 0.5 150 0.9 * 200*
-3y 400 5 7 35 0.6 0.6 3 0.6 100 - kb 250#
Males
9-13v 600 5 1 . 0.9 12 10 00 . 4= 375%
14-18y 800 7 5 15 ] . 13 16 13 400 . % 350%
18-30 v 200 5 15 . 1.3 16 1.3 400 . j# 330#
31-50 v 200 5 15 . 13 16 13 400 . s 330%
$1-10 v 200 : 15 . 13 16 1.7 400 . 5% 350%
=70y 200 15 . 1.3 16 1.7 400 . 3* 350%
Femzlas
9-13y 600 z 1 0.9 0.e 12 1.0 300 . 4= i75¢%
14-18 v T00 : ] 1.0 1.0 14 1.2 400° . 5% 400*
1830+ 700 7 : 15 1.1 11 14 1.3 400° . 3* 425%
-3 v 700 7 : 15 1.1 11 14 1.3 400 . 5% 425%
$1-10 v T00 7 : 15 1.1 11 14 1.5 400 . 5% 425%
=70y 700 7 15 1.1 11 14 1.5 400 . 3* 425%
Preznancy
14-18 ¥ 750 80 ] ] 1.4 14 18 1.8 (L0 2 G 450#
16-30 v 770 H 15 15 14 14 18 19 ol . 450%
31-50 v 170 H 15 15 9i* 14 14 18 1.8 (00 . 430%
Lactation
14-18 v 1,200 115 15 19 15¢ 14 L6 17 0 500 18 7 ] 330#
18-30 v 1,300 120 15 19 o 1.4 L6 17 0 200 18 7 j 330%
31-50 v 1,300 120 15 19 g0 1.4 1.6 17 0 500 18 ! 5 350%
NOTE: Thus table (tzken from the DRI reports, see www nap.adu) presants Recommended Dietary Allowances (RDAs) m bold type and Adequate Intakes (Als) n crdinary type followed by an astenzk (*). An EDA 15the
average daly dietary miake level; sufficient to meet the nutnent requiramants of nearly all (97-98 percent) healthy 1ndividuals ina group. It 15 calenlated from an Estimated Average Eequirement (EAR). If sufficient scientific
evidenca 15 not available to establizh an EAR and fms calenlzte an RDA, an Al 15 umally developed. For healthy breastfed imnfants, an Al 15 the mean intake. The Al for other life stage and zender zroups 15 believed to cover
the needs of all healthy mdivicuals in the groups, but lack of data or uncertainty in the data prevent baing able to specify with confidence the percentaze of individuals covered by this intake.
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Vitamin Ekleme

« Belirtilen nedenlerle olusan kayiplardan kaynaklanan eksikligi gidermek tzere
islenmis gidalara vitamin eklenebilmektedir.

Ornegin ABD’nde folat ve niasin (minerallerden ise Fe ve Ca) eklenmektedir

Ekleme su amaclarla yapilir:

(1) Restore etme: Orijinal halindeki duzeye getirme

(2) Fortifiye etme: Eklenen katkilar agisindan Ust dizeye getirme
(3) Zenginlestirme: Dlzeyini arttirma
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Vitaminlerin Biyoyararliligi

Biyoyararlilik terimi alinan bir gidanin bagirsaktan absorbe edilmesi ve metabolik
proseslere katilmasi veya kullanilmasi demektir.

Besleyici acidan yeterliligin tanimlanmasinda 3 faktor onemlidir:
(1) TUketim anindaki vitaminin duzeyi
(2) Vitaminin farklh tarevleri (formlar)
(3) Bu formlarin biyoyararlihgi

Biyoyararliligi etkileyen faktorler ise:
(1) Diyetin kompozisyonu (bagirsaktan gecis suresini etkiler, viskozite,
emulsiyon karakterleri, pH)
(2) Vitaminin formu
(3) Vitamin ile diyetin diger bilesenleri (protein, nigasta, diyet lif, lipid
vb.) arasindaki interaksiyon
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YAGDA COZUNEN VITAMINLER

Vitamin A
Vitamin E
Vitamin D
Vitamin K




Vitamin A

Vitamin A terimi: Besleyici etkisi olan ve RETINOL ve benzeri bilesikleri kapsar. Bunlar
bazi hidrokarbonlar ve bazi karotenoidlerdir.

Hayvansal dokulardaki Vit. A aktivitesi: Retinol ve esterleri, retinal ve kismen de olsa
retinoik asitten kaynaklanir.
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Karotenoidler bitki ve hayvanlarda bulunan ve Vitamin A aktivitesi olabilen
bilesiklerdir. Bu grupta bilinen 600 karotenoid vardir ve bunlarin maksimum %10’u
(genelde 20 adet kabul edilir) vitamin aktivitesi icerir, yani dokuda kismen Vit A'ya
donusdur.

Bir ornek olarak sekildeki karotenoidlerden 3-karotenin oransal Vit. A aktivitesi 50, a-
karoten ve B-kriptoksantinin 25, likopenin ise sifirdir. Bunun nedeni a-karotenin 2.
halka yapisinin farklligi, likopende ise B-iyonon halkasinin hi¢ bulunmamasidir.

Vit. A en fazla karacigerde bulunur ve vucudun deposudur. Buradaki ana form retinol
ve retinol esterleridir.

Retinoid terimi, retinolt ve bunun 4-isoprenoid Unitesi igceren turevlerini kapsar.
Yapay retinil asetat ve retinil palmitat gidalarda takviye olarak kullaniimaktadir.

Dogrudan Vit A aktivitesi bitkilerde (ve kuflerde) bulunmaz, ancak bazi karotenoidler
Vit A aktivitesinden sorumludur.

Bir bilesigin Vit A veya Provitamin A aktivitesi gostermesi icin retinolle bazi
vapisal benzerliklerinin olmasi gerekir:

(a) En az 1 tane oksijenlenmemis B-ionon halkasl. (Bkz. sekil)
(b) Bir isoprenoid yan zinciri (alkol, aldehit veya karboksille biten) (Bkz. sekil)

icermelidir.




B-karoten gibi Vit A aktivitesi iceren bilegiklerin C15-C15’ bagi bagirsak mukozasinda
parcalanip 2 molekul aktif retinal agiga ¢cikmasi sonucu aktivite olusur.

Karotenoidlerden en fazla provitamin A aktivitesine B-karoten sahiptir. Yapisinda
halka hidroksilasyonu olanlarda veya karbonil grubu (C=0) icerenlerde yalnizca bir
halka etkilenmigse aktivite B-karotenden azdir, eger her iki halka etkilenmisse hig
aktivite yoktur,

Diyetle alinan B-karotenden 2 molekul Vit A olusursa da prosesin yeterince etkin
olmamasi nedeniyle B-karoten kutlesel olarak retinolin sahip oldugu Vit A aktivitesinin
yarisina sahiptir. Karotenoidlerin insan ve hayvanlardaki aktivitesi farkhdir.

Retinoidler ve Provitamin A bilesikleri non-polar yapilari nedeniyle lipofildirler.

Sutteki yag globullerinde veya portakal suyunda disperse halde yagin icerisindedirler.
UV ve VIS dalga boylarinda guclu spektrum verirler.

Trans izomerleri en yuksek Vit A aktivitesine sahiptir.

Termal iglem sirasinda izomerizasyona ugrar, cis formlar olusur, aktivite azalir.
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Retinol tlrevlerinin oransal Vit A Aktiviteleri

W Retinil Asetat Retinal

Karoten tlrevlerinin oransal Vit A Aktiviteleri

ORANSAL VIT. A
AKTIVITESI

BILESIK VE iZOMER
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Stabilite ve Bozunma

Pargalanmalari doymamisg lipidlerinkine benzer.
Dogrudan oksidasyon veya serbest radikallerin dolayli etkisi ile bozulma ortaya ¢ikar.

Kimyasal yapi genel olarak stabildir, ancak trans izomerlerin orani azalir, cis
izomerlerin artar.

|lzomerizasyon fotokimyasal yolla da olabilir, ancak bu izomerizasyon geri
donusumludar. Uygun ambalaj se¢imi ile bundan kacginilabilir.

B-karoten ve muhtemelen diger karotenoidler dusuk oksijen konsantrasyo-nunda

antioksidan, yuksek konsantrasyonlarda prooksidan olarak etkilidir.
lI;%etint())_il_dlerin absorbsiyonu genelde yuksektir. Diyetteki bazi yag tlrevleri emilimi
ozabilir

Karotenoidler proteinlere bagli formda (karotenoproteinler) oldugunda emilim azalr.
Ornegin havuctaki B-karoten, saf B-karotene gore ¢cok daha az oranda plazmada Vit A

artig1 saglamistir.
Gunlik gereksinim: 700(2) ve 900(&') mikrogram/gln
Ana kaynaklari: Karaciger, sut, balik, yaprakli sebzeler, kayisi, turuncgiller
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