Vitamin D

« Gidalardaki Vit. D aktivitesi bazi yagda ¢ozunen sterol analoglari ile baglantilidir.
Bunlar,

« Hayvansal kaynakli: KOLEKALSIFEROL (Vit D3)
«  Sentetik: ERGOKALSIFEROL (Vit D2)
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FIGURE 3~ Structure of ergocalciferol (vitamin D2) and cholecalciferol (vitamin D3|
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Sentetik formlari gida takviyesi olarak kullanilir,

Kolekalsiferol insanlarda derinin glnesle temasi ile olusur. Bu islem ¢ok
basamaklidir. Baslangi¢ bilesigi 7-dehidrokolesterol’dir.

Gunluk gereksinim gun 1sigina maruz kalma ile ilgilidir.

Ergokalsiferol (Vit D2) sentetik formdur ve fitosterolin UV isikla muamele edilmesiyle
elde edilir. Her iki vitaminin hidroksilli formlari invivo yolla olusur. Kolekalsiferolun
1,25-dihidroksi turevi fizyolojik olarak aktif olan esas formudur ve KALSIYUM
absorbsiyonu ve metabolizmasinda etkilidir.

25-hidroksikalsiferol ise kolekalsiferoltn yani sira et ve sut arunlerindeki ikinci 6nemli
Vit. D turevidir.

D2 ve D3 vitaminleri 6nce karacigerde KALSIDIOL adli bilesige, daha sonra bdbrekte
KALSISITROL e déniislr. Kalsisitrol bagirsaktan Ca emilimini tesvik eder, sonugta
bobrekte ve kemiklerde optimum duzeyde Ca bulunur. Ca kemigin ana yapisinda
gereken miktarda protein bulunmasini ve kemigin kalsifiye olmasini saglar.




D Vit. eksikliginde vicudun Ca ve P atimi artar, kemigin yapisi bozulur.

Sut ve sut urunlerine ergosterol veya kolekalsiferol katilmasi ile eksikligi onemli
Olcude giderilir.

Isik etkisiyle kolayca bozulur , dolayisiyla sut ambalajlari 1siktan korunmalidir.

Oksidasyona duyarlidir.
Yeterli alim: 5 mikrogram/gun

Ana kaynaklar: Balik yagi, yagh baliklar, yumurta, tereyagi, sut
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Vitamin E

Vit E terimi, a-tokoferolun vitamin aktivitesine benzer sekilde aktiviteye sahip tokoller
ve tokotrienoller icin kullaniimaktadir. (Tokol ana bilesiktir, 5, 7 veya 8'de en az 1 metil grubu bulunur)
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Tokotrienoller tokoferollerden farkli olarak 3’-4’, 7°-8’ ve 11°-12’ pozisyonunda c¢ift bag
icerir.
Bunlarin vitamin aktivitesi yapilarina baglidir.

BILESIK VE IZOMER | ORANSAL VIT.E ORANSAL ANTIOKSIDAN
AKTIVITESI AKTIVITE

o —tokoferol 100

B —tokoferol 130
y—tokoferol 200
6-tokoferol 300-500
o —tokotrienol

B —tokotrienol 5

Sentetik tokoferil asetat gida takviyesi olarak kullaniimaktadir. Asetat formlar daha
stabildir.

Tokoferol ve trokotrienoller son derece non-polardir ve gidalarin yag fazinda
bulunurlar.

Esterlesmemis olmalari kosuluyla antioksidandirlar.

Tokoferoller tum membranlarin bilesenidir, antioksidan olmalari nedeniyle membran
stabilitesine etki ederler.
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Gida katkisi olarak kullanilan tokoferil asetat antioksidan degildir, gunkl asetat esteri
fenolik H atomunun yerini almistir.

Stabilitesi: Oksijen ve okside lipidler yokken stabildir. Gida islemedeki anaerobik
uygulamalar ¢cok az etkilidir. Oksijen ve serbest radikaller varsa bozunma hizlanir.

Unda yapilan agartma kayba neden olur.
Bozunma UrUnleri gok az vitamin aktivitesi gosterir (veya hi¢ gostermez).

Biyoyararlilik: Normal yag tiketen ve sindirim sorunu olmayan bireylerde emilim gok
lyidir. a-tokoferil asetatin biyoyararlihgi a-tokoferol ile yaklagik aynidir.

Vucuttaki metabolik fonksiyonu tam olarak bilinmemekle birlikte ana fonksiyonu non-
spesifik zincir kirici antioksidan olmasidir.

Gunluk gereksinim: 15 mg/gun

Ana kaynaklar: bitkisel yaglar, kuruyemigler, islenmemig tahillar, meyve-sebzeler, et
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Vitamin K ...,

Halka yapinin 3-pozisyonunda terpenoid yan zinciri iceren veya icermeyen naftokinon
grubu iceren bilesiklerdir.

Menaquinone-4 (vitamin k)
O

O

Menadione (vitamin Ks)

CHg

H

Substitie olmamis K vitamini menadion’dur. Menadionun énemi ticari vitamin
preparatlarinda ve gida takviyesi olarak kullaniimasidir.
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Fillokinon (Vit K,) bitkisel kokenli olmasina kargin menakinonlar (Vit K,) basta
bagirsaktakiler olmak Uzere mikrobiyel kokenlidir ve farkl zincir uzunluguna sahiptir.

Pek cok proteinin sentezinde koenzim olarak gorev yapar (gama karboksilik asit
sentezinde de), kanin pihtilasmasinda ve kemik metabolizmasinda rol oynar. Isik ve
oksijene kargi oldukga stabildir, buna kargin 1s1 ve alkaliye duyarlidir.

Saglikli insanlarda eksikligi nadirdir. Cunkt hem diyette fillokinonlar boldur, hem de
mikrobiyel menakinonlar bagirsakta sentezlenir ve emilir.

Yeterli alim: 90 () ve 120 (&) mikrogram/gln

Fillokinonlar 6zellikle yaprakli sebzelerde (ispanak, lahana, marul), karnibaharda ve
daha az olmak Uzere domates ve bitkisel yaglarda bulunur.

Carl Henrik Dam (1895-1976)
(1934 Nobel)
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SUDA COZUNEN VITAMINLER

Vitamin C
Tiyamin e,
Riboflavin s B,)
Niasin (s,
Vitamin By

Folat (e,

Biotin s,
Pantotenik asit s,
Vitamin B,




VitaminC......

Askorbik asitin (AA) vitamin aktivitesi gosteren iki izomeri (L-askorbik a., L-
dehidroaskorbik a.) Vit C olarak adlandirilir. Diger izomerler vitamin etkisi gostermez.

L-askorbik a. Karbonhidrat benzeri bir bilegiktir. Asidik ve indirgen etkisi yapidaki

enediol yapidan ileri gelir. Cok polardir, suda ¢ok iyi ¢ozundar.
(Enediol: Cift bagin iki ucunda da birer OH bagli ). C(OH)=C(OH)
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FIGURE 14 Structures of L-ascorbic acid and L-dehydroascorbic acid and their isomeric
forms. (Asterisk indicates vitamin C activity.)
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Ozellikle Cu, Fe’den 80 kat daha etkilidir. pH 6.6’dan 7.2'ye gikinca DHAA,
DKGA'e 2 kat daha hizli hidrolize olur. Sicaklik artisi hidrolizi hizlandirir.

Artan su aktivitesi, bazi keto sekerler, dusuk pH’'da sakaroz pargalanmay!i hizlandirir,

AA onemli bir gida katkisidir. o-kinonlari indirger ve enzimatik esmerlesmeleri
engeller,

Un katkilarinda ¢ok kullanilir (indirgen, serbest radikal yok edici, folatlari koruyucu).
Et Urinlerinde nitrozamin olusumunu engeller. Yagda ¢ozinmez, emulsiyon haline
getirilirse etkin gorev yapar. Tokoferollerle, fenolik antioksidanlarla, askorbil palmitatla
sinerjetik etki gosterir.

Emilimi genelde ¢ok iyidir.

Gunlik gereksinim 75(9) ve 90 (&) mg/gin

Ana kaynaklar: Meyve ve sebzeler, meyve sulari, vitamin destekli kahvaltilik tahillar.
(Gelismis ulkelerde tablet vitamin kullanimi yaygin).
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Tiyamin

* Molekdl, metilen bagi ile baglanmig pirimidin ve tiyazol'den olugur.

NH,
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Thiamine pyrophosphate

HsC

Bitki ve hayvanlarda yaygin olarak bulunur. En yaygin tipi tiyamin pirofosfat'tir. Daha
az olmak Uzere fosforsuz tiyamin, tiyamin monofosfat ve tiyamin trifosfat bulunur.

Tiyamin pirofosfat farkli enzimlerin koenzimi olarak gorev yapar.
Ticarette hidroklorid ve mononitrat tuzlari bulunur. Bunlar gida takviyesi olarak
kullanilir.
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pH’ya bagli olarak 6zelligi degisir. Protonlanmis formu olani daha stabildir.
Oksijen ve 1s1ga karsi stabildir.

pH notr veya alkali oldugunda stabilite azalir.

Bozulmasini hizlandiran etmenler sunlardir:

Dogranmis ve sulu ortamdaysa

pH notr veya yuksekse (en énemli faktér)

Ortamda kukurt varsa

Nemli gidalarda normal depolama kosullarinda kayip gorultr. Sabit sicaklikta dusuk
su aktivitesinde kayip azdir.

Protein ve karbonhidratlar tiyaminin isil iglemle veya kukurt varliginda kaybini azaltir.

Emilimi ¢ok iyidir.

Karbonhidrat ve dalli yapidaki amino asitlerin metabolizmasinda koenzim gorevi
yapar.

GlijnlijkI ?ereksinim: 1.1(Q) ve 1.2(4) mg/gln (diyalize girenlerde ¢ok daha fazla
alinmali

Kaynaklar: Ozellikle kepekli tahillar, kahvaltilik gevrekler
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