L-Askorblk Asit / € Vitamini

C vitamini
(Askorbik asit)




C vitamini suda eriyen, kemik, dis ve damar
sagligini koruyan, cesitli hastaliklara direnc
kazandiran ve bazi besin 6gelerinin vicutta
<ullanilmasina yardimci bir vitamindir

Kimyasal adi askorbik asittir.
Skorbut hastaligina karsi koruyucudur

Askorbik asidin yapisi alti karbonlu basit
sekerlere benzer

Sentezi icin gerekli enzim insan vicudunda
bulunmaz



Vitaminler icerisinde en dayaniksiz olanidir

Canli organizmada L- askorbik asit kolay okside olur, iki
hidrojenini kaybeder (dehidro- L- askorbik asite donusur)

Tepkime iki yonltdur, dehidro- L- askorbik asit indirgenerek
tekrar L- askorbik aside donusur

Her iki molekllde vitamin C aktivitesine sahiptir

dehidro- L- askorbik asit L- askorbik asidin %80’i kadar
aktivite gosterir

dehidro- L- askorbik asit tekrar okside olursa geri
dénldsumsuz olarak L-diketogulonik asit olusur. Molekdl
vitamin aktivitesini kaybeder
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Vitamin havanin oksijeni ile okside olur vitamin aktivitesini
kaybeder

Oksidasyon cig gidalardaki “askorbik asit oksidaz” enzimi
tarafindan hizlandirilir

Bu enzim, bitki dokulari saglamken etkin degildir

Vitamin C suda kolay erir. Pisirme sularina gecer. Alkaliye
cok duyarlidir, hizla okside olarak vitamin ozelligini
kaybeder

Sicaklik, 1stk, havanin oksijeni, bakir ve demir gibi mineraller
ve alkali ortam oksitlenmeyi hizlandirarak vitamin kaybini
artirir



Vicutta kullanilmasi

VUcuda alindiktan birkac saat sonra ince barsaklardan kana
emilir

Besinlerle alinan saf olarak alinandan daha kolay emilir
Emilim sirasinda kandaki miktari gecici olarak yukselir

Kan dolasimi ile vitamin dokulara tasinir ve fazlasi
bobreklerden idrarla atilir

Bu vitaminin vucutta tutulma yetenegi sinirlidir. Karaciger
basta olmak lGizere metabolik yonden etkin organlarda
tutulur. Kaslarda azdir.



C vitamininin kan, idrar ve vucutdeki dizeyleri
alinanla orantilhidir

Yetersiz alindiginda kan ve idrardaki miktarlar
azalir

Yetiskin insan vicudundaki miktar alim duzeyine
bagli olarak 1500-3000 mg arasinda degisir.
Bunun 900 mg altina dusmemesi istenir

Vicut C vitamini ydnunden doyurulmamissa
idrarla atim olmaz



Vicut calismasindaki gorevleri

* Prolin, trozin, triptofan ve metionin gibi amino
asitlerin metabolizmasinda gorev alir

* Kollajen sentezi icin gereklidir. C vitamininin
kollajen sentezindeki gorevi prolin amino asitinin
hidroksiproline cevrilmesine yardimci olmaktir

C vitamini
Prolin >Hidroksiprolin——Kollajen
Enzim, O2




Kan damarlari duvarlarinin saglikli ve dayanikl
olmasinda rolt vardir

Steroid yapisindaki hormonlarin sentezinde roll vardir.
Adrenalin ile yara ve iltihaplanmaya karsi etkinlik
gosteren steroidlerin sentezinde etkilidir

Bazi besin 6gelerinin vicutta kullaniimasi icin
yardimcidir (demirin, kalsiyumun, tiamin, riboflavin,
folik asit, pantotenik asit ile A ve E vitaminlerinin
vucutta kullanimalarinda gereklidir)

C vitamini, hem olmayan demirin emilimi ve depo
demirin indirgenerek kemik iligine tasinmasinda
etkindir. Folik asitin etkin formu olan tetrahidrofolik
asite donltismesi C vitamininin yardimiyla olur



Kolestrol metabolizmasinda, mukopolisakkarit sentezinde,
kan pithtilasmasinda ve enerji olusum sirecinde etkindir

Soguk alginhgi, nezle, grip ve cesitli hastaliklara diren¢
artirir, ivilesmeyi kolaylastirir

Bazi toksik 6gelerin etkisini azaltir

-Nitritlerin kanser yapici nitrozamine donusumunu onler,
-bazi 6strojen turevlerinin kanser yapici etkilerinin azaltir,
-gunes 1sinlarinin neden oldugu deri kanseri riskini azaltir,
-kanser ilaci andriamisinin yan etkisini énler

bu nedenlerle C vitamini antikanser oge olarak bilinir



C vitamini ihtiyaci

Yetiskinlerde ginlik alinan 10 mg. C vitamininin skorbut
hastaligini onledigi, ancak viicutta metabolik yonden etkin
vitamin tutulmadigi bildirilmistir.

lyi beslenen yetiskinlerin viicudunda 1500 mg. metabolik
yonden etkin C vitamini bulunur. 1500 mg’a eriserek vicut
doyurulduktan sonra asiri alinan vitamin viicutta tutulamaz,
idrarla atilir

Vicutta metabolik yénden etkin C vitamini 300 mg
oldugunda skorbiit hastaligi gorulur

Dokulardaki C vitaminini st dizeyde tutmak icin gunluk 60
mg alinmasi onerilir

Yara, yanik, atesli hastaliklar, anemi, zehirlenme, nezle ve
grip gibi hastaliklar ameliyat, tiroit bezinin asiri calismasi,
sigara icmek, dogum kontrol hapi kullanmak gibi durumlar C
vitamini ihtiyacini artirir
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Vitamin yetersizligi

* Yetersizlik baslangicinda idrar ve kandaki C vitamini miktari azalir

e Vitamin yetersizlik derecesine gore bozukluklar hafif, orta ya da siddetli
olabilir

* Yetersizliginde halsizlik, uyusukluk, cabuk yorulma, istahsizlik, hastaliklara
direngsizlik, yaralarin iyilesmesinde gecikme gibi genel durumda
bozulmalar gorualir

* Yetersizlik ilerledikce bozukluklar siddetlenir. Ayrica;
-kil diplerinde kanamalar
-kemiklerde, dislerde ve disetinde bozukluklar
ve agrilar
-buyimede duraklama
-kansizlik
-derialtinda, kaslarda ve kemiklerde kendiliginden yada hafif
darbe sonucu kanamalar olur, kanama olan yerler siser ve viicutta
lekeler belirir

C vitaminin ileri derecede yetersizliginin yol actigi bu hastaliga Skorbut denir.



C vitamini kaynaklari

lyi kaynaklari taze sebze ve meyvelerdir

Kusburnu, kustizimi ve maydonozda C vit. cok bulunur(yalniz
tuketim orani dustktir)

Yesil ve kirmizi biber, lahana ve turleri, 1Ispanak ve pazi gibi yesil
yaprakli sebzeler, domates, cilek, turuncgiller en iyi kaynaklaridir

C vitamini kaynagi sebze ve meyvelere saklama, hazirlama ve
pisirme icin uygulanan islemler islemin niteligine gore vitamin
kaybina yol acar

Sebzelerin suda pisirilmesi vitamin pisme suyuna gecer

Sebze ve meyveler kesildikten veya pisirildikten sonra bekletilirse
yine vitamin kaybi olur



Pisirme icin kullanilan kap da dnemlidir(bakir ve demirle temas
kayba neden olur)

Pisirme esnasinda ilave edilen soda gibi alkaliler vitamin kaybini
artirir

Sebzeler pisirildikten, meyve sulari hazirlandiktan sonra beklerken
de vitamin kaybolur

Sebze ve meyveler hasat edildikten sonra depolama esnasinda
vitamin degeriniden kaybeder

Depolamadaki kayip, deponun i1si derecesine gore degisir(soguk
depolama C vitamini kaybini 6nler)

Sebze ve meyvenin C vitamini degeri tlirline, yetistigi topraga,
iklime ve olgunluk derecesine gore degisir(ham meyve ve sebze
olgun olandan daha cok C vitamini icerir)



Bazi besinlerin ortalama C vitamini miktarlari

Sebze-meyve C vitamini(mg/100g)
Maydonoz 180
Sivri biber 100
Kara lahana 94
Ispanak 50
Cilek 70
Portakal 50
Lahana 43
Mandalina 30
Seftali 28
Domates 23
Taze fasulye 20
Patates 10-20
karpuz 6
kavun 20-30
insan sutu 4-5
inek stti 1-1,5
yumurta 0
etler 0
karaciger 12-15

kuru baklagiller 0-2



