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Yagda eriyen vitaminlerden biridir.

Retinoidler adi verilen kimyasal bilesik ile,
provitamin A karotenoidleri adi verilen kimyasal
molekuller vitamin A ailesini olusturur.

All-trans retinol (Vitamin Al) retinoidler
sinifindaki bilesiklerin en onemlisidir.

Karotenoidler arasinda vitamin A ya cevrilme
orani en yuksek olan molekul Beta karotendir.

A vitamini hayvansal urunlerde, ornegin balik
karaciger yagl, karaciger, sut yagi ve yumurta
sarisinda bulunur.

Renksiz denecek kadar acgik sari renkte bir
vitamindir.




Hayvansal yaglar, vitamin A yaninda degisik
derecelerde karotenler de icerirler.

Karotenler bitkilerde bulunur ve fotosentezde
katalizor rol oynarlar.

Bu nedenle koyu yesil yaprakli bitkilerde daha
cok bulunur.

Havug disinda kalan diger kok ve yumru
sebzeler cok az karoten icerirler.

Domatesin ana karotenoidi olan likopen A
vitaminine donusmez.

Bazi palmiye yaglari da karotenlerin zengin
kaynaklarindandir.

Meyveler arasinda kayisi iyl bir Beta karoten
kaynagidir.



Retinol ve karotenler suda erimez

Yikama ve pisirme sularina gegcmez

Retinol ve karotenler isiya dayaniklidir(normal
pisirme ile kayba ugramaz)

Oksitlenerek acilasan yaglarda okside olarak
kayba ugrar

Alkali ortama dayanikli, asit ortama
dayaniksizdir

Ultroviyole i1sinlarina dayaniksizdir. Bu vitamince
zengin balik yaglarinin renkli siselerde
saklanmasi gerekir






Hayvansal ve bitkisel dokulardaki A vitamini
etkinligi gosteren molekuller nelerdir?

« Hayvansal besinlerde
- retinol
- retinal
- retinoik asit
 Bitkisel besinlerde karotenler (provitamin)



Karotenler

A vitamini on maddesidir

Yesil ve sari bitkilerin renk maddesi

Alfa, beta, gamma gibi turleri var

Vucutta karaciger ve incebarsakta retinole cgevrilir

Karotenin turune gore retinole cevrilme derecesi

degisir(retinole cevrilme derecesi en yuksek olan
beta karotendir)

Beta karoten retinolun 1/6’s1, diger karotenler
1/12’si kadar aktiviteye sahiptir



Vucutta kullaniimasi

Emilmesi ve depolanmasi

« Gidalarda serbest yada yag asitleri ile
esterlesmis halde bulunur

» Ince barsakta safranin yardimiyla ve pankreas
ester hidrolaz enzimiyle hidroliz olur

* Retinol silomikronlarin yapisina girer, yag
asitleriyle birlesir ve lenf yoluyla karacigere
tasinir (retinolun bir bolumu dogrudan kana
emilebilir)

o Karotenler de incebarsakta emilir
« Emilim orani retinolden dusuktur



vucutta 90 000 — 150 000mcg depolanabilir

Depo edilmis olan A Vitaminin % 90 |
karacigerdedir. Geri kalani bobrekler,
akcigerler, gozler ve yag dokuda yer alir

Depolanmis vitaminin gogu esterlesmis
formdadir

Karacigerdeki vitamin esteri enzim araciligi
Ile hidroliz olur, retinol baglayici proteine
baglanarak dolasima gecer



A vitamini etkinligi olan maddelerin

emilimini neler etkiler?

Safra (safra yetersizliginde emilim bozulur)

Diyette yeterli yag bulunmasi, yag sindirim ve
emiliminin normal olmasi (dlyette yagdan gelen
enerji %7 den az olmamalidir, az oldugunda
karoten emilimi bozulur)

Retinol’'un tamami, karotenlerinse ortalama %350’si
emilebilir
Mineral yaglar emilimi engeller

E ve C vitaminleri antioksidant ozellikte
olduklarindan A vitamini emilimini ve kullaniimasini
Kolaylastirir

Kisa karbon zincirli doymamis yag asitleri
Karotenlerin emilimini kolaylastirir




Protein enerji yetersizliginde karacigerde RBP
sentezi engellenir ve retinol karacigerden
dolagsima gecemez

Siroz ve diger karaciger hastaliklarinda A vitamini
yeterince depolanamaz

Seker hastaligi, hipotroidizm ve alkolizim de
karotenlerin retinole donusmesinde azalma olur

Zn yetersizliginde vitaminin karacigerden salinimi
ve kullanimi azalir
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Vucut calismasindaki gorevleri

Gozun degisik i1sik durumlarinda gormesine yardim
eder(rodopsin sentezi igin gerekir)

Buyume igin gerekir(epitel dokunun sagligi ve kemiklerin
gelisimini saglar)

Ureme icin gereklidir

Bagisiklik sisteminin yeterliligi icin gereklidir

Demir metabolizmasinda ve tiroit hormonlarindan T4 un
daha etkin olan T3 e donusmesinde etkindir

Serbest radikalleri notralize eder. Disaridan gelen zararli
maddeleri baglayip, antioksidan ozelligi ile vucudumuzu
olasli tahribatlardan korur.

Vucut savunma sisteminde bulunan T Lenfositleri
uyararak hucrelerin farklilasmalarini kontrol eder. Bu
etkisi kansere karsi bir diger olumlu ozelligidir



« Karaciger vucuda bir kac ay yetecek kadar
vitamin A depolayabillir.

* Fazla A vitamini almak toksik etki gosterir.



Toksikasyon belirtileri nelerdir?

anoreksi,

yorgunluk,

agirlik kaybil,

duyarlilik,

deride kasinti-kuruma,

eklem agrilari,

karaciger ve dalak buyumesi,
sa¢ dokulmesi ve bas agrisidir.

Gebelikte ozellikle ilk donemlerinde yuksek doz A
vitamini alimi dolun gelisimini olumsuz etkiler, dusuk ve
dogum defektleri meydana gelebilir

Fazla karoten alinmasi genelde sakincali degildir fakat
deriyi sariya boyar



Yetersizlik belirtilert nelerdir?

Ozellikle los 1sikta gorme bozulur (Gece korlugu ,
tavuk karasi). Ayrica gozlerde hassaslasma, kuruma,
Kizarma, ¢cabuk yorulma ve ileri sathada kornea ulserleri
meydana gelir.

Vucudun savunma sistemi zayiflar. Hucresel savunma
yapan T-Lenfositler ile Antikor Ureten B-Lenfositlerde
azalma olusur.

Immun sistem icin sart olan Timus Bezi ve dalak gibi
organlarda atrofi denilen gerileme gorulur.

Kanser riski artar. Meme, akciger, rahim agzi, prostat,
girtlak ve mide kanserleri ile A Vitamini eksikliginin
paralelligini gosteren calismalar vardir.

Deri kurur ve kepeklenir. Kil kokleri kabarik ve belirgin
bir hal alir. Bu ozellikle kollarin arka yuzeyinde
belirgindir. Saclar kurur



Sumuksu salgi yapan hucreler bulunan akcigerde bronslar,
sindirim kanali ve agiz iginde sorunlar olur. Bu sorunlarin
basinda enfeksiyonlara uygun bir ortam hazirlanmasi gelir.

A Vitamini eksikliginde sa¢ ve deride bulunan keratin
salgllamaya baslamasi hucrelerin yer aldigi bolgeye bagli
olarak sertlesme ve kuruma olusur.

Kemik hucrelerinin faaliyetleri Uzerine olan etkisi ile
eksikliginde kemiklerde kalinlagsma ve kemikten gecen
sinirlerde sikismalar meydana gelir.

Halsizlik, bitkinlik, uykusuzluk, tat ve koku alma duyusu
bozukluklari ve istahsizlik gorulur.

Ayrica adet duzensizlikleri, dis eti hastaliklari, bobrek
taslari, kulak sorunlari ve akne olusumu gorulebilir.



Gunluk ihtiyac ne kadardir?

Yas retinol(mcg)
0-1 300
2—3 250
41-6 300
7-10 400
10-12 575
Eriskin Erkek 750
Eriskin Kadin 750
Gebe Kadin 750
Emziren Anne 1200

1 retinol es degeri=1mcg retinol= 6mcg beta karoten= 12mcg diger karoten=

3,33 I.U retinol= 10 I.U beta karoten




A Vitaminin Dogal Kaynaklari nelerdir?

Besinlerde 100 gr.da Unite

Retinol esdegeri olarak Karoten olarak
Balik yagi 100.000 Havug 600-1500
Tereyag 1200 Yesgeybazr;rakh 8-1200
Yumurta 400
Siit 60 Domates 100-300
_ Taze kayisi 250
Peynir 500
Muz 30-70
Kirmizi et 0-15
Sari patates 600

Karaciger 1200-13 500



« Hayvansal kaynaklardaki A vitamininin
%70-90'1 retinoldur

* Bitkisel besinlerde yalniz karotenler
bulunur

A vitamini ihtiyacinin karsilanmasinda
gunde enaz bir kez sut ve urunlerinden;
birl karotence zengin olanlardan olmak
Uzere en az u¢ kez sebze — meyve, ayda
bir karaciger tuketilmelidir



