Only a few foods, egg yolks, liver, and
fortified milk products, suppl
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significant amounts of vitamin D.
Exposure to sunshine for a few
minutes each day stimulates the m ‘
formation of vitamin D in the skin.
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Kalsiyum ve fosfor metabolizmasini
duzenleyen faktorlerden birisidir.

Kemik olusumu ve buyumesi igin gerekli bir
vitamin

Rasitizmden korudugu icin antirasitik vitamin
de denir

Etkisini Paratiroid hormonu(PTH) ve tiroid
bezinden salgilanan tirokalsitonin maddesi
ile gosterir

Ik olarak tanimlanan D-1 vitaminidir.

Dikkate alinip, incelenen D-2 (Ergokalsiferol)
ve D-3(Kolekalsiferol) Vitaminleridir.



D-2 Vitamini : bitkisel kokenlidir. En ¢cok
yosunlarda ve mantarlarda bulunan ergosterol’e
(D-2 provitamini) ultraviyole 1sinlarinin etkisi ile
olusur.

D-3 Vitamini: hayvansal kaynaklidir. Insan ve
memeli hayvanlarin derialtinda 7-dehidrokolesterol
(D-3 provitamini) den ultraviyole 1sinlarin dogrudan
etkisi ile olusur

D-3 vitamini deride, karacigerde, barsaklarda,
kemikte, kaslarda ve bobreklerde depolanabilir.

Aktif vitaminin barsaklar, iskelet sistemi, bobrek ve
kas dokusu uzerine etkisi vardir.
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D Vitaminin Etkileri

Etkisi hormonlara benzer tarzdadir. Olustugu
yerden uzaktaki hucreleri etkileyerek paratiroid
hormonu ve kalsitonin ile birlikte kalsiyum ve
fosfor metabolizmasini ayarlar.

En onemli etkisi barsaklardan kalsiyum ve fosfor
emilimini saglamasidir.

Idrarla kalsiyum ve fosforun atilimini azaltir.

Kemikten kana kalsiyum gecisini arttirabilir. Bu
etkisini kan kalsiyumu dustugunde paratiroid
hormonu ile birlikte gosterir.

Kemik ve dis yapisinin olusumuna katki saglar.
Kalsiyum ve fosforun kan seviyelerini duzenler

Sinir sistemi, kalp ve kanin pihtilasma
mekanizmasina da etkileri vardir




D vitaminin vucutta kullaniimasi

e Emilmesi:

- D vitamini vucuda, deri ve agizdan olmak
uzere iki yolla alinir

- deride olusan vitamin plazma vitamin D
baglayan proteine baglanarak kana gecer
dolasima katilir ve dokulara tasinir



- Giyecek, toz, sis, cam ultraviyole isinlarini
gecirmediginden vucutta D vitamini olusumunu
engeller

- Agizdan alinan D vitamini incebarsakta
oraninda yaglarla emilerek tasinir

-Vitaminin emilmesini safra ve yag kolaylastirir



 Depolanmasi

- karaciger, akciger ve bobrek gibi
organlarda ve onemli miktarda yag
dokusunda depolanir

- kan, beyin, deri ve kemiklerde de az
miktarda D vitamini bulunur

- D-3 vitamininin on maddesi derialtinda
depolanir



- atiminda baslica yol safradir
- safrayla diski yoluyla disari atilir
- sute de D vitamini gecger

- vucuttan kolayca atilmadigi igin,
gereginden cok alinmasi zararhdir



Vucuttaki gorevileri
- Ca ve P metabolizmasini duzenleyerek
kemiklerde yerlesmesine yardimci olur

* Vit. D(1-25 dihidroksi vitamin D) kalsiyum
metabolizmasini duzenler

Kanda Ca dusunce
-paratroid hormonu (P TH) salgilanir

-PTH bobreklerde hidroksilaz enzimini
uyarir, 1-25 dihidroksi vit. D sentezlenir



- buda ribozomda Ca baglayici protein
sentezini hizlandirir( )

- barsaklardan kalsiyumu kana tasir

-Kana gecen Ca Vit. D yardimi ile
kemiklere tasinir kemik ve dislerin
sertlesmesi mumkun olur

-PTH kemiklere de etki ederek Ca'un
kana geri ¢ekilmesini saglar

-bobrekten Ca’un geri emilimi hizlanir, P
atimi artar

Boylece kan Ca duzeyi yukselir



Kanda Ca artinca

-Troitten salgilanan kalsitonin bobrekteki
enzimini baskilar

-kemikten Ca cekilmesini ve barsaktan
emilimi engeller

-kanda yukselen Ca’'un kemiklere
yerlesmesini saglar



* D vitamini kollajen sentezinde ve

kemiklesmede rolu olan
enziminin etkin duruma gegmesinde

etkilidir
lyilestiricidir

* Deride tumor olusumunu onler



D Vitamini Eksikligi
Besinlerle alinmasinin otesinde gunes i1sinlari
etkisiyle deride de olusabildigi icin, eksiklik olusumu
degisik nedenlere bagli olarak ortaya cikabilir.
(hava Kirliligi,
bulut, giyim tarzi, pencere cami, deri rengi, yoresel
ozellikler),

(ileri yaslarda hem deriden uretim hem de
barsaklardan emilim ile karaciger fonksiyonlarinda
azalma olur)eksikligin ortaya ¢ikmasina yol acar. Ik
olarak etkilenen kemiklerdir.



Eksikligi

« Cocuklarda Rasitizm’'e yol acar
- Ca ve P metabolizmasi bozulur
- kemiklesme normal olmaz
- kemikler yumusar, dayaniklihigini yitirir
- bacaklarda X veya O bicimi ¢carpikliklar olur
- digsler gec cikar, bingildak gec kapanir
-buyumenin hizl oldugu 3-20 aylarda daha sik
gorulur




* Eriskinlerde ise osteomalasi ‘'ya neden olur.

- daha cok eve bagimli, gunesten
yararlanamayan yaslilarda gorulur

- kemikler rasitizme kiyasla daha yumusaktir
- Ca/P oraninda bir degisme olur, P'a gore

- Sik dogum yapan, yetersiz ve dengesiz

beslenen, kapall gezerek gunesten
yararlanamayan kadinlar arasinda sik gorulur



* Bebeklerde eksikliginde sik olarak gorulen
belirti

-huzursuzluk

-Istahsizlik

-diski bozukluklari

-emerken ve uyurken kafasinda terleme
-yatis pozisyonuna bagli olarak kafatasinin
seklinde degisikliklerin olusmasi

-Kaslarda gevseklik, gucsuzluk nedeniyle
oturmakta, ayaga dikilmekte zorlanma



D Vitamini Fazlalig)

Bir cok kez vitamin duskunlugu nedeniyle
fazlalik tablolari olusur.

Fazla D vitamini uzayan kemiklerin uglarinda
asirl Ca ve P birikimine yol acar. Bu da
kemiklerde sertlesme yapar, buyumeyi yavaslatir

Kanda kalsiyum duzeyi artar ve buna bagl
olarak da istahsizlik, bulanti, kusma, idrarin
cogalmasi, susama hissinin artmasi, siklikla
iIshal ve arada kabizlik nobetleri olusur.

Vucudun bazi yerlerine kalsiyum oturmasi
sonucu tas ve kireclenmeler meydana gelir.

Damar sertligi olusumu hizlanir ve artar



D Vitamini Gereksinimi

D vitamini icin tuketim standartlari
gunluk D vit. miktari

Yas ve durum mc |.U.
0-6 il 10.0 400
7y1l ve yukar 2.5 100
Gebe kadin 10.0 400

Emzikli kadin 10.0 400




D Vitamini dogal kaynaklari

Yumurta sarisi, sut ve tereyagi, hayvan
karacigeri (0zellikle morina, kalkan, pisi, kopek
balig1 karacigeri)

Bitkilerde D vitamini pek bulunmaz

Hayvansal urunlerin D vitamini acisindan
zenginligi hayvanin ne denli gunes Isinlarina
maruz kaldigina gore deqisir

Gunes gormeyen, kapali mekanlarda yetistirilen
hayvanlarin urunleri bu yonden fakir kalir



* D vitaminin asil kaynagi gunestir. Gunes
goren insanlar D vitaminini kendileri de
sentez edebilir, disaridan almak zorunda
degildir

* Yeterli gunes isigl alanlarda baska bir
hastaliklari yoksa D vitamini eksikligl
olusmaz.

* Bebegin sadece yanaklarinin yeterli gunes
Isini almasi, onun ihtiyacini karsilayabilir



* Anne yeterli D vitamini veya gunes isini alirsa sutunden
bebegine yeterli D vitamini gecer.

« D vitamini isiya dayaniklidir, kaynatmakla aktivitesini yitirmez

Yiyecek 100 8:“12
Balik yag! 8000
Yumurta 60
Tereyag! 30
Karaciger 10
Et 1 den az
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Asil adi naftakinondur.
Dogada K-1 ve K-2 olarak iki sekilde bulunur.

K-1 vitamini bitkilerde olan filokinon ve
fltomenadion olarak adlandirilan cinsidir.

K-2 ise baliktan elde edilen, barsaklardaki
bakteriler tarafindan da uretilen, bir cok cesidi
bulunan menakinon denen organik
bilesenlerdir.

Sentetik olarak uretilen cinsine de K-3
menadion denilir ve dogal olanlardan 2 kat
daha gucludur.



Barsaklardan yaglarla emilerek karacigere gelir.

Isiya dayaniklidir. Alkali, kuvvetli asitler,
radyasyon ve okside edici ajanlar tarafindan
etkisizlesir.

alinmasi,
bozar.

Yogurt, kefir asitlenmis sut barsaklardaki

Barsak bakterilerinin aleyhine olan antibiyotikler
K Vitamini uretimini engeller.
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K Vitaminin Etkileri

« Karacigere gelen K Vitamini burada uretilen bazi
pithtilasma faktdrlerinin yapiminda rol alir. (Insan
vucudunda kanayan bir dokudan kan kaybinin
onlenmesi amaciyla pihtilasma mekanizmasi
denilen bir sistem devreye girer. Pihtilagsma olay!
Ise bir dizi reaksiyonlar sonucunda olusan ve faktor
adi verilen maddeler ve hucreler araciligi ile olusan
dogal tikaclar ve yamalardir)

 Bu faktorler ;
ll. Faktor veya protrombin
VII. Faktor
|X. Faktor
X. Faktor



« K Vitamini potasyum ve kalsiyum ile beraber
trombin haline donmesine
etkilidir. Trombin fibrinojenden fibrin
tikaclarinin olugsmasini saglar.

* Trombin diger bir yonden kumarin maddesi
ile rekabete girer. Cunku bu madde de tam
aksine protrombinin aleyhine calisarak
pihtilasmayi onleyici ozelliktedir.

« Aspirin gibi salisilatlar K Vitamini
gereksinmesini arttirirlar

fibrinojen

Protrombin __K vit. | Protrombin__Ca+2 | trombin— —

on ogesi

fibrin



K Vitamini Eksikligi

« K Vitamini vucutta onemli miktarlarda
depolanmaz.

 Gunku gunluk gereksinim diye bir miktar soz
konusu degildir. Insan vucudu normalde

kanamaz, ancak bir neden sonucu kanama olur
ve ihtiya¢ miktari o zaman ortaya cikar.

o K-2 vitamini barsaklardaki bazi bakteriler
tarafindan uretilebilmektedir. Ancak barsaklari
lgilendiren gibi hastaliklar ve

hastaliklari eksikligine yol acabilir.



» Eksikliginde kanamaya egilim artar ve kisiler
kolaylikla kanama sorunu ile karsilasirlar

* Pihtilasma suresi de dogal olarak uzar

* Yetersiz beslenme ile eksikligi nadirdir. Daha
sik olarak yeni dogan bebeklerde

-barsaklari bakteri icermediginden ve
oldukca steril besinler aldiklari igin

- karacigerlerinde de pihtilasma faktorlerinin
yapimi henuz yeterli olmadigindan, gorulebilir



* Yeni dogan bebeklerde gobek kanamasi bu
nedenle olugur. Bunun onune gegmek igin
dogumdan hemen sonra K Vitamini ignesi
yapllmasi gerekir. Daha sonra barsak florasi
gelistikgce bu durum kendiliginden ¢ozumilenir.
Anne sutu K vitamini acisindan fakirdir

« Antibiyotikler barsakta K Vitamini ureten
bakterilerin de olmesine yol acarlar

* Ayrica salisilat gibi bazi ilaglar (Cocuklarda
kullanimi ¢ok nadir, daha ziyade erigkinlerde) K
vitaminin etkisinin tam tersi etki gosterirler.
Bunlarin etkisiyle K vitamini eksikligi olusabilir



» Eksikligi gobek kanamasi disinda, burun
kanamasi, idrar ve diskida kan bulunmasi,
kucuk darbelerde bile morarma ve
kanamalar olmasi, kanayan bir dokuda
kanamanin durmamasi ve kabuk
olusamamasi gibi belirtilerle anlasilir.

* Beyin ve diger ic organ kanamalari ile
rahim i¢ci kanama sonucu dusukler de
meydana gelebilir.



K Vitamini Fazlalig)

Fazlalik dogal K vitamini ile olusmaz. Yiyecekler ile
alinan K-1 ve barsaklarda uretilen K-2 Vitaminlerin
fazlasi kolaylikla atilabilir

Sentetik ve suda eriyen analog menadion gibi K-3 tipi
sorunlara yol acabilir

Vitaminin fazlaligi da eksikliginin tam tersi etki yapar

Asiri pihtilasma ve bunun da sonucunda damarlarda
tikanmalar meydana gelir



« Karaciger fonksiyonlarinda bozulmalar olusur
« Kandaki alyuvarlarin parcalanmalarina yol acilir

« Kizarma, terleme ve gogus sikismasi meydana
gelir

ve
beyin ve omurilikte birikkmesine
neden olur.



K Vitamini Gereksinimi

Bugun i¢in alinmasi gerekli gunluk miktari ilan
edilmemistir

Ortalama bir beslenme ile gunde asgari 75 - 150
mikrogram alinir

Onerilen kilo basina 2 mikrogram’dir

Yeni dogan bebeklere 10 mg. lik tek bir enjeksiyon,
gerektiginde kg. basina 1 - 2 mg. la devam edilir

Bir cok vitamin recetesiz satilmasina karsin yurt disinda
K Vitamini recetesiz satilmamaktadir



K Vitaminin Dogal kaynaklari

* En ¢ok karaciger, peynir, tereyagi, marul,
lahana gibi besinlerde bulunur

* En zengin yesil cay ( 100 gr.da 700 mcqg )
Iken siyah cayda O dir

* Aycicek yagl, patates, ekmek gibi
besinlerde yok denebilecek kadar azdir



100 gr.da

Besin )
mikrogram
Inek st 3
Peynir 35
Tereyag| 35
Yumurta 10
Kirmizi 7
et
Karaciger 90
Piring 0
Misir 5
SEbZEIEI’ 15 - 600 g::?;:?a?;ﬁngigza:ﬁ?:c}i?ﬁ vitamin

K cannot be met by bacterial
synthesis alone. Many foods contain
M uz 2 an ple amounts of the vitamin,
especially liver, green leafy
- vegetables, and cabbage. Milk, meats,
$efta|| 8 eggs, and cereals provide smaller, but

significant amounts.
Portakal 1



