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B grubunda olan bir vitamin olarak kabul edilir.

Yumurta akinda bulunan avidin isimli madde biotini
etkisiz hale getirir.

Yumurta akinda bulunan avidin maddesi yumurta
cig iken etkili olmasina karsin pisirildiginde etkisiz
hale gelir.

Beslenmelerinin %30 kadarinda ¢ig yumurta
bulundugu takdirde insanlarda eksikligi olusabilir.

Eksikliginde yorgunluk, istahsizlik, depresyon,
noropati, kolestrol artisi, kansizlik ve deride
pullanma gorulmus. Bu durum ancak Biotin
verilmesi ile lyilestirebilmistir
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Biotinin Etkisi
Yag metabolizmasina etkilidir. Yag uretimi ve
yag asitlerinin yapilmasi icin gereklidir.

DNA ve RNA yapimina etkilidir. Aminoasitlerin
proteine donusumune, nukleik asitlerin bir
parcasi olan pyrimidin sentezine katilir.

Bir cok enzimin yapisina girer. Bu enzimler
gidalarin vucuda yararli hale getirilmesini
saglarlar.

Kan sekerini dusurur.
Sac dokulmesini ve beyazlamasini yavaslatir.
Cilt saghqi icin gereklidir



Biotin Eksikligi

Halsizlik, cabuk yorulma, istahsizlik, adale
iIncelmesi ve agrilari,

Depresyon tarzinda ruhsal belirtiler,
Kuru, pullu ve degmekle aciyan bir cilt,

Kan kolesterol seviyesinde artma,
gozlerde kizarma,

Kansizlik ve kalp sorunlari,
Saclarda beyazlama ve dokulme gorulur



Biotin Fazlaligs

* Boyle bir sorun gorulmemigtir.
* Diyetle alinanlarin fazlasi emilmeden atilir.

» |lag olarak alinan fazla miktarlar da idrar
yoluyla uzaklastirilir



Biotinin Tedavide Kullanimi

Ozellikle tek basina degil, daha cok diger B
vitaminleri ile birlikte kullanimi on plandadir.

Dermatit, ekzema gibi cilt sorunlarinda,
Kilo verme programlarinda,

Saclarin beyazlama ve dokulmesini onlemek
amaciyla,

Kan sekerini ve kolesterolu dusurmek igin,

Hatall beslenme sorununu gidermek amaciyla
Kullanilir




Biotin Gereksinmesi

« Barsaklarda da uretilebildigi icin disaridan az miktarda
alinmasi yeterli olur.

Yas mikrogr / gun

0-1 50

1-7 50 - 100

7-10 120

11 yas Ustu 200 /
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Bir cesit B vitaminidir.
Yaglarin vucutta islenmesini, yakilmasini

boylelikle de karacigerin yaglanmasini
engelleyen bir faktordur.

Yiyeceklerde bol miktarda olmasina karsin suya
karsi direncgsizdir. Besinlerin pisirilmesi, islenmesi
ve saklanmasi esnasinda kolaylikla bozulur.
Ayrica bir ¢cok ilac onu etkisiz kilar.

Barsaklardan kolaylikla emilir ve kan-beyin
bariyerini gecebilen yegane vitamindir. Bu ozelligi
ile beyindeki kimyasal olaylarda rol alir.

Kendisine hafiza vitamini de denilir.

Sinirlerdeki iletilerde onemli gorevi olan
asetilkolin maddesi i¢in gerekli bir molekuldur




CH.

b,

CH e N (' H - CH - OH
b,

Choline



http://images.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.pdrhealth.com/drug_info/nmdrugprofiles/nutsupdrugs/images/cho0283.gif&imgrefurl=http://www.pdrhealth.com/drug_info/nmdrugprofiles/nutsupdrugs/cho_0283.shtml&h=172&w=254&sz=3&tbnid=mJaTAqjqFTG1TM:&tbnh=71&tbnw=106&hl=tr&start=4&prev=/images%3Fq%3Dcholine%26svnum%3D10%26hl%3Dtr%26lr%3D%26sa%3DG
http://images.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.pdrhealth.com/drug_info/nmdrugprofiles/nutsupdrugs/images/cho0283.gif&imgrefurl=http://www.pdrhealth.com/drug_info/nmdrugprofiles/nutsupdrugs/cho_0283.shtml&h=172&w=254&sz=3&tbnid=mJaTAqjqFTG1TM:&tbnh=71&tbnw=106&hl=tr&start=4&prev=/images%3Fq%3Dcholine%26svnum%3D10%26hl%3Dtr%26lr%3D%26sa%3DG

Kolin Eksikligi

Tek basin eksikligini gormek pratikte mumkun
degildir. Genellikle protein eksikligine eslik eder.
Diger vitaminlerin eksikligi ile birlikte olusur.

* Yag metabolizmasi bozulur. Yag vucutta
ozellikle karacigerde birikmeye baslar.

* Hucre zarlarinin butunlugu ve saglamligi
bozulur. Kolin eksikliginden dolayi olusan bu
sorun ozellikle sinir liflerindeki myelin kilifinda
kendini gosterir



Kolin Fazlaligi

» Belirli bir araz tanimlanmamistir.
Besinlerle olmayip, ila¢ seklinde yuksek
dozlarda alindiginda epilepsi (=Sara
hastaligi) bulunan kisilerde hastalig:
uyarabilir



Kolinin Tedavide Kullanimi

Diger B Vitaminleri ile birlikte genis kullanim alani vardir.

Sinir ileti sorunlarinda, hafiza problemlerinde, adale
seyirmeleri, kalp carpintilari ve Alzheimer hastaliginda,

Hepatit, siroz gibi Karaciger ve bobrek hastaliklarinda,

Ayrica bas agrisi, gerginlik, istahsizlik, kabizlik, glokom
vb. goz sorunlarinda, kulak ¢inlamasi vb. kulak
sikayetlerinde,

Kanda kolesterol yuksekligi ve damar sertligi, safra
kesesi taslari, hipertansiyon ve kalp krizi riskini azaltmak
iIcin onerilmektedir



Kolin Gereksinmesi ve Dogal Kaynaklari

Ortalama olarak gunluk 500 mg. yeterlidir.
Yiyeceklerle bu miktar alinabilir.

Gerektiginde disaridan saglanacak olursa inositol ile
bi{(li:(telallnma3| daha uygun olur, her ikisi birlikte daha
etkili olur.

Lesitin igcersinde dogal olarak birlikte bulunurlar.
1000 mg. dan fazla alinmasi onerilmez,

Dogal olarak canli her hucrede bulundugu icin her turlu
sebze ve hayvan etinde vardir.

Insan viicudu kolini glisin amino asitinden elde edebilir.
Soya fasulyesindeki lesitin de boldur.

Yumurta, balik, yesil yaprakli sebzeler, karaciger kolin
iceriginden zengindir



INOSITOL
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B Vitamini grubunda dusunulen bir maddedir.

Koline benzer etkileri vardir.

Vucutta glikozdan elde edilebilir.

Lesitin icersinde kolinden daha az olmak uzere bulunur.

Niasinden sonra vucudumuzda en yuksek oranda
bulunan B Grubu vitamindir denilebilir.

Dogada hayvan ve bitkilerde yogun olarak bulunur.

Hayvanlarda fosfolipidlerin igersinde, bitkilerde kalsiyum
ve demiri baglayan fitik asitin yapisinda yer alir.

Insan viicudunda muhtemelen barsak bakterileri
tarafindan uretilmektedir.

Vucutta depolanmasina karsin icersindeki bazi
maddeler etkisizlestirir
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Inositolun Etkisi

Hucre zarinin yapisinin saglamligina ve
butunlugune etkilidir.

Kolinle beraber beyin hucrelerinin
beslenmesini saglar.

Ozellikle kemik iligi, g6z, barsak hiicreleri
icin onemlidir.

Sac uzamasina etkilidir



Inositol Eksikligi

Gorulmesi pek mumkun degildir. Asiri
kafein tuketilmesi ile eksikligi gorulebilir.

Ekzema gibi cilt sorunlari,
Sac dokulmesi,

Kabizlik,

GOz sorunlari,

Kolesterol artisi ve damar sertligi
yapabilecegi dusunulmektedir



Inositol Fazlalig
Bilinen bir fazlalik belirtisi yoktur.

Inositol Gereksinimi

Vucutta uretilebildigi icin gerekli miktarlar
disaridan alinmasi zorunlu degildir.
Yiyeceklerle de gunde 1 gr kadar
alinmaktadir.

Inositol Dogal Kaynaklari
Ogutulmemis tahil, limon disi narenciye,
kabak, kuruyemislerde bulunur. Lesitin
icersinde de bol miktarda vardir.



KARNITIN




* Aslinda bu maddenin vitamin olarak kabul
edilip edilmeyecegi yakin zamana kadar pek
de net degildi. Cunku genel olarak memeliler
bunu kendi vucutlarinda uretebilmektedirler.
Eksikligi de pek gorulmemektedir.

Insan viicudunda 6zellikle adale dokusunda
yogun olarak bulunur. Kanda 60 mmol/L iken
adale dokusunda 4 000 mmol/L ye ulasir.



Karnitin
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Karnitinin Etkisi

En onemli gorevi yag metabolizmasi uzerinedir.

Ozellikle uzun yag asitlerini hiicre icersine
mitokondriye sokar.

Insan vicudu icin cok 6nemli olan koenzim A
karnitinin yakin iligkisi vardir.

Ayni kokten gelen bir cok karnitin maddesi bazi
reaksiyonlarla birbirlerine degiserek hucre ve
dokularda enerji uretilmesinde rol alir.

Kan yaglarindan trigliseriti dusurucu etkisi vardir.
Fakat kolesterol seviyesine etkisizdir.



« Karnitin Eksikligi
Besinlerle aliminda eksiklik olmasi soz konusu
degildir. Ancak vucutta eksik veya hatali uretim ile
asiri kullanimla yikim fazlaligi sonucunda eksikligi
meydana gelebilir.

« Karnitinin Tedavide Kullanimi
Cok kisitl durumlarda soz konusudur. Kanda
trigliserit artisinda kullanilir. Hiperlipoproteinemi
hastaliginda cok etkilidir. Bu gun sporcularin
performansini arttirmak amaciyla denenmektedir.



