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E vitamininin kimyasal adl Tokoferol’'dur

E vitamini etkinligi gosteren alfa, beta ve
gama tokoferoller ve tokotrienoller denilen
molekuller vardir

En etkin olani alfa tokoferoldur

Tokoferoller antioksidan (oksitlenmeyi
onleyici ) etki gosterirler

Yagdlari, retinolu, karotenleri vb. oksitlenmeye
karsi korumada E vitamini kullantlir
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c-tokoferol (vitamin E)



+ Alfa-tokoferol diger formlara karsin isiya ve
asitlere oldukca dayanikhdir

* Diger tokoferoller gidalarin 1sitilma, pisirme,
dondurulma, islenme esnasinda tahrip olurlar.

-Tahillarin ogutulmesi,
-unun renginin beyazlatiimasi,

-yagda kizartma ve firinda sicaga maruz
kalma sonucunda E Vitaminin cogu yok olur



Vucutta kullaniimasi

E Vitamini ince barsaklardan %20-80 oraninda emilir
silomikron icinde lenf sistemine emilerek dolasima gecer
Kan yoluyla karacigere gelir

Emilmesi ve tagsinmasina yag ve safra yardimcidir
Serbest tokoferol esterlesmis olandan daha kolay emilir
Kullaniilmayan miktarin fazlasi genellikle ile atilir
Emzikli kadinlarda sutlede atilir

Depo edilebilen kismin cogu yag doku ve karacigerdedir

Daha az miktarda da kalp, adale dokusu, testis, rahim,
bobrek ustu bezi, beyin ve kanda depo edilir

Hipofiz bezinde ¢ok yogundur
Deriden de emilebilme ozelligi vardir



E Vitaminin Etkiler]

« Temel gorevi antioksidan etkisidir. Oksijeni
tutarak, oksijen etkisi ile olusabilecek
iIstenmeyen etkilerin onune gecer

» A vitamininin oksitlenmesini onleyerek, emilmesi
ve depolanmasini kolaylastirir

« Doymamis yag asitlerinin vlucut dokularinda
oksidasyonunu onler



Insan viicudunda oksijen etkisi ile
parcalanabilecek veya degisebilecek vucut

bilesenlerini korur

Hucrelerin genel sag

IginI koruma ozelligi vardir.

Hucrelerdeki yaglarin oksijen ile bozulmasi

sonucu bazi pigment

er olusur (yaslilik lekelert).

E vitamini bunu engelleyebilir

Doymamis yag asitlerinin oksidasyonunu
azaltarak hucre zari olusumuna yardimci olur

Lipid ve doymamis yag asitlerinin oksijenin etkisi

ile yikilmasini onler.



Serbest radikaller dokulari tahrip etmesini onler.
Bu ozelligi ile

Enzim sistemleri ve DNA molekulu dayanikhhgini

arttirir

Deri, karaciger, meme ve testis gibl oksidasyona
hassas dokulari ve hucreleri korur

Akcigeri havanin icersindeki zararli maddelerden
korur



Oksidasyondan etkilenen A Vitaminin biyolojik
aktivitesine yardimci olur

Bobrek ustu bezi ve beyinden salinan hormonlari
dayanikli kilar

Vucutta normal disi hlcre uremesini engeller. Bu
ozelligi ile tumor olusumuna karsi etki gosterir

. agmayi ve parcalanmasini
onleyici etkisi vardir

Kalp ve adale hucrelerinin oksijen gereksinmesini
azaltarak bu sistemlerin daha rahat calismalarini
saglar.



« Kandaki pihtilasma hucresi olan trombositlerin
birbirlerine yapismalarini engeller

 Alyuvarlari hidrojen peroksitle parcalanmaya
(hemoliz) karsi korur ve hucrelerin dayanikligini
artirarak anemiyi onler

» Kisirlik onleyici ve cinsel gucu arttirici etkisi deney
hayvanlarinda gosterilmis olmasina karsin
iInsanlarda kesinlik kazanmamistir



E Vitamini Eksikligi
» Eksikligi insanlarda normalde gorulmez

» Eksikligini ortaya koymak pek kolay deqildir.
Diger vitaminler gibi eksikligini gosteren
hastaliklar yoktur

* Sinir sistemi, ureme, dolasim sistemi ve adaleler
uzerine olan etkileri bilinmesine karsin diger
besin maddeleri bu eksikligi ortebilir



* Besinlerde miktari fazla olup insan vucudu
ihtiyacini kolaylikla karsiladigi i¢in, ancak
hayvanlarda deneysel olarak eksikligl
olusturulmus ve bazi sonuclara variimistir

« Hayvanlarda kisirlik, fetusu gelisememesi,
Kanama, beyin yumusamasil, kas
nastaliklari, karaciger harabiyeti gibi
eksiklik belirtileri gosterilmistir.




Insanlarda ise kandaki seviyesi dlclilerek bazi
hastalarda dusuk oldugu gorulmustur

Akne, anemi, enfeksiyon, bazi kanser turleri, dis
eti hastaliklari, safra kesesi tasi, sinir-adale
hastaliklari, Alzheimer tipi demans sorunlari olan
Kisiler buna ornektir

Premature bebeklerde eksikligine bagli olarak
anemi olabilir

E Vitamini anneden cocuga kan yoluyla gecmez
ama sutuyle gecer



 Dogumdan sonra anne sutu alamayanlarda
eksikligi ozellikle inek sutuyle beslendiklerinde
gorulebilir

» Eksikliginde kan hucreleri dayaniksiz olup
kolaylikla parcalanabilir. Parcalanan bu
hucrelerden ortaya cikan yikim urunlerinin
etkisiyle adalelerde normal disi yaglanma ve
karaciger ile dalak sorunlari olusur

» Insanlarda deneysel olarak eksikligini
yaratabilmek icin kasitli olarak bir yildan uzun
sureli ozel diyet uygulanmasi gereklidir



E Vitaminin Fazlaligi

Fazlaliginin zararli bir etkisi bu gune kadar
gosterilmemistir. Cunku diger yagda eriyen vitaminler
kadar depolanamazlar.

GereQinden fazla alanlarda birkag gun icersinde diski ve
idrarla vucuttan uzaklastirilir.

Cok yuksek dozlari bulanti ve ishal yapabilir.

Hayvan deneylerinde yuksek dozlarin buyumeyi
durdurdugu, adaleleri zayiflattigi, alyuvar sayisini
azalttigr ve kemiklesmeyi yavaslattigi gorulmustur.

Duzenli E Vitamini kullananlarda doz gunde 1200 |U vyi
gectiginde immun sistemin baskilandigr gozlenmistir.
Aksine dusuk doz kullaniminda immun sistemi
guclendirici etki saglamaktadir.



E Vitaminin Tedavide kullanimi

Gunimuzde oldukca populerdir. Ozellikle yasla beraber
Kullanimi da artmaktadir

Bir cok kronik hastaligin ve yaslanma olgusunun altinda
yatan nedenlere karsi olumlu etkileri oldugu bilinmektedir

Cocuklarda en yaygin kullanimi dusuk dogum tartili
bebeklerin alyuvarlarinin erimeleri nedeniyle olusacak
kansizligin onleme tedavisidir

Solunum sikintisi, gozlerde olusabilecek retina hasarlarini
engellemek amaciyla verilebilir

Kistik fibroz denilen gocuk hastaliginda kas zayifligini
onlemek icin kullantlir



Beslenmede doymamis yag asitlerinden zengin gida
alanlarin yaninda E vitamini almasi faydalidir

Yaslanmanin temelinde hucrelerin serbest radikallerin
etkisi ile dejenere olmalari ve degismeleri yatmaktadir. E
Vitamini de serbest radikallerin bu zararli etkilerini onler

E Vitamini pihtilasmayi azaltir ve doku oksijenlenmesini
arttirir. Bu ozelligi ile kalp - damar sorunlarina olumlu etki
yapabilir.

Pihtilagsmayi azaltma ve trombositlerin yapigsmasini
engelleme ozelligi damar sertligi (=atheroscleroz) sorunu
Icin etkili olabilir.

A Vitamini ile beraber gunde dozlarinda
kullanimi kolesterol ve yag miktarlarini azaltir, tek basina



E Vitamini Gereksinimi

Gunluk gerekli miktari diyetle alinan ¢oklu
doymamis yag asitlerinin miktarina bagli olarak
degisir

Diyetteki coklu doymamis yag asitinin 1 grami
icin 1 mg alfa-tokoferol yeterlidir

Emilim bozuklugunda (steatore v.b.)alinan
vitaminin emilim orani dugseceginden gereksinim
artar

Kalp hastaligl ve kanser riski tagsiyanlarin,
yaslilarin, saflastiriimis besinlerle beslenenlerin
ek E vitamini almalari onerilebilir



Kisi Asgari (mg) Onerilen(mg)
Bebekler 5-7 30
Cocuklar 8-12 30
Erkek 12 - 15 30 - 50
Kadin 12 50 -100
Gebeler 15 100
Emzirenler 18 100

* Olumlu etkiler nedeniyle ila¢ seklinde alindiginda onerilen gunluk
400 - 600 |U dir. Bu intiyaca gore 800 -1600 IU kadar c¢ikabilir. 1600
U ustu ancak doktor kontrollu olabilir.

« Alfatokoferol icin 1 mg=1.49 |U



E Vitamini Dogal Kaynaklari

« Dogada ve besinlerde bol Yiyecek 100 gr. da mg.
olarak vardir. Fakat cogu besin T N} 5.3
maddeleri islenir ve ereyag ]
hazirlanirken tahrip olur. Margarin 15

Sivi yaglar 75
Tavuk 2-3
Yumurta 15
Kirmizi et 2 -3
Fasulye 15
Tahil 70 - 80
Sebze-meyve 150




