K vitamini

= Yagda ¢6zUnen bir vitamindir. Kanin
pthtilasmasindan, kesik ve yaralarin
lyilesmesinden sorumludur. Yeni dogan
bebeklere ve ameliyat hastalarina
verilmesi 6nemlidir asiri kanamalari
engeller.




= |ki formda bulunur;
= K1; pek cok yiyecekte ozellikle koyu yesil
yaprakli sebzelerde bulunur.

= K2; barsaklarda dogal olarak bulunan
bakteriler tarafindan sentezlenir.
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Vitamin K, (phylloquinone)




= Eksikligi cok gorulen bir vitamin degildir.

= Cok uzun sureli antibiyotik kullanimi sonucu,
zararl bakteriler yaninda yararl bakterilerin
de zarar gérmesi nedeniyle, kc hastalari veya
yag absorbsiyon bozuklugu olan hastalarda
eksiklik gorulebilir.




Neden gereklidir;

= Kan pihtilasmasi; Kalsiyum baglayici proteinler
olarak bilinen kU¢uUk bir grup proteinin kimyasal
aktivasyonu icin gerekli bir vitamindir.

= Karaciger, K vitamininden dort protein sentezler,
~aktor I, VI IX ve X, bu faktorler kanin
dihtilasmasi igin esansiyaldir.

= Eliniz kesildiginde K vitamini dogrudan giderek,
prekirsor proteinlerden bu faktorlerin
sentezlenmesini ve kanin pithtilasmasini saglar.




= Kemik metabolizmasi;

= Kemik yapiminda K
vitaminin rolU tam
olarak
bilinmemektedir,
ancak bazi veriler
kalsiyum
metabolizmasinda rol
alabilecegini
gostermektedir.




Kullanim;

= Ameliyat 6ncesinde veya sonrasinda veya
dogum sonrasinda kullanilmaktadir.

= Osteoporoz; menapoz sonrasindaki kadin
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* GUNlUk 200 mg dozda kullanimi asiri
menstrual kanamalar azaltmaktadir. Ancak
gunluk alinmasi gereken dozun Ustunde
kullanimi recete gerektirmektedir, doktor
kontrolunde olmaldir.



* Yagda ¢O6zunen bir vitamin olmasina karsin
birikmez ve toksisite sorunu meydana
gelmez.

= Varfarin gibi kan sulandiricrilag kullananlarin
K vitamini kullanmamasi gerekir.

= YiUksek dozda vitamin E (1000 IU), vitamin K
metabolizmasini etkileyebilir ve kanama
riskine yol acabilir.




= Pisirme ve dondurma
islemleri K vitaminin
bozulmasina neden olur.

= Yesil cay yapraklari ve
ekstreleri K1 vitamini
acgisindan zengindir.
Ancak demlenmis ¢cayda
az miktardadir, cinkuUbir
fincan cay icin ¢ok az
miktarda ¢ay yapragi
kullanilmaktadir.




Alinmasi gereken miktar

Group

Phylioquinone intake (e /dayl

TDS!

RDAF

infants
& months
Children
2 years
b years
10 years
Females, 14-16 years
Males, 14-16 years

Younger adufts
Females, 2530 years
Males, 25-30 years
Females, 4045 years
Males, 40-45 years

Older adufts
Females, 6065 years
Males, 6065 years
Females, 70+ years
Males, 70+ years

17

24
46
45
b2




C Vitamini

O
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= Cvitamini glukozdan hareketle bazi

hayvanlarda sentezlenir.
= Bazi memelilerde kc sentezlenir

= Ancak insanlarda askorbik asit
biyosentezinin son basamagindaki enzim , .-
gulonolactone oxidase, olmadigi icin
sentezlenemez.




= Cvitamini elektron tasiyici olarak gorev yapar
bu nedenle en 6nemli etkisi antioksidan
etkisidir.




= Cvitamini mide sivisi icinde plazmada
bulundugundan daha yuksek oranda
oulunmaktadir. Mutajenik etkili N-nitrozo
vilesiklerinin olusumunu engelleyebilecegi
dusunuUlmektedir. YUksek dozda C vitamini
aliminin mide kanseri riskini disirdigu rapor
edilmistir .




C vitamini eksikliginde goérulen en yaygin
durumlardan biri anemidir.

C vitaminin antioksidan etkisi nedeniyle kan
yapiminda gorevli folik asitin oksidasyonunu
engelledigi dusunUlmektedir. Eksikliginde
folik asidin okside olup atilmasi, ayrica
yiyeceklerle aldigimiz C vitamini miktari
dusukse diyetle aldigimiz demirin
absorbsiyonunu dusuUrecegi i¢cin anemi
gelismektedir.



= Cvitamini yoksunluk belirti
gozlenmemesii¢in en diUsU

erinin
< doz gunlUk 10-20

mg’dir. 25-35 mg ve Uzerind

e dozda gunluk

alimi sonucu plazmada konsantrasyonu
artmaya baslar ve metabolik ihtiyaclarda
kullanilmaya baslar. Enfeksiyon ve fiziksel
travma esnasinda dolasimdaki I6kosit miktari
artar ve bu hicreler plazmadaki C vitaminini

kullanilirlar.

= Cvitaminin fazlasi depo edilmez atilir.



= DUnya Saglk Orguty kronik hastaliklardan
korunmak icin ginlUk 20-30 mg C vitamini
saglayacak, 5 porsiyon sebze ve meyva
tUketimini tavsiye etmektedir.

= Gelismekte olan Ulkelerde gelismis Ulkelere gore
tUketilen ortalama C vitamini oraninin daha
dusuk oldugu tespit edilmistir.

= Cvitamini tUketimi ile saglkh olma arasinda
pozitif bir iliski tespit edilmistir.Diyabet
hastalarinda, enfeksiyon hastalarinda ve sigara
icenlerde dusuk plazma konsantrasyonu tespit
edilmistir.




= Cvitamini aliminin 6zellikle agiz boslugu,
ozefagus, mide, kolon ve akciger kanserine
yakalanma riskini dUsirdugu bilinmekle
beraber, kanser, kalp hastaliklari ve katarakt
gibi rahatsizliklarin dogrudan C vitamini ile
iliskilendirilmesi s6zkonusu degildir.




C vitamini icerigi olduk¢a degiskendir. Kaynatmakla
bozulur. Mevsimsel degisikliklerden, depolanma ve
tasinma kosullarindan, pisirme islemlerinden ve
pisirmede kullanilan sudaki klordan , kesme ve
parcalama islemlerinden etkilenir. Kesme ve
parcalama askorbat oksidazlar serbest hale getirir,
bozulmaya neden olur.

sitma, bakir ve demir iyonlarina maruziyet veya
nafif alkali vitaminin parcalanmasina neden olur.
Fazla miktarda su ile pisirme ise dokulardan
¢tkmasina neden olur

Beyazlatma islemi oksidazlari inaktive eder ve C
vitaminin korunmasina yardimci olur.

Dusuk pH benzer sekilde C vitaminin
parcalanmasini engeller.




= Enzengin gida patatestir. Patates depolama
sirasinda i¢erdigi ortala 30 mg/100 g C
vitaminin duserek 8 mg/100 g civarina
gelmesine neden olur ancak bu miktar bile
gunltk alim icin uygundur.

= Cvitamin kaybi polietilen kaplarda saklama
ve depolama islemiyle klasik pisirme
yontemleri kiyaslandiginda ¢ok daha disuk
oranda olmaktadir.




Gunluk tavsiye edilen miktar

0-6 ay

7-12 ay
1-3yas
4-6 yas
7-9Yaz

10-18 yas
19-65 yas
65 + yas
Hamilelikte

Emzirme doneminde




C vitaminli neden gerekli;

= Yaglarin, kolesterolUn, bazi proteinlerin,
ozellikle de tirozinin metabolizmasi icin,
adrenalin ve dopamin, triptofan, seratonin
norotransmitterlerinin yapimiicin, folik asit
metabolizasyonu ve demir absorbsiyonunu
arttirmak icin

= Kollajen yapimiigin gereklidir. Kollajen
vicudumuzde en ¢ok bulunan, kan damarlar,
cilt, kas, kemik, dis, eklem, ve cesitli organlarin
yapimi icin gerekli olan, doku yenilenmesi, kesik
siyrik gibi hasarlarin onarimi igin gerekli olan
proteindir




Neden gerekli;

* |[mmuUn sistemi farkli mekanizmalarla
destekler; enfeksiyonda rol alan lenfositlerin
ve antikorlarin Gretimini tesvik eder

= Bakterileri ve yabanci maddeleri yokeden
immun sistem hucreleri fagositlerin
fonksiyonlarini arttirir.iImmin sistemde
anahtar rol oynayan timus bezinin
fonksiyonlarini destekler.



Neden gerekli;

» Dislerde dentin yapimi, kemiklerde
kalsifikasyon adi verilen kemiklerin gerekli
sertliklerinin saglanmasi islemi icin gereklidir.

= GUc¢lU antioksidan etkilidir. Yaglanma
belirtilerinin ve hicre 6liminun
engellenmesi, kanser ve diger bazi
hastaliklara karsi koruyucu etki saglar.




Yuksek dozda kullanim;

Yapilan calismalar degiskenlik
gostermekte, ancak pek ¢ok c¢alisma gunluk
500 mg’1in optimum doz oldugunu rapor
etmektedir. Gunluk 300 mg alindiginda
yasam suresinin yaklasik 6 yil yasam
suresinin uzadigina dair bilgiler var.
Saglikli bireylerde yapilan ¢alismalarda
ise gunluk 200 mg ustunde alinsa dahi

serum konsantrasyonunda artis olmadigi
tespit edilmis.



= Soguk ve nezlede yuksek dozda alimi, en
yaygin kullanimidir. GUnlUk 1000 mg veya
daha yUksek dozda kullanim, ilk belirtiler
basladiginda alinmaya bagslarsa soguk
alginhigi veya nezle suresini kisaltmaktadir.




DUsuk miktarda vitamin alimiile kanser riski
arasinda bir iliski bulunmaktadir.

Kanser hastalarinda bol sebze ve meyvelerle
beslenmenin 6lum riskini azalttigi tespit
edilmistir.

Kanser hastalarinda yuksek dozda 12.000 mg
C vitamini ve diger vitaminlerin de yUksek
dozda kullanimi ile yasam suresi % 8o’e varan
oranlarda arttirilmistir.

C vitamini kanserde kemoterapinin etkinligini
arttirirken, radyoterapinin saglikli dokularda
meydana getirdigi hasari azaltmaktadir.



C vitaminin kansere neden olan faktorlere,
karsi da koruyucu etkinliginin oldugu
bilinmektedir.;

Sigara dumaninda bulunan benzopiren

Et ve bazi gidalarda bulunan nitrit ve
nitrattan nitrozaminlerin olusumunu engeller.

Cilt Uzerine uygulandiginda cilt kanseri riskini
azaltir.



» YUksek dozda C vitamini kullanimr ile kalp krizi
ve inme riskinde azalma gortlmektedir. DUsuk
dozda C vitamini kan basincinda artisa neden
olmaktadir ki yUksek kan basinci kalp krizi ve
felg icin major risk faktorudor.

= GUNnlUk 200 mqg civarinda C vitamini orta
dUzeyde hipertansiyonlu hastalarda kan
basincinda dnemli bir dusme meydana
getirmektedir.

" 500-1000 Mg dozda C vitamini kullanimi HDL'de
artis; LDL'de dusUs meydana getirmektedir.

= Arteriosklerozu kan damarlarindaki serbest
radikal hasarini engelleyerek onlemektedir.




= Diyabetli hastalarda kandaki C vitamini
miktarinin yeterli miktarda alinsa dahi az oldugu
tespit edilmistir. GUnlUk 5oo-1000 mg dozda C
vitamini kullanimi kan-glukoz seviyesini
dizeltmektedir.

= Cvitamini gozde kan seviyesine gore yaklasik 20
kat daha yiUksek konsantrasyonda
bulunmaktadir. YUksek dozda 5oo-1000 mg C
vitamini alan hastalarda katarakt ve yasa bagl
goz hastaliklarinin gelisme riski ¢ok daha
dusuktor.




* GUNlUk 3000 mq civarinda (1000 mg X 3 doz)
C vitamini alimi yetiskinlerde astim
semptomlarini azaltmaktadir. Etkinin
antioksidan 6zelliginden oldugu
disunilmektedir.

= Egzersiz 6ncesi 2000 mg C vit. Aliminin
egzersiz nedenli astim ataklarinin riskini
azalttigi tespit edilmistir.

= Cvitamininin kanda yUksek seviyede
bulunmasi bronsit ve diger akc hastaliklarinin
insidansini azalttigi tespit edilmistir.




= Yara iyilesmesinde gunlik 1000 mg X3 doz
halinde alimi iyilesmeyi hizlandirmaktadir.

= Artirit, Parkinson hastaligi, diseti hastaliklari,
agiz yaralari, kronik yorgunluk ve safra tasina
karsi koruyucu veya tedavide yardimci oldugu
tespit edilmistir.

= GUNlUk 5oo0-1000 mg dozda genel olarak
kullanimi tavsiye edilmektedir.




Yan etkiler ve Dikkat

edilecek noktalar

YUksek dozda kullanimda, mide kramplari, diyare, gaz
ve hazimsizlik gibi GIS rahatsizliklari gorlur. Bu
durumda 1000 mg veya daha dusuk dozlara inilmesi
tavsiye edilir.

YUksek dozda diuUretik etki gostererek asiri idrar
atilimina sebep olur.

YUksek doz pro-oksidan etki gosterir. Yani oksidasyona
sebep olur.

Diyabet testinde yalanci pozitif sonug verir. Kan testi
sonuclarinda hemoglobin sonucunda degiskenlik
meydana getirir.



Dikkat edilmesi gereken

noktalar

= Bobrek tasi olan kisiler 1000 mg UstUnde
alindiginda dikkatli olmalidir, tas olusumuna
neden olabilir.

* Hamilelikte yUksek doz kullanilmamalidir.




C vitamini ¢ok cabuk bozulmaktadir.

Minimum vitamin kaybi icin mevsiminde taze sebze ve
meyve tuketilmesi,

Buzdolabinda saklanmasi ve fazla depolanmadan kisa
sUrede tUketilmesi

Taze yiyeceklerin az su ile hizlica yikanmasi ve su
icinde bekletilmemesi

Cok kesme islemi uygulanmadan minimum su ile
Disirilmesi

Demir veya bakir kaplarin

<ullanilmamasi

Donmus gidalarin ¢6ztlmeden

isirilmesi tavsiye edilmektedir.



B kompleks vitaminler genellikle

benzer fonksiyonlara sahiptirler ve

fonksiyonlarini yerine getirmek igin

genellikle birlikte hareket ederler.

Ancak farkhliklari ve ayri fonksiyonlari da
bulunmaktadir.

Suda ¢6zunurler ve vicutta depolanmazlar.

Genellikle ayni yiyeceklerde bulunurlar,
ozellikle maya ve kc en bilinen kaynaklardir.

Tahil Grinleri, yumurta, et, kUmes hayvanlarinin
eti, cesitli sebze ve meyveler temel
kaynaklardir.



Neden gerekliler;

* Enerji donisumu ve diger metabolik
fonksiyonlar icin koenzim rolUnU Ustlenirler.

= Saglikh sinir, kas, cilt ve kc i¢in gereklidir.

= Roboflavin, niasin ve pantotenik asit adrenal

hormonlarin sentezlenmesinde, kolesterol ve
yag asitlerinin sentezlenmesinde rol alir.

= B12 vitamini kirmizi kan hucrelerinin
yapiminda gorev alir ve pernisiydz anemiyi
onler

= Riboflavin retina fonksiyonlari icin onemlidir.




= Son zamanlarda yapilan

calismalarla B kompleks

vitaminlerin yeni etkileri

tespit edilmektedir. YUksek dozda tedavi
amaciyla alimlari yaygindir ancak dikkat
edilmelidir B kompleks vitaminlerin
absorbsiyonu birbirlerini etkileyebilmektedir. Bu

nedenle herhangi birinin daha yuksek dozda alimi bir
digerinin eksikligine neden olabilir.




