!

» B kompleks vitaminlerden ilk izole edilendir.

= Kan sekerinin enerjiye donusumu igin
gereklidir.

= Sindirime yardimci olur, bUyUmeyi destekler,
sinir sisteminin, kalp ve diger kas dokularinin
saglikli calismasi icin gereklidir.

= Siniriltihabi ve agn, kas zayifhgi, zayiflamis

<oordinasyon, 6dem ve kalp rahatsizligi ile

carakterize bir hastalik olan
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= Kahverengi piring ve tUm
tahillar B1 vitamini agisindan
zengindir ancak islemler
sonrasinda elde edilen beyaz
piring, un ve diger tahil
UrUnlerinde ya ¢ok az vardir
ya da hi¢ bulunmamaktadir.




Neden gerekli

B1 vitamini olmazsa
vUcudumuz karbonhidratlar kullanamaz. Kan
sekerinin yaga donUsUmu ve depolanmasi igin
gereklidir.

Sinir ve kas fonksiyonlari; periferal sinirlerin
fonksiyonu ve kas tonusunun devamhligr igin
gereklidir. Yetersiz tiamin varligi myelin tabakasinin
kirllmasina sebep olur ki myelin tabakasi, sinir
liflerinin koruyucu tabakasidir. Sinir irritasyonu,
enflamasyonu uyusukluga, karincalanma ve igne
batma hissine ve agriya yol acar. Sinirlerin
disfonksiyonu kas tonusunun kaybina, zayiflik,
zayiflamis koordinasyon ve zorlukla yGrimeye
neden olmaktadir.



Eksikliginde;

= Tiamin eksikligi depresyon, ilgisizlik ve
zihinsel canlihgin kaybolmasina neden
olmaktadir. Bu etkinin glukoz
metabolizmasindaki roli nedeniyle meydana
geldigi dusunilmektedir.




= Alkolizm tiamin yoksunluguna neden olan en
onemli nedenlerden biridir. Alkol tiamin
yikimina neden olmaktadir. GUnluk 1-2 alkollG
icecek tUketenlerin gunlUk 5o-100 mg tiamin
almasi gereklidir.




Nerelerde kullanilir;

= Stres (fiziksel ve duygusal), tiamin depolarini
hizla tUketir. Ates ve diger hastalik belirtileri
tiamin ve diger B kompleks vitaminlerin
ihtiyacini arttirir. Diger B kompleks
vitaminleriyle orantili olmak kaydiyla gunlUk
tiamin aliminin stres veya hastalik ya da
ameliyat sonrasi iyilesme surecinde 100-500
mg olmasi tavsiye edilmektedir.




» Duygusal duzensizliklerde; hafif depresyon,
anksiyete, ilgisizlik ve diger dUzensiz ruh hallerinde
tiamin miktari hep dUsuk tespit edilmistir. GUnluk
50-100 mg aliminin ruh halini iyilestirdigi, zihinsel
uyaniklihgi ve enerjiyi arttirdigi tespit edilmistir.

= Klinik depresyon tedavisinde ilag tedavisi
uygulanmali ve ilave olarak tiamin kullanilacaksa
doktora danisilarak etkilesimin olmadigi kontrol
edilmelidir.




= Konjestif kalp yetmezligi;
= Tiamin kalbin pompalama gicini
arttirmakta ve 6demi azaltmaktadir.

= GUNnluk 200 mg tiamin verildiginde guc¢lU
diUretik etki gozlenmistir ve 6 hafta boyunca
tedavi sonunda diuretik kullanan hastalara
gore % 22 oraninda daha yUksek bir iyilesme
gorulmustur.




= Karbonhidrat agisindan zengin bir diyetle
beslenen bireylerde gunlUk tiamin ihtiyaci
artmaktadir. GUnlUk gida tuketiminin % 60’
karbonhidrat olan bireylerde gunlik 5o mg
tiamin alimi tavsiye edilmektedir.




* Yaslanmg;

= Yaslhlarda tiamin eksikligi gorulebilmektedir.
65 yas UstU bireylerde so mg dozda 3 ay
tiamin alimiile kan basincinda orta derecede
bir dUsus, uyku kalitesinde ve ruh halinde
dizelme gorulmustir.




= Alkol kullananlar haricinde dizenli olarak ve
cay ve kahve tuketimi (tanen icerikleri
nedeniyle) tiamin absorbsiyonunu azaltir.

= Ayrica bazi deniz UriUnleri ve baliklar tiaminaz

enzimi iceirir, pisirme ile bu enzimler inaktive
edilebilir.




= Tiamin,

= Oksijene uzun siUre maruz kalma, yuksek
sicaklik, gida koruyucusu olarak kullanilan

sUlfitlere maruziyet, alkali maddelerile
bozulur.




Gunluk alinmasi gereken
miktar

Yas
0-6 ay
7-12 ay
1-3Yya3
4-6 yas
7-9Ya3

10-18 yas (kadin)

10-18 yas (erkek)
19 + yas (kadin)
19+ yas (erkek)

Hamilelik

Emzirme donemi




. Tiamin ve tiamin iceren
urunlere duyarli olanlarda

. GUnluk 200 mg'a kadar oral alinimi
tolere edilir. Parenteral kullanimda alerjik
reaksiyonlar ve anaflaktik sok gorulur.

. gunluk ortalama
doz olan 3 mg Uzerine ¢ikilmamalidir.




» Gida suplemanlarinda 7icmin HCI
ve liamin nitrat olarak bulunur.

» Yagda ¢oziunen formlari
allithiamin’ler olarak adlandirilir.




Riboflavin-B2 vitamini

Tiamin ve niasin ile birlikte yiyeceklerin
metabolizmasi icin dnemli

Suda ¢6zUnen bir vitamindir.

Normal enerji metbolizmasi icin koenzim
gorevi goren flavoprotein olarak bilinir,

B6 vitaminini aktive eder ve niasini vicudun
kullanabilecegi forma donusturur.



Eksikliginde;

= Eksikligi bir hastaliga yol agmaz ancak farkl
belirtilerle kendini gosterir; anemi, yorgunluk,
kesik ve yaralarda yavas iyilesme, agiz
yaralari, goz problemleri, kismen yagli ve
problemli bir cilt (seboreik dermatit) v.b.




Nelerde bulunur;

= Sut,

= Peynir,

" Yumurta,
= Et

= Sebzeler
= tahillar




Neden gereklidir;

* Enerji metabolizmasi; karbohidratlar,
proteinler ve yaglar gibi tUm gidalarin
vicudun kullanabilecegi enerji formuna
donUsUmUnu saglar. Ayrica vicudun tiamin ve
niasini kullanmasini da saglar.

= Antioksidan aktivite; riboflavin E vitaminin
hUcreleri serbest radikallerden koruyucu
etkisini arttirmaktadir.




= Hormon Uretimi ve fonksiyonlariigin; troid
hormon fonksiyonlarinda kismen rol alir.

= Adrenal bezlerde hormon, 6zellikle de
kortizon yapimi igin gereklidir.

= G0Ozde, isiktaki degisiklikleri algilayan retinal
pigmentin bilesenidir ve eksikliginde i1s1ga
hassasiyet artar, fotofobi gelisir.




Eksikliginde;

= Riboflavin eksikliginde antikor Gretiminin
azaldigi tespit edilmistir.

= TUum vicudumuza oksijen tasiyan kirmizi kan
hucrelerinin devamliligi icin gereklidir.
Eksikliginde anemi gelisir.




Tedavide kullanimi ve doz

= Katarakt 6nlenmesinde; 25-100 mg alimi
katarakt olusumunu dnlemekte veya
gelisimini yavaslatmaktadir.

= Migren; migren bas agrisini ve sikligini
azaltmaktadir, gunluk 400 mqg kullanim

" 100-500 mg dozda karpal tunel sendromu (el
de ilk G¢ parmaga dagilan sinirin basi altinda
kalmasi sonucu gorulen agri, uyusukluk ve
gugsuzlUkle kendini gosteren bir hastalik)
semptomlarini hafifletmektedir.




= Cilt dUzensizlikleri;

* GUnluk 5o mg dozda alimi rosacea hastaligini
iyilestirmektedir.

= Fiziksel ve duygusal streste riboflavin ihtiyaci
artmaktadir. GUnlUk 100-250 mq iyilesmeyi
hizlandirir ve duygusal stresin zararl etkilerini
azaltir. Diger B kompleks vitaminlerin de
benzer sekilde artmis miktarda alinmasi
tavsiye edilir.




Etkilesim;

= Oral kontraseptiflerle etkilesir, eksikigini
gidermek icin 100 mg dozda alinmaldir

= Yashlarda 6zellikle sUt tUketmeyenlerde
eksikligi gorulebilir. Ginluk B kompleks
vitamin alimi tavsiye edilmektedir.

= Sporcularigin de ginlUk riboflavin tUketimi
arttigi icin 50-100 mg alimi tavsiye
edilmektedir.



= [siga duyarlidir, en zengin kaynak sUtte bardakta
1-2 saat birakildiginda % 75'ini kaybeder. SUt, cam
kaplarda saklanmamalidir.




B3 Vitamini, Niasin,
nikotinik asit

= Tiamin ve riboflavin ile birlikte hicrede ener;ji
Uretimi icin gereklidir.

= Saglikli bir cilt, sinir fonksiyonlari ve normal
bir istah ve sindirim icin gereklidir.




Iki formda bulunur,
nikotinik asit ve
nikotinamit




= Eksikliginde pellegra gelisir; diyare, mukoz
membranlarin enflamasyonu, dermatit
(koyulasma, pul pul dokilme ve puriz) ile
karakterizedir

* Tedavi edilmez ise demans gelisir




= GUney ve GUneybati Amerika’da misir agirlikli
beslenenlerde bu hastalik nedeniyle 1900l
yillarda pek ¢ok 6l0m gozlenmistir.

= Niasinin kesfi ile misirda bulunan formunu
vicudun kullanamadigi ortaya ¢ikmistir.

= Misir triptofan agisindan da yoksundur ve
triptofan vicutta niasine
donusturulebilmektedir.



Neden onemli

= Metabolizma, niasin diger B vitaminleri ile
birlikte ¢alisir, karbohidratlardan enerjinin
elde edilmesi icin gereklidir.

= TUm vUcut dokularinda niasin bulunmaktadir
ve hucrelerin oksijen kullanimiicin gereklidir.
Protein, DNA ve yaq asitlerii¢in gereklidir ve
normal gelisme icin dnemlidir.



= Beyin ve sinir fonksiyonlari;

= Hafif bir niasin eksikligi dahi olsa sinir
sisteminde etkiler gorilur. Zayiflik,
rahatsizlik, anksiyete, depresyon, ve hafiza
problemleri gozlenir. Uzun sure eksikligi
gorulurse demans gelisir.




= |stah ve sindirim; niasin yoksunlugu intestinal
yolakta mukoz membranin enflamasyonuna
neden olmaktadir. Agiz yaralari, sisme, dilde
sisme ve agri gorulur. Enflamasyon ayrica
rektal irritasyona, diyareye ve rahatsizliga
sebep olmaktadir.




= Dolasim ve Kan basinci

= Nikotinik asit dolasimi damarlarin
dilatasyonunu saglayarak rahatlatir,
boylelikle kan dolasimiicin daha az basinca
ihtiyag olur.

= Nikotinik asit yUksek dozda kullanildiginda
kanin cilt yizeyine toplanmasina ve
kanlanmasina neden olmaktadir.
Nikotinamid formunda kullanildiginda bu yan
etkiler gozlenmez ancak bu formun kan
kolesterol seviyesini dUsiricu etkinligi cok
azdir.




Neden kullanmaliyiz?

= Kan kolesterol seviyesini disUrmek icin;

" 500-2000 Mm@ dozda kan kolesterol seviyesini

dusurmek icin nikotinik asit formunda
<ullanilabilir. Ancak bu kullanim doktor
controlunde olmalidir. Uzun sureli kullanim
caracigerde ve kan glukoz seviyesinde yan
etkilere neden olabilir. DUsuk dozdan 100-200
mg baslanarak arttirilir. 2 haftalik kullanim
sonucunda herhangi bir degisiklik olmazsa
kullanim sonlandirlir.




= Kc hasari meydana getirebilecegi icin
nikotinik asit kullananlarin her 3 ayda kc
fonksiyon testi yaptirmasi gereklidir.

= Peptik Ulser, diyabet, gut, glokom hastalig
olanlarda niasin kullanimi hastalig
kotUlestirebilir, dikkat edilmelidir

= Niasin pek ¢cok vitamine gore daha
dayanikhdir ancak suda ¢6zUndugu igin
yikama suyunda kalabilir.




B5 Vitamini-Pantotenik asit

= Enerji metabolizmasi icin gereklidir,
karbonhidrat, yag ve protein metabolizmasi

icin gereklidir.

= Ozellikle yag asitlerinin yapimu icin gereklidir,
ayrica kirmizi kan hicreleri ve antikorlarin
yapimi i¢in de gereklidir.

= Endokrin bezlerinin fonksiyonu ve

hormonlari icin 6nemli rol oynar




= Pantotenik asit ismiYunanca “panthothen”
kelimesinden gelir, heryerde demektir.

= Tum gidalarda, bitkisel ve hayvansal kaynakli,

yaygindir.
» Barsaklardaki bakteriler tarafindan da
sentezlenir.




= Yoksunluguna nadiren rastlanir

= Vitaminden yoksun diyetle beslenme sebep
olabilir.

= Eksikliginde;

= bagisiklik sistemi zayiflar,

= sindirim, beyin ve sinir fonksiyonlari zayiflar,
= insUlin ve glukoz metabolizmasi bozulur.




Neden ihtiyacimiz var

» Metabolizma; pantotenik asit Koenzim A'ya
donusturolur ve aldigimiz yiyeceklerin
vicudun kullanabilecegi molekuller haline
donUstUrUlmesini veya yag asitleri ve bazi
proteinlere donusturilmesini saglar.

= |[mmuin fonksiyon; antikorlarin yapimi igin
gereklidir.




7 : kolinin asetilkolin formuna
donusmesi icin gereklidir

. ; adrenalin ve diger
stres hormonlarinin adrenal bezlerde yapimi
icin gereklidir

- ; kirmizi kan

hicrelerinde bulunan demirle baglanarak

vicuda oksijen tasiyan hemoglobinin yapimi

icin gerekli proteininin prekirsoru
yapimi icin gereklidir.




Neden kullanmaliyiz?

= Kan kolesterol seviyesi yuksek bireylerde
yapilan ¢calismada 9goo mg pantotenik asidin
biyolojik olarak aktif metaboliti olan pantetin
tedavisi ile serum kolesterol ve trigliserit
seviyelerinin dUsUrildigu tespit edilmistir.



yUksek dozda pantotenik asit romatid ve
osteoartirit semptomlarini azaltmaktadir.
Etkinin pantotenik asidin kortizon
yapimindaki rolU nedeniyle oldugu
disunilmektedir.

* Lupus semptomlarini azalttigi gézlenmistir.




= Klinik olarak kanitlanmamis olmakla beraber,
sa¢ kaybini, beyazlasmasini engellediq;,
sporcu performansini arttirdigi, alko
detoksifikasyonunu sagladigi ve yaslanma
sUrecini yavaslattigi bilinmektedir.

= Biyolojik aktif formu olan pantetin de
kullanilabilir ancak dayaniksiz ve biraz daha
pahaldir.




= Meyve, sebze ve tahillarda hazirlanma
asamalarinda pantotenik asit miktari yari
yariya dusmektedir.

= Oksijene ve yuksek sicakliga dayaniksizdir.

» Ancak pek ¢ok yiyecekte bulunmasi ve
barsakta bakteriler tarafindan sentezlenmesi
diyetle olan kaybi karsilamaktadir.




B6 Vitamini, Pridoksin

= Pek cok metabolik fonksiyonda koenzim
olarak yapan bir vitamindir.

= Bagisiklik sistemini gu¢lendirir ve sinirlerin
sagligiicin onemlidir.
= Kirmizi kan hicrelerinin, seratonin ve benzeri

beyin kimyasallarinin, antikor ve genetik
materyalin sentezi icin gereklidir.

= Kalp hastaliklarinin ve kalp krizinin, bobrek
taslarinin 6nlenmesinde




= Karpal tunel sendromu, premenstrual
sendromun, hafif depresyon, insomnia ve
astim tedavisinde kullanilmaktadir

= Uc farkli formdadir; pridoksin, pridoksal ve
oridoksamin

= Pridoksin en ¢ok kullanilan tirevdir, hasar ve
bozulmaya karsi daha dayanikhdir.




= Sebzelerin pek cogunda, kuruyemis,
baklagiller ve tam tahilli Grinler degisen
miktarlarda pridoksin icerir.

= Et, balik, tavuk Grinleri ve diger hayvansal
gidalar pridoksal ve pridoksamin
icermektedir.

= Insanlarda 6zellikle kadinlarda eksikligi
yaygindir




Neden gerekli

: , protein metabolizmasinda
onemli gorevleri vardir, bu nedenle gerekli
bUyUme-gelisme doku sagligi ve onarimi igin
gereklidir. Ayrica karbonhidrat ve yag
metabolizmasinda enerji Gretimi de dahil,
onemli gorevleri vardir.

. antikorlarin
yapimi i¢in gereklidir. Yaslilarda B6 vitamin
desteginin immun sistemi guclendirdigi,
hayvan denemelerinde ise tumor gelisimini
yavaslattig tespit edilmistir.




Neden gerekli

, seratonin ve diger
norotransmitterlerin yapimi igin gereklidir.
Norptransmitterler beyinden tium vicuda
mesajlarin iletilmesini saglamakla birlikte
ruhsal modun iyilesmesini de saglamaktadir.
Depresyona karsi kullanilmaktadir.

demirin hemoglobine dUnUsUmu igin
gereklidir.



Neden gerekli

» Protein metabolizmasinin bir Grini olan
homosisteinin kanda yUksek seviyede olmasi
kan damarlarinin hasara daha hassas olmasini
ve arterioskleroz gelisimini tetikler. B6
vitamini destegi kandaki homosistein
seviyesini dengeler.




Terapotik kullanimi ve dozaj

= Karpal tinel sendromu; gunltk 100-200
mg dozda kullanimi el agrisi olanlarda
ve karpal-tunel sendromu hastalarinda
tedavi saglamaktadir

= Hafif depresyon; seratonin yapimindaki
rolU nedeniyle hafif depresyon ve
anksiyete tedavisinde faydaldir. GUnlUk
100-500 mg dozda aliminin ruhsal modu
lyilestirdigi gortlmustur.




* Premenstrual sendrom; gunlUk 5oo mg dozda
alimiile rahatsizlik, sisme, goguUs hassasiyeti
ve basagrisi gibi PMS semptomlarini klinik
denemelerde % 20 hastada iyilestirdigi,
basdonmesi, bulanti, anksiyete, ruhsal
moddaki dalgalanmalar ve depresyona karsi
etki gosterdigi tespit edilmistir.

= Tekrarlayan bobrek taslarinin 6nlenmesinde
gunluk 100-300 mg dozda kullaniminin etkili
oldugu tespit edilmistir.




» Baziseker hastalarinda kan glukoz seviyesini
dizeltmekte ve diyabet nedenli sinir hasarini
onlemektedir. Glukoz seviyesindeki duzelme,
B6 vitamininin triptofan metabolizmasindaki
rolUne baglanmaktadir.

= Hamilelik esnasinda B6 vitamini kullanimi
gebelik diyabetinin dnlenmesinde, diUsuk
dozda kullanimi ise sabah bulantilarini
azaltmada etkilidir.

= NOT: Hamilelikte dnerilmedigi takdirde
yuksek dozda kullanilmamalidir.




= TUberkUloz; izoniazid kullanan tuberkiUloz
hastalarinda yan etki olarak sinir iltihabi ve
agri gorulmektedir. Bu yan etki gunlUk 5o-100
mg B6 vitamini alinarak onlenebilir.




Uyari ve Dikkat edilecek

Hususlar

= Oral kontraseptiflerle etkilesir ve triptofan
metabolizmasinin bozulmasina neden olur.
GUnlUk en az 5 mg alinmalidir.

» Levadopaile birlikte a
metabolizmasi ile etki

= GUnlUk 200 mg Ustinc

iInmamalidir,
esir.
e dozda alindiginda ve

1 aydan uzun sure kullanildiginda,
birakildiginda yoksunluk sendromuna neden

olur.



» Gidalar Uzerine uygulanan islemlere bagli
olarak % 35-85 oraninda bozulur, 6rn; unun
beyazlatilmasi B6 vitamini de dahil olmak
Uzere % 8o oraninda vitamin kaybi
sozkonusudur.

= Klasik pisirme yontemleri ile yaklasik % 5o
kayip olur, minimum su kullanilmasi veya
buharda pisirme ile bu kayip azaltilabilir.




