B 12 Vitamini (Kobalamin)

= Karbonhidrat, protein ve yag metabolizmasi
icin gerekli olan diger bir B kompleks
vitamindir.

= Ayrica; kirmizi kan hicrelerinin ve kolinin
yapimi, sinir dokusunun devamliligi ve sagliqi,
homosistein metabolizmasi icin gereklidir.

= Pernisiy6z aneminin dnlenmesi i¢in gereklidir

= Norolojik ve fizyolojik problemlerde yararhdir
ve kisinin kendini daha iyi hissetmesini saglar




B 12 vitamini hayvansal gidalarda bulunur.

Gidalarla alinan B 12 vitamini, 3 saatlik bir
islem sonucunda % 70 oraninda absorbe olur.
Absorbsiyonu icin mide tarafindan salgilanan
intrinsik faktore gerek vardr.

B12 vitamini depolanan tek B kompleks
vitamindir. Kc'de 3-5 yillik ihtiyag kadar depo
edilir.

Pernisiy6z anemi 6lumcul bir hastaliktir. Mide

rahatsizligi olanlarda veya B 12 vitamini
destegi alamayan vejeteryanlarda goruilebilir.



Neden gerekli;

= Karbohidrat ve yaglarin metabolizmasi igin
gereklidir. Protein metabolizmasindaki rolU
tam olarak bilinmemektedir. Ayrica bazi
enzimler, kolin ve DNA-RNA genetik
materyalinin yapimiicin gereklidir.

= Sinir dokusunun saglhkl devamlilhgiigin; B12
vitamini sinir hcrelerini koruyan miyelin
kilifin sentezi icin gereklidir




Neden gerekli?

= Kirmizi kan hicrelerinin, kemik iliginde
gerekli olgunluga ulagsmasi icin gereklidir.
Eksikliginde hicreler yeterince olgunlasmaz
ve megaloblastik anemi meydana gelir.




Terapotik Kullanim

* Pernisiydz anemi; gunlUk 15-30 mikrogram B
12 vitamini ile tedavi edilir.

= Sinirsel ve fizyolojik dUzensizlikler; hafiza
kaybi, konfizyon, azalmis refleksler,
yurumede gucluk, agr, depresyon, anksiyete
gibi belirtilere sahip yashlarda yapilan
denemede % 39 oraninda hastada belirgin bir
dizelme gorulmustur. Tavsiye edilen doz 100-
oo mikrogramdir. 2000 mikrogram uyusma,
karincalanma ve kulakta ¢inlama ted. de
kullanilmaktadir.



Terapotik kullanim

= Yorgunluk; hafif B 12 vitamini eksikliginde
bile gozlenebilir. B 12 vitamin kullanimi ile
enerji artis, istah artisi ve kendini daha iyi
hissetme saglanmaktadir. 5oo-1000

mikrogram dozda tavsiye edilmektedir,
ozellikle yashlarda.




Terapotik kullanim

= Allerji; bazi allerjenlerin 6zellikle de sulfitlerin
(pek ¢ok gidada koruyucu olarak kullanilirlar)
allerjiye neden olmasini engeller.

= SUlfite hassas hastalarda dilalti2 mg B 12
vitamini verilmesiyle astim, basagrisi ve nazal
dekonjestion gibi allerjik belirtilerin
olusmasini buyuk oranda dnlemistir.

= Bir baska calismadaise 2-4 mg B 12 vitamini
sUlfit allerji semptomlarini engellemistir.




Terapotik kullanim

= Sigara kullananlarda B 12 vitamini seviyesi
dismektedir. B 12 vitamini destegi ile (0.5
mg) sigara kullananlarda akciger kanserine
yakalanma riskinin azaldigi gosterilmistir.

= Multipl skleroz, ginluk 1 mg kullanimi
hastaligin seyrini yavaslatmaktadir




= Normal pisirme islemleri yaklasik U¢te birinin
kaybina neden olur.

= [sik B 22 vitamininin kaybina neden olur. Opak
veya koyu renkli kaplarda saklanmalidir. C
vitamin varligi B 12 vitamininin i1siya
hassasiyetine ve pisirme esnasindaki kaybinin
artmasina neden olmaktadir.




Folik asit, Folasin, Folat

= Esansiyel B grubu vitamin

* Folik asit ve benzer bilesikler

= Genetik materyal (DNA ve RNA), kirmizi kan
hicreleri yapimiigin

= Yaraiyilesmesiicin

= Kas dokusunun olusumu icin gereklidir

= Metabolik fonksiyonlarda gorev alir; kolin
sentezi, cesitli a.a. lerin olusumu ve protein
yapimi gibi.




= B6 ve B12 vitaminlerine benzer fonksiyonlari
vardir, kan homosistein seviyesini
dizenleyerek kal hastaliklarina kars
koruyucu etki gosterir.

= Pek cok gidada bulunur. Ozellikle et, yesil
yaprakli sebzeler, portakal ve portakal suyu,
tam bugday ekmegi ve tahillar.

= Yoksunlugu megaloblastik anemi meydana
gelir




Neden gerekli

. koenzim olarak gorev aldiklari
DNA ve RNA sentezi; pek ¢ok a.a.
metabolizmasi ve homosistein seviyesinin
kontrolU i¢in gereklidir.

- DNA ve RNA
sentezinde gorev alir ki hicrelerin bolinmesi,
bUyUmesi ve gelismesini saglayan genetik
materyallerdir



» Fetus gelisimiicin gereklidir. Erken hamilelik
doneminde folik asit eksikligi bebekte
ozellikle beyin ve sinirler Uzerinde etkili olarak
bazi anormalliklere yol agmaktadir. Ayrica
annede de bebegin dUsmesi, ciddi hamilelik
problemleri, kan zehirlenmesi ve plasentada
anormalliklere neden olmaktadir




= Kirmizi kan hicrelerinin yapimi, kirmizi kan
hicrelerinde demiriceren *heme” proteininin
yapimi i¢in gereklidir.

= Folik asit eksikligi yeterli miktarda demir
bulunmasina ragmen anemiye neden olabilir.




Terapotik Kullanim:

= Megaloblastik anemi; B12 vitamini ile birlikte
veya tek basina anemi tedavisinde
kullanilmaktadir.

= Barsakiltihabi, barsaklar gerekli besinleri
absorbe edemez. YUksek dozda folasin ve Ba2
vitamini ile tedavi edilir.

= Kalp hastaliklari tedavi ve dnlenmesinde;
£,00-800 g dozda B 12 ve B6 vitamini ile
birlikte tavsiye edilr.



Dikkat edilmesi gerekenler:

= Oral kontraseptiflerle etkilesir. Oral
kontraseptif kullanan kadinlarin folasin ve
diger kompleks B vitaminlerini almasi
gerekmektedir (400-800 ug)

= Alkol, cok miktarda ¢ay ve kahve tiketimi,
korkikosteroitler, barbituratlar, bazi
antibiyotik ve antikanser ilaglar, yUksek dozda
aspirin kullanimi gibi bazi ilaglar folik asit
emilimini etkileyerk eksikligine neden olabilir.
Mutlaka doktora danisilarak kullanilmalidir.




= Gidalardaki folik asit pisirme v.b. Islemler
sirasinda yari yariya kaybolur.

= Oda sicakliginda depolama islemi de 2-3 gin
icerisinde % 50-70 oraninda kayba neden olur.

= Buharda pisirilmeli veya minimum su
kullanilmahdir.




Biotin

= B kompleks vitamin, suda ¢6zUnur

= Kan sekerinin enerjiye donusumu igin
esansiyaldir.

= Pantotenik aside benzer fonksiyonlari vardir,
yag asitlerinin yapimiicin gereklidir ve pek
cok metabolik olayda rol alir.




= Pek ¢ok gidada bulunmaktadir,
» Barsak bakterileri tarafindan da sentezlenir

= Nadiren eksikligi gorulur. Ancak fazla
miktarda ¢ig yumurta tUketimi sonucunda
eksikligine rastlanir. Cig yumurtada bulunan
avidin biotin ile baglanir ve emilimini engeller.
Yumurta pisirildiginde avidin inaktif hale gelir
ve biotin serbest hale gelir.




Neden gereklidir

* Metabolizma: Diger kompleks B
vitaminlerinde oldugu gibi biotin koenzim
olarak karbohidrat, yag ve protein
metabolizmasinda rol alir. Yag asitlerinin ve
purinlerin, DNA ve RNA sentezinde
kullanilan, yapimiigin gereklidir




Terapotik Kullanim

Terapotik amacla genellikle pantotenik asit, kolin ve
tiamin ile birlikte verilmektedir.

Kolay kirillan tirnaklar: 1000-1200 pg alimi tirnak
saglamligini arttirmaktadir. 6 ay kullanimi uygundur.

Sa¢ dokulmesi: Yetersiz beslenme nedeniyle
meydana gelen sa¢ dokulmelerini tedavi eder.

Diyabet: YUksek dozda kan seker dizeyini
dUzenledigi ve diyabetik sinirsel harabiyet
tedavisinde kullanilabilecegi tespit edilmistir.
Diyabet hastalarinda mutlaka alinmasi gerektigi
vurgulanmistir.



Dikkat edilmesi gereken
Noktalar

= Sporcu performansini arttirmak amaciyla
hazirlanan UrUnlerin icine eklenmektedir
ancak etkinligine dair kanit bulunmamaktadir
ki bu GrUnlerin uzun sure kullanimi bobrek
hasarina yol agmaktadir.



Bozulma-Dayaniklilik

= Biotin sicaga dayanikhidir ancak quc¢lu asitler
veya alkali ile oksijen ya da UV isiga
maruziyet yikimina neden olmaktadir. Toz
etme tahillarda bulunan biotinin buyuk
kisminin kaybina yol agmaktadir.




Flavonoitler

Nutrasotikler

Coklu
doymamis

yag
asitleri

Probiyotik
Prebiyotik




Mineraller

= Mineraller topraktan gelen bilesiklerdir.

= |nsanlarda veya hayvanlarda bulunmazlar.

= |nsan sagligiicin baslica 15 mineral tespit
edilmistir.

= Kalsiyum ve fosfor gibi bazi mineraller

vicudumuzda bol miktarlarda bulunur ve pek
cok fonksiyonlari vardir

= Kobalt ve iyot gibi bazi mineraller ise az
miktarda ve birkag 6zel fonksiyona sahiptir




Genel olarak mineraller

= Kemik lerimizin saglamhqgi ve sertligi

= VUcut sivilarimizin biyokimyasal dengesini ve
asit-baz dengesini saglama

= Enzim sistemlerini aktive ederek metabolik
olaylarda diger minerallerle, vitaminler veya
hormonlarla birlikte rol alirlar



Eksikliginde;

= Eksiklikleri vitamin eksiklerinde oldugu gibi
bazi belirli semptomlara yol acar.

= Orn: Demir eksikligi anemiye neden olur

» Fazlaligi cocuklarda ani zehirlenme ve
6limlere neden olur




Siniflandirma:

= Makro mineraller: Vicudumuzda fazla
miktarda bulunan mineraller

= Kalsiyum, fosfat, magnezyum, sodyum, klor,
potasyum baslica makro mineraller

= Mikro mineraller: Eser elementler

= Demir, ¢inko, iyot, bakir, manganez,
molibden, flor, selenyum, krom




= Minerallerin absorbsiyonu vicudumuzun
ihtiyacina gore degiskenlik gostermektedir.

= Orn: demire ihtiyaci olan bir hasta diger
kisilere gore demiri daha fazla miktarda
absorbe edebilir.




Dengeli bir beslenme ile ihtiyacimiz olan
mineralleri yeterli miktarda alabiliriz.

Hamilelikte demir ve kalsiyum ihtiyaci artar.
Yasanan bolgeye gore farkli minerallere
ihtiyacg artabilir.

GUnumuzde gidalarin bazi mineral ilaveleriyle

zengilestirilmesi bu eksiklikleri nispeten
onlemektedir.



= Mineral takviyesi yapilirken dikkatli
olunmalidir. Bazi minerallerin ¢ok dUsuk
dozlari dahi toksik olabilir.

» Multivitamin preparatlari bazi mineralleri,
kalsiyum, magnezyum ve ¢inko gibi, gunluk
alinmasi gereken dozlarda icermektedir.

= GUnlUk tUketim miktarinin Uzerinde alinmasi
gereken durumlarda mutlaka doktora
danisarak kullanilmasi tavsiye edilmektedir.




Kalsiyum, Ca

= |nsan vicudunda en ¢ok bulunan mineraldir.
= Toplam kilomuzun yaklasik % 2'si kadardir

= VUcudumuzdaki kalsiyumun % gq9'u
cemiklerimizde ve dislerimizde depolanmis
naldedir.

= Kalan % 1'lik kisim ise kan dolasiminda ve
<aslarda, sinirlerde ve diger yumusak
dokularimizda bulunur.




» Diyetile aldigimiz kalsiyumun yaklasik % 20-
30'u barsaklardan absorbe edilmektedir.

= Hamilelikte, kirik kemiklerin iyilesmesi gibi
durumlarda ve ¢ocuklarda gelisme
doneminde absorbe edilen miktar ihtiyag
daha fazla oldugu icin artmaktadir.




Neden gerekli:

" ; Saglamlik ve
sertlik icin gereklidir. Kemik yapimiz sert ve
sUrekli sabit gibi gozUkse de surekli degisim
sozkonusudur. Kalsiyum ve diger bazi
mineraller kemik dokularina girer ve salinir.

Kas dokulari 6zellikle kalp kasilma ve
gevseme hareketi icin kalsiyuma ihtiya¢ duyar




. Sinir hUcresinden
bir diger sinir hicresine veya kaslara iletilerin
gonderilmesi icin gereklidir. Kalsiyum bazi
mesajlarin 6zel bazi reseptorlere iletilmesini
saglar; orn. Kan basincinin kontrolu.

- kanin
pthtilasmasi ve yara iyilesme surecinin
baslamasi icin gereklidir.




Cesitli metabolik aktivitelerin
gerceklesmesinde koenzim olarak gorev
yapar;

HUcre duvarlarindaki membran
permeabilitesini kontrol eder

Sindirim i¢in gerekli hormon ve enzimlerin
sentezlenmesine yardim eder

Son ¢alisma sonularina gore kolon kanserine
karsi koruyucu rolu vardir



Terapotik Kullanim:

= Ozellikle yasl kadinlarda g6rilen, osteoporozun
onlenmesinde ve tedavisinde onemlidir. GUnlUk 2
veya 3 kez 5oo-600 mqg dozda verilmesi uygundur.
Kalsiyumun absorbsiyonunu arttirmak icin D
vitamini (200-400 IU) ile kombine halde verilmesi
tavsiye edilir.

= Kalsiyum absorbsiyonunu arttirmak icin ayrica;
laktoz (suUt sekeri), yeterli mide ve barsak asidi ve
ozellikle bazi proteinler (a.a.), lizin ve arjinin ile
birlikte verilebilir




Kalsiyum absorbsiyonu
olumsuz etkileyen faktorler;

fosfor yaklasi
Fazla miktard

; kalsiyum ve
 esit miktarlarda tuketilmelidir.
a et tuketilmesi veya fosfor

iceren icecek

erin (kola ve diyet icecekle gibi)

tuketilmesi kalsiyumun absorbsiyonunu
azaltmakta ve atilimini arttirmaktadir.

= Kepek ve diyet lifleri; Kepek ve diyet
liflerindeki fitik asit kalsiyumla baglanarak

absorbsiyonu

nu engeller.



= Pancar yapraklari, 1ispanak, isve¢ peyniri,
ravent ve kakao gibi okzalik asit iceren gidalar
da benzer sekilde kalsiyumun
absorbsiyonunu azaltmaktadir.

= Cok miktarda yag tuketimi; 6zellikle
hayvansal doymus yaglarin yUksek oranda
tuketilmesi, yag asitleriyle kalsiyumun
birleserek sabun benzeri bilesiklerin
olusumuna ve absorbsiyonunun azalmasina
neden olmaktadir




= Cay; cay tanenleri kalsiyum ile birleserek
absorbsiyonunu azaltir. Kalsiyum kullanan
kisilerin 2 saat sonrasinda ¢ay tuketmesi
tavsiye edilir.

= Diger faktorler; stres, yaslanma, agirhk
kaldirma iceren egzersizler ve magnezyum ve
aluminyum gibi antiasitlerin kullanimi da
kalsiyumun absorbsiyonunu olumsuz
etkilemektedir.




= Kemik tozu, istiridye kabugu veya dolomitten
elde edilen kalsiyum takviyelerinin arsenik,
kursun gibi agir metalleri icerme ihtimali ve
toksisiteleri nedeniyle kullanilmamalari
tavsiye edilmektedir.




Fosfor

= \V/Ucudumuzda en bol bulunan ikinci
mineraldir.

= VUcut agirligimizin yaklasik % 1'i kadardir.

= Vicudumuzdaki fosforun yaklasik % 85’
kemiklerimizde kalsiyum ile birlikte kalsiyum
fosfat seklinde bulunmaktadir ve
kemiklerimize gerekli sertlik ve gu¢lUlGgU
vermektedir.

= TUm vicut hicrelerimizde az miktarda fosfor
bulunmaktadir ve bazi metabolik islemler ile
vicut fonksiyonlariicin kullanihir




* Fosfor tUm hayvansal yiyeceklerde ozellikle
sUt ve ette bulunmaktadir.

= Ayrica mesrubat gibi pek cok icecek ve
islenmis gidalar fosfor agisindan zengindir

= Diyetle aldigimiz fosforun yaklasik % 70'i
absorblanmaktadir. Kalsiyum ile
kiyaslandiginda ( %20-30) bu oran oldukga
yuksektir.




Neden gerekli;

= GU¢lU ve saglikh kemik ve disler i¢in kalsiyum
ile birlikte gereklidir.

= Genetik materyalin (DNA ve RNA) ve
kolesterol ile kanda diger yagh maddeleri
tasityan fosfolipitlerin bilesenidir.

= Emziren kadinlarda normal sUt salgilanmasi
icin gereklidir




HUcre membraninin giclendirilmesi
Kas dokusunun yapimi

VUcut sivilarinin normal asit-baz ve sivi
dengesini saglamakicin

Cesitli enzimlerle birlikte ener;ji

metabolizmasi ve protein metabolizmasi ile
yapimi gibi fonksiyonlari da bulunmaktadir.



Terapotik Kullanim

= Nadiren takviyesi gerekir; siddetli yaniklar,
bobrek ve sindirim sistemi rahatsizliklarinda
takviye gerektirir.

= Doktor kontrolU altinda alinmalidir.




Dikkat edilmesi gereken

noktalar

= Alinan kalsiyum ve fosfor miktarlarinin
hemen hemen esit olmasi gereklidir.

» YUksek et tUketimi ve islenmis gida icecekleri
fazla miktarlarda tUketenlerde asiri fosfor
alimi kemiklerden kalsiyumun saliverilmesine
ve osteoporoza neden olmaktadir.



