VITAMINLER




Vitaminlerin Yapisi

e Vitaminler ayni yapiya sahip olmadiklarindan,
amino asitler, yag asitleri gibi belirli bir grup
altinda toplanamazlar.

e Vitaminler insan ve hayvan organizmalari icin;
organizmada hic Uretilmeyen ya da yeterli

miktarda sentezlenmeyen, 6zel fonksiyonlari
olan esansiyel maddelerdir.
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Vitaminlerin Etki Mekanizmalari

* Vitaminler organik bilesiklerdir. Bundan dolayi, cok az
miktarlarda da olsa enerji icerirler. Fakat enerji kaynagi olarak
distunulmezler.

* Provitaminler (6nct vitamin) asil vitaminlerin 6n basamaklari
olarak gorulen ve organizmaya alindiktan sonra vitamin haline
getirebilecek maddelerdir.




Vitamin Eksikligi

Ekonomik nedenler

Sosyal nedenler

Biyolojik nedenler

Isleme metoduna bagl nedenler




A Vitamini (Retinol)

A vitamini renksiz bir bilesiktir.
Asit, 1sik ve oksijene karsi hassastir.
Vicutta yikimi dogal antioksidanlarla engellenir (tokoferol vs.).

Provitamin A (B-karoten) ise koyu turuncu renkli, karaciger veya bagirsak
duvarinda A vitaminine dénisen bir maddedir.

Yalnizca bitkisel kaynakh gidalar provitaminler igerirler.
Hayvansal organizmalarda yemle alinan B -Karoten vitamin A’ya doniisiir.

Gorme olayinda 6nemli rolii vardir.
Eksikliginde gece korligl meydana gelir.




D Vitamini (Kolekalsiferol)

Provitaminlerden ultraviyole 1sigi ( glines 1s1g1 )
katalizorluglinde elde edilir.

En iyi kaynagi balik karacigeridir.
Bu vitamin eksikligi kemiklesmenin engellenmesine
sebep olmaktadir.

Normal kemiklesmenin olmamasi sonucu olarak bacak
kemiklerinin, gogus kafesinin ve kafatasi kemiklerinin
deformasyonu sonucu rasitizm meydana gelir.

lleri yaslarda ve 6zellikle kadinlarda menopoz sonrasin

osteoporoz olarak isimlendirilen kemik erimesin
sebep O|M
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E Vitamini (Tokoferol)

Tokoferollerin her biri farkli antioksidan etki gosterir.

Tahil Grunleri, bitkisel yaglar ve yumurta onemli vitamin E
kaynagidir.

E vitamininin onemli 6zelligi oksitlenmeyi dnlemesi, yani
antioksidan olmasidir.

Vitamin E gunluk yiyeceklerde yeterli miktarda alindigindan
dolayi insanlarda eksiklik belirtileri pek fazla gortilmemektedir.




K Vitamini (Fillokinon)

Vitamin K bakimindan zengin gidalar; yaprakl
sebzeler, otlar, kuru baklagiller, karaciger ve sigir
etleri, cay, kahve ve baharatlardir.

Vitamin K normal kan pihtilasmasi olayi igin
gereklidir.

Vitamin K eksikliginde kanamanin artma durumu
gozlenir.

Bagirsak bakterilerini 6ldiren ilaclar, buradaki

vitamin K yapimini durdurur.
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C Vitamini (Askorbik asit)

Fazla miktarda da alinsa, dokular ihtiyaglarini karsiladiktan
sonra kalan kisim idrarla disari atilmaktadir.

Hayvansal gidalar (siit harig) ve tahillar C vitamini icermezler.
Meyve ve sebzeler iyi C vitamini kaynagidir.

Bazi aminoasitlerin yapiminda goérev alir.
Bag dokusunun muhafazasi icin gereklidir.

Deri yaralanmalari ve kemik kirilmalari fazla miktarda C
vitamini almasiyla hizla iyilesmektedir.

Eksikliginde skorbut hastaligl ortaya cikabilmektedir.




Vitamin B1 (Tiamin)

Tiamin, tahil Grunlerinin 6zellikle dis
tabakalarinda daha fazla miktarda yer alir.
Bundan dolayi, kepekli ekmekte beyaz ekmege
gore daha fazla tiamin bulunmaktadir.

Yulaf Grdnleri, sigir eti, yurek, karaciger, bobrek,
sut, yumurta ve baklagillerde bulunur.

Tiamin eksikligi karbonhidrat metabolizmasinin
pozulmasina sebep olmaktadir.

Kas ve sinir sisteminde hastaliklar ve beriberi
nastaligl gorialmektedir. | v ,
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Vitamin B2 (riboflavin)

Riboflavin isil islemlere karsi dayanikli ve atmosferik
oksijenden etkilenmeyen bir bilesiktir.

Isik temasinda vitamin 6zelligini kaybeder.
Riboflavin bulunan yiyecekler 1sikta bekletilmemelidir.

Genel olarak B grubu vitaminleri icin en iyi kaynak,
kepegi alinmamis tahil urlinleri, yumurta ve mayadir.
Burada riboflavin onemli bir istisna teskil eder.

Yetersizliginde deride yaralar, gorme zorlugu ve
sindirim sistemi bozukluklari gérialmektedir.




Niasin

Glikoz ; yag asidi biyosentezi, sitrat cevrimi ve solunum zinciri enzimlerini
pek cogunun aktif formu icin zorunlu olan nikotinamid adenin dinlkleotid
(NAD) ve nikotinamid adenin dintkletid fosfatin (NADP) yapi tasidir.

Niasin, insan organizmasinda triptofandan sentezlenebilmektedir.

Bilesik cok stabildir.

Suda kolay ¢oziindiigu icin niasin, pisme suyuna gecmekte, bu ylizdendir
ki yemegin suyuyla birlikte tliketilmesi gerekmektedir.

Normal bir beslenmede niasin alimi yeterli olmaktadir.

Basta patates, sebze ve meyve olmak lGzere %35 oraninda bitkisel kaynakli
gidalardan karsilanmaktadir.

Diyet, niasin ve triptofan agisindan yetersiz oldugu zaman pellegra veya
Hartnup hastaligi goralur.




Vitamin B6 (Pridoksin)

ridoksal, pridoksin ve pridokzamin adli bu tg¢
vilesik B6 aktivitesine sahiptir.

Pridoksin bitkilerde, pridoksal ve pridokzamin ise
nayvansal gidalarda bulunur.

Bitkisel ve hayvansal gidalarda bol miktarda
bulunur. Ozellikle

zengin kaynaklhdir.

Yetersizlik durumunda sinir dokusunun
metabolizmasinda degisiklikler, cikmaktadir.

Sindirim sistemi bozuklugu ve bobrekte ta
olusumu da gorulebilmektedir.




Vitamin B12 (Kobalamin)

Belirli bazi mikroorganizmalar kobalamin sentezini
gerceklestirirler.

Sakatatlar (karaciger, bobrek, vs) et, sit trtnleri ve yumurta
iyi kaynaklardir.

Yetersizliginde, kemik iliginde gortlen bozukluklar, en basta
hicrelerin bolinme hizinda degisiklikler gozlenir.

Kemik iliginde anormal hiicreler bulunabilir (megaloblasten).

Yetersizliginde sinir sistemi bozukluklari ile birlikte pernisiyoz
anemi de gorulmektedir.




Folik Asit

Folik asit icin iyi kaynakhdir.

Folik asit yetersizliginde
goralur.
Folik asit yetersizligi anemisinde beyaz ve kirmizi kan hicrelerinin
sayisi azalir.
Kan hticrelerinin bazilari olgunlasmadan dolasima gecer.
Kemik iliginin calismasi hizlanir.
Pellegra benzeri yaralar gorulebilir.

Folik asit isitma ve 6zellikle i1siktan zarar gorir. Bundan dolayi
besinlere uygulanan islemlerle bir kismi kaybolabilir.

Her hamilelikte 6nerilmesinin nedeni bu vitamini kullanmayanlarda
kullananlara gore bebekte bazi anomalilerin daha fazla gorilmesidir.
Bu anomaliler noral tip defekti denilen (halk arasinda bebegln
sirtinda aciklik seklinde ifade edilir) spina bifida, anensefali gi
anomalilerdir.




Pantotenik Asit

* Pantotenik asit gidalarda cok yaygin oldugu
icin pantotenik asit eksikligi insanlarda
gorulmemistir.

* Pantotenik asidin diger adi, B5 vitaminidir.
* Enerji Uretiminde gorev alir.
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H vitamini (Biotin)

Yag asitlerinin biyosentezinde etkilidir.

Et, sUt, yumurta, sakatatlar (karaciger, bobrek) ve sebzeler,
baklagiller, kuruyemisler H vitamini icin iyi birer kaynaktir.

Asiri miktarda yumurta aki tiiketildiginde avidin biyotini
spesifik olarak bagladigindan avitamin6z gorebilir.

Biotin yetersizliginde yorgunluk, bas agrisi ve istahsizlik gibi
semptomlar gortulmektedir. Yag sentezi ve glukoneojenez da
cok 6nemli bir rolG vardir.

Biotin hayvanlarin ve insanlarin bagirsaklarinda bakteriler
tarafindan sentez edilir.




KAYNAKLAR

 Demirci, M., 2018, Beslenme, Gida Teknolojisi
Dernegi Yayini, No:44.




