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VITAMINLER




= Vitaminler vucudun metabolizmasi icin az miktarlarda gereksinim duydugu

disaridan besinlerle almak zorunda oldugumuz elzem organik bilesiklerdir.

= Baska: yapi tasi veya enerji kaynagi olarak kullanilmayan canli organizmasi
—_— ’

icin gerekli olan kuguk miktarlardaki organik maddelerdir.

= Vitaminler dogada besin maddelerinde ya vitamin olarak ya da vucut

tarafindan kullanilabilir vitamin on maddesi olarak bulunmaktadir.



= Insanlar tarafindan vitaminlere duyulan ihtiyag yas, gebelik gibi durumlara

bagli olarak degismektedir.

= Eksiklik belirtileri gorilir (hipovitaminoz). ihtiyactan fazla miktarda alinmasi
bazilarinin vucutta depo edilebilir. Vitaminlerin depolandigi en onemli organ

karacigerdir.

® Organizma vitaminlerin fazla miktarda alinmasindan olumsuz olarak
etkilenmez ancak vitamin A ve D nin yuksek dozlari bazen olumle

sonuglanan hastaliklara neden olabilir. Bu hastaliklara hipervitaminoz denir.



= Her vitamin en ¢ok bulundugu ya da o vitaminin baslica kaynagi olan besinler
vardir. Vitamin miktarlari gidalarin yalnizca ¢esidine gore degil, ayni zamanda
bir gidanin muhtelif kisimlarina, olgunluk derecesine, yetistirilme ve uretilme

sartlarina ve gidalara uygulanan islemlere gore degismektedir.

= Gidalarin islenmesi, hazirlanmasi, pisirilmesi ve muhafazasi gibi islemler
vitamin miktarlarini etkilemektedir. Vitaminler 1si, sk, oksijen etkisiyle

bozulabilir.



YAPISI

= Vitaminlerin yapisi kimyasal agidan bakildiginda alkol (orn: A vitamini),
sterol (orn: D vitamini) ve organik asit (orn: C vitamini) grubuna
girebilirler. O yuzden kesin bir kimyasal siniflama yapmak mumkun

olmamaktadir. Buyuk latin harfleriyle gosterilirler.

= Farkli kimyasal yapilara sahip olup, benzer etkileri olan vitaminler yalniz

ayni harfi olan farkli rakamlarla gosterilirler (BI, B2 vb. gibi)

= Genellikle vitaminlerin ihtiyag miktari uluslararasi birim (IU) olarak

verilmistir.



VITAMINLERIN OZELLIKLER|

v" Hepsi organik maddelerdir v Enzimlerin yapisinda bulunma ve

katalizor olma ozellikleri
v" Az miktarda bulunurlar

v" Vitaminler, metabolizmadaki olaylarda
gorev alan enzimlerin onemli bir
kismini meydana getirir.

v" Hayati oneme sahiptirler

v" Vitamin/provitamin halinde bulunurlar

v Vitaminlerin bazilari vicutta depo

edilebilir. Ozellikle yagda
v" Enerji kaynagi olarak kullanilmazlar eriyenler(A,D ve en ¢ok da E vitamini)
bazilari ise vucutta hemen hemen hig
depo edilmez.(C vitamini)

v" Yetersizlik — sorunlar

v Cogunlugu “esansiyel/elzem”
karaktere sahip



VITAMINLER

> Q

O_YaQQa eriyen eSuda eriyen vitaminler:
vitaminler: (A,D,E, K) (B kompleksi, C vitamini)



Ozellik: A vitamini etkinligi gosteren cesitli molekiiller vardir. Bazilari viicutta
etkinlik gosterirken bazilari ise provitamin A (karoten) (A vitamininin on maddesi)

seklindedir. Insan viicudunda retinol ve karotenoidlere déniisiir.

Bitkisel yiyeceklerde karoten seklinde bulunurken Hayvansal dokularda retinol
seklinde bulunur. Vicutta ince bagirsaklarda retinol olarak emilir. Molekdl igindeki
cift baglardan dolayi kolayca oksidasyona maruz kalabilir. Yetiskinler igin gunluk A

vitamini gereksinimi 1,5-1,8 mg’dir.

Gorevi: A vitamininin en onemli gorevi karacigerde gorme pigmentlerinin

yapisina katilmasidir.



owe

® Yetersizliginde: - Gece korlugudur gorulur. Bunu korneanin zarar gormesi

izler. Gece korlugu kalici olmamakla beraber korneada meydana gelen hasar
kalici olur. - Epitel dokunun zarar gormesi nedeni ile deri kuru ve puturlu bir
yaptya donusur. - Enfeksiyonlara karsi direng azalir. - Buyume yavaslar. - Kanser

riski artar - Ureme organlarinin calismasinda da aksakliklar meydana gelir.

Fazla alindiginda: Bu vitamin uzun sure yuksek dozda alinmasi durumunda

vucutta toksik etki ortaya gikar.

Kaynagi: A vitamini balik yagi, tereyagi, yumurta sarisi, sut, peynir ve havugta

bulunur.



Ozellik: D vitamini antirasitik ( rasitizm olusmasini engelleyen ) etkisi olan bir
grup maddenin ortak adidir. Bunlar D,, D, ve Dj'tur. Vitamin D, hormon
ozelligine sahiptir. Vitamin D, (ergokalsiferol) ergesterolden meydana gelir.
Vitamin D; (kolekalsiferol) derideki 7- dehidrokolestrol’un (provitamin D;)
ultraviyole isinlarinin etkisi ile degisime ugramasi sonucu meydana gelir. Sadece

vitamin D, dogal bir vitamindir.

Gunluk gereksinimi 2,5-10 pg arasinda degismektedir. Gunluk gereksinimi

cocuklarda, gebe ve emzirenlerde daha fazla iken yetiskinlerde azalmaktadir.



Kaynagi: D vitamini balik karacigeri yaginda yogun olarak bulunur. Balik,

yumurta sarisi, karaciger, sut ve tereyagl D vitamininin dogal kaynaklaridir.
D vitaminini ihtiyacini karsilamanin diger yolu da gunes isigindan yeterince
yararlanmaktir. Bu on madde deride ve bobreklerde aktiflesir, D vitaminine
donusur. Bu nedenle D vitamininin en iyi kaynagi gunes isinlaridir. Gunes
isinlarinin etkisi ile vitamin D vucut tarafindan yapilabilmektedir. Bu vitamin,
vucuda D vitamini olarak girebildigi gibi vucut dokusundaki bir oncu

ogenin ultraviyole isinlari araciligi ile D vitamine donusturulmektedir.



Yetersizliginde: D vitamini gereksiniminden az alindiginda vucuttaki Ca-P
dengesi bozulacagindan kemiklerde ve dislerde yumusama meydana gelir.
Rasitizm bunun en gorulur belirtisidir ve ozellikle ¢ocuklarda gorulur. Yeterince
gunes 15181 alamayan veya emilim bozukluklari yasayan cocuklarda rasitizm,
yetiskinlerde osteomalasia diye adlandirilan yetersizlik belirtileri gorulur. Bu
duruma yetersiz besin alan, gunese yeteri kadar ¢ikmayan, kronik bobrek ve
karaciger hastalarinda rastlanmaktadir. Rasitizm ozellikle sut ¢ocuklarinda ve

kucuk ¢ocuklarda ¢ok gorulen bir hastaliktir.

Fazla alindiginda: D vitamini fazla alindiginda toksik etki yapar.



3. EVitamini ( Tokoferoller )

= Ozellik: Dogada tokoferol ve tokotrienol formunda bulunur. E vitamini
tokoferoller icin kullanilan ortak isimdir. Hayvansal kaynaklarda tokoferol en
yuksek oranda bulunurken bitkilerde ise tokoferol ve tokotrienoller antioksidan
etkiye sahiptir. a-; B-; y-; O-tokoferol ve tokotrionellor vitamin E’nin dogal

formlaridir. Gunluk ihtiyag 15 mg a-tokoferoldur.

= Gorevi: Antioksidant (oksijen ile bozulmayi onleyen) ozelligi olmasi, hucrelerin
daha uzun yasamasini ve yenilenmesini saglar. Temel gorevi antioksidant etkisidir.
Doymamis yag asitlerini oksitlenmeye karsi korur. Hucrelerin genel sagligini
korur. Vicutta normal disi hucre uremesini durdurarak tumor olusumunu

engeller.



® Kaynagi: E vitamini ¢esitli gida gruplarinda yaygin olarak bulunur. Bunlar
tohum, tohum yaglari, bitkisel yaglar, koyu yesil yaprakli sebzeler ve c¢esitli
hayvansal gidalardir. Sert kabuklu meyveler (findik, ceviz ) tahil ve kuru

baklagiller, bitkisel yaglar E vitamininden zengindir.

® Yetersizliginde: Insanlardaki yetersizliginde refleks kaybi, goz kaslarinin felci

gibi norolojik belirtiler gorulur. Hayvanlarda da cesitli organ bozukluklar

seklinde yetersizlik belirtileri gorulur.



Ozellik: Adini koagiilasyon (pthtilasma) kelimesinin bas harfinden almistir. K, ve K,
olmak uzere iki dogal vitamin K vardir. K, vitamini yesil yaprakl bitkisel besinler ve
domateste bulunurken; K, vitamini bagirsaklardaki mikroorganizmalar tarafindan
sentezlenmektedir. Bu yuzden uzun suren ishallerden sonra K vitamini eksikligi
gorulmektedir. Gunluk gereksinim miktari tam olarak bilinmemekle birlikte 2-3 mg

kadar oldugu bilinmektedir.

Gorevi: K vitamini kanin pihtilasmasinda rol oynayan protrombinin karacigerde

olusmasini saglar.

Eksikliginde: K vitamini eksikliginde kan pihtilasmasinda gecikme veya hig

pthtilasmama gorulur.



|.B GrubuVitaminleri

= B grubu vitaminleri icerisinde B,, B,, B;, B;, B;, B||, B},
bulunmaktadir. Bu vitaminler yag, karbonhidrat ve
proteinlerin vucut iginde kullanilmasinda yani ener;i
metabolizmasinda gorev alir. Suda ¢ozuinduklerinden vucut
icinde depo edilmez. Bu nedenle gunluk olarak alinmalari

gerekir.



v' Vitamin B, (tiamin, antiberiberik vitamin): ince bagirsak mukozasinda,
karacigerde ve baska dokularda fosfatla birleserek “tiamin pirofosfat” olusur.
Tiamin pirofosfat, vitaminin metabolik yonden etkin seklidir ve kisaca “TPP”
olarak gosterilir. Kalbin duzenli ¢alismasi, snir sisteminin kontrold, istah ve
sindirim faaliyetleri icin gereklidir. Yetiskin bir insanin gunlik ihtiyact 0,4
mg/1000 kcal'dir.

= Kaynagi: Bira mayasi, kuru baklagiller, organ etleri, tahillar, findik, fistik gibi
yagh tohumlardir. Ancak rafine edilmis bitkisel yaglarda, tahil taneleri
ogutulurken kepek ve embriyo kisimlari ayrildigindan beyaz unda, Bl vitamini

bulunmaz.



= Yetersizliginde: yorgunluk, nedeni agiklanamayan agri sinir ve sindirim

sistemi hastaliklari, kaslarda zayiflik, ruhsal dengesizlikler, odem,
eklemlerde sisme ve agrilar goriilir. lleri derecede yetersizligin yol actigi
bu hastaliga ‘“beriberi’’ denir. Hastalik tedavi edilmediginde olumle
sonuglanir. Beriberi hastaligl, beslenmesi ozellikle kabuksuz pirince dayali
Uzak dogu ulkelerinde yasayan bireylerde gorulur. Gunumuzde tiamin

yetersizligi azalmistir.
’

= Fazla alindiginda: Yan etkileri gozlenmez.



v" Vitamin B, (riboflavin, laktoflavin): Biyime faktori olarak bilinir. Organizmada

basta karbonhidrat metabolizmasi olmak uzere lipid ve proteinlerin metabolizmasinin
idare edilmesinde onemlidir. insanlarda bagirsaklar tarafindan sentez edilebilir ancak

ihtiyaci karsilamaz. Gunluk ihtiyag 0,6 mg/1000 kcal kadardir.

Kaynagi: Riboflavin en ¢ok karaciger, bobrek, ¢esitli etler, sut, peynir, kuru baklagil,
yumurta gibi proteinden zengin besinler de bulunur. Ayrica bira mayasi, mantar, balik,

Ispanak, brokoli gibi yesil yaprakli sebzeler de iyi kaynak sayilir.

Yetersizliginde: Fotofobi, bulanik gorme, katarakt gibi goz rahatsizliklari, testis, agiz

ve burunlarda egzamalar, cocuklarda buyumede yavaslama gorulur.

Fazla alindiginda: Yan etkileri gozlenmez.



v" Vitamin B3_(Niasin, Nikotinamid, Nikotinik Asit, PP Vitamini):

Nikotinamid ve nikotinik aside verilen ortak isim “niasin”dir. Bu vitaminin NAD (
nikotinamid adenin dinuleotit ) ve NADP ( nikotinamid adenin dinukleotid fosfat
) olmak uzere iki yardimci enzimi vardir. Yardimci enzimlerin temel gorevi
“hidrojen” tasimaktir. Hidrojenlerin molekuller arasinda tasinmasi sirasinda

yuksek eneriji kaynagi olan ATP ( Adenosin Tri Fosfat ) uretilir.

= Yetersizliginde: Bu vitaminin yetersizliginde “pellegra’” hastaligi gorulir. Bu

nedenle niasine pellegra hastaligini onleyici (pellegra preventive) anlamindaki
sozcuklerin ilk harfleri alinarak PP vitamini de denilmektedir. Bu vitamin
yetersizligine daha ¢ok misir ile beslenen bolgelerde rastlanir. Niasin yetersizligi
4D ile ozetlenir. Bunlar Diarrhe (ishal), Dermatitis, Demantia (Bunama), Death

(Oliim) goriilur.



= Kaynagi: Niasinin en iyi kaynaklari, maya, organ etleri ve

diger etlerdir. Kuru baklagiller, yagh tohumlar ve tam bugday
unlari da iyi kaynak sayilir Gunluk protein ihtiyacinin
karsilanabilecegi  sekilde hayvansal kaynakli besinlerle

beslenen kisilerde niasin yetersizligi gorulmez.



v' Vitamin B;_ (pantotenik asit): Pantotenik asit, karbonhidrat, lipit ve

aminoasit metabolizmasinda asetil gruplarinin tasinmasinda rolu olan B

grubu vitaminidir.

= Gorevi: Vitaminin metabolizmada etkin sekline Koenzim A ( CoA ) denir.
CoA pargasi olarak pantotenik asit, karbonhidrat, yag ve proteinden ener;ji
elde edilmesinde de ¢ok onemli rol oynar. Pantotenik asit antipellegra

faktoru olarak buyuk onem tasir.

= Kaynagi: Pantotenik asit tum bitkisel ve hayvansal kaynaklarda bulunur.
Hayvansal dokularda karaciger, bobrek, yumurta, kurubaklagillerde ve islem

gormemis tahillarda bulunur. Sut, sebze ve meyvelerde az miktarda bulunur.



v Vitamin Bé ( Piridoksin, Pridoksamin, Pridoksal ): olmak uzere en az

3 bilesigi kapsar. Bagirsaktaki mikroflora ya da vucut dokulari tarafindan

olusturulmaktadir. Insanin giinlik ihtiyaci 2-3 mg'dir.

= Kaynagi: B, vitamini protein yonunden zengin besinlerde bulunur. Organ
etleri, kirmizi et, balik, tavuk, yumurta, yagh tohumlar iyi kaynaklaridir. Gunluk
ihtiyaci diyetteki protein miktarina gore degisir. Protein yonunden dengeli

beslenenler yeterince Bé vitamini almis olurlar.

= Yetersizliginde: sinir sistemi rahatsizliklari, bas agrisi, anemi (kansizlk),

ciltte yaralar ve enfeksiyonlara sik yakalanma gorulur.

= Fazla alindiginda: Fazlaligi sinir sistemi hastaliklarina yol agabilir.



v" Vitamin BZ (Biotin/H Vitamini): Tum canllar icin buyume faktorudur.

Bagirsaklarda da bakteriler tarafindan sentezlenir. Yumurta sarisi, karaciger, bobrek,
maya, karnabahar ve domates en iyi kaynaklaridir. Cig yumurta akinda bulunan
avidin biotinin emilimini engeller. Yumurta aki pisirildig§inde bu maddenin etkisi
kaybolur. Cok fazla ¢ig yumurta tuketildiginde ve asiri antibiyotik alindiginda biotin

yetersizligi gorulebilir.Yetiskin bir insan igin gereksinimi 150-300 pg'dir.
= Kaynagi: Biotin hemen her besinde bulunur.

= Yetersizliginde: yorgunluk, istahsizlik, deri, sinir ve sindirim sisteminde

bozukluklar, saglarda beyazlama ve dokulme, cilt bozukluklaridir.

= Fazla alindiginda: Fazla alinan biotin idrar ve diski ile disari atilir.



v Vitamin B, (Folik asit): Folik asit, aminoasit metabolizmasi ile nikleik

asit sentezinde rolu olan ve kansizliga karsi koruyan B grubu vitaminidir.
“Folat” olarak da bilinir. Folik asit, vucutta serbest duruma gectikten
sonra kullanilir. Vitamin metabolizmada etkinlik gosterebilmesi igin C
vitamini ve niasin koenzimi ( NADP ) yardimi ile aktif sekli olan

tetrahidrofolik asite indirgenir.



= Yetersizliginde “megaloblastik anemi” denilen bir tur kansizlik gorulur. Bu

kansizlikta akyuvar ve alyuvar sayisi azalir. Ozellikle gebelik doneminde
yetersiz alinmasi ciddi sorunlara yol acar. Erken dogum gorulur. Bebekte
beyin-omurilik hasarlari olusur. Bu nedenle gebelikte doktor kontrolunde
ek vitamin alinmalidir. Normal beslenmede fazlaligi gorulmez, ancak
vitamin ilaci seklinde fazla alinirsa deride kasinti, uykusuzluk, sindirim

sisteminde bozukluk olur. Gebelikte ise bebege zarar verir.



v" Vitamin B, ( Kobalamin, ekstrinsik faktor): Bl2 Vitamini B grubu vitaminleri

icinde en kompleks yapiya sahip olan vitamindir. Yapisinda kobalt da bulundugundan

bu vitamine kobalamin de denir.

= B,, vitamini bitkisel besinlerde bulunmaz. Karaciger, bobrek, yurek, kabuklu deniz
urunlerinde bol bulunur. Kirmizi et, balk, yagsiz sut tozu, yumurta da iyi
kaynaklarindan sayilir. Diyette yeterince hayvansal besin bulunursa saglkl kisilerin
vitamin ihtiyaci karsilanmis olur. Ancak emilim bozuklugu olanlar ve vejetaryenlerde
yetersizlik belirtileri gorulur. B,, vitamini eksikliginde ‘“Pernisiyoz Anemi’’ denilen
bir tur kansizlik olusur. Bu anemide alyuvar, akyuvar ve kan pulcuklarinin sayilari
azalir, sekilleri bozulur. Ayrica sinir sistemi bozukluklari, yorgunluk, kol ve bacaklarda
duyu azalmasi, dilde sisme ve kizarma, unutkanlik gorulur gorulur. Fazla alinmasi

zararh degildir.



Il. Vitamin C (askorbik asit): C vitamininin kimyasal adi “askorbik asit”tir. L-

Askorbik asit yuksek c¢ozunurluk ozelligi gosteren hem asidik hem de indirgen
karakter tasiyan bir vitamindir. Bitki ve bazi hayvanlar tarafindan sentezlenebildigi

halde insan vucudunda sentezlenemeyen, besinlerle alinmasi zorunlu olan en

dayaniksiz vitamindir.



" Vucudun savunma sistemini guglendirir. Aminoasitlerin metabolizmasinda rol alir.

Kollejen sentezi icin gereklidir. Kemik ve dislerin dayanikli olmasini saglar. Kan
damarlari duvarlarinin saglikli ve dayanikli olmasini saglar. Alerjik olaylarin siddetini
azaltir. Yara ve yaniklarin kolay iyilesmesini saglar. insulin, kortizon gibi ilaglarla, civa,

kursun gibi agir metallerin olumsuz etkilerini giderir. Demir ve folik asidin vucutta

kullanilmasinda rol oynar.



= C vitamini bag dokusunun olusmasi igin gereklidir.

Yetersizliginde kilcal kan damarlari zayiflar, dis etlerinde
cekilme, iltihaplanma seklinde gorulen skorbut hastalig
kendini gosterir. C vitamini vucudu enfeksiyonlara karsi

korur.
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