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Tarih­e 

ÅSadece karbonhidrat, protein, yaĵ, 
mineral ve su i­eren diyetler normal 
b¿y¿me i­in yeterli deĵildir  

ïñilave b¿y¿me faktºrleriò gerekir. 

ÅPolonyalē bir biyokimyacē olan 
Casimir Funk, pirin­ kabuklarēndan 
antiberiberik ºzellikte bir madde 
izole eder ve ona vitamin der. 

ÅñYaĸam i­in gerekli bir aminò 



Tanēm 

ÅVitamin sºzc¿ĵ¿ ilk kez thiamin i­in 
ñhayat i­in gerekli aminò 
manasēnda kullanēlmēĸtēr. 

ÅVitaminler normal v¿cut fonksiyonlarē 
ile b¿y¿me ve saĵlēklē yaĸam i­in 
gerekli organik katalizºrlerdir. 



Sēnēflandērma 

Ç Vitaminler ­ºz¿n¿rl¿klerine gºre iki sēnēfta 
incelenirler:  

 1. Yaĵda ­ºz¿nenler (VitA, VitD, VitE, VitK)  

 izopren t¿revleridirler, liposolubl olup dokularda 

depolanabilirler  

 2 . Suda ­ºz¿nenler (VitB -kompleksleri, VitC)  
Å Vit C dēĸēndakiler metabolizmada koenzim olarak gºrev alēr,  

Å Suda ­ºz¿n¿r olup dokularda depolanmazlar (Vit B12 hari­), 

fazla alēndēklarēnda idrarla atēlērlar 



Vitaminler  

 Yaĵda ­ºz¿nen Vitamin ler  

Suda ­ºz¿nen Vitamin ler  

Vitamin  Kimyasal Adē 

A 

D2 

D3 

E 

K 

Retinol  

Ergocalciferol  

Cholecalciferol  

Tocopherol  

Phylloquinone  

Vitamin  Kimyasal Adē 

B komple ks 

    B1 

    B2  

    B3 

    B6 

 

 

 

 

    B12  

C 

 

Thiamin  

Riboflavin  

Nicotinamide (niacin)  

Pyridoxine  

Pantothenic acid  

Biotin  

Folacin (foli k asit )  

Choline  

Cyanocobalamin  

Ascorbic acid  



Tiyamin (B1) 
Riboflavin (B2) 
Niasin (B3) 
Pantotenik asit 
Biotin 
Vitamin B6 

Folik asit 
Vitamin B12 

Vitamin B6 

Pantotenik asit 

Vitamin B6 

Tiyamin (B1) 
Folik asit 
Vitamin B12 

Niasin (B3) 

Vitamin C 
(askorbik asit) 

Enerji salēnēmē Hematopoietik Diĵer 

B-kompleks vitaminler 

Suda ­ºz¿n¿r Vitaminler 



Baĸlēca ºzellikler 
ÅMemeli h¿crelerinde sentezlenemezler  
 (Ÿ diyetle devamlē alēnmalarē gerekir) 
ÅEnzim aktivitesinde ñkoenzim ò olarak  
 (biyokatalizºr) gºrev alērlar,  
ÅMetabolizmayē d¿zenlerler, karbonhidrat, yaĵ ve 
proteinlerin enerjiye dºn¿ĸ¿m¿ne yardēm ederler, 

ÅV¿cut yapēlarēna katēlmazlar, 
ÅEnerji vermezler,  
ÅYerleri baĸka maddelerle doldurulamaz. 
Å¢ok az miktarlarēna gereksinim duyulur: 
ïĶnsanda gereksinim; 
ÅVit  D  5 mg/ g¿n 
ÅFolat          400 mg/ g¿n 
ÅBiotin           1 4 mg/ g¿n 



D¿nyada vitaminlerin dikkate alēnan ºzellikleri: 

 

     1) Biyoyararlanēm (Bioavailability) 

     2) Dayanēklēk (Stability) 

     3) ¢ºz¿n¿rl¿k (Solubility) 

     4) Zehirlilik (Toxicity) 

 
Karotinoidler  



Adlandērma 

ÅAlfabetik    (VitA, VitB, VitC, VitD..)  

ÅKimyasal  (Retinol, Kalsiferol..)  

ÅFizyolojik   (Antiberiberik, antiraĸitik..) 

ÅTicari        (Thiamin -HCl, Menadion..)  





Vitamin benzeri maddeler  

ÅKatalitik bir fonksiyonu 
hēzlandēran esansiyel 
faktºrler vitamin 
sēnēfēna dahil edilirler. 
ïKolin  

ïOrotik asit  

ïPangamik asit (VitB 15 )  

ïĶnozitol 

ïPABA 

ïKarnitin  

ïLipoik asit  

ïEsansiyel yaĵ asitleri 
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Vitamin gereksinimi  

Ç k¿­¿k organik molek¿ller ve esansiyel   

    besinseller olan vitaminlerin ­ok az  

    miktarlarēna gereksinim vardēr: 

 

Ç Vit D i­in  5 mg/g¿n 

Ç Folat i­in     400 mg/g¿n 

Ç Biotin i­in     14 mg/g¿n 

 



Enerjik Besinler 

 Diyet 2000 kcal/g¿n enerji saĵlar 
 

  % Karbonhidratlar : ? 

  % Lipidler  : ? 

  % Proteinler  :   ?  

% Karbnhdrtlar: 55% x 2000 kcal = 1100 kcal 

% Lipidler: 30% x 2000 kcal   =   600 kcal 

% Proteinler: 15% x 2000 kcal  =   300 kcal 

275 g karbonhidrat, 67 g lipid, 75 g protein 



Vitamin gereksinimini 
etkileyen faktºrler 

ÅYaĸ 

ÅCinsiyet  

ÅGebelik  

ÅLaktasyon  

ÅV¿cut aĵērlēĵē 

ÅBez faaliyeti  

ÅMide -baĵērsak bozukluklarē 



Vitamin yetersizlikleri  
( Hipovitaminoz , Avitaminoz )  

ÅSadece bir vitaminin eksikliĵinden meydana gelen 

hastalēĵa avitaminoz  denir ( Ÿ B1 - avitaminoz )  

ÅBirden ­ok vitaminin eksikliĵinden oluĸan hastalēĵa 
ise poliavitaminoz  denir.  

ÅAvitaminoz bir vitaminin organizmada hi­ 

bulunmamasēnē ifade eder ki bu m¿mk¿n deĵildir. 

¢ok az da olsa vitamine rastlanēr. Bu nedenle, 

hipovitaminoz ve polihipovitaminoz sºzc¿klerinin 

kullanēmē daha doĵru olur. 

   



Vitamin yetersizlik nedenleri  

ÅKusma  
ÅĶshal 
ÅSindirim bozukluklarē 
ÅDiĸ bozukluklarē 
ÅPankreas -Karaciĵer-Bºbrek hastalēklarē 
ÅĶnfeksiyonlar 
ÅHipertiroidizm  
ÅGebelik  
ÅB¿y¿me 
ÅBeslenme  



Vitamin A: Retinoid ler  

ÅVitamin  Aônēn 3 form u 
saĵlēk i­in ºnemlidir 

ïRetinal  

ïRetinoi k asit  

ïRetinol  

Åȁ-karot in ( bir  
karot inoid ya da 
pigment) : sarē/ portakal 
sarēsē gēdalarda yoĵun 
bulunan  provitamin A  

  Retinol 

OH

H

O

OH

O

b-carotene

retinol

retinal

retinoic acid

 Ç-karotin  

  Retinal 

  Retinoik asit 



Hastalēk ºnlemede Fitokimyasallar 

Brokoli lahanasē 

Elma: Flavonoidôler 
Sarēmsak ve Soĵan: 

           Allicin (S) 

Domates: Lycopene 

Keten: Lignan 

Kērmēzē ĸarap: Resveratrol 



Vit A  
 

(Retinol, retinal, Retinoik asit)  

All-trans-retinal 11-cis-retinal 

Retinol Retinoik asit 



Vit A -¥nemi 

ÅDokularēn b¿y¿mesi ve onarēmē i­in 
gereklidir  

ÅAĵēz, burun, boĵaz ve akciĵerlerin 
m¿kºz membranlarēnē koruyucudur 

ÅHastalēklara yakalanma riskini 
d¿ĸ¿r¿r 

ÅHavayē kirleticilerden korur 

ÅGece kºrl¿ĵ¿, bakarkºrl¿k vb gºrme 
bozukluklarēna karĸē korur 

ÅKemik ve diĸ oluĸumuna hizmet eder 

Å Beta -karotinden zengin beslenme 
akciĵer ve bazē aĵēz kanserleri 
oluĸma riskini azaltēr Bakarkºr buzaĵē-Altēntaĸ ve ark, 1993 



Vitamin A  ï Fonks iyon lar  

ÅGºrme, ºzellikle 
gece gºr¿ĸ¿ 

ÅH¿cre geliĸmesi 
(retinoi k asit )  

ÅBaĵēĸēklēk 
(Immunit e)  

Å¦reme 
(Reprod ¿ksiyon)  

 Vitamin A Kaynaktan yollara  
 

Hayvansal kaynaklar  Bitkisel kaynaklar  
       ¥nc¿ Vit A   ¥n Vit A karotinoidler 

Ķnce baĵērsaklar 

ķilomikronlar 

Karaciĵer 

Gºrme       H¿cre 
farklēlaĸmasē 

Ķmmunite  B¿y¿me       ¦reme   



Vitamin A nēn Gºrmedeki rol¿ 

Gºrme Pigment i 

Karanlēk  



Karot inoid ler  

ÅĶlave Fizyolojik etkiler 
ïBir ñantio ks idan ò olarak 

hizmet ederler  
ÅH¿crede fazla olan 
ñelectronlarēò bertaraf eder  

ÅElektron lar  (serbest 
radikaller ) h¿crelere ve 
DNAôya hasar verir. 
ïMutasyonlara neden olabilir  

ïKanserden koruma  etkisi 
(antio ks idan  fonks iyon la ilgili ?)  

ïKalp hastalēklarēna karĸē 
koruyucu ? 



Vitamin A -Yetersizliĵi 

ÅAna belirtiler  

ïGece kºrl¿ĵ¿         
(Night blindness )  

ïDeri kuruluĵu 

ïImmun  fonksiyon 
bozukluĵu 

ÅEnd¿striyel d¿nyada 
ender gºr¿l¿r 

ÅYoksulluk alanlarēnda 
ºnde gelen kºrl¿k 
nedenidir.   



Vit A - Yetersizlik belirtileri  

Å Gece kºrl¿ĵ¿  
 (Night  blindness )  
Å Bakarkºrl¿k  
 (Amaurosis , blindness )  
Å Ķnfeksiyonlara yakalanma riskinde artēĸ 
Å Immun  fonksiyon bozukluĵu 
Å P¿r¿zl¿ kuru ve kepekli deri 
Å Koku alma kaybē ve iĸtah kaybē 
Å Yorgunluk  
Å Diĸlerde ve diĸ etlerinde geliĸme 
bozukluklarē 

Å End¿striyel d¿nyada ender gºr¿l¿r 
Å Yoksulluk alanlarēnda ºnde gelen kºrl¿k 

nedenidir.  

Bakarkºr buzaĵē-Altēntaĸ ve ark,1993 



Vitamin A To ksisitesi  

ÅĶskelet bozukluklarē, kendiliĵinden kērēklar, 
i­ kanamalar 

ÅRuminant olmayanlarda gereksinimin 4-10 
katē ve ruminant larda 30 katē toksik etkilidir  

ÅĶnsanlarda Hipervitaminosis A  

ïKutup ayēsē karaciĵeri yenmesi 

ïKendi kendine ila­ ve overprescription  



Vit D (Kalsiferol)  

Ergosterol Vitamin D2 

 7-Dehidrokolesterol  Vitamin D3 

25-hidroksivitamin D3 
1,25-dihidroksivitamin D3    



Vitamin D: G¿neĸ Vitamin i 

ÅHer zaman esansiyel 
deĵildir  
ïG¿neĸ ēĸēnlarēna maruz 
kalēnca v¿cut onu yapar 

ïDeride K olesterol den 
yapēlēr 

ÅFonksiyon lar  
ïKalsiyum  emilimi Ą 
kemik saĵlēĵēônē d¿zenler 

ïH¿cre geliĸmesi 



Vitamin D  ï Kaynaklarē 

ÅBazē gēdalarda doĵal 
olarak bulunmaz  

ÅSēvē s¿t ¿r¿nleri Vit A ve  
Vit D den zengindir.  

ÅYaĵlē balēk 

ÅYumurta sarēsē 

ÅTereyaĵ  

ÅKaraciĵer 

ÅVegetarian lar i­in g¿­l¿k 



Vit D -¥nemi 

ÅKalsiyum -Fosfor emiliminde 
ve kullanēmēnda, 

ÅKemiklerin ve diĸlerin 
oluĸmasēnda, 

ÅSaĵlam ve s¿rekli bir sinir 
sistemi ve kalp 
fonksiyonunun 
saĵlanmasēnda gereklidir. 



Vit D - Yetersizlik belirtileri  

ÅRaĸtizm (gen­) ve osteomalasi (yaĸlē), 

ÅDiĸ ­¿r¿mesi, 

ÅKemiklerde yumuĸama ve erime, 

ÅKemik kērēklarēnda uygunsuz iyileĸme, 

ÅKas zayēflēĵē, 

ÅKalsiyum emiliminde yetersizlik,  

ÅBºbreklerde fosfor birikimi. 



Vit E ( a- Tokoferol )  

Kroman halkasē Alifatik zincir  


