Bs VITAMINI

(Pantotenelk Asit)




B5 vitamini

+ Pantoteneik Asit adiyla da bilinir
¢ Dogada cok yaygin olarak canli her hiicrede bulunur.

¢ Viicutta depolanmaz, suda eridigi i¢in kolaylikla atilir.
Gunluk olarak alinmalidir.

¢+ Nemli sicaga, oksidayon ve rediiksiyona dayanikli
olmasina karsin asit (sirke, limon), alkali (kabartma
tozu) ve kuru 1s1ya (firinda pisirme) karsi dayaniksizdir.

¢ Tahillarin igindeki B-5 Vitamini 6gutilme sirasinda %
50 oraninda kayba ugrar. Ettekinin 1/3 0 pisirilme
esnasinda yok olur.



B-5 Vitaminin Etkisi

+ Insan icin hayati 6nemi olan maddelerin olusumuna etkilidir.

+ ADP (Adenozin difosfat ) ile birlikte koenzim A yi olusturur.

Koenzim A insan yasaminda gerekli olan bir gok islem igin
olmasi sart olan bir enzimdir.

Enerji Uretiminde rol alir ( piruvatin, yag asitlerinin
oksidasyonu)

+ Asetilasyon denilen kimyasal bir olayin yap tasidir.
» Yag asitlerinin, kolesterolun, fosfolipidlerin sifingosinlerin

yapimini saglar

Bobrek Ustu bezine etki ederek kortizol gibi steroid
hormonlarin yapimini saglar. Bu hormonlarin katkisi ile
ve tzerine olumlu etkiler yapar.

» Antistres 6zelligi ile ruhsal yapi Gzerine etkilidir.

» Sindirim sisteminin isleyisine katki saglar.

+ Kandaki alyuvarlarin ve savunma maddelerinin yapimina

faydahdir
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B-5 Vitaminin Eksikligi

* Dogada bol oldugu 1¢in eksikligine pek
rastlanmaz.

¢ Bir miktar barsaklarda da yapilir.

¢ Eksiklik rafine ve 1slenmis yiyeceklerle
beslenme ile antibiyotik etkisiyle barsak
bakterilerinin de 6lmesi sonucu ortaya
cikar.
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Halsizlik, bitkinlik ve yorgunluk hissi 1lk olusan
yakinmadir.

¢ Topuklarda yanma ve agri,
¢+ Mide asitlerinde azalma 1le 1stahsizlik, kusma, barsak
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bozukluklar1 ve kramplar1 gib1 sindirim sikayetleri,

Ruhsal gli¢siizliik, strese dayaniksizlik, isteksizlik,
uykusuzluk, depresyona gidis yakinmalari,

Kan sekerinde diisme, ellerde titreme, kalp ¢carpintisi,
Cilt bozukluklari, akne olusumu,

Tekrarlayan tist solunum yolu enfeksiyonlari,

Alerjik yakinmalarda artis,

Bliyiime lizerine olumsuz etkiler,

Hayvanlarda tiiylerin beyazlasmasi ( Insanlarda ?)
gorulebilir.



B-5 Vitaminin Fazlahgi

+ Idrarla at1ld1g1 icin viicutta birikmez.
¢ Toksik etkisi gozlenmemustir.

+ Ishal ve dis hassasiyeti yapabilir.



B-5 Vitamini Gereksinimi

¢ Glnlik gereksinim 1¢in kesin rakam vermek
zordur, kisilerin 6zel durumlar1 sonucu degisik
miktarlara gereksinimi olabilir.

¢ Minimal fonksiyonlar 1¢in 6-10 mg. oldugu
sOylenebilir.

¢ Normal bir beslenme 1le bu miktar kolaylikla
karsilanabilir.



B5 vitamini gereksinimi

Yas mg / gun

0-3 e
4-6 34
7-9 45
10348 5af

Eriskinler 6 - 10



B5 vitamini kaynaklari

Kaynak 100 gr.da mg.olarak

Karaciger 1t
Kirmizi et 05-1.0
Tavuk 1.0
Yumurta 1.6
Ekmek 0.5
Sebze 1.0

Inek siitii 0.3
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= Besinlerde B-6 vitamini piridoksin, piridoksamin
ve piridoksal olarak 3 sekilde bulunur.

= Bunlar viicutta birbirine doniisebilir.
= Aktif sekli piridoksalfosfat (PLF)dir

= Kadinlarda hormon ve su dengesine etkisi
erkeklere oranla daha fazladir.

* Dayaniksizdir, alkali ortamda, giines 15181
etkisiyle, 1slenme esnasinda, uygun olmayan
saklama kosullarinda, pisirme sirasinda
kolaylikla harap olur.
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B-6 Vitaminin Etkileri

60 kadar enzimin 1slemesi i¢cin koenzimdir.

niikleik asit sentezine katilir, amino asitlerin barsaktan
emilerek kana ve kandan hiicrelere gecmesi i¢in gereklidir.
Ayrica amino asitlerin yapim, yikim ve birbirlerine
dontsumlerine yardimei olur.

Sinirsel ileti i¢in sart olan norepinefrin ve asetilkolin
maddelerinin metabolizmasina etkilidir.

Triptofandan niasin ve arasidonik asitten prostoglandin
E2 yapilmasi icin gereklidir. Kolin, metionin, serin, sistin,
triptofan ve niasin metabolizmalarina etkilidir.

Enerj1 1slevinde : Ve

metabolizmasinda etkilidir, ayrica karaciger ve adalelerde
depolanan yedek enerj1 kaynagi

saglar



Viicut savunmasinda antikor ve akyuvar olusumunda rol
alir, DNA ve RNA nin sentezi ve fonksiyonlarina etkilidir.

Enfeksiyonlara karsi diren¢ olusumuna etkilidir,

Viicutta onemli gorevleri olan serotonin maddesinin
yapimina etkilidir,

B-12 vitaminin emilimine, magnezyum, c¢cinko ve
selenyum elementlerinin vuciittaki islevlerine katki saglar,

Histamin yapimini azaltalarak allerjik reaksiyonlarin
siddetinmi duisurtr,

Viicuttaki Sodyum ve Potasyum dengelerine etkisiyle hem
vicudun s1vi dengesini korumaya hem de sinir, kalp ve

adale dokularimin elektriksel aktivitesine yardimei olur.
Adale kasilmalarini ve kramplar azaltir.

Prolaktin (siit hormonu) hormonun salgilanmasini azaltir.
Gebelik doneminde annenin hormon ve sivi dengesini korur
ve bebegin sinir sisteminin gelismesi 1¢in gereklidir.



B-6 Vitaminin Eksikligi

Eksiklik belirtiler1 diger B Vitaminleri
eksikliginde gorulenlere benzer.

= (Cevresel sinirlerde 1ltihaplanma (Nevrit),
duyu kusurlari, koordinasyon bozukluklar,
dalginlik, uykusuzluk

* Bebeklerde eriskinlere oranla daha sik
olarak konviilziyon (Havale)

= Anemi

= Huzursuzluk, sinirlilik, depresyon gibi
ruhsal sorunlar



= Migren tip1 bas agrisi
= Ciltte kuruluk, kasinti, goz ve agiz ¢evresinde
der1 ¢atlamalari, gorme problemleri

= Ozellikle gebelik déneminde viicutta su
tutulmasi 1le sabahlar1 artan bulant1 ve kusma
gib1 sindirim sistemi sikayetler1 gortlr..

= Sik enfeksiyonlara yakalanma,

= Uyusukluk, adale zayifligir ve kramplari
olusabilir



B-6 Vitaminin Fazlahgi

= Toksik olmamasi ve viicutta
depolanmamasi nedeniyle fazlalik arazlari
olusmaz.

* Yine de bir siire yiiksek doz ( 2-10 gr.)
diuizenh alindiginda sinir sistemi sorunlarina
yol acabilir



B-6 Vitamini Gereksinimi

= Besinlerle alinan protein miktarina paralel olarak
B-6 Vitamin gereksinmesi de artmaktadir. 100 gr.
protein icin 0.6 - 1.2 mg. alinmasi uygundur.

" Yas mg / gun
Stut Cocugu 0.4
Cocukluk donemi 0.6 -2.0
Yetiskin 2.0

Gebelik ve emzirme 2.5



B-6 Vitaminin Dogal Kaynaklari

= Avokado, soya fasulyesi, patates, sebzeler,
kuruyemis, et, yumurta, karaciger bu yonden
zengindir

Meats, fish, poultry, potatoes,
bananas, and a few other vegetables
and fruits offer vitamin Bg.
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Karaciger

Bobrek 360
Kirmizi et 150 — 300
Balik 200 — 400
Tavuk 300 — 600
Yumurta 110
Fistik 400
Cig sebze 30 — 500
Peynir Beyaz/Kasar 80/40
Stit 40
Beyaz ekmek 40

Esmer ekmek 180
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Folasin ve folat diye de anilir.

Viicuda girdikten sonra kimyasal yapisi degisir ve
karacigerde bir miktar depolanabalir.

Depo edilen miktar 6 - 9 ay kadar eksiklik belirtilerinin
¢ikmasini engeller.

Folik asitin icersinde barindirdigr molekiillerden para
amino benzoik asit(PABA) ve Glutamik Asit ayri bir
vitamin gibi etki gosterir, sanki vitamin i¢ersinde
vitamin gibidir.

Barsak bakteriler1 tarafindan da iiretilmektedir.

Dayaniksizdir, 151k, 151, bekleme ve pisirilme esnasinda
tahrip olur.

Besinlerde serbest(hayvansal besinlerde) ve bagh
(bitkisel besinlerde) olarak bulunur
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Folik Asitin Etkilerl

NADP ve C vitamini yardimiyla indirgenerek
etkin duruma gecer ve metabolizmada gorev alir

Amino asit, protein ve sinir sistemi iletisinde
kullanilan bazi 1letken maddelerin yapiminda rol
alir.

Hiicre icin sart olan DNA ve RNA sentezinde
gorev alir.

Hiicre boliinmesi i¢in gereklidir. Bu etkisi ile
bliylimey1 de saglar.
Akyuvar yapiminda bulunur.

Anne karnindaki bebegin sinir sisteminin gelisimi
i¢cin gereklidir



Folik Asit Eksikligi

= Eksikligi sik gortliir.
= Belirtiler B-12 Vitamini eksikligine oldukc¢a benzer.
= Eksikligin temelinde yatan sebepler

-taze sebze, meyveden yoksun yetersiz

beslenme,

-sindirim sisteminden emilimin ameliyat,

hastalik nedeniyle bozulmasi,

-alkol, ila¢ kullanim1 gibi metabolik sorunlar,

-stres, hastalik, gebelik gibi1 asir1 tiikketim olmasidir.



Gebelik doneminde olursa ciddi sorunlara yol agar. Normale oranla
gebelerde gereksinim 1ki katina ¢ikar. Bebek annenin karacigerdeki
depolarini kisa siirede bosaltir. Ortaya ¢ikmaya baslayan belirtiler
de hamilelik ile ilgili durumlara baglanir. Sonugta gebelik
toksemisi, erken dogum, dusiik agirlikhh bebek ile bebekte spina
bifida gibi beyin - omurilik anomali ve hasarlar1 olusabilir.

Megalablastik anemi denilen bir tiir kansizlik hastaligr meydana
gelir. Sik goriilen demir eksikligine bagh kansizhiktir. Folik asite
bagli olan genellikle demir vermek ile kansizligin dizelmemesiyle
anlasilir.

Istahsizlik, kilo kaybu, dilde sisme ve kizarma, bulanti, kusma, ishal
gib1 sindirim sorunlar ortaya cikar.

Huzursuzluk, bas agrisi, bitkinlik, unutkanlik gibi hafif belirtilerden
sinirlilik, hircinlik, diismanca tavirlar, paranoya durumuna kadar
uzanan agir sinirsel sorunlar olusabilir.

Enfeksiyonlara yatkinlik,
Carpint1 gib1 bazi kalp sorunlar1 olusabilir.



Folik Asit Fazlahg

= Besinlerle fazlaligina yol ac¢ilmasa da
vitamin 1laci seklinde 2000 mikrogramin
ustune ¢ikildiginda sorunlar olusur.

= Gebelerde bebege zarar verebilir. Diger
kisilerde uykusuzluk, huzursuzluk, sindirim
sikayetleri, ciltte dokiintu ve kasinti yapar.



Folik Asit Gereksinimi

= Besinlerde degisik kimyasal bilesikler halinde
bulunur ve bunlar viicutta degisime ugrar.

Yas mikrogram / gun
0-1 30 - 50

1-3 100

4 -6 200

7-9 300

10 - 12 400
Eriskin 400
Gebelik 800
Emzirme

600



Folik Asit Dogal Kaynaklari

= Genel olarak yesil sebzelerde bol miktarda
vardir.

= Havucg, avokado, yumurta ve portakal da
bulunur.

= Besinlerde serbest ve bagli denilen ik1 ayri
formda bulunur. Besinlerdeki miktarlar
serbest ve total (serbest + bagli ) uzerinden
hesaplanir.



100 gr.da

Karaciger
Pismis karaciger
Bobrek

Kirmizi et
Pismis et
Ispanak

Marul

Yumurta

Beyaz ekmek
Esmer ekmek
Pismis yumurta
Portakal

Muz

Serbest mg. Total mqg.
140
40 - 80
60 80

4 7
0.2 0.6
170 200
20 20
10 20

8 30
15 50

2 3
13 24
10 20



Folik Asitin Tedavide Kullanimi

Eksikligine bagli kan hastaliklarinda,
Gebelerde dogumsal anomaliler: 6nlemek 1¢in,
Viicut direncini arttirmada,

Hastaliklarin nekahet doneminde,

Alkol, dogum kontrol hapr kullanan ve sara
hastalig1 tedavisinde

Stres altinda olan ve bazi ruhsal sikayetleri
bulunanlarda kullanilir



Folate is especially abundant in green,
leafy vegetables (think “foliage").
Fruit and vegetable juices and fresh,
uncooked fruits and vegetables are
excellent folate sources. Liver, too, is
folate-rich.




B12 VITAMI

Vitamin By2 is unique among vitamins
in that it is found almost exclusively in
animal flesh and other animal-derived
foods such as milk, cheese, and eggs.
People who eat any or all of these
foods are guaranteed an adequate
intake. Strict vegetarians, however,
must be sure to use vitamin B12-
fortified products such as fortified
soy milk or take supplements.
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Siyanokobalamin veya kobalamin adlari ile bilinir.
Barsaktan emilimi 1¢in 6zel bir protein (intrinsik faktor)

gereklidir.

Bitkisel kaynakli besinlerde bulunmaz. Ancak hayvansal
kaynakli besinlerle alinabilir.

Barsak bakteriler1 tarafindan tiretilebilir ama bu viicuda pek
yarar saglamaz zira bakteriler kalin barsakta bulunur ama bu
vitamin ince barsaklardan emilebilir.

Vejetaryen kisilerde eksikligi olusan tek vitamindir.
Viicuda gerekli miktarlar1 3 - 4 mikrogramdir.
Y apisinda kobalt, fosfor gib1t mineraller de bulunur.

Viicutta karacigerde depolanir. Ayrica kalp, bobrek,
pankreas, beyin ve kemik 1liginde de bulunur.



B12 vitamini
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B-12 Vitaminin Etkileri

[nsan viicudu icin hayati degere sahiptir.

Viicuttaki tiim hiicrelere gereklidir. Hiicreler ne denli hizla
cogaliyorlarsa o kadar fazla B-12 vitaminine gereksinim duyarlar.

DNA sentezi icin sarttir. Bu islevini folik asitle beraber yiiriitiir.
Yag, karbonhidrat ve protein metabolizmalarina etkilidir.

Demirin viicutta kullanimina etkili olup, kolin, metionin yapilmasina
yardimci olur.

Sinir hiicrelerinin myelin kilifinin yapilmasi ve korunmasi 1¢in

gereklidir.

Kan hiicrelerinin yapim ve degisiminde rol alir.Eksikligi pernisiyoz
anemi denilen bir tiir kansizliga neden olur

Beynin belirli konulara odaklanmasi ve hafiza gliciine etkilidir.

Besinlerle veya sigara gibi aliskanliklarla viicuda giren siyantirt
etkisiz hale getirir.



B12 Vitaminin Eksikligi

= Eksikligi normal diyetle pek ortaya ¢ikmaz. Viicut
depolar1 uzun siire yetecek kadar B-12
bulundururlar.

= Bu vitaminden yoksun diyete uzun zaman devam
edenler, barsak sorunlari1 olanlar ile mideden
salian Intrinsik Faktor problemlerinde eksiklik
olusur.

= Hayvansal gida alinmadiginda eksiklik ¢ok kolay
olusur. Ozellikle tam vejetaryen annenin
cocuklarinda dogumdan itibaren eksiklik arazlari
ortaya cikar.



B-12 Vitaminin Fazlahgi

= Zararl etkiler1 oldugu distuntilmemektedir.
[nsanlara deneysel olarak cok yiiksek
dozlarda verilmis ama herhangi bir zararh
etkiye rastlanmamastir



B-12 Vitamini Gereksinimi

= Depolanabildigi i¢in giinliik alim1 sart

degildir.

Y as mikrogram / giin

Yeni dogan 0.5-1.5
Stit cocugu 2-3
Yetiskinler 3
Emziren anne 4

Vitamin B{2 is unique among vitamins
in that it is found almost exclusively in
animal flesh and other animal-derived
foods such as milk, cheese, and eggs.
People who eat any or all of these
foods are guaranteed an adequate
intake. Strict vegetarians, however,
must be sure to use vitamin By2-
fortified products such as fortified
soy milk or take supplements.




B-12 Vitaminin Dogal Kaynaklan

= Hayvansal kaynakli besinlerle temin edilir.

= Karaciger, yiirek ve bobrekte bol olarak
bulunur.

= Kirmiz1 et, tavuk ve balik et1 ile yumurta bu
vitamin yoniinden zengindir.

= Pisirme 1slem pek zararl degildir.



