VITAMINLER
*Yapilarinda C, H, O atomlar: bulunur.
*Kigiik molekdilli olduklart igin sindirilmezler. Direkt kana gegerler.
*Hiicre yapisina katilmazlar.
*Enerji vermezler.
Vitaminlerin Onemi:
e Enzimlerin yapisina katilarak (koenzim), gcalismasina yardimci olur, diizenleyicidirler.
e Hastaliklara karsi direng verirler, bagisiklik sistemini gliglendirir.
e Biiyilime, gelisme ve liremede etkilidir.
e Eksikliklerinde bazi hastaliklara neden olurlar.
Not: Bir vitaminin eksikligi baska bir vitaminle giderilemez!

e A,D,E,K vitaminleridir.

e Fazlasi karacigerde depo edilir.
(gunlik alinmak zorunda degil.)

e B grubu ve C vitaminleridir.

e Fazlasiidrarla atilir. (gunlik
olarak alinmak zorundadir.)

NOT: Yagda eriyen vitaminlerin asiri derecede alinimi birikerek zehir etkisi yapabilir.

SORU: Hangi grup vitaminlerin eksikliginde goriilen hastaliklar daha 6nce ortaya gikar?
Suda eriyen vitaminlerin eksiklikleri kisa siirede ortaya ¢ikar.

SORU:

Alinan miktar
A

Beslenme diyeti yandaki
grafikteki gibi olan bir insanda
T Giinliik gereksinim idrarda hangi vitamine en gok
rastlanabilir?

A CDBE V'i‘raminler'

Cevap: Sadece suda goziinen vitaminlerin fazlasi idrarla atildigi igin cevabimiz B ve C vitamini
olmalidir.
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*Yagda eriyen vitaminler besinlerle az alinirsa eksikligi kisa siirede gézlenmeyebilir.
*Sentetik olarak iiretilebilirler(Ilag sanayi)
*Bitkiler gereksinim duyduklar: vitaminleri sentezleyebilirler. Hayvanlar ise, vitaminleri
sentezleyemedikleri igin digaridan alirlar. Yalnizca kalin bagirsaklarda yasayan bazi
bakteriler B ve K vitamini sentezleyebilirler. Ayrica karacigerde A, deride D vitamini
sentezlenebilir.
Not: Vitaminler kolay bozunan bilesiklerdir.

e ALD,E: oksijenden,

e ABEK:siktan,

e C[E . demir, metal gibi maddelerle temastan bozulur.

A vitamini:

e Havug ve yesil bitkilerde bulunan karoten (Provitamin A) karacigerde aktif A
vitaminine donislr.

e Balik yagi, karaciger, tereyagi, yumurta sarisinda A vitamini bulunur.

e A vitamini eksikligi durumunda "gece kérligi” gozlenir.

e (Cocuklarda A vitamininin yetersizligine bagl olarak biiyiime yavaslar ve durur, kemik
ve iskelet bozukluklar: gozlenir.

e Hiicre yenilenmesi,

o Bakteri ve viriislere karsi direng saglanmast,

e Cildin giines 1sinlarindan korunmasi ve sagligi igin de 6nem tasir.

D vitamini:

e Karacigerde yapilan provitamin D (kolesterol) deride UV iginlarinin etkisiyle aktif
vitamine donisiir.

e D vitamini bakimindan zengin besinler siit, siit iiriinleri, yumurta sarisi, balik yagi ve
karacigerdir.

e D vitamini kalsiyumun bagirsaklardan emilimini saglar.

e D vitamini eksikliginde gocuklarda "rasitizm”, yetiskinlerde “osteomalazi” ye(kemik
erimesi) neden olur.

e Asiri miktarda D vitamini "hiperkalsemia” hastaligina neden olur, bébrek dokularinda
kireglenmeler olur ve bobrek fonksiyonlari bozulur.

e Ayrica diglerin yapisina katilir. Kaslarin ve sinirlerin galismasini saglar, bagisiklik
sistemini gliglendirir.

E vitamini:
e E vitamini basta bugday 6zii ve misir 6zii yagi olmak lizere bitkisel yaglarda ve ette
bulunur.

e Hiicre iginde en gok mitokondride saptanmistir.

e Hiicre yenilenmesinde gorevlidir.

e Damar sertligini nler.

e Kaslarin dayaniklihgini artirir

e Ureme organlarinin saghg: izerinde etkilidir.

e E vitamini eksikligi durumunda kisirlik ve karaciger bozukluklar: ortaya gikar.
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E vitamini gii¢li bir antioksidandir. Olusan zararh radikalleri etkisiz hale getirir. Bu
ozelliginin kansere karsi koruyucu oldugu diisiinilmektedir.

K vitamini:

K vitamini yesil yapraklarda bulunur.

Ayrica bagirsaklarda yasayan bazi bakteriler tarafindan sentezlenir.

K vitamini kanin pthtilasmasini saglar. Eksikliginde kanin pihtilasmasinda gecikme
gordilir.

Yaralarin iyilesmesinde etkilidir.

B; vitamini(Tiamin):

Bugday, piring gibi tahillarin dig kabuklarinda bulunur, dolayisiyla kepekli ekmekte
fazladir.

Ayrica sebzelerde, siitte ve yumurtada da bulur.

Karbonhidrat metabolizmasinda koenzim olarak is gériir.

B: vitamini eksikligi "beri-beri” hastaligina neden olur. Karbonhidratlarin
metabolizmasi bozuldugu igin kilo kaybi, kaslarda zayiflama, tembellik, sinirlilik gibi
belirtiler ortaya gikar. Hastaligin ilerlemesi durumunda deride 6demler, kalp
bozukluklar: goriiliir ve beyin faaliyetleri(bellek, diislinme, konsantrasyon) iyice
zayiflar.

Bz vitamini(Riboflavin):

Maya, tahillar, yesil bitkiler, et, siit, yumurta ve karacigerde bulunur.

Karbonhidrat, protein ve yaglardan enerji elde edilmesinde koenzim olarak gérevlidir.
Gormede etkilidir.

Demirin bagirsaklardan emilmesini kolaylastirir.

Eksikliginde deri hastaligi “pelegra” gériiliir. Bu hastaliga yakalananlarda dil siyahlagir,
sindirim giiglesir, bagirsak kanamalari olur ve giin 1s1gina gitkinca agriyan yaralar
meydana gelir.

Bs Vitamini (Niyasin) (PP):

Sinir sisteminin sagligi, protein, karbonhidrat ve yag metabolizmasi ile enerji
uretiminde koenzim olarak etkilidir.

Bs Vitamini (Pantotenik asit):

Viicudu iltihaplardan koruma, yag metabolizmasi ile cilt ve sag saghginda etkilidir.

Be_vitamini(pridoksin):

Tahillarda ve hayvansal besinlerde bulunur.

Amino asit tretimi,

Sodyum ve potasyum dengesinin saglanmasi,

Kan hiicrelerinin retimi,

Bagisiklik ve sinir sisteminin ¢alismasi izerinde etkilidir.
Eksikligi durumunda deri bozukluklar: gozlenir.
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B7 vitamini(Biyotin):

e Sag, tirnak, cilt saghginda, sinir ve sindirim sisteminin ¢calismasinda gérevlidir.

e Dogada yaygin olarak bulunmakla birlikte bagirsaklarda yasayan mikroorganizmalar
tarafindan da sentezlenebilir.

e Maya, yumurta sarisi, karaciger, bobrek ve domates Bz bakimindan zengindir.

o Pigirilmemis yumurtanin akinda bulunan bir madde B7 vitaminine saglam bir sekilde
baglanir kana gegisini engeller.B7 vitamini eksikligi durumunda “yumurta aki” hastahgi
ortaya gikar. Hastalik ilerlediginde deri bozukluklar: ve sag dokiilmeleri ortaya gikar.

By_Vitamini (Folik Asit):
e Sinir ve sindirim sistemlerinin ¢alismasi,
e hiicre yenilenmesi, biiyiime,
e kan hiicrelerinin lretimi ve
e karacigerin iglevini yerine getirmesinde etkilidir.

Bi2_vitamini(Kobalamin):

e Yapisinda kobalt bulunur.

e Amino asit, protein ve niikleik asit metabolizmasinda koenzim olarak gorev yapar.

e Kan hiicrelerinin lretimi,

e biyiime,

e sinir sisteminin galismasi ve zihinsel faaliyetlerin diizenlenmesinde eftkilidir.

e Diger B vitaminleri bitkilerde sentezlenebildigi halde Biz yalniz mikroorganizmalarda
sentezlenebilir.

e Bu vitamin bagirsaklarda yasayan anaerobik bakteriler tarafindan iretilir, ancak
emilimi gok sinirlidir.

e Besinyolu ile alinan Biz vitamini ince bagirsaktan kana geger.

e Karaciger, bobrek, et, siit ve siit urinlerinde bulunur.

o Eksikligi durumunda kansizlik gozlenir.

C vitamini:

e Bitki ve hayvanlarda bulunur ancak mikroorganizmalarda bulunmaz.

e Bagisiklik sisteminin gliglenmesi,

e Sinir sisteminin saglig: lizerinde etkilidir.

e Ayrica bag doku liflerinin yapisinda bulunan ve kollagen adi verilen proteinlerin
sentezinde gorevlidir.

o Insanda C vitamini sentezi yapilamaz.

o Eksikligi durumunda 6nce kansizlik ve uyusukluk ortaya ¢ikar, hastalik ilerlediginde bag
doku zayiflar, dis etleri kanamaya baslar ve “skorbit” hastaligi ortaya gikar.

e Turunggiller C vitamini bakimindan zengindir.

e Besinlerin kurutulmasi veya pisirilmesi C vitamini oranini distirir.
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