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Beslenme tarihi, vitaminlerden zengin besinlerin
hastaliklari tedavi edici etkilerine dair bircok hika-
yeyle doludur ve bu hikayeler hekimleri bile sasirt-
mistir.Yiizlerce yil 6nce gemicilerde gbriilen agir
skorbiit, uzun gemi yolculuklar sirasinda gemilerde
limon, portakal ve yesil kiiciik limonlarin (lime) de-
polanmasiyla tedavi edilmistir. Bu zamandan sonra
da Ingiliz gemicilere “Limeys” denmeye baslanmis-
tir. Skorbiit, turunggillerde bol bulunan C vitamini ye-
tersizligi durumunda olusan bir hastaliktir.

Avitamini yetersizliginde gece korliigii olusur ve ilk kez
eski Misir’da tanimlanmistir. O zamanlarda gece korlii-
gliniin tedavisi icin sigir veya horoz karacigeri kullanil-
mistir. Giinlimiizde karacigerin A vitamini iceriginin di-
ger bircok besinden daha fazla oldugu bilinmektedir.

Cocuklara balik yagi verildiginde rasitizmin onlene-
bildigi 19. yiizyilda biliniyordu. Fakat 1922 yilinda D
vitamini kesfedilinceye kadar, bilim adamlan balik
yagi icerisinde koruyucu etki gosteren maddenin ne
oldugunu bilmiyorlardi. Asya’da beyaz veya cilalan-
mig pirincin, kahverengi veya rafine edilmemis pi-
ringten daha fazla tiiketilir hale gelmesiyle olusan
tiamin yetersizligi sonucu beriberi gériilmeye bas-
lanmistir. Beriberi tedavisi tesadiifi olarak bulun-
mustur. Beriberi belirtileri gériilen tavuklara rafine
edilmis pirinclerin artiklan (tiaminden zengin germ)
verildiginde belirtilerde diizelme goriilmiistiir. Giinii-
miizde cilalanmis piringlere tiamin ve diger B vita-
minleri eklenerek zenginlestirme islemleri yapilmak-
tadir. Beriberinin tanimlanmasi ile vitaminlerin tani-
mi da yapilmistir. “Vita” yasam “amine” ise azot ice-
ren bir bilesen demektir. Bilim adamlari zamanla ba-
z1 vitaminlerin azot icermediklerini 6grenmislerdir.
Daha sonra tamimlanan bu kelimenin sonundaki “e”
harfi atilmis ve “vitamin” olarak kullaniimaya baslan-
mistir. Vitaminlerin fonksiyonlari ve hangi besinlerde
bulunduklar konusundaki bilgilerimiz son 100 yilda
belirlenmistir. Vitaminler ve vitaminler hakkindaki
bircok bilgi gecen 25 yilda kesfedilmistir. Ve daha
ogrenebilecegimiz birgok dzellikleri mevcuttur.

Giinlimiizde bilimin vitamin ve mineral yetersizlikleri
ile ilgili ¢6zemedigi bircok konu bulunmaktadir. Gii-
niimiizde bircok fonksiyonu ve kaynagi bilinen 40’tan
fazla besin Ggesi besinlerden izole edilmistir. Bugiin
beslenme konusunda, besin dgelerinin tedaviye yo-
nelik kullanimlarindan daha ¢ok sagligin devamini
saglayici ve kanser, kalp hastaliklari, osteoporoz, gibi
sorunlara karsi koruyucu etkileri tizerinde durulmak-
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tadir. Bugiin vitamin ve minerallerin viicutta daha faz-
la emilebilmeleri ve daha etkin kullanilabilmeleri icin
dengeli olarak alinmalarn gerektigini &greniyoruz.
Bagka bir deyisle viicudumuz icin yeterli ve ihtiyacla-
rimizi karsilayabilecek diizeyleri kesfediyoruz.

Vitaminler ve Mineraller: Takim Oyuncularidir !
Vitaminler ve mineraller viicudumuzda gerceklesen
tim islemlerde anahtar rol oynarlar fakat tek basina
calismazlar. Ortak fonksiyon gésterdikleri diger be-
sin ogelerinin yerine de calisarak organizmada bir-
cok isin aksamadan yerine getirilmesini saglarlar.

Vitaminler diizenleyici olarak ¢alisan kompleks kim-
yasal maddelerdir. Siklikla koenzim olarak veya bir
enzimin yaninda, ortagi olarak gérev yaparlar. Mine-
raller, kemik, dis ve tirnak gibi dokularda hiicrelerin
onemli bir kismini olustururlar. Mineraller ayrica en-
zimlerle birlikte calisirlar ve organizmada gercekle-
sen enzimatik reaksiyonlar siddetlendirebilirler.

Vitaminler ve mineraller gercekten birer takim oyun-
cusudurlar. Vitamin ve mineraller karbonhidrat, pro-
tein ve yaglardan enerji iiretiminde, protein sentezin-
de, karanlikta gérmede fonksiyon gosterirler; dzetle,
viicut fonksiyonlarinin normal olarak siirdiiriilmesin-
den sorumludurlar.

Karbonhidratlar, proteinler ve yaglarla karsilastirildi-
ginda organizmanin vitamin ve mineral gereksinimi
cok az miktarlardadir. Bu nedenle vitamin ve mine-
raller genellikle mikro besin dgeleri olarak adlandiri-
lirlar. “Mikro” terimi ihtiyacin az miktarlarda oldugu-
nun gostergesidir. Fakat buradaki kiiciik miktarlarin
sizi aldatmasina izin vermeyin. Vitaminler ve mine-
raller dogrudan birer enerji kaynagi olmamakla bir-
likte enerji saglayan bir¢ok mekanizmada diizenleyi-
ci olarak gérev yaparlar.

Arastirmalardan okudugumuz kadariyla bircok(ta-
mami degil) vitamin ve mineralin cesitliligi, saglik
lizerine etkileri, giinliik énerilen miktarlari ve besin
kaynaklar konusunda bilgiye sahibiz. Bu boliimde A
vitamini, C vitamini, kalsiyum ve demir hakkinda da-
ha fazla bilgi bulacaksiniz. Bu dérdii besinler {izerin-
deki etiket bilgilerinde diizenli olarak yer alan vita-
min ve minerallerdir.

Vitaminler: Temel Bilgiler
Vitaminler suda eriyenler ve yagda eriyenler olmak
lizere iki gruba aynilirlar. Bu grup isimlerinden her

h

Diyarbakir Eczaci Odast Biilteni MA LABADI 17




biri vitaminlerin besinin bilesiminde ve organizmada
nasil tasindigina dair bilgi verirler.

Suda eriyen vitaminler (B grubu vitaminler ve C vitami-
ni) adindan da anlasildigi gibi su i¢inde ¢éziinebilirler.
Bunlar kan dolasiminizla tasimirlar. Bu vitaminlerin
onemli miktarlarini viicudunuzda depolayamazsiniz.
Organizmaniz gereksinim duydugu kadanm kullanr,
geri kalani da idrar yoluyla disan atar. Viicudunuz su-
da eriyen vitaminleri depolayamadigindan, yetersizlik-
leri &nleyebilmek i¢in bu vitaminlerin diizenli olarak
alinmasi gerekir. B grubu vitaminleri besin dgelerinin
bir ailesidirler ve sagligin siirdiiriilmesinde rol oynar-
lar. Bunlar tiamin (B1 vitamini), riboflavin (B2 vitamini),
niasin, B6 vitamini, folik asit, B12 vitamini, biotin ve
pantotenik asittir. Bu vitaminlerin fonksiyonlari birbir-
lerinden farkli ve kendine 6zgii olsa da bircogu orga-
nizmadaki trilyonlarca hiicrede enerji olusumunda
fonksiyon gosterirler. Suda eriyen vitaminler besinle-
rin hazirlama, isleme ve depolanmasi sirasinda yagda
eriyen vitaminlerden daha fazla kayba ugrarlar. Her ne
kadar fazla miktarda alinan suda erir vitaminler viicu-
dunuzdan atilabilse de bazi sorunlara neden olabil-
mektedir. Diyete ek olarak yiiksek doz C vitamini alimi
durumunda bébreklerinize ekstra is yiikii olabilmekte,
bbrek taslari ve ishal goriilebilmektedir. Benzer se-
kilde fazla miktarlarda niasin, B6 vitamini, pantotenik
asit ve folik asitin de zararli etkileri olabilmektedir.

Tahmin ettiginiz gibi yagda erir vitaminler de yagda
¢bziinebilme dzelligi gostermektedirler. Bu vitamin-
lerin kan dolasiminiza ve vilcudunuza tasinmasi yag-
lar veya lipitler yoluyla olmaktadir. Bu nedenle diye-
tinizde yeterli miktarlarda yag bulunmalidir. Yagda
eriyen vitaminler dort tanedir ve bunlar A, E, D ve K
vitaminleridir.

Viicudunuz yagda eriyen vitaminleri organizmaniz-
daki yag icerisinde depolayabilir. Bu nedenle yagda
eriyen vitaminleri her giin taze olarak almaniz gerek-
mez. Eger yagda eriyen vitaminleri uzun siire, tablet
olarak veya diyetteki diger kaynaklarla fazla miktar-
larda alirsaniz viicudunuza zararli etkileri olabilir.
Ornegin A ve D vitaminlerinin toksik veya zehirleyici
diizeyleri olusabilmektedir. Yiiksek K ve E vitamini
alimi durumunda toksik etkilere rastlanmamaktadir.

Diyete ek yapilmasi (supleman eklenmesi) ne de-
mektir? Simirli miktarlarda bulunan vitamin, mineral
ve diger elzem besin Ggelerinin tablet, kapsiil veya
likit seklinde alinmasidir. Fakat glinlimiizde yapilan
tamim icerisinde vitaminler, mineraller, posa, sifali
otlar, diger bitkiler, amino asit konsantreleri ve eks-
traktlarinin(6zleri) tiimii bu grupta yer almaktadir.

Bundan sonraki boliimde vitaminlerin saghginiz iize-
rine koruyucu etkileri, fonksiyonlan ile ¢ok ve az

alimlarinda olusabilecek etkileri, giinliik tiiketilmesi
onerilen miktarlar ile kaynaklan agiklanacaktir.

Yagda Eriyen Vitaminler

A VITAMINI

Karotenoidler hakkinda daha fazla bilgi icin bu bo-
liimdeki “Karotenoidler: Besinlerinizin Saglikli Boya-
lar” konusuna bakin.

Gorevleri nelerdir:

Gozlerinizin karanlikta normal olarak gérmesine ve
alacakaranliga alismasina yardim eder. Viicudunuz-
daki hiicre ve dokularin saglikli bir sekilde biiyiime-
lerini saglar. Agziniz, mideniz, ince barsaklariniz, so-
lunum ve iireme sisteminiz ile idrar yollaninizdaki de-
ri ve dokulann saglikli bir sekilde devamliigini sag-
layarak sizi enfeksiyonlara karsi korur. Karotenoid
formlar bir antioksidan olarak ¢alisirlar ve ¢esitli kan-
ser tiirleri ile yaslanmaya bagli hastaliklara karsi ko-
ruyucu etki gosterebilirler.

Yeterli miktarda almazsaniz: Gece korligii ve diger
gz sorunlari, kuru ve pul pul kalkmis deri, liremede
sorunlar ve bilyiimenin yavaslamasi énemli diizey-
deki yetersizligin belirtileridir.

Asiri miktarda tiiketirseniz: Viicudunuzda depolan-
digi icin, uzun siire yiiksek doz A vitamini alirsaniz
zararli etkilerini gorebilirsiniz. Fazla alim durumunda
goriilen belirtiler, bas agrisi, kuru ve pul pul dékiilen
deri, karaciger hasari, kemik ve eklem agnlar, kus-
ma ve istah kaybi, anormal kemik biiyiimesi, sinir
sisteminde hasar ve dogumsal bozukluklar olabilir.
Fazla alim durumu diyete yapilan eklemelerle miim-
kiindiir, yani besinlerle alinan A vitamini veya meyve
ve sebzelerle alinan beta karotenin bu belirtilere ne-
den olmasi soz konusu degildir.

Intiyacimiz ne kadar: A vitamini gereksinimi 11 yas
iizerindeki kadinlar i¢in giinde 8oo retinol esdegeri
(RE)*, erkekler icin 1000 RE'dir. Gebelik déneminde
ek A vitamini verilmesine gerek olmamakla birlikte,
emziklilik dSneminde giinde soo RE verilmesi gerek-
mektedir (* Besinlerin bilesiminde bulunan beta ka-
roten ve retinoliin RE cinsinden ifade edilis seklidir).
Besin etiketlerinde ve tabletlerin prospektiislerinde
A vitaminin birimi IU (Internasyonel Unite) olarak da
kullanilmaktadir.

Hangi besinler zengin kaynaklandir: Organizmaniz
A vitaminini iki yolla saglar. Retinol formundaki A vi-
taminini hayvansal kaynakli karaciger, balik yagi, yu-
murta ile A vitamini ile zenginlestirilmis siit ve diger
besinlerden alirsiniz.

Bitkisel kaynaklardan ise beta karoten gibi karoteno-
idleri alir ve bunlan organizmanizda A vitaminine
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doniistiirebilirsiniz. Karotenoidlerin kaynaklari kirmizi
ve sari portakal ile bircok koyu yesil yaprakli sebzeler-
dir.

D VITAMINI

Gorevleri nelerdir:

Kalsiyum ve fosforun emilimini artinir. Bu minerallerin
kemik ve dislerde depolanmasini saglayarak yapilari-
nin daha saglikli ve giiclii olmasini saglar.

Yeterli miktarda almazsaniz: Yasiniz ilerledikce ke-
mik dokunuzda gok biiyiik kayiplar(osteoporoz) olabi-
lir ve kemiklerinizdeki yumusama (osteomalasia) arta-
bilir. Onemli diizeyde D vitamini yetersizligi olusan co-
cuklarda rasitizm ve kemik gelisiminde bozukluklar
goriilebilir. Amerika Birlesik Devletleri’nde siitlerin D
vitamini ile zenginlestirilmesi ile rasitizm ortadan kal-
dinlmistir.

Asin miktarda tiiketirseniz: Viicudunuzda depolandig
icin, cok fazla miktarda D vitamini alirsaniz toksik etki
gosterebilir ve ayrica organizmanizda bébrek taslar ve
hasari, kas ve kemiklerde zayiflik, asir kanama ve di-
ger sorunlara neden olabilir. D vitamini icin toksik do-
za (asin doz) besinlerle veya giinesle ulasmak miim-
kiin degildir bu diizeye suplemanlar(vitamin tableti)
yoluyla ulasilabilmektedir. D vitamini icin, bir yas iize-
rindeki insanlarin, bir giinde tolere edebilecekleri mik-
tar 2000 IU (Internasyonal Unite) veya 50 mcg’dir.

ihtiyaciniz ne kadar: Dogumdan 50 yasa kadar bir
birey icin giinliik @nerilen yeterli alim (Al) miktar
200 U veya 5 mcg kolekalsiferoldiir. Gebelik ve em-
ziklilik donemlerinde gereksinim artmamaktadir.
1997 yilinda yenilenen rehberde kemik sagliginin de-
vam ettirilebilmesiicin 50 yas iizerindeki bireyler i¢in
gereksinimler iki kat artirilmis, 400 IU/giin veya 10
mcg /giin olarak belirlenmistir. 70 yas iizerindeki bi-
reyler icin gereksinimler giinde 600 IU veya 15 mcg
olarak verilmektedir.

Hangi besinler zengin kaynaklandir: D vitamini “gii-
nes 15181 vitamini” olarak bilinir. Ciinkii deriniz giines
veya ultraviyole isinlarina maruz kaldiginda D vitami-
nini sentezleyebilir. Ozellikle kis aylarinda insanlar di-
san ¢ikamadiklari ve yasl insanlarin derilerinde D vi-
tamini doniisiimii yetersiz oldugu igin bir 6nlem ola-
rak siitler D vitamini ile zenginlestirilmektedir. Peynir,
yumurta, somon baligi ve sardalye gibi bazi baliklar ve
zenginlestirilmis kahvaltilik tahil tirlinleri ile margarin-
ler az miktarlarda D vitamini icerirler.

E VITAMINI

Gorevleri nelerdir: Bir antioksidan olarak ¢alisir ve
yasliik doneminde ortaya ¢ikabilecek kalp hastalik-
lari ve kanser gibi saglik sorunlan riskini azaltir.

Yeterli miktarda almazsaniz: Besinlerde bol miktar-
larda bulundugundan E vitamini yetersizligi ¢cok sey-
rek olarak ortaya cikar. Prematiire dogumlar ve ¢ok
diisiik dogum agirlikli bebekler ile yag emilim bozuk-
lugu goriilen bireylerde sinir sisteminin etkilenebil-
digi gosterilmistir.

Asir miktarda tiiketirseniz: Insanlar agiz yoluyla yiik-
sek doz E vitamini aldiklarinda 6nemli bir belirti goriil-
memistir. Bununla birlikte diyete ek olarak ¢ok yiiksek
doz E vitamini aliminin herhangi bir olumlu etkisi goriil-
memistir ve dnerilmemektedir.

Ihtiyacimiz ne kadar: 11 yas ve iizerindeki erkekler icin
Onerilen Giinlitk Besin Ogeleri Aum Miktan (RDA)10
mg alfa tokoferol esdegeridir. Ayni yas kadinlar igin
gilinliik 6nerilen miktar 8 mg’dir. Gebelikte 10 mg, em-
ziklilikte 11 mg gtinliik alimimi énerilmektedir.

Not: E vitamini, tokoferoller olarak adlandinlan ve
farkli diizeylerde aktivite gtsteren bir grup kimyasal
maddeden olusur. Standart dlciiler icin miktarlar alfa
tokoferol lizerinden ifade edilir.

Hangi besinler zengin kaynaklandir: E vitaminin en
iyi kaynaklar soya, misirdzii, pamuk ve aycicek yag-
lan gibi bitkisel yaglardir. Margarin, salata soslari,
yagh tohumlar, susam ve bugday 6zii (germ) gibi yag
ridir. Yesil yaprakli sebzeler daha az miktarlarda E vi-
tamini icerirler.

K VITAMINI

Gorevleri nelerdir: Viicudunuzda herhangi bir kana-
ma oldugu durumda kaninizin pihtilasmasinda go-
revli olan proteinlerin yapiminda gorevlidir. Yani ka-
namay! durdurur. Kan, kemik ve bdbreklerinizde ba-
z1 viicut proteinlerinin yapimina yardim eder.

Yeterli miktarda almazsaniz: Kan normal olarak pihti-
lasma gorevini yerine getiremez. Seyrek olarak gorii-
len saglik problemleri disinda K vitamini yetersizligine
pek rastlanmaz. Uzun siireli antibiyotik kullanimi du-
rumunda ince barsaklarinizda K vitamini iireten bar-
sak bakterilerinin yok olmasi sonucunda yetersizlik
olusabilir.

Asirt miktarda tiiketirseniz: Yiiksek doz K vitamini
alimi durumunda herhangi bir bulguya rastlanma-
makla birlikte bu konu hala arastinlmaktadir. Kani
sulandirici veya antikoagiilan ilag kullanan bireylerin
K vitamini tiiketimleri kontrol altinda tutulmalidir.
Fazla alim durumunda kan pihtilasmasi, olmasi gere-
kenden daha hizli gerceklesebilir.

Ihtiyaciniz ne kadar: 25 yas iizerindeki erkekler icin
RDA 8o mcg, ayni yas kadinlar igin giinliik 65 mcg K
vitamini alimi &nerilmektedir. Gebelik ve emziklilik
dénemlerinde ek K vitamini alimi nerilmemektedir.
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Bebeklerde yeterli K vitamini diizeylerini saglamak
icin yeni dogan déneminde K vitamini enjeksiyonu
yapmak gerekir

Hangi besinler zengin kaynaklaridir: K vitamini, D vi-
tamini gibi viicudunuz tarafindan sentezlenebilen bir
vitamindir. K vitamininin organizmanizdaki sentez ye-
ri ince barsaklarinizdir.Ispanak ve brokoli gibi yesil
yaprakli sebzeler en iyi kaynaklarndir. Ayrica siit ve di-
ger siit Giriinleri, et, yumurta, tahillar, sebzeler ve di-
ger meyveler de az miktarlarda K vitamini ierirler.

TIAMIN (B1 VITAMINI)
Gorevleri nelerdir: Viicudunuzun biitiin hiicrelerinde
karbonhidratlardan enerji olusumunda yardimcidir.

Yeterli miktarda almazsaniz: insanlarin bilyiik cogun-
lugu bir¢ok tahil Giriiniini tiikettiklerinden giintimiiz-
de, kronik alkolikler disindaki bireylerde tiamin yeter-
sizligi cok seyrek olarak goriilmektedir. Yetersizlik du-
rumunda goriilen belirtiler yorgunluk, kas giicii kaybi
ve sinir sistemi hasaridir. Tahillar rafinerize edilmeden
once tiamin bakimindan daha zengindirler. Tiamin ye-
tersizliginde, temel olarak kardiyovaskiiler ve sinir
sistemini etkileyen beriberi hastalig goriiliir.

Asiri miktarda tiiketirseniz: Asin miktarda tiamin al-
digimizda viicudunuz bunu disar atabilir. Fakat ali-
nan fazla miktarlar viicudunuzda enerji olusumunu
destekleyici etki gostermezler.

Ihtiyaciniz ne kadar: Enerji gereksinimine bagl ola-
rak 14 yas ve iizerindeki erkek bireyler icin giinliik
tiamin gereksinmesi (RDA) 1.2 mg olarak belirlemis-
tir. 14-18 yas arasi kadnlar icin giinliik 1.0 mg, 19 ve
iizeri icin giinliik 1.1 mg tiamin alimi dnerilmektedir.
Gebelik déneminde giinliik 1.4 mg, emziklilikte ise
giinliik 1.5 mg tiamin alimi énerilmektedir.

Hangi besinler zengin kaynaklandir: Ekmek, piring,
makarna, tortilla* ve zenginlestirilmis tahil taneleri
veya tahil Urlinleri tiikettig§imiz tiaminin bilyiik bir
kismini saglarlar. Zenginlestirme isleminde saflastir-
ma islemi sirasinda kayba ugrayan bircok B vitamin-
leri iiriine geri eklenir. Karaciger ve diger organ etle-
ri tiaminden zengin diger kaynaklardir.

RIBOFLAVIN (B2 VITAMINI)

Girevleri nelerdir: Viicudunuzun biitiin hiicrelerinde
enerji olusumuna yardim eder. Organizmanizda trip-
tofan amino asitinden niasin olusumuna yardim
eder(Proteinler bircok amino asitin birlesmesinden
olusurlar).

Yeterli miktarda almazsaniz: Agir malniitrisyon go-
rillen bireyler disinda riboflavin yetersizligine rast-
lanmaz. Yetersizliginde gbzde belirtiler (6rnegin ka-
tarakt), deride kuruma ve catlama ile dilde kirmizi

renk ve yaralar goriilir. Toplumda bilinenin aksine ri-
boflavin yetersizliginde sa¢ dokiilmesi gériilmez.

Asin miktarda tiiketirseniz: Asiri riboflavin alimi du-
rumunda ortaya cikan belirtiler konusunda bir rapor
bulunmamaktadir.

ihtiyacimiz ne kadar: Tiamin gereksiniminde oldugu
gibi riboflavin gereksinimi de (RDA) enerji ihtiyacina
gore belirlenir. Yetiskin erkeklerde giinliik gereksi-
nim 1.3 mg, yetiskin kadinlarda ise 1.1 mg olarak be-
lirtilmistir. Gebelik doneminde giinliik alimin 1.4 mg,
emziklilik déneminde 1.6 mg olmasi 6nerilmektedir.

Hangi besinler zengin kaynaklandir: Siit ve siit liriin-
leri riboflavinin en zengin kaynaklandir. Karaciger,
bobrek, kalp gibi bazi organ etleri miitkemmel kaynak-
lardir. Zenginlestirilmis ekmek ve diger tahil iiriinleri,
yumurta, yesil yaprakli sebzeler ile yagl tohumlar az
miktarda riboflavin saglarlar. Giines isinlan gibi ultra-
viyole i1ginlari riboflavin kaybina neden olurlar. Bu ne-
denle siit, opak plastikler veya karton kutularla paket-
lenmeli, cam siselerde bulundurulmamalidir.

NIASIN

Gorevleri nelerdir: Viicudunuzda sekerlerin ve yag
asitlerinin kullanimina yardim eder. Organizmanizda
girevli enzimlere yardim eder. Viicudunuzun biitiin
hiicrelerinde enerji olusumuna yardim eder.

Yeterli miktarda almazsamiz: Diyetleriyle yeterli dii-
zeyde protein alan bireylerde niasin yetersizligi go-
riilmez. Siddetli niasin yetersizligi durumunda pelleg-
ra goriiliir. Hastaligin belirtileri, diyare, zihinsel kari-
siklik ve deri sorunlanidir.

Asir miktarda tiiketirseniz: Asin niasin alimi suple-
manlarla miimkiindiir ve bu durumda deride kizarik-
liklar, lekeler veya karaciger hasari goriiliir. Yetiskin-
ler icin tolere edilebilir maksimum niasin miktari
giinliik 35 mg'dir. Supleman olarak alinan yiiksek
doz niasin kolesterolii diisiirebilir yada diistirmeye-
bilir. Eger hekiminiz supleman olarak niasin almanizi
onerdi ise aldiZiniz dozun giinliik 6nerilen miktarlar
kadar olmasina dikkat etmelisiniz.

ihtiyaciniz ne kadar: Niasin icin giinliik gereksinim
NE veya niasin esdegeri cinsinden belirtilir. Ciinkii
niasini organizmamiza iki kaynaktan aliriz. Bunlar-
dan ilki niasinin kendisi, ikincisi viicudumuzda trip-
tofan amino asitinden sentezlenen niasindir. Tiamin
ve riboflavinde oldugu gibi giinliik niasin gereksini-
mi (RDA) enerji gereksinimine gdre belirlenir. Yetis-
kin erkekler icin giinliik 16 mg NE, yetiskin kadnlar
icin giinliik 14 mg NE dnerilmektedir. Gebelik done-
minde giinliik 18 mg NE, emziklilikte 17 mg NE alimi
onerilmektedir.

e R ——————————— . — S R s S TR S e

20 MALABADI Diyarbakir Eczact Odasi Biilteni




Hangi besinler zengin kaynaklaridir: Tavuk, balik,
sigir eti, fistik ezmesi ve kurubaklagiller gibi prote-
inden zengin besinler niasinin de zengin kaynaklari-
dir. Niasin zenginlestirilmis bircok tahil triiniine de
eklenmektedir.

PIRIDOKSIN (B6 VITAMINI)

Gorevleri nelerdir: Viicudunuzda hiicrelerin yapisin-
da bulunan, elzem olmayan amino asit veya protein-
lerin yapimina yardim eder. Triptofan denilen amino
asidin, organizmaniz icin iki 6nemli madde olan nia-
sin ve seratonine(beyninizde gdrev yapan bir haber-
ci) doniistimiine yardim eder. Viicudunuzda, insiilin,
hemoglobin ve enfeksiyonlara karsi savasan madde-
lerin firetiminde yardimcidir.

Yeterli miktarda almazsaniz: Yetersizlik durumunda
bebeklerde mental sarsinti goriiliir. Ayrica depres-
yon, mide bulantisi, deride yaglanma ve catlama bul-
gular arasindadir. Bebekler i¢in anne siitiindeki ve
uygun olarak hazirlanmis formulalardaki B6 vitamini
miktar yeterlidir.

Asir miktarda tiiketirseniz: Uzun siire yiiksek doz
B6 vitamini alindiginda sinirlerde hasar olusabilir.
Yetiskinler igin tolere edilebilir maksimum mik-
tar(UL) giinliik 100 mg’dir.

ihtiyaciniz ne kadar: 50 yasa kadar yetiskin erkek ve
kadinlar icin giinliik B6 vitamini gereksinimini (RDA)
1.3 mg olarak belirtmektedir. 50 yastan sonra gerek-
sinim erkekler icin glinlik 1.7 mg, kadinlar icin 1.5
mg’dir. Gereksinimler gebelik doneminde giinliik 1.9
mg, emziklilik doneminde 2 mg’a ¢ikmaktadir.

Hangi besinler zengin kaynaklaridir: Tavuk, balik,
karaciger ve bobrek en iyi kaynaklaridir. Tam tahil ta-
neleri, yagli tohumlar ve kurubaklagillerde olduk¢a
iyi miktarlarda piridoksin saglarlar.

FOLAT (FOLIK ASIT VEYA FOLASIN)

Gorevleri nelerdir: Viicudunuzda hiicre ¢ogalmasini
kontrol eden DNA ve RNA iiretimine yardim ederek
yeni hiicrelerin yapiminda elzem bir role sahiptir.
Kirmizi kan hiicrelerinde hemoglobin olusumu icin
B12 vitamini ile birlikte calisir. Kalp hastaliklarina
karst koruyucu etkisi olabilir. Bebeklerde spina bifi-
da gibi noral tiip defektleri ile dogum gelisme riski-
ni azaltir.

Yeterli miktarda almazsaniz: Normal hiicre béliin-
mesi ile protein sentezi yetersizlik durumundan et-
kilenir ve biiyiimede gerilik goriiliir. Folat yetersizli-
ginde olusan anemi durumunda kan hiicrelerindeki
yapisal bozukluklar nedeniyle dokulara yeterli oksi-
jen tasinamaz. Gebe kadinlar &zellikle gebeliklerinin
ilk trimesterinde folattan yetersiz beslenirlerse be-

beklerinde spina bifida gibi néral tiip defektlerinin
(Embriyoda bulunan néral tiip, bebekte omurilige
doniisiir) gelisme riski cok yiiksektir.

Asin miktarda tiiketirseniz: Cok fazla folat tliketimi
B12 vitamini yetersizligini baskilayabilir ve bircok
ilag ile etkilesime girer. Supleman olarak ¢ok yiiksek
doz alindiginda herhangi bir yararli etkisine rastlan-
mamistir. Folatin suplemanlar veya zenginlestirilmis
besinlerde tolere edilebilir maksimum diizeyi(UL)
giinliik 1000 mcg’dir.

intiyaciniz ne kadar: 14 yasindan bilyiik yetiskin er-
kekler i¢in giinliik gereksinim (RDA) 400 mcg olarak
belirlemistir. Folat, dogal veya zenginlestirilmis be-
sinlerle ve suplemanlarla viicuda alinir. Kadinlarda
14-50 yas arasi dogurganlik doneminde néral tiip
defektlerini dnleyebilmek icin dogal besinlerle ali-
nan folata ek olarak zenginlestirilmis besinler ve vi-
tamin tabletleriyle giinliik 400 mcg folat alimi 6neril-
mektedir. Gebelikte giinlik 600 mcg, emziklilikte
500 mcg folat alimi Gnerilmektedir.

Hangi besinler zengin kaynaklaridir: Yaprakli seb-
zeler, bazi meyveler, kurubaklagiller, karaciger, ma-
yali ekmek, bugday o6zii(germ) ve zenginlestirilmis
tahillar folatin iyi kaynaklari arasindadir. Bircok ek-
mek cesitleri, un, krakerler, misir ve misir unundan
yapilan besinler, piring, makarna ve sehriye gibi ta-
hil diriinlerinin folik asit ile zenginlestirilmesi gerek-
mektedir. Folik asit folatin zenginlestirilmis besinler
ile suplemanlarda bulunan formudur. ithal makarna-
larda oldugu gibi bazi iiriinler folik asit ile zenginles-
tirilmemis olabilirler. Tahil iiriinlerini satin alirken
besin etiketlerinde folik asit eklenmis olmasina dik-
kat etmelisiniz.

B12 VITAMINI (KOBALAMIN)

Gorevleri nelerdir: Folat ile birlikte kirmizi kan hiic-
relerinin yapiminda gérev alir. Organizmada gorevli
bircok kimyasalin énemli bir parcasini olusturur, bu
nedenle tiim viicut hiicrelerinde bulunur. Viicudu-
nuzda yag asitlerinin ve bazi amino asitlerin kullanil-
masina yardim eder.

Yeterli miktarda almazsaniz: Yetersizliginde anemi,
yorgunluk, sinirlerde hasar, dilde diizlesme ve deri-
de hassasiyet olusur. Anemiyi 6nlemek veya tedavi
etmek amaciyla ek folat alindiginda B12 vitamini ye-
tersizli§i maskelenebilir ve hatta ilerleyebilir. Bazi
insanlarda hem genetik olarak hem de tibbi neden-
lerle B12 yetersizligi sonucunda pernisiyéz anemi
gelisir. Clinkii bu bireylerin mide duvarlarinda intrin-
sik faktdr yetersiz oldugu icin organizmalarinda B12
vitamini emilemez. Bu sorun B12 vitamini enjeksiyo-
nu ile tedavi edilir. Hi¢ hayvansal kaynakli besin tii-
ketmeyen vegan(kati) vejetaryenler ve bunlarin
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bebekleri B12 vitamini yetersizligi riski tasirlar. Bu
durumda siddetli anemi ve geri doniissiiz sinir hasa-
1 olusabilir. Yasllar da yetersizlik riski altindadir.
B12 vitamini ile zenginlestirilmis besinleri tercih et-
mek veya supleman olarak bu vitamini almak yeter-
sizligi onleyebilir.

Asir miktarda tiiketirseniz: Fazla alm durumunda
ortaya cikan bir belirtiye rastlanmamigtir. Ayrica
enerji harcamasini artirmak iizere ek vitamininin
alinmasi bilimsel temellere dayanmamaktadir.

ihtiyacimz ne kadar: Yetiskin bireyler icin giinliik
B12 vitamini gereksinimini (RDA) 2.4 mcg olarak
onerilmektedir. Gebelik doneminde dnerilen giinliik
miktar 2.6 mcg, emziklilik doneminde 2.8 mcg’dr.

Hangi besinler zengin kaynaklaridir: B12 vitamini
kirmizi et, balik, tavuk, yumurta ile siit ve siit triin-
leri gibi hayvansal kaynaklardan saglanir. Bazi zen-
ginlestirilmis besinler de bu vitamini icerebilirler.

BIOTIN

Gorevleri nelerdir: Hiicrelerinizde enerji liretimine
yardim eder. Besinlerle aldiginiz yag, karbonhidrat
ve proteinlerin viicudunuzda metabolize edilmesine
yardim eder.

Yeterli miktarda almazsaniz: Biotin yetersizligi sag-
likli bir diyetle beslenen insanlarda ¢ok az rastlanan
bir sorundur. Seyrek goriilen yetersizlik durumunda
ise kalpte anormallikler, istah kaybi, yorgunluk,
depresyon ve deride kuruluk olusabilir.

Asin miktarda tiiketirseniz: Asin biotin alimi ile ilgi-
li higbir belirti rapor edilmemistir.

ihtiyaciniz ne kadar: Yetigkin kadin ve erkekler ile
gebe kadinlarda giinliik yeterli alim miktan (Al) 30
mcg’dir. Bu alim miktan emziklilik dénemi igin giin-
litkk 35 mcg olarak belirtilmektedir.

Hangi besinler zengin kaynaklandir: Biotin bircok
cesit besinde bulunur. Yumurta, karaciger, mayali
ekmek ve tahillar en iyi kaynaklari arasindadir.

PANTOTENIK ASIT

Gorevleri nelerdir: Hiicrelerinizde enerji iiretimine
yardim eder. Besinlerle aldiginiz yag, karbonhidrat
ve proteinlerin viicudunuzda metabolize edilmesine
yardim eder.

Yeterli miktarda almazsaniz: Pantotenik asit yeter-
sizligi saglikli bir diyetle beslenen saglikl insanlar-
da az rastlanan bir sorundur.

Asin miktarda tiiketirseniz: Asir alim durumunda
giizle giriilebilen tek belirti aralikli ishal ve su biri-

kimidir.

Ihtiyaciniz ne kadar: Yetigkinler icin giinlik yeterli
alim miktan (Al) 5 mg’dir. Aim miktan gebelikte giin-
liik 6 mg, emziklilikte 7 mg’a ¢itkmaktadr.

Hangi besinler zengin kaynaklandir: Pantotenik asit
bircok besinde bulunur. Et, tavuk, balik, tam(saflastiril-
mamis) tahil taneleri ve kurubaklagiller iyi kaynaklan
arasindadir. Siit, sebzeler ve meyveler farkli diizeylerde
pantotenik asit icerirler.

C VITAMINI (ASKORBIKASIT)

Gorevleri nelerdir: Kas, kemik ve diger dokular bir
arada tutmay saglayan bag dokusu proteinlerinden
kollojenin yapiminda yardimcidir.

Kapiller duvarlan ve kan damarlarinin yapisini sag-
lamlastirarak sizi yaralanmalara kargi korur.

Bitkisel kaynakli besinlerdeki demirin viicudunuzda
emilmesine yardim eder. Dis etlerinizin saglikli ol-
masini saglar. Viicudunuzdaki yaralanma ve kesil-
melerin iyilesmesine yardim eder ve bagisiklik siste-
minizi destekleyerek sizi enfeksiyonlara karsi korur.

Yeterli miktarda almazsamiz: Agir C vitamini yetersiz-
liginde skorbiit olusur. Skorbiitte dis kayiplar, dis et-
lerinde asir kanama ve sigme goriiliir. Yara iyilesme-
sinde gecikmeler olabilir. Giiniimiizde C vitamininden
zengin besinler yayginlikla tiiketildiginden skorbiit
cok seyrek goriilmektedir.

Asin miktarda tiiketirseniz: C vitamini suda eriyen
bir vitamin oldugu icin fazla miktarda aldiginizda vii-
cudunuzdan atilir. Cok yiiksek doz C vitamini alimin-
da bobrek taslar olusabilir ve ishal gelisebilir. Fakat
uzun siire yiiksek doz alim durumunda organizma-
daki etkileri konusunda bir bilgi yoktur.

ihtiyaciniz ne kadar: 15 yas ve Uizeri erkek ve kadin
yetiskinler i¢in giinlik C vitamini gereksinimi 60
mg’dir. Bu miktari _ kupa portakal suyu ile karsila-
mak miimkiindiir. Giinliik gereksinim gebelikte 70
mg, emziklilikte 90-95 mg’a ¢ikar. Sigara i¢en birey-
lerin giinliik gereksinimleri icmeyenlerden iki kat
fazladir. Bu bireylerin giinliik C vitamini alimi en az
100 mg olmalidir.

Hangi besinler zengin kaynaklaridir: Diyetinizde al-
diginiz C vitamininin ¢ok biiyiik bir kismi bitkisel
kaynaklardan gelir. Portakal, mandalina ve greyfurt
gibi turuncgiller iyi kaynaklandir. Kiraz, kavun, yesil
biber, koyu yesil yaprakli sebzeler, patates ve do-
mates de dnemli miktarlarda C vitamini igerirler.
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