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bozmamay: dilgilnebilsinler.
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safiidaki deyimler dofru mu yanlig mt 1

— Dogum kontrol hapt kullanan kadinlann
fazla vitamin almalan gerektir,

— Rastgele pisirme, dondurulma ve uzun-
stire depolanma, besin maddeleri Igindeki vita-
minin kaybolmasina yol acar

— Cida rejimi yapan, fazla alkol alan, veya
herhangi bir hastalik nedeniyvle hassas durumda
olan kadinlar viicutlanim gerekli vitaminlerden
yoksun birakirlar

— Sigara kullanan kadinlann, kan plazma-
sindakl C vitamini esigi, sigara i¢meyenlere
kivasla daha disgiiktlir.

— Dengell bir gida rejimi, genellikle, saghkl
bir viicudun thtivac olan tim vitaminleri saglar.

Bu deyimlerin tiimii gergektir. Eger bunlar-
dan herhangi birinin yanls oldugunu diisiintiyor-
saniz, vitaminlerin, saghkh olmaktaki rollinQ
bilmeyen Amerikalilanin % 50 sine siz de
dahilsiniz demektir.

Vitamin yetersizliginin neden oldugu dldliri-
cii nitelikteki hastaliklar, &rnegin beriberi, iskor-
bt ve pelegra aslinda ginlimilzde ortadan
kavbolmustur. Son yillarda yapilan incelemeler,
mamafih, Amerikalilarin % 20 ila % 50'sinin,
“ABD Ginliik Vitamin Miktari” (U S.RDA)
tavsiyesine uymama rizikosuna girdigini ortaya
koymaktadir. Gida ve llag Y&netimi tarafindan
kurulan U_S.RDA (Unsted States Recommended
Daily Allowances) saglik i¢in gerekli olduklan
aragtirmalar ile kanitlanmis 20 besleyicinin ve
giinlUk miktarlarinm  listesini verir. Vitaminler,
kugkusuz, saglik, bilylime ve yasamin devami igin
gerekli kimyasal 6z'lerdir. Farkly dokularin bil-

vilmelerini garantiler ve sinir ve kaslarin iyi
tonksiyonlan igin gereklidirler. Cenellikle dort
temel besin grubuna'(Un ve hububat, et, kilmes
hayvanlan ve balik, meyva ve sebze, sitli
gidalar) dnem veren dengeli bir diyetle saglikli
olmak i¢in gerekli biitiin vitaminler alinir.

Acaba kagimiz boyle bir dengeli beslenmeye
dikkat edivoruz ? Cogu kadin, dzellikle calisan ve
tek bagina yasayanlar, tam bir kahvalti yapmak-
tan hoglanmadiklarini veya bu is igin vakitleri
olmadi@gim ileri siirerler. Kahvalti etmek yerine,
ayakiistil bir fincan kahve igerler. Oglenleyin de,
belki de rejim yaptklarindan kitakit bir dgle
yemegi ile yetinirler. Aksam ise, buzdolabindan
¢ikardiklan bir hazir yemek ile kanaat ederler
ciinkli, dort basr mamur bir aksam yemegi
hazirlamaga “degmedigini” diiglintirler. Bu gibi
veme aliskanliinda olanlar saglikli olmalan igin
yeterli vitaminleri alamazlar, Viicutta en uygun
vitamin seviyesini saglamak icin, kiginin yeterli
besin almasinda aksakliklar varsa, bu onun
hareketlerinde ve karakterinde degisikliklere yol
acar, llaveten uykusuzluk, istah kaybi ve sinirli
olmak gelir diyor Columbia Universitesi Insan
Beslenme Enstitlisii Profestrii ve Roche Arastir-
ma Merkezi Biyokimya Direktdr Yardimeisi Dr.
Myron Brin, Yapilan incelemelerden ortaya
giktifina bakilirsa, C, B, ve B, vitaminlerinin
viicuttaki noksanliklari bu gibi  aksakhklarin
ortaya ¢ikmasi ile tlgilidir.

Sigara, alkol ve dogum-kontral haplar,
vitaminlere olan gereksinmeyi arttirmaktadir,
Hastallk veéya baska nedenlere bagh sinir
gerginligi durumlannda da daha fazla vitamine

37



ihtivag vardir.

Klinik bulgulara gére, sigara icenler. kan
plazmalarindaki C vitamini esigini saglamak igin,
sigara icmeyenlere kiyasla her giin daha fazla C
vitamini almak zorundadirlar. Kanada Beslenme
Planlamasi tegkilati tarafindan yaptinlan iki il
stiren incelemelerde, giinde 1-2 paket sigara
icenlerin, kanlarindaki C vitamini esiginin, sigara
icmeyenlerden % 30-40 daha az miktarda
bulundugu ortaya ¢ikmistir.

Sigara kullanan emzikli kadinlarin siitlerinde,
sigara i¢meyenlerden daha az C vitamini
bulunmaktadir, Bu eksiklik, vitamin C bakimin-
‘dan zengin besin maddelerini (narenciye, Gziim,
domates, lahana, yesil sebzeler, patates) daha
fazla yemek ile veya ilaveten vitamin C almakla
diizeltilebilic. Beslenme uzmanlarinin ¢ogunun
birlestigi husus, alkollt icki kullanmanin yine,
viicudun vitaminlere olan gereksinimini ve
sarfivatini alt-tist ettigidir. Fazla miktarda icki
icenlerde, kalp, sinir sistemi, alyuvarlar ve ince
barsaklarin fonksiyonu icin gerekli B,, Byve folik
asit miktarlan, genellikle, ¢ok diisiik seviyededir.
Halbuki bu vitaminler diglerin ve dis etlerinin
saghg, hele folik asit, bazi gesit kansizligin
dnlenmesi igin dnemlidir. New Jersey Tip ve
Discilik Okulu profesérleri Dr. Herman Baker ve
Carrol Leevy, yaptiklan incelemelerde. alkoliin
bir sahsin aldigi vitamin miktanini  azalttiging
gordller. Clinki, fazla icki bir kere sahsin yeme
aligkanligim azaltmakta; alkol, besinlerdeki belli
bazi vitaminlerin absorbsiyonunu dnlemekte ve
karacigerin bu vitaminleri depolamasini sinirla-
maktadir

Dr. Baker : “Iste bu nedenle diyor”, alkol ve
onun zararlarini bertaraf etmegi hicbir zaman
basaramiyacagimiza goére, hic degilse kotil
etkilerini azaltmags {imit edebiliriz. lyi bir diyet
ile birlikte verilecek ek vitaminler bu amaci
saglar, Ister kadin, ister erkek olsun, fazla alkol
alan kimsenin, o derece de fazla vitamine
ihtivact vardir.”.

Dogum-kontrol hapi kullanan kadinlarin
cogu, onlarin yan etkilerinin de farkindadir: g
kiloya kadar olan kilo almak, viicutta su
tutulmasi, gdgiislerin biiyiimesi gibi, Incelemele-
re gbre, eger viicutta vitamin de noksansa, bu
yan-ekiler listesi kabarmaktadir.

Son 15 yilda yapilan arastirmalara gore,
sadece ABD.‘de agizdan dogum-kontrol hapi
alan 10 milyondan fazla kadinin, normale ek
olarak By, By B, C ve folik asit'e: ve Bgnin normal
miktarinin 2- 10 katina gereksinmeleri vardir.
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Klinik Bulgular, Sigara Tiryakilerinin Her Giin
Daha Fazia C vitaminine {htivaclan Olduguna
Isaret Etmektedir :

Avustralya Melbourn Alfred Hastanesi'nden
Dr. M. A. Briggs ve M.|. Briggs, agizdan alinan
dogum-kontrol haplarinin, dokulardaki C Vita-
mini esigini azalth@im ortaya koymaktadic. Bu
nedenle, bu doktorlar, bu kadinlarin glinliik rutin
C vitamini almalarim saghk vermektedirler.

Pek cok arastirici, Bg vitaminine ihtiyag
duyulan Tryptophan metabolizmasinin, dogum-
kontrol hap: tarafindan menfi degisiklige ugradi-
gini sdylilyor. Bir amino asit olan Tryptophan,
viicutta nicotonik asit yapimt ve proteinin
sentezi icin gereklidir. New York Tip Okulu
Pediatri Profeséril Dr. Leonard A. Luhby, ilave Bg
vermekle tryptophan metabolizmasinin normal-
lestirildigini belitmektedir,

Londra, Néroloji Enstitiisii Kimyasal Pataloji
Subesinden A.R. Green, oral dogum-kontrol
haplarindaki kati cisimlerin, beyindeki trypta-
mineji tilketebilecegine isaret ediyor. Bu da,
dolayisiyle, viicutta sinirlerin uyariima duyarli-
gint ve kamin akis hizim azaltmaktadir.

Vitaminlerin Soguk-alginhgina Karsi
Koruyucu Etkileri :

Kazalar, ategli hastaliklar veya enfeksiyonlar
C, B ve patothenic asite olan ihtiyaci arttirabilir.
Bunlara ilaveten, antibiyotik, gerginlik giderici
ilaclara diskiin olanlar ile tiberkiloza karsi
alinan ilaglar, viicutta belirli bazi vitaminlere
olan ihtiyaci arttirabilir

Son zamanlarda, ortada, vitamin haplarinin
uzun-sireli etkileri ile ilgili séylentiler dolagmak-
tadir. Halk, vitaminlerin soguk alginligini &nle-
digine, cinsel yasamlanim gelistirdigine, saclarin
tabii parlakhigini belirginlestirdigine inanmak-
tadir,

C vitamini, kullananlan soguk alginhigindan
korumakta mudir? Son c¢alismalar bu inanci
desteklemez. Devamli C vitamini kullanilmasi,
soguk alginhg: belirtilerini veya hastalik nedeniy-
le okul veya ise devamsizlik giinlerini azaltabilir
ancak, soguk alginliginin tam tedavisinde ne
miktar vitamin C'ye ihtiya¢ oldugu hald devam-
edegelen bir inceleme konusudur.

E vitamini hakkinda da bir¢ok iddialar vardir,
ozellikle bu vitaminin seks uyancisi oldugu
yolunda. Bazilan, E vitamininin insanlarin geng
goriinmelerini, saglann parlak renkli olmasini
sagladigini  sdylemektedir, fakat bu bulgulan
destekleyen herhangi bir bilimsel bulgu yoktur.



Mamalih E vitamini, temel yag asitlerinin korun-
masinda, alyuvarlanin muntazam fonksiyonlarin-
da elzemdir. Bir diger yanlis yorumlanan husus
da dogal vitaminlerin sentetik olanlardan ustiin
oldugudur, Bu da dogru degildir. dogal vitamin-
ler ve sentetik vitaminler birbirinin yerine
kullanmilabilir, ¢linkli viicut igin her iki cins
vitamin de dzdestir. Dogal vitaminler genellikle
daha pahalidir,

Amerikalilara, yeterli vitamin alip almadikla-
nmi kontrol icin, hergiin yedikleri besinlerin
tizerindeki  etiketlerdeki USA-RDA  listesine
bakmalar égitlenir. Orada, bir seferde yiyecek-

leri miktardaki gida maddesindeki vitamin yiiz-
desi kayithiir
Suda-eriyen vitaminlerin, dmegin B-komp-
leks ve vitamin C, giinlik miktarn (izerinde
alinmasi sakincali goriilmemektedir. A ve D gibi
yafida-eriyen vitaminlerin gok miktarda alinma-
si, bunlar viicutta depo edilebildigi clhetle,
mahzurludur ve sadece doktor tavsiyesi tizerine
alinmahdir. Cok fazla miktar demir, ozellikle
gocuklar igin zehirleyici olabileceginden, ted-
birli olunmasi gerekir.
SCIENCE DIGEST 'den
Ceviren : Ruhsar KANSU

viTAMIN

VITAMINLER : KAYNAKLARI VE FONKSIYONLARI

BULUNDUGU YERLER

FONKSIYONLARI

A

Sut, tereyag. vitamin ile takviyeli mar-
garin, yumurta, hkaraciger ve bébrek,
yaprakli yegil ve sar: sebzeler.

Normal bilyme, az istkta normal gérme,
saghikly deri ve sa¢ icin esastir,

B,

Vitamin ile zenginlestirilmiy ekmek ve
unlar, yaprakl: yesil sebzeler, yagsiz et,

Cildin saghg ile, vicut dokulariny yeni-
leme ve idame ettirmek igin gereklidir.
Gazlerin 1gifa karg duyarlihigimi koru-
maga yardimer olur.

Kalp ve sinir sisteminin fonksiyonu igin
gereklidir (igtah kaybi, kabizlik, uykusuz-
luk ve sinirlilik, azhk belirdileridir.)
beriberi hastalinn: énler.

Besinleri enerjiye doniigtirmede gerekli-
dir. Sinir sistemine yardimes olur, lstah
kaybini énlemede yardimcidir. Pellegra
hastalifina mani olur.

Alyuvarlarin iglemlerinde ve yag asitle-
rini dnlemekte gereklidir.

Gicli digler ve kemikler igin sartur.
Viicudun kalsivum ve fosforu kullanma-
stna yardim eder. Ragitizmi dnler.

Karbonhidratlar, proteinler ve yaglarnin
ara metabolizmalart igin gereklidir,

Viicudun karbonhidratiar:, yaglan ve
proteinleri kullanimi icin gerekli,

(folic asit)

(riboflavia) karaciger, kuru -maya, siit ve yumurta
B Vitamin ile tenginlegtivilmiy unlar, ek-
1 mek ve diger unlu grdalar, baltk, yagsiz
(Thiamine) | et karaciger, siit, domuzets, kdmes hay-
vanlars, tahil uniari.
B, Vitaminle zenginlegtiriimiy unlar ve ek-
. mek, yumurta, yagsiz et, karaciger ve
(niacin) kuru maya.

E Nebat: yaglar, bugday tohumu, biitin
tah:l uniary ve kiveirerhk salatada.

D Siit, balik yag:, salmon ve tuna balikla-
rinda, yumurta sartsinda. Diger bir D
vitamini kaynag da ginegn deride
yapiige fonksiyondur.

H Yumurta saris, yesil sebzeler, siit, karaci-

(Biotin) ger ve bibrekte
Hemen butdan bitkisel ve hayvansal or-
{panthoenic asit) | ganlardan olugan besin maddelerinde.
B Yaprakls yesil sebzeler, mda mayalan

ve etlerde.

Bazi tipteki kansizhiklan onlemekte yar-
dimai olur ve incebarsaklarin ¢aligmasi-
nin saglanmasinda yararlidir,

312 Hayuansal mengeli grdalar, yagsiz etler, Bazn gesit kansizliklarin  Gnlenmesine
karaciger, bobrek, sit, tuzlu-su baliklars | yardimer olur. Sinir sisteminin saghkh
ve istiridyede, olmasina ve cocuklarin normal biyfime-

lerine katkida bulunur.

35 Biitiin tahil unlari, bugday tohumu, Saghkl dis ve disetleri, alyuvar hiicreleri
sebzeler, kuru maya, ef ve muzda, ve sinir sistemi icin yararldir.

C Portakal ve limon sular, meyva sulars, Saghkli disler, digetleri ve kemikler igin
uzumler. domates, lahana, yesil sebzeler elzem. Viicur hiicrelerinin ve kan damar-
ve patatesde. larinin yapicis, skorbit'fin koruyucusu.

Not: Hoffmann - La Roche, Inclin Vitamin Enformasyon Servisi tarafindan derlenmigtir.




