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Sevgili okuyuculanim,

Bu ayki konumuza ge¢cmeden énce tiiketicinin ko-
runmas: konusunda kisa bir agtklamada bulunmak isti-
yorum. Bildiginiz gibi Gida Giinliigii késesinde belirli
araliklarla titketicinin bilinglendirilmesi, korunmas: ko-
nulannda mesajlar aktarrmigtim, Ashnda Gida Ginlii-
gil kbgesinin temelde de amaci Beslenme ve Gida Tek-
nolofisi konulannda okuyuculanmz aydinlatmakt, Bu
amag dogrultusunda Subat 1990 sayimizda da dergi-
mizin Gida Giinliigi késesinde Bizi Aldatanlar Sézii-
miiz Size baghkl yazimizda sizlere su mesaj aktarms-
tim. “Fiyat viikselmelerine karg tiiketici 6rgitlenirse, ka-
liteli mal hakettigi fiyata alma sansina sahip olur”

Iste sevgili okuyuculanm tiketicinin érgtitlenmesi-
ni vani birlik iginde kararlar ahp bu kararlan uygulama-
va keymalani,gectidimiz giinlerde gerek kolal) iceceklere
gerekse ete kargt verilen tiiketici tepkisivle vasadik. Tii-
keticimizin verdigi bu tepki. bilincli, cagdag bir toplumun
insanlanmmn ortaya koydugu bir tavirdi. Bundan sonra
da yasalara saygilt olarak, vapilacak olan her tiirlti be-
raberlige evet divelim.

Bu sayimizda bazi okuyucularimizin istegi lizerine
Gida Giinldgii'nii vitaminler konusuna ayirdim. Geg-
mis savilanmmizda da zaman zaman degindidim vitaminler
konusuna bu sayida "Yadda Eriyen Vitaminler"i ele ala-
rak sizlere anlatacagim.

VITAMINLER

Bilindig gibi esansiyel aminoasitier ve yag asitleri
diginda kalan ve digandan alinmas: zorunlu olan di-
ger organik maddelere vitamin denir. Gereksinim du-
yulan bir madde eger vicutta sentezleniyorsa vitamin
dedildir. Bununia beraber kural digi olarak kabul edi-
len D vitamini vicutta yeterli miktarda sentezlenme-
digji igin mutiak suretle digaridan ek olarak alinmasi
gerekir.

Vitaminleri yagda ve suda eriyen vitaminler olarak
bildiginiz gibl iki grupta inceleriz. A, D, E, K vitaminle-
ri yagda enyen vitaminler grubuna girerken, C ve B
vitaminleri suda eriyen vitaminler grubuna girer.

Yagda eriyen vitaminler vicutta depo edildigi hal-
de, suda eriyen vitaminler vicutta depo edilmez, faz-
lahgy durumunda vicuttan digan atilirlar, Meyve ve
sebzeler vitamince zengin gidalar olmakla beraber B
grubu vitaminler agisindan asil kaynak hayvansal gi-
dalardir. Simdi yagda eriven vitaminleri dzellikleri ile
teker teker inceleyelim.
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A VITAMINI

Hangi Gidalarimizda Bulunur?

A vitamini hayvansal besinlerden, karaciger, tere-
yagdi, yumurta ve sdtte gok bulunur. Bitkisel besinleri-
mizde ise butun sarn sebze ve meyveler ve yesil yap-
rakll sebzeler A vitamini provitamini saglar. Ozetle ha-
vug, ispanak, yesll biber, domates, kayisi, seftali, por-
takal A vitaminl provitamini saglarlar,

Hangi durumlarda dzelligini yitirir?

Gerek A vitamini gerekse provitamin A gidalarin
islenme kosullarinda dayaniklilik gosterir. Bu madde-
lerin kaybi oksijenle beraber 1s1 uygulamas: yapildig
durumlarda ortaya gikar. Dondurma igleminin gok az
mikiarda A vitamini kaybina neden oldugu saptan-
migtir.

Yadlann aliminyum lolyoya sarilarak saklanma-
sinin nedeni de A vitaminin ullraviyole iginlar kargisin-
da bozulmasinin dnlenmesidir. Notral kogullarda sta-
bil olan A vitamini, asitli ortamda stabll degildir. Ha-
va. 1§k, 1st kargisinda da stabilitesini kaybeder

Iglevieri nelerdir?

En onemli islevi gérme duyusu Gzerinedir. Yeter-
sizliinde retinadaki rodopsin miktan azaldigindan ge-
ce korligo denilen durum ortaya gikar. Boyome Gze-
rine olan onemli etkisi, kemik dokusunun olugumun-
da yardimci olmasindan kaynaklanir. Yine yetersizli-
ginde sinirlerde bozulma olur ve kas dokularinda ge-
lisme gordimez.

A vitamini epitel dokulann Ozerinde de etkilidir. Bu
vitaminin eksikliginde goralen bir diger durum da so-
lunum ve genital sistemlerdeki epitel hicrelerinde ke-
ratinlegme ve pul pul olmadir. Kansizlik konusunda da
s0z sahibi olan A vitamini, kan yapimini artirir.

D VITAMINI

Hangi Gidalanmizda Bulunur?

D vitamini besinlerle alindidi gibi, ultraviyole 1gin-
lanin etkisi ile deri altinda yapilir. D vitaminince en zen-
gin kaynak balik yagidir; aynca yumurta sans!, hay-
vansal yadlar ve siit, karaciger, peynir, tereyadjindan
D vitamini gereksinimi kargilarur. Bitkisel gidalardan
D vitamini saglanmaz. Mantarda ise provitamin D bu-
lunmaktadir
Hangi Durumlarda Ozelligini Kaybeder?

Asin miktarda alindiginda toksik etki yaratan bu
vitamin gidalann iglenme ve depolanmalarinda kogul-
lara dayanikliik gosterir. Havanin bulutiu, sisli ve toz-
lu olugu provitamin D'nin vitamine déndgind olumsuz
etkiler. Cam arkasinda yaptinlan guneglenmelerde de
bu donisim mamkon olmaz. Bu nedenle 6zelllkle be-
bekler kol ve bacaklan agik olarak agik ve gunegli ha-
valarda ganeslendiriimelidir
Islevieri Nelerdir?

D vitamininin kalsiyumn ve tosfor emilimini artirdi-
1. eksikliginde. kemiklerde Gnemli kusurlarin ortaya
(Devami 45. sayfadadir.)
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ri vardir. Ornedin, hastanin gekim aninda uzunca bir
sure (yaklasik 30 dakika) hareketsiz kalmasi zorun-
lulugu gibi. Bu bekleme-odaklama siiresi icerisinde
hastayi psikolojik olarak rahatlatabilmek igin, firma-
lar hastaya mizik dinletme sistemini dahi disiinmis-
ler ve mizikli NMR-gériintileme aleti dretmiglerdir.
Yani NMR-gdrintileme cihazi bir “sip-sak"' ¢ekim
aleti degildir, Bunun yaninda dokudaki patolojik du-
ruma X-isinlari ydnteminden daha erken tani koymasi
da bir avantajdir. Ozellikle kanserin erken teshisi-
nin (tarmsinin) tasidigr hayati 6nem g6z onine alin-
diginda NMR-gdriintilemenin bu avantajinin tagidi-
g1 onem tartisma goétirmez. NMR-gériintilleme disin-

| Dipol Moment E’l

Bir topa¢ ve bir dipol momentin presesyon hareketleri
arasindaki benzerlik.

stinda standart NMR digme y&ntemileri ile ve NMR-
biyopsi denebilecek bir ydntemle kanserli oldugun-
dan stiphe edilen dokudan alinan nimunenin man-
yetik spin-6rgl durulma zamani T, (hasta) nin ayhi
tir normal spin-6rgil durulma zamani T, (normal) e
orani geklinde tanimlanan bir habislik katsayisi- 6l
¢ima ile de siipheli dokunun normal dokudan fark-
higinin derecesi belirlenebilmekiedir. Clnki hasta-
likh dokuda su konsantrasyonu artmakta ve dolayi-
siile T, ile tanimlanan zaman blylmektedir. Goriil-
digu gibi NMR-gorintilemenin diginda bagka NMR-
puls teknigi élgme yontemi ile de insan sadhdi igin
diagnostik hizmet verecek alternatif uygulamalar var-
dir. NMR-gériintilemenin diger gdriintileme yon-
temleri yaninda bir alternatif yéntem olarak avantaj-
lari agir basiyor olmali ki, yontem akillara durgun-
luk veren bir hizla geligtirilerek piyasaya siriilmis-
tir. Hatta bu geligmeler o kadar yayginlastinimak-
tadir ki, NMR ile gbriintll elde etmenin 6tesinde;
NMR-mikroskop ve viicutta kan dolasimini dahi
NMR yontemi ile izleyebilecek aletler, Amerika, Ja-
ponya ve Kore gibi dlkelerde uygulamaya konmus-
tur. Ulkemizde de lniversitelerin akademik egitim
programlarinda bu konulara yer verilmekte ve konu
ile ilgili olarak ileriye doniik bilgili insan potansiyeli
hazirlamak bakimindan yiksek lisans ve doktora se-
viyelerinde galismalar yapilmakta, projeler yir(Gtil-
mektedir. |
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{Bastaraft 41, savfada.)

ciktig saptanmistir. Buyume uzerine olan etkisi ne-
deniyle eksikliginden rasitizm denilen hastaligi or-
taya cikartir. Yine eksikliginde diskiyla atilan kalsi-
yum miktarinda gogalma gorilir.

E VITAMINI

Hangi Gidalanmizda Bulunur?

Diger ad tokoierol olan bu vitamin, hem bitkisel
hem de hayvansal Grtinlerde bulunur. Esas kaynag
bitkisel yaglar olup, meyve ve sebzelerde dugik mik-
tarlarda bulunur. Yumurta, karaciger ve bobrekte E
vitamini gereksinmesini karsilayan kaynaklardandir

Hangi Durumiarda Ozelligini Kaybeder?

100°C'nin (izerindeki sicakliklara bile dayaniklilik
gosterebilen bu vitaminin, yaglarin (kizartma yapilan
bitkisel yaglarin) oda sicakhginda bekletimeleri sira-
sinda etkinligini kaybettigi tespit edilmistir, Yaglar igin
dogal antioksidantlardan olan E vitamini, kendisi ok-
side olarak aktivitesini yitirir. Gidalann iglenmeleri s
rasinda da E vitamininde kayiplar ortaya gikabilir,

islevieri Nelerdir?

Eksikliginde kisirhda, metabolizma artigina, kas za-
yifidina neden olmaktadir. Viicuda alinan fazla mik-
tardaki E vitamininin toksik etki yaratmadi¢i belirtil-
mektedir.

TEMMUZ 1990

K VITAMINI
Hangi Gidalanimizda Bulunur?

Bu vitamince zengin besinlerin baginda yesil yap-
rakll sebzeler gelir. Ispanak K vitaminince en zengin
kaynakiir. Domates, karnibahar, bezelye, havug, pa-
tates, lahana (beyaz, kirmizi), karacider, sit, yumurta
da K vitamini gereksinimini karsilar

Hangi Durumlarda Ozelligini Kaybeder?

Besinlerde bulunan K vitamini, 1sikta ve 100°C'nin
stiindeki sicaklikta aktivitesini kaybeder. Kuvvetli asit
ve alkoloitlere karg: hassas olan bu vitamin, oksitley-
ci maddelerle karsilasinca bozulur.

K vitamininin insan viicudunda badirsaklarda ba-
Z| bakteriler tarafindan sentezlendigi saniimaktadir, Bu
nedenle ba@irsak florasini tahrip eden antibiyotik te-
davilerinde diger vitaminler gibi K vitamini eksiklidi de
ortaya ¢lkmaktadir.

islevieri Nelerdir?

Karacigerde kanin normal pihtilagmasini saglayan
protrombinin sentezlenmes! igin K vitamini gereklidir.
Eksikliginde kan pihtlasmas| uzun sarer. Ayrica ya-
gin anormal emilimi seklinde beliren baz karaciger ra-
hatsizliklar da, bu vitaminin eksikliginde gérulebilir.
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