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itaminler, viicuttaki bircok farkl kimyasal olayda énemli rol alir. Dog-
Vrudan enerji Uretiminde kullanilmayan vitaminler cogunlukla enzim-
lere yardimci olarak etkilerini gosterir. Vitaminler, her an kullanilabilmek
lizere, kan dolagiminda stirekli belirli diizeylerde tutulur. Eksik olmalari
durumunda 6nemli hastaliklar ortaya cikar. Vitaminler hiicrelerde az mik-
tarda depolanir, fazlasi viicut disina atilir. Ancak bazi vitaminler yag doku-
larinda veya karacigerde depolanabilir. Ornegin, uzun siire alinmasa bile,
viicutta aylarca yetecek kadar A ve D vitamini bulunur.

Vitaminlerin énemi ilk olarak 1900’lerin basinda anlasiimistir. Hal-
sizlige, yaralarin geg iyilesmesine yol acan ve sik enfeksiyon ve kana-
mayla seyreden skorbiit hastaliginin bol sebze ve meyve yiyerek diizel-
diginin gozlemlenmesi Uizerine yapilan arastirmalarda, bu tir besinler-
de bir maddenin varligi tespit edildi. Bu maddeye ilk olarak antiskorbu-
tik vitamin, daha sonra da C vitamini (askorbik asid) denildi. C vitami-
ni temel olarak seker yapisindadir. Bu vitamin, bag dokularina saglamli-
gini veren kolajen adli bir proteinin yapiminda 6nemli rol oynar. C vita-
minin, kan damarlarinin gereken kuvveti kazanmasinda da 6nemli yeri
oldugu dusuinulmektedir. Eksikliginde damar yapisi zayiflar ve kanama
riski artar. Bagisiklik sisteminde goérevli alyuvarlarin islevlerini diizen-
li olarak yerine getirebilmesi icin de C vitamini gereklidir. Bu nedenle C
vitamininin, 6zellikle st solunum yolu enfeksiyonlarinda koruyucu go-
revi oldugu belirtilmektedir.

C vitamininin en énemli kaynagi sebze ve meyvelerdir. Narenciye
grubu meyveler (limon, portakal, greyfurt), kivi, ananas ve cilek yiiksek
miktarda C vitamini icerir. Her ne kadar bu meyvelerin en yiiksek mik-
tarda C vitamini iceren gidalar oldugu sanilsa da aslinda bu vitaminin
en buyik kaynagi kusburnu, maydanoz, karnabahar, kara lahana, ye-
sil biber ve 1spanaktir. Glinliik C vitamini ihtiyaci yasa gore degisir. Co-
cuklarda ortalama olarak gtinde 50 mg C vitamini yeterliyken ergenlik
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¢aginda bu ihtiyac giinde 100 mg'a cikar. Eriskin bir erkek icin 6nerilen
glinliik doz 75 mg'dir. Viicudun vitamin ihtiyaci ¢esitli durumlarda fark-
lilik gésterebilir. Ornegin gebe ve emziren kadinlarda, enfeksiyon has-
taliklarinda, yaralanma ve soguk hava gibi viicudu strese sokan durum-
larda C vitamini ihtiyaci artar. Sporcularin ve ameliyat olacak kisilerin
normalin Gzerinde C vitamini almasi gerekir. Gidalarla alinan C vitami-
ni birkag saat icerisinde neredeyse % 90 oraninda emilerek kana karisir.
Kandaki C vitamini, gereken dokulara tagindiktan sonra geri kalan ki-
sim bobrekler tarafindan atilir. Viicudun dayanabilecegi en yiiksek C vi-
tamini miktari gtinde 2000 mg'dir. Bunun tizerindeki dozlarda mide ve
bagirsak sorunlari goralir.

Vicutta meydana gelen bircok kimyasal tepkimede goérev alan C
vitamininin, viicudun kansere karsi savasinda da 6nemli rol oynadigi
gozlenmistir. ABD'deki Ulusal Saglk Enstittisi’'ntin (NIH) yaptigi bir ca-
lismaya gore yiiksek doz C vitamini kanser hiicrelerini 6ldirtiyor ancak
saglikli hiicrelere zarar vermiyor. Kandaki akyuvarlari ve lenf bezlerini
tutan lenfoma adli kansere karsi oldukga etkili olan yiksek doz C vita-
mini uygulamasi meme, akciger, kalin bagirsak ve yumurtalik kanserin-
de de umut vaat ediyor.
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Grip ve CVitamini

Soguk kis aylarinda sik¢a goriilen gribal enfeksi-
yonlarin 6nlenmesinde vitaminlerin faydali oldugu
goriisi hakimdir. Bunlarin basinda C vitamini ge-
lir. Ik olarak 1970'lerin basinda Dr. Pauling adli bir
arastirmacinin, C vitamini takviyesinin gribe yaka-
lanma riskini ve hastaligin sikayetlerini azalttigini
sOylemesiyle bu vitamine olan ilgi artti. Daha son-
ra yapilan bazi calismalardan elde edilen sonuglar
bunu desteklemese de 2004 yilinda yayimlanan bir
makale, C vitamininin dnemini tekrar glindeme ge-
tirdi. Bu makalede askeri birlikler, 6grenci gruplari
ve maraton kosuculari Gzerinde yapilan toplam 12
calismanin sonugclari 6zetleniyordu. Bunlardan be-
si kiictik capta calismalardi ve C vitamininin gribe
yakalanma riskini % 45-91 arasinda azalttigini ifa-
de ediyordu. U¢ calismadaysa C vitamininin zatir-
reye yakalanma riskini % 80-100 arasinda azalttigi
belirtiliyordu. Ancak bazi ¢alismalarda bu baglanti
gorilmiyordu. Sonug olarak, C vitamininin Ust ve
alt solunum yolu hastaliklarina etkisi halen net ola-
rak bilinmese de, genel kani bu hastaliklar 6nleyi-
ci oldugu yolundadir. Mevsim meyve ve sebzeleri-
ni yeterince tiiketerek dengeli beslenmenin gribe
karsi en 6Gnemli koruyucu unsur oldugu kabul edil-
mektedir.

B vitaminleri

B vitaminleri viicut icin oldukca 6nemli bir grup mole-
kildar. Piridoksin olarak adlandirilan B6 vitamini 60'tan faz-
la proteinin gdrevini diizenli yapabilmesi icin gereklidir. Ba-
girsaktan amino asitlerin emiliminde ve genetik sifrenin ya-
pitaslari olan niikleik asitlerin sentezinde B6 vitamini rol oy-
nar. B6 vitamini, beyinde iletici olarak gorev yapan asetilko-
lin, GABA, serotonin gibi molekdllerin islevi icin kilit one-
me sahiptir. Asiri alkol tiiketenlerde, emziren kadinlarda ve-
ya bazi ilaglar (6rnegin tlberkiloz tedavisinde kullanilan
bir ilag olan izoniazid) kullanan kisilerde eksikligi goriilebi-
lir. Eksikliginde asir sinirlilik hali, depresyon, ruhsal bozuk-
luklar, denge kaybi ve sinir iltihabi (ndrit) ve koordinasyon
bozukluklari gérilebilir. Kirmizi ve beyaz ette, ¢ig sebzeler-
de, st ve sut Uruinlerinde fazla miktarda B6 vitamini bulu-
nur. B6 vitamininin en yiiksek miktarda bulundugu sebzeler
lahana, yesil ve kirmizi biberdir. Guinliik B6 vitamini ihtiyac
cocuklarda yaklasik 1-2 mg, yetiskinlerde 2 mg'dir. Hamile-
likte ve emzirme durumunda bu vitamine olan ihtiyac artar.

Folik asit, ilk olarak 1941 yilinda ispanak yapraklarin-
da kesfedilen ve kirmizi kan hiicrelerinin olgunlasmasini
saglayan bir B vitaminidir (B9). Ek olarak folik asit gene-
tik maddenin yapi taglari olan purin ve primidinlerin ya-
pimina yardim eder. Bu yapi taslari, 6zellikle anne karnin-
daki bebegin sinir sisteminin gelisimi icin cok dnemlidir.
Gebelik dncesinde veya ilk U ay icerisinde baslanan fo-
lik asit aliminin, bebegi bazi merkezi sinir sistemi hasta-
liklarindan (6rnegin spina bifida) korudugu distnilmek-
tedir. Folik asit, kivircik salata ve 1spanak gibi yesil yaprak-
Il sebzelerde ve bezelyede bol miktarda bulunur. Guinliik
folik asit ihtiyaci 400 mikrogram diizeyindedir. Yeterince
alinmadiginda “megaloblastik anemi” denilen bir kansiz-
liga yol acar.

B vitaminleri arasinda ilk kesfedilen B1'dir (tiyamin). ilk
olarak 1890 yilinda, kabugu soyulmus piringle beslenen
tavuklarda felg ve kasilmalarla seyreden bir hastalik goruil-
di. Hastaligin tavuklara kabuklu piring yedirmekle diizel-
digini goren arastirmacilar, bunu saglayan maddeyi tes-
pit etmeye calisti. Calismalar sonucunda 1926 yilinda “ti-
yamin” adi verilen madde saf olarak elde edildi. St ve sit
Urlinlerinde, mercimekte, fasulyede, yesil sebzelerde, fin-
dik ve fistikta bolca B1 vitamini vardir. Karbonhidrat yapi-
minda gorev alan B1 vitamininin eksikliginde halsizlik, kas
glicstizlUg, sinir harabiyeti, kalp yetmezligi ve hatta 6lu-
me yol acan “beriberi” hastaligi goralur.

Diger vitaminlerden farkli olarak B12, diger adiyla si-
yanokobalamin sadece hayvansal kaynaklarda bulunur.
Sebzelerde bulunmadidi icin vejetaryenlerin mutlaka di-
zenli B12 vitamini almasi gerekir. B12 vitamini, kirmizi kan
hicrelerinin yapiminda kullanilir ve eksikliginde kansizlik
(anemi) goralir. Ek olarak B12 vitamininin, sinir uglarinin
normal gelisimi ve hafizanin giiclenmesi icin de oldukca
onemli oldugu dislintlmektedir.

A Vitamini

Yagda eriyen vitamin grubundan olan A vitamini, diger
aduyla retinol esas olarak hayvansal trtinlerde bulunur. Ba-
likyad, karaciger, tereyagi, peynir ve yumurta A vitamininin
en 6nemli kaynaklaridir. Bu vitamine dénusen beta karoten
yesil yaprakli, sari sebzelerde ve tahillarda bulunur. Saglik-
I cilt, sag, dis eti, gérme ve bagisiklik sistemi icin oldukca
onemli bir vitamindir. Bu vitaminin eksikliginde gece kor-
1§, bagisiklik sisteminde zayiflama, ciltte sivilceler, dis eti
hastaliklari ve sa¢ dokulmesi gorilebilir.
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