Tarihce

e Sadece karbonhidrat, protein, yag,
mineral ve su 1¢eren diyetler normal
bliyiime i¢in yeterli degildir

— “jlave biiyiime faktorleri” gerekir.

* Polonyal1 bir biyokimyaci olan
Casimir Funk, pirin¢ kabuklarindan
antiberiberik ozellikte bir madde
1zole eder ve ona vitamin der.

* “Yasam icin gerekli bir amin”




Tanim

e Vitamin so6zcugu ilk kez thiamin igin
“hayat icin gerekli amin”
manasinda kullaniimistir.

e \Vitaminler normal vicut fonksiyonlari
ile blyime ve saglikli yasam icin
gerekli organik katalizorlerdir.



Siniflandirma

d Vitaminler cozunurliklerine gore iki sinifta
incelenirler:

1. Yagda coziinenler (VitA, VitD, VitE, VitK)
izopren turevleridirler, liposolubl olup dokularda
depolanabilirler

2. Suda cozunenler (VitB-kompleksleri, VitC)

e Vit C disindakiler metabolizmada koenzim olarak gdrev alir,

e Suda ¢ozunur olup dokularda depolanmazlar (Vit B4, harig),
fazla alindiklarinda idrarla atilirlar



Yagda ¢ozlinen Vitaminler

Vitaminler

Suda ¢6zunen Vitaminler

Vitamin | Kimyasal Adi
A Retinol

D, Ergocalciferol
D, Cholecalciferol
E Tocopherol

K Phylloquinone

Vitamin Kimyasal Adi
B kompleks
B, Thiamin
B, Riboflavin
B Nicotinamide (niacin)
Bg Pyridoxine
Pantothenic acid
Biotin
Folacin (folik asit)
Choline
B> Cyanocobalamin

Ascorbic acid




Suda cozunur Vitaminler

|
| |
Vitamin C L.
(askorbik asit) B-kompleks vitaminler
I |
Enerji salinimi Hematopoietik Diger
Tiyamin (B;) Folik asit Vitamin Bg
Riboflavin (B,) Vitamin B, Tiyamin (B,)
Niasin (Bs) Vitamin B Folik asit
Pantotenik asit Pantotenik asit Vitamin B,
Biotin Niasin (Bs)

Vitamin Bg



Baslica ozellikler

Memeli hucrelerinde sentezlenemezler
(- diyetle devamli alinmalar gerekir)
Enzim aktivitesinde “koenzim” olarak
(biyokatalizor) gorev alirlar,

Metabolizmayi dizenlerler, karbonhidrat, yag ve
proteinlerin enerjiye donusumune yardim ederler,

Vucut yapilarina katilmazlar,
Enerji vermezler,
Yerleri baska maddelerle doldurulamaz.

Cok az miktarlarina gereksinim duyulur:
- Insanda gereksinim;

e VitD 5 ng/gun

e Folat 400 pug/gun

e Biotin 14 ng/gun



Dunyada vitaminlerin dikkate alinan ozellikleri:

1) Biyoyararlanim (Bioavailability)
2) Dayaniklik (Stability)

3) Cozunurluk (Solubility)

4) Zehirlilik (Toxicity)

Rarotinoidler: ™ =




Adlandirma

o Alfabetik (VitA, VitB, VitC, VitD..)

e Kimyasal (Retinol, Kalsiferol..)

e Fizyolojik (Antiberiberik, antirasitik..)
e Ticari (Thiamin-HCI, Menadion..)



Previous name” "% Chemical name”"*® | Reason for name change!"!

Yitamin Ba Adenine DA metabolite

Witamin Bg Adenylic acid DA metabolite

Viarmin F Essertialfaty scide || % tmiion of s wtaminy.
Yitamin 5 Hiboflavin Heclassified as Yitamin Bz
“Yitamin H Biotin Heclassified as Yitamin Be
“Yitamin J Catechal, Flavin Frotein metabolite

Yitamin Lq& Anthranilic acid Frotein metabolite

Yitarnin Lo Adenylthiomethylpentoze |RNA metabolite

Yitamin b Falic acid Heclassified as Yitamin Bg
Witamin O Carnitine Frotein metabalite

Witamin P Flavonaids Mo longer classified as a vitamin
Yitamin PP Miacin Heclassified as Yitamin Bs

Witarmin L =-hethylmethionine Frotein metabalite



Vitamin benzeri maddeler

e Katalitik bir fonksiyonu
hizlandiran esansiyel
faktorler vitamin

sinifina dahil edilirler.
— Kolin

— Orotik asit

— Pangamik asit (VitB:)

— Inozitol

- PABA

— Karnitin

— Lipoik asit

— Esansiyel yag asitleri

HBC\

H,C—N* - CH,CH,OH
ch/ OH-

kolin

ch\

H,C—N* — CH,GHCH,COOH
H,C OH

karnitin

_—

H,N \ICOOH

paraamino-benzoik asit (PABA)



COOH
Lipoik asit

H2C - SH

CH,

HC —SH

COOH
Dihidrolipoik asit

(CH3)4

H-C - NH,
|

COOH
e-N-lipoillizin (lipoamid)



Vitamin gereksinimi

kucuk organik molekuller ve esansiyel
besinseller olan vitaminlerin ¢cok az
miktarlarina gereksinim vardir:

Vit D igin 5 ng/gun
Folat icin 400 pg/gun
Biotin igcin 14 pg/gun



Enerjik Besinler

Diyet 2000 kcal/gun enerji saglar

% Karbonhidratlar : ?
% Lipidler ; ?
% Proteinler : ?

% Karbnhdrtlar: 55% x 2000 kcal = 1100 kcal
% Lipidler: 30% x 2000 kcal = 600 kcal

% Proteinler: 15% x 2000 kcal = 300 kcal
275 g karbonhidrat, 67 g lipid, 75 g protein




Vitamin gereksinimini
etkileyen faktorler
e Yas
e Cinsiyet
o Gebelik
e | aktasyon
e VVUcut agirhgi
e Bez faaliyeti 4
e Mide-bagirsak bozukluklarl




Vitamin yetersizlikleri
(Hipovitaminoz, Avitaminoz)

e Sadece bir vitaminin eksikliginden meydana gelen
hastaliga avitaminoz denir (— B,-avitaminoz)

e Birden cok vitaminin eksikliginden olusan hastaliga
ise poliavitaminoz denir.

e Avitaminoz bir vitaminin organizmada hic
bulunmamasini ifade eder ki bu mimkin degildir.
Cok az da olsa vitamine rastlanir. Bu nedenle,
hipovitaminoz ve polihipovitaminoz sozcuklerinin
kullanimi daha dogru olur.



Vitamin yetersizlik nedenleri

Kusma

Ishal

Sindirim bozukluklari

Dis bozukluklari
Pankreas-Karaciger-Bobrek hastaliklari
Infeksiyonlar

Hipertiroidizm

Gebelik

Buyume

Beslenme




Vitamin A: Retinoidler

\\\\\\\ 2

S

e Vitamin A'nin 3 formu
saglik icin 6nemlidir

B-karotin

— Retinal i

; ; . R e T T é>_()H
— Retinoik asit H
— Retinol Retinol

e [(-karotin (bir H
Karotinoid ya da Wé‘;o
nigment): sari/portakal

v Retinal
sarisi gidalarda yogun
bulunan provitamin A

i
\\\\é—OH

Retinoik asit



Hastalik onlemede Fitokimyasallar

Brokoli lahanasi
Sarimsak ve Sogan:
Allicin (S)

Elma: Flavonoid’ler
Kirmizi sarap: Resveratrol

Keten: Lignan

T—

Domate

v
|




Vit A
(Retinol, retinal, Retinoik asit)

CHj CHs3 CHs
e,
CHs CH; CHs
CHO
All-trans-retinal 11-cis-retinal

C C C E
SEONE . T E HC__CHy 1 & COOH
CHs CHs

Retinol Retinoik asit



Vit A-Onemi

Dokularin buyumesi ve onarimi icin
gereklidir

Agiz, burun, bogaz ve akcigerlerin
muko6z membranlarini koruyucudur

Hastaliklara yakalanma riskini
dasurar
Havayi kirleticilerden korur

Gece korltigu, bakarkorlik vb gérme
bozukluklarina karsi korur

Kemik ve dis olusumuna hizmet eder

Beta-karotinden zengin beslenme
akciger ve bazi agiz kanserleri

olusma riskini azaltir st T

2 ark, 1993



Vitamin A - Fonksiyonlar

Vitamin A Kaynaktan yollara

Hayvansal kaynaklar Bitkisel kaynaklar
.- - . Oncu Vit A On Vit A karotinoidler
Gorme, Ozellikle . «©
o) N
s s s $ 0&
gece gorusu o™, o
o\°

Hlcre gelismesi
(retinoik asit) -
Baé |§| klik ince bagirsaklar

(Immunite) <% Silomikronlar

Ureme
(Reprodiiksiyon) N

Goérme Hiicre Immunite Ureme Biiyiime

‘ farklhilagmasi - .
& P y j\ 2 ? -
,m UH %ﬂ.&"ﬂuﬂg 1\3\ [jj \mﬂ ? N




Vitamin A nin Gormedeki rolu

All-trans Retinol

‘ Karanhk
All-trans Retinaldehyde — All-cis Retinaldehyde

Opsin

S,
# ™ Rhodopsin



Karotinoidler

CAROTENOIDS: FROM SOURCE TO DESTINATION
Plant sources

e Ilave Fizyolojik etkiler -
— Bir "antioksidan” olarak
h|zmet ederler Small intestine:'i:

e Hiicrede fazla olan
“electronlarn” bertaraf eder

e Elektronlar (serbest L G
radikaller) htcrelere ve I
DNA'ya hasar verir. Adipose smrageﬂ’

- Mutasyonlara neden olabilir
— Kanserden koruma etkisi

(antioksidan fonksiyonla ilgili ?) () Girculation
- Kalp hastaliklarina karsi It
kO Fu y ucu ? Antioxidant Vision Carlcer zliesaegse

Lutein and zeaxanthin
are linked to normal
macular function



Vitamin A-Yetersizligi

e Ana belirtiler

- Gece korligu
(Night blindness)

— Deri kurulugu
— Immun fonksiyon
bozuklugu
e Endustriyel dinyada
ender gorulur

e Yoksulluk alanlarinda
onde gelen korluk
nedenidir.




Vit A-Yetersizlik belirtileri

Gece korlugl

(Night blindness)

Bakarkorliuk

(Amauraosis, blindness)

Infeksiyonlara yakalanma riskinde artis
Immun fonksiyon bozuklugu

Purlzlla kuru ve kepekli deri

Koku alma kaybi ve istah kaybi
Yorgunluk

Dislerde ve dis etlerinde gelisme
bozukluklari

Endustriyel diunyada ender gorulur

Yoksulluk alanlarinda 6nde gelen korltk
nedenidir.

Bakarkor buzadi-Altintas ve ark,1993



Vitamin A Toksisitesi

e Iskelet bozukluklari, kendiliginden kiriklar,
ic kanamalar

e Ruminant olmayanlarda gereksinimin 4-10
kati ve ruminantlarda 30 kati toksik etkilidir
e Insanlarda Hipervitaminosis A
— Kutup ayisi karacigeri yenmesi
- Kendi kendine ilag ve overprescription



Vit D (Kalsiferol)

CH3 C

HC

HO

25-hidroksivitamin D3
1,25-dihidroksivitamin D3



Vitamin D: Gunes Vitamini

Food sources
Dietary calciferol
Sun (ergocalciferol D2,

e Her zaman esansiyel T
degildir oo
— Gunes i1sinlarina maruz &
kalinca vucut onu yapar Croteciiers Y
— Deride Kolesterolden ?
yapilir Co
e Fonksiyonlar B B
— Kalsiyum emilimi > i s
kemik saghgi’'ni dizenler :™j

— Hulcre gelismesi

< Smallintestine
Vitamin D is




Vitamin D - Kaynaklari

e Baz gidalarda dogal
olarak bulunmaz

e Sivi sut urunleri Vit A ve
Vit D den zengindir.

e Yagl balik

e Yumurta sarisi

e Tereyagd

e Karaciger

e Vegetarianlar icin glclik




Vit D-Onemi

e Kalsiyum-Fosfor emiliminde
ve kullaniminda, 2

o Kemiklerin ve dislerin
olusmasinda,

e Saglam ve slrekli bir sinir
sistemi ve kalp
fonksiyonunun
saglanmasinda gereklidir.




Vit D-Yetersizlik belirtileri

e Rastizm (gencg) ve osteomalasi (yasl),
e Dis curumesi,

e Kemiklerde yumusama ve erime,

e Kemik kiriklarinda uygunsuz iyilesme,
e Kas zayiflgi,

e Kalsiyum emiliminde yetersizlik,

e Bobreklerde fosfor birikimi.



Vit E (a-Tokoferol )

CH- (|ZH3 (|2H3
(CH22CH(CH2)2CH(CHJ2CHCH;

\ J
Y

Kroman halkasi Alifatik zincir




Vit E-Onemi

En blyUk besinsel antioksidan,
Hlcre yaslanmasini geciktirir,

Kana oksijen saglar (oksijeni kalp ve diger
dokulara tasimak suretiyle yorgunlugu onler,

Besinlerin hliicrede yanmasina yardim eder,
Kapillar duvara dayanikliik kazandirir ve
Eritrositleri zehirlerin yikicl etkisinden korur,
Kan pthtilarini cozer ve pihti olusumunu onler,

Sterilite tedavisinde ve kas distrofisini, damar
duvarinda Ca birikimini ve kalp hastaliklarini
onlemede kullanilabilir.



Vitamin E

Plant sources Animal sources
(poor)

e Fonksiyonlar ~©

— Antioksidan

e Hiicre zarlarini serbest Chylomicrons ©c- @
radikallerden korur ©
. . Liver
® AkC|ger|er| gevre Adipose tissue (D)
kirleticilerden korur
¢ DNA Y| korur e [?»; Peripheral tissues
¢ Kalbl ko rur Antiojxﬂidant
e Ve digerleri?
Cell Lungs DNA Heart Other
membrane tissues




Oksidatif hasarin engellenmesinde VitE-Se etkilesimi

H20 + 72 02
Enzimatik sistemler -SH gruplu proteinlerin kimyasal hasari
(Ksantin oksidaz, H202 />H20
Amino asit oksidaz vb) / »\
Oksidatif stres 2G6sH (2) GSSG

Olusturucular

N\

Doymamig yaglar ROOH > ROH + H20

-

> Yaglarin peroksidasyonu
Malonik asit aldehit
Hucre hasari

. Vit E reaksiyonu bloke eder
: Se GSH-peroksidazin uyesi olarak reaksiyonu katalizler



Vit E-Yetersizlik belirtileri

e Eritrositler kolay parcalanir hal alir,
e Ureme yetenedi duser,

e Seksulel faaliyetlerde dusus olur,

e Kaslarda anormal yag birikir,

e Kalp kasinda ve diger kaslarda
dejeneratif degisiklikler goralir,

e Deride kuruluk gozlenir.



Vitamin E - Kaynaklari

e Bitkisel kaynaklar (zengin)
- Bugday tohumu
— Bitki ve tohum yaglari

e Hayvansal kaynaklar (zayif)

— Kesim oOncesi yuksek seviyede
bir VitE kaynagi ile beslenen
Sigir

e Raf omrunu artirir




Vit K (Fillokinon)

(2-metil, 1-4-naftokinon)

O
O

CH3 CH
“ > o -
CH>CH=C —(CH>CH,CHCH,)5-H

|
(CHCH=C — CHy),-H

- 0
Vi_tamin K, Vitamin K, (hayvanlarda ve bakterilerde)
(bitkilerde) (n 6, 7 yada 9 izoprenoid)

O

o

0  Vitamin K,
(Menadion)



Vitamin K

VITAMIN K: FROM SOURCE TO DESTINATION

Animal sources
Plant sources and our intestinal  Synthetic
bacteria

K1 Ks

e Fonksiyonlar
— Kanin pihtilasmasi
- Kemik olusumu

Small intestine ‘{

0,00 .

© O+~ Chylomicrons
050

o

Liver '

Blood clotting Bone

o




Vit K-Onemi

e Karacigerde protrombin ve diger bir
cok kan pihtilasma faktorlerinin
yvapiminda gereklidir.

e Ismini koagtlilasyondan alir

e Antihemorajik vitamindir.

e Kimyasal olarak yapisi kinondur,
e Elektron transferinde gorev alir,



Vit K-Yetersizlik belirtileri

Vit K kaynagi gidalar: sut, yumurta,

® Ka NN pl htl |a§ma briiksel lahanasi, karalahana, karaciger,
SU reS| uza r lahana, iIspanak ve brokoli
e Kanamali B TN e

hastaliklar
meydana gelir.

e Kuslar bu vitamine
oldukca duyarlidir




Vitamin K

e Dicoumarol ve warfarin (fare zenhiri)
Vit K antagonistleridir.

e Dicoumarol found in moldy sweet
clover

e Dicoumarol kufla tath yonca bulundu
- Tath yonca hastaligi



Vit B, (Thiamin)
HsC Y \/\[NHZ CHchzéﬂ

CH3
o O
HsC CHZCHZO P-0— P O,
\’/\I 09 0@

Thiamin pirofosfat



e Enerji Uretiminde gorevli metabolik
dongude anahtar rol oynar,

e Karbonhidratlarin sindirimini
kolaylastirir,

e Sinir sisteminin, kalp ve kaslarin
normal fonksiyonu icin esansiyeldir,

e Istahin strekliligi, biyime ve iyi bir
kas tonusu icin elzemdir



m

Glucose
Some amino acids = Pyruvate
/ \ [ TPP |

Some amino acnd<= Some amino Acids———— —>[ Acety—IN j =

X 7= -

Some amino acids

TCA cycle

THF

Other compounds

i
E

= Fit

Vit B’lerin
katildig:
Metabolik
yollar

Electron transport chain

m% lﬂﬂ%



Vit B,-Yetersizlik belirtileri

e Istah kaybi

e Glgsuzlik ve yorgunluk

e Sinirsel uyarilabilirlik ve paraliz

o Uykusuzluk

e Canh agirlik kaybi

e Nervus vagus ile ilgili agrilar ve sanci

e Mental depresyon ve kabizlik

e Kalp ve mide-bagirsak ile ilgili sorunlar

e Siddetli yetersizlik belirtileri Beriberi
olarak bilinir



Vit B, (Riboflavin)

(P~ FMN NNfN.ﬁ

CH,0H

HOCH N
HOCI:H Ribitol

HOCH
CH,
%C:@:ﬂl fN\f 0
e Nf]/\’TNH
. 0
Izoalloksazin

Riboflavin

OH OH
CH,—0-P-0-P-0-CH; 0
HOCH g O

HOC%H H H
HOCH
¢H2 OH OH
0
P ol
B NH
HsC N*

0
Flavin-adenin-dinukleotid (FAD)



Vit B,-Onemi

Karbonhidrat, yag ve protein metabolizmasi
icin gerekli,

Eritrosit ve antikor Uretimine hizmet eder,
Hicre solunumunu saglar,

Iyi gérme, saglikli deri, tirnak ve sac icin
gerekli,

G6z yorgunlugunu hafifletir,

Genel sagligi koruyucudur.

Suksinat DH’az ve ksantin oksidaz’in
koenzimlerini olusturur (sira ile FMN ve FAD)



Vit B,-Yetersizlik belirtileri

GoOzlerde yanma ve kasinma,

Agizda ve dudakta catlamalar ve yaralar,
GOzlerde kanlanma,

Dilde morarma,

Dermatitis,

BUylUmede gecikme,

Sindirim bozukluklari,

Titremeler,

Usengeclik,

Deride yaglanma.



Vit B; (Niasin, nikotinamid)

’ﬂ
|
o )
CONH>
Nikotinamid

.

COOH

Nikotinik asit

CONHp

g
0 CHZ \N H CONHs
|

0
OH OH
0=||=-0@ N ¥
b (1)
H N

0
OH OH-—

Nikotinamid adenin dintuikleotid (NAD)



Niasin-Onemi

Dolasimi dizenler,
Kanda kolesterol miktarint dusurur,
Sinir sistemini saglkh kilar,

Protein, seker ve yag metabolizmasina
hizmet eder,

Yuksek kan basincini dusurdr,
Besinlerden enerji eldesini yukseltir,
Pelegray! Onler,

Deri , dil ve sindirim sisteminin saglikli
nalde tutulmasina hizmet eder.

_DH ve Malat-DH'in koenzimi (NAD ve
NADP) sentezi icin gereklidir.




Niasin-Yetersizlik belirtileri

e Deri bozukluklari ve Pelegra (cizzam),
Mide-bagirsak ve sindirim bozukluklari,
Sinirlilik,

Bas agrisi,

Yorgunluk,

Uykusuzluk,

Mental depresyon,

VVagus agrisi ve sancil,

Istah kaybi,

Kas gulcsuzliga,

Solunum bozuklugu.



Vit B; (Pantotenik asit)

H3CI CI)H
HOCHz—CII—Cll—CO—NH—CHchchchOH
HsC H - -
N e B-alanin
Pantoik asit

Pantotenik asit

//—Z
g
Z\(//Z
O

I 7 Flate:
& IT—o-—FI’—o—CHZ-cI:—CH—(lI:—NHCHZCHZCONHCHZCstH
OH OH CHs 0 - —
? sisteamin

HO O—P—OH _
OH Koenzim A



Pantotenik asit-Onemi

e Karbonhidrat, yag ve proteinlerden
enerji salinmasinda katilimci rol oynar,

e \/Ucudu strese karsi direncli kilar,

e Hiicre cogalmasinda ve merkezi sinir
sisteminin gelismesinde gorev alir,

e Adrenal bezlere yardimcidir,

e Antikorlar sayesinde infeksiyonlardan
korunmada rol oynar,



Pantotenik asit-Yetersizlik
belirtileri

Agrili ve yangili ayak,
Deri anormallikleri,
BUylUmede gecikme,
Nobetli bas donmesi,
Sindirim duzensizlikleri,
Kusma,

Tez canlilik,

Mide stresi

Kas kramplari



Vit B, (Pridoksin)

CH-OH CHO CH,NH.,
HO | “=~— CH,OH H0—-| 1 CHz0H HO | “—CH-0H
H.C 7 H3C—\ﬁ/ H4C oz
H H H
Pridoksin Pridoksal Pridoksamin

Pridoksal-fosfat



Amino asit ve protein yikiminda ve yapiminda,
Yag ve protein metabolizmasinda,

Antikor uretiminde,

Merkezi sinir sisteminin kalici olmasinda,

Disilerde menstrual dongu oncesi asiri sivinin yer
degistirmesinde,

Deri saghginin yukseltiimesinde,

Kas spazmlarini, bacak kramplarini, el
uyusmalarini azaltmada,

Vicut Na ve P dengesini saglamada gorev alir.



Vit Bs-Yetersizlik belirtileri

Sinirlilik,

Uykusuzluk,

Deri dokuntusu,

Kas kontrolunda kayip,
Anemi,

Agiz bozukluklari,

Kas gucgsuzligy,
Dermatitis,

Kol ve bacak kramplari,
Sac ve kil dokulmesi,
Yavas konusma,
Vlcutta su tutulmasi



Vit B,, (Kobalamin)

CH2CONH2

NH2COCH2

CHa Corrin
CHy halkasi

CH2CH2CONH2

HaC
NH2COCH2zCHz2' CHs
NH2COCH2

AT R Y . : I
HaC —CH Deoksi-adenozil-kobalamin



e Eritrositlerin yapimi ve rejenerasyonunda,
e Karbohidrat, yag, protein metabolizmasinda

e Metilmalonil-CoA'nin stksinil-CoA'ya
evrilmesinde (metilmalonil-CoA mutaz’in
oenzimi Vit B12),

e Homosisteinin methionine donistimunde
(metionin sentaz Koenzim B12 gerektirir)

e Saglkli bir sinir sisteminin tesisinde,

e Yeni doganlarin ve gelisenlerin
buyumesinde,

e Enerji Uretimini arttirmada,
e Kalsiyum emiliminde,



Vit B,,-Yetersizlik belirtileri

e Pernissiy0z anemi (megaloblastik anemi),
e Istah kaybi,

e Cocuklarda, yavrularda biyeme ve
gelisme bozuklugu

Yorgunluk,

Beyin bozuklugu,
Sinirlilik,

NOritis,

Omurilik dejenerasyonu,
Depresyon,

Denge kaybiu.



Vit H (Biotin)-Onemi

0
e Protein, folik asit, I
. . . //’ \\
pantotenik asit ve Vit By,  un NH
kullanimina yardim eder, .l L

e Sag, yun ve killarin H2C| éﬂ _ (CH,),COOH
saglikli kalmasini R
destekler. Biotin

e Asetil-CoA karboksilaz
ve piruvat karboksilazin N'kar?gr‘fg’t‘f:g”‘”zm

koenzimidir.



Vit H-Yetersizlik belirtileri

o Asiri bitkinlik,

e Uyuklama,

e Kas agrisi,

e Istah kaybi,

e Depresyon,

e Grimsi deri rengi.



Folik asit (pteroil-glutamik asit)
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Folik asit-Onemi
e DNA ve RNA sentezi icin gereklidir
(vicudun tim hducrelerinin buyumesi ve
cogalmasi icin bu is gereklidir),
e Kemik iligi Gzerine etkisi ile eritrosit
yapiminda ve
e Amino asit metabolizmasinda gorev alir,

e Bir karbonlu birimlerin (metil, metilen,
metenil, formil, formimino)metabolizmada
tasinmasi ve transferinde ve bu yolla da

e Ser, met, gly, kolin ve purin nukleotid ve
dTMP biyosentezinde gereklidir.



Folat
(Folik Asit)

Yesil yaprakl
sebzeler, baklagiller,
karaciger, ve bazi
meyvelerdogal olarak
Folattan zengindir.



Folik asit-Yetersizlik
belirtileri

e Mide-bagirsak bozukluklari,

e Anemi (makrositik),

e Vit B,, yetersizligi (megaloblastik),
e Erken agarmis saclar veya killar



Vit C-Onemi

Dis, dis eti ve kemik saghgi icin gerekli
Skorblt hastaligini onler,
Infeksiyonlara karsi koruyucu,

Soguk etkisine karsi koruyucu,

Yaranin ve yara dokusunun
lyilesmesine yardimci,

Damar duvarlarina direng kazandirir,
Demir emiliminde yardimcidir,

Kollagen (hucre ici harg) sentezinde
gerekli,

BuUyuk besinsel antioksidanlardandir,

Nitratin kanser nedeni maddelere
donusumunu engeller, kanser riskini
dusardar.

Birgok besin
Vit C’den zengin




Vit C-Yetersizlik belirtileri

Diseti yumusamasi ve

kanamasi,

Sis yada agrili eklemler,

e Yaralarin ve yara

agizlarinin iyillesmesinde

yavaslama,

Dis curimeleri,
Istah kaybi,

Kas yorgunlugu,

Deride kanamalar,

Kapillar zayiflik,
Anemi,

Sindirim bozuklugu.
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Prolin

CH>OH
|
HCOH -0
< >:::o
HO OH

Askorbik asit

O

Ascorbic Acid
(Vit. C) > Hﬁ(o
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Hidroksiprolin



Inositol-Onemi

Lesitin olusumunda
gereklidir,

Yaglarin
parcalanmasini
kolaylastirir,

Kan kolesterol
dususine yardim
eder,

Insanda saglari, |
h ayvan da killari v Nature Reviews | Molecular Cell Biology
yapadlyl incelmeye

karsi korur.




Inositol-Yetersizlik belirtileri

e Kanda

kolesterol artisi, OH OH
e Kabizlik, H< OH
e Ekzema, OH I " H

e Kil dokulmesi, H OH

Myo-inozitol



Kolin-Onemi

e Dokularda yag ve kolesterol birikimini
kontrol eder,

e Yaglarin karacigerde birikimini 6nler,
e Hlicrelerde yag hareketini kolaylastirir,

e BObrek, karaciger ve sidik kesesinin
duzenli calismasinda ve

e Sinir impulslarinin iletiminde gorev alir
e Hafiza kaybina engel olmada rol oynar




Kolin- Yetersizlik belirtileri

e Karacigerde yag
dejenerasyonu ve
Siroz,

e Damarlarda sertlik,
e Kalp sorunlari,
e Yuksek kan basinci,

e Kanamall bobrekler.

C5H14NO+

H3C\
H,C — N*— CH,CH,OH
H,C " om

kolin

[/I/\I\/\OH o




PABA-Onemi

e Bakterilerin folik asit Uretmelerinde,
e Eritrosit olusumunda,

e GUnesin perdelenmesinde,

e Pantotenik asitin sindiriminde,

e Saclarl yada killari normal renginin
korunmasinda yardimci rol oynar.



PABA- Yetersizlik belirtileri

e Asiri yorgunluk,

e Ekzema,

o Sinirlilik, NH,

e Depresyonlar, /H

e Sinirsel bozukluklar, ( /

o Kabizlik, N

e Bas agrisi,

e Sindirim bozukluklarl, Paraar?gf;:;nzoikasit
®

Sag buklelerinde erken
agarma.






