VITAMINLER




Vitaminler

Vitaminler, karbonhidrat, protein veyag molekullerine

kiyasla;

-Buyuklukleri farkhdir

-Daha kucguk molekullerdir

-Yapilan farkhdir

-Fonksiyonlar farkhdir

-Enerji vermezler ancak enerji uretimi icin ve saghk ic¢in gerekli
reaksiyonlarda gorevli enzimlerin yapisina girerler.

Gidadaki miktarlari farkhidir
-Gidalar ile miligram veya mikrogram duzeyinde olmasi yeterlidir
-Vucut tarafindan sentezlenemezler, gidalar ile disaridan alinirlar.



Vitaminler organik bilegiklerdir ve bu
nedenle;

tahrip olabilirler,

okside olabilirler,

parcalanabilirler.

Bu durumlarda da fonksiyonlarini
kaybederler. Yagda eriyen ve suda eriyen
vitaminler olarak ikiye aynrilirlar.

Suda eriyen vitaminler dogrudan kana
gecebilirken,

yagda eriyen vitaminler once lenflere daha
sonra kana gecgerler.  Vicuttaki hiicrelere
ulasmak icin yagda eriyen vitaminlerin o6zel
tastyicillara gereksinimleri vardir. Bobrekler
kandaki maddelerin konsantrasyonlarina karsi
cok hassastir ve akis icerisinde onlar saptar
ve uzaklastirir.



Suda eriyen vitaminlerin fazla
miktarlari bu sekilde
vucuttan atilirken, yagda
eriyen vitaminler tipki yaglar
gibi depolanirlar. Bu nedenle
yagda eriyen vitaminlerin asiri
tuketiminde zamanla toksik
etki sozkonusu olabilir.



Vitaminlerin
Tanimi

Vitaminler, buyume, saglhkh yasama
ve metabolik olaylarin duzenli
yurutulmesi igin gerekli olan organik
ogelerdir. Yetersiz alindiklarinda
buyume, gelisme ve vucudun
calismasi olumsuz yonde etkilenir.



1Vitaminlerin Onemi

Bluyume ve saglikh yasama, hucrelerin duzenli
calismasi ve gorevlerini yerine getirmesine
baghdir. Vitaminler hucrelerin yapi maddeleri
icinde yer almamakla birlikte  kimyasal
tepkimelerin  yurutulmesinden  dolayisi ile
metabolilik faaliyetlerin yagsamla bagdasir hizda
ve duzenli calismasinda rol oynar. Vitaminler
kopru gorevi ustlenirler.Vitaminler olmadan
bircok besin ogesi vucutta kullanilamaz ve enerji
uretilemez. Bu nedenle vitaminlerin viucuda
besinlerle alinmasi zorunludur.



Her vitaminin vicut calismasinda ayri ve benzer gorevleri vardir.Vitaminlerin
vicut calismasindaki gorevleri genel olarak su sekildesiralanabilir:
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2. Vitaminlerin Gruplandiriimasi

Vitaminler ilk bulunduklar yillarda
yagda ve suda erime ozelliklerine ve
alfabetik siraya gore
gruplandirilmiglardir. Bunlar:

Yagda eriyen vitaminler: A, D, E,K
vitaminleri

Suda eriyen vitaminler: Cve B grubu
vitaminleri olarak gruplandirilir.



3.Vitaminlerin Ozellikleri

Vitaminlerin ozellikleri su sekilde aciklanir; Yagda
Eriyen Vitaminler

Yagda eriyen vitaminlerin kan dolagimina ve
vucudumuza tasinmasi yaglar yoluyla olmaktadir.
Bu nedenle gunlik beslenmemizde o6gunlerde
yeterli miktarda yag bulunmalidir. En ¢gok
karacigerde olmak uzere bobrek, dalak, akciger
gibi cesitli organlarda depolanir.



A Vitamini
Yagda cozunup buyumede, goz ve epitel

dokunun saghginda, hastaliklara direng
kazandirmada etkili olan bir vitamindir.

Hayvansal kaynaklarda A vitamini retinol
seklinde bulunur. Vicutta dogrudan A
vitamini etkinligi gosterir.

Bitkisel kaynaklarda karoten seklinde
bulunur. Karotenler A vitamininin on
maddeleridir. Vicutta ince bagirsak ve
karacigerde retinole cgevrilerek A vitamini
ozelligi kazanur.



Vicut calismasindaki gorevleri

*Gozlerin karanlikta ve degisik 1sikk durumlarinda
gormesine yardim eder.

*Epitel dokunun saghgini korur. Deri, solunum,
sindirim, bosaltim ve ireme organlarinin i¢
yuzeyini doseyen zar(mukoza) hucrelerinin
olusumu ve caligsmasi icin gereklidir.

*Kolesterol ve bobrek ustli hormonlarin sentezinde
rolii vardir. Ozellikle kortizon senteziyle ilgili olarak
hastaliklara karg! vucut direncinin saglanmasinda
onemlidir.

*Kemiklerin diglerin buyume ve

gelismesinde, iuremede rol oynar.



A vitamininin en zengin kaynagi balk,
karaciger yagi, balk yagidir. Karaciger,
tereyagi, yagh peynirler, yumurta sarisi ve
deniz darunleri A vitamininin en iyi
kaynaklaridir.

Bitkisel besinlerden en iyi karoten kaynaklari,
sari-turuncu-yesil sebzeler ve
meyvelerdir(havug, ispanak, lahana, balkabagi,
yesilbiber, marul, kayisi, domates, portakal vb.)
Yetersizliginde gorulen bozukluklar

*Gece korlugu gorulur( hafif 1sikta veya
karanlikta gorme yeteneginin kaybolmasi).

*Goz akinda cgesitli buyukliik ve sekilde beyaz
lekeleri meydana gelir (bitot lekeleri).
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*Gozlerde goz kurulugu(kseroftalmi) ve goz aki
yumusamasi(keratomalasia) meydana gelir. Gozyasi bezlerinin
bozulmasi ve yeterince gozyasi olugsamamasi nedeniyle goz
yeterince temizlenemez. Bakteriler kolayca yerleserek goz aki ve
goz kapag! zarlarinda kuruma yapiskanlik, ileri durumda korneada
yumusama meydana gelir.

Deride kuruluk, kalinlasma, kabuklanma, renk koyulasmasi,
killarda dokulme ve puturlesme gibi durumlar olusur(fil derisi
gorunumu).

Buyumede duraklama, kemik ve diglerde bozukluklar olusur.
*Solunum, sindirim, bosaltim ve ureme organlarinin mukozasinda
zayiflama, direncinde azalma gibi bozukluklar gorulur.

*Enfeksiyon hastaliklarina yakalanma riski artar.



Fazlaliginda gorllen sonuclar

A vitamininin fazlahgi yeterli ve dengeli
beslenme durumunda gorulmez. Ancak
uzun sure gereksinimin ¢ok ustunde ilag
olarak alindiginda zehirleyici (toksik) etkisi
gorulir.

Fazla alim durumunda bas agrisi, bas
donmesi, kusma, istah kaybi, zayiflama,
deride kuruma, karaciger hasari, kemik ve
eklem agnlari, ve anormal kemik
buyumesi, sinir sisteminde hasar ve
dogumsal bozukluklar gibi belirtiler
gorulebilir




Yetigkin Dbir birey i¢in gunluk gereksinim
4500-5000 IU veya 750 mcg retinol es
degeridir.

Ornegin, giinde bir kez sit ve urinleri, lig
porsiyon taze sebze ve meyve, gun asiri bir
yumurta, iki, ¢ haftada bir porsiyon karaciger
tuketerek A vitamini ihtiyaci karsilanabilir.



D Vitamini

Yagda ¢oziinen, kemik olusumu ve
buyumesi i¢gin gerekli olan bir
vitamindir. Rasitizm denilen kemik
hastaligina karsi koruyucu oldugu igin
antirasitik vitamin de denir.



-Kalsiyum ve fosforun emilimini
ve tasinmasini kolaylastirir.
Kalsiyumun kemik ve

diglerde yerlesmesini
saglayarak kemiklesmede

rol oynar.



Kaynaklari

1. D vitamini vicuda besinlerle ve
deri yoluyla alinir

2. Vucudun gunes isinlariile direkt
temas etmesi durumunda deri
altinda bulunan dehidrokolesterol
ultraviyole isinlarinin etkisi ile D
vitaminine c¢evrilerek kana karisir.

3. D vitamininin en zengin besin
kaynagu, balik ve karaciger
yagidir. Balik, karaciger, yumurta
sarisi, sut, tereyagi dogal besin
kaynaklarindandir.



4. lyi kaynak sayilan besinlerin
tuketilmesi ¢cocuklari ragitizme

kargi korumak igin yeterli
olmadigindan zamaninda ek D
vitamini verilmeye

baslanmalidir.

5. Her yas ve durumdaki bireylerigin
gunes Isinlarindan yararlanilarak D
vitamini ihtiyaci en iyi ve en kolay
yoldan karsilanabilir.



Yetersizliginde gorulen bozukluklar

D vitamini yetersizliginde, gocuklarda
rasitizm, yetigkinlerde ise osteomalasia ve
osteoporoz olarak bilinen iskelet sistemi
hastaliklar1 gorulur.

Rasitizm: D vitamini yetersizliginde,
kemiklere mineraller yerlesemez ve
kemiklesme normal olmaz. Kemikler
yumusayarak dayaniklihigini yitirir.
Bacaklarda garpiklik, bileklerde sislik,
gogus kemiginde egrilik gibi kemiklerde
sekil bozukluklari gorulir. Ragitizm
buyumenin hizh oldugu 3-20 ayhk
cocuklarda sikgorulur.



Osteomalasia (kemiklerde
yumusama)

Yetiskin ve yashlarda kemiklerde
yumusama ile birlikte sekil bozukluklari,
bel, bacak agrilar ve karincalanmalar
gorulur.

Kemiklerden kalsiyum ¢ekilmesi
(osteoporoz) sonucu gorulen bu duruma,
yeterli vedengeli beslenmeyen, gunes
Isinlarindan yeterince yararlanamayan
kadinlarda daha sik rastlanir.



Fazlaliginda Gorilen
Belirtiler

Alinan vitaminin fazlasi disan  atilamadigindan
gereginden fazla D vitamini alinirsa zehirleyici etki
gosterebilir. Kas ve kemiklerde, bobrek, kalp, damar
gibi organlarda asin kalsiyum ve fosfor birikimine
yol acarak organlarin calismasini bozabilir. D
vitaminin besinlerle veya gunes isinlariyla zararl
olacak miktarda alinmasi mumkun degildir. Bilingsiz
olarak balik yagi veya vitamin tabletlerinin fazla
miktarda alinmasi yoluyla olabilmektedir



Gunlik Ne Kadar
Almaliyiz ?

0-6 yas cocuklari, gebe ve emziren
anneler igin 10 mcqg, alti yasindan
buyuk cocuklar ve yetigkinler iginde
2,5-5 mcg D vitamini alinmasi
onerilmektedir



E Vitamini

Vucut calismasindaki gorevileri:

1. Antioksidan ozelligi nedeniyle kolay
oksitlenebilen bilesiklerin
oksidasyonunu onler.

2. A vitaminin oksidasyonunu
onleyerek emilmesini,
depolanmasini ve organizmadaki
etkisini arttirir.

3. Doymamis yag asitlerinin
vucut dokularinda
oksidasyonunu onler.

4. Kalp kaslarinin iglevini yapmasina
yardim eder.



Kaynaklari

Evitaminin en iyi kaynagi yaglh
tohumlar ve bunlardan elde edilen
yaglardir. Soya, misir 6zu, pamuk ve
aycgicegi, findik, bugday embriyonu
yaglari ¢cok iyi kaynaktir. Yesil
yaprakl sebzeler, tahillar, kuru
baklagiller daha az miktarda E
vitamini igerir.



Yetersizliginde
gorulen belirtiler

1. EVitamini besinlerde o6zellikle
bitkisel kaynaklarda yeterli
miktarda bulundugundan
insanlarda eksiklik belirtilerine sik
rastlanmamaktadir.

2. Cilt saghginda gorev aldigindan
eksikliginde sorunlar yasanabilir.

3. Ayrica dogurganlik tizerinde ¢ok ince
bir cizgide gorevi vardir.



Fazlaliginda
gorulen belirtiler

1. Fazlahginda herhangi bir
olumsuzluk gorulmemekle
birlikte vucutta depo
edildiginden zararh olabilir.
Fazlaliginda dogurganliga
engel olabiliyor

3. Yapilan arastirmalar boyle bir
durumda doktorlar ile uygun
¢ozum arayisina gidilebiliyor.



Gunluk Gereksinimi ?

Diyetteki hayvansal yag ve bitkisel
yag tuketiminin dengesine gore
degismektedir. Gunluk ihtiya¢ bu
durumlarda 10-30 mg arasinda
degismektedir.



K vitamini, yagda eriyen ve
kan pihtilagmasi icin gerekli
olan etmenlerden biridir.




Viucut Calismasindaki
Gorevleri ?

1. Kan pihtilagmasi igin gerekli olan
protrombin sentezine yardim
ederek kanin pihtilagsmasinda
gorev yapar

2. Temel gorevi kan akigkanhgini
kontrol etmektir.

3. Ana gorevi kan akigkanhgini
kontrol etmek olsa da kemik
saghgini destekler kalp
rahatsizhigi riskini azaltir.



Kaynaklari ?

1. Kyvitamini bitkisel ve
hayvansal besinlerde
yaygindir.

2. Ispanak, marul vb. yesil
yaprakh sebzeler ve
karaciger en iyi kaynaklandir

3. .Meyveler ve tahillarda ¢ok
azdir



Yetersizliginde Gorilen

Bozukluklar

K vitamini besinlerde yaygin oldugu
icin normal durumda yetersizligi
gorulmez. Bagirsaklarda bulunan
bakterilerin tarafindan sentezlenir.
Sentezlenen bu miktarin K
vitamininin ihtiyacin yarisini
karsiladigi saniimaktadir. Eksikligi
nadiren gorulur. Yetersizliginde, kan
normal olarak pihtilasma gorevini
yerine getiremez. Hemofili
hastaligina neden olabilir.



Fazlaliginda Goérlen
Belirtiler

Fazlaliginda herhangi bir
bulguya rastlanmamistir. K
vitamininin ozellikle yapay
olarak elde edilen turevleri
belirli miktarin uzerinde
alinirsa zehirleyici etki (toksik)
gosterir.



Gunluk ihtiyaci besinlerle
karsilandigi saniimaktadir.
Gereksinim kilogram basina
gunluk 1-2 mcg’dir



Tiamin (B1)

Ik taninan vitaminlerdendir.
Suda eriyen sinir ve sindirim
sistemi saghginda ve
karbonhidrat
metabolizmasinda onemli bir

vitamindir.



Vicut calismasindaki

gorevleri
e Karbonhidrat metabolizmasinda,
karbonhidratlardan ener|i olusum

surecinde gorev yapar.

e Nukleik asitlerin sentezinde, karbonhidrat
ve proteinlerin yaga cevrilmesinde gorevi
vardir.

e Sinir hiicrelerinin oksijen alma ve sinir
uyarilarini iletme yetenegini artirir.

e Kalp saghginin korunmasinda etkilidir.



Kaynaklari

Tiaminin en zengin kaynaklar
kuru baklagiller, tahillar(bugday,
bulgur, piring gibi), yurek,
bobrek karaciger gibi organ
etleri, findik, fistik, ceviz qibi
yagh tohumlardir



Fazlaliginda gorulen
sonuclar

Depolanmadigl ve suda ¢ozunen
bir vitamin oldugu igin fazla
alindiginda idrarla atilacagindan
zararh bir etkisi yoktur.



Gunluk
gereksinim ?

Gunluk gereksinim enerji
tuketimine ve diyetteki
karbonhidrat miktarina gore
degisir. Her 1000 kalorilik enerji
harcamasi i¢in 0.5 mg tiamin
alinmasi onerilmistir. Gunluk
gereksinimi 2000 kalori olan bir
bireyin 1.0 mg B1, vitamini almasi
gerekmektedir



Riboflavin (B2)

Cilt, agiz ve goz saghgini koruyan,
besin 6gelerinin
metabolizmasinda, ozellikle enerji
uretiminde rolu olanve suda
¢Ozunen B grubu
vitaminlerindendir.



Vicut calismasindaki
gorevleri

e Karbonhidrat, protein ve yaglardan enerji
olusumunda ve nukleik asit metabolizmasinda
gorev yapar. ( enzimlerin galismasinda ve
yardimci enzim olarak)

e Goz saghginda (gozun kornea hucrelerinin
beslenmesinde rol alan enzimlerin yapisinda)

e Cilt saghginda(ozellikle sindirim kanali
mukozasinin normal c¢alismasive
sagliginda),

e Buyumede ve hemoglobin sentezinde
rolu vardir.



Kaynaklari

Karaciger, bobrek, cesitli etler, sut
ve sut urunleri, yumurta, kuru
baklagiller en iyi kaynaklaridir.
Ozellikle yesil sebzeler de bu
vitaminin iyi kaynagidir.



Yetersizliginde gorilen
bozukluklar

e Deride ozellikle dudak koselerinde
catlaklar, kabuklanmalar, burun ve goz
kenarinda yaralar, ileri durumda dilde
yara ve iltihaplanmalar gorulur.

e Gozlerde yanma, bulanikhik ve
damarlagma, karanlikta gorme
bozuklugu, i1siga karsi hassasiyet
riboflavin yetersizligi belirtileri
arasindadir.



GUnluk gereksinim

Riboflavin ihtiyaci, enerji ihtiyacina
gore Dbelirlenir. Her 1000 kalorilik
enerji alimi igin 0,6 mg riboflavine
ihtiyag vardir.

Gunluk gereksinimi 3000 kkal olan
bir bireyin 1,8 mg B2 vitamini
almasi yeterlidir.



Niasin (B3)

Niasin; isl, 11k, asit ve alkaliye en
dayanikh B vitaminlerinden biridir.
Enerji olusum sureci ve besin
ogelerinin hucrede kullanilimasinda
rol oynar.



Vicut calismasindaki
gorevleri

e Niasin, organizmada etkinlik gosteren yardimci enzim
sekillerinde, enerji olusum surecinde, birgcok tepkimede
gorev yapar.

e Kolesterolu dusurur, kalp damar hastaliklarina ve
yuksek tansiyona karsi koruyucudur.

e Yag metabolizmasinda yag asitlerinden enerji
olusturmanin yani sira, yag asitleri ve kolesterole benzer
maddelerin yapiminda etkilidir.

e Protein metabolizmasindave vicuttaki birgcok
maddenin sentezinde gorevlidir.



Kaynaklari

Maya, karaciger, bobrek, yurek beyin
gibi organlar ve diger etlerdir. Kuru
baklagiller, ceviz, fistik gibi yagh
tohumlar, kepegi ve bugday
embriyonu alinmamig bugday ve
urunleri niasinin iyi kaynaklaridir.



Yetersizliginde gorilen
bozukluklar

Diyetleriyle yeterli duizeyde protein alan
bireylerde niasin yetersizligi gorulmez. Siddetli
yetersizliginde sinir ve sindirim sistemi
bozukluklari, deride bozukluklar olur. Vicudun
ozellikle glines goren kisimlarinda, el, yuz,
boyun, ayaklarda ve dizlerde yaniga benzer
yaralar olusur.

Yaralar sulanir, sonra kurur, kabuklanir ve
sertlesir. Pellagra denilen bu hastalikta ayrica
sinir sistemi bozukluklari ve ruhsal bunalim da
olusur.



Fazlaliginda gorilen
belirtiler

Asiri niasin aliminda deride
kizariklik, leke veya karacigerde
hasar gorulur. Besinlerle agin
alim soz konusu degildir. Ancak
hekim kontrolu olmadan alinan
ilaclarlarin etkisiyle gorulebilir.



Enerji harcamasina gore her
1000 Kkalori igin 6.6 mg niasin
alinmasi onerilmigtir.



B6 vitamini fosforik asitle
birleserek metabolik yonden
etkin hale ¢evrilir



Vicut calismasindaki
gorevleri

Protein metabolizmasinda, tim amino asitlerin yikiminda ve
elzem olmayanlarin sentezinde,

*Bazi lipitlerin sentezinde, linoleik asidin arasidonik

aside gevrilmesinde,

*Sinir sisteminin dazenli galigmasinisaglayan maddelerin
sentezinde,

*Hastaliklara bagisiklik kazandiran antikorlarin olusumunda,
Karbonhidrat metabolizmasinda glikojenin glikoza
yikiminda ve bazi tepkimelerin yurutulmesinde,
Hemoglobin sentezinde, dolayisi ile kan yapiminda,

*Bazi hormonlarin uretiminde(adrenalin)gorev yapar.



Kaynaklari

Karaciger, bobrek, etler, kuru baklagiller,
yagli tohumlardir. Besinlerin B6 vitamin
degeri hazirlama, isleme, pisirme sirasinda
onemli olgude azalir. Pigsirme sularinin

atilmasiyla vitaminin yaridan fazlasi1 kayba
ugrar.



Yetersizliginde gorilen
bozukluklar

Kaslarda hassasiyet, kas gug¢suzlugu,
konsantrasyon guclugu, hafiza zayifligi
depresyon, mide bulantisi, deride yaralar,
anemi, kabizlik, carpinti gorulur.



Fazlaliginda gorilen
belirtiler

Uzun sure yuksek doz B6
vitamini alindiginda sinirlerde
hasar olusabilir

Yetigkin bireylerde 1.25 -1.67 mg
vitamin B6’nin yeterli oldugu
belirtilmektedir.



B12 vitamini (kobalamin)

Hayvansal besinlerde proteine
bagh olarak bulunan bir
vitamindir.

Bitkilerde B12 vitamini
bulunmaz.



Vucuttaki gorevleri

e Amino asitlerin metabolizmasindave
protein sentezinde,

e Nukleik asit (DNA) sentezinde,

e Enerji olusumunda,

e Sinir sistemi igin gereklimaddelerin
sentezinde,

e Folatile birlikte kirmizi kan hucrelerinin
yapiminda,

e Lipit ve karbonhidrat metabolizmasinda
olusan ara urunlerin kullanilmasinda rol
oynar.



Kaynaklari

Karaciger, bobrek, yurek, midye,
Istiridye gibi kabuklu deniz
urunlerien iyi kaynaklaridir.
Baliklar, yumurta, cesitli etler, sut
ve sut arunleri de orta
derecedeki kaynaklaridir.



Yetersizliginde goruilen
bozukluklar

Diyette yeterli miktarda hayvansal kaynakh besin
tuketmeyenlerde ozellikle vejetaryenlerde ve alkolizm
durumlarinda goruliur. B12 vitamininin yetersizliginde
kansizlik ( pernisiyoz anemi)gorulur.Kemik iliginde
hucrelerin yapimindaki bozukluktan dolayi, alyuvar,
akyuvar ve trombositlerin sayisi azalir ve sekilleri
bozulur, hemoglobin duzeyi duser.

Yetersizlik durumunda sinir sistemi bozukluklari ile
birlikte yorgunluk, uyusukluk, dilde duizlegsme,
depresyon da gorulur.



Gunluk Gereksinimi

Gunluk gereksinim
Yetigkinler i¢cin gunde 3.0
mcg alinmasi onerilmistir.



Folik asit (folat)

Suda ¢ozunen ve nukleik asit ve
amino asit metabolizmasindarolu
olan ve anemiye karsi koruyan bir
vitamindir.



Vicut calismasindaki
gorevleri

Hiicre cogalmasini kontrol eden DNA ve RNA
uretimine yardim ederek yeni hucrelerin
yapiminda dolayisi ile buyumede onemli rol
oynar.

Cesitli amino asitlerin birbirine ¢gevrilmesi ve
amino asitlerden bazi onemli maddelerin
sentezinde gorev alrr.

Kemik iliginde, kan huicrelerinin yapiminda, B12
vitamini ile birlikte galigir.

Karbonhidrat sindirici enzimlerin etkinligini
artirir.

Hamilelikte bebegin beyin ve sinir sistemi
gelisimi icin 6nem tasir.



Kaynaklari

Karaciger basta olmak uzere organ
etleri, marul, ispanak gibi yesil
yaprakl sebzeler, kuru baklagiller
ve turuncgiller, maya, ceviz folik
asidin en iyi kaynaklaridir.
Bugday tanesi, ekmek, piring
(kabugu ayrilmamisg),et, peynir de
folik asitin orta derecede
kaynaklaridir.



Gunluk gereksinim

Gunluk gereksinim yetiskinler igin
200 mcg onerilmistir. Bu oran
gebeler icin 400 mcg ve emziren
anneler i¢cin 300 mcg’drr.



Yetersizliginde gorilen
bozukluklar

Yetersizliginde bir tur kansizhiga yol
acar(megolablastik anemi). Buyume
ve gelismede gerilik, deride yaralar,
cilt renginde degisme, bellek
zayifhgi, depresyon, istah azalmasi,
mide agnisi, halsizlik ve solunum
guclugu gorulur.

Gebelik doneminde yeterli folik asit
alimi bebegin saglhkh gelisimi igin
onemlidir.



llaclarla yiiksek doz folik asit
alimi, bobreklerde
bozukluklara, tumor
olusumunda artisa neden
olabilir



Vitamin C(askorbik asit)

Suda eriyen, kemik, dig ve damar
saghgini koruyan, gesitli
hastaliklara diren¢ kazandiran ve
bazi besin ogelerinin vicutta
kullanilmasina yardimci bir
vitamindir.



Vicut calismasindaki
gorevleri

e Soguk alginlhigi, nezle, grip ve gesitli
hastaliklara karsi koruyucu, vacut direncini
artirici ve iyilesmeyi kolaylastiricidir.

e Kan damarlarn duvarlarinin saghkl ve
dayanikliligini saglar.

e Kemik, kikirdak ve dokularda hticreler arasi
bosluklari doldurarak bir arada tutan
kollajen yapiminda gorev alrr.

e Bobrek ustu bezinden salgilanan steroid
hormonlarinin yapiminda gorevlidir.



Demirin emilimini, hemoglobin yapiminda
kullaniimasini ve depolanmasini kolaylastirir.
Cesitli vitamin ve minerallerin vicutta
kullanilmasina yardimcidir.

Kolesterolun dusurulmesi, kanin pihtilagsmasi
ve enerji olugsum surecinde rolu vardir.

Yara ve yaniklarin iyilesmesinde rolu vardir.
Kanser ve kalp hastaliklarina karsi koruyucu
etkisi vardir.



Kaynaklari

Kusburnu, kus uzumu ve maydanoz
yuksek oranda Cvitamini igerir. Bunlar
cok sik ve ¢ok miktarda
tuketilemediginden ihtiyacin
karsilanmasinda etkisi azdir.
Cvitamininin en iyi kaynaklari, yesil ve
kirmizi biber, lahana, ispanak, pazi gibi
yesil yaprakl sebzeler; domates, ¢ilek,
portakal, mandalina ve greyfurt gibi
turuncgillerdir.



Yetersizliginde gorulen
bozukluklar

Halsizlik, uyusukluk, cabuk yorulma, istahsizlik,
hastaliklara karsi direngsizlik, yaralarin

iyilesmesinde gecikme gibi durumlar gorualur.

lleri durumdaki Cvitamini yetersizliginde skorbiit
hastaligi olusur. Bu hastalikta, sik hastalanma, sik
nezle, grip, dis eti kanamalari, deri altinda, kaslarda ve
kemiklerde hafif darbelerde kanamalar, vucutta halka
gibi morluklarin olmasi, yaralarin ge¢ iyilesmesi, ciltte
dokuntuler, buyumede duraklama, kansizlik gibi
sorunlar ortaya cikar.



Fazlaliginda gorulen
belirtiler

Suda eriyen ve depolanmayan bir
vitamin oldugu igin fazla
alindiginda vucuttan atilir. Cok
yuksek doz C vitamini aliminda
bobrek taslarn olusabilir ve ishal
gelisebilir



Gunluk Gereksinimi

Yetigkinler icin gunluk gereksinim
60-75 mg’dir. Bu ihtiya¢ gebelikte
ve emziren annelerde artar.
Sigara igen bireylerin gunluk
gereksinimleri igmeyenlerden iki
kat fazladir.



