Vitaminler

itaminler  viicudumuzun  az
miktarda ihtiya¢ duydugu fakat
kendisinin iretemedigi organik
maddelerdir. Bu sebepten dolay1
vitaminlerin yedigimiz
besinlerden saglanmasi gereklidir.
Vitaminler hakkindaki bilgiler heniiz ¢ok
yenidir. Aslinda onlarin tiimii 20. yiizyilda
kesfedilmistir. Yine de deney hayvanlari
sadece karbonhidrat, yag ve proteinle
beslendiklerinde  hayvanlarin  biiyiimesi
durmustur ve hastalanip en sonunda
Olmiislerdir.
Bazi bilim adamlarmin kimyasal olarak
iiretilen yapay besinlere dayali bir diyet ile
beslenebilme hayalleri yok olup gitmistir.
Insanlar ve hayvanlar karbonhidratlari,
yaglar1 ve proteinleri ne kadar bol miktarda
alirlarsa ashnlar, bunlarin disinda bagka
maddelere de ihtiyaglar1 vardir. Bu yiizden
besinlerin i¢ginde yasam icin elzem olan bazi
maddeler olmalidir. 1912 yilinda Polonyali
biyokimyaci1 Casimir Funk bu maddeleri
Latince’de  “yasam icin amin”  diye
tanimlamisgtir.

“Gerekli olan her sey
yaratilmigtir.

FELSEFi BIR ILKE



Daha sonra gecen on yillar boyunca
bilim adamlar1 yagam i¢in vazgecilmez bir
degere sahip olan bu maddelerle ilgili yogun

bir arastirma icerisine  girmisler ve
kesfettikleri andan itibaren onlar1 alfabenin
ilk harfinden baslayarak adlandirilmislardir.
Ozellikle bitkiler aleminde, viicudumuz icin
hayati Onem tasiyan fonksiyonlar1 yerine
getiren bazi yeni maddeler bulunmustur.
Bunlardan biri de folik asittir. Folik asit yesil
sebzelerde, findik, ceviz v.s Kkuruyemis
tirlerinde ve bitkisel yaglardaki c¢oklu
doymamis yag asitlerinde bulunur. (Sayfa
52’ye bakiniz).

Vitamin Kaynaklar

Gerek bitkilerde gerekse mantar ve
bakterilerde daha yiiksek oranda olan
vitaminler genel olarak bitkiler aleminde
iiretilirler. Ornegin A ve D vitaminlerinde
oldugu gibi bazi durumlarda hayvanlar
onlarin  yapisim  degistirip  viicutlarinda
depolayabilirler. Bitkiler A ve D vitaminini
baligin ve memeli hayvanlarin karacigerinde
vitamin  olarak  depolanan  provitamin
seklinde iiretirler. Yine de vitaminlerin temel
kaynag bitkisel besinlerdir. Ornegin et ve
balikk C vitamini bakimindan oldukca
yetersizdirler.

Viicut i¢in gerekli olan tiim vitaminleri
icerdiginden dolayr meyve, tahil ve sebzeye
dayal1 bir diyet ete dayal1 bir diyete gore bir

Kayis1i A vitaminini en fazla
miktarda iceren meyvelerden biridir.
Provitamini olan karoten seklinde
bulunur

cok avantaja sahiptir. Bununla birlikte
vejetaryen diyetinde Ozel Onem tasiyan 3
vitamin vardir; A, D ve B12 vitaminleri.
Ciinkii siirekli olarak belirtildigi gibi bu
vitaminlerin baglica kaynagi hayvansal
besinlerdir.
A Vitamini

A vitamini renkli sebzelerde (havug,
domates ve marul, 1spanak v.s gibi yesil
bitkilerde) viicudumuzun kendi ihtiyaglarina
gore  retinol yada A vitaminine
donusgtiirdiigii beta-karoten olarak bilenen
provitamin seklinde bulunur. Karotenin
bagirsaktaki emilimi hayvansal kaynakli A
vitamini kadar kolay olmadigindan dolay1
hayvansal retinolden 6 kat daha fazla
miktarda bitkisel karotene ihtiyacimizin
oldugu hesaplanir. Bu durumda bile normal
bir vejeteryan diyeti gerekli olan A vitamini
miktarimni fazlasiyla karsilamaktadr.
Hayvansal besinlerde ayn1 durum s6z konusu
degildir. Ciger hari¢ bazi balik tiirleri ile siit
ve siit lirlinleri gibi hayvansal besinlerde cok
az miktarda A vitamini bulunmaktadir.

Diinya Saghik Orgiiti'ne gore
diinyanin bazi bolgelerinde A vitamini
en az bulunan vitaminlerden biridir.

Fonksiyonlari
* Retinada gorme pigmentlerinin olusumu.

A vitamini eksikligi zayif 1s1k altinda (gece
korliigiine) yol agmaktadir.



* Deriyi, gozleri, agz1 ve i¢ organlar1 érten
hiicreleri olusturur ve korur. A vitamini
eksikliginde deri ve ozellikle gozii Orten
zar zayiflar ve kurur. Bu rahatsizlik ciddi
bir korliikle sonuglanabilir. Uciincii diinya
tilkelerinde  ¢ocuklarda A  vitamini
eksikligi  cogunlukla korliige neden
olmaktadir.

* Giiclu antioksidan ozelligi sayesinde
viicudumuzdaki organlarimizda kansere
yol acan tiimorlerinin olusumunu azaltir.
Bu etki bitkisel provitamin (karoten)
halindeyken olur. Bol miktarda sebze
ozellikle de havu¢g yiyen  sigara
tiryakilerinin az miktarda sebze yiyen
sigara tiryakilerinden daha az akciger
kanserine yakalandiklar1 kanitlanmistir.
Bu vitamini iceren besinler ile taze meyve
ve sebzeleri bol miktarda yiyen Kkisiler
vitaminleri haplardan alanlara gore daha az
kanser riski tasirlar.

Asir1 miktarda alinmasi da tehlikelidir.

Tipk1 yagda ¢oziilen bir vitamin olan D
vitamininde oldugu gibi A vitaminin
hayvanlarda bulundugu gibi son hali ile
(retinol halinde) asir1 miktarda alinmasi
insan saglhiginda zehirleyici etki yapmaktadir.
Bu sebepten dolayr kutuplarda yasayan
avcillarin A vitaminini bol miktarda
icerdiginden dolay1 tilki ve kutup ayilarinin
karacigerini yememeleri tavsiye edilir. Ayni
sekilde A vitamini iceren farmasotik
preparatlarda asir1 miktarda alindiginda risk
olugabilecegini belirten bir uyar1 agiklamasi
bulunmalidir.

Giinliik Onerilen

A Vitamini Miktari
Cocuklar: -l 400-700 RE
Brkek yetiskinler, . ... 1,000 RE
Bayan Yetiskinler =~ 800 RE
Hamile Bayanlar,

Emzikli Bayanlar

Baz Yiyeceklerdeki

Giinliik
Her 100 Onerilen
Yiyecegi Adi Gg;r]ril;ia KVai‘t;IlI;;I:n
Miktar1 Miktar
(1000 RE)"

Alfalfa (Yonca) 16,000 6
Havug 2,813 36
Ispanak 672 149
Pancar 610 164
Maydanoz 520 192
Hint Kirazi (Mango) 389 257
Taze Kayisi 261 383
Japon Hurmasi 217 461
Papaya 175 571
Domates 64 1,563
Dolmalik Biber 63 1,587
Kavun, Karpuz 3 33,333
Salgam 0 -
Dana Cigeri 4,427 23
Tereyagi 754 133
Ton Balig1 655 153
Stit 31 3,226
Morina Balig1 12 8,333
Dana Eti 0 -

'Retinol’iin (hayvansal A vitamini) 1 qg’si (bitkisel
provitamin A) 6 qg’sine esittir. Ciinkii Karoten retinolden
daha az emilir.

Bu tabloda bitkisel besinlerin miktar1 karotenin daha az
emildigi gercegini telafi etmek igin (6x) doniistiirme
katsayis1 ile hesaplanmustir.




Baz1 Yiyeceklerdeki
B1 VITAMINI Miktar:

Yiyecegi Adi

Bira Mayast

Bugday Tohumu

Cam Fistig1

Taze Soya Fasulyesi

Garbanzo Fasulyesi

Tam Bugday

Tatli Bezelye

Badem

Mercimek

Cerimoya

Portakal

Enginar

Incir

Bogiirtlen

Domuz Eti

Taze Som Balig

Dana Cigeri

Kuzu Pirzolasi

Sigir Eti

Yumurta Sarisi

Inek Siitii

Tip dilinde Hipervitaminoz A olarak bilinen
zehirlenmede yorgunluk, sinirlilik,
kemiklerde agri, dekalsifikasyon, bag agrisi
ve bag donmesi gibi semptomlar olusur.

Bir vejetaryen diyeti karoten seklinde
viicudun A vitamini ihtiyacim kolaylikla
karsilar. Kansere kargt ilging koruyucu
etkileri olmasmmin yam1 sira karotenin
(bitkisel provitamin A’nin) agsir1 dozda
almma riski yoktur; ciinkii viicut sadece
kendisinin ihtiya¢ duydugu miktarda A
vitamini iiretir.

Vitamin B1 (Tiyamin)

Bu yiizyilin baglarinda tam piringte B
vitamini yada Tiyamin bulundugu kesfedildi.
Bu besinin berberi hastaligina iyi geldigi
biliniyordu.




Gercek tam bugday unu ile pisirilmis ekmek
bugday tohumu da icerir ve B1, B2, B6 ve E
vitaminleri bakimindan olduk¢a zengindir ve
ayrica gesitli amino asitler de icerir. Beyaz
unun sadece kepekle karistirilmas: sonucunda
iretilen bazi un cesitlerinde ayni durum soz
konusu degildir

Fonksiyonlari

* Karbonhidrat metabolizmasinda etkin rol
oynar. Karbonhidratin son hali olan
glikozun enerjiye  doniistiiriilmesinde
gerceklesen kimyasal reaksiyonu
kolaylagir.

* Sinir sisteminde elzem bir faktordiir.
Yetersizli  ginde asabilik ve sinirsel
dengesizlik gibi durumlar olusur.

B1 vitamini eksikliginde artik diinyada ¢ok
ender rastlanan beriberi hastaligi olusur. B1
vitamini dogada bol miktarda tiim
meyvelerde, tahillarda (6zellikle tam

tahillarda) ve sebzelerde bulunur.

Baz Yiyeceklerdeki

B2 VITAMIiNIi Miktari

Giinliik
Onerilen
vitamini

Karsilayan

Miktar (1,7

mg)

Yiyecegi Ad1

Bira mayas1

Badem

Bugday tohumu

Mantar

Algler (su yosunlart)

Ceviz

Avokado

Seftali

Yumurta

Dana Eti

Taze Ton Balig1

Jambon

Siit

Tavuk Eti

Beyaz seker (bal yada seker pekmezi
degil) ve rafine beyaz un (tam un degil) Bl
vitamini bakimindan fakirdir. Meyve, tahil
riinleri ve sebzeye dayali bir diyet bu
vitamine duyulan ihtiyaci kolaylikla karsilar.

B2 vitamini (Riboflavin)
Fonksiyonlar:

Viicudun karbonhidrat ve proteinlerden
yararlanmas1 icin gerekli olan kimyasal
reaksiyonlar1  katalize ederek viicudun
gelismesine yardimci  olur. Eksikliginde
viicudun gelismesinde yavaglama



meydana gelir. Ayrica deride ve retinada
(gorme bozukluklari) baz1 degisiklikler
olusur.

B2 vitamini bitkisel besinlerin tiimiinde
ozellikle de kuru yemis ve kurutulmus
meyvelerde ayrica tahil tohumlarinda bol
miktarda  bulunur.  Spirula, algler
(suyosunlar1) ve bira mayasi en yogun B2
vitamini kaynaklaridir.

B6 Vitamini (Pridoksin)
Fonksiyonlari

Ozellikle sinir dokularindaki, karaci-
gerdeki ve derideki protein
metabolizmasim yonetir. Kandaki
alyuvarlarimin olusumunda etkili olur.

Eksikliginde yorgunluk, sinirlilik, anemi
ve deride bazi degisiklikler gibi semptomlar
olusur.
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Baz Yiyeceklerdeki
B6 VITAMINI Miktar




Baz Yiyeceklerdeki
B12 VITAMINI Miktar

*Bazi arastirmacilara gore viicudumuz
Spirula alglerindeki B12 vitamininden
zorlukla yararlanabilmektedir.

Giinliik Onerilen
B12 Vitamini Miktar
Cocuklarda........cccceeeeveniceenencnnend 0,7-1,4 pg
Erkel vetiskinlerde s
Bayan yetiskinlerde . 2 ug
Hamile bavanlaeda . 2,2 ug
Eniziklibavanlorda, 2,6 ug

2
Lakto-ovo vejeteryan diyetinde B12 vitamin
eksikligi riski yoktur. Siki vejeteryanlarin
ozellikle de ¢ocuklarin ek olarak B12 vitamin
almalar1 gerekebilir.

B6 vitamini tahil cesitlerinde o6zellikle
tam tahillarda, meyve ve sebzede ayrica
siit, yamurta ve ette bulunur. Avokado, muz,
kuruyemis ve soya fasulyesi cok iyi B6
vitamini kaynaklardir.

B12 Vitamini (Kobalamin)

B12 vitamini kobalt iceren tek vitamindir.
Sadece mikro organizmalar gibi bakteriler
tarafindan iiretilir ve bu bakteriler yoluyla
hayvanlara  gecerler. Bu  bakteriler
karacigerde B12 vitamini depolar. Bitkiler bu
vitamini iiretmezler. Fakat B12-sentezleyen
bakterilerin kontamine olmasi halinde bu
vitamini igerebilirler.



Avokado iyi bir oranda yag
icermesinin yan1 sira demir ve
protein bakimindan da olduk¢a
zengin bir meyvedir.

Fonksiyonlari

B12 vitamini folik asit ile birlikte kan
hiicrelerinin olusumu ic¢in gereklidir. Sinir
siteminin diizgiin calismas1 ve alyuvarlar
icin Ozellikle gerekli olan bir vitamin
turiidiir. Eksikliginde Kkétiiciil anemi diye
bilinen ¢ok ciddi bir anemi rahatsizlifi
olusur ve ayrica bel kordonundaki sinir lifleri
zedelenir.

B12 Vitamini ve Vejeteryan Diyeti

Bundan birka¢ yi1l Oncesine kadar
ozellikle memeli hayvanlarin karacigeri ve
ardindan et, balik, yumurta ve siit iiriinleri
B12 vitamininin baglica kaynagi olarak
biliniyordu. Bitkisel besinlerdeki B12
vitamini eksikligi siki vejeteryan diyetine
kars1 yapilan en ciddi itirazlardan biriydi.

Bugiin sunu biliyoruz ki; bakterilerin
bulagmast  sonucunda  spirula  algler
(suyosunlart) B12 vitaminini bol miktarda
icermektedir. Ayrica daha az miktarlarda
olmak {lizere bira mayast ve bira da bu
vitamini icermektedir. Alfalfa tohumunda ve
diger sebzelerde de az miktarda B12 vitamini
bulunmaktadir. Bazi arastirmacilar spirula,
algler (suyosunlari) ve diger bitkisel
besinlerdeki B12 vitamininin gercek B12
vitaminin  etkin  olmayan  sekli ile
bulundugunu  belirtmektedir. ~ Yine de
arastirmalar gosteriyor ki; siki vejeteryan
diyetinde bile bu vitaminin

eksikligi cok ender goriilen bir durumdur.

Tamamen vejeteryan olan diisiik kaliteli
Asya diyeti giinde 0,5 mikro gram B12
vitamini icermektedir.

Baz1 yazarlara gore bu miktar bile
yeterlidir. Bu diyeti2 uygulayan milyonlarca
Hintli kotiiciil anemiye yakalanmamaktadir
ve onlarda B12 vitamini eksikliginden
kaynaklanan belirtiler goriillmemektedir.

Normal bir Amerikan diyeti giinde 5-15
mikro gram B12 vitamini saglamaktadir. Bu
oran 10 pg ve 0,1 ug3 arasinda tahmin
edilen minimum miktardan® cok daha
fazladir. Diyette giinde 1 mikro gram B12
vitaminin alinmasinin normal insanlarin
ihtiyacim  kargilayabilecegi  beklenebilir;
ekstra tedbir larak icin Giinlikk Alinmasi
Onerilen Miktar 2 mikro gramdir.

2JATHAR VS.Hindistanda B12 Vitamini ve Vejeteryanlk,
Actahaematologica 53;90-97, (1975).

Baker, SJ. Giinliik Alnmasi Gereken B12 Miktar ile Ilgili
Kanitlar, American Journal of clinical Nutrition 34;2423-2433,
(1981).

“HERBERT, V., Diyette Alinmas1 Tavsiye Edilen B12 Vitamini
Miktar;, American Journal of Clinical Nutrition, 45;671-678,
(1987).



Bitkisel besinlerde cok az miktarda
bulunduguna gore siki vejetaryenler B12
vitaminini nereden saglarlar?

* B12 vitaminini bol miktarda sentezleyen
kalin  bagirsakta  (kolon)  bulunan
bakterilerden. Kalin bagirsaktaki emme
kapasitesi oldukca sinirli olmasina ragmen
bir miktar B12 vitamininin kana
karigmasini saglamak bunun igin yeterli
olabilir. B12  vitaminin = bagirsak
bakterilerini iireten tek vitamin olmadigini
biliyoruz. Bunun i¢in diger bir 6rnek de K
vitaminidir. Genellikle agz1 kolonize eden
bakterilerin giinliik ihtiyac duyulan B12
vitaminini retmeleri miimkiin olabilir.
Lakto  vejeteryan  yada  lakto-ovo
vejeteryan diyetinde B12 eksikligi riski
yoktur. Yine de siki vejeteryanlar viicuda
B12 vitaminin alimi konusunda dikkatli
davranmalidirlar

Yaban giilii daglarda ve vadilerde
kendiliginden yetisir ve C vitaminini en
fazla (her 100 gramda 600 mg) iceren
meyvelerden biridir. Bu meyve recel
yada icecek seklinde tiiketilir.

* Algler, bira mayasi, bugday tohumu ve
diger muhtemel besinlere” aligilagelmis bir
sekilde gecen ve B12 vitaminini iireten
mikroorganizmalardan. Bu yiizden bazi

kigilerinin  diistindiigiiniin  aksine bu
vitaminin eksikligine pek fazla
rastlanmamaktadir.

. Ciinkii soziini ettigimiz 2 kaynak da
kontrol edilemeyen niteliktedir. Bagirsaktaki
emme isleminde herhangi bir sorun varsa en
azindan kuramsal olarak eksiklik riski vardir.
Bu gibi durumlarda bir pg almak gereklidir.

Her giin olmasa bile diyetlerinde siit yada
yumurta  tilkketen  vejeteryanlar, B12
vitaminini bol miktarda iceren bu hayvansal
besinler onlarn  bu  vitamine olan
ihtiyaclarin1 yeterli oOlclide karsiladigindan
dolay1 eksiklik riski tagimazlar. Lakto-ovo
vejeteryan diyetinin kosulsuz olarak tiim
beslenme arastirmacilari tarafindan saghklh
ve yeterli bir diyet olarak kabul edildigi
sOylenebilir (sayfa 116’ya bakiniz).

SPASSMORE AND EASTWOOD; insanlarin Beslenmesi
ve Diyet Bilimi, 1986.
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Baz Yiyeceklerdeki
C VITAMINI Miktar

Yiyecegi Adi

Yaban giilii

Kivi

Biber

Ahududu

Portakal

Limon

Taze bezelye

Lahana

Ispanak

Hint kiraz1

Domates

Turp

Ananas

Alfalfa (yonca)

Kiraz

Sogan

Tahillar

Siit

Som Balig1

Et

Yumurta
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C Vitamini

(Askorbik Asit)

Uzun siireli kara ve deniz yolculugu
esnasinda tahil, kurutulmus et, sucuk ve
sosis gibi hazir yiyeceklerin agirlikli oldugu
bir diyetin sonucunda viicudun
gii¢siizlesmesine yol acan Iskorbiit yiizyillar
boyunca en sik rastlanan hastaliklardan
biriydi. Macar bir kimyaci olan Szent
Gyorgyl 1928’de C vitaminini buldu ve bu
vitaminin sebze ve meyvelerde bol miktarda
bulundugu kanitlandi.

C vitamini milkemmel bir bitkisel
vitamindir. Bitkisel besinleri bol miktarda
titketen hi¢ kimsede bu vitaminin eksikligine
rastlanmaz. Yaklastk 90 mg C vitamini
iceren sadece bir adet portakal yada yaklagik
130 mg C vitamini icerebilen bir domatesi
yiyerek AB.D Ulusal Aragtirma
Konseyi'nin giinliik olarak tavsiye ettigi
miktar saglanabilir. Et, balik ve yumurta yok
denecek kadar az bir miktarda askorbik asit
icerir. Siitte sadece bir bebege yetecek
miktarda bulunur. Fakat bu miktar bir cocuk
yada yetigkin icin yeterli degildir.




C vitamini 151 ve 1518a karsi oldukca
hassastir. Bu yiizden yiyecekler
pisirildiginde yada kizartildiginda icerdikleri
yararli maddeleri bilyiik ol¢iide kaybederler.
Aym1 durum konservelenmis iriinlerde de
s0z konusudur. Bu yiizden meyve ve sebze
gibi taze ve ¢ig yiyecekleri her giin tiiketmek
gerekir.

Fonksiyonlar:

C vitamini tim hiicrelerin
fonksiyonlarim1 harekete gegcirir. Giiglii bir
antioksidandir ve hiicrenin biyokimyasal
yaslanma siirecini ve muhtemelen genellikle
oksidatif tiirdeki kanser riskini de azalttif
iddia edilmektedir. C vitamini
bagirsaklardaki demirin emilmesine
yardimer olarak viicudun enfeksiyonlara
karsi direncini artirir. Kandaki zehirli
maddeleri etkisiz hale getirir ve yaralarin
iyilesmesini kolaylastirir. Ayrica fizyolojik
olarak 6nem tasiyan diger bir¢ok fonksiyonu
yerine getirir. Eksikliginde viicutta halsizlik,
enfeksiyonlara kolay yakalanma hali, anemi,
dis etlerinde ve deride kanamalar seklinde
belirtileri olan iskorbiit adi verilen bir

hastalik olusur.

Kiraz dengeli bir oranda C vitamini ve demir
icerir. Boylece viicutta bu mineralin emilmesi
kolaylasir.

Giiniimiizde bu  hastahiga pek  sik
rastlanmamaktadir. Bazen taze sebze ve
meyve kismen az tiiketildiginde olusur. Bu
durum asagida belirtilen mindr semptomlarla
olustugu icin kolay fark edilmeyebilir;
fiziksel ve zihinsel olarak asir1 yorgunluk,
kolay  kanama, enfeksiyonlara cabuk
yakalanma hali ve (¢ocuklarda) digerlerine
gore bilylime hizinin yavaslamasi.

D vitamini (Kalsiferol)

Balik yaginin rasitizmi onledigi 18. yiizyil
sonlarindan beri bilinmekteydi. Bu etkiyi
gerceklestiren yagda eriyen madde 1920
yilinda aynstirildit ve ona D vitamini adi
verildi.

D vitamini kimyasal yapi itibariyle 2 farkli
sekilde bulunur.
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* D3 vitamini (kolekalsiferol) Insanlarda ve
hayvanlarda ozellikle de baliklarda dogal
olarak olusur ve karacigerde depo edilir.
Giines 1sinlarinin etkisi altinda kolesteroliin

bir tirevi ile bazal deri tabakasinda

sentezlenir (7-dehidrokolesterol).

* D2 vitamini (Orgakalsiferol) Labo-
ratuvarlarda yapay olarak iretilir ve D
vitamini iceren besinleri zenginlestirmek
amacityla ve farmasotik  preparatlarda
kullanilir.

Kanda dolasan D vitaminin biiyiik bir
kismi  kendi viicudumuzda sentezlenir.
Aslinda az bir siire ile bile olsa giines 1sinlar1
altinda kaldigimiz takdirde bu vitamini

saglamak igin besinlere bagimli olmak
zorunda kalmay1z°.

Fonksiyonlar:

D vitamini kalsiyumun bagirsaklarda

emilmesini ve kemiklerde depolanmasini

°5.FAO / OMS, Beslenme ile flgili Calismalar #28.
Insanlarin Beslenme Ihtiyaglan Ile Ilgili Rehber, Roma,
Birlesmis Milletler Tarim ve Gida Orgiitii, 1975, sayfa 35
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Bugday tohumu, tipki diger tahillar ve
tohumlar gibi en Onemli E vitamini
kaynaklarindan biridir.

kolaylastirir. Viicutta yeterli miktarda D
vitamini bulunmadig1 takdirde kemikler
yumusar ve deforme olur. Ciinkii viicudun
agirhgimi  tasiyamazlar. Bu  hastalifa
Rasitizm denir.

D Vitamini iceren Besinler

(Cesitli) baliklarin cigeri, D vitamini
bakimindan zengin bir dis kaynaktir. Bu
vitamin balik eti, siit, tereyag1 ve yumurtada
da az miktarda bulunur.

Her durumda Diinya Saghk Orgiitii /
Birlesmis  Milletler Gida ve Tarim
Orgiitii’nun tavsiyeleri sadece giines
1sinlarindan yoksun kalindiginda bu vitamini
iceren besinlerin tiiketilmesi yoniindedir.



Baz Yiyeceklerdeki
E VITAMINI Miktar:

Yiyecegi Adi

Misirozii yagi

Aycicegi yagl

Badem

Bugday tohumu

Zeytin yag1

Kuruyemis

Avokado

Soya fasulyesi

Ispanak

Seftali

Biber

Ahududu

Tereyagt

Yumurta

Grup baliklar1

Ciger

Tavuk Gogsii

Yagsiz domuz eti

Kuzu Butu

Siit

Hastalik durumu hari¢ her giin bir miktar D
vitamini iceren besinler ve biraz da giines
isinlari ile viicudumuz igin gerekli olan D
vitaminini karsilayabiliriz.

Asir1 Miktarda Alma Tehlikesi

1950 ve 60’lh yillarda cocuklarin
beslenmesinde Ozellikle D vitamini iceren
besinlere yer vermek yaygin bir hale geldi.
Bu durum D vitamininin asirt1 miktarda
alinmasma neden oldu. Bobreklerde ve
kalpte kalsifikasyon olugsmasi sonucunda
bazi 6liim vakalari meydana geldi’.

Giinliik alinmasi gereken miktardan 4
kat daha fazla alindiginda zehirleyici etkisi
vardir. D vitamini “tehlikeli” bir vitamin
tiriidiir ve belki de bu yiizden dogada cok az
miktarlarda bulunur. Her giin giine¢ 1sinlar
altinda bir siire kaldig1 takdirde viicudumuz
ihtiyact1 olan miktar1 kendisi iiretebilir.
Boylece fazla alinma riski de olugsmaz.

E Vitamini (Tokoferol)

A, D ve K vitaminleri gibi yagda eriyen
bir vitamindir. Fakat A ve D vitamininden
farkhidir.  Bitkisel besinlerde hayvansal

besinlerden ¢ok daha bol miktarda bulunur.
Diger yagda eriyen vitaminlere gore asiri
dozda alindiginda daha az zehirleyici risk
tasir.

"FAO / WHO, Beslenme fle flgili Calismalar #28.
Insanlarin Beslenme fhtiyaglar1 {le Ilgili Rehber Kaynak,
Roma, Birlesmis Milletler Gida Ve Tarim ()rgiitl‘i, 1975,
sayfa 35
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Fonksiyonlar:

E vitamini metabolizmada 6nemli bir rol
oynar. En 6nemleri grevleri sunlardir;

*  Muhtemelen
sayesinde hiicreleri
korur.

anti-oksidan  6zelligi
yaslanmaya Kkars1

* Kansere kars1 koruyucu bir etki saglar.
Laboratuvarda deneye tabi tutulan ve
kendilerine bol miktarda E vitamini verilen
hayvanlarin, bu vitaminden verilmeyenlere
gore kanser faktorlerine karsi daha
dayanikli olduklar1 saptanmustir.

* Ureme hiicrelerin olusumunda gorev
alirlar. (spermatoz and yumurta). Meninin
verimliligini artirir. Diisiikk  yapma
ihtimali olan kadinlara tavsiye edilir.

* Vicudun hormon iiretimini kontrol eden
sinir sisteminin ve hipofizin iyi bir
sekilde caligmasin saglar.

Kaynaklari

E vitamini dogada o&zellikle bitkisel
besinlerde bol miktarda bulunur. Tahil
tohumlarinda, bitkisel yaglarda ve kuruyemis
en iyi E vitamini kaynaklandir. Ette cok az
miktarda E vitamini vardir. Goriildiigii gibi
ozellikle tam tahillara dayali bir vejeteryan
diyeti (E vitamini tohumda bulunur)
viicudumuzda bir ¢ok islevi yerine getiren bu
ilgin¢ vitamini bol miktarda saglar.

Su iyi bilinmelidir ki; daha koyu bir
renge sahip olduklarindan dolayr “tam un”

olarak adlandirilan unlarin  timi  tahil
tohumu igermez.
Bazi  durumlarda tam un diye

adlandirllan un, beyaz un ile kepek
karisimindan bagka bir sey degildir. Tahil
tohumu iceren gercek tam un bayatlamaya
cok elverislidir. Bu yiizden onu ogiitiildiikten
sonra heniiz taze iken tiiketilmesi gerekir.
Tahil taneleri tohum icermeye elveriglidir.
Tahillarin ve unlarin kalitesini
degerlendirirken bu detaylar1 gz Oniinde
tutmak oldukca faydahdir.
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K Vitamini

Kanin pihtilagmast icin gerekli olan
proteinlerin  sentezlenmesini  saglayan,
karacigerde depolanan yagda eriyen bir
vitamindir. Kanamay1 durdurmada etkili
olur. Eksikligi sindirim sisteminde bazi
hastaliklara yada prematiire doguma neden
olur.

Kaynaklari
K vitamini 2 kaynaktan saglanir;

* Onu giinliik ihtiyacimizi karsilayacak
miktarda iireten bagirsak bakterisinden
elde edilir.

Baz Yiyeceklerdeki
K VITAMINI Miktari

Giinliik
Onerilen
Vitamini

Karsilayan
Miktar (80




Lahana iyi bir K vitamini

ve folik asit kaynagidir.

Yiiksek dozda yada uzun siireli antibiyotik
kullanimi normalde bagirsaklarda bulunan
bu “dost” bakterinin bir kisminin yok
olmasma neden olur. Bu durumda K
vitamini eksikligi olusabilir.

*  Ogellikle salgam yada lahana gibi
yiyeceklerden elde edilir.

Diger Vitaminler

Yukarida sozii edilenlerin yani sira insan
viicudu i¢in az miktarlarda gerekli olan ve
viicut tarafindan sentezlenemeyen bilinen
yaklagtk 20 farkli madde daha vardir.
Bunlarin tiimii de bitkiler aleminde ve az
miktarda siit, yumurta ve ette bulunur.
Niyasin; Hiicrelerin besin égelerinden
(karbonhidrat, yag ve proteinlerden) enerji
iiretmesini saglayan kimyasal mekanizmada
onemli bir rol oynar. Bira mayasinda,

meyvelerde, sebzelerde, nohutta, kuru
bakliyatta ozellikle soya fasulyesinde
bulunur.

Eksikliginde Pollagra adi verilen bir
hastalik olusur. Yoksulluktan dolay1 6rnegin
misira dayali bir diyet uygulamak zorunda
kalan insanlarda sik bir sekilde goriiliir.
Pollagra 3 D’nin hastaligidir; diyare®,
dermatit’ ve dementi'”.

8Diyare: ishal.

°Dermatit: Derinin iltihaplanmasi.

Dementi: Hafiza zayiflamasi, karar verme giicliigii, soyut
diisiinme ve davranis bozuklugu gibi belirtilerle olusan organik bir
zihinsel hastalik.

Folik Asit ve Folat; Bi2 vitamini ile
birlikte hareket ederler. Kemik iliginde
kirmizi kan hiicrelerinin (alyuvarlarin)
iiretimine  destek  olurlar.  Hamilelik
esnasinda cok biiyiik bir 6neme sahip oldugu
kanitlanmustir. Ciinkil 6zellikle hamileligin
ilk aylart1 boyunca eksikligi ceninde sekil
bozukluguna neden olmaktadir.

Cocuklar ve yetiskinler icin giinliik
ihtiya¢ duyulan miktar 200, hamile kadinlar
icin ise 400 mikrogramdir.

Sebzelerde bol miktarda bulunur. (Folat
latincedeki Folium, yaprak) kelimesinden
tiremistir. Boylece bir vejeteryan diyeti bu
vitaminin giinlitk alinmas1 gereken miktarin
saglamay1 garanti eder.Folik asit ve folat1 en
bol miktarda iceren besinler sunlardir;
1spanak, kuskonmaz, marul, yabani marul,
avokado, muz, portakal, ve kuruyemis.

Yine de folik asit ve folat ihtiyacim
artiran ve Ozellikle ¢ig sekilde bol miktarda
sebze ve meyve tiikketimini gerektiren 3 6zel
durum vardir;

* Hamilelik esnasinda,

* Alkollii icecekler tiiketildiginde, (alkol
folik asidin etkisini azaltir).

*  Ozellikle
kullanildiginda.

yatistirict  tiirde  ilaclar
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FITOKIMYASAL ELEMENTLER

Yaklasik 10 yil Once beslenme uzmanlar1 besinleri olusturan maddelerin timiini
tanimladiklarii diistintirken, meyve, sebze ve tahillarda yeni bir tiirde dogal maddeler
bulundu. Bu maddeler bitkisel besinlerde bulunurlar koruyucu ve hatta ila¢ gibi
iyilestirici etkiye sahiptirler. Onlar kimyasal analizlerle bilyiik 6lciide aciklanan bitkisel
besinlerin icerdigi gercek ve dogal ilaclardir.

Fitokimyasal elementlere kisaca fitokimyasallar da denir. Bu gruba dahil olan
maddeler; siradan besinler grubuna girmeyen maddelerdir (ilag-besin karigimi)
medikobesinler ve metabesinler (klasik besin 6geleri olan karbonhidratlar, proteinler,
yaglar, vitaminler ve minerallerden) farklidirlar.

Ozellikleri:

- Ozellikle bitkisel besinlerde; meyvede, sebzede ve tahillarda bulunurlar.
- Cok az miktarlarda bulunurlar.

- Kalori vermezler

- Onlarin bir¢ogu bitkisel besinlere renk veren dogal pigmentlerdir.

- Onlar antioksidandirlar. Diger bir deyisle viicudu agresif kimyasal molekiillere, hiicre
yaslanmasina, serbest radikallere ve kansere karsi korurlar.

Tiirleri:
Bilinen fitokimyasal elementlerin bazilari;

® Flavanoid: Atardamarlari ve kalbi, korur. Ozellikle sitrik meyvelerde, elma, sogan ve
iiziimde bulunur.

® Antosiyanin: Kan dolasimim diizenler, kalbi korur. Retinay1 gii¢lendirir. Siyah
iiziim, nar, bogiirtlen ve yaban mersini en iyi antosiyaninin en iyi kaynagidir.

® izoflavon: damar tikanikligin1 onler ve ozellikle gogiis ve prostat kanserine karst
korur. Soya ve soya siitii, tofu (soya peyniri) gibi soyanin yan iiriinlerinde bulunur.

® Siilfiirlii Maddeler: lahana ve turp gibi ac1 ve keskin tadi olan besinlerin bir kismin
olustururlar. Kansere kars1 koruyucu etkisi olan maddelerdir.

® Karotenoid: Kansere karsi koruyucu etkisi olan ve A vitaminine doniisebilen
portakal renkli pigmentlerdir. Havug, portakal, mango erigi ve domates karotenoidin
en iyi dogal kaynaklardir.



