VITAMINLER

VITAMINLER; diger besin dgelerinden farkh yapida olan, yliksek
biyolojik aktiviteli ve insan organizmasinin normal buyume, yasami

sUrdurme ve saghgini korumasi igin gerekli olan organik
Ogelerdir.
Vitamin=Vital (hayat) + amin= hayat amini

Vitamin kavrami ilk olarak 1911 yilinda tiaminin (yapisinda amin var)

izole edilmesiyle kullaniimaya baslanmistir.

Vucutta genel olarak vitaminler;
» enerji olusumunda,
» sinir ve sindirim sisteminin normal galismasinda,
» kas kasilmalarinda Gnemli gorevler uUstlenirler.
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VITAMINLER

Vitaminler;

l. Yagda c¢6zlinen vitaminler (A, D, E, K vit),

Il. Suda ¢6zliinen vitaminler (B grubu ve C vit)
olmak Uzere iki gruba ayrilirlar.

Her bir vitaminin vicutta ¢cok dnemli fonksiyonlari vardir.



VITAMINLER

SUDA COZUNEN YAGDA COZUNEN

| VITAMIN A

C VITAMINI B -VITAMINLERI VITAMIN D

VITAMIN E

VITAMIN K

ENERJi METABOLIZMASI HEMATOPOETIK DIGER
TIAMIN (B,) FOLIK ASIiD PiIRIDOKSIN
RIBOFLAVIN (B,) B,, VITAMINI PIRIDOKSAL

NIASIN (B,)

PANTOTENIK ASID

BIiOTIN

PIRIDOKSAMIN




Suda ve Yagda Coziinen Vitaminler

Suda cozunenler

s*Serbest tasinirlar

<+*Vucut sivilarinda
dolasirlar

‘*Fazlasi1 bobrekler
tarafindan uzaklasgtirilir

“*Toksik duzeylere nadiren
ulagirlar

*+Sik ve kucguk dozlarda
alinmahdir (1-3 gun)

Yaqgda cozunenler

ssTasinimlari i¢in protein
tasiyicilara gereksinim vardir

ssHucrelerde yag ile birlikte
depo edilirler

*Fazla miktarda alindiklarinda
toksik duzeylere ulasirlar

s*Periyodik dozlarda
alinmahdir




SUDA COZUNEN VITAMINLER



SUDA COZUNEN VITAMINLER

1. B Grubu Vitaminleri (B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12)
2. CVitamini (Askorbik Asit)



Vitaminler Kaynaklar: ve Gorevleri

KAYNAKLARI ve
GUNLUK IHTIYAC MIKTARI

A Vitamini
(Retinol-Karoten)

Karaciger,Balikyag1,Siit ve {irtinleri, Yumurta Sarisi-
Kirmizi,sari, yesil meyve ve sebzeler
YE. 10 mg / YB. 0.8 mg Sporcularda 4 — 5 mg

Saglikli goz,deri,kemik ve
hastaliklarla savasmaya yardim

Siit,Et,Balik, Yumurta,Koyu yesil yaprakli Karbonhidrat,protein ve yag
B grubu sebzeler, Tahillar,Kurubaklagiller metabolizmasinda,doku yapim wve
vitaminleri B1 ( Tiamin ) her 1000kkal x 0,5 mg / onarimi,alyuvar yapimi

B2 ( Riboflavin ) her 1000kkal x0.6 mg /

Niasin her 1000 kkal x 6,6 mg /

B6 (pridoksin )5-15 mg / B12 ( Kobalamin ) 5-6 mcg
Vitamin C Sebze ve meyveler 300 — 1000 mg Saglikli deri, kan ve genel viicut

(Askorbik Asit)

saglhigimin sirdiriilmesi

Vitamin D Karaciger, Balikyag1, Yumurta, Siit 5 mcg Kalsiyum emilimi ve Kalsiyum-
(Kalsiferol) Fosfat metabolizmasi
Vitamin E Bitkisel siv1 yaglar,yagli tohumlar ve tahillar 8-10mg Oksijen taginmasina yardim,

(Tokoferol )

Antrenman donemi 14-30 mg
yarig dénemi 25-50 mg

doymamis yag bozulmasini onler

Vitamin K

Sebzeler,yumurta,karaciger 140 mcg

Kan pihtilagsmasina yardim




VITAMINLER KAYNAKLAR VUCUTTA YETERSIZLiGI FAZLALIGI
FONKSIYONU
A Vitamini Provitamin A(Bkaroten) Biitiin yesil Karanhkta géormeyi Gece korliigii yapar- Toksik (zehirleyici) etki
Retinol Yaprakh sebzeler havug- saglayan deride kurumalar yapar-deri
1spanak-domates-kayisi- “Rodopsin” goriiliir-emilim sarimtirak bir renk
seftali-takviye edilmis pigmentini bozuklugu olur- ahr-Basagrisi-
margarinler olusturur.Goziin epitel doku kusma-girme
Retinol: 15182 bozuklugu nedeni bozuklugu-kasinti
Bahik-karaciger-yumurta sarisi- ayarlanmasim ile enfeksiyon girisi goriiliir.
peynir-tereyagi-siitve siit yagi saglar-epitel kolaylagir.
dokular: korur-
iireme ve bilyiime
icin gereklidir.
D VITAMINI Kolekalsi | Bahk ve su iiriinleri-karaciger- Kemik gelisimi ve Cocuklarda ”rasitizm” Toksik etki yapar-kanda
Ferol yumurta sarisi-siit ve siit korunmasinda (kemiklerde sekil kalsiyum diizeyi
iiriinleri-takviye edilmis gorevli kalsiyum bozuklugu)-ileri artar-istahsizhk-
margarinler emilimini saglar. yaslarda bulanti-kabizhik-
Fosforun “Osteomalasia”(bel ishal bobrek
emilimini arttirir. ,kal¢a,bacak yetersizligi
agrilar,kemiklerde
yumusama
E VITAMINI Bitkisel yaglar-tahil taneleri-yesil Antioksidanttir.(A Pramatiire bebeklerde Toksik etki yapar-barsak
Tocopherol yaprakh sebzeler-takviye vitamin ve hemolitik anemi- kramplari-yiiksek
edilmis margarinler doymamms hayvanlarda tansiyon goriilebilir.
yaglarin kansizhik
oksidasyonunu
onler)-hayvanlarin
iiremelerini
normal
yapmalarini
saglar-anemiyi
onleyici etkisi var-
oksijen
kullammmim
arttirir.
K VITAMINI Ispanak gibi yesil yaprakh sebzeler- Kanin pithtilagsmasim Yetersizligi ¢cok nadirdir — Toksik etki yapar-yiiksek

Phylloguinones

kurubaklagiller-tahillar-siit-
balik-et

saglayan
“Protrombinin”ya
piminda etken-
oksidatih
fosforilasyonda
etken

Protombin
eksikligine bagh

kanamalar goriiliir.

doz sentetik formu
sarihiga neden olur-
asir1 bir kan
pihtilagsmasi goriiliir.




VITAMINLER KAYNAKLAR VUCUTTA YETERSIZLIiGI FAZLALIGI
FONKSIYONU
B1 THAIMIN Organ etleri- Karbonhidrat Sinir ve sindirim sistemi B12 vitamin kullanimini
Kurubaklagiller metabolizmasinda bozuklugu ( olumsuz etkiler.
Tahillar sinir ve sindirim Beriberi hastahigr)
Yagh Tohumlar sisteminde etkin istahsizhik-
yorgunluk-
eklemlerde sisme-
kaslarda giicsiizliik
B2 RIBOFLAVIN Karaciger-bobrek et-yumurta-siit ve | Enerji metabolizmasinda | Deride yaralar 6zellikle
tiirevleri-kurubaklagiller-yesil etkin-(iki flavin dudak-burun ve
yaprakh sebzeler nucleotid goz kenarlarinda
koenziminin g6z hastaliklar (
bilesim elemani) ghozde
“FAD ve FMN”. kasinti,yanma,gor
me zorlugu)
B6 PIRIDOKSIN Et ve tiirevleri sakatatlar-siit ve Protein ve enerji Sinir sistemi bozukluguna | Uykusuzluk-sinir sistemi
tiirevleri-yumurta- metabolizmasinda bagh konvulsiyon- ileilgili
kurubaklagiller-tahillar-sebzeler etkin ( Amino asid kansizlik deride rahatsizhiklar-
metabolizmasi ile lezyon karaciger
ilgili koenzim harabiyeti.
“P.LP.”
B12 KOBALAMIN Et ve tiirevleri-siit ve tiirevleri-balik- | Nucleid asit Sinirsel bozukluklar
yumurta metabolizmasinda Pemisiyoz anemi (
tekli karbon kirmiz1 ve beyaz
Bitkisel besinlerde bulunmaz iinitelerinin kan hiicrelerinin
transferi ile ilgili sayis1 azalir ve
koenzim sekilleri bozulur.)




Suda Cézlinen Vitaminler

VITAMINLER KAYNAKLAR VUCUTTA YETERSIZLiGI FAZLALIGI
FONKSIYONU
NIASIN Maya-karaciger-bobrek-et- Oksidasyon-Rediiksiyon Pellegra hastaligi (Sinir ve | Yiiz-boyun ve avu¢
ceviz- fistik-findik- ile ilgili reaksiyonun iki sindirim sistemi icinde yanma-
kurubaklagil-siit- koenziin bilesim bozukluklari-deride kizarti,
yumurta-tahillar-viicutta elemani yaralar). karacigerde
Triptofandan olusabilir. zararh etki
FOLIK ASIT Karaciger-koyu yesil Niiklein asid ve amino Bobrek bozukluklar:
yapraklisebzeler-et- asid ¢inko emiliminde
karnabahar-yumurta-siit- metabolizmasinda azalma
tahil taneleri tekli karbon
transferi ile ilgili
koenzim
C VITAMINI Kusburnu-kirmiz1 ve yesil biber- | Kollejen sentezinde Skorbiit (Dis eti sismesi ve | Bobrek taslar
Askorbik yesil yaprakh sebzeler- gorevli( dokular kanamasi- olusumu-Toksik
Asit turuncgiller-domates- arasi protein) dis- eklemlerde sisme- etki
patates-cilek kemik-kikirdak- anemi-kemiklerde (zehirlenme)
dokunun hiicre ici kirilma yorgunluk
maddesinin istah azalmasi)
korunmasi kan
damarlarinin
kuv.Amino
asidlerden tirozin.
PANTOTENIK Genellikle yiyecekler icerisinde Enerji metabolizmasinda Kusma-karin agrisi- ishal
ASID yaygindir. merkezi rol yorgunluk-uykuda
oynayan C’0A’nin diizensizlik
ogesi
BiOTIN Et- yumurta sarisi- Yag sentezi-amino asid Yorgunluk-istahsizlik-

kurubaklagiller sebzeler-
ince barsakta bakterilerce
sentez edilir.

metabolizmasi —
glikojen olusumu
icin gerekli
koenzim

depresyon-anemi-
mide bulantisi-
deride pullanma-
adele agris1




ANTIOKSIDANT VITAMINLER

» E vitamini,
» C vitamini ile
» A vitamini (beta karoten ) olup,

en iyi kaynaklan dogal, yani besinsel
~ kaynaklardr.




e C vitaminin pek cok gorevi vardir. adrenalin gibi bazi
hormonlari icin gereklidir.Kirmizi kan hicresi
olusumunu saglar.Demir emilimini cogaltir.Guclu bir
antioksidandir.E vitamini gibi egzersizle olusan hucre
vikimina karsi koruma saglar




VITAMINLER

Enerji harcamasindaki artis,
serbest radikaller
olarak bilinen kimyasal maddeleri aciga ¢cikarmaktadir.



SERBEST RADIKALLER

SERBEST RADIKALLER:
L, Stperoksit: O,
L, Hidrojen peroksit: H.0: ve
% Lipid peroksitler

Serbest radikaller;
hicre hasari (oksidasyon),
yaslanma,
kalp hastaliklan,
kanser, ve artrit gibi hastaliklara,

yol acmaktadir.



