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= Vitarninler

Hayvanlarin beslenmelerinde gereksinim duyduklari, ancak temel aminoasitler ve temel yag
asitleri kadar fazla miktarda gerekmeyen organik molekdillerdir.

Dengeli ve yeterli beslenme icin, protein, karbonhidrat ve yaglarla birlikte vitaminlerinde alinmasi
gerekir. Vitaminler viicutta hastaliklara karsi direncg artirici ve duzenleyici olarak gorev yaparlar.

Vitaminler hidrolize ugramazlar ve htiicre zarindan gecebilirler. Yani sindirilmeden kan dolasimina
gegirilirler.
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Vitaminler solunum tepkimelerinde kullanilmaz ve enerji vermezler.

Yapilari oksijen ve metallerle temas, glines 15181 ve 1s1 etkisiyle bozulabilir.

Gunumuzde vitaminlerin kimyasal yapilari bilindigi icin sentetik olarak uretilebilirler.
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Bazi vitaminler vitaminin éncl maddesi yani provitamin seklinde viicuda alinirlar ve vicudun
degisik noktalarinda esas vitamin haline cevrilirler.

Ornegin A vitamini bitkisel formda ( karoten ) seklinde alinip karacigerde hayvansal formu olan
retinole cevrilirken, D vitamini deride glines isiginin etkisiyle esas formuna cevrilir.
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Vitaminler, bilesik enzimlerde koenzim vazifesi
yapmalari agisindan da onemlidirler.
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Genel itibariyle vitaminler

¢ Suda ¢6ziinenler ve
¢ Yagda ¢éziinenler

olmak Uzere 2 kisimda incelenirler.

Yagda ¢ozunen vitaminlerin sindirim kanalindan emilebilmesi icin besinlerimizde belirli bir miktar
yagin bulunmasina ihtiya¢ duyulur.
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Suda ¢ozunen vitaminlerin fazlasi idrarla atilirken yagda ¢6ztinen vitaminlerin giinlik kullanimdan
fazlasi karacigerde depolanir. Bu sebeple fazlaca alinan vitaminler viicutta toksik etkiler yapabilir.

Depo edilmemeleri sebebiyle suda ¢oztinen vitaminlerin eksiklik belirtileri daha erken donemde
ortaya cikar.



Suda ¢ozunen vitaminler B grubu ve C vitamini olup vicuttaki etkinlikleri séyle siralanabilir.

B, vitamini ( Tiamin )

Karbonhidrat metabolizmasinda koenzim olarak is gértir. ( CO, ¢ikisinda )
Kalbin ¢calismasini, sinir sisteminin saghgini ve zihinsel faaliyetleri etkiler.
Sebzeler, fistik ve tahillardan alinabilir.

Eksikliginde beriberi hastaligi ve anemi gortiliir.

Beyaz undan yapilmis ekmekler, tiamin icerigini 6glitme islemi sirasinda fazlaca kaybettiginden bu
hastaliga yol acabilir. Bu nedenle tam tahilli ekmekleri tiiketilmesi bu acidan daha saghklidir.

Tiamin, karbonhidrat yikiminda koenzim olarak gérev yaptigi icin
eksikliginde solunum reaksiyonlari cok yavas gerceklesir. Tek
enerji kaynagi glikoz olan beyin bundan 6nemli 6lctide zarar
gorar.
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B, vitamini ( Riboflavin )

Sit urtinleri, et, tahillar ve sebzelerden alinir.

Hiicresel solunum reaksiyonlarinda gérev yapan enzimlerin bazilarinda koenzimdir.
Gormede etkilidir.

Demirin bagirsaklardan emilimini kolaylastirir.

Eksikliginde agiz kenarlarindaki ¢atlaklar gibi deri sorunlari ¢ikar.
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B, vitamini ( Niasin veya PP )

Fistik, et ve tahillardan alinir.

Solunum reaksiyonlarinda gérev yapan bazi enzimlerde koenzimdir.
Eksikliginde deri ve mide rahatsizliklari, yiiz ve ellerde kizarma, karaciger
islevlerinde sorunlar goériiliir.



www.biyolojidefteri.com

B. vitamini ( Pantotenik Asit )

Cogu besinde bulunur.

Vicudu iltihaplardan koruma, yag metabolizmasi ile cilt ve sa¢ saghginda énemlidir.
Solunumda koenzim A nin bilesenidir.

Eksikliginde yorgunluk, uyusukluk, el ve ayaklarda karincalanmalar gorular.

B, vitamini ( Pridoksin )

Et, sebze ve tahillardan alinabilir.

Aminoasit lretiminde, sodyum ve potasyum dengesinin saglanmasinda, kan hiicrelerinin
tretilmesinde, bagisiklik ve sinir sisteminin ¢calismasinda etkilidir.

Eksikliginde segirme, ayak uyusmasi, dengesiz yiiriime gibi sorunlar ¢ikar.

B, vitamini ( Biotin )

Yag, glikojen ve aminoasit sentezinde koenzim olarak is gortir.
Sag, tirnak, cilt sagliginda énemlidir.

Sinir ve sindirim sisteminin ¢calismasinda gérevlidir.

Eksikliginde deride pullanma ve sisme, kas diizensizlikleri goriiliir.




B, vitamini ( Folik Asit )

Yesil sebzeler, portakal, fistik, baklagil ve tahillardan alinabilmesinin yaninda, kalinbagirsaktaki
simbiyotik bakteriler tarafindan da lretilmektedir.

Gebeligin saglkl bicimde devami ve embriyonun sinir sisteminin normal gelisim gésterebilmesi igin
vazgeg¢ilmez bir molekdildiir.

Niikleik asit ve aminoasit metabolizmasinda koenzim olarak is gortiir.

Kan hiicrelerinin dretimi ve karacigerin saglikli sekilde calismasi icin gereklidir.

Eksikliginde anemi gértiliir.
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B,, vitamini ( Kobalamin )

Alyuvarlarin olgunlasmasi igcin gereklidir.

Onemli bir koenzimdir.

Sinir sisteminin saglikli calismasi igcin gereklidir.
Eksikliginde sinir sistemi rahatsizliklari ve anemi gortiiliir.




C vitamini ( Askorbik asit )

Meyve ve tahil, ézellikle narenciye, brokoli, lahana, domates ve yesil biber 6nemli C vitamini
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. kaynaklaridir.
S
_,q_", Demir emilimini kolaylastirir.
*
% Bag doku liflerinin yapisinda bulunan kollojen proteinin sentezinde gérevlidir.
: 8 Badisiklik sistemini giiclendirir.
O iginde deri, dis ve damarlarda bozulmalar, glicsiizliik, bagisiklikta zayiflama, yaralarin
. Z‘ ec iyilesmesi gibi durumlar gézlenir.
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A vitamini ( Retinol )

Bitkisel besinlerden karoten, hayvansal besinlerden ise retinol seklinde alinir.
Gdérme pigmentlerinin yapisinda yer aldigindan énemlidir.

Epitel dokunun saghqi icin gereklidir. Cildin glines isiginin zararl etkilerinden korunmasini saglar.

Onemli bir antioksidandir. ( viicutta olusan, eslenmemis elektronu bulunan kimyasal olarak aktif
molekiilleri etkisiz hale getirir )

Hiicre zari lipitlerinin korunmasini saglar.

Eksikliginde, gérme sorunlari ( gece korliigii ), bas agrisi, huzursuzluk, kusma, sa¢ dokiilmesi,
bulanik gérme, karaciger ve kemik hastaliklari gézlemlenir.




D vitamini

Siit trtinleri ve yumurta sarisindan vitamin énclist seklinde alinir. Giines 1sigi1 yardimiyla esas
aktif sekline dondisiir.

Kalsiyum ve fosforun emilimi ve kullanimina yardimci olur.
Kemik bliyiimesini hizlandirir.

Eksikliginde cocuklarda rasitizm, yetiskinlerde osteomalazi gériiliir.
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E vitamini

Onemli bir antioksidandir.

Damar sertligini énler,

Kaslarin dayaniklihigini artirir.

Ureme organlarinin sagligi iizerinde etkilidir. Eksikligi kisirliga yol acabilir.

Fazla alinmasi kemikler lizerinde zararli etkiye sebep olur.




K vitamini

Yesil bitkiler ve ¢aydan alinabilecegi gibi kolon bakterileri tarafindan da (iretilir.
Bu a¢idan bakildiginda uzun stireli antibiyotik kullanimi vitamin yetersizligine sebep olabilir.
Kan pihtilasmasinda énemlidir.

Eksikliginde pihtilasmama ve karaciger sorunlari gozlenir.
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