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SUNUS

Vitaminler ve mineraller viicudumuzda gergeklesen tim
islemlerde anahtar rol oynayan ortak fonksiyon gosterdik-
leri diger besin 6gelerinin yerine de calisarak organizmada
bircok isin aksamadan yerine getirilmesini saglayan besin
Ogeleridir. Vitaminler diizenleyici olarak galisan, koenzim
veya bir enzimin ortadi olarak goérev yapan kompleks
kimyasal maddelerdir. Mineraller, kemik, dis ve tirnak gibi
dokularda hicrelerin énemli bir kismini olusturan, enzim-
lerle birlikte galisan ve organizmada gercgeklesen enzimatik
reaksiyonlari hizlandiran besin 6geleridir.

Karbonhidratlar, proteinler ve yaglarla karsilastirildigin-
da organizmanin vitamin ve mineral gereksinimi gok az
miktarlardadir. Bu nedenle mikro besin 6deleri olarak
adlandirilan vitamin ve mineraller dogrudan birer enerji
kaynagi olmamakla birlikte enerji saglayan birgok meka-
nizmada duzenleyici olarak gérev yapan 6gelerdir.

Bu kitapcikta, vitamin ve minerallerin gesitliligi, saglk
Uzerine etkileri, giinlik énerilen miktarlari ve besin kaynak-
lar konusunda genel bilgiler verilmistir.

Bu kitabin vitaminler ve mineraller hakkinda tiim birey-
lerin bilinglendirilmesine katki saglayacagini Umit eder,
saglikli glinler dilerim.

Uzm. Dr. Turan BUZGAN
Genel Mudur
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VITAMINLER

Vitaminler vicutta bir oranda sentezlenmeyen, yasam
igin gerekli, gok kiigik miktarlariyla hiicre metabolizmasin-
da 6nemli tepkimeleri uyaran organik bilesiklerdir. Vitamin-
lerin godu vicut tarafindan yapilamadidi igin besinlerimizle
alinmasi gerekmektedir. Bu besinlerin bir kismi ¢ig olarak,
bir kismi da belirli pisirme sireglerinden gecerek soframiza
gelir. Bu hazirlama ve pisirme slregleri esnasinda olusabi-
lecek vitamin kayiplari insan saglidini yakindan ilgilendir-
mektedir. Vitamin gruplarini etkileyen 1si, 1sik, asit ve alkali
ortamlar vardir. O nedenle her besin grubunun vitamin
kayiplarina neden olmadan tiketilmesi yasamin saghkh
surdiridlmesi agisindan gereklidir.

Vitaminler insan saghginin korunmasi igin elzemdir. Ge-
nel Ozellikleri acisindan yadda ve suda eriyen vitaminler
olarak iki grup altinda toplanir.

1.Yadda eriyen vitaminler: A,D,E,K

2.Suda eriyen vitaminler: C ve B grubu

A VITAMINiI

A vitamini; gérme, blylme,
Ureme, embriyo gelismesi, kan
yapimi, badisikhk sistemi ve doku
hicresi farklilagmasinda gerekli bir
vitamindir.A vitamini yadda erir,
iIsiya dayanikhdir, emilimi igin safra
asitlerine ihtiyag vardir.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

e Vicudun hastaliklara karsi badisiklik sisteminin olusu-
munda yardimcidir.



e Kemik dokusunun ve Ureme sisteminin gelisiminde
yardimcidir.

e GOzlerinizin karanlikta normal olarak gdérmesine ve
alacakaranliga alismasina yardim eder.

e Epitel (barsak,deri vb) doku yapimi, gelisimi ve korun-
masinda gorev alir. A vitamini yetersizliginde bébrekler-
de, sindirim organlarinda bozukluklar gérilebilir. Adiz,
mide, ince barsaklar, solunum ve lreme sistemi ile idrar
yollarindaki deri ve dokularin saglikh bir sekilde devamli-
ligini saglayarak, enfeksiyonlara karsi korur.

e Karotenoid formlar bir antioksidan olarak calisirlar ve
cesitli kanser turleri ile yaslanmaya bagh hastaliklara
karsi koruyucu etki gosterebilirler

A Vitamini Yetersizligi ve Fazla Miktarda Tiiketimi

A vitamini vicutta depo edilen bir vitamindir. Bu neden-
le yetersizlik belirtileri, uzun slire A vitamini alinmadiginda
gorilir. Yetersiz ve dengesiz beslenenlerde ve bliylimenin
hizli oldugu gocukluk, gebe ve emziklilik dénemlerinde
sorun ortaya gikar.

A vitamini yetersizliginin en 6nemli belirtileri;

» Epitel dokularin (derinin kuru ve patdrld bir durumda
olmasi, gbzdeki epitel dokunun bozulmasi, kurumasi ve
koruyucu tabakanin kaybi) bozulmasi.

» Badisikhk sisteminin bozulmasi nedeniyle enfeksiyon
hastaliklarina yakalanma sikhginin artmasi.

» Vitamin A yetersizligi sindirim organlarinda da kendini
gostermekte mide yaralari olusabilmektedir.

» A vitamini yetersizliginde cocuklarda normal blyime ve
gelisme saglanamamaktadir.Ozellikle cocuklarda sik gé-
rilen enfeksiyon hastaliklari, vicut direncinin distk ol-
masi blylmede gerilik konunun dnemini ortaya gikar-
maktadir.

A vitamininden yeterli beslenen bir birey gunlik ihtiya-
cin 10 kati kadar A vitamini alirsa vicutta zehirlenme etkisi
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gorilir. Zehirlenmenin ilk belirtileri bas agrisi, bas donme-
si, kusma seklindedir. Fazla alinmasinda karacigerde
bllyime, eklemlerde adri, bas adrisi, kuru ve pul pul
dokilen deri, kusma ve istah kaybi, uzun kemiklerde
kalinlasma, sag dokllmesi, deride sararma ve kafa igi
basincin artmasi, sinir sisteminde hasar ve dogumsal
bozukluklar da gozlenebilir.

Giinliik A Vitamini Gereksinmesi

Besinlerde A vitamini retinol ve A vitamini 6n maddesi
karoten olarak bulunur.

Gunluk ihtiyaclar Retinol esdegeri (RE) olarak soyledir:

0-12 aylik bebeklerde 375mcg , 1-3 yas grubu gocukta
400mcg, 7-10 yas grubu gocukta 700mcg, 11-14 yas grubu
cocukta 800mcg, 15-18 yas grubu gocukta 1000 mcg
retinoldiir. Ihtiyag yetiskin erkek igin 1000 mcg, kadin igin
800 mcg ‘dir.

A vitamininin En Cok Bulundugu Besinler

Organizmaniz A vitaminini iki yolla saglar. Retinol for-
mundaki A vitaminini hayvansal kaynakli karaciger, balk
yagi, sit, tereyadi, yumurta gibi besinlerden alirsiniz.
Bitkisel kaynaklardan ise beta karoten gibi karotenoidleri
alir ve bunlari organizmanizda A vitaminine dénustirebilir-
siniz. Karotenoidlerin ( A vitamini 6n maddesi) kaynaklari
kirmizi ve sari portakal ile birgok koyu yesil yaprakh sebze-
lerdir.En gok sari turuncu (havug , kis kabadi vb.) koyu
yesil yaprakh sebzeler ile sari ve turuncu meyvelerde
(kayisi, seftali vb.) bulunur.

D VITAMINi
D vitamini; yadda eriyen bir vitamindir.Emilimi igin
yag ve safraya ihtiyac vardir.Balik yadi ve glnes isidinda
bulunan D vitamini eksikliinde rasitizm go6rulir. Rasi-
tizmde kemik ve dislerde bozukluk ve egrilik gérulir. Disler
geg cikar. Kafa kemikleri yumusar ve edrilir. Eklemlerde
siskinlik gorulur.



Viicut Calismasindaki Gorevleri

En 6nemli iglevi kalsiyum metabolizmasini denetlemek
ve dizenlemektir. Kemikler kalsiyum deposudur. Kalsiyu-
mun kemiklere tasinmasina ve yerlesmesine yardimci olur.
Ayni zamanda fosfor metabolizmasina da yardimci olmak-
tadir.

D Vitamini Yetersizliginde;

Gunes 1sidini dogrudan alamayan bireylerde, az giines
alan tlkelerde, hizli buylyen gocuklarda D vitamini eksikligi
gorulir. D vitamini yetersizliginin yaygin olarak gortlme
nedeni dodal yiyeceklerde yeterince bulunmamasina
baghdir. Eksikliginde cocukluk cadi rasitizmi (rikets) goru-
lGr. Bu hastaliktan korunma igin glines isinlarindan yarar-
lanmak gerekir. Pencere camlari ve kapal giysiler glines
isinlarini engeller. Glnes i1sinlan dik gelmeli, hergiin15-30
dakika sure ile glneslenme dlzenli olarak yapiimalidir.
Derinin ince ya da kalin olmasi, rengi o6nemlidir. Agik
tenliler glines 1sigindan daha zor D vitamini olustururlar.

Osteomalasia eriskin donemde gorilen bir kemik has-
taligidir. Kemikler yumusak, kalsiyum ve fosfor orani
duslktir. Sik dogum yapan, yetersiz ve dengesiz beslenen,
glnesten yararlanamayan kadinlarda gérilen bir hastalk-
tir.

Vitamin D suda erimedidi icin fazlasi idrarla atilamaz ve
bu nedenle ihtiyagtan fazlasi ve gelisigizel alinmasi
sakincalidir.

D Vitamininin Fazla alinmasi;

Fazla alinmasi eklemlerde ve
yumusak dokularda anormal kireg-
lenmeye neden olur. Yine gocuklarda
fazla ve gelisiglizel kullanildidinda
bliylimede duraksama, kusma,
bdbreklerde tas olusumu gézlenir.

Giinliik D Vitamini Gereksinmesi

Gebe ve emaziklilerin, glinesten



dogrudan yararlanamayan kisilerin D vitamini almalari veya
gunes isinlarindan dlzenli yararlanmalari gerekmektedir.
Cocuklara dogumdan 15-20 gin sonra ek D vitamini 400
IU ( 10 mcg) verilmelidir. 400 IU vitamin D 1 cay kasigi
balik yadi ile de sadlanabilir. Cocuk, geng ve yetiskin
bireylerin gtinlik ihtiyaci 10 mcg'dir.

D Vitaminin En Cok Bulundugu Besinler

Balik yadi, balk, karaciger, yumurta sarisi, tereyadi,
zenginlestirilmis besinler (6rnedin margarin) ve glines
isinlandir.

E VITAMINI

Gunluk yiyeceklerde yeterli mik-
tarlarda bulundugundan insanlarda
yetersizlik belirtilerine siklikla
rastlanmamaktadir. Cok 6nemli bir
vitamin olan vitamin E yadda erir,
gunes isinlarina ve alkali ortama
duyarhidir. Oksijen ve demir ile
hemen okside olur, emilimi igin
safra asitlerine ihtiyag vardir.
Diyette bitkisel sivi yad miktar
arttiginda vitamin E’ye ihtiyag artar.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

Yaglarin emiliminde bir bozukluk olustugunda E vitamini
emilimi de azalir.

» Hiicre zarinin koruyucusudur (antioksidan) .

» Damar igerisinde akiskanhidi saglar, damar tikanikligi-
ni 6nler. (ateroskleroz)

» Erken dogmus bebeklerde demirin kullaniimasina yar-
dimci olarak anemi (kansizlik) olusumunu engeller.



Yetersizlik ve Fazlahklari

Gunluk besinler iginde yeterli miktarda bulundugundan
yetersizlik belirtilerine insanlarda siklikla rastlanmamakta-
dir. Deney hayvanlarinda E vitamini eksikligi kisirhda, kalp
ve diger kaslarda yorgunluga, karaciger hastaliklarina ,
kirmizi kan hcrelerinin  kolayca pargalanmasina neden
olmaktadir. Asiri alindiginda zararli etkisi gértilmemistir.

Giinliik E Vitamini Gereksinmesi

Gunlik ihtiyag yetiskin erkeklerde 10 mg, kadinlarda 8
mg ve cocuklarda 3-10 mg arasinda degdismektedir.

E Vitamininin En Cok Bulundugu Besinler

Bitkisel yaglar, tahil taneleri , yagh tohumlar, soya, ye-
sil yaprakli sebzeler , baklagillerdir.

VITAMIN K

Kanin pihtilasma etmeni ola-
rak tanimlanan vitamin K glnlik
yiyeceklerimizde yeteri kadar
bulundugu ve kalin badirsakta
bakterilerce yapildigi igin yeter-
sizliginde olusan bir hastalik
tanimlanmamigtir. Yagda eriyen
bir vitamin olup emilimi igin
safra asitlerine ve yada ihtiyag
vardir.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

Vitamin K karacigerde kanin pihtilasmasini saglayan
maddenin sentezi igin gereklidir. Eksikliginde kanin pihti-
lasmasi engellendidi icin kanama durmayabilir. Kemik
gelisimi igin de 6nemlidir.

Yetersizlik ve Fazlahklar

Karaciger ve sindirim sistemi bozukluklarinda 6zellikle

safra akiminin engellendigi durumlarda K vitamini kullanil-

mas! yetersizlesir. Uzun suren antibiyotik tedavileri de
badirsakta harabiyet yapacadindan vitamin K etkinligini



azaltarak yetersizlik yapabilir. Fazlalik belirtisi olarak suda
g¢ozinen tirevleri yenidogan sarihdi (hiperbiluribinemi)
yapar.

Giinliik K Vitamini Gereksinmesi

Gunlik ihtiyag yetiskin erkekler igin 80 mcg, kadinlar
icin 65 mcg, bebekler igin 5-10 mcg, cocuklar igin 15-20
mcg’ dir.

K Vitamininin En Cok Bulundugu Besinler

En zengin kaynaklari, i1spanak ve benzeri yesil yaprakli
sebzeler, karaciger, kuru baklagiller ve balklardir.

TiAMIN (B1 VITAMINI)
Viicut Calismasindaki Gorevleri

En onemli gorevi enerji me-
tabolizmasindadir. Degisik
besinlerle vicuda alinan besin
Ogelerinin  vicutta enerjiye
cevrilmesi, yine en énemli enerji
kaynaklarindan olan karbonhid-
ratlardan enerji yapiminda Bl
vitamininin  dnemli bir iglevi
vardir.

Yetersizlik ve Fazlahklari

: » Yorgunluk ve isteksizlik,
istah azalmasi, kusma ve sindirim sisteminde bozukluklar,
kalp yetmezligi , huzursuzluk siklikla gérilen yetersizlik
belirtileridir.

» Beriberi denilen ve sinir sistemi bozuklugu seklinde
tanimlanan, eklemlerde sislik ve agri, denge bozukluklarina
neden olan hastaliklar en 6nemli yetersizlik belirtisidir.

Fazlalik belirtileri hakkinda bir bilgi yoktur.



Giinliik B1 Vitamini Gereksinmesi

B1 vitamini enerji metabolizmasi igin gerekli oldugun-
dan fazla karbonhidrat tuketen kisilerde ihtiyag daha
fazladir. B1 vitamini vicutta depo edilen bir vitamin degil-
dir. O nedenle gunlik beslenme iginde alinmasi gereklidir.
Pratik olarak her 1000 kalori igin kisinin 0.4 mg B1 vitami-
ni almasi uygundur.

B1 Vitamininin En Cok Bulundugu Besinler

Karaciger ve diger organ etleri, et, slt, kuru baklagiller,
tahillar (bugday, misir, piring), ceviz, findik, yumurtadir.

RIBOFLAVIN (B2 ViTAMINI)

Isiga duyarli olmasi nede-
niyle riboflavin bulunan yiye-
cekler isikta bekletiimemeli,
suda eriyen bir vitamin oldugu
icinde sebzelerin pisirilme suyu
ve yogurdun suyu dokilmemeli-
dir.

Viicut Calismasindaki Gorev-
leri

Karbonhidrat, protein ve
yadlarin metabolizmasinda
gorev alan riboflavin bir dizen-

leyicidir.

Yetersizlik ve Fazlahklari
Besinlerle alinmasi gerekli bir vitamindir. Yetersizliginde

e Deride yaralar (dermatit), dudaklarda (keylozis, angular
lezyon) ve g6z gevresinde kesik seklinde yaralar olusur.

e Sinir sisteminde bozukluk, anemi (kansizlik) gorulebilir.

e GOzde yanma ve kizariklik, ishal olusabilir.
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Giinliik Riboflavin Gereksinmesi

BlylUmenin hizh oldugu cocukluk doneminde ihtiyag faz-
ladir. Vicutta depo edilmedigi icin glinlik olarak alinmasi
gerekmektedir. ihtiyacin Gzerinde alindi§i zamanda idrarla
atimi fazladir. Riboflavin ihtiyaci her 1000 kalori igin 0.6
mgqg’ dir.

Riboflavinin En Cok Bulundugu Besinler

Karaciger, et, st ve Uranleri, yumurta , peynir, balik,
yesil yaprakli sebzeler ve tahillardir.

NiASIN (NiKOTINiK ASiT, VITAMIN PP)

Niasin ;su ve alkolde ¢ozu-
nen asit, alkali, 1stk ve Islya
dayanikh bir vitamindir.

Viicut Calismasindaki Gorev-
leri

B grubu vitaminlerinden biri
olarak karbonhidrat, protein ve
yad metabolizmasinda gorevli-
dir.

Yetersizlik ve Fazlahklari

Diyette yeterince niasin a-
linmamasi sonucu sinir sistemi ,
sindirim sistemi ve glines goren deride simetrik yaralarla
kendini gosteren pellegra hastaligi olusur. Pellegra hasta-
g1 daha gok tek yoénli beslenen;ozellikle de sadece misir
tiketen toplumlarda gorillir. Hastada istahsizlik, halsizlik
belirtileri yaygin olup, kol ve bacaklarin glines goéren
yerlerinde yaralar olusur. Depresyon yani ruhsal bozukluk
hastalarda yaygindir.




Giinliik Niasin Gereksinmesi

Besinlerle alinan iyi kalite protein vicut igin gerekli
niasin gereksinimini karsilar. Ozellikle de bir amino asit
olan triptofan vicutta niasine dénisttigu icin alinan miktar
niasin es dederi olarak saptanmalidir. GUnlik niasin ihtiyaci
her 1000 kalori igin 6.6 mg'dir.

Niasinin En Cok Bulundugu Besinler

Et, balik, kiimes hayvanlari, karaciger, maya, tahillar,
kuru baklagiller ve yesil yaprakli sebzelerdir.

FOLIK ASiT
Viicut Calismasindaki Gorevleri

Amino asit ve kan hucreleri-
nin yapimi igin gereklidir. Folik
asitin vicutta deposu yoktur ve
bagirsaktaki mikroorganizmalar
tarafindan da sentez edilir.
Vicutta gérev yapabilmesi igin C
vitaminine ihtiyag vardir.

Yetersizlik ve Fazlahklari

Yetersizlijinde kan yapiminda azalma olmaktadir. Ozel-
likle gebe kadinlarda ve cocuklarda vyetersizlik belirtileri
yaygindir. Yetersizlik nedeni; yetersiz beslenme (6zellikle
yetersiz sebze ve meyve tuketimi), emilim bozuklugu ve
vicuttan asin kayip olmasidir. Alkoliklerde de ve gebelikte
folik asit yetersizligi gorulebilir.

Giinliik Folik Asit Gereksinmesi

Gunluk ihtiyag yetiskin erkek ve kadinda 400 mcg ‘dir.
Gebe kadinlara giinlik 600 emziklilere 500 mcg Onerilmek-
tedir.
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Folik Asitin En Cok Bulundugu Besinler

Karaciger, diger organ etleri, yesil yaprakli sebzeler,
maya, kuru baklagiller ve tahillardir. Besinlerin hazirlanma-
sl, islenmesi ve depolanmasi asamalari folik asit kaybina
neden olur. Bu nedenle sebzelerin pisirilmesi ve saklanmasi
ilkelerine dikkat edilmelidir.

VITAMIN B (PIRIDOKSIN)
Vitamin Be suda kolayca ¢ozunUr, 1sida
ve alkali ortama duyarlidir.
Viicut Calismasindaki Gorevleri

Protein, yag ve karbonhidrat metabo-
lizmasinda yardimcadir. Bg vitamini ayni
zamanda badisikhk sistemi igin gereklidir.

Yetersizlik ve Fazlahklarn

Be vitamini yetersizliginde en 6nemli bulgu sinir siste-
minde, kan hlcrelerinde gorilir. Deride yaralar olusur.
Sinir sistemi bozukluguna baglh olarak bayilma nébetleri
(konvulsiyon) gorulir. Dudak kenarlari ve dilde yaralar,
huzursuzluk ve hipokromik anemi denilen kansizlik,
cocukluk cadinda sik gorilen Bg vitamini eksikliklerinden
biridir. Buylme geriligi, sindirim sistemi bozuklugu ve
bobrekte tas olusumu da Be eksikliginde gorilen hastalik-
lardan bazilaridir. Fazlalik belirtileri bilinmemektedir.

Giinliik B¢ Vitamini Gereksinmesi

Cocukluk cadinda anne situ ile beslenmeyip hazir ma-
malarla beslenen gocuklarda ihtiyag fazladir. Ayni sekilde
iyi kalite proteinli besinlerle beslenenlerde ihtiyag azalabilir.
Gunlik ihtiyag 1.5-2 mg ‘dir.

Bs Vitamininin En Cok Bulundugu Besinler
Et ,karaciger, bobrek, tahillar ve kuru baklagillerdir.
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VITAMIN B;,

VITAMIN B,;;;Suda ve alkolde
¢ozlinen bir vitamindir. Yiksek i1sida
isitildiginda kayba ugrar. Karaciger,
kalp ve bobrek dokularinda Bi»
onemli oranda bulunmaktadir.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

Badisiklik sisteminde, protein
metabolizmasinda, sinir sisteminde
ve kemik iliginde kan hicrelerinin
yapiminda gorevlidir.

Yetersizlik ve Fazlahklari

B:, yetersizliginde sinir siste-
minde bozukluklarla pernisiyoz
anemi olusur. Kol ve bacaklarda uyusma , duyu azalmasi,
ruhsal bunalim ve kasilmalar en belirgin eksiklik belirtisidir.
Ozellikle sadece bitkisel kaynakl besin tiiketenlerde,
besinlerin saklanmasi ve pisirilmesindeki aksakliklarda
vitamin kaybi gok olmaktadir. Bu vitamin sadece hayvansal
kaynakli besinlerde bulunmaktadir.

Giinliik B;, Vitamini Gereksinmesi

Insanlar vitamin By, ihtiyacini hayvan dokularindan sag-
larlar. Gunlik ihtiyag 2 mcg ‘dir. Gebelik ve emaziklilikte
ihtiyag 2.6 mcg’dir.
B> Vitamininin En Cok Bulundugu Besinler

Et ,sit, peynir, yumurta ve baliktir. B;, vitamini bitkisel
besinlerde bulunmaz.

PANTOTENIK ASiT

Viicut Calismasindaki
Gorevleri

Karbonhidrat, protein ve yag
metabolizmasi igin gerekli B
grubu vitaminlerden biridir. Sinir
sisteminin, bazi  hormonlarin
calismasinda ve yadlarin sente-
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zinde etkindir. Pantotenik asit suda erir, besinlerin pisme
suyuna geger, asit ve alkalilere karsi duyarlidir.

Yetersizlik ve Fazlahklari

Pantotenik asit yetersizliginde insanlarda kusma, karin
agrilar ,kasilma nébetleri, yorgunluk gibi belirtiler saptan-
mistir. Laboratuvar hayvanlarinda vyapilan deneylerde
baylime geriligi ,kisirlik, sinir sistemi bozuklugu, sag
renginde dedisme, deride yaralar, ince barsak ulserleri, sag
dokilmesi seklinde bulgular vardir. Fazlalik belirtileri
bilinmemektedir.

Giinliik Pantotenik Asit Gereksinmesi

Bu vitamin tim besinlerde bulundugu icin yetersizlik
belirtileri sik gorilmemektedir. Gunlik ihtiyag 4-7 mg
kadardir.

Pantotenik Asitin En Cok Bulundugu Besinler

Tum hayvansal ve bitkisel besinleri tliketmekle yeteri
kadar pantotenik asit alimi saglanir.

BIOTIN
Biotin bazi hayvanlar igin bliylime etmeni olarak yu-

murta akinda bulunmustur. Kayiplara dayanikh bir vitamin-
dir; ancak suda ¢ozundr.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

Biotin, viicudumuzda ince barsak bakterileri tarafindan
sentezlenir. Karbonhidrat metabolizmasinda gérev alir ve
enerji olusumuna katki verir.

Yetersizlik ve Fazlahklari

Gunluk tukettigimiz besinlerde biotin yeterli miktarda
bulundugundan eksiklik belirtileri gérilmemektedir. Halk
arasinda besleyici olur diglincesi ile yumurta ¢ig olarak
tlketilmektedir. Cig yumurta akinda avidin adl bir protein
vardir ve bu protein biotinin vicutta kullanilmasini engeller.
Cig yumurta vyiyenlerde sag dokllmesi, deri vyaralar
oldukca sik gorilen durumlardir. O nedenle yumurtanin
pisirilerek tlketilmesi vicut igin daha yararlidir. Yetersiz
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tiketiminde deri yaralar, istahsizlik, kas agrilari, solukluk
gibi belirtiler ortaya gikar. Fazlalik belirtileri bilinmemekte-
dir.

Giinliik Biotin Gereksinmesi

Biotin, viicutta barsak bakterileri tarafindan lretilmekte
ve glinlik besinlerle vicuda yeteri kadar alinmaktadir.
Yetiskinler igin onerilen tiketim miktan ginlik 20-30 mcg
‘dir.

Biotinin En Cok Bulundugu Besinler

TUm yiyeceklerde yeteri kadar bulunur. En gok bulun-
dugu besinler karaciger yumurta sarisi, soya unu, etler ve
mayadir.

C VITAMINI (ASKORBIK ASiT)

Vitamin C; hava ile temasla
kolay okside olur, suda erir, eksi
tattadir, 1sikla temasta rengi
koyulasir, 1siya dayaniksiz bir
vitamindir.

Viicut Calismasindaki Gorevleri
» Vitamin C, bag dokularini bir arada tutan,

» Zehirlenmeler ve atesli hastaliklarda viicudu koruyan ve
badisiklik sistemini glglendiren bir vitamindir.

» Vicudumuzda kan yapimi igin gerekli olan demir ve folik
asidin kana gegmesini kolaylastirir ve kullanimini arttirir.
Boylelikle kansizhdr onler.

» Damar ceperlerini glglendirerek kanamaya ve go6zde
katarakt olusumuna engel olur.

» Meme kanseri ve glnes isinlarinin olusturdugu deri
kanserlerinin gelisimini yavaslatir. Antioksidan bir vita-
mindir.
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Yetersizlik ve Fazlahklari

Vitamin C yetersizliginde; dis etlerinde kanama, disler-
de anormallikler, yorgunluk, isteksizlik ve eklem agrilari
gorilebilir. Asir yetersizligi skorbiit hastaliina neden
olur. Dis etlerinde kanama, eklemlerde sislik ve adrilarla
belirti veren skorb(it hastaligini tedavi eden vitamin olarak
bilinmektedir.. Atesli hastaliklara direngsizlik, sik hasta
olma, badisiklik sisteminin zayifigi da yetersiz alima
baglanabilir. Fazla alindi§ takdirde idrarla atilir. Ihtiyactan
cok fazla alimlarda boébreklerde tas olusumuna, ishale,
allerjik deri belirtilerine neden olabilir.

Giinliik C vitamini Gereksinmesi

Gunlik vitamin ihtiyac ortalama 75-90 mg’dir. Cocuk-
luk caginda yani hizli blylime déneminde,gebelikte ve
emziklilikte, atesli hastalik doneminde ihtiyag artar. Vicu-
dumuzda olusan degisik yara ve yaniklarin tedavisinde
ihtiyaci 5-10 misli artirmak gerekmektedir. C vitamininin
deposu olmadigi icin giinde 3 6gun seklinde besinlerle
birlikte alinmalidir. Béylece demir yetersizligi anemisinin
onlenmesi de mumkdin olur.

C Vitamininin En Cok Bulundugu Besinler;

Limon,portakal, mandalina gibi turuncgiller, gilek, bo6-
gurtlen, kusburnu, domates, lahana, patates ile ispanak,
marul, yesil biber asma yapradi gibi yesil yaprakli sebzeler
zengin kaynaklaridir. Bu besinleri taze olarak tliketmek,
bekletmemek kayiplari 6nlemek agisindan énemlidir.

MINERALLER

Mineraller dodada yaygin olarak gorilen inorganik
maddelerdir. Vicudun blylUmesi ve gelismesi, yasamin
stirdirtlmesi ve saghgin korunmasi igin minerallere ihtiyag
vardir.

Mineraller viicudumuzda yaplyi olusturan ve birgok isle-
vi duzenleyen elzem besin 6deleri grubudur. Viicudunuzun
%4 gibi cok kuglk bir kismini olusturmalarina ragmen
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vicut yapisinin olusmasinda yardimcidirlar. Kemik, dis,
kas, kan ve diger dokularda da mineraller bulunur.

Mineraller inorganik maddelerdir ve isI veya besin isle-
mede kullanilan dider elle yapilan islemler sirasinda kayba
ugramazlar.

GUnlik gereksinmemiz 250 mg’in Gzerinde olan mine-
raller makro minerallerdir ve Sodyum, potasyum ve klor
elektrolitleri ile kalsiyum, magnezyum ve fosfor bu grupta-
dirlar. Krom, bakir, flor, iyot, demir, manganez, molibden,
selenyum ve ¢ginko gereksinimi glinlik 20 mg’in altindadir
ve bunlara eser elementler denir. Bunlardan gunlik ahm
dizeyleri belirlenenler sadece demir, ginko, iyot ve selen-
yumdur.

KALSiYUM
Viicut Calismasindaki Gorevleri
» Kemiklerin ve diglerin yapimi.

» Kaslarin kasiimasi.
» Sinirlerin galismasi.

» Normal kan basincinin sadlan-
masil.

» Kanin pihtilagsmasi.

» Hlcrelerin bir arada tutulmasi
icin gereklidir.

Vicuttaki kalsiyumun %99’u kemiklerde ve dislerde ,
geri kalan %1'i ise vicut sivilarinda ve hicrelerde bulun-
maktadir.

Kalsiyumun Yetersizliginde;

Kalsiyum ve D vitamininin yetersizliinde; gocuklarda
rasitizm, yetiskin kadinlarda osteomalasia ve yaslilarda
osteoporoz gorilir. Rasitizm ve osteo-malasia kemiklerin
gelisememesi, yumusamasi ve egrilmesidir. Osteoporoz ise
kemiklerin  kirilabilir ~ duruma  gelmesidir.  Kalsiyum
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emilimini; D vitamini, slitte bulunan laktoz, C vitamini,
organik asitler, bazi amino asitler kolaylastirir. Mayalandi-
rilmamis undan vyapilan ekmedin tiketimi, antasitli
ilaglarin uzun sire ve fazla miktarda kullaniimasi ise
emilimi engeller.

Giinliik Kalsiyum Ihtiyac

Yetiskin bireyler igin gunlik ihtiyag 1000 mg’dir. Gocuk-
larda 800 mg, adodlasan cadinda 1300 mg ve gebe ve
emzikli kadinlarda 1300 mg’dir.

Kalsiyumun En Cok Bulundugu Besinler

Sut ve st Grinleri ( yodurt, peynir, dondurma vb.) en
iyi kalsiyum kaynadidir. Sut ve Urlnlerinde bulunan kalsi-
yumun emilimi fazladir. Yumurta sarisi, tahillar, kuru
baklagil ve yagh tohumlar da iyi kalsiyum kaynaklaridir.
Yesil yaprakli sebzeler ve tahillarda bulunan kalsiyumun
emilimi ise dusuktlr. Yesil yaprakh sebzelerde bulunan
okzalatlar (okzalik asit) ve tahillarda bulunan fitatlar
(fitik asit) kalsiyumla birleserek ince barsaklardan emilimi
engeller. Diyetin posa miktarinin fazla olmasi da kalsiyum
emilimini olumsuz yonde etkiler.

FOSFOR
Viicutta Dagilimi ve Gorevleri

Fosfor; kalsiyumla birlikte ke-
miklerin ve diglerin olusumunda,
besin 0gelerinin metabolizmasinda
gbrev alan enzimlerin yapisinda
bulunur ve hicre galismasi igin
gereklidir. Ayrica fosfor vicut
sivilarinin asit ortama dénisimuani
engeller, hiicre ici ve disi sivilarin
dengede tutulmasini saglar.

Vicuttaki fosforun %901 kemik-
lerde ve dislerde, geri kalan %10’u ise vicut sivilarinda ve
hlcrelerde bulunur.
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Fosforun En Cok Bulundugu Besinler

Protein yonlinden zengin besinlerin fosfor igerigi de
yuksektir. Sit ve tlrevleri, et ve turevleri, tavuk, ballk,
yumurta, tahillar, kuru baklagiller ve yagh tohumlar énemli
fosfor kaynadi besinlerdir.

Giinliik Fosfor Ihtiyac :

Fosfor ihtiyaci da kalsiyum ihtiyaci kadardir. Kalsiyu-
mun fosfora orani diyette bire bir olmalidir. Fosfor ihtiyac
1-10 yas arasi gocuklar igin 800 mg, 11-24 yas igin 1200
mg ve 24 yas Uzeri bireylerde 800 mg’'dir.

SODYUM, KLOR ve POTASYUM

Viicutta Dagilimi ve Gorevleri

Vicut mineral igeriginin  %?2'sini
sodyum, %5’ini potasyum ve %3‘Unu
ise klor olusturur. Sodyum, klor ve
potasyum tim vicut sivilarinda ve
dokularda bulunur. Bu elementlerin
vicuttaki en 6nemli goérevleri vicut su
dengesini, asit-baz dengesini ve kas
calismasini saglamaktir.

Sodyum, klor ve potasyum ince
barsaklardan emilir, idrar, diski ve terle atilir. Ishal, kusma,
asirl idrar yapma, asiri terleme ile vicuttan bu mineraller
kayba ugrar.

En Cok Bulundugu Besinler

Sodyum ve klorun temel kaynadi tuzdur. Ayrica her be-
sin belirli oranlarda sodyum icermektedir. Meyvelerde
sodyum orani gok dusiktir. Diyetle sut, et, tahillarin, taze
sebze ve meyvelerin yeterli dlizeyde tiketimi ile potasyum
ihtiyaci karsilanir. Salamura edilmis ve bazi islenmis
besinlerde tuz miktari yliksek oranda bulunur.

Giinliik Sodyum, Potasyum ve Klor Gereksinmesi :

Normal bir diyetle sodyum, klor ve potasyum ihtiyaci
karsilanir. Kisilerde kan basinc yikseldiginde (hipertansi-

18



yon) sodyum (tuz) kisitlamasi gerekir. Glnde 2-3 gram
sodyum, 2-4 gram potasyum yetiskinler igin yeterlidir.
Gunluk tuz tuketimi 6 grami gegmemelidir. Bu miktarda tuz
2.4 gram sodyum sadlar ve normal kosullarda yetersizligi
s6z konusu dedildir. Gunltk klor ihtiyaci en az 750 mg dir.

MAGNEZYUM
Viicutta Calismasindaki Gorevleri

Insan viicudunda bulunan ortalama 20-28 gram mag-
nezyumun %60’ kemiklerde, %?27’si kaslarda, %13'G ise
diger dokularda ve vicut sivilarinda yer almaktadir.

Magnezyumunun vicutta enerji me-
tabolizmasinin, kas ve sinir sisteminin
duzenli calismasi, kemik ve diglerin
olusumu, kan basincinin dizenlenmesi
gibi gorevleri vardir

Magnezyumun En Cok Bulundugu
Besinler:

Kuru baklagiller, yagli tohumlar, ra-
fine edilmemis tahil taneleri ve koyu
yesil yaprakl sebzeler 6nemli magnezyum kaynadidir.

Giinliik Magnezyum Gereksinmesi

Gunlik alinmasi gereken miktar yetigkin erkek ve ka-
dinlarda ise 320-400 mg'dir. Ihtiyag 1-3 yas grubu gocuk-
larda 80 mg, 4-6 yasta 120 mg ve 7-10 yasta ise 170 mg
‘dir.

DEMIR
Viicutta Dagilimi ve Gorevleri

Yetiskin bir insan vicudunda ortala-
ma 3-5 gram demir bulunur. Demirin
gogunlugu kanda ve kirmizi kan hucre-
lerinde hemoglobinde bulunur.

Hemoglobinin  yapisinda bulunan
demirin vicutta gorevi oksijen tasimak-
tir. Akcigerlerden oksijeni hucrelere,
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hlicrelerden de karbondioksiti akcigerlere tasir.

Demirin En Cok Bulundugu Besinler

Et ve et tlirevleri, yumurta, yesil yapraklh sebzeler ve
tahillar demir kaynadidir. Pekmez ve kuru meyveler de iyi
bir demir kaynadidir. Diyette C vitamininin ve etin bulun-
masi, bitkisel kaynakli demirin emilimini arttirir. Bu nedenle
her 6glinde C vitamininden zengin besinlere yer verilmeli-
dir.Tahillarda demir emilimi engelleyen fitatlarin etkisinin
ortadan kaldiriimasi amaciyla ekmek mayalandirilarak
yapiimalidir. Yemek esnasinda cay igilmesi de demirin
emilimini azalttigindan, cay 6gin aralarinda ve acik olarak
icilmelidir.

Demir Yetersiz Alindiginda;

Demir yetersizliginde kansizlik gorilir. Barsak parazit-
leri besinlerle alinan demire ortak olur ve kansizliga neden
olur. Anemik olan kisilerde kanda hemoglobin dlizeyi diser
ve kirmizi kan hicrelerinin sayisi azalir. Diyetle demiri
yetersiz tliketen okul gocuklarinin sik hastalandiklar ve
okula devam edemedikleri, 6grenme, algilama ve dikkatle-
rinin azaldigi ve okul basarilarinin distigu bilinmektedir.

Giinliik Demir Gereksinmesi

Diyetin hayvansal veya bitkisel kaynakl besinlere dayal
olmasi ihtiyacta farklilik gdsterir. Ulkemizde diyetin tahilla-
ra dayali olmasi nedeniyle yetiskin erkeklerde giinde 10
mg, kadinlarda 15-18 mg , gebe kadinlarda ise 27-30 mg
demir tiketimi 6énerilmektedir.

ivoT
Viicutta Dagilimi ve Gorevleri
i o] Yetiskin bir bireyin vicudunda

15-20 mg iyot bulunur. Bunun
%70’ tiroit bezinde, geri kalani ise
dokularda ve kandadir. Tiroit
bezinin galismasi igin iyot gerekir.
iyot, tiroit bezinde tiroit hormonla-
rinin yapiminda goérev alir.
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iyot yetersizliginde;

Iyodun yetersiz alinmasi iyot yetersizligi hastaliklarina
neden olur. Ulkemizde bazi bélgelerde (Karadeniz ve
Akdeniz’in i¢ kesimleri ile Dogu ve i¢ Anadolu bélgesinde)
toprakta ve suda iyot yetersizligi oldugu icin bu bélgelerde
yetisen besinlerle beslenen kisilerde basit guatr hastaligi
gorilir.Guatr boynun 6n tarafinda bulunan tiroit bezinin
biiylimesidir. Iyot eksikligi olan bélgelerde yasayan kadin-
larda; duslik, 6lu dogum, dustk dogum adirligi, Greme
sorunlar gérilir. Iyot yetersizlii olan gebe kadinlarin
dogurduklari c¢ocuklarda kretenizm gorilebilir.  Cocuk
yapisal bozukluklarla dodar, blylme ve gelismesi geri
kalir, sagirlk ve dilsizlik, sasilik gorulir zihinsel yetenekleri
gelisemez ve geri zekali olurlar. iyot yetersizligi hastaliklari
onemli bir halk saghgi sorunudur ve ¢éziim yolu ise iyotlu
tuzun kullaniimasidir. Iyotlu tuz guatri tedavi etmez,
olusmasini ve daha fazla biylimesini 6nler.

iyotun En Cok Bulundugu Besinler

Deniz Griinleri, dzellikle balik iyot kaynagidir. Iyodu ye-
terli toprakta yetisen besinler ve su yeterli iyodu saglar.
Iyot yetersizligi hastaliklarinin gérildigi Ulkelerde tuza,
suya, ekmede iyot eklenmektedir. Iyotlu tuz koyu renkli
naylon torbalarda ve kapali kaplarda saklanmahdir.

Giinliik iyot Gereksinmesi

Yetiskin bir bireyin ve genglerin ginluk iyot ihtiyaci 150
mcg cocuklarda 90 mcg’dir. Ihtiyag gebelik ddneminde 220
mcg, emziklilikte ise 290 mcg’dir.

CiNKO
Viicutta Dagilimi ve Gorevleri

Ginko viicudumuzda en fazla ka-
racier, pankreas, bébrekler, kemik,
kaslarda ve diger dokularda bulunur.
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» Cinko vicutta énemli metabolik gbrevleri olan enzimle-
rin yapisinda yer alir.

» Blylme ve cinsiyet organlarinin gelismesinde,
» Hicresel bagisikhdin olusumunda etkindir.

Cinko Yetersizliginde ;

Yetersizliginde; fiziksel olarak blyumede gerilik (clice-
lik), cinsiyet organlarinin gelismesinde gecikme, hastalikla-
ra direngsizlik, yaralarin iyilesmesinde gecikme, tat ve koku
algilamada bozukluklar gibi belirtiler gorilir.

Cinkonun En Cok Bulundugu Besinler

Et, karaciger, yumurta ve deniz Urlnleri ginkonun en iyi
kaynadidir. Sut ve aranleri, kuru baklagiller, yagh tohumlar
ve tahillar yeterince c¢inko igerirler. Asin saflastirnimig
unlarda ginko miktar azalir. Ayrica tahillarin kepek kismin-
da bulunan fitatlar da ginkonun vicutta kullanimini engel-
ler. Cinko yetersizligi daha cok kepekli tahil Grlnleri ile
beslenen toplumlarin sorunudur.

Giinliik Cinko Gereksinmesi

Yetiskin erkeklerde ginlik 15 mg, kadinlarda 12 mg, 1-
10 yas arasi gocuklarda 10 mg ginko alimi 6nerilmektedir.
Gebelik ve emziklilikte 15 mg‘dir.

FLOR
Viicutta Dagilimi ve Gorevleri

Flor; vicutta codunlukla dislerin ve
kemiklerin yapisinda bulunur. Florun en
6nemli gorevi dis guriklerinin 6nlenmesi-
dir. Yeterli flor alimi osteoporozu 6nlerken
asiri flor alimi ise osteoporoza neden olur.

3 _é.

R . .
#.d Florun En Cok Bulundugu Besinler

Besinlerin flor icerigi yetistikleri topragin flor icerigine
badhdir. Deniz Urlinleri ve gayda flor bulunur. Florun esas
kaynagi sudur. icme sularindaki flor miktari litrede 0.7 -1.2
mg arasinda oldugunda , toplumda dis gurlklerinin goril-
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me sikhdi azalir. Sularda flor miktari litrede 0.7 mg’in altina
diserse dis culrukleri sik gorilir, bu oran 2 mg Ustlne
ciktiginda dislerin ylzeyinde sarimsi kahverengi lekeler
gorilir, bu belirtiye florozis denir. Ulkemizde Isparta,
Burdur yoéresinde florozis sorununa rastlanmaktadir.

Giinliik Flor Gereksinmesi
Gunluk 6nerilen glvenilir ahm dizeyi 1.5-4.0 mg ‘dir.
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