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VITAMINLER
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VITAMINLER

Viicudumuzda sentezi olmayan ancak hayati fonksiyonlarimizi yerine getirebil-
mek i¢in gerekli olan ve besinlerle disaridan alinan vitaminler; metabolizmada
protein, karbonhidrat ve lipit kullanimina y6n veren organik molekiillerdir. Be-
sinlerin ¢ig ya da belirli siirelerde pisme siireclerinden gectikten sonra vitaminle-
rin emilimi ger¢eklesmektedir.

Ozellikle saglikli beslenmenin devami igin dogru tiiketim ve koruma gerek-
lidir. Bu nedenle vitaminlerin bulunduklar: ortamda verdikleri reaksiyona gore
siniflandirmalar: yapilarak ozellikleri belirlenmistir. A, D, E ve K vitaminler, yag-
da eriyen; C ve B grubu vitaminleri ise suda eriyenler olarak gruplandirilmistir.

Suda Coziinenler Yagda Coziinenler
Tiyamin (vit B1) Vitamin A
Riboflavin (vit B2) Vitamin D
Niasin (vit B3) Vitamin E
Biyotin (vit B7) Vitamin K

Pantotenik asit (vit B5)
Folik asit (vit B9)
Piridoksin (vit B6)

Kobalamin (vit B12)
Askorbik Asit ( vit C)

1 Dr. Ogr. Uyesi, Giresun Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Hemsirelik Boliimii ozlem.berktas@
giresn.edu.tr,
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YAGDA COZUNEN VITAMINLER

A Vitamini

Ureme, bitylime, gorme, bagisiklik sisteminin giiclenmesi, doku yapimi, gelisi-
mi ve korunmasinda gorev alirlar. Sebze, meyveler, karaciger, bobrek ve yumurta
sarisinda oldukga bol bulunur. Emilimi i¢in safra asitlerine ihtiya¢ duyar, yagda
kolaylikla erir ve 1siya karsi dayaniklidir. Emildikten sonra silomikronlarin ya-
pisina katilarak karacigerde depolanir ve eksikliginde tekrar kana saliverilir. Vii-
cudun bagisiklik sisteminin giiglenmesi, gorme fonksiyonunun giindiiz ve gece
periyoduna gore ayarlanmasi, ierisinde bulunan karotenoid formu ile antioksi-
dan aktivite gostererek yaglanma ile ortaya ¢ikabilecek hastaliklara karsi koruma,
kemik doku ve tireme sistemi gelisimine katkida bulunma gibi birgok fonksiyonu
ile metabolizmaya katkida bulunur (1).

Alinan besinlerle depo edilebilen bir vitamin oldugundan uzun siire viicuda
alinmadiginda eksikligi hissedilir. A vitamini eksikliginde dengesiz biiyiime, deri
kurulugu, sik sik enfeksiyonlara maruz kalma ve sindirim organlarinda mide ya-
ralar1 gibi rahatsizliklarla kendini gostermektedir. Ozellikle ¢ocukluk dénemde
eksikligi biiyiime ve gelismenin olumsuz etkilenmesine neden olabilmektedir.
Tam tersi olarak alinmasi gereken 6l¢iiniin fazlas1 alindiginda durumlarda bag
agrisi, bag donmesi, deri dokiintiileri, sa¢ dokiilmesi ve kusma gibi rahatsizliklara
da neden olmaktadir (2).

D Vitamini

Steroid yapida olan hem hayvansal D3 (kolekalsiferol) ve hem de bitkisel D2 (er-
gokalsiferol) kaynakli olan bir vitamindir. Bu formlar viicutta inaktif halde iken
glines 151$1n1n etkisi ile 1,25 dihidroksikolekalsiferole (1,25-diOH D3, kalsitriol)
doniistir. Aktif form karacigerde depo edilir ve D vitaminin 6nciil halidir. Ba-
lik yag1, yamurta sarisi, tereyagi ve giines 1s1ginda bol miktarda bulunurken, en
6nemli gorevi viicutta kalsiyum dengesini denetlemektir. Kemiklerin kalsiyum
ihtiyacinin giderilmesi birincil gérevidir.

Yeteri kadar giines 151g1indan faydalanmayan bireylerde, hizl biiyiliyen ¢ocuk-
larda D vitamini eksikligi goriilmektedir. Dolayisiyla kalsiyum ve fosfor dengesi
de bozulacagindan ¢ocukluk ¢ag1 rasitizmi (rikets) ve osteolmalasianin ortaya
¢ikmasi muhtemeldir. Osteomalasia yetiskin donem kemik hastaligidir. Araliksiz
dogum yapan kadinlarda, dengesiz beslenenlerde ve yetersiz giines 15181ndan fay-
dalanan kisilerde goriilmektedir. Fazla alindiginda ise suda ¢éziinmeyen yapisin-
dan dolay1 bobreklerde tas olusumu, biiylime-gelismenin yavaslamasi ve kusma
gibi rahatsizliklar meydana gelmektedir (3).
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E Vitamini

Giinliik besinlerde olduk¢a ¢ok bulunan E vitamini tokoferol ailesine mensup-
tur. Aktif olarak a-tokoferol seklinde bulunmaktadir. En temel gorevi hiicre bile-
senlerini serbest oksijen radikallerine kars1 korumaktir. Ozellikle hiicre zarinda
membran fosfolipitlerinde bulunan ¢oklu doymamais yag asitlerini peroksidasyo-
na kars1 koruyarak membranin akigkanliginin devamini saglar. Bitkisel yaglarda,
karacigerde,tahil iirtinlerinde, soya, baklagiller, yesil yaprakli sebzeler ve yumur-
tada bol bulunan E vitamini, diisitk yogunluklu lipoprotein (LDL) oksidasyonunu
engelledigi i¢in kardiyovaskiiler hastalik riskini de azaltmis olur. Yagda ¢oziinen
vitaminler arasinda giinliik titketimi fazla oldugu durumlarda en az toksik olani-
dir. Dolayistyla asir1 tiiketimi ¢ok az hasara yol agarken eksikligi ise yeni dogan
prematiire bebeklerde anemiye neden olmaktadir (1).

K Vitamini

Kanin pihtilasma faktorii olarak tanimlanan K vitamini giinliik tiiketilen besin-
lerde (1spanak, yesil sebzeler, kurubaklagiller) yeterli miktarda bulunmaktadir.
Fillokinon (K1), Menakinon (K2) ve Menadion (K3) olmak tizere ii¢ farkli forma
bulunur. K1 bitkilerde, K2 memeli dokularinda, K3 ise sentetik halde bulunan
tarevleridir (4).

Pihtilagma sirasinda pihtilasma faktorlerinin karboksilasyonundaki en 6nemli
kofaktordiir. Protrombinin trombosit yiizeyindeki membran fosfolipitlerine bag-
lanarak trombin olusumunu hizlandirir. Kalin bagirsakta da sentezlendigi i¢in
eksikligi nadirdir. Yeni doganlarda barsak floras: tam olarak gelismediginden bu
vitamin sentezlenmez ancak anne siitiinde bulundugundan eksikligi giderilmek-
tedir. Yeni dogan bebeklere dogumdan hemen sonra olusabilecek kanama diatezi-
ni 6nlemek i¢in tek doz kas i¢i K vitamini uygulanir. Fakat yiiksek dozlarda uzun
siire verildiginde ozellikle bebeklerde hemolitik anemiye ve hiperbilirubinemiye
neden olur. Ciinkii K vitamininin eritrosit membranlarina toksik etkisi vardir.

SUDA COZUNEN VITAMINLER

Suda ¢oziinen vitaminler viicutta koenzim olarak fonsiyon goriirler. Suda rahat-
likla ¢oziinebildikleri i¢in idrarla atilimi olmaktadir. Depo edilmedikleri i¢in giin-
likk olarak dengeli alinimi saglanmalidir.
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Tiyamin profosfat

B1 Vitamini (Tiyamin)
Tiyazol ve pirimidin halkasinin birlesmesiyle olusur. ATP’ den bir molekiil pro-
fosfat transferi ile aktif hale gelmektedir. Karaciger, baklagiller, et ve bugdayda
fazla miktarda bulunur. a-ketoasitlerin dekarboksilasyonunda gérev alir. Ozelikle
enerji tiretiminde 6nemli rol iistlenmektedir.

Eksikliginde beriberi hastaligi meydana gelmektedir. Bir gesit sinir sistemi
hastalig1 olan beriberi, sekerin varliginda beyin dokusunda yavas gelisen oksijen-
den faydalanma sebebiyle meydana gelir. Tedavisinde bu vitamince zengin ilagla-

rin kullanimi yardimei olur (5).
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B2 Vitamini (Riboflavin)
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Viicuttaki aktif sekli FMN ve FAD’ dir. ATPden bir AMP biriminin aktaril-
mastyla olusmaktadir. Koenzim olarak pirtivat dehidrogenaz komplekslerinin ok-
sidasyon ya da rediiksiyon tepkimelerinde rol alir. Isiga duyarli bir yapis1 vardir.
Suda ¢oziinebilen bir vitamin oldugundan sebzelerin pisirilme sularinda ve yo-
gurdun suyunda bol miktarda bulunur.

Riboflavin genel vitamin eksikligi halinde ortaya ¢ikar. Cogunlukla deride ilti-
haplanma, pullanma ve gatlaklar ile eksikligini gosterir (1).
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B3 Vitamini (Niasin)

Niasin nikotinamid di nikleotid (NAD) ve nikotinamin di niikleotid fosfat
(NADP) sekli ile aktiftir. Oksidasyon ve rediiksiyon olaylarinda koeznim olarak
fonkisyonu vardir. Siitte bol miktarda bulunurken tahil iiriinlerinde de fazlaca
vardir. Eksikliginde gastrointestinal ve santral sinir sistemini birlikte etkileyen
pellegra hastaligi meydana gelir. Daha ¢ok tek yonlii beslenen; 6zellikle de sadece
mustr tiiketen toplumlarda goriiliir. Hastada istahsizlik, halsizlik belirtileri yaygin
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olup, kol ve bacaklarin giines goren yerlerinde yaralar olusur. Tedavi edilmezse
ciddi ruh hastaliklarini da beraberinde getirmektedir (6).

0. H H CH,
C-CH,-CH;"N-C-C—C-CH,0H
0 O OH CH:
Pantotenik asit
| s
l? H H CH, |
C- CH;~ CH;~N-C-G—C- CH,0
N O OHCH, |
CHE G:E}_G
CH, AN .
I N =p-
2P et
N O
O
HO
0=P-0°
0"
Koenzim A

B5 Vitamini (Pantotenik Asit)

Pantotenik asit agil gruplarini tagtyan Koenzim-Anin bir bilesenidir. Yumurta ve
karacigerde bol miktarda bulunmaktadir. Baklagiller, kepekli un, et, siit ve pata-
teste de bulunmaktadir. Eksikligine yonelik insan viicudunda herhangi belirlenen
bir etkisi bulunmamaktadir. Ancak deney hayvanlarinda yapilan aragtirmalarda
biiytime geriligi, kisirlik, sinir sistemi bozuklugu, sa¢ renginde degisme, deride
yaralar, ince barsak iilserleri, sa¢ dokiilmesi seklinde bulgular kaydedilmistir (7).
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B6 Vitamini (Piridoksin)

Piridoksin, piridoksal ve pridosamin olarak ii¢ farkli forma bulunmaktadir. Seb-
zelerde, siit ve yumurtada bulunmaktadir. Piridoksal fosfat olarak viicutta aktif
gorev alir. B6 vitamini yetersizliginde en 6nemli bulgu sinir sisteminde, kan hiic-
relerinde goriiliir. Deride yaralar olusur. Sinir sistemi bozukluguna bagli olarak
bayilma nébetleri (konvulsiyon) goriiliir. Dudak kenarlar1 ve dilde yaralar, huzur-
suzluk ve hipokromik anemi denilen kansizlik, ¢ocukluk ¢aginda sik goriilen B6
vitamini eksikliklerinden biridir. Bityiime geriligi, sindirim sistemi bozuklugu ve
bobrekte tas olusumu da B6 eksikliginde goriilen hastaliklardan bazilaridir (7).
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B7 Vitamini (Biyotin)

Karboksilasyon olaylarinda karbondioksit tasiyici olarak gorev alir. Karaciger, siit
ve yumurta sarisinda oldukea fazla miktarda bulunmaktadir. Ancak giinliik ola-
rak barsak bakterileri tarafindan yapildig1 igin eksikligi gériilmez. Diyetlerinde
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¢ig yumurta aki yiyen kisilerde biyotin eksikligi goriilebilmektedir. Clinkii yumur-
ta akindaki avidin proteini sikica biyotini baglar ve basraktan emilimini azaltir.
Biyotin eksikligi semptomlari: 1§tah51zhk, bulanti, kusma, gossit (dil ilt ihabi),
depresyon, deride solukluk, kuru ve pullu dermatit. Cocuklarda goriilen seboroik
dermatit, biyotin tedavisine hizla yanit verir (8).

O  COOH

HN OH COOH

B9 Vitamini (Folik Asit)

Bir¢ok metabolik reaksiyonda metil, metilen ve formil gruplarinin tek karbon
birimlerini tasirlar. Timin biyosentezinde rol alirlar. Eksikligi en ¢ok hamile ka-
dinlarda goriilmektedir. Fetiiste noral tiip defektini aza indirmek i¢cin de hamile
kalmadan belirli bir siire 6nce kullanimi olmaktadir Eksikliginde gecikmeli biiyii-
me ve megalobalastik anemi goriilmektedir. Anemi, eritropoetik ana hiicrelerde,
tetrahidrofolat tiirevlerine gerek duyulan bir islem olan DNA sentezinin azalmasi
ve hiicrenin béliinme yeteneginin yok olmasina neden olan, piirin ve timidin sen-
tezinin azalmasi sonucu gelisir. Tedavi folik asit igeren tabletlerin kullanimu ile
olmaktadir (9).
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HOCH; 0O H
5, 6-di-methylbenzimidazole ribonucleotide

B12 Vitamini (Siyanokobalamin)

Organizmada metil grubu tagtyicisi olarak gérev alir. Insanlarda iki temel reaksi-
yonda; metiyonin sentezi ve siiksinil CoA olusumunda gorev almaktadir. B12 bit-
kilerde bulunmayan bir vitamindir. Sadece bakteriyel mikroorganizmalara tara-
findan sentezlenir. Hayvansal gidalarda bulunmaktadir. Vitamin B12 eksikliginde
“metionin sentaz” reaksiyonu dolayisiyla tetrahidrofolat olusumu aksar. Tetrahid-
rofolat eksikligi piirin, primidin sentezinin azalmasina neden olur, DNA sentezi
yavaglar. Hastalarda anemiye ilave olarak néro-psikiyatrik bulgular da gozlenir.
Intramiiskiiler kobalamin enjeksiyonu ile tedavi edilir (10).

-159 -



Giincel Biyokimya Calismalari 111

L
mie)

H
HO s O\ =0

HO OH

Askorbik Asit (C Vitamini)

Hidroksilasyon tepkimelerinde koenzim olarak rol alir. Viicutta hidrojenini ve-
rerek dehidro sekline kolayca gegebildigi i¢in askorbik asit indirgeyici 6zellige
sahip bir molekiildiir. Serbest oksijen radikallerini inaktive ederek antioksidan
ozellik gosterir. Safra asidi olusumunda rol alir. Eksikliginde kolesteroliin 7a-hid-
rokolesterole dontisiimii azalir ve kolesterol birikir. Demirin indirgenmesinde
rol aldigindan barsaklardan demirin emilimini arttirir. Karacigerde okzalik asite
déniistiiriiliir. Idrardaki okzalatin bir kismindan sorumludur. Uzun siire kullanil-
diginda okzalat tas1 olusturabilir. Yiiksek dozlarda alindiginda idrarda glukoziiri
testini bozabilir. Kollajen sentezinin bozulmasina bagl skorbiit hastaligi meydana
gelir. Kapiller damarlarin biitiinligiiniin bozulmasi nedeni ile kanama (petesi, dis
eti kanamast vs.). Subperiostal kanamalara bagli kolayca kemik kiriklar: olugur.
Kostokondral eklem sisligi, epifiz kalsifikasyonu durur. Osteroporoz gelisebilir

(11).
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