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ISTATISTIKSEL BAKIS ILE VITAMINLER

GIiRIS

Yasam icin temel 6gelerden biri olan vitaminlerin
eksikliklerine bagl olarak cesitli klinik semptomlar
meydana gelir ve hastaliklar gelisir. Ozellikle yasli
bireylerde vitamin eksikliklerine sik rastlanmakta-
dir. Vitamin eksiklikleri tespit edilmis ise ilk olarak
dogal yollarla dizeltilmelidir. Hazir preparatlarin
ise faydadan ¢ok mortalite gibi zarar olabilece-
gini gosteren calismalar mevcuttur (1). Vitaminler
icerisinde A, D, E ve K vitaminleri yagda ¢c6zinUp
vUcutta depolanabilir iken; Folat, B ve C vitamin-
leri suda ¢ozUnlp fazla alindiklarinda vicuttan
atilirlar. Vitaminler gtnltk belli miktarlarda alin-
madigi zaman eksiklik ya da yetersizlikleri sebe-
biyle farkli klinik problemler olusmaktadir (2).

Yasam boyu bireylerin saghginin korunup
gelistirilmesi, fiziksel aktivite aliskanhigi, saglikli
beslenme, sigara icme aliskanhginin énlenmesi
gibi saglikl yasam seklinin benimsenmesi ve ya-
sam kalitesinin artinlmasi saglikli yasam bigimini
olusturmaktadir (3,4). Kaliteli ve saglikli bir yasam
icin A, C, D, E, K B1, B2, B3, B6, B12 ve Folat gibi
vitaminlerin gtnltk belli miktarlarda alinmasi
gerekmektedir. Cogunlugu gtines isigindan kar-
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silanan D vitamininin eksikligi ile kas-iskelet ag-
rsi, kas glcstzIUgu, dengede bozulma, disme,
disme sonucu kiriklar, kanser, diabetes mellitus,
multiple skleroz, astim, alerji, enfeksiyon, depres-
yon gibi bircok hastalgin iliskisi bulunmaktadir
(5-7). Kan dolasimindaki en aktif D vitamini sekli
1.25(0H)2Ddir. D vitamininin biyolojik olarak ak-
tif olmayan hali ise 25(OH)D dir. 25(OH)D'nin kan
dolagimindaki yarilanma omrU ortalama olarak
14-21 gln olmasina ragmen, 1.25(0OH)2D'nin kan
dolasimindaki yarilanma 6mri neredeyse 4 saat
gibi kisa bir stredir.

Genel olarak serum 25(0OH)D dUzeyleri ve ka-
tegorileri Tablo 1'de g&sterildigi gibidir (8-10).

Tablo 1. Serum 25(0OH)D Duizeyleri

Serum 25(OH)D (ng/ml) D Vitamini Durumlari
<10 Ciddi Eksiklik

10-20 Eksiklik

20-30 32?25552 S
>30 Yeterli

40-50 ideal

>150 Toksisite
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Saglikl ve kaliteli bir yasam igin her bir vitamine
insan vicudunun ihtiyaci vardir. Vitamin dizeyle-
rinin olmasi gereken aralikta olmasina dikkat edil-
melidir ve beslenme sekli gdzden gecirilmelidir. En
onemlilerinden olan D vitamini eksikligi bulunan
bireylerde, bitln sistemlerde cok farkl trlerde
semptomlar gorilebilmektedir. Ik siralarda yer
alan sonuclardan biri de bireyin genel saghk du-
rumunun ve boylece yasam kalitesinin etkilenme-
sidir (69). Ornegin osteoporotik hasta grubundaki
hastalarin sadece %18'inin D vitamini dizeyinin
yeterli (>30 ng/ml) oldugu gordlmdstir. D vita-
mininin kansere karsi olumlu saglk etkilerini ve
koruyucu oldugunu gosteren fazla sayida ¢alisma
vardir. Dolayisiyla D vitamini eksikligine karsi on-
lemler almak gereklidir. Cocuklara D vitamini testi
yaptirdiktan sonra eksiklik var ise uygun dozda D
vitamini verilmelidir. CinkU yUksek dozda D vita-
mini kullanildiginda da zehirlenme ihtimali vardir
(27).Vitamin ve mineralleri daha cok hastaliklardan
korunmak icin kullanan yash bireylerin orani %32.3
ctkmustir. En cok magnezyum, kalsiyum, cinko ve
demir mineralleri ile C, D ve B12 vitaminlerini kul-
landiklar tespit edilmistir (36). Covid-19 dénemin-
de de dnem acgisindan ozellikle C ve D vitaminleri
basta gelmektedir. Her gin orta diizeyde C vitami-
ni destedi kullaniminin hastaliktan korudugu be-
lirtilmistir (70). D vitamini yetersizliginin Covid-19
Uzerine olumsuz etkileri olmasi ile birlikte yeterli
dizeyde D vitamini enfeksiyonlar tizerinde olumlu
etkilere sahiptir. Enfeksiyon olasiligini azaltmak icin
koyulacak hedef, D vitamini seviyesi olan 25(0OH)D
konsantrasyonunun 40-60 ng/ml (100-150 nmol/1)
arasinda olmasidir (68). En iyi bagisiklik sistemi so-
nuclariicin en uygun ve dogru beslenme sekli ter-
cih edilmelidir. Akdeniz diyeti de bunlardan biridir
(70,71). Vitamin takviyelerinin de dogal yollar ile
alinmasi da yan etki ve vitamin kompleksi gibi so-
runlari dnleyecektir (2).
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