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DEPRESYON VE VITAMINLER

GIRIS

Vitaminler, insanlar da dahil olmak Uzere tUm
organizmalarin metabolizmalarnnin dizgin ¢a-
lismasi icin genellikle mikrogram ila  miligram
dizeylerindeki cok kiicik miktarlarda gerekli olan
temel mikro-besinlerdir. Bu temel mikro-besinler,
tipki mineraller, esansiyel amino asitler ve esan-
siyel yag asitleri gibi ya insan vicudunda ya hig
ya da yeterli miktarlarda sentezlenemezler; bu
nedenle diyetle tamamlanmalar zorunludur(1).

Metabolik fonksiyonlarimiz icin gerekli olan
on Ug vitamin sunlardir: A vitamini (tim-trans-re-
tinol ve trans-beta-karotenler), tiamin (B1 vitami-
ni), riboflavin (B2 vitamini) ), niasin (B3 vitamini),
pantotenik asit (B5 vitamini), piridoksin (B6 vita-
mini), biotin (B7 vitamini), folik asit veya folat (B9
vitamini), kobalaminler (B12 vitamini), askorbik
asit (C vitamini), kalsiferoller (vitamin) D), tokofe-
roller ve tokotrienoller (E vitamini) ve kinonlar (K
vitamini)dir(1).

Vitaminlerin cesitli biyokimyasal islevleri var-
dir. Oncelikli ve baskin rollerinigbzden gecirecek
olursak: A vitamini, hticrelerin ve dokularin geli-
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simi ve farklilasmasinda duzenleyicisi olarak islev
gorlr. B vitaminleri, bir cok enzimin kofaktorleri
ve koenzimleri olarak metabolizamanin énemli
ogeleridir. D vitamini, vicuttaki ozellikle kemikler
ama diger bir cok organ ve sistem i¢in mineral
metabolizmasini diizenleyen hormon benzeri is-
levler saglar. Vitamin C ve E dzellikle antioksidan
olarak bilinirler ve vicuttaki serbest radikalleri
notralize ederek hiicreleri oksidatif hasardan ko-
rurlar. BUtlin bu esansiyel mikro-besinlerin ¢zel-
likle eksiklikleri klinik acidan dnemli hastaliklara
veya semptomlara neden olabilirler ancak yagda
eriyen vitaminlerin (A, D, E, K) ve 6ncelikle viicutta
birikme egilimi olan A ve D vitamininin asiri alimi
da ciddi sikintilar yaratabilir(1).

Belirttigimiz gibi vitaminler cogunlukla yiye-
ceklerden elde edilmelidir, ancak kimileri direk
veya indirek olarak insan viicudunda belli oranlar-
da sentezlenebilir. Ornegdin: bagirsak florasindaki
mikro-organizmalar biotin ve K vitamini sentezi
yapabilir, keza D vitamininin bir formu da, gu-
nes 1sigindaki UV 1sigina maruz kaldiklarinda deri
hicrelerinde sentezlenir, yine metabolik strecte
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