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İlkay BAŞAK 1

GIRIŞ

Vitaminler, insanlar da dahil olmak üzere tüm 
organizmaların metabolizmalarının düzgün ça-
lışması için genellikle mikrogram ila miligram 
düzeylerindeki çok küçük miktarlarda gerekli olan 
temel mikro-besinlerdir. Bu temel mikro-besinler, 
tıpkı mineraller, esansiyel amino asitler ve esan-
siyel yağ asitleri gibi ya insan vücudunda ya hiç 
ya da yeterli miktarlarda sentezlenemezler; bu 
nedenle diyetle tamamlanmaları zorunludur(1).

Metabolik fonksiyonlarımız için gerekli olan 
on üç vitamin şunlardır: A vitamini (tüm-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 çeşitli biyokimyasal işlevleri var-
dır. Öncelikli ve baskın rollerinigözden geçirecek 
olursak: A vitamini, hücrelerin ve dokuların geli-

şimi ve farklılaşmasında düzenleyicisi olarak işlev 
görür. B vitaminleri, bir çok enzimin kofaktörleri 
ve koenzimleri olarak metabolizamanın önemli 
ögeleridir. D vitamini, vücuttaki özellikle kemikler 
ama diğer bir çok organ ve sistem için mineral 
metabolizmasını düzenleyen hormon benzeri iş-
levler sağlar. Vitamin C ve E özellikle antioksidan 
olarak bilinirler ve vücuttaki serbest radikalleri 
nötralize ederek hücreleri oksidatif hasardan ko-
rurlar. Bütün bu esansiyel mikro-besinlerin özel-
likle eksiklikleri klinik açıdan önemli hastalıklara 
veya semptomlara neden olabilirler ancak yağda 
eriyen vitaminlerin (A, D, E, K) ve öncelikle vücutta 
birikme eğilimi olan A ve D vitamininin aşırı alımı 
da ciddi sıkıntılar yaratabilir(1).

Belirttiğimiz gibi vitaminler çoğunlukla yiye-
ceklerden elde edilmelidir, ancak kimileri direk 
veya indirek olarak insan vücudunda belli oranlar-
da sentezlenebilir. Örneğin: bağırsak florasındaki 
mikro-organizmalar biotin ve K vitamini sentezi 
yapabilir, keza D vitamininin bir formu da, gü-
neş ışığındaki UV ışığına maruz kaldıklarında deri 
hücrelerinde sentezlenir, yine metabolik süreçte 
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