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Nuriye KURBETLİ 1

B VİTAMİNLERİ VE BEYİN

GIRIŞ

Beslenme, insan beyninin anne karnında, erken 
bebeklik döneminde ve sonraki yaşamı boyun-
ca yapısal ve işlevsel gelişimini temel düzeyde 
destekler. Genetik ve çevresel faktörler beyin 
gelişimine katkıda bulunsa da besinler, yapısal 
bileşenlerde ve metabolik yollarda rol oynadıkla-
rı için önem arz ederler. Örneğin, gelişimin kritik 
dönemlerinde bir diyet eksikliğinin beyinde kalıcı 
değişikliklere yol açabileceği bilinmektedir (1).

B vitaminleri, çok sayıda hücresel metabolik yol 
için önemli kofaktörler olarak hizmet eden, suda 
çözünen temel besinlerdir. Aynı zamanda beyin 
sağlığının korunmasında önemli rollere sahipler-
dir. Yeterli B vitamini alımı, tüm hücrelerin sağlıklı 
büyümesi ve nükleik asit sentezi için genel bir ge-
rekliliktir. B grubu vitaminleri, herhangi bir kimyasal 
yapısal benzerlik temelinde değil, suda çözünür-
lükleri ve birbiriyle ilişkili hücresel koenzim işlevleri 
açısından kendi aralarında gruplandırılır (2).

Kökenleri açısından, B vitaminleri tipik olarak 
bitkiler tarafından sentezlenir ve bitki klorop-

lastlarında, mitokondride ve sitozolde sentezleri 
bitkinin gereksinimlerine göre dikkatlice düzen-
lenir (3). Bitkide, kendilerini tüketen hayvanlarda 
oynayacakları rollerle örneğin geviş getiren hay-
vanların ön bağırsağında gerçekleşen sentezler, 
aynı hücresel işlevleri yerine getirirler. B vitamini 
eksikliğinde, ilgili vitaminin az miktarlarda uygu-
lanması, ikincil doku hasarının etkileri devam etse 
de, genellikle eksiklik semptomlarının hızlı bir şe-
kilde çözülmesine neden olur (4).

Diyetten B vitaminlerinin alınmasının ötesin-
de, bağırsak mikrobiyotası potansiyel bir B vita-
mini kaynağı olarak kabul edilmektedir (Şekil 1). 
Diyet ve mikrobiyal B vitaminleri arasındaki po-
zitif ayrım, diyetteki B vitaminlerinin en belirgin 
şekilde ince bağırsakta emilirken, bakteri kaynaklı 
B vitaminlerinin çoğunluğunun kalın bağırsakta 
üretilip emilmesidir (5).

B grubu vitaminleri, anahtar metabolik süreç-
ler için kofaktör rolündedir veya gerekli birer öncü 
durumundadırlar. B vitaminleri, çok çeşitli katabo-
lik ve anabolik enzimatik reaksiyonlarda koenzim 
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Beyindeki dağılımı, hücresel alım mekanizma-
ları belirler. Tüm B vitaminleri günde % 8 ila % 100 
aralığında yüksek devirlere sahipken, seviyeleri be-
yinde bulunan homeostatik mekanizmalar tarafın-
dan düzenlenir (45). Bu da beyindeki konsantras-
yonların yüksek tutulmasını sağlar.

Doğal olarak, B vitaminleri grup olarak ve bi-
reysel olarak diğer vitaminler, mineraller ve mikro 
besinlerle karmaşık bir şekilde uyum içinde çalışır. 
Araştırmaların yalnızca küçük bir vitamin alt gru-
bunun kronik etkilerine odaklanmak yerine, tüm B 
vitaminlerinin akut ve kronik uygulamasının beyin 
işlevi için potansiyel yararlarını aydınlatmaya yön-
lendirilmesi önemlidir.
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