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VİTAMİNLER, İMMÜN SİSTEM VE 
MİKROORGANİZMALAR

GIRIŞ

Bağışıklık sistemi, vücudu tehdit eden herhangi 
bir mikroorganizmaya karşı koruyan bir mekaniz-
madır. Bağışıklık sistemi deyince akla özel olarak 
dizayn edilmiş organlar, dokular ve hücreler gel-
melidir. Dalak, peyer plakları, timus, lenf nodları, 
lenf damarları, kemik iliği, kan hücreleri ve daha 
birçok yapı immün sistemi oluşturmaktadır. Özel-
likle kemik iliğinde yapılan beyaz kan hücreleri 
lenf damarları yolu ile kan dolaşımına katılmak-
tadır. Kan dolaşımına katılan en önemli kan hüc-
releri; bazofiller, monositler, plazma hücreleri, 
eozinofiller ve nötrofillerdir. İnsanlar arasındaki 
immün sistem farklılıklarını, sigara kullanımı, al-
kol tüketimi, yaş, cinsiyet, spor, stres, obezite ve 
beslenme gibi faktörler belirlemektedir. Bağışıklık 
sisteminin doğru düzenlenmesi dolayısı ile enfek-
siyon hastalıklarının önlenmesi, beslenmenin op-
timizasyonu ile mümkündür. Böylece, bağışıklık 
sistemi ile beslenme arasında büyük bir ilişki ol-
duğu söylenebilmektedir. Vücudu oluşturan hüc-
re ve dokuların, dışarıdan gelen patojen mikroor-
ganizmalara ya da vücutta hali hazırda bulunan 

fırsatçı mikroorganizmalara karşı savunma siste-
mini harekete geçirebilmesi için, makro ve mikro 
düzeydeki besin maddelerine ihtiyaç duyulur. Bu 
besinlerden mikro olarak sınıflandırabileceğimiz 
grup, vitamin ve minerallerdir. Vitamin ve mine-
raller bağışıklık sisteminin çalışma mekanizmasın-
da ve fonksiyonlarını sürdürmesinde önemli bir 
role sahiptir. Etkin bir immün cevap oluşabilmesi 
için vitamin ve mineral içeren besin maddeleri-
nin uygun miktarlarda vücuda girmesi gereklidir. 
Vücuda giren toksinlere karşı sağlıklı bir immün 
cevap sonucu serbest radikaller ve reaktif oksijen 
türleri (ROS) gibi yan ürünler ortaya çıkmaktadır. 
ROS, bağışıklık sisteminin inhibasyonuna neden 
olabilir. Vitaminler, bu zararlı maddelere karşı me-
tabolizmayı koruyan antioksidan maddeler olarak 
görev yapmaktadırlar. Tek bir vitamin bile, vücu-
dun savunma sisteminin fonksiyonel olarak de-
vamı için gereklidir. Bu vitaminler yağda (A,D,E,K) 
ve suda (C Vitamini, folik asit, B6, B12, riboflavin) 
çözünen vitaminlerdir. Eksik olan besin madde-
sinin veya maddelerinin, özellikle antioksidan 
maddeler olarak görev yapan vitaminlerin bes-
leme düzenine ilave edilmesi ile immün sistem 
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aktivitesinin, nötrofillere ait fagositozun ve lenfo-
sit proliferasyonunun oldukça arttığı bildirilmiştir. 
Ayrıca T hücre aracılı immünitede antikor üretimini 
de artırdığı belirlenmiştir (56,57,58,59,60,61).

SONUÇ

Vücudun doğal savunma mekanizması olan ba-
ğışıklık sisteminin herhangi bir nedenle zarar 
görmesi durumunda mutlaka dışarıdan bir besin 
takviyesine ihtiyaç duyulmaktadır. Sağlıklı çalı-
şan bağışıklık sistemi, bir bireyin birçok hastalığa 
yakalanmasına engel olmaktadır. Aynı zamanda 
hastalık ile birlikte ortaya çıkan semptomlar daha 
hafif görülmekte ve iyileşme süresinin kısalmasını 
sağlamaktadır. Özellikle enfeksiyon hastalıkları ve 
bağışıklık sistemi arasındaki bu dengenin devamı 
için beslenme çok büyük bir role sahiptir. İnsanla-
rın günlük hayatını idame ettirmek için tükettikleri 
besinler içinde bol miktarda vitamin bulunmakta-
dır. Vitaminler, yeterli ve dengeli tüketilmesi gerek-
mektedir. Özellikle bağışıklık sisteminde etkin rol 
oynayan A, B, C, D, E vitaminleri açısından zengin 
besinlerin tüketimi oldukça önemlidir. Bu besinler 
bağışıklık sisteminde bulunan IL ve TNF gibi faktör-
lerin üretimini azaltabileceği gibi oksidatif stresin 
neden olduğu hücresel tahribata karşı da koruma 
sağlayacaktır. Enfeksiyon sırasında patojen mikro-
organizmalara karşı oluşan bağışık yanıtta artan 
ROS düzeyi antioksidan seviyesini düşürebilmek-
tedir. Vitaminlerin bağışıklık sistemine bu etkilerin 
dışında da nice katkıları bulunmaktadır.

Vitaminler, bağışıklık sistemi ve birçok mik-
roorganizmanın neden olduğu enfeksiyon has-
talıkları arasındaki ilişkiyi daha geniş kapsamda 
irdeleyebilmek için bu konuda yapılacak yeni 
araştırmalara ve literatüre yapılacak yeni katkılara 
ihtiyaç duyulmaktadır. Bütün bunlar ile birlikte, ko-
nunun uzmanları insanların immün sistemini ge-
liştirecek yeni beslenme stratejileri geliştirmeleri 
gerekmektedir.
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