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4 VITAMINLER VE BESLENME

GIRIS

Viicudun biilyiimesi, yenilenmesi ve g¢aligmasi
i¢in gerekli olan enerji ve besin 6gelerinden, ye-
terli miktarlarda alinmasi ve alinan bu 6gelerin
viicutta uygun bir sekilde kullanilmasina “Yeterli
ve Dengeli Beslenme’ denir. Bu 6gelerin herhangi
birinin yetersiz alinmasi veya alinamamas: du-
rumunda biiyiime ve gelismenin engellendigi ve
bireyin saghiginin bozuldugu bilimsel ¢alisma-
larla ortaya konulmustur. Viicudumuzda birgok
fonksiyonun aksamadan yerine getirilmesinde
anahtar rol oynayan besin 6gelerinden biri de vi-
taminlerdir.

VITAMINLER

Organizmanin saglikli bir yagam siirmesi i¢in
gerekli olan, ya viicutta sentezlenemedigi i¢in
ya da sentezlenen miktar1 yeterli olmadig1 igin
disaridan alinmasi zorunlu olan besin maddele-
rine ‘vitamin’ denir (1). Uluslararasi kuruluslar
tarafindan belirlenmis, yetiskinler i¢in onerilen
ve giinliik olarak alinmasi gerekli olan vitamin
miktarina RDA (recommended dietary allowan-
ce) veya DRI (dietary reference intake) denir. Bu
miktar o vitaminin eksikliginde goriilebilecek
hastaliklara kars1 koruyacag: diisiintilen miktar-
dir ve genellikle mikrogram (pg), miligram (mg)
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ve internasyonal tnite (IU) birimleriyle ifade
edilir. Vitamin eksikligi sonucu meydana gelen
hastaliklara genel olarak ‘avitaminozlar’ denir.
Avitaminozlar, yetersiz beslenme, sigara, ilag kul-
lanimy, gebelik, laktasyon, agir enfeksiyon, sindi-
rim sistemi bozukluklar1 gibi nedenlerden dolay:
meydana gelir. Vitamin eksikliginin klinige yan-
simasina kadar ki siirecte dokularda vitamin dii-
zeylerinin azalmasi, biyokimyasal 6l¢timlerdeki
degisiklikler, anatomik bir lezyonun saptanmast,
gibi asamalar s6z konusudur. Vitaminlerin fazla
alinmasina ‘hipervitaminoz’ denir ve bunun so-
nucunda toksisiteye neden olabilir (2).

Vitaminlerin Siniflandirilmasi

Vitaminler, ¢oztintirlitklerine ve etki mekaniz-
malarina gore siniflandirilir (Tablo 1).

Tablo 1. Vitaminlerin siniflandirilmasi

e e . . Etki Mekanizmalarina
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Vitamin A B, gruk.)u B. grul?u Vitamin A
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Vitamin E Vitamin E
Vitamin K Vitamin C
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H,O’ya kadar okside olurlar. Bu oksidasyonu so-
nucunda 1s1 ve adenozin trifosfta (ATP) tiretilir.
Uretilen 1s1 ile viicut sicaklig siirdiiriiliirken, tire-
tilen ATP ile de biyokimyasal reaksiyonlar ve kas
kasilmalar gibi olaylarda kullanilir (1-4).

Viicut Yakit Depolarinin Bilesimi

Viicutta bulunan baslica yakit depo sekilleri
triagilgliserol, glikojen ve proteindir. Triagilgli-
serol (trigliserid); viicudun baglica yakit depo-
sudur. Clinkii yaglar daha fazla rediikte olduklar:
i¢in, daha fazla enerji agiga ¢ikarirlar. Glikojen;
¢ok onemli olmakla birlikte depolar1 genelde
azdir. Ornegin kan glukozunu diizenlemek igin,
acligin erken doneminde karaciger glikojeni kul-
lanilir, kas glikojeni ise kaslarin kasilmasi igin ok-
side olur. Protein; sadece bir yakit kaynag1 olarak
gorev yapmaz. Viicuttaki total proteinin, 1/3’i
yikilir, aksi takdirde ¢ok fazla miktarda protein
yikilirsa viicut fonksiyonlar1 olumsuz etkilenir
(2-4).

Temel Besin Gruplarinin Sindirimi ve

Emilimi

Karbonhidratlar: Karbonhidratlarin depo
sekli nisastadir. Nisasta, agizdaki tikriik alfa-a-
milaz1 ve barsaktaki pankreatik alfa-amilaz kar-
bonhidratlarin disakkaritlere ve oligosakkaritlere
cevrilmesini saglar. Barsak epitel hiicrelerinin
yiizeyinde bulunan maltaz ve izomaltaz aktiviteli
enzimleri sayesinde nisasta glikojene gevrilir (1-
4).

Yaglar: Yaglarin depo sekli triagilgliseroldiir.
Barsakta safra tuzlar: tarafindan emiilsifiye edi-
len triagilgliseroller, pankreatik lipaz tarafindan
2-monoagilgliserol ve yag asitlerine parcalanirlar.
Barsak epitel hiicreleri tarafindan emilerek tek-
rar triagilgliserollere doniistiiriiliirler. Sindirim
sonrasi tekrar sentezlenen triagilgliseroller, silo-
mikronlarla 6nce lenfatik sisteme daha sonra kan
dolagimina gegerler (1-4).

Proteinler: Proteinler midede pepsin ile
barsakta bir seri enzimler tarafindan sindirilir.
Pankreas tripsin (barsak liimeninde etkili), ki-
motripsin, elastaz ve karboksipeptidazi iiretir.

Proteinlerin yikimi sonucu olusan amino asit,
barsak epitel hiicrelerine girerler ve bir kismi1 da
burada metabolize olur ve ardindan kan dolasi-
mina gegerler (1-4).
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