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TESEKKUR

Ulusal saglik politikalarinin ana hedefi saglikli bireylerden olusan
saglikli bir topluma ulagmaktir. Devlet, hastaliklar ile miicadeleye ydnelik etkin
ve yaygin politikalar gelistirirken, bir taraftan da hastaliklarla mtcadelede
temel teskil eden vatandaslarin 6z sorumlulugun gelistiriimesine yardimci
olacak dogru bilgi kaynaklari ve cesitli imkanlar saglayarak toplumu ve
bireyleri saglikli bir hayat tarzina tesvik eder. Tim diinyada ve Ulkemizde
kronik hastaliklar 6lum nedenlerinde ilk sirada yer almakta olup tdtln
kullanimi, obezite, yetersiz hareket ve alkol kullanimi ortak dnlenebilir risk
faktorleridir.

Titin ile micadele calismalanmiz Dinya Saglk Orgiitii basta
olmak Uzere uluslararasi alanda ve Ulkemizde takdirle karsilanmakta olup
ayni kararllikla devam edecektir. Diger yandan cagimizin en blylUk saglik
problemlerinden biri olan sagliksiz beslenmenin bir sonucu olan obeziteden
(sismanlik) korunmada devlete ve bireylere farkli sorumluluklar dismektedir.
Obezite, kalp-damar hastaliklar, yUksek tansiyon, seker hastaligi, bazi
kanser tirleri, solunum sistemi hastaliklari, kas-iskelet sistemi hastaliklari gibi
pek cok saglik probleminin olugsmasina zemin hazirlamakta, hayat kalitesi ve
suresini olumsuz yénde etkilemektedir.

Obezitenin en &énemli nedenlerinden olan sagliksiz beslenme
ve hareket vyetersizligi, t0tin kullanimina bagll meydana gelen saglk
sorunlarindan sonra 6nlenebilir dlimlerin ikinci en sik nedenidir. Toplumun
obezite ile micadelede saglikli beslenme bilgi konusunda diizeyini artirmak,
yeterli ve dengeli beslenme ve diizenli fiziksel aktivite aliskanligi kazanmasini
tesvik etmek ve bdylece Ulkemizde obezite ve obezite ile iliskili hastaliklarin
(kalp-damar hastaliklari, diyabet, bazi kanser turleri, hipertansiyon, kas-
iskelet sistemi hastaliklari vb.) gérilme sikligini azaltmak amaciyla Turkiye
Saglikl Beslenme ve Hareketli Hayat Programi hazirlanmistir. Genis tabanl
ve cok sektdrlt bir yaklasimi benimseyen Program ile ilgili Bagbakanlik
Genelgesi 29.09.2010 tarihli ve 27714 sayili Resmi Gazete’de yayimlanarak
yururlige girmis bulunmaktadir.

Sézkonusu program kapsaminda toplumda yapilacak egitimlerle
farkindalik ve bilgi dizeylerinin artirlmasi ¢alismalarina katkida bulunacagina
inandigimiz bu bilgi serisinin ikinci baskisi ihtiyaci dogmustur. Basta
koordinatérlerimiz ve yazarlarimizolmak Uzere birinci baskinin hazirlanmasina
emegdi gecen Bakanliigimizin degerli yoneticilerine ve katki veren herkese
tesekkdurlerimi sunarim.

Dr. Mustafa AKSOY
Turkiye Halk Saglidi Kurumu Baskani



1. BASKI SUNUS

Vitaminler ve mineraller viicudumuzda gerceklesen tim islemlerde
anahtar rol oynayan ortak fonksiyon gosterdikleri diger besin 6gelerinin
yerine de calisarak organizmada bircok igsin aksamadan yerine getiriime-
sini saglayan besin 6geleridir. Vitaminler diizenleyici olarak calisan, koen-
zim veya bir enzimin ortagi olarak gérev yapan kompleks kimyasal mad-
delerdir. Mineraller kemik, dis ve tirnak gibi dokularda hticrelerin 6nemli
bir kismini olusturan, enzimlerle birlikte calisan ve organizmada gercekle-
sen enzimatik reaksiyonlari hizlandiran besin 6geleridir.

Karbonhidratlar, proteinler ve yaglarla karsilastirldiginda organizma-
nin vitamin ve mineral gereksinimi cok az miktarlardadir. Bu nedenle mik-
ro besin 6geleri olarak adlandirilan vitamin ve mineraller dogrudan birer
enerji kaynagi olmamakla birlikte, enerji saglayan bircok mekanizmada
diizenleyici olarak gorev yapan 6gelerdir.

Bu kitapcikta, vitaminler ve mineraller hakkinda tim bireylerin biling-
lendiriimesine katki saglamak amaciyla vitamin ve minerallerin cesitliligi,
saglik tizerine etkileri, gtinlik 6nerilen miktarlari ve besin kaynaklar konu-
sunda genel bilgiler verilmigtir.

Bu kitabi hazirlayan Sayin Dog. Dr. Giilhan Eroglu Samur’a ve calismada
emegdi gecen herkese tesekkur eder, kitabin okuyanlara faydali olmasini
dilerim.

Dr. Seraceddin COM
Genel Mudir
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VITAMINLER

Vitaminler vicutta bir oranda sentezlenmeyen, yasam igin gerekli, cok
kiucik miktarlariyla hicre metabolizmasinda énemli tepkimeleri uyaran
organik bilesiklerdir. Vitaminlerin gogu vicut tarafindan yapilamadigd icin
besinlerimizle alinmasi gerekmektedir. Bu besinlerin bir kismi ¢ig olarak,
bir kismi da belirli pisirme sulreclerinden gecerek soframiza gelir. Bu ha-
zirlama ve pisirme strecleri esnasinda olusabilecek vitamin kayiplari in-
san saghgini yakindan ilgilendirmektedir. Vitamin gruplarini etkileyen isi,
isik gibi etkenler ile asidik ve alkali ortamlar vardir. O nedenle her besin
grubunun vitamin kayiplarina neden olmadan tliketilmesi yagsamin saghkli
surdurulmesi acisindan gereklidir.

Vitaminler insan saghginin korunmasi icin elzemdir. Genel 6zellikleri
acisindan yagda ve suda eriyen vitaminler olarak iki grup altinda toplanir.

1. Yagda eriyen vitaminler: A,D,E,K

2. Suda eriyen vitaminler: C ve B grubu

A VITAMINI

A vitamini; gérme, bliyiime, treme, embriyo ge-
lismesi, kan yapimi, bagisiklik sistemi ve doku htic-
resi farklilagmasinda gerekli bir vitamindir.A vitami-
ni yagda erir, istya dayanikhdir, emilimi icin safra
asitlerine ihtiyag¢ vardir.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

* Viicudun hastaliklara kargi bagisiklik sistemi-
nin olusumunda yardimcidir.

* Kemik dokusunun ve lreme sisteminin gelisi-

minde yardimcidir.

* Gozlerinizin karanlikta normal olarak gérmesine ve alacakaranliga
alismasina yardim eder.

* Epitel (barsak,deri vb) doku yapimi, gelisimi ve korunmasinda gérev
alir. A vitamini yetersizliginde bobreklerde, sindirim organlarinda bozuk-
luklar gorilebilir. Solunum ve tGreme sistemi ile sindirim sisteminde; agiz,
mide ve ince bagirsaklarin ve idrar yollarindaki deri ve dokularin saghkli
bir sekilde devamlihigini saglayarak, enfeksiyonlara karsi korur.

» Karotenoid formlari bir antioksidan olarak calisirlar ve c¢esitli kanser
tarleri ile yaglanmaya bagli hastaliklara kargi koruyucu etki gosterebilirler
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A Vitamini Yetersizligi ve Fazla Miktarda Tuketimi
A vitamini vucutta depo edilen bir vitamindir. Bu nedenle yetersizlik
belirtileri, uzun sire A vitamini ahnmadiginda gorilir. Yetersiz ve denge-
siz beslenenlerde ve blyimenin hizli oldugu ¢ocukluk, gebe ve emziklilik
dénemlerinde sorun ortaya cikar.

A vitamini Yetersizliginin En Onemli Belirtileri;

» Epitel dokularin (derinin kuru ve putirlid bir durumda olmasi, géz-
deki epitel dokunun bozulmasi, kurumasi ve koruyucu tabakanin kaybi)
bozulmasi.

» Bagisiklik sisteminin bozulmasi nedeniyle enfeksiyon hastaliklarina
yakalanma sikliginin artmasi.

» Vitamin A yetersizligi sindirim organlarinda da kendini géstermekte
ve mide yaralari olusabilmektedir.

» A vitamini yetersizliginde gocuklarda normal biylime ve gelisme
saglanamamaktadir.Ozellikle cocuklarda sik gériilen enfeksiyon hastalik-
lan, viicut direncinin disiik olmasi buyimede gerilik konusunun énemini
ortaya cikarmaktadir.

A vitamininden yeterli beslenen bir birey glnliik ihtiyacin 10 kati kadar
A vitamini alirsa viicutta zehirlenme etkisi gérulir. Zehirlenmenin ilk belir-
tileri bas agrisi, bas dénmesi, kusma seklindedir. Fazla alinmasinda kara-
cigerde bliyime, eklemlerde agri, bas agrisi, kuru ve pul pul dokiilen deri,
kusma ve istah kaybi, uzun kemiklerde kalinlasma, sa¢ dékilmesi, deride
sararma ve kafa i¢i basincin artmasi, sinir sisteminde hasar ve dogumsal
bozukluklar da gézlenebilir.

Ginlik A Vitamini Gereksinmesi

Besinlerde A vitamini retinol ve A vitamini 6n maddesi karoten olarak
bulunur.

Gunluk ihtiyaclar Retinol esdegeri (RE) olarak séyledir:

0-12 aylik bebeklerde 375mcg, 1-3 yas grubu cocukta 400mcg, 7-10
yas grubu cocukta 700mcg, 11-14 yas grubu cocukta 800mcg, 15-18 yas
grubu gocukta 1000 mcg retinoldir. ihtiyac yetiskin erkek icin 1000 mcg,
kadin icin 800 mcg ‘dir.

A Vitamininin En Gok Bulundugu Besinler

Organizmaniz A vitaminini iki yolla saglar. Retinol formundaki A vitami-
nini hayvansal kaynakl karaciger, balik yagi, sit, tereyagi, yumurta gibi
besinlerden alirsiniz. Bitkisel kaynaklardan ise beta karoten gibi karote-
noidleri alir ve bunlar organizmanizda A vitaminine dénusturebilirsiniz.

10



VITAMINLER MINERALLER VE SAGLIGIMIZ

Karotenoidlerin ( A vitamini 6n maddesi) kaynaklari kirmizi ve sari portakal
ile bircok koyu yesil yaprakli sebzelerdir. En ¢ok sari turuncu (havug , kis
kabagi vb.) koyu yesil yaprakli sebzeler ile sari ve turuncu meyvelerde
(kayisi, seftali vb.) bulunur.

D VITAMINi

D vitamini; yagda eriyen bir vitamindir.Emilimi icin yag ve safraya ih-
tiyag vardir.Balik yagi ve gunes i1siginda bulunan D vitamini eksikliginde
rasitizm gorulir. Rasitizmde kemik ve diglerde bozukluk ve egrilik gérulir.
Disler gec cikar. Kafa kemikleri yumusar ve egrilir. Eklemlerde siskinlik
goraldr.

Viicut Caligmasindaki Gérevleri

En 6nemli iglevi kalsiyum metabolizmasini denetlemek ve diizenlemek-
tir. Kemikler kalsiyum deposudur. Kalsiyumun kemiklere tasinmasina ve
yerlesmesine yardimci olur. Ayni zamanda fosfor metabolizmasina da yar-
dimci olmaktadir.

D Vitamini Yetersizliginde;

Gulnes 1s1gin1 dogrudan alamayan bireylerde, hizli blylyen ¢ocuklar-
da, az glines alan uUlkelerde, D vitamini eksikligi gérullr. D vitamini ye-
tersizliginin yaygin olarak goérilme nedeni dogal yiyeceklerde yeterince
bulunmamasina baghdir. Eksikliginde cocukluk ¢agi rasitizmi (rikets) go-
rultr. Bu hastaliktan korunma icin glines i1sinlarindan yararlanmak gerekir.
Pencere camlari ve kapal giysiler gtines isinlarini engeller. Glines i1ginlari
dik gelmeli, hergiin15-30 dakika sure ile gineslenme duzenli olarak ya-
piimalidir. Derinin ince ya da kalin olmasi ve rengi 6nemlidir. Acik tenliler
glines i1sigindan daha zor D vitamini olustururlar.

Osteomalasia erigkin dénemde gérulen bir kemik
hastaligidir. Kemikler yumusak, kalsiyum ve fosfor
orani dusuktir. Stk dogum yapan, yetersiz ve denge-
siz beslenen, gunesten yararlanamayan kadinlarda
gorilen bir hastaliktir.

Vitamin D suda erimedigi icin fazlasi idrarla atila-
maz ve bu nedenle ihtiyactan fazlasi ve gelisiglizel
% 4 alinmasi sakincaldir.

D Vitamininin Fazla alinmasi;

Fazla alinmasi eklemlerde ve yumusak dokularda anormal kireclenme-
ye neden olur. Yine ¢cocuklarda fazla ve gelisigtizel kullanildiginda buyu-
mede duraksama, kusma, bébreklerde tas olusumu gdzlenir.
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Gunlik D Vitamini Gereksinmesi

Gebe ve emaziklilerin, giinesten dogrudan yararlanamayan kisilerin D
vitamini almalari veya guines isinlarindan dizenli yararlanmalari gerek-
mektedir. Cocuklara dogumdan 15-20 gtin sonra ek D vitamini 400 IU (10
mcg) verilmelidir. 400 IU vitamin D 1 gay kasigi balik yagdi ile de saglanabi-
lir. Cocuk, geng ve yetiskin bireylerin glinltk ihtiyaci 10 mcg’dir.

D Vitaminin En Cok Bulundugu Besinler
Balik yagi, balik, karaciger, yumurta sarisi, tereyagdi, zenginlestirilmis
besinler (6rnegin margarin) ve giines isinlaridir.

E VITAMINI

Gunlik yiyeceklerde yeterli miktarlarda bu-
lundugundan insanlarda yetersizlik belirtilerine
siklikla rastlanmamaktadir. Cok énemli bir vita-
min olan vitamin E yagda erir, glines i1sinlarina
ve alkali ortama duyarlidir. Oksijen ve demir ile
hemen okside olur, emilimi icin safra asitlerine
ihtiyac vardir. Diyette bitkisel sivi yag miktar art-
tiginda vitamin E’ye ihtiyac artar.

Viicut Calismasindaki Gorevleri

Yaglarin emiliminde bir bozukluk olustugunda E vitamini emilimi de
azalir.

» Hucre zarinin koruyucusudur (antioksidan) .

» Damar icerisinde akiskanhgi saglar, damar tikanikhigini énler. (ate-
roskleroz)

» Erken dogmus bebeklerde demirin kullanilmasina yardimci olarak
anemi (kansizlik) olusumunu engeller.

Yetersizlik ve Fazlaliklari

Ginluk besinler icinde yeterli miktarda bulundugundan yetersizlik be-
lirtilerine insanlarda siklikla rastlanmamaktadir. Deney hayvanlarinda E
vitamini eksikligi kisirliga, kalp ve diger kaslarda yorgunluga, karaciger
hastaliklarina, kirmizi kan hicrelerinin kolayca parcalanmasina neden ol-
maktadir. Asiri alindiginda zararh etkisi goérdlmemistir.

Gunluk E Vitamini Gereksinmesi
Gunluk ihtiyag yetiskin erkeklerde 10 mg, kadinlarda 8 mg ve ¢ocuklar-
da 3-10 mg arasinda degismektedir.
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E Vitamininin En Gok Bulundugu Besinler
Bitkisel yaglar, tahil taneleri , yagh tohumlar, soya, yesil yaprakli seb-
zeler , baklagillerdir.

VITAMIN K

Kanin pihtilasma etmeni olarak tanimlanan
vitamin K gunlik yiyeceklerimizde yeteri kadar
bulundugu ve kalin bagirsakta bakterilerce ya-
pildidi icin yetersizliginde olusan bir hastalik ta-
nimlanmamistir. Yagda eriyen bir vitamin olup
emilimi icin safra asitlerine ve yaga ihtiyac var-
dir.

Viicut Caligmasindaki Gorevleri

Vitamin K karacigerde kanin pihtilagsmasini saglayan maddenin sentezi
icin gereklidir. Eksikliginde kanin pihtilagsmasi engellendigi icin kanama
durmayabilir. Kemik gelisimi icin de énemlidir.

Yetersizlik ve Fazlaliklar

Karaciger ve sindirim sistemi bozukluklarinda 6zellikle safra akiminin
engellendigi durumlarda K vitamini kullaniimasi yetersizlesir. Uzun siiren
antibiyotik tedavileri de bagirsakta harabiyet yapacagindan vitamin K et-
kinligini azaltarak yetersizlik yapabilir. Fazlalik belirtisi olarak suda ¢6zU-
nen trevleri yenidogan sarihigi (hiperbiluribinemi) yapar.

Gunluk K Vitamini Gereksinmesi
Gunldk ihtiyac yetigkin erkekler icin 80 mcg, kadinlar icin 65 mcg, be-
bekler i¢in 5-10 mcg, ¢ocuklar icin 15-20 mcg’ dir.

K Vitamininin En Cok Bulundugu Besinler
En zengin kaynaklari, ispanak ve benzeri yesil yaprakl sebzeler, kara-
ciger, kuru baklagiller ve baliklardir.

TiIAMIN (B, VITAMINI)

Viicut Calismasindaki Gorevleri

En 6nemli gérevi enerji metabolizmasindadir. Degisik besinlerle vi-
cuda alinan besin 6gelerinin vicutta enerjiye cevrilmesi, yine en énemli
enerji kaynaklarindan olan karbonhidratlardan enerji yapiminda B, vitami-
ninin dnemli bir iglevi vardir.
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Yetersizlik ve Fazlaliklari

» Yorgunluk ve isteksizlik,

istah azalmasi, kusma ve sindirim sisteminde
bozukluklar, kalp yetmezligi , huzursuzluk sik-
likla gérilen yetersizlik belirtileridir.

» Beriberi denilen ve sinir sistemi bozuklugu
seklinde tanimlanan, eklemlerde sislik ve agri,
denge bozukluklarina neden olan hastaliklar en
onemli yetersizlik belirtisidir.

Fazlalik belirtileri hakkinda bir bilgi yoktur.

Giinlik B, Vitamini Gereksinmesi
B, vitamini enerji metabolizmasi i¢in gerekli oldugundan fazla karbon-
hidrat tiiketen kisilerde ihtiya¢c daha fazladir. B, vitamini viicutta depo edi-
len bir vitamin degildir. O nedenle ginlik beslenme iginde alinmasi ge-
reklidir. Pratik olarak her 1000 kalori i¢in kiginin 0.4 mg B, vitamini almasi
uygundur.

B1 Vitamininin En Cok Bulundugu Besinler
Karaciger ve diger organ etleri, et, sut, kuru baklagiller, tahillar (bug-
day, misir, piring), ceviz, findik, yumurtadir.

RIBOFLAVIN (B, VITAMINI)

Isiga duyarli olmasi nedeniyle riboflavin bulu-
nan yiyecekler isikta bekletiimemeli, suda eriyen
bir vitamin oldugu icinde sebzelerin pisirilme
suyu ve yogurdun suyu dokilmemelidir.

Vicut Galismasindaki Goérevleri
Karbonhidrat, protein ve yaglarin metaboliz-
masinda gorev alan riboflavin bir diizenleyicidir.

Yetersizlik ve Fazlaliklari

Besinlerle alinmasi gerekli bir vitamindir. Ye-
tersizliginde

* Deride yaralar (dermatit), dudaklarda (keylozis, angular lezyon) ve
g6z cevresinde kesik seklinde yaralar olusur.

* Sinir sisteminde bozukluk, anemi (kansizlik) gérilebilir.

* Gdézde yanma ve kizariklik, ishal olusabilir.
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Gunluk Riboflavin Gereksinmesi

Blyimenin hizli oldugu ¢ocukluk déneminde ihtiyag fazladir. Viicutta
depo edilmedigi icin giinliik olarak alinmasi gerekmektedir. ihtiyacin iize-
rinde alindigi zamanda idrarla atimi fazladir. Riboflavin ihtiyaci her 1000
kalori icin 0.6 mg’ dir.

Riboflavinin En Cok Bulundugu Besinler
Karaciger, et, siit ve Urinleri, yumurta , peynir, balik, yesil yaprakli seb-
zeler ve tahillardir.

NiASIN (NiKOTINIK ASIT, VITAMIN PP)
Niasin; su ve alkolde ¢dziinen asit, alkali,
ISk ve i1siya dayanikh bir vitamindir.

Vicut Calismasindaki Gérevleri

B grubu vitaminlerinden biri olarak karbon-
hidrat, protein ve yag metabolizmasinda gérev-
lidir.

Yetersizlik ve Fazlaliklar

Diyette yeterince niasin alinmamasi sonucu
sinir sistemi, sindirim sistemi ve gunes géren
deride simetrik yaralarla kendini gdsteren pellegra hastaligi olusur. Pel-
legra hastaligi daha ¢ok tek yonll beslenen;6zellikle de sadece misir ti-
keten toplumlarda gérulir. Hastada istahsizlik, halsizlik belirtileri yaygin
olup, kol ve bacaklarin giines goéren yerlerinde yaralar olusur. Depresyon
yani ruhsal bozukluk hastalarda yaygindir.

Ginlik Niasin Gereksinmesi

Besinlerle alinan iyi kalite protein viicut icin gerekli niasin gereksinimini
karsilar. Ozellikle de bir amino asit olan triptofan viicutta niasine dénusti-
gu icin alinan miktar niasin es degeri olarak saptanmaldir. GUnlik niasin
ihtiyaci her 1000 kalori icin 6.6 mg’dir.

Niasinin En Cok Bulundugu Besinler

Et, balik, kiimes hayvanlari, karaciger, maya, tahillar, kuru baklagiller
ve yesil yaprakli sebzelerdir.

15



VITAMINLER MiNERALLER VE SAGLIGIMIZ

FOLIK ASIT
Vicut Calismasindaki Gérevleri

Amino asit ve kan hucrelerinin yapimi igin
gereklidir. Folik asitin vucutta deposu yoktur
ve bagirsaktaki mikroorganizmalar tarafindan
da sentez edilir. Vicutta gbérev yapabilmesi
icin C vitaminine ihtiyac vardir.

Yetersizlik ve Fazlaliklari

Yetersizliginde kan yapiminda azalma olmaktadir. Ozellikle gebe ka-
dinlarda ve cocuklarda yetersizlik belirtileri yaygindir. Yetersizlik nedeni;
yetersiz beslenme (6zellikle yetersiz sebze ve meyve tiiketimi), emilim bo-
zuklugu ve viicuttan asir kayip olmasidir. Alkoliklerde de ve gebelikte folik
asit yetersizligi gorulebilir.

Giinliik Folik Asit Gereksinmesi

Giunluk ihtiyag yetiskin erkek ve kadinda 400 mcg’dir. Gebe kadinlara
gunlik 600 emziklilere 500 mcg dnerilmektedir.

Folik Asitin En Cok Bulundugu Besinler

Karaciger, diger organ etleri, yesil yaprakl
sebzeler,maya, kuru baklagiller ve tahillardir. Besinle-
rin hazirlanmasi, islenmesi ve depolanmasi asamalari -
folik asit kaybina neden olur. Bu nedenle sebzelerin .
pisirilmesi ve saklanmasi ilkelerine dikkat edilmelidir.

VITAMIN B, (PiRIDOKSIN)

Vitamin B, suda kolayca ¢6ziinr, 1gida ve alkali or-
tama duyarlidir.

Viicut Caligmasindaki Gorevleri

Protein, yag ve karbonhidrat metabolizmasinda yardimcidir. B, vitamini
ayni zamanda bagisiklik sistemi icin gereklidir.

Yetersizlik ve Fazlaliklari

B, vitamini yetersizliginde en 6énemli bulgu sinir sisteminde, kan hic-
relerinde gorilir. Deride yaralar olusur. Sinir sistemi bozukluguna bagli
olarak bayilma nébetleri (konvulsiyon) gérulir. Dudak kenarlari ve dil-
de yaralar, huzursuzluk ve hipokromik anemi denilen kansizlik, cocukluk
caginda sik gérilen B, vitamini eksikliklerinden biridir. Blytme geriligi,
sindirim sistemi bozuklugu ve bébrekte tas olusumu da B, eksikliginde
gorulen hastaliklardan bazilardir. Fazlalik belirtileri bilinmemektedir.
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Gunluk B, Vitamini Gereksinmesi

Cocukluk caginda anne sitl ile beslenmeyip hazir mamalarla besle-
nen ¢ocuklarda ihtiyac fazladir. Ayni sekilde iyi kalite proteinli besinlerle
beslenenlerde ihtiya¢ azalabilir. Gunlik ihtiya¢ 1.5-2 mg ‘dir.

B, Vitamininin En Cok Bulundugu Besinler
Et, karaciger, bébrek, tahillar ve kuru baklagillerdir.

" VITAMIN B,,

Vitamin B,,; Suda ve alkolde ¢6ziinen bir
vitamindir. YlUksek isida isitildiginda kayba
ugrar. Karaciger, kalp ve bébrek dokularinda
B,, 6nemli oranda bulunmaktadir.

Viicut Calismasindaki Goérevleri

Bagisiklik sisteminde, protein metaboliz-
masinda, sinir sisteminde ve kemik iliginde
kan hicrelerinin yapiminda gérevlidir.

Yetersizlik ve Fazlaliklan

—— B,, yetersizliginde sinir sisteminde bo-

I | _:a zukluklarla pernisiy6z anemi olusur. Kol ve

_\_h. e

s c bacaklarda uyusma, duyu azalmasi, ruhsal
i bunalim ve kasilmalar en belirgin eksiklik be-

lirtisidir. Ozellikle sadece bitkisel kaynakli besin tiiketenlerde, besinlerin

saklanmasi ve pisirilmesindeki aksakliklarda vitamin kaybi cok olmakta-

dir. Bu vitamin sadece hayvansal kaynakli besinlerde bulunmaktadir.

Ginlik B,, Vitamini Gereksinmesi
Insanlar vitamin B, ihtiyacini hayvan dokularindan saglarlar. Ganlik
ihtiyac 2 mcg ‘dir. Gebelik ve emziklilikte ihtiya¢ 2.6 mcg’dir.

B,, Vitamininin En Cok Bulundugu Besinler

Et ,sut, peynir, yumurta ve baliktir. B, vitamini bitkisel besinlerde bu-
lunmaz.
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PANTOTENIK ASIT

Viicut Caligmasindaki Goérevleri

Karbonhidrat, protein ve yag meta-
bolizmasi icin gerekli B grubu vitamin-
lerden biridir. Sinir sisteminin, bazi hor-
monlarin galismasinda ve yaglarin sen-
tezinde etkindir. Pantotenik asit suda
erir, besinlerin pisme suyuna gecer,
asit ve alkalilere karsi duyarhdir.

Yetersizlik ve Fazlaliklari

Pantotenik asit yetersizliginde insanlarda kusma, karin agrilari ,kasiima
ndébetleri, yorgunluk gibi belirtiler saptanmigtir. Laboratuvar hayvanlarinda
yapilan deneylerde blytime geriligi, kisirlik, sinir sistemi bozuklugu, sa¢
renginde degisme, deride yaralar, ince barsak Ulserleri, sa¢ dokilmesi
seklinde bulgular vardir. Fazlalik belirtileri bilinmemektedir.

Gunlik Pantotenik Asit Gereksinmesi
Bu vitamin tliim besinlerde bulundugu icin yetersizlik belirtileri sik go6-
rilmemektedir. Glinluk ihtiyag¢ 4-7 mg kadardir.

Pantotenik Asitin En Cok Bulundugu Besinler
Tum hayvansal ve bitkisel besinleri tiketmekle yeteri kadar pantotenik
asit alimi saglanir.

BIOTIN
Biotin bazi hayvanlar icin bliyiime etmeni olarak yumurta akinda bulun-
mustur. Kayiplara dayanikli bir vitamindir; ancak suda ¢6zinur.

Viicut Calismasindaki Gorevleri
Biotin, viicudumuzda ince barsak bakterileri tarafindan sentezlenir. Kar-
bonhidrat metabolizmasinda goérev alir ve enerji olusumuna katki verir.

Yetersizlik ve Fazlaliklari

Gunlik tikettigimiz besinlerde biotin yeterli miktarda bulundugundan
eksiklik belirtileri gérilmemektedir. Halk arasinda besleyici olur distnce-
si ile yumurta ¢ig olarak tiiketilmektedir. Gig yumurta akinda avidin adh
bir protein vardir ve bu protein biotinin vicutta kullanilimasini engeller.
Cig yumurta yiyenlerde sa¢ dokiilmesi, deri yaralan oldukca sik gorilen
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durumlardir. O nedenle yumurtanin pisirilerek tiiketilmesi viicut icin daha
yararlidir. Yetersiz tiketiminde deri yaralari, istahsizlik, kas agrilari, soluk-
luk gibi belirtiler ortaya cikar. Fazlalik belirtileri bilinmemektedir.

Gunlik Biotin Gereksinmesi

Biotin, viicutta barsak bakterileri tarafindan Gretilmekte ve glinlik be-
sinlerle viicuda yeteri kadar alinmaktadir. Yetigkinler i¢in 6nerilen tiiketim
miktar gunlik 20-30 mcg‘dir.

Biotinin En Cok Bulundugu Besinler
Tum yiyeceklerde yeteri kadar bulunur. En ¢ok bulundugu besinler ka-
raciger yumurta sarisi, soya unu, etler ve mayadir.

C VITAMINI (ASKORBIK ASIT)

Vitamin C; hava ile temasla kolay ok-
side olur, suda erir, eksi tattadir, i1sikla
temasta rengi koyulasir, i1siya dayaniksiz
bir vitamindir.

Vicut Caligmasindaki Gorevleri

» Vitamin C, bag dokularini bir arada
tutan,

» Zehirlenmeler ve atesli hastaliklarda viicudu koruyan ve bagisiklik
sistemini guglendiren bir vitamindir.

» Vicudumuzda kan yapimi i¢in gerekli olan demir ve folik asidin kana
gecmesini kolaylastirir ve kullanimini arttirir. Boylelikle kansizligi 6nler.

» Damar ceperlerini guiclendirerek kanamaya ve gézde katarakt olu-
sumuna engel olur.

» Meme kanseri ve glines isinlarinin olusturdugu deri kanserlerinin
gelisimini yavaglatir. Antioksidan bir vitamindir.

Yetersizlik ve Fazlaliklar

Vitamin C yetersizliginde; dis etlerinde kanama, dislerde anormallikler,
yorgunluk, isteksizlik ve eklem agrilan gérilebilir. Asin yetersizligi skor-
biit hastaligina neden olur. Dis etlerinde kanama, eklemlerde sislik ve ag-
rilarla belirti veren skorbt hastaligini tedavi eden vitamin olarak bilinmek-
tedir.. Atesli hastaliklara direngsizlik, sik hasta olma, bagisiklik sisteminin
zayifigi da yetersiz alima baglanabilir. Fazla alindigi takdirde idrarla atilir.
intiyactan cok fazla alimlarda bébreklerde tas olusumuna, ishale, allerjik
deri belirtilerine neden olabilir.
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Gunluk C vitamini Gereksinmesi

Guanlik vitamin ihtiyaci ortalama 75-90 mg’dir. Cocukluk ¢aginda yani
hizh buylime déneminde, gebelikte ve emziklilikte, atesli hastalik déne-
minde ihtiyag artar. Vicudumuzda olusan degisik yara ve yaniklarin teda-
visinde ihtiyaci 5-10 misli artirmak gerekmektedir. C vitamininin deposu
olmadigi icin giinde 3 6glin seklinde besinlerle birlikte alinmalidir. Béyle-
ce demir yetersizligi anemisinin énlenmesi de miimkiin olur.

C Vitamininin En Gok Bulundugu Besinler;

Limon,portakal, mandalina gibi turuncgiller, cilek, bégurtlen, kusbur-
nu, domates, lahana, patates ile iIspanak, marul, yesil biber asma yapragi
gibi yesil yaprakli sebzeler zengin kaynaklaridir. Bu besinleri taze olarak
tiketmek, bekletmemek kayiplari 6nlemek acisindan énemlidir.

MINERALLER

Mineraller dogada yaygin olarak goérilen inorganik maddelerdir. Viicu-
dun blyumesi ve gelismesi, yasamin surdirilmesi ve saghgin korunmasi
icin minerallere ihtiya¢ vardir.

Mineraller vicudumuzda yapiy! olusturan ve bircok iglevi dizenleyen
elzem besin 6geleri grubudur. Viicudunuzun %4 gibi ¢cok klguk bir kismini
olusturmalarina ragmen viicut yapisinin olugsmasinda yardimcidirlar. Ke-
mik, dis, kas, kan ve diger dokularda da mineraller bulunur.

Mineraller inorganik maddelerdir ve 1sI veya besin islemede kullanilan
diger elle yapilan islemler sirasinda kayba ugramazlar.

Gunlik gereksinmemiz 250 mg’in Uzerinde olan mineraller makro mi-
nerallerdir ve Sodyum, potasyum ve klor elektrolitleri ile kalsiyum, mag-
nezyum ve fosfor bu gruptadirlar. Krom, bakir, flor, iyot, demir, manganez,
molibden, selenyum ve ginko gereksinimi gunlik 20 mg’in altindadir ve
bunlara eser elementler denir. Bunlardan gunlik alim dizeyleri belirlenen-
ler sadece demir, ¢inko, iyot ve selenyumdur.

KALSiYUM

Viicut Caligmasindaki Gorevleri

» Kemiklerin ve diglerin yapimi.

» Kaslarin kasiimasi.

» Sinirlerin galismasi.

» Normal kan basincinin saglanmasi.

» Kanin pihtilasmasi.

» Hucrelerin bir arada tutulmasi igin gereklidir.
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Vicuttaki kalsiyumun %99’u kemiklerde ve dislerde, geri kalan %1’i ise
vucut sivilarinda ve hucrelerde bulunmaktadir.

Kalsiyumun Yetersizliginde;

Kalsiyum ve D vitamininin yetersizliginde; cocuklarda rasitizm, yetiskin
kadinlarda osteomalasia ve yagslilarda osteoporoz gérilur. Rasitizm ve
osteo-malasia kemiklerin gelisememesi, yumusamasi ve egrilmesidir. Os-
teoporoz ise kemiklerin kirilabilir duruma gelmesidir. Kalsiyum emilimini;
D vitamini, sitte bulunan laktoz, C vitamini, organik asitler, bazi amino
asitler kolaylastirr. Mayalandirimamis undan yapilan ekmegin tuketimi,
antasitli ilaclarin uzun sure ve fazla miktarda kullaniimasi ise emilimi en-
geller.

Giinliik Kalsiyum ihtiyaci
Yetiskin bireyler icin gunluk ihtiyac 1000 mg’dir. Cocuklarda 800 mg,
adoélasan caginda 1300 mg ve gebe ve emzikli kadinlarda 1300 mg’dir.

Kalsiyumun En Cok Bulundugu Besinler

Sut ve sut Grunleri ( yogurt, peynir, dondurma vb.) en iyi kalsiyum kay-
nagidir. Sit ve Grinlerinde bulunan kalsiyumun emilimi fazladir. Yumurta
sarisl, tahillar, kuru baklagil ve yagh tohumlar da iyi kalsiyum kaynaklari-
dir. Yesil yaprakl sebzeler ve tahillarda bulunan kalsiyumun emilimi ise
dusuktar. Yesil yaprakl sebzelerde bulunan okzalatlar (okzalik asit) ve ta-
hillarda bulunan fitatlar (fitik asit) kalsiyumla birleserek ince barsaklardan
emilimi engeller. Diyetin posa miktarinin fazla olmasi da kalsiyum emilimi-
ni olumsuz yénde etkiler.

FOSFOR

Viicutta Dagilimi ve Gorevleri

Fosfor; kalsiyumla birlikte kemiklerin ve diglerin
olusumunda, besin 6gelerinin metabolizmasinda g6-
rev alan enzimlerin yapisinda bulunur ve hicre ga-
lismasi icin gereklidir. Ayrica fosfor vucut sivilarinin
asit ortama ddnlsumuini engeller, hiicre ici ve disi
sivilarin dengede tutulmasini saglar.

Vicuttaki fosforun %90’1 kemiklerde ve dislerde,
geri kalan %10’u ise vicut sivilarinda ve hicrelerde
bulunur.
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Fosforun En Cok Bulundugu Besinler

Protein yénlinden zengin besinlerin fosfor igerigi de yuksektir. Sit ve
turevleri, et ve tlrevleri, tavuk, balik, yumurta, tahillar, kuru baklagiller ve
yagh tohumlar 6nemli fosfor kaynagi besinlerdir.

Giinliik Fosfor ihtiyaci :

Fosfor ihtiyaci da kalsiyum ihtiyaci kadardir. Kalsiyumun fosfora orani
diyette bire bir olmalidir. Fosfor ihtiyaci 1-10 yas arasi cocuklar icin 800
mg, 11-24 yas i¢in 1200 mg ve 24 yas Uzeri bireylerde 800 mg’dir.

SODYUM, KLOR ve POTASYUM

Vicutta Dagilimi ve Gorevleri

Vicut mineral igeriginin %2’sini sodyum, %5’ini
potasyum ve %3’uUnu ise klor olusturur. Sodyum, klor
ve potasyum tum vicut sivilarinda ve dokularda bu-
lunur. Bu elementlerin vicuttaki en dnemli gérevleri
vicut su dengesini, asit-baz dengesini ve kas calis-
masini saglamaktir.

Sodyum, klor ve potasyum ince barsaklardan
emilir, idrar, diski ve terle atilir. ishal, kusma, asin idrar yapma, asiri terle-
me ile vlicuttan bu mineraller kayba ugrar.

En Cok Bulundugu Besinler

Sodyum ve klorun temel kaynagi tuzdur. Ayrica her besin belirli oran-
larda sodyum icermektedir. Meyvelerde sodyum orani ¢cok dusuktur. Di-
yetle sut, et, tahillarin, taze sebze ve meyvelerin yeterli dizeyde tiketimi
ile potasyum ihtiyaci karsilanir. Salamura edilmis ve bazi islenmis besin-
lerde tuz miktari yiksek oranda bulunur.

Glnliikk Sodyum, Potasyum ve Klor Gereksinmesi :

Normal bir diyetle sodyum, klor ve potasyum ihtiyaci karsilanir. Kisi-
lerde kan basinci yukseldiginde (hipertansiyon) sodyum (tuz) kisitlama-
sI gerekir. Giinde 2-3 gram sodyum, 2-4 gram potasyum yetiskinler igin
yeterlidir. Glnlik tuz tiiketimi 6 grami gecmemelidir. Bu miktarda tuz 2.4
gram sodyum saglar ve normal kosullarda yetersizligi s6z konusu degil-
dir. Gunluk klor ihtiyaci en az 750 mg dir.
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MAGNEZYUM

Viicutta Calismasindaki Gorevleri

insan viicudunda bulunan ortalama 20-28 gram mag-
nezyumun %60’1 kemiklerde, %27’si kaslarda, %13’l
ise diger dokularda ve vicut sivilarinda yer almaktadir.
Magnezyumunun viicutta enerji metabolizmasinin, kas
ve sinir sisteminin dizenli calismasi, kemik ve diglerin
olusumu, kan basincinin duzenlenmesi gibi gorevleri
vardir.

Magnezyumun En Cok Bulundugu Besinler:
Kuru baklagiller, yaglh tohumlar, rafine edilmemis tahil taneleri ve koyu
yesil yaprakli sebzeler Gnemli magnezyum kaynagidir.

Gunlik Magnezyum Gereksinmesi

Gunluk alinmasi gereken miktar yetiskin erkek ve kadinlarda ise 320-
400 mg‘dir. ihtiyac 1-3 yas grubu gocuklarda 80 mg, 4-6 yasta 120 mg ve
7-10 yasta ise 170 mg‘dir.

DEMIR

Viicutta Dagilimi ve Gorevleri

Yetigkin bir insan viicudunda ortalama 3-5 gram de-
mir bulunur. Demirin cogunlugu kanda ve kirmizi kan
hicrelerinde hemoglobinde bulunur.

Hemoglobinin yapisinda bulunan demirin vicutta
gorevi oksijen tagimaktir. Akcigerlerden oksijeni hlcre-
lere, hiicrelerden de karbondioksiti akcigerlere tasir.

Demirin En Gok Bulundugu Besinler

Et ve et tirevleri, yumurta, yesil yaprakl sebzeler ve tahillar demir kay-
nagidir. Pekmez ve kuru meyveler de iyi bir demir kaynagidir. Diyette C
vitamininin ve etin bulunmasi, bitkisel kaynakl demirin emilimini arttirir.
Bu nedenle her 6gunde C vitamininden zengin besinlere yer verilmelidir.
Tahillarda demir emilimi engelleyen fitatlarin etkisinin ortadan kaldiriima-
sI amaciyla ekmek mayalandirilarak yapiimaldir. Yemek esnasinda cay
icilmesi de demirin emilimini azalttigindan, cay 6glin aralarinda ve acik
olarak icilmelidir.
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Demir Yetersiz Alindiginda;

Demir yetersizliginde kansizlik goérilir. Barsak parazitleri besinlerle
alinan demire ortak olur ve kansizliga neden olur. Anemik olan kisilerde
kanda hemoglobin diizeyi diser ve kirmizi kan hicrelerinin sayisi aza-
lir. Diyetle demiri yetersiz tuketen okul cocuklarinin sik hastalandiklari ve
okula devam edemedikleri, 6grenme, algilama ve dikkatlerinin azaldigi ve
okul basarlarinin distagu bilinmektedir.

Gunluk Demir Gereksinmesi

Diyetin hayvansal veya bitkisel kaynakli besinlere dayali olmasi ihti-
yacta farklilik gésterir. Ulkemizde diyetin tahillara dayali olmasi nedeniyle
yetigkin erkeklerde giinde 10 mg, kadinlarda 15-18 mg, gebe kadinlarda
ise 27-30 mg demir tiuketimi énerilmektedir.

iYyoT

Viicutta Dagilimi ve Goérevleri

Yetiskin bir bireyin vicudunda 15-20 mg iyot
bulunur. Bunun %70’i tiroit bezinde, geri kalani
ise dokularda ve kandadir. Tiroit bezinin ¢alismasi
icin iyot gerekir. iyot, tiroit bezinde tiroit hormon-
larinin yapiminda gérev alir.

iyot yetersizliginde;

lyodun yetersiz alinmasi iyot yetersizligi hastaliklarina neden olur. Ul-
kemizde bazi bolgelerde (Karadeniz ve Akdeniz’in i¢c kesimleri ile Dogu
ve i¢ Anadolu bélgesinde) toprakta ve suda iyot yetersizligi oldugu icin
bu bélgelerde yetisen besinlerle beslenen kisilerde basit guatr hastaligi
gorulir. Guatr boynun 6n tarafinda bulunan tiroit bezinin biyimesidir.
iyot eksikligi olan bolgelerde yasayan kadinlarda; dusuk, 6li dogum, du-
silk dogum agirhigi, Greme sorunlar gérilir. iyot yetersizligi olan gebe
kadinlarin dogurduklarn cocuklarda kretenizm gérulebilir. Gocuk yapisal
bozukluklarla dogar, biyime ve gelismesi geri kalir, sagirlik ve dilsizlik,
sasilik gérulir zihinsel yetenekleri gelisemez ve geri zekal olurlar. iyot
yetersizligi hastaliklar &nemli bir halk saghgi sorunudur ve ¢éziim yolu ise
iyotlu tuzun kullanilmasidir. iyotlu tuz guatr tedavi etmez, olusmasini ve
daha fazla biyumesini 6nler.

iyotun En Cok Bulundugu Besinler _
Deniz Urunleri, 6zellikle balk iyot kaynagidir. lyodu yeterli toprakta ye-
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tisen besinler ve su yeterli iyodu saglar. iyot yetersizligi hastaliklarinin go-
raldiga tlkelerde tuza, suya, ekmegde iyot eklenmektedir. lyotlu tuz koyu
renkli naylon torbalarda ve kapali kaplarda saklanmaldir.

Giinliik iyot Gereksinmesi

Yetiskin bir bireyin ve genclerin gunluk iyot ihtiyaci 150 mcg cocuklar-
da 90 mcg’dir. Ihtiyac gebelik déneminde 220 mcg, emziklilikte ise 290
mcg’dir.

CINKO

Viicutta Dagihimi ve Gorevleri

Cinko vicudumuzda en fazla karaciger, pank-
reas, bobrekler, kemik, kaslarda ve diger doku-
larda bulunur.

» Cinko vucutta énemli metabolik gérevleri
olan enzimlerin yapisinda yer alir.

» Bliyume ve cinsiyet organlarinin gelismesin-
de,

» Hucresel bagisikligin olusumunda etkindir.

Cinko Yetersizliginde ;

Yetersizliginde; fiziksel olarak blyimede gerilik (clcelik), cinsiyet or-
ganlarinin gelismesinde gecikme, hastaliklara direngsizlik, yaralarin iyiles-
mesinde gecikme, tat ve koku algilamada bozukluklar gibi belirtiler géru-
lar.

Cinkonun En Cok Bulundugu Besinler

Et, karaciger, yumurta ve deniz Urinleri cinkonun en iyi kaynagidir.
Sut ve Grinleri, kuru baklagiller, yagh tohumlar ve tahillar yeterince ginko
icerirler. Asin saflastirlmis unlarda cinko miktari azalir. Ayrica tahillarin
kepek kisminda bulunan fitatlar da ¢inkonun viicutta kullanimini engeller.
Cinko yetersizligi daha cok kepekli tahil Grtinleri ile beslenen toplumlarin
sorunudur.

Giinliik Ginko Gereksinmesi

Yetiskin erkeklerde gunlik 15 mg, kadinlarda 12 mg, 1-10 yas arasi
cocuklarda 10 mg cinko alimi énerilmektedir. Gebelik ve emziklilikte 15
mg’dir.
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FLOR

Viicutta Dagilimi ve Gorevleri

Flor; viicutta gcogunlukla diglerin ve kemiklerin yapi-
sinda bulunur. Florun en énemli gérevi dis ¢uriklerinin
onlenmesidir. Yeterli flor ahmi osteoporozu &nlerken
asiri flor alimi ise osteoporoza neden olur.

Florun En Cok Bulundugu Besinler

Besinlerin flor igerigi yetistikleri topragin flor icerigine baglidir. Deniz
ardnleri ve gayda flor bulunur. Florun esas kaynadi sudur. igme sularin-
daki flor miktan litrede 0.7 -1.2 mg arasinda oldugunda, toplumda dis ¢u-
ruklerinin gérilme sikhdi azalir. Sularda flor miktari litrede 0.7 mg’in altina
duserse dis curikleri sik goralur, bu oran 2 mg Ustiine ¢iktiginda diglerin
ylzeyinde sarimsi kahverengi lekeler gérilur, bu belirtiye florozis denir.
Ulkemizde Isparta, Burdur yéresinde florozis sorununa rastlanmaktadir.

Gunlik Flor Gereksinmesi
Ginluk 6nerilen guvenilir ahm duizeyi 1.5-4.0 mg’dir.
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