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*Canlilarim yasamima devam edebilmesi i¢in sadece karbonhidrat, yag ve protein almalari yeterli degildir. Bunlar
kullanabilmesi ve bazi 6zel fonksiyonlar i¢cin az miktarda yardimci maddelere de ihtiya¢ duyar. Bu maddelerin bir kismi
vitaminlerdir.

*Vitaminler, duzenleyici maddelerdir.

*Bilesik enzimlerin koenzim bolumunu olusturur.

*Sadece bitkiler ihtiya¢ duyduklari tum vitaminleri sentezleyebilir.

*Vitaminler enerji vermez ve hucrelerde yapi birimi olarak kullanilmaz.

*Hucre zarimdan gegebilecek buyuklukte olduklarmdan sindirilmeden kan dolagimma katilir.

*Beslenme ile yeteri kadar alinmazsa oncelikle kandaki vitamin miktari azalir. Yetersiz beslenme devam ederse
hucredeki vitamin duzeyi duserek ilgili metabolik reaksiyon bozulur.

*Her vitaminin metabolizmada kendine ozgu bir fonksiyonu oldugu icin bir vitaminin eksikligi bir bagka vitamin ile
giderilemez.

*Vitaminlerin bircogu yuksek sicaklik, 1sik, asit-bazdan etkilenir ve oksijen varliginda bozulur.

*Vitaminler suda ¢ozunen ve yagda ¢ozunen olmak uzere ikiye ayrilir. Suda ¢ozunen vitaminler (B ve C) vucutta depo
edilmediginden gunluk olarak alimir ve fazlasi idrarla atilir. Yagda ¢ozunen vitaminler (A, D, E ve K) vucutta depo
edilebilir ve dokularda asiri birikimi toksik etki yapar. Bu durumda vitamin zehirlenmesi (hipervitaminoz) meydana gelir.
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a) Suda Cozunen Vitaminler

Suda ¢ozunen vitaminler;

*viucutta depolanamaz

*fazlasi bobrekler yoluyla disari atilir

*eksiklik belirtileri, yagda ¢ozunen vitaminlere gore daha ¢abuk gorulur.

B Grubu Vitaminleri

*Genellikle et, sut, yumurta, karaciger, yesil sebzeler, kuru yemis, tahillar ve meyvelerde bulunur

*Bazi bilesik enzimlerin yapisimda koenzim olarak is yapar.

*Bazi B vitaminleri insanm kalm bagirsaginda yasayan bakteriler tarafindan uretilebilir.

*B grubu vitamin eksikliginde beriberi, pellegra, yorgunluk, kaslarda kramp, anemi, sa¢ dokulmesi, sinirsel bozukluk,
zihin bulanikligi ve bunama gorulebilir.
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C Vitamini

*Genellikle taze sebze ve meyvelerde bulunur

*Hava ile temas ettiginde ya da sicakligin etkisiyle cabuk bozulur.
*Antioksidan ozellik gosterir.

*Bagistklik sisteminin guglenmesinde ve dis sagligmm korunmasinda etkilidir.

*C vitamini eksikligi dis eti kanamasina, halsizlige, eklemlerde agriya ve yaralarin geg iyilesmesi seklinde kendini
gosteren skorbut hastaligima sebep olabilir.

*Kan hucrelerinin yapimi igcin gerekli olan demir ve folik asidin kana gegmesini kolaylastirip kansizligi onlemede etkilidir.
*Uzun sureli eksikliginde kilcal damarlarda ¢atlama ve dis eti cekilmesi gorulebilir.

b) Yagda Cozunen Vitaminler

Yagda ¢ozunen vitaminler;

*vucutta depolanabildiginden eksiklikleri gec hissedilir

*yagda ¢ozunen vitaminlerin bagirsaklardan emilebilmesi icin yaglarm sindiriminde ve emiliminde problem olmamas:i
gerekir.
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A Vitamini

*Et, karaciger, balik, sut, yumurta ve tereyagi gibi hayvansal gidalarda; koyu yesil ve turuncu renkli sebzelerde bolca
bulunur

*Besinlerle provitamin A seklinde alinip ince bagirsak ve karacigerde A vitaminine donusur.

*Eksikliginde deride keratin miktari artar ve pul pul dokulmeler gorulur.

*Bagistkligim guclenmesine etki eder. Kizamik hastaligimmda A vitamininin onerilmesinin nedeni budur.

*Uzun sureli A vitamini eksikliginde gece korlugu olusabilir.

*Hucre farklilasmasimdaki rolunden dolay: A vitamini, sperm olusumu ve embriyonun gelisimi icin gereklidir.
D Vitamini

*Et, karaciger, balik, sut, yumurta ve tereyagi gibi besinlerde bulunur

*Besinlerle alman ya da deride gunes yardimiyla uretilen provitamin D karacigerde daha sonra bobrekte cesitli
tepkimelerle D vitaminine cevrilir.

*D vitamini sicakliga dayaniklidir, fakat hava ile temas ettiginde ve 1s1g1n etkisiyle yapisi bozulabilir.

*D vitamini eksikliginde besinlerle alinan kalsiyum ve fosfor mineralleri, ince bagirsaktan yeterince emilemez. Bunun
sonucunda cocuklarda ragitizm, yetiskinlerde osteomalazi hastaliklari olusur. Her iki hastalikta da kemik mineral
yogunlugunda bozulma ve kemiklerde yumusama s6z konusudur. Cocuklarda tedavi gecikirse uzun kemiklerde sekil
bozukluklar: ortaya gikar.

*D vitamininin vucuda normalden fazla alimmasi eklemlerin ve yumusak dokularm kireglenmesine neden olur.
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E Vitamini
*Genellikle tahillarda, yumurta sarisinda, kuru yemislerde, yesil yaprakli bitkilerde ve bitkisel yaglarda bulunur

*Antioksidan ozellik gosterir. Hucre metabolizmasi sonucu olusan ve zehir etkisi gosteren hidrojen peroksidin (H202)
parcalanmasimda etkilidir.

*E vitamini eksikligi erkeklerde sperm uretiminin azalmasina, kadimlarda rahim fonksiyonlarmm bozulmasina, kaslarm
zayiflamasma, alyuvarlarm parcalanmasina ve hucrelerde zar yapisimim bozulmasima neden olur.

K Vitamini

*Genellikle karaciger ve yesil sebzelerde bulunur

*Insanm kalin bagirsaginda yasayan bakteriler tarafindan tretilir.

*Oksijenli solunumda ve kanim pihtilagmasinda gorev alan bazi enzimlerin koenzimi olarak is yapar.

*K vitamini eksikliginde kanim damar disinda pthtilagma suresi uzar.

A, D, E ve K vitaminleri lipit yapidadir
Pro vitamin A: Beta Karoten

Pro vitamin D: Kolesterol
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*Hormonlar; belirli hucre tiplerinden salgilanan ve hedef hucreler uzerinde duzenleyici etki gosteren, amino asit, protein
ve steroit yapili organik bilesiklerdir.

*Hormonlar; buyume, gelisme, ureme ve homeostaziyi saglama gibi gorevleri yerine getirdiginden canlilik i¢cin ¢ok
onemlidir.

*Az ya da ¢ok salilnmasi metabolik rahatsizliklara yol agar.

*Hayvanlarda 6zel bezler tarafindan uiretilen hormonlar, kan ve viicut sivilariyla hedef organlara taginir. Ornegin insanda
hipofiz bezinden salgilanan ve kan yoluyla tum vucuda dagitilan buyume hormonu, vucuttaki hucreleri etkileyerek
buyumeyi ve hucre yenilenmesi ile hucrenin bolunmesini uyarir. Az salinmasi ctuicelige, fazla salimmasi ise devlige yol
acar. Bitkilerde uretilen hormonlar ise buyume, ¢iceklenme, meyve olusumu, yaprak dokumu gibi olaylari duzenler.



