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KONTROLSUZ VITAMIN KULLANAMAYIN

Yodun is temposu, sinavlar, trafigin yogunlugu gibi pekc¢ok stres hayatimizi o kadar fazla etkiliyor ki, bunun
sonucunda kendimiz i¢in fazla zaman ayiramiyoruz. Gunlik kosusturmamiz iginde genellikle sabahlari kahvalti
etmeden evden ¢ikiyoruz, 6glen yemek yemeyi unutuyoruz, tstelik birgogumuz bunlara ek olarak sigara
icmekten de hig vazgegmiyor. Bdylece diger gereksinimlerle birlikte viicudumuz igin gerekli, vitamin gibi oldukga
Onemli bir intiyaci karsilayamiyoruz. Iste, belki de bunu dogal yollardan sadlayamadigimizdan dolay! hepimiz
eczanelerin raflarini sisleyen rengarenk vitamin haplarinin pesine distik. Vitaminlerin ayni zamanda ilag
oldugunu unutarak, kendimizce vitamin ihtiyacimizi karsilamaya ¢alisiyoruz. Oysa hepimizin iyi bildigi bir s6z
vardir: 'Her seyin azi karar, ¢ogu zarar'. O halde kimler, ne kadar, ne zaman ve hangi vitaminleri kullanmal? Bu
sorularin dogru yanitlarini bilmeden vitamin haplarini kullanmak, faydadan ¢ok zarar verebilir. Biz de bu
sorularin yanitlarini Istanbul Universitesi Capa Tip Fakultesi Farmokoloji Ana Bilim Dali doktorlarindan Prof. Dr.
Aykan Canberk ve Cerrahpasa Tip Fakdltesi Tibbi Farmokoloji ve Toksikoloji Ana Bilim Dali 6gretim goérevlisi
Prof. Dr. Gékhan Akkan'in katkilariyla arastirmaya ¢alistik.

Vitaminler

Vitaminler, viicut hicrelerindeki kimyasal islevlerin aksamadan gergeklesebilmesi icin vazgecilmez olan ve
alinmasi sart organik bilesiklerdir. Organizmanin kendisi tarafindan Uretilmedigi icin besinlerle ya da provitamin
olarak alinmasi zorunludur. Peki ama, nasil ve ne kadar vitamin almaliyiz? Prof. Dr. Gokhan Akkan bunun
cevabini vermeden énce vitaminlerin nasil bilesikler oldugunu bilmemiz gerektigini belirterek sunlar séyllyor:
"Temel olarak yagda ¢ézUnenler ve suda ¢ézinenler olarak iki gruba ayrilirlar. A, D, E ve K vitamini gibi yagda
¢6zinen vitaminler vicutta depolanabiliyorken, B1, B2, B6, C gibi vitaminleri ise viicut kendisine gerekli oldugu
kadarini alir, fazla olani digari atar. Bu ylzden 6zellikle yagda ¢dzinen vitaminleri alirken oldukga dikkatli
olunmalidir. 'Ancak, gunlik hayatta kullandigimiz multivitaminler, suda ¢dzinenlerle, yagda ¢dziinenlerin
kombinesi niteligini tasiyor. O halde glnlik doz ne olmalidir? Prof. Dr. Aykan Canberk bu konuda sunlari
sOyllyor: 'Bu kisinin boy - kilo orani ve harcadigi kaloriye gore degisir. Normal olarak hergiin bir doz alinmasi
yeterlidir. Bazi durumlarda ise vitamine gereksinim artabilir. Gebeler, sporcular, menopoz dénemindeki ve
dogum kontrol hapi kullanan kadinlar, zayiflama rejimi uygulayanlar, 6zellikle cok sigara i¢enler, alkol
kullananlar ve yogun stres altinda ¢alisanlarin daha fazla vitamin takviyesine ihtiyaci vardir.

Kimlere hangi vitamin gerekli?

Yogun bir is temposu icindeyseniz... Stres ve yorgunluk, vicuttan daha fazla vitamin atimasina neden olur.
Enerjinin ve sinirsel fonksiyonlarin devami igin B ve C vitaminleri ile kalsiyum, magnezyum minerallere
gereksinim artar. Alkol kullaniyorsaniz... Alkol, bazi vitaminlerin emilimini ve kullanimini engeller. Bu ylzden
B1,B6, C vitaminlerine ihtiyac artar. Rejim yapiyor ya da diizensiz besleniyorsaniz... Perhiz ya da diizensiz
beslenme, aldiginiz besin ¢esitlerinin azalmasina ve dolayisiyla vitamin eksikligine neden olur. Bu sebeple
mutlaka A, B, E, C vitaminleri takviyesi almalisiniz.

Hamileyseniz ya da bebeginizi emziriyorsaniz.
Sorunsuz bir hamilelik gegirmeniz ve bebeginizin saghgi icin bu ddnemlerde A, C, E, B6, B12 vitaminleri
takviyesi gerekir.

Menopoz dénemindeyseniz.
Bu dénemde degisen hormonal denge nedeniyle, viicudunuzun kalsiyum ihtiyaci artar. Vicudunuzun
kalsiyumden yararlanabilmesi igin mutlaka yaninda D vitamini de almalisiniz.

Dogum kontrol hapi kullaniyorsaniz.
Ostrojen viicudunuzun vitamin dengesini bozar ve bazi vitaminlerin tikenmesine neden olur. Dogum kontrol
hapi kullandiginiz dénemde B6 vitamini almaniz gerekir.

BuyUme ve gelisme ¢agindaysaniz.

Gelisme c¢ag, besin gereksiniminin son derece arttii bir ddnemdir. Yogun enerji harcanmasi ve viicut
gelisiminin hizlanmasi nedeniyle vitamin ihtiyaci artar. Bu gagdaki en gerekli vitaminler B ve C vitaminleridir. 60
yasin Uzerindeyseniz... Bu dénemde bagirsaklarin vitaminleri emme iglevinin azalmasi ve saglikli besin
hazirlama konusundaki ilgisizlik, vitamin eksikligine neden olabilir. Sizin i¢in gerekli vitamin ve mineraller E, C,
B, demir ve kalsiyumdur. Spor yapiyorsaniz... Egzersiz sirasinda ve sonrasinda viicudunuzun enerji gereksinimi
artar. Bu ylzden sizler icin gerekli olan vitaminler C, E ve B vitaminleridir.

Goraldaga gibi her yas grubuna, her cinsiyete, kicasi herkese gerekli olan vitaminler farkli farkli. Ama bu
vitaminler yiksek dozda kullanilirsa insan Gzerinde yan etkileri var. Prof. Dr. Gékhan Akkan bdyle bir durumun
yasanmamasi i¢in vitaminlerin doktor kontroliinde alinmasi gerektigini belirterek sdzlerine séyle devam ediyor:


https://lezzetler.com
https://banuatabay.com
https://lezzetler.com
https://lezzetler.com/kontrolsuz-vitamin-kullanamayin-vt35104

"Yaglilarda vitamin gereksiniminin arttigi bir gergek. Ancak yagllarda metobolizmanin daha yavag galigtigi ise bir
baska gercek. Bu durumda viicutta biriken 9r A, E, D gibi vitaminlerin orani artabilir. Iste bunu dengelemek ¢ok
6nemli ve | bunu sadece hekim kontrol altinda tutabilir.' Prof. Dr. Aykan Canberk ise bilingsiz ilag tiiketiminden
yakiniyor ve sunlar séyllyor: 'Maalesef bilngsizce ilag tiketen Ulkelerin baginda geliyoruz. Yorgunlugu veya
stresi bahane edip glinde 2-3 tane vitamin alan insanlar var. Vicuttan atilan vitaminlerin fazla alinmasi zarar
vermez ama vicutta depolananlarin fazlasinin zarari ¢ok olabilir.'

Vitaminin fazlasi zarar

Doktorlarimiz her ilacta oldugu gibi vitaminin de fazlasinin zararh oldugu gérisinde birlesiyorlar. Aslinda diizenli
ve normal Glgulerde alindiginda metobolizma igin faydali olan bu bilesikleri bilingsizce kullanim sonucu bizler
zararli hale getiriyoruz. Isterseniz, bu zararlara Prof. Dr. Gékhan Akkan'in verdigi bilgiler dogrultusunda birlikte
g6z atalim.

A vitamini fazlasi: Bebeklerde kafa i¢i basincinda artisa neden oldugu igin kafada yalanci timar olusabilir.
Basagrisi, ciltte dokuntller, halsizlik, kemiklerde ve eklemlerde agri ve goz igi kanamalari gordlebilir.

B1 vitamini fazlasi:Damarlarda genisleme, hipertansiyon yapma durumu, biling kaybi, boyun kaslarinda gerginlik
meydana gelebilir.

B7 vitamini fazlasi: Damar genisleniesi ve sicak basmalari meydana gelebilir.

K vitamini fazlasi: Karaciger bozukluguna sebep verebilir.

D vitamini fazlasi: Kemiklerde asiri kalsiyum birikmesi sonucu bebeklerde fiziksel ve mental gerilik, anne
karnindaki bebekte kemik bozuklugu olabilir. Prof. Dr. Akkan, D vitamini ile ilgili olarak anneleri bir noktada
uyariyor: 'Bazi annelerin; cocuklarinin boylarinin uzamasi ve kemiklerinin gelismesi igin, onlara fazla miktarda D
vitamini verdigini gériiyoruz. Oysa D vitamini fazlasi kemiklerin gelisimini olmasi gerekenden daha dnce
durdurur. Boyle yapinca, belki de cocuklarinin boylarinin gereksiz yere kisalmasina neden oluyorlar. 'Ancak
bilmemiz gereken bir nokta, vitaminlerin fazlasinin zararl oldugudur. Yoksa 6zellikle son yillarda yapilan biitin
arastirmalar vitaminlerin 6élctli alindig! takdirde inanilmaz yararlari oldugunu gésteriyor.

Antioksidanlari ihmal Etmeyin!

Antioksidan, 6zellikle sagliklariyla ilgilenen kisilerin son zamanlarda sik olarak kargilagtig bir kelime. Bunun
nedeni son 10 yilda gergeklestirilen arastirmalarin sonucunda yatiyor. Bu bilimsel galismalara gpre, Antioksidan
maddeler olan C ve E vitamini ile viicutta A vitaminine dénligen beta-kroten, kalp hastaliklari ve kanserden
koruyucu 6zellikler tagiyor.' Prof. Dr. Aykan Canberk bu konuda sunlari sdyliyor: 'Ozellikle kalp-damar
hastaliklarinin tedavisinde antioksidanlarin yararl etkileri oldugu artik kanitlanmis bir bulgu. Gok zararli
molekdller olan ve kalp rahatsizliklarina sebep olan serbest radikallerin viicuda verdigi hasarin engellenmesi
acgisindan antioksidanlar blyik 6nem tagimaktalar. Kanser riskini azaltmasi ile ilgili olarak yapilan arastirmalar
strmektedir." )

Bu aragtirmalarin birgogu antioksidanlarla ilgili olumlu sonuglar icermekteler. Ornegin; Finlandiyali kadinlar
Uzerinde gergeklestirilen 8 yil sdreli ve f» genis kapsamli bir gcalismada, | kandaki E vitamini de@eri p disik olan
kadinlarda meme kanseri riskinin ¢cok daha yUksek oldugu saptanmistir. Amerika Birlesik Devletleri'nde
yurGtllen bir bagka calismada ise, ylksek miktarda C vitamini alimi ve lifli besin tiiketiminin, agiz ve yemek
borusu kanseri riskini azalttigi sonucuna ulasiimigtir. Prof. Dr. Gokhan Akkan, bu konuda yapilan yiizlerce
arastirmanin sonuglarini kabul etmesine ragmen biraz temkinli konusmayi tercih ediyor: 'Kalp hastaliji ve kanser
riskini kesinlikle azaltir demek ytzde 100 dogru degil. Ancak sunu diyebiliriz: Antioksidanlar, kansere ve kalp
hastaligina yol agan etmenlerden birini ortadan kaldirir. O agidan, 10 kisiden bir tanesini bile antioksidanlar
sayesinde bu risklerden uzaklastirabiliyorsak, kuskusuz yararlidir.' Sigara icenler dikkat! Serbest radikallerin
kalp hastaliklarina ve kansere neden oldugunu belirtmistik. Peki sigara icmenin serbest radikalleri dnemli
oranda arttirdigini biliyor musunuz? Bununla birlikte, sigara serbest radikallerle savagan A, C ve E vitaminlerini
de azaltiyor. Prof. Dr. Aykan Canberk sigara ile ilgili yeni bir arastirmadan bahsederek sunlari séyllyor: 'Sigara
dumanindaki stperoksitler damar dokularindaki serbest radikalleri arttirarak damarlarin harap olmasina neden
oluyor. Bu durum sadece sigara i¢enleri degil, ayni zamanda pasif igicileri de ilgilendiriyor. Bu agidan isteyerek
ya da istemeyerek sigara dumanini soluyan herkes kaybettigi C, A ve E vitaminlerini mutlaka yerine koymalidir.
'Kuskusuz, sigaray! birakabilirseniz, bu hem sizin igin hem de yaninizda oldugundan dolayi sigara dumanina
maruz kalan yakinlariniz igin en giizeli olacaktir. E§er bunu yapamiyorsaniz, en azindan kendi sagliginiz igin C,
A ve E vitaminlerini sakin ihmal etmeyin.

Vitaminler genglik regetesi mi?

Yaslanmaya dur diyebilmek herkesin arzu ettigi bir sey. Kadin olsun, erkek olsun tiim insanlarin ortak dilegi
genc, bakimli ve giizel gériinebilmek. Son arastirmalar gosteriyor ki yaslanmayi durdurmanin da yolu
vitaminlerden gegiyor. Prof. Dr. Gékhan Akkan, vitaminlerin genglestirici etkisi ile ilgili sunlari syllyor: 'Yapilan
arastirmalar su anda teorik diizeyde. Ancak ben bunlarin dogru tarafi olduguna inaniyorum. Yaglanma demek
hicrelerin 6lmesi ve organlarin fonksiyon kaybina ugramasidir. Vitaminler ise metobolizmayi diizenleyen ve
hicreleri koruyan bilesiklerdir. Bu durumda en azindan teorik olarak vitamin yaslanmayi geciktirebilir.' Teorikteki
bu calismalarin pratik hayattaki gecerliligini 6grenebilmek icin gesitli arastirma gruplari kurulmus. Ancak, Prof.
Dr. Aykan Canberk, sonucun kesinlikle olumlu olacagina inaniyor ve sdyle diyor: 'Bu arastirmalarin sonucu,
bir¢ok tip otoritesi tarafindan 'beklenen sonug¢1 olarak kabul ediliyor. Zaman gdsterecek ki vitaminler yaglanmay
engelliyor.'

Eger siz de geng¢ kalmak ve saglikli yasamak istiyorsaniz, iste size uzmanlardan birtakim 6neriler:

Herglin en az 5 porsiyon meyve sebze yiyin. Bol yesil salata, portakal suyu ve bol meyve sizi genc ve din¢
kilacaktir.

Canli ve dinamik olmak istiyorsaniz, C vitamini iceren gidalari ihmal etmeyin. Geng kalmak icin hergiin mutlaka
E vitamini alin. Dozunu kesinlikle hekim belirlesin. Sonug olarak vitaminler, geng kalmak isteyenlerden, yogun is



adamlarina, blyime cagindaki cocuklardan, sigara tiryakilerine kadar herkesin blyUk ihtiyaci. Ama vitamine
gereksinim duyuyorum diyerek kendinize bir vitamin dopingi uygulamanizin higbir anlami da yok. O ylizden siz
siz olun ne o rengarenk vitaminlerin blyUstne kapilarak bilingsizce haplarin pegine distn, ne de yogun is
temposu icinde kendinizi vitaminsiz birakin.
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