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VITAMINLER 100 YIL ONCESINE KADAR BILINMEZDi
Vitaminler viicudun saglikli kalmasi i¢in ¢ok az miktarlarda gerekli olan organik
maddelerdir. Bazilar1 suda, bazilar1 yagda ¢oziilen 13 vitamin vardir.

A Vitamini

A vitamini eksikligi “tavukkarasi” olarak bilinen gece korliigii gibi baz1 goz
hastaliklarina neden olur. Misirlilar 3500 y1l 6nce, gece korliigiiniin tedavisi i¢in
dana karacigerinin yararini biliyordu. Gece korliigii olanlara yagda veya
mangalda pismis karaciger yedirirlerdi. Karacigerde A vitamini oldugu i¢in bu
yontem dogru sayiliyor. M.O. 1550’lerde Misir’da yazilan Eber Papiriisii,
Misirlilarin ilag formiillerini 6zetler. Bu dokiimanda, pigsmis karacigerin suyunun
sikilip goze siiriilmesi Onerilir. Misirlilarin 3500 y1l 6nce kesfettigi bu bilgiler
daha sonra unutuldu. Fransiz fizyolog F. Magendie, iy1 beslenmeyen kopeklerin
gozlerinde kornea iilseri (yara) olustugunu 1816°da buldu. ingiliz biyokimyac1
F. G. Hopkins 1902°de besinlerde ¢cok az miktarlarda, bilinmeyen maddeler
oldugunu ve bunlarin viicudun gelismesinde 6nemli rolii oldugunu agikladi.
Hopkins, farelerin bir grubuna dogal besinler, diger gruba ise saf protein, yag,
karbonhidrat, tuz ve su verdi. Dogal besin alanlar gelisti ama diger fareler
gelisemedi. Hopkins, dogal besinlerde bulunan ve gelisme i¢in gerekli olan bu
0zel maddelere “yardimci faktorler” adini verdi. Polonyali biyokimyaci K. Funk
1912°de amin oldugunu sandig1 bu 6zel maddelere “vital amine” yani yasamsal
amin adinm1 verdi. Daha sonra kisaca vitamin ad1 tercih edildi. Hopkins, 1929°da
bu ¢alismalar1 nedeniyle Nobel Tip Odiilii ald1. Tereyag1 ve balik yaginda,
yardimci beslenme faktorii yani A vitamini bulundugu 1913’te kanitlandi. A
vitamini ve karoten molekiiliiniin (havuca renk veren madde) yapilarinin ¢ok
benzer oldugu 1919°da anlasildi. A vitamini ad1 1920°de kabul edildi, yapisi ise
1931°de belirlendi. A vitamini 1947°de sentetik olarak laboratuvarda iiretildi.
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Vitaminlerin varligini bulan
Sir Frederick G. Hopkins

B Vitaminleri

B vitaminleri; B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9 ve B12 olmak {izere 8 vitaminden
olusur ve B kompleks olarak bilinir. B vitaminleri suda ¢6ziilen vitaminlerdir ve
hiicre metabolizmasinda 6nemli gérevleri vardir. Once tek vitamin sanildi ama
sonra her birinin farkli oldugu bulundu. T. Kanehiro, Japon donanmasinda
doktordu ve 1884’te piringle beslenen erlerde beriberi hastaliginin yaygin
oldugunu fark etti. Kirmizi et ve sebzeyle beslenen subaylarda ise bu hastaliga
rastlanmiyordu. Kanehiro, bir gemideki personele sadece piring, diger
gemidekilere kirmiz1 et, balik, kuru fasulye ve tahil yedirdi. Sadece piringle
beslenen 376 kisiden 169’u beriberiye yakalandi. Dengeli beslenen diger
gemideki 333 kisiden sadece 16’s1 beriberiye yakalandi. Kanehiro, beriberinin
mikrobik olmadigini, hastaliga kotii beslenmenin neden oldugunu kanitladi. Dr.
C. Ejjkman, Hollanda’nin somiirgesi olan Endonezya’da deney tavuklarini
yemekhaneden gelen artik piring pilaviyla besliyordu. Zamanla tavuklarda
beriberi gelisti. Daha sonra tavuklarin yedigi pilavi bagka yerden alan Eijkman,
tavuklarin iyilestigini gordii. 11k giinlerde tavuklara beyazlatilmis piringten
yapilan pilav verilmis ve beriberi hastalig1 bas gostermisti. Daha sonra baska
yerden gelen pilavlar ise beyazlatilmamis kahverengi piringten yapilmaisti.
Eijjkman, beyazlatilmamis piringteki bir maddenin beriberiyi 6nledigini anlad.
Bu maddeye “anti beriberi faktorii” adin1 verdi. Daha sonra bu maddeye B1
vitamini ad1 verildi. Eijkman, Nobel Tip Odiilii’'nii 1929°da Hopkins ile birlikte
aldi.



C ve D Vitaminleri

C vitamini: Doku, kikirdak, dis ve kemiklerin yenilenmesi i¢in gereklidir. C
vitamini eksikligi, iskorbiit hastaligina neden olur. Misirlilarin M.O. 1500’1erde
yazdig1 Eber Papiriisii, iskorbiit tedavisi i¢in sogan yemeyi onerir. Sogan C
vitamini i¢erdigi i¢in bu 6neri ger¢ekeidir. Eskiden uzun yola ¢ikan gemilerde,
iskorbiit nedeniyle 6len miirettebat coktu. Portakal, limon veya taze sebze
yenilen gemilerde iskorbiite rastlanmayis1 C vitamininin kesfini sagladi. Macar
A. Szent-Gyorgyi, C vitaminini sigirlarin bobrek {istii bezinden ve kirmizi
biberden elde edince 1937°de Nobel Odiilii aldi. D vitamini: Eksikligi rasitizme,
yani kemik olusumu sorunu nedeniyle goriilen sekil bozukluguna neden olur.
Rasitizmin, balik yagiyla tedavi edilebildigi 1922°de bulundu. Once hastaligi, A
vitamininin tedavi ettigi sanildi. Balik yagindaki bagka bir vitaminin hastalikta
etkili oldugu 1924°te anlasildi ve buna D vitamini denildi. Giines 15181 (UV),
derinin D vitamini iiretmesini ve kalsiyumun bagirsaklarda emilmesini saglar.
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(K vitaminini buldu)

E ve K Vitaminleri

E vitamini: Yagda ¢6ziinen 8 molekiil grubundan olusan bir antioksidandir ve
tekoferol olarak da anilir. Hiicre yapisinin bozulmasini 6nler ve yaralarin
tyilesmesini hizlandirir. Bugday 6zii yagi, ay ¢icegi yagi, ceviz, findik ve tahillar
E vitamini igerir. Bu vitamin, K. S. Bishop ve H. M. Evans tarafindan 1923’te
kesfedildi. Gelisme sorunu olan prematiire bebekler, 1938’de E vitaminiyle
tedavi edildi. Kanada’da 1945°te ateroskleroz tedavisinde E vitamininin yararl
oldugu kanitlandi. K vitamini: Danimarka’da 1929’da biyokimyaci H. Dam
tarafindan kesfedildi. Dam, kolesteroliin roliinii anlamak i¢in tavuklara
kolesterolsiiz yem verdi ve tavuklarda kanamalar basladi. Saf kolesterol vererek
kanamay1 durdurmak istedi ama durduramadi. Dr. Ham, kolesteroliin yaninda
kanamay1 durduran baska bir madde olduguna karar verdi. Yiyeceklerde
kolesterolle birlikte bulunan bu madde izole edildi ve “koagiilasyon vitamini”
olarak adlandirildi. Koagiilasyon yani pihtilasma kelimesinin bas harfi “K”
oldugu icin kisaca K vitamini olarak adlandirildi. K vitamini, birkag farkli
molekiil grubunun karisimidir. Dr. Ham 1943°te Nobel Tip Odiilii alds.

A, E, D, K vitaminleri hekim kontroliinde alinmazsa, viicutta birikip zararl
olabilir. Giineslenerek, D vitamini sayesinde kemiklerimizi gii¢lendirebiliriz.
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