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400 mcgq folik asit
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FOLIK ASIT NEDIR ? NE ISE YARAR

Genellikle hamileligin ilk haftalarinda, hatta bazen hamile kalmadan 6nce takviye
olarak kullanmaya baslanmasi gerektigini bildigimiz folik asit aslinda nedir, ne ise
yarar.

Folik asit nedir?
Folik asit, B vitamini ailesinin bir Gyesidir ve DNA sentezi ve hiicre bélinmesi sireglerinde
onemli yeri olan bir vitamindir. Folat ya da B9 vitamini olarak da bilinir.

Folik asit ne ige yarar?

Folik asit vucutta kan yapimi, yeni hicre olusumu, DNA sentezi gibi 6nemli biyolojik
sureglerde rol oynar. Folik asitin damar sertligini azaltarak kalp krizi, bunama ve felg gibi
bircok kétl hastalidin olusmasini da engelledigi bilinmektedir. Hamilelikte, hatta hamilelik
oncesinde Onerilen folik asit takviyesinin ise anne adayinin saglikh bir gebelik gegirebilmesi
ve bebegin gelisiminde olusabilecek sorunlarin énlenmesi icin 6nemli oldugu disinaltyor.

Folik asit eksikligi nasil anlasilir?

Vicutta yeterli miktarda folik asit bulunmadiginda kansizlik, unutkanlik, asiri yorgunluk, bas
doénmesi, nefes darligi gibi belirtiler gérulebilir. Bu belirtiler diger bir B grubu vitamini olan B12
eksikliginde de gorulebilecedinden, bir uzmana danigsmaniz folik asit eksikliginin tespit
edilebilmesi igin 6nemlidir. Bunun igin doktora gittiginizde kan tahlili yapilabilir ve kaninizda
ne kadar folat ve B12 olduguna bakilabilir.

Folik asit eksikligi neden olur?

Folik asit ve B12 yonlnden zengin yiyeceklerden tiketmiyorsaniz veya vicudunuzun verimli
bir sekilde folik asit emilimi yapabilmesini engelleyen tirde (huzursuz bagirsak sendromu
gibi) bir hastaliginiz varsa folik asit eksikligi yasayabilirsiniz. Ayrica bébrek veya karacigerle
ilgili bir sorun yiiztiinden ¢ok sik tuvalete ¢cikmaniz halinde de folik asit kaybediyor
olabilirsiniz.

Eger hamileyseniz, vicudunuzda meydana gelen degisiklikler ve bebegin gelisim slreci,
daha fazla folik aside ihtiya¢ duymaniza neden olur.

Kanser hastaligi, kan veya dolagimla ilgili hastaliklar ya da vicutta inflamasyon gibi
durumlarda da folik asit seviyelerinde ciddi oranda diusus gozlemlenir.

Hamilelikte neden folik asit kullanihr?
Hamile kalmayi planlayan kadinlara genellikle erkenden folik asit takviyesi almaya
baslamalari énerilir. Oncesinde alinmadiysa da hemen hemen tim kadin hastaliklari ve
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dogum uzmanlari, hamile oldugunu 6grenen kadinlara folik asit almalarini 6nerirler. Peki folik
asit neden hamilelikte 6zellikle Gnemli?

Hamilelikten 6nce ve hamilelik boyunca alinan folik asit takviyesinin, bebegin omurgasinda
ve beyninde olusabilecek hasarlara karsi koruyucu oldugu biliniyor. Ozellikle hamileligin ilk
haftalarinda folik aside duyulan ihtiya¢ artar, ¢ciink(i bebegin beyin ve spinal kord gelisimi 3.
ve 4. haftalarda olur. Bu erken dénemde folik aside ihtiya¢ duyulmasindan dolayi hamile
kalmadan 6nce annenin viicudundaki folik asit eksikligini gidermis olmasinin daha avantajli
oldugu dusunalir.

Folik asit kullanmak, sinir yolu kusurlari olarak bilinen beyin ve omurilik merkezli dogum
kusurlarini dnler. Agik omurga (spina bifida), en yaygin sinir yolu kusurlarindandir. Bu
kusurlar, beyin hasarina ya da beyin gelisiminin yarim kalmasina sebep olarak en ciddi
vakalarda sakatliklara neden olabilir. Bu sorunlarin gogu (yaklasik %70’i), folik asit tiketimi
ile 6nlenebilir.

Hamilelikte kullanilan folik asit otizmi dnleyebilir

Norvec'te yapilan bir arastima, gebelik doneminde folik asit kullanmig annelerin gocuklari
Uzerinde 9 yil stiren bir calismayla folik asit takviyesinin otizme karsi da koruyucu
olabilecegini ortaya ¢ikardi. 2002-2008 yillari arasinda dodan 85 bin ¢ocuk Uzerinde yapilan
arastirma, anneleri gebelik déneminde folik asit takviyesi kullanan gocuklardaki otizm riskinin
folik asit kullanmayan annelerin ¢cocuklarina oranla %40 daha az oldudu ortaya ¢ikti.

Hamilelikte folik asit kullanimi zararlh olabilir mi?
Hamileligin erken dénemlerinde alinan folik asit takviyesinin, gebelige bagli seker hastaligi ile
iliskilendirilebilecegi ortaya c¢ikti.

Diabetic Care’de yayinlanan yeni bir rapora gore, hamileligin ilk ddnemlerinde kullanilan
takviye folik asit ya da folat, gebelige bagl seker hastaligi riskini artiriyor. Folik asit, gebe
kadinlarca dogum kusurlarini engellemek adina kullaniliyor. Bu yararindan dolayi, folik asitin,
besleyici madde glclendirici olarak unlara eklenmesi bile sdyleniyor. Bu rapor, insanlara,
folik asit takviyesinin potansiyel risklerini yeniden hatirlatiyor.

Gida takviyelerinde, besleyici madde guglendirici olarak bulunan folik asitler, sentetik
kimyasallardir. Gebelige bagh seker hastaliginda risk artigi ile olan iligkisinin yani sira,
sentetik folik asit takviyesi, gogus kanserinde risk artigi ile de iliskilendiriliyor. Dolayisiyla folik
asit takviyeleri, besleyici madde olarak dusinildiginde, duruma ihtiyatla yaklagsmak
gerekiyor.

Gebelige bagli seker hastaligini destekleyen tek sey, folik asit degil. Yiksek miktarda
tuketilen fast food, kirmizi et ve demir takviyesi gibi besinler ve besin bilesenleri de gebelige
bagl seker hastaliginda risk artisi ile iligkilendiriliyor. Kirmizi etin problemi, muhtemelen
yapisindaki hem-demir. Kirmizi ette bulunan ylksek konsantrasyondaki demir — 6zellikle de
hem-demir — lipid peroksidasyonunu artirarak seker hastaligi da dahil olmak zere birgok
saglik sorununa yol acabilir.

Sebzelerde dogal yollarla bulunan folik asidin herhangi ciddi bir etkiyle ya da saglk sorunu
ile iligkili olmadid1 unutulmamalidir.

Hamilelikte ne zaman folik asit kullanilmah?

Folik asit, hamile kadinlar icin ise hamileligin erken donemlerinde 6zellikle 6nemlidir. Folik
asit, vicutta depolanmaz; bu yiizden, hamile kalabilecek kadinlarin her gin folik asit almalari
gereklidir — bebek, aklinizdaki son sey olsa bile.



Kadinlar, hamilelikten bir glin 6nce ve erken hamilelik déneminde, ekstra 400 mikrogram
folikaside ihtiya¢ duyarlar. Sinir yolu kusuru goérilen dogum riskini en ¢ok azaltan dozun bu
oldugu bilinmektedir. Folik asidi, ayri bir takviye olarak almak en iyi ydontemdir; ¢lnku
bdylelikle giinde 400 mikrogramlik dogru dozu aldiginizdan emin olabilirsiniz.

Hamileliklerin yaklagik yarisi, plansiz gergceklesmektedir. Bebedin omuriligi, hamileligin ilk 28
gununde tamamen olusur — belki de biz daha hamile oldugunuzu fark etmeden 6nce. Bu
ylizden hamile kalmadan 6nce folik asit kullaniimaya baslanmasi cok énemlidir.

Her 4 kadindan yalnizca 1’i, hamile kalmadan dnce folik asit kullaniyor. Bir¢ok kadin, folik
asit kullanarak bebeklerini sinir yolu kusurlarina karsi koruyabileceklerini biliyor; ancak ¢ok
azi, hamile olduklarini anladiktan énce folik asit kullanmaya basliyor. Bu yizden, kadinlarin
folik asit kullanma aligkanhgi edinip gunlik folik rutinlerine baglamalari tesvik ediliyor.

B12 Nedir, Faydalari Nelerdir? B12 Eksikligi Belirtileri ve Tedavisi

B12 Vitamini Nedir?

Kobalamin olarak da adlandirilan B12 vitamini; kirmizi kan hicrelerinin olusmasini saglayan,
beyin ve sinir sisteminin fonksiyonlarinin devam etmesinde hayati 6neme sahip bir vitamindir.
DNA sentezi ve aminoasit metabolizmasini etkileyen tiim hiicrelerde bulunmaktadir. B12
vitamininin formalinde kobalt bulunur ki insanlar igin tek kobalt mineral kaynagi olmakla
beraber en gerekli vitaminler arasinda yer alir.

B12 Vitamini Faydalari

Yeterli miktarda B12 Vitamini almak viicudun genel sagligi icin faydalidir.

Kan hicrelerinin temel yapisi B12 Vitamini sayesinde olusur.

Bagisiklik sistemini gl¢lendirerek hastaliklara yakalanma riskini azalir, hasta olundugunda iyilesme
surecini hizlandirir.

Merkezi sinir sistemini gui¢lendirir. Hafiza problemlerinin olusumunu engeller. Alzheimer hastalig
olusumunu engellemeye yardimci olur.

Sindirim sistemi ve kalp saglidi icin faydaldir.

Karbonhidratlarin glikoza gevriimesine yardimci olur, bdylece viicuda gerekli olan enerjinin
saglanmasi surecinde rol oynar.

Hucre yenilenme sirecinde rol aldidi igin cilt, sa¢ ve tirnak sagliginda kritik 6neme sahiptir.

Prostat, akciger ve kolon kanserlerinden korur.

Depresyon etkilerini azaltir.

Protein sentezi sUrecine katki saglar.

Tansiyonu dizenleyici ve kolesterol diistricu etkisi vardir.

Felg riskini azaltir.

B12 Vitamini Ne Kadar Olmali?



insan viicudu metabolizmasinin saglikli islemesi icin gerekli miktarda B12 vitamini lretemez.
B12 sadece ince bagirsaklarda uretilir, Gretilen miktar hem yeterli degildir hem de disari atilir.
Bu sebeple B12 vitamini yiyeceklerden ve gerekirse vitamin takviyeleri araciliyiyla mutlaka
alinmaldir.

Kisinin fiziksel durumuna, saglik sorunlarina gére almasi gereken B12 miktari degismektedir.
Ornegin gocukluk déneminde alinmasi gereken B12 vitamini 3 mikrogram iken hamile
kadinlarda bu oran 4 mikrograma kadar yUkseliyor. Vejetaryenlere dogal yolla B12
alamadiklari icin B12 takviyeleri almalari énerilmektedir.

B12 Eksikligi Nedir?

B12 Vitamini eksikligi, alinmasi gereken miktarda B12 alinmadiginda yagam kalitenizi
distren, temel vicut fonksiyonlarinizin yerine gelmemesiyle ciddi hastaliklara neden
olabilecek, kalici hasarlar birakan bir durumdur.

B12 Eksikligi Neden Olur?

B12 Vitamin eksikligi genel olarak besin yoluyla yeterince alinamamasi ya da sindirim sistemi

rahatsizliklari sebebiyle meydana gelir.

B12 vitamini sadece hayvansal gidalarda bulunmaktadir. Sebze ve meyvelerde bulunmaz.
Midye ve istiridye gibi kabuklu deniz canlilari, kuzu cigeri, sigir eti, kuzu eti, baliklar, yumurta,
peynir ve sit gibi gidalar baglica B12 vitamin kaynaklaridir.

Vitamin emilimini engelleyen; gastrit, mide ameliyatlari, anemi gibi hastaliklar da B12
eksikligine sebep olabilir. Bunlar disinda alkol tiketimi, yaslanma ve uzun sureli ilag
kullanimlari da etkili olmaktadir.

B12 Eksikligi Belirtileri

B12 Vitamini vicut fonksiyonlarinin dizgun iglemesi igin buyuk 6éneme sahiptir. B12 vitamini
eksikligi belirtileri ile karsilagan kisilerin mutlaka doktora gérinmeleri gerekir.
Onemsenmeyen B12 eksikligi belirtileri daha bliyiik hastaliklarin habercisi olabilecegi gibi
vucutta kalici hasarlarin olusmasina yol agabilir. En sik gérulen B12 eksikligi

belirtileri sunlardir:

Surekli yorgunluk ve halsizlik,

Kol ve bacaklarda uyusma ve kasiimalar,

Gerginlik ve depresyon, sirekli endise hali

Gdrme bozuklugu,

Dilde siskinlik ve plttrli dokusunun dizlesmesi, dilde ¢atlakliklar

Renk solmasi ve kilo kaybi,
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Hafizada ve algida gerileme, konsantrasyon zayifligi
Hareket yetilerinde gerileme
Glgsuzluk hissedilmesi

Nefes darlig

B12 Eksikligi Nelere Yol Agar?

B12 Vitaminin eksikliginin zararlari genel olarak yavas yavas ortaya ¢ikar. Baslangi¢
asamasinda bazi belirtiler gérultr, B12 vitamin rezervlerinin tikenmesi ile birlikte hafif
depresyon, uyusmalar, mide bulantilari, solunum yollarinda enfeksiyonlar ve unutkanliklar

baglar. Eger gerekli dnlemler alinmazsa ¢ok daha ciddi sorunlari giin ytzine ¢ikarir.

B12 eksikligi kansizliga sebep olur,

Norolojik bazi sorunlar dogurur; unutkanlik, erken bunama, el ve ayaklarda uyusma, koordinasyon
problemleri

Bagisiklik sistemi zayiflar; viicudun hastaliklara kars! direnci azalir

Hucre yenilenmesi hizi yavaglar, cilt hastaliklarn gértlmeye baslar,

Akciger, prostat ve kolon kanserine yakalanma riski artar,

Halsizlik, yorgunluk hissi duyulur ve vicut enerjisi duser.

Kalp ve damar yolu hastaliklari

Erkeklerde ve kadinlarda dogurganhgi olumsuz etkiler, kisirlik olusumuna sebep olur.
Hamilelikte (Gebelikte) B12 Eksikligi

B12 vitamini eksikligi her insan icin tehlikelidir. Hayat kalitesinin digmesi bir yana temel
fonksiyonlarda azalma ve ciddi rahatsizliklara sebep olabilir. Gebelikte B12 eksikligi konusu
fazladan 6nem kazanmaktadir.

Dogum kontrol uzmanlari genel olarak anne adayi ilk geldiginde kan testi yaparak kandaki
eksiklikleri tespit ederler. Baktiklari dederlerden biri de B12 Vitamin degeridir. DNA
sentezindeki, hiicre olusumu ve yenilenmesindeki temel islevi sebebiyle hem kadinin hem de
bebegin saghgi icin B12 Vitamini ¢cok 6nemlidir. Eksiklik tespit edildigi durumlarda anneye
takviye B12 vitamini verilmelidir. Ancak kisi doktor 6nermeden bu vitamin takviyesini
kullanmamalhdir.

Peki, hamilelikte B12 eksikligi nelere yol agar? B12 eksikligi olan bir anne bebege yeterli
aktarimi gerceklestiremez. B12’nin yararlari Gzerinden bir ¢ikarim yapilacak oldugunda
durumun ciddiyeti gézler online serilmektedir. Kan hlicre olusumundan protein ve DNA
sentezine kadar tim hayati fonksiyonlarda gérevi oldugu disunaldiginde bu vitaminin

eksikliginin bebek lzerinde ¢ok ciddi sonuglar dogurmasi sasirtici olmaz.
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B12 eksikligine sahip hamile kadinlarin bebeklerinin sinir yolu hastaliklarlyla dogma ihtimalleri
normal kisilerin bebeklerine oranla 5 kat fazladir.
Bebeklerin bolgesel felci olarak ya da kafataslar az gelismis sekilde dogma ihtimalleri vardir.

B12 eksiklidi olan kadinlarin dugik yapma ihtimali yiksektir.
Hamilelik ve lyot

iyot viicudumuzun az miktarlarda gereksinim duydugu metal olmayan eser elementlerden
birisidir. Tiroid hormonlarinin Gretimi igin gereklidir. lyot eksikligi tim diinyada énemli bir
saglik sorunudur. Ulkemizde ise 6zellikle Karadeniz bolgesinde gériilmektedir. lyot'un diinya
Uzerinde en fazla bulundugu bélim okyanuslardir.
Fonksiyonlari nelerdir?
Iyot triiodothyronine (T3) ve thyroxine (T4) adi verilen tiroid hormonlarinin yapisinda bulunan
ana madde oldugu icin normal tiroid fonksiyonu icin sart bir maddedir. Tiroid bezi kandaki
iyodu alarak hormonlarin yapiminda kullanir. Tiroid hormonlari biyime, gelisme,
metabolizma ve Ureme fonksiyonlari gibi pek¢ok fizyolojik olayin diizenlenmesinde aktif rol
alir.
Eksikliginde ne olur?
iyot eksikligi tim diinyada énlenebilir beyin hasarinin en dnemli nedeni olarak kabul
edilmektedir. Diinya Saglik Orglitiine gére 740 milyon insan iyot eksikligine bagl
hastaliklarin pencesindedir. iyot eksikiligi basta zeka geriligi olmak tizere hipotiroidi, guatr
(tiroid bezinde buylime) ve degisik derecelerde blyime, gelisme bozukluklarina neden olur.
Gelismekte olan bebekteki iyot eksiliginin tek nedeni annedeki iyot yetersizligidir. Bu
durumun en ileri formu konjenital hipotiroidizmdir. Kretenizm adi da verilen bu durum geri
dolsu olmayan zeka geriliklerine neden olur. Kretenizmin iki formu vardir:
Norolojik form zeka ve fiziksel gerilik ile birlikte sagirlik ile karakterizedir. Fetusun kendi tiroid
bezi aktif hale gelmeden 6nce annedeki iyot yetmezligine bagli olarak gelisir.
Miksématdz ya da hipotiroid form ise zeka geriligi ve boy kisalidi ile karakterizedir. iyot
yetmezligine ilaveten selenyum yetersizligi de bu formun gelisiminde rol oynar.Tiroid hormon
uretimini olumsuz etkileyen ve guatrionjen adi verilen maddelerin dietle fazla miktarda
alinmasi da bu tabloya neden olabilir.
Hamilelik ve emzirme dénemi vicudun iyot gereksiniminin arttigi bir donemdir. Bazi
calismalar hamilelik ddneminde yeterli iyot alinmamasinin duisiik, 6lG dogum, ve bazi dogum
anomalilerinin gérulme sikhgini arttirdigini géstermistir.
Hamilelikte ne kadar iyot almalisiniz?
Amerikan Gida ve Beslenme Dairesi glinluk iyot ihtiyacini 2001 yilinda yeniden
hesaplamistir. Buna goére gunluk énerilen iyot alimi

Hamilelerde 220 mikrogram/gin

Emzirenlerde 290 mikrogram/gun’dir
Bu dozlar Uluslararasi Iyot Eksiligi Kontrol Komitesi, Diinya Saglik Orgiitii ve UNICEF’in
Onerileri ile aynidir.
Deniz yosununun ¢ok fazla tiketildigi Japonya’da insanlarin glinde 50.000-80.000 mikrogram
gibi ¢cok yUksek duzeyde iyot aldid1 ancak buna kargin zehirlenme belirtilerinin gordlmedigi
bilinmektedir.
Hamilelikte iyot alinmali mi?
Evet. TUm dlnyada konu ile ilgilenen hekimler hamile olan ya da hamile kalmayi planlayan
kadinlarin yuksek miktarda iyot iceren maddeler tiketmelerini dnermektedirler. Bu sekilde
onlenebilir zeka geriliginin birinci siradaki nedeni olan konjenital hipotiroidizmin 6nline
gegilebilir.
Hamileliklerinde yeteri kadar iyot almayan kadinlarin bebeklerinde konjenital hipotirodizm
olmasa bile duguk IQ duzeyleri gérilebilmektedir.
Tiroid Hastaliklari Tani, Tedavi ve izlem Kilavuzu Tiirkiye Endokrinoloji ve Metabolizma
Dernegi 2012
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Turkiye Endokrinoloji ve Metabolizma Dernegi Tiroid Hastaliklari Tani ve Tedavi Kilavuzu
2012, 3. Baski

“...elimizdeki veriler ile bu risk grubunun, gebelik ve laktasyonda artan iyot gereksinimi
disunildigunde sadece iyotlu tuz ile bunun karsilanamayacagini gostermektedir. O halde
bu risk grubunun glinde 100-150 g iyot suplementasyonu almasi gereklidir.”

“Sarekliligin saglanmasi son derecede énemlidir. Unutulmamalidir ki bulundugumuz
cografyada dogada iyot eksikligi devam etmektedir ve profilaksi birakildigi anda yillar

icerisinde basladigimiz yere dénecegimiz aciktir.”

Hamilelikte Biotin Neden Gereklidir?

Anne karninda gelismekte olan bebek, besinler agisindan timuyle anneye baghdir. H
vitamini olarak bilinen “biotin” de, hamilelik déneminde 6zellikle 6nem verilmesi gereken
besinlerden biridir.

B kompleks vitaminleri grubunda yer alan, H vitamini-biotin, diger B vitaminleri gibi, 9 aylik
hamilelik dénemi boyunca yeterli miktarda alinmalidir. B vitaminleri alinan besinlerin enerjiye
donustlridlmesinde 6nemli rol oynar ve genel olarak saglikh olmak igin dnemli olan vicut
fonksiyonlarinin yerine getiriimesinde gorevlidir.

Bu derece buyuk 6nem tagiyan B vitaminlerinin eksikliginde, deride dékuntuler, sa¢
dokulmesi, hallsinasyonlar, depresyon gibi durumlar yasanabilir.

Diger vitaminler gibi biotin de, anne karninda gelismekte olan tam olarak gelisimde ve
blylimesinde etkilidir. Daha dnceki zamanlar biotin eksikliginin nadir bir durum oldugu
distntlse de, son zamanlarda yapilan arastirmalarda, hamile kadinlarda biotin
eksikliginin sik yasanan bir durum oldugu tespit edilmistir.

Institute of Medicine (Amerika)' a gore, hamile kadinlarin gunlik olarak, 30 mcg almasi
gerekmektedir. Demir ve folik asit gibi biotin de, gebelik sirasinda alimi hayati olan besin
iceriklerinden biridir. Hamilelik sirasinda biotin eksikligi yasanmasinin sebebi ise, bu
surede anne adayinin binyesinde daha hizli bir biotin par¢alanmasi yasanmasidir.
Ozellikle hamileligin son déneminde yasanan biotin eksikliginin sebep oldugu gelisim
problemleri ise sunlardir;

Saglarda ve tirnaklarda gugsizlesme,

Seboreik dermatit (sa¢ derisinde yasanan bir hastalik)
Diabet

Periferik noropati

Yorgunluk

istahin azalmasi

Depresyon

Uykusuzluk

Gelisimi devam etmekte olan bebek agisindan da, iskelet deformitilerine, yarik damak, yarik
dudak gibi anomalilere sebep olabilir.

2 ) HAMILELIKTE BIOTIN VITAMINi KULLANIMI

Hamilelik déneminde biotin eksikligi gorilmesi halinde, diinyaya gelen ¢ocuklarda
anormallikler ya da sakatliklar olabilir. Bu sebepten dolayi, hamile anne adaylari folik asit ile
beraber (400 mikrogram/gin) minimum gunlik 30 mikrogram biotin de almahdirlar.
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Biotin, bir cok metabolizma olayinda gorevli olan ve suda eriyen bir vitamindir. DNA'nin
Uremesinde biotin’in dnemli gérevi vardir. Biotin 4 énemli enzimin yapisina girer. Girilen bu
enzimlere karboksilaz enzimleri ismi verilir. Bu enzimler mitokondrium igerisinde bulunur ve
demir metabolizmasinda da etki gosterir. Bu enzimlerin en dnemlisi, asetik koA karboksilaz
(ACCQC), piruvat karboksilaz (PC), propionil coA karboksilaz (PCC) ve beta-metilkrotonil coA
karboksilaz (MCC)dir. Biotin bu enzimlerin Gzerinde CO2 tasliyicisi olarak ciddi bir gérev alir.
Bu biyotine bagl karboksilaz enzimleri dogustan eksik olmasi halinde, bebekte dogumun
arindan ve 1 yas iginde meydana gelen siddetli nérolojik hastalik goruldr.

Cig yumurtada bulunan avidin adli bir protein biotin’in emilimini bozar. Uzun middet ¢ig
yumurta i¢en kisilerde biotin eksikligi gorulir. Bu sebepten dolayi, yumurta ¢ig olarak
tiketiimemelidir.

Biotin proteinler, folik asit, pantotenik asit ve B12 vitaminin kullanimini kolaylastirir, tirnak ve
saclari guclendirir, kolesterol ve kan sekerinin normale dénmesine yardimci olur.
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