UP ViTA D3K2 ESTER C EGiTiM NOTU

D Vitamini Nedir?

Kalsiferol olarak da bilinen D vitamini, viicudun kalsiyum ve fosforu kullanarak gigli kemikler ve dis yapimina
yardimci olan, yagda ¢6zlinebilen vitamin tirtudir. Kalsiyum ve fosforun emilmesini, viicutta depolanmasini
saglar. Karacigerde ve yag dokuda depolanan D vitaminin, D2 ve D3 olarak iki c¢esidi bulunur. D2 vitamini
(ergokalsiferol) ve D3 vitamini (kolekalsiferol) 7-dehidrokolesterolden sentezlenir ve ayrica hayvansal gidalarin
tiketimiyoluile viicuda alinir. Dogal olarak glinesten alinabilen D vitamini icin en iyi besin kaynaklari yagh balik
eti ve balik karacigeri yaglaridir.

D Vitamini Eksikligi Belirtileri Nelerdir?

D vitamini disukliGglinde viicut, kas ve kemik agrilari, yorgunluk, ciltte solgunluk, sa¢ dokiilmesi, bas agrisi, el
ve ayaklarin isinamamasi, daha sik hastalanma ve uykusuzluk ortaya cikan belirtilerdir. Uzun stireli ve asiri D
vitamini eksikliginde kemik yogunlugu kaybi, kemik erimesi ve kirik olusumu da goérilebilir. Cocuklarda goriilen
rasitizim hastaligi da D vitaminin uzun ve asiri eksikliginin bir belirtisidir.

D vitamini eksikligi belirtileri sunlariigerir:

o Kas ve kemik agrilari

o Yorgunluk, halsizlik ve enerji eksikligi
e Depresif ruh hali

o Uykusuzluk

e Sac dokilmesi

e Basagrisi

e Usiime

e Ellerde veya ayaklarda karincalanma ya da igne batmasi hissi
o Kas glgsuzligl ve kas segirmeleri

o Yirime glicligu gibi denge sorunlari
¢ Cilt renginde solgunluk

e GOz altlarinda morarma

e Cocuklarda buylime geriligi

e Rasitizm hastaligi




D Vitamini Eksikligi Nelere Neden Olur?

D vitamini eksikliginin neden oldugu en yaygin hastaliklar kemik erimesi(osteoporoz), osteomalazi ve rasitizim
olup, kansere, diyabet gelismesine, hipertansiyona, romatizmaya ve kalp hastaliklaridir.

o Kemik erimesi ve kemik hastaliklan

Kemikler de tipki diger dokular gibi canl bir yapiya sahiptir ve uzun sireli D vitamini eksikligi kemik yapisinda
bozulmalara, kemik erimesi olusumuna ve kas gligsiuzligline sebep olabilmektedir. D vitaminine bagli olarak
cocuklarda rasitizm, eriskinlerde kemik yumusamasi, ilerleyen yaslarda da osteoporoz olusabilmektedir.
Ragitizm, D vitamini eksikliginden dolayi kemiklerin yumusamasi ve zayiflamasi anlamina gelir. Bu hastalik,
bacaklarda egrilik, el ve ayak bileklerinde kalinlasma, blyime geriligi, gogis kemigi deformitesi gibi kemik
yapisinda kalici bozukluklara neden olabilmektedir.

D vitamini eksikliginde kemik erimesiyle birlikte kemik agrisi gorilebilmekte ve bu tim vicutta
hissedilebilmektedir. ilerleyen zamanlarda halsizlik de bu agrilara eslik edebilir. Kemiklerin giiclendirilmesi icin
omega-3, kalsiyum, magnezyum, potasyum ve D vitamini iceren besinler tiiketilmelidir. ilerleyen yaslarda
kendini gosteren kemik erimesinden korunmak igin saglkl beslenmek ve diger vitaminlerle birlikte D vitamini
seviyesini korumak gerekmektedir. ilerleyen yaslarda kemik sorunun yasanmamasi icin bebeklik déneminde
anne situ tiketiminin 6nemi blayuktar.

o Seker ve kalp hastaliklari

Seker hastaligi, inme, kalbe bagh olim riski, yliksek tansiyon gibi sorunlar da D vitamini eksikliginin yol
acabilecegi saglik sorunlari arasinda yer almaktadir.

o Kanser

D vitamini eksikligi kanser olusumunu tetikleyebilir. Ozellikle meme kanserinin D vitamini eksikligi ile baglantisi
oldugu dusliniilmektedir. Meme kanserine yakalanmis ve D vitamini degeri yliksek olan kadinlarin, bu degeri
daha dusuk olanlara gore yasam sireleri daha uzundur. Meme kanserine yakalanmis kisilerin D vitamini
seviyesinin 50 ng/ml ve Gzerine ¢ikariimasi tedaviyi olumlu yonde etkilemektedir.

D vitamini, hlicreler arasindaki iletisimi arttirdigi icin hizli béliinmelerini engellemektedir. Hiicrelerin anormal
bir sekilde ¢ogalmasini engelleyerek buraya kan akimini hizlandirmakta ve kanser hiicrelerinin beslenmesini
yavaslatmaktadir. Zararli hiicreler de beslenemedigi icin bir slire sonra yok olmaktadir.

Kapal ortamlarda yasayan kadinlarin D vitamini seviyeleri 17 ng/ml civarindadir. Kansere yakalanmamis
kadinlarda D vitamini seviyesi en az 30 ng/ml civarinda olmalidir. D vitamini seviyesi 50 ng/ml ve lizerine ¢ikinca
meme kanserine yakalanma riski %50 azalmaktadir.

Yapilan aragtirmalara gore D vitamini eksikligi meme kanseri disinda akciger, kalin bagirsak ve prostat kanseri
riskini de artirmaktadir.


https://www.memorial.com.tr/hastaliklar/kanser-nedir-kanser-belirtileri-ve-tedavi-yontemleri

D Vitaminin Faydalari Nelerdir?

D vitamini vicudun kalsiyum ve fosforu emmesine ve tutmasina yardimci olur, kemik yapisinin saghkh
olusmasini ve saglkl kalmasini saglar, bagisikhgi destekler, kalp saghgini korur, diyabet ve cocuklarda rasitizim
gibi hastaliklarin olusmasini 6nler.

D vitamini faydalari su sekilde siralanabilir:

. Vicuttaki kalsiyum ve fosfati diizenler

. Kemik, dis ve kaslarin saglikli kalmasini saglar

. Bagisikhigr artirir

. Beyin hiicresi aktivitesini destekler

o Kalp saghgini korur

o Rasitizim ve kemik deformitesi gibi kemik sorunlarini dnler
o Ruh halini etkiler, depresyonu azaltir

K Vitamini Nedir?

K vitamini, viicudun kanin pihtilagsmasi igin ihtiya¢ duydugu, yaralarin iyilesmesine yardimci olan ve agirlikli
olarak yesil yaprakli sebzelerde bulunan bir vitamin grubudur. Bunlarla birlikte K vitamini kemik sagligina da
faydali bir vitamindir.

K vitamini K1 ve K2 olmak tizere iki ana gruba ayrilir. K1 Vitamini bitki kaynakli gidalarda bulunurken K2 Vitamini
daha ¢ok hayvansal gidalarda mevcuttur. K vitamininin en fazla bulundugu besinler baslica olarak ispanak, kara
lahana, maydanoz, brokoli, karnabahar, kuskonmaz, bezelye, taze fasulye ve domatestir. Ayrica kirmizi ve beyaz

et, ciger ve bobrek gibi sakatatlarin yani sira yumurta ve st tirinlerinde de K vitaminivardir.

Bilimsel olarak agiklamak gerekirse, ortak kimyasal yapisi 2-metil-1,4-naftokinon olan bir bilesik ailesinin
jenerik adi olan "K Vitamini", bazi gidalarda dogal olarak bulunan ve besin takviyesi olarak bulunan, yagda
¢ozlinen bir vitamindir Bu bilesikler filokinon (K1 vitamini) ve bir dizi menakinon (K2 vitamini) igerir.
Menakinonlarin doymamis izoprenil yan zincirleri vardir ve yan zincirlerinin uzunluguna bagl olarak MK-4 ila
MK-13 olarak adlandirilir. MK-4, MK-7 ve MK-9 en iyi ¢alisilmis menakinonlardir.

Viicutta yeterli miktarda K vitamini bulunmadiginda pihtilasma etkisi yaratma eksikligi yasanacagindan kanama
olasiligi artar. Viicutta daha kolay morarma meydana gelir, adet donemleri daha agir gecer. Her zamankinden
daha kolay morarabilirsiniz veya bir yaralanma ya da ameliyattan sonra kanamayi durdurmak daha zor olabilir.

Ayrica adet donemlerinizi daha da agirlastirabilir.
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K Vitamini Turleri Nelerdir?
K vitamini, K1 ve K2 vitamini olarak iki farkli forma ayrilir.

Phylloquinone (K1 vitamini): K1 vitamini daha cok lahana, karalahana ve i1spanak gibi yesil yaprakli sebzelerde
bulunur.

Menaquinone (K2 vitamini): K2 vitamini ise et, yumurta ve peynir gibi bazi hayvansal ve fermente gidalarda
bulunur. K2 vitamini ayrica insan bagirsagindaki bakteriler tarafindan da olusturulabilir.

insan viicudundaki islevi

K1 Vitamini (i) Kanin pihtilasmasina katilir. Proteine bagl glutamat kalintilarinin
karboksilasyonu icin bir yardimci faktor gorevi gorerek bunlari karboksi
glutamata (GLa) dondstirir. Gla iceren proteinler, Faktor II, VII, IX ve X'te

K2 Vitamini, (i) Osteokalsin (kemikte sentezlenir)
menakinon-4 (MK- (i) Matriks GLa proteini (kikirdakta ve kan damari duvarlarinda sentezlenir)
4) Kalsiyum tasinmasinda rol oynar, kan damari duvarlarinin astarinda kalsiyum

birikmesini dnler ve kemik yogunlugunun iyilestirilmesine yardimci olur [ 1]
(iii) Daha kisa yari 6mre sahip kisa zincirli form

K1 vitamini daha c¢ok kan pihtilasmasinda gorev alirken K2 Vitamini kalsiyumun tasinmasi, kalsiyum un kemiklere

¢Okmesinde, kan damari duvarlarinin astarinda kalsiyum birikmesinin 6nlenmesinde ve damar sagliginda rol
oynar.

K Vitamini Ne ise Yarar?

K1lvitamini kan akiskanligini kontrol ederek kanin pihtilasmasini saglar,K2 vitamini kemiklerin gelisiminde
onemli rol oynar ve yaralarin hizl iyilesmesine katkida bulunur.

K vitamininin viicuda sagladigi faydalar su sekildedir:

e Kanin pihtilagmasini saglar

o Kalp hastaliklari riskini azaltir

o Kemiklerin gliclenmesine yardim eder

o Yaralari hizliiyilestirir

¢ Sabah bulantisini hafifletmeye yardimci olabilir

K vitamini neden 6nemli?

K1 vitamini kanin pithtilasmasinin saglanmasi, K2Vitamini kalp hastaliklari riskinin azalmasi ve kemik gelisiminin
glicli olmasi acisindan dnemli bir vitamin grubudur.


https://www.memorial.com.tr/saglik-rehberi/peynirin-faydalari
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5494092/#B1

C Vitamini nedir?

C vitamini, suda ¢6zlinen bir vitamin olup asidik 6zelliktedir ve kimyasal adi ascorbic asittir. Vicut, C vitamini
Uretemez, bu nedenle disaridan besinler araciligiyla alinmasi gerekmektedir. Bu vitamin, bir¢cok biyolojik islevde
onemli rol oynar ve viicut icin hayati bir 5neme sahiptir.

C Vitamini Faydalan

C vitamini, suda ¢6zlinen bir vitamindir. Askorbik asit olarak da bilinir. Meyve ve sebzelerde yaygin olarak
bulunur. C vitamini, bagisiklik sistemini gliclendirmeye, yaralarin iyilesmesine, cildin saglhgini korumaya ve
demir emilimini artirmaya yardimci olur. C vitamini faydalari:

1. Antioksidan Ozelliklere Sahiptir: C vitamini, hiicreleri serbest radikallerin neden oldugu oksidatif
stresten koruyan gli¢ll bir antioksidandir.

2. Bagisiklik Sistemini Guglendirir: Bagisiklik sistemini destekleyerek enfeksiyonlara karsi viicut direncini
artirir.

3. Demir Emilimini Artirir: C vitamini, bitkisel kaynaklardan alinan demirin daha iyi emilimini saglar. Bu
ozellik, demir eksikligi anemisinin dnlenmesine yardimci olabilir.

4, Kollajen Uretimini Tesvik Eder: C vitamini, cilt, kemik, damarlar ve diger dokularin yapisinda énemli
olan kollajen proteininin Uretimini destekler.

5. Anti-aging Etkisi Vardir: Kollajen Uretimini artirarak cildin elastikiyetini korur ve yaslanma belirtilerini
azaltabilir.

6. Kardiyovaskiler Saglhigi Destekler: C vitamini, damar saghgini koruyarak kardiyovaskiler sistemi
destekler.

7. Stresle Micadelede Rol Oynar: Stres durumlarinda adrenal bezlerin ¢alismasini destekleyerek stresle

basa citkma yetenegi artirabilir.




Ester C nedir? Normal C vitaminin den farklari nedir?

Patentli bir form olan Ester-C, hem suda hem yagda ¢6zilinebilen bir C vitaminidir. Ester-C’'nin standart C
Vitaminlerinden farkina gelin daha yakindan bakalim.

Mide dostudur!

Ester-C kalsiyum L-askorbat formundadir ve asidik degildir. Ester-C, C vitaminin asidik olmayan nétr halini
iceren patentli formilasyonudur. Askorbik asit (C vitamini) gibi asit formunda olmadigi icin mide
hassasiyeti yaratmaz. Asidik gidalara karsi hassas olan kisiler igin glivenilir bir C vitamini formudur.

Daha yiksek emilime sahiptir!
Ester formu diger C vitamini formlarina gére hem suda hem yagda ¢6ziind(igl icin daha iyi emilime sahiptir.

Daha uzun sire etkili!
Ester formu diger C vitamini formlarina gore viicutta daha uzun sire kaldigi icin de etkisi standart bir C vitamini
takviyesine gore daha uzundur. Bagisiklik sistemini glin boyunca desteklemeye devam eder.

C ve D vitamini birlikte kullanilir mi?
D vitamini ve C vitamininin bir arada alinmasi, kemik sagligi Gizerinde sinerjik bir etkiye sahiptir. D vitamini, C
vitamininin kolajen sentezi lizerindeki etkilerini desteklerken, C vitamini D vitamininin kalsiyum metabolizmasi

Uzerindeki rollinti gliclendirir.
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