
1400’lü y›llar›n sonunda, gemiler okyanuslara
aç›lmaya bafllayana dek, denizciler aç›s›ndan her
fley yolunda gidiyordu. Ancak denizciler aylarca
karaya ayak basam›yorlard›. Ne olduysa bundan
sonra olmaya bafllad›. Nedeni belli olmayan bir
hastal›k, kara yüzü görmeden aylarca denizlerde
yol almak zorunda kalan denizcilerin korkulu rüyas›
haline geldi. Bu hastal›¤a yakalanan denizcilerin difl
etleri fliflerek kanamaya bafll›yor, diflleri dökülüyor,
bacaklar›nda morluklar ve flifllikler olufluyor, soluk
almalar› zorlafl›yor, yaralar› geç iyilefliyordu. Hasta
iyice güçten düflüyor ve ölüyordu. Her y›l uzak
denizlere yelken açan binlerce denizci, sonradan
iskorbüt ad› verilecek olan bu hastal›¤›n pençesine
düfltükleri için ç›kt›klar› uzun yolculuklardan geri
dönemediler. ‹skorbüt nedeniyle gemicilerin
ölmeleri, 18. yüzy›l›n ortalar›na kadar sürdü; ta ki
Doktor James Lind adl› ‹skoçyal› bir araflt›rmac› bu
hastal›¤›n nedenini bulmaya karar verene kadar.
Dr. Lind, hastal›¤›n beslenmeye ba¤l› bir bozukluk
olabilece¤ini düflünüyordu. Bu düflüncesinin esin
kayna¤›n›n, flu öykü oldu¤u söylenir: Uzun bir deniz
yolculu¤u s›ras›nda geminin kaptan›, adamlar›ndan
birinin iskorbütten ölmek üzere oldu¤unu
farkeder. Bunun üzerine bulafl›c› oldu¤unu
düflündü¤ü bu hastal›ktan di¤er adamlar›n›

koruyabilmek için, denizciyi ›ss›z bir adada yaln›z
bafl›na b›rak›r. Denizci, b›rak›ld›¤› yerde çaresizlik
içinde yeflil otlardan yemeye bafllar ve k›sa
zamanda iyileflip aya¤a kalkar. ‹yileflen denizci,
oradan geçen bir baflka gemiye atlayarak ülkesine
döner ve herkesi flafl›rt›r.

Dr. Lind’in Deneyi
Dr. Lind, 1747 y›l›nda yapt›¤› deneyi gerçeklefltirmek
için önce iskorbüt hastal›¤›na yakalanm›fl 12
denizciyi ikiflerli gruplara ay›rd›. Daha sonra her
grubun yeme¤ine farkl› besinler ekleyerek, bunlar›n
hastalar üzerinde iyilefltirici etkisi olup olmad›¤›n›
kontrol etmeye bafllad›. Bu amaçla ilk gruba elma
suyu, ikinci gruba tatland›r›lm›fl sülfürik asit, üçüncü
gruba sirke, dördüncü gruba ot ve baharatlardan
oluflan bir kar›fl›m, beflinci gruba deniz suyu ve son
gruba da limon ve portakal içeren bir diyet
uygulad›. Sonuçta limon ve portakal yiyen gruptaki
denizciler, yaln›zca alt› gün iyilefltiler. Elma suyu
grubundaki hafif bir iyileflmenin d›fl›nda, di¤er
gruplarda herhangi bir de¤ifliklik gözlenmedi. Dr.
Lind, bu deneyden, turunçgillerde bulunan bir
maddenin iskorbüt hastal›¤›n› önledi¤i sonucunu
ç›kard›. ‹lk aflamada fazla önemsenmeyen bu
çal›flma, 45 y›l sonra amirallerin ilgisini çekti ve
turunçgiller, uzak denizlere yelken açan denizcilerin
vazgeçilmez besinleri aras›ndaki yerini ald›.

Dr. Lind’in bu deneyi, baz› besinlerde sa¤l›kl› yaflam
ve büyüme için gerekli olan baz› maddeler
bulundu¤unun kan›t› niteli¤indeydi. Gerçekten de
uzun süren yolculuklar s›ras›nda denizciler taze
meyve ve sebzeleri yanlar›nda tafl›yam›yor, bunun
yerine yaln›zca deniz ürünleri ve tuzlu
konservelerle beslenmek zorunda kal›yorlard›.
Sonuçta da iskorbüte yakalan›yorlard›. 

Vitaminlerin Keflfi
Asl›nda kimi hastal›klar›n tedavisi için baz› besinlerin
kullan›lmas›yla ilgili ilk kay›tlar, MÖ 1500’lü y›llara
kadar uzan›yor. Kay›tlarda ço¤unlukla Dr. Lind’in
düflündü¤ü gibi, besinlerin içinde insan için gerekli
birtak›m özler oldu¤u tahmin ediliyor, ancak

Vitaminler aras›nda en çok bilinen ve hakk›nda en çok yaz›l›p çizilen
C vitamini. Ancak üzerinde yap›lan bunca araflt›rmaya karfl›n, hâlâ
bizden saklad›¤› s›rlar› olabilir!

C Vitamini
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bunlar›n ne oldu¤u konusunda bir türlü sonuca
ulafl›lam›yordu. Özellikle Lind’in deneyinden sonra
besinlerde bulunan bu "gizemli özler"
araflt›rmac›lar›n dikkatini çekmeye bafllad›. Bunlar
vücudun enerjisini sa¤laman›n ötesinde, vücuttaki
baz› kimyasal olaylar› düzenleme görevini
yürütüyor olmal›yd›lar. Çünkü "kaliteli" besinlerle
"bolca" beslenenler bile, yeri gelip bu hastal›klara
yakalanmaktan kurtulam›yorlard›. 

Nihayet 1906 y›l›nda Frederick Hopkins adl› ‹ngiliz
biyokimyac›, besinlerin yap›s›nda ya¤, protein,
karbonhidrat, mineral ve su d›fl›nda di¤er baz›
maddelerin de oldu¤unu kan›tlamay› baflard›. 1911
y›l›nda, bu maddeleri besinlerden ilk kez
ayr›flt›rmay› baflaran araflt›rmac›ysa, Polonyal›
kimyager Casimir Funk oldu. Funk, beriberi
hastal›¤›n› önleyen maddeyi pirinç kabu¤undan
ayr›flt›rmay› baflard›¤›nda bunun bir amin, yani bir
çeflit azotlu organik bileflik oldu¤unu farketti. Bu
nedenle buldu¤u bu maddeye, "yaflam için gerekli"
anlam›na gelen "vital" ile "amine" sözcüklerinin
bileflimi olan "vitamine" ad›n› verdi. Ancak,
sonradan bütün vitaminlerin, yap›lar›nda amin
grubu tafl›mad›klar› anlafl›l›nca, ismin sonundaki "e"
harfi düflürüldü ve bu maddelerin genel ad›,
vitamin olarak kald›. C vitaminiyse ilk kez 1928

y›l›nda Nobel Ödüllü biyokimyac› Dr. Albert 
Szent-Gyorgyi taraf›ndan tan›mland›.

C Vitamini Neden Gerekli?
Vitaminlerin tümünün vücutta üstlendikleri çok
önemli görevler var, ancak kuflkusuz bunlar›n en
çok bilinenlerinin bafl›nda C vitamini, ya da
kimyasal ad›yla askorbik asit geliyor. Ço¤umuzun
akl›na bugün C vitamini dendi¤inde, so¤uk alg›nl›¤›
tedavisi geliyor olsa da, bu vitaminin vücut ifllevleri
üzerinde çok daha önemli görevleri var. C vitamini
vücutta üretilemedi¤inden, besinler yoluyla
al›nmas› zorunlu. Asl›nda birçok hayvan kendi
gereksinimi kadar C vitamini üretebilme
yetene¤ine sahip. Ancak insan, maymun ve
Guinea Pig ad› verilen canl› türü bunu yapam›yor.

C vitamininin en önemli görevlerinden biri,
hücrelerdeki kolajen sentezine yard›mc› olmak.
Kolajen, ba¤ dokusunu oluflturan liflerin ana
maddesi oldu¤undan, vücutta en fazla miktarda
bulunan maddelerden biri. Ba¤ dokusu,
vücudumuzun genel biçiminin ve iç organlar›n
korunmas›nda önemli bir rolü var. Üstelik difl
etlerinden tutun da, organlar›n d›fl yüzeylerine
kadar, vücudun hemen her yerinde bulunuyor.

Peki, C vitamininin kolajen sentezindeki rolü ne?
Hücrelerde kolajen oluflumu, asl›nda karmafl›k bir
ifllem ve bunun bir k›sm› hücre içinde, bir k›sm› da
hücre d›fl›nda gerçeklefltiriliyor. Öncelikle hücre
içinde bulunan C vitamini, prolin ve lizin ad› verilen
iki aminoasitin (aminoasitler proteinlerin yap›tafl›
olarak bilinirler) yap›s›na kimyasal bir tepkime
yard›m›yla hidrojen ve oksijen ekleyerek, ikisini bir
araya getiriyor. Bu yap›, prokolajen denilen kolajen
çekirde¤inin oluflmas›na neden oluyor. Daha sonra
bu çekirdek molekül, hücre d›fl›na tafl›n›yor ve
burada kolajen sentezi gerçeklefltiriliyor. 
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Bu sevimli canl›
(guinea pig), insanlar
ve maymunlarla
birlikte, vücudunda C
vitamini üretemiyor
olma kaderini
paylafl›yor.

Neyin Nesi Bu Vitaminler?
Vitaminler, vücuttaki tepkimelerde katalizör görevi gören
organik moleküllerin tümüne verilen  bir ad. Katalizörler,
kimyasal tepkimelerin daha az enerji ve daha az zaman
harcanarak gerçeklefltirilebilmesine olanak sa¤layan moleküller.
Katalizörleri bir el arabas›n›n tekerle¤ine benzetebilirsiniz.
Tekerle¤i olmayan bir el arabas›yla yük tafl›mak hem çok zor
olur, hem de fazla güç gerektirir. Oysa tekerlek sayesinde el
arabas›ndaki yükü istedi¤iniz yere çok daha az güç harcayarak
daha h›zl› tafl›yabilirsiniz. ‹flte, vitaminlerin vücuttaki kimyasal
tepkimeleri h›zland›r›c› ve kolaylaflt›r›c› etkileri de t›pk› buna
benzer. Sa¤l›kl› bir yaflam için vitaminlerin çok az miktarlar› bile
vücut için yeterli. Hatta baz› vitaminlere günlük gereksinimimiz,
bir gram›n yüzde birinden de daha az. Ayr›ca vitaminlerin
tümünün kayna¤›, tüketti¤imiz yiyecek ve içecekler de¤il.
Birçok canl›, gereksinim duyduklar› baz› vitaminleri kendi
bafllar›na üretebilirler. Örne¤in, biz kan›n p›ht›laflmas›nda önemli
rol oynayan K vitamini gereksinimimizi sindirim sistemimizde
yaflayan bakterilerden, vücudumuzdaki kalsiyum ve fosfor
mekanizmalar›n› düzenleyen D vitamini gereksinimimizi de
günefl ›fl›¤› yard›m›yla karfl›lar›z.

Tek bir C vitamini
molekülünü elimize
alabiliyor olsayd›k, böyle
bir fleyi tutuyor olacakt›k.



C vitamini eksikli¤inde oluflan iskorbüt
hastal›¤›n›n belirtileri de genel olarak bu iflleyiflin
bozulmas›yla ilgili. Difl etlerindeki kanama ve
yanma, difllerin dökülmesi, yaralar›n geç
iyileflmesi, vücuttaki pembe lekeler, eklem
a¤r›lar› ve kas kayb› gibi sorunlar›n neredeyse
tümü, kolajen sentezindeki bozukluklara
dayan›yor.

C vitamini, demir emilimini düzenleyerek, demir
eksikli¤inden kaynaklanan kans›zl›k türlerinin
iyilefltirilmesini de sa¤layabiliyor.

C vitamini kristallerinin özel mikroskoplarla çekilen foto¤raflar›.

Gözlem Alt›ndaki 
Farkl› Etkileri
Araflt›rmalar sürdükçe, ço¤u henüz tam olarak
kabul görmemifl olmakla birlikte, oldukça ilginç
sonuçlar ortaya ç›km›fl. Bunlar›n bafl›nda da, iki
kez Nobel Ödülü kazanan Dr. Linus Pauling’in
çal›flmalar› yer al›yor. Pauling, C vitamininin
kuvvetli bir antioksidan olmas› nedeniyle, serbest
radikal ad› verilen baz› zararl› bilefliklerin vücutta
oluflmas›n› önledi¤ini ve direnci art›rd›¤›n›
düflünüyordu. Bu nedenle çok yüksek oranda

al›nan C vitamininin, serbest radikallerin
oluflumunu önleyerek kanser riskini azaltt›¤›n›,
s›klaflan kolajen dokusunun kanserli hücrelerin
yay›lmas›n› engelleyerek kanser hastalar›n›n
ömrünü uzatt›¤›n›, ba¤›fl›kl›k sistemini
güçlendirerek so¤uk alg›nl›¤›n› hafifletti¤ini öne
sürmüfltü. Bir baflka araflt›rmac› grubu, günlük
gereksinimin üzerinde al›nan C vitamininin, kan
bas›nc›n› düflürücü etkisi oldu¤unu ortaya koyan
küçük bir çal›flmaya imza att›klar›n› duyurdular.
Bundan baflka eklem a¤r›s›, nefes darl›¤› ve kalp
hastal›klar›na yakalanm›fl kiflilerin vücudunda
bulunan C vitamini miktar›n›n, sa¤l›kl› insanlara
oranla daha az oldu¤unu gösteren baz› çal›flmalar
da yap›ld›. Ayr›ca C vitamininin kalp hastal›klar›na
karfl› koruyucu etkisi oldu¤u da öne sürülüyor.
Ancak bu çal›flmalar›n sonucunda ortaya at›lan
düflüncelerin ço¤u hâlâ deneme aflamas›nda ve
kan›tlanmalar› için biraz daha zamana gereksinim
var. Bütün bu çal›flmalar, C vitaminini hakk›nda
henüz bilmediklerimizin, bildiklerimizden daha
fazla olabilece¤i gerçe¤ini gözler önüne seriyor.
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Sa¤l›kl› Beslenme ‹çin Taze Meyve-Sebze
C vitamininin, kolayca bozulan bir kimyasal yap›s› var. Besinler
do¤rand›¤›nda, havayla karfl›laflt›klar›nda, piflirildiklerinde,
dondurulduklar›nda ya da suya b›rak›ld›klar›nda C vitamini
hemen bozulmaya bafll›yor. Bu nedenle meyve ve sebzeleri,
taze ve çi¤ olarak tüketmek gerekiyor. C vitamini, baflta
portakal, limon gibi turunçgiller ve domates, yeflil biber gibi
sebzeler olmak üzere, birçok taze meyve ve sebzede
bulunuyor. Günlük C vitamini gereksinimini karfl›lamak içinse
bu tür meyve ve sebzelerin içinde bulundu¤u normal bir
ö¤ün yeterli. Önerilen miktar, günlük 60 miligram. Bu miktar›
alabilmek için ço¤u zaman taze meyve ve sebzelerin içinde
oldu¤u normal bir beslenme düzeni yeterli. Ayr›ca
karaci¤erimiz, üç ay boyunca yetecek kadar C vitamini
depolayabiliyor. Ya fazlas›? C vitamini suda çözülebiliyor. Bu
nedenle, fazlas› vücuttan idrarla at›l›yor. Normalde besinler
yoluyla afl›r› miktarda C vitamini almak olas› de¤il. Ancak
haplarla d›flar›dan al›nan yüksek dozda C vitamini, uzun süreli
kullan›mda önemli sorunlara neden olabiliyor. Dolay›s›yla her
vitaminde oldu¤u gibi, C vitamininin de hem azl›¤› hem de
çoklu¤u farkl› sorunlara yol açabiliyor. Sa¤l›kl› kalabilmek için,
özel durumlar d›fl›nda vitamin haplar›na gereksinimimiz yok.
Taze besinlerle ve "yemek seçmeden" beslenme al›flkanl›¤›
kazanmak, bizi yaflam boyu vitaminlerin azl›¤›ndan da,
çoklu¤undan da korur.


