C Vitamini
Vitaminler arasinda en ¢ok bilinen ve hakkinda en ¢ok yazilip ¢izilen
C vitamini. Ancak uiizerinde yapilan bunca arastirmaya karsin, hala

bizden sakladig: sirlari olabilir!

140010 yillarin sonunda, gemiler okyanuslara
aclimaya baslayana dek, denizciler agisindan her
sey yolunda gidiyordu. Ancak denizciler aylarca
karaya ayak basamiyorlardi. Ne olduysa bundan
sonra olmaya basladl. Nedeni belli olmayan bir
hastalik, kara ylzu gérmeden aylarca denizlerde
yol almak zorunda kalan denizcilerin korkulu rayasi
haline geldi. Bu hastaliga yakalanan denizcilerin dis
etleri siserek kanamaya basliyor, disleri dokulyor,
bacaklarinda morluklar ve sislikler olusuyor, soluk
almalar zorlaslyor, yaralar geg iyilesiyordu. Hasta
iyice gucten dusuyor ve oluyordu. Her yil uzak
denizlere yelken acan binlerce denizci, sonradan
iskorbut adi verilecek olan bu hastaligin pengesine
dustukleri icin ¢iktiklarn uzun yolculuklardan geri
dénemediler. Iskorblt nedeniyle gemicilerin
olmeleri, 18. yUzyilin ortalarina kadar surdy; ta ki
Doktor James Lind adli Iskogyali bir arastirmaci bu
hastaligin nedenini bulmaya karar verene kadar.
Dr. Lind, hastaligin beslenmeye bagl bir bozukluk
olabilecegini dusunuyordu. Bu dusuncesinin esin
kaynaginin, su oyku oldugu soylenir: Uzun bir deniz
yolculugu sirasinda geminin kaptani, adamlarindan
birinin iskorbutten élmek Uzere oldugunu
farkeder. Bunun Uzerine bulasici oldugunu
dusundugu bu hastaliktan diger adamlarini
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koruyabilmek i¢in, denizciyi 1ssiz bir adada yalniz
basina birakir. Denizci, birakildigl yerde caresizlik
icinde yesil otlardan yemeye baslar ve kisa
zamanda iyilesip ayagda kalkar. lyilesen denizci,
oradan gegen bir baska gemiye atlayarak ulkesine
doner ve herkesi sasirtir.

Dr. Lind’in Deneyi

Dr. Lind, [747 yiinda yaptigi deneyi gerceklestirmek
icin dnce iskorbut hastaligina yakalanmis 12
denizciyi ikiserli gruplara ayirdi. Daha sonra her
grubun yemedgine farkli besinler ekleyerek, bunlarin
hastalar uzerinde iyilestirici etkisi olup olmadigini
kontrol etmeye basladl. Bu amacla ilk gruba elma
suyu, ikinci gruba tatlandinimis sulftirik asit, dguncu
gruba sirke, dorduncu gruba ot ve baharatlardan
olusan bir karisim, besinci gruba deniz suyu ve son
gruba da limon ve portakal iceren bir diyet
uyguladi. Sonucta limon ve portakal yiyen gruptaki
denizciler, yalnizca altr gun iyilestiler. Elma suyu
grubundaki hafif bir iyilesmenin disinda, diger
gruplarda herhangi bir degisiklik gdzlenmedi. Dr.
Lind, bu deneyden, turunggillerde bulunan bir
maddenin iskorbut hastaligini énledigi sonucunu
cikard. Ik asamada fazla ®nemsenmeyen bu
calisma, 45 yil sonra amirallerin ilgisini cekti ve
turunggiller, uzak denizlere yelken agan denizcilerin
vazgecilmez besinleri arasindaki yerini aldl.

Dr. Lindin bu deneyi, bazi besinlerde saglikli yasam
ve buyume i¢in gerekli olan bazi maddeler
bulundugunun kaniti niteligindeydi. Gercekten de
uzun suren yolculuklar sirasinda denizciler taze
meyve ve sebzeleri yanlarinda tagiyamiyor, bunun
yerine yalnizca deniz Urunleri ve tuzlu
konservelerle beslenmek zorunda kaliyorlardi.
Sonucta da iskorbute yakalaniyorlard..

Vitaminlerin Kesfi

Aslinda kimi hastaliklarin tedavisi icin bazi besinlerin
kullanimasiyla ilgili ilk kayitlar, MO 150010 yillara
kadar uzaniyor. Kayitlarda ¢cogunlukla Dr. Lindin
dusundugu gibi, besinlerin icinde insan icin gerekli
birtakim ozler oldugu tahmin ediliyor, ancak



bunlarin ne oldugu konusunda bir turlt sonuca
ulasilamiyordu. Ozellikle Lindin deneyinden sonra
besinlerde bulunan bu "gizemli &zler"
arastirmacilarin dikkatini cekmeye basladi. Bunlar
vUcudun enerjisini saglamanin dtesinde, vucuttaki
bazi kimyasal olaylari duzenleme gorevini
yuruttyor olmaliydilar. Cunku "kaliteli" besinlerle
"bolca" beslenenler bile, yeri gelip bu hastaliklara
yakalanmaktan kurtulamiyorlardi.

Bu sevimli canli
(guinea pig), insanlar
ve maymunlarla
birlikte, viicudunda C
vitamini tiretemiyor
olma kaderini

paylasiyor.

Nihayet 1906 yilinda Frederick Hopkins adli ingiliz
biyokimyaci, besinlerin yapisinda yag, protein,
karbonhidrat, mineral ve su disinda diger baz
maddelerin de oldugunu kanitlamay basardi. [9ll
yllinda, bu maddeleri besinlerden ilk kez
ayristirmayi basaran arastirmaciysa, Polonyall
kimyager Casimir Funk oldu. Funk, beriberi
hastaligini 6nleyen maddeyi piring kabugundan
ayristirmay! basardiginda bunun bir amin, yani bir
¢esit azotlu organik bilesik oldugunu farketti. Bu
nedenle buldugu bu maddeye, "yasam icin gerekli"
anlamina gelen "vital" ile "amine" sézcuklerinin
bilesimi olan "vitamine" adini verdi. Ancak,
sonradan butdn vitaminlerin, yapilarinda amin
grubu tasimadiklarr anlasilinca, ismin sonundaki "e"
harfi dasurtldi ve bu maddelerin genel ad,
vitamin olarak kaldi. C vitaminiyse ilk kez 1928

Neyin Nesi Bu Vitaminler?

Vitaminler, vicuttaki tepkimelerde katalizor gérevi goren
organik molekullerin tmune verilen bir ad. Katalizorler,
kimyasal tepkimelerin daha az enerji ve daha az zaman
harcanarak gerceklestirilebimesine olanak saglayan molekuller.
Katalizorleri bir el arabasinin tekerlegine benzetebilirsiniz.
Tekerlegi olmayan bir el arabasiyla yuk tasimak hem ¢ok zor
olur, hem de fazla gu¢ gerektirir. Oysa tekerlek sayesinde el
arabasindaki yuku istediginiz yere ¢ok daha az gug harcayarak
daha hizli tasiyabilirsiniz. Iste, vitaminlerin viicuttaki kimyasal
tepkimeleri hizlandirici ve kolaylastiricr etkileri de tipki buna
benzer. Saglikli bir yasam igin vitaminlerin cok az miktarlar bile
vlcut igin yeterli. Hatta bazi vitaminlere gunltk gereksinimimiz,
bir gramin yuzde birinden de daha az. Ayrica vitaminlerin
tumadndn kaynag, tlkettigimiz yiyecek ve icecekler degil.
Bircok canli, gereksinim duyduklan bazi vitaminleri kendi
baslarina Uretebilirler. Ornegin, biz kanin pihtilasmasinda énemli
rol oynayan K vitamini gereksinimimizi sindirim sistemimizde
yasayan bakterilerden, vicudumuzdaki kalsiyum ve fosfor
mekanizmalarini duzenleyen D vitamini gereksinimimizi de
gunes 1s1g1 yardimiyla karsilariz.

yilinda Nobel Odullt biyokimyaci Dr. Albert
Szent-Gyorgyi tarafindan tanimlandi.

C Vitamini Neden Gerekli?

Vitaminlerin tumunudn vucutta Ustlendikleri cok
onemli gorevler var, ancak kuskusuz bunlarin en
¢ok bilinenlerinin basinda C vitamini, ya da
kimyasal adiyla askorbik asit geliyor. Cogumuzun
aklina bugun C vitamini dendiginde, soguk alginligs
tedavisi geliyor olsa da, bu vitaminin vucut islevleri
uzerinde ¢ok daha énemli gorevleri var. C vitamini
vUcutta Uretilemediginden, besinler yoluyla
alinmasli zorunlu. Aslinda bircok hayvan kendi
gereksinimi kadar C vitamini uretebilme
yetenedine sahip. Ancak insan, maymun ve
Guinea Pig adi verilen canli turd bunu yapamiyor.

C vitamininin en énemli gorevierinden biri,
hicrelerdeki kolajen sentezine yardimcr olmak.
Kolajen, bag dokusunu olusturan liflerin ana
maddesi oldugundan, vucutta en fazla miktarda
bulunan maddelerden biri. Bag dokusu,
vUucudumuzun genel bigiminin ve i¢ organlarin
korunmasinda Gnemli bir rolt var. Ustelik dis
etlerinden tutun da, organlarin dis yuzeylerine
kadar, vucudun hemen her yerinde bulunuyor.

Tek bir C vitamini
molekiiliini elimize
alabiliyor olsaydik, boyle
bir seyi tutuyor olacaktik.

Peki, C vitamininin kolajen sentezindeki roll ne?
Hucrelerde kolajen olusumu, aslinda karmasik bir
islem ve bunun bir kismi hicre iginde, bir kismi da
hicre disinda gerceklestiriliyor. Oncelikle hiicre
icinde bulunan C vitamini, prolin ve lizin adi verilen
iki aminoasitin (aminoasitler proteinlerin yapitasi
olarak bilinirler) yapisina kimyasal bir tepkime
yardimiyla hidrojen ve oksijen ekleyerek, ikisini bir
araya getiriyor. Bu yapl, prokolajen denilen kolajen
¢ekirdeginin olusmasina neden oluyor. Daha sonra
bu ¢ekirdek molekul, htcre disina tasintyor ve
burada kolajen sentezi gerceklestiriliyor.
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C vitamini eksikliginde olusan iskorbut
hastaliginin belirtileri de genel olarak bu isleyisin
bozulmasiyla ilgili. Dis etlerindeki kanama ve
yanma, dislerin dokulmesi, yaralarin geg
iyilesmesi, vucuttaki pembe lekeler, eklem
agrilan ve kas kaybi gibi sorunlarin neredeyse
tumd, kolajen sentezindeki bozukluklara
dayaniyor.

C vitamini, demir emilimini duzenleyerek, demir
eksikliginden kaynaklanan kansiziik tdrlerinin
iyilestiriimesini de saglayabiliyor.

C vitamini kristallerinin 6zel mikroskoplarla cekilen fotograflari.

Gozlem Altindaki
Farkh Etkileri

Arastirmalar surdukge, cogu henuz tam olarak
kabul gormemis olmakla birlikte, oldukga ilging
sonugclar ortaya ¢ikmis. Bunlarin basinda da, iki
kez Nobel Odulu kazanan Dr. Linus Pauling'in
calismalari yer aliyor. Pauling, C vitamininin
kuvvetli bir antioksidan olmasi nedeniyle, serbest
radikal adi verilen bazi zararl bilesiklerin vucutta
olusmasini onledigini ve direnci artirdigini
dUsunuyordu. Bu nedenle ¢ok yuksek oranda
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Saghkh Beslenme icin Taze Meyve-Sebze
C vitamininin, kolayca bozulan bir kimyasal yapisi var. Besinler
dograndiginda, havayla karsilastiklarinda, pisirildiklerinde,
dondurulduklarinda ya da suya birakildiklarinda C vitamini
hemen bozulmaya basliyor. Bu nedenle meyve ve sebzeleri,
taze ve ¢ig olarak tiketmek gerekiyor. C vitamini, basta
portakal, limon gibi turunggiller ve domates, yesil biber gibi
sebzeler olmak Uzere, bircok taze meyve ve sebzede
bulunuyor. Gunluk C vitamini gereksinimini karsilamak iginse
bu tir meyve ve sebzelerin icinde bulundugu normal bir
6gun yeterli. Onerilen miktar, gtinltk 60 miligram. Bu miktari
alabilmek icin cogu zaman taze meyve ve sebzelerin icinde
oldugu normal bir beslenme dlzeni yeterli. Ayrica
karacigerimiz, U¢ ay boyunca yetecek kadar C vitamini
depolayabiliyor. Ya fazlasi? C vitamini suda ¢ozulebiliyor. Bu
nedenle, fazlasi vicuttan idrarla atiliyor. Normalde besinler
yoluyla asirn miktarda C vitamini almak olasi degil. Ancak
haplarla disaridan alinan yuksek dozda C vitamini, uzun sureli
kullanimda énemli sorunlara neden olabiliyor. Dolayisiyla her
vitaminde oldugu gibi, C vitamininin de hem azligi hem de
coklugu farkli sorunlara yol acabiliyor. Saglikli kalabilmek icin,
&zel durumlar disinda vitamin haplarina gereksinimimiz yok.
Taze besinlerle ve "yemek se¢cmeden" beslenme aliskanlig
kazanmak, bizi yasam boyu vitaminlerin azligindan da,
¢oklugundan da korur.

alinan C vitamininin, serbest radikallerin
olusumunu onleyerek kanser riskini azalttigini,
siklasan kolajen dokusunun kanserli hucrelerin
yayllmasini engelleyerek kanser hastalarinin
omrunu uzattigini, bagisiklik sistemini
guclendirerek soguk alginligini hafiflettigini one
surmustu. Bir baska arastirmaci grubu, gunluk
gereksinimin Uzerinde alinan C vitamininin, kan
basincini dusuracu etkisi oldugunu ortaya koyan
kuguk bir gcalismaya imza attiklarini duyurdular.
Bundan baska eklem agrisi, nefes darligi ve kalp
hastaliklarina yakalanmis kisilerin vicudunda
bulunan C vitamini miktarinin, saglikli insanlara
oranla daha az oldugunu gosteren bazi calismalar
da yaplldi. Ayrica C vitamininin kalp hastaliklarina
karsi koruyucu etkisi oldugu da one surualuyor.
Ancak bu calismalarin sonucunda ortaya atilan
dusuncelerin cogu hala deneme asamasinda ve
kanitlanmalari i¢in biraz daha zamana gereksinim
var. Butun bu c¢alismalar, C vitaminini hakkinda
henlz bilmediklerimizin, bildiklerimizden daha
fazla olabilecegdi gercegini gozler dnune seriyor.
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