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Vitamin takviyelerini dogru kullanma rehberi

Saglikl yasamin olmazsa olmazi olan vitaminleri 6ncelikli olarak gidalardan almak
gerekiyor. Giliniimiiz insani ise vitamin takviyesi kullanmaya ¢ok merakl... Beykoz
Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Béliim Baskani Prof. Dr. Y. Birol Saygi, “Cogu
yetiskinin, kalsiyum gibi belirli bir besleyici madde eksik olmadikga takviye almasina gerek
yok. Takviyelerden ziyade diyetinize glivenmelisiniz. Vitamin takviyesi alinmasi
durumunda ise vitaminleri ne zaman kullanacaginizi bilmeniz gerekiyor” diyor.

Metabolizmanin saglikli ¢alismasi i¢in vitaminler, olmazsa olmaz... Bliyimede yardimci olan
vitaminleri yeterli almadan yasamin saghkli sdrdirilmesi mimkin degil. Beykoz
Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Bdlim Baskani Prof. Dr. Y. Birol Saygi,
vitaminlerin vicudumuzda onemli gorevleri oldugunu séylliyor. Vitaminlerin hastaliklara karsi
vicut direncini artirdigini belirten Saygi, “Vitaminlerden herhangi biri viicuda alinmazsa o
vitaminin yardimci oldugu biyokimyasal tepkime vyirimeyeceginden bliyime ve vicut
calismasinda aksamalar olur. Blylik ¢ogunlugu koenzim olarak gbrev yapan vitaminler,
enzimleri aktif hale getirir. Besin 6gelerinin vicutta uygun sekilde kullanilmasini saglayan
vitaminler, sinir ve sindirim sisteminin iyi calismasina katki yapar” diyor.

“Vitamin olmadan yasam siirdiiriilemez”

Vitaminler; “bliyiime ve Ureme gibi spesifik fonksiyonlarin gergeklesmesi, saglikli yasamin
devami igin kiiglik miktarlarda gereksinim duyulan organik, esansiyel molekiller” olarak
biliniyor. Vitaminlerin enerji Gretmedigini ancak karbonhidrat, yag ve proteinlerden ener;ji
Uretiminde rolleri oldugunu soyleyen Profesor Saygi, “Metabolizmanin kontroliinde hormon
ve enzimlerin yaninda vitaminlerin de birbirine bagh olarak ¢alismasi gerekir. Enzim, hormon
ve vitaminler olmadan yasamin slirdirilmesi mimkin degil. Clinkii bu maddeler birbirinin
yerine gecemez, baska maddelerle de yer degistiremez ve bunlar olmadan da metabolizma
olaylari gerceklesmez” diye konusuyor.

“Tiim vitaminleri depolayan besin yok”

insan viicudunun degisik vitaminlere ihtiyaci bulunuyor ancak tiim vitaminleri iceren bir besin
yok. Bu nedenle diyeti cesitlendirmek cok dnemli... Kisinin gesitli gidalar yoluyla vitaminleri
almasi gerekiyor. Gliniimiz insani ise gidalardan alamadigi bazi vitaminleri takviyelerden alma
yoluna gidiyor. “Cogu yetiskinin, kalsiyum gibi belirli bir besleyici madde eksik olmadikca



takviye almasina gerek yok. Bu durumlarda, 6nce besin kaynaklarindan daha fazla besin
almaya calismalisiniz. Takviyelerden ziyade diyetinize glivenmelisiniz” diyen Saygi, vitamin ve
mineral takviyesi alinmasi durumunda ise nelere dikkat edilmesi gerektigini soyle agikliyor:
“Gergekten vitamin veya mineral takviyesi almaniz gerekip gerekmedigini 6grenmek igin
oncelikle doktorunuzla konusun. Vitaminleri ne zaman alacaginizi da bilmeniz gerekiyor.
Ornegin, B grubu gibi multivitaminleri ve suda ¢6ziinen vitaminleri; yiyecekle birlikte veya
yemeksiz, istediginiz zaman alabilirsiniz. Bu nedenle sabahlari bu vitaminleri almak diizenli
olarak vitamin alma aliskanligini kazanmaniza yardimci olabilir. A ve E gibi yagda ¢ozlinen
vitaminleri ise viicudunuzun vitamini emmesine yardimci olmak icin aksam yemeginden sonra
gibi yiyeceklerle birlikte almak daha iyi olur.”

Vitaminlerin ézellikleri nelerdir?

Suda coziinenler (C vitamini ve B grubu vitaminler)
e Direkt kana gegerler.
e Serbest tasinirlar.
e Vicut sivilarinda dolasirlar.
e Fazlasi bobrekler tarafindan uzaklastirihr.
e Toksik diizeylere nadiren ulasirlar.
e Sik ve ki¢lik dozlarda alinmalidir. (1-3 giin)

Yagda ¢Ozinenler
e Once lenfe sonra kana gegerler.
e Tasinimlariigin protein tasiyicilara gereksinim vardir.
e Hucrelerde yag ile birlikte depo edilirler.
e Fazla miktarda alindiklarinda toksik diizeylere ulasirlar.
e Periyodik dozlarda alinmalidir.

Vitamin takviyesi alirken nelere dikkat etmelisiniz?

e Vitamin takviyelerini doktor tavsiyesiyle almak gerekiyor.

e Azami fayda icin hangi vitaminin ne zaman alinacagini 6grenmelisiniz.

e B grubu gibi multivitaminleri ve suda ¢6zlinen vitaminleri, yiyecekle birlikte veya
yemeksiz, istediginiz zaman alabilirsiniz. Sabahlari almak ise aliskanlik kazanmak igin
daha faydal.

e Ave E gibi yagda ¢6zlinen vitaminleri, viicudunuzun vitamini emmesine yardimci
olmak igin aksam yemegi gibi yiyeceklerle birlikte alin.

e Statin (lipid duslricu), tiroid ilaglari veya antibiyotik kullaniyorsaniz, herhangi bir
etkilesimi 6nlemek icin ilaglarinizdan birkac saat sonra takviyeleri almaniz gerekip
gerekmedigini doktorunuza veya eczaciniza sorun.

e Hem multivitamin hem de kalsiyum gibi ayri takviyeler aliyorsaniz, viicudunuzun
bunlari tamamen emebilmesi icin bunlari birkac saat araliklarla almaya dikkat edin.

e Aslinda, yagda ¢oziinen bazi vitaminleri cok fazla almak sizi cok hasta edebilir. Bu
Urlinleri alan yetiskinlerin yasamlarini uzattigini kanitlayacak hicbir bilimsel kanit
bulunmuyor.



D vitamini eksikliginiz varsa takviye almak uygun goriliyor.

Doktorunuzla hangi takviyelerden yararlanacaginiz konusunda hemfikirseniz,
etkinligini en Ust dlizeye ¢ikarmak igin, vitamin ve mineral takviyelerini giiniin hangi
saatinde almaniz gerektigini bilmeniz gerekiyor.

Aldiginiz vitamin takviyesinin, kullandiginiz receteli ilaglarla tehlikeli etkilesimlerden
kaginmasina da dikkat edin. Bu konuda doktorunuzdan yardim isteyin.



