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BESLENME PRATIGINDE VITAMINLERIN ROLU
Yazan: Porf. Dr. Zeki Faik URAL

Yastyan her varlik gibi insan da hayatint idame edebilmek icin
kendisine lazim olan wunsurlarr gida halinde disardan alip sarfetmek
- mecburiyetindedir. Bu sebeble yiyip icmek suretiyle viicuda lazim olan
gida maddelerini almak, hayat ile baglayan ve onunla beraber devam eden
tabii ve zaruri bir ibtiya¢ olmustur. Gida dedigimiz bu maddelerin;
bir taraftan viicudun asinan, yipranan kisimlarini tamir etmesi, zayi
olanlarint yerine koymasi, biiylimek icin yeni hiicreler yapmas: ve bunun
icin de yapi malzemesi vazifesini goren “plastik,, unsurlari ihtiva etmesi
lazym geldigi, diger taraftan da vicudumuzun normal sicakligini mu-
hafaza edebilmek ve hareket ve kuvvet halinde daima sarf etmek mec-
buriyetinde oldugumuz enerjiyi vermek tizere vitoudumzda yanarak
kalori olciisii ile kiymetlendirdigimiz enerjiyi temin eden unsurlar: ha-
vi olmast icabettigi hakkindaki bilgilerimiz olduke¢a eskidir. Bunun
icin yenilen yemeklerin, bu ihtiyaclara cevap veren albiimin, yag, karbon
idrat miktarlarinin az veya c¢ok olduguna gére besleyici kiymetlerinin
olciilmesi, bugiin halk lisanina kadar yerlesmis bir gida secme usulii
haline gelmistir. | |

Fakat sonradan anlagilmistirki: yalniz albumin, karbon idrac ve
yag: havi bulunan bir gida ile viicudun normal olarak beslenip yasa-
mast mimkiin degildir, ve bize yap: malzemesi getiren ve enerji veren
bu unsurlarin yaninda; bu bakimlardan higbir roli olmayan fakat gi-
dalar icinde bulunmadig: zaman 6lume kadar giden bircok arriza ve
hastaliklar husule getiten diger bazi unsurlarin da bulunmast lazimdir.
Vitaminler bu unsurlarin en 6nemlileridir.

Yalniz tabiatin yarastigi bir varliktan ibaret olan ve bugiinkii bes-
lenme Hijyeninin hicbir easssina sahip olmayan iptidai insan biitiin
hayatinda yine yalniz tabiatin kendisine verdikleri ile ve onlart oldugu
gibi yiyerek gidalaniyordu. Ormanlarda yasayan, yaprak ve koklerle,
meyvelerle beslenen, yuvalari tahrib ederek aldigi yumurtalars, giicii-
niin yettigi hayvanlar: yakalayip oldiirerek bunlarin etlerini yiyen bu
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insan bugin tanidigimiz  vitaminsizlik arizalarinin  hicbirisine maruz
degildi. Insanlari vitaminsizlik tehlikesine koyan sebepler, mutbak sa-
natt ile gida endustrisinin gida maddelerinin tabii vasiflaring tahrip edi-
ci mudahaleleri ve mahrumiyet zamanlarinda oldugu gibi munhasiran
bazt mahdut gidalarla beslenmek mecburiyetidir. Bunda son asrin
cok yakin zamanlara kadar beslenme rehberi olarak kullandig: kalori
6lctistiniin ve insanlarin  bunun tatbikinde edindigi yanlis bilgilerin,
kendisini her zaman dogru yola goturmiyen zevk ve arzularmnin her
seyden once tatminin de biiyiik tesirleri olmustur. Iyi beslenmek igin
mutiaka yuksek mikear kalori almak lazim geldigini dusiinen insanldr,
kendilerine bunu temin eden zevk ve istihalarini daha fazla oksayan
beyaz ekmek, seketler, cikolatalar, borekler, tatlilar, pastalar, yaglar, biski-
viler... gibi maddeleri tercih ediyorlar ve fazla sulu, fazla sellilozlu
olan veya gozlerine hos gelmeyen, agizlarinda istedikleri lezzeti ver-
meyen gidalar: sevmiyorlar ve yedikleri diger bircok yemekleri de tabii
vasiflarindan ¢ok uzaklastiritlmis mutbaklarda veya fabrikalarda bir¢ok
suni miidahalelere ugratilmis bir halde aliyorlardi. Bu suretle tabii
gidalardan uzaklasan veya bunlarin c¢ok liizomlu kisimlarint tahrip
ederek yiyen insanlar bu tahrip ettikleri veya attiklari kisimlarla bu gi-
da maddeleri i¢ine tabiatin beraber koydugu c¢ok mithim wunsurlardan
mahrum kalmis oluyordu. Eskiden yalniz bir mhuasara veya uzun siiren
deniz seferleri gibi mecburi mahrumiyet zamanlarinin ¢ok korkulan bir
tehlikesi olan vitaminsizlikler, bundan sonra daha sinsi bir halde son
asirlar mutbak ve gida sanayiinin zararli mudahaleleri neticesi olarak
meydana gelmege basladilar.

Vitaminlerin ¢ok gec kalmis olan kesifleri ile bu suretle beslenme-
nin bizi mahkim ettigi mahrumiyet tehlikesi anlasilinca herkesin ala-
kasi: buyilk bir hassasiyet ile bu noktaya c¢ekildi, ve vitamin meselesi
bir miirekkep sisesi gibi her kalemin daldigt harcidlem bir bir mevzu
oldu. Bir zamanlar biitiin gayeleri olan kaloriyi yiikseltmek icin en kesif gi-
dalarla beslenmeyi tercih edenler, bu- defa karpuzu, hiyar: kabuklar:
ile yemegi ve gunluk biutiin 6giiniin bir ka¢c meyve ile biraz yesillikten
ibaret olmasinin kafi olacagini tavsiyeye kadar isi gotirdiler. Biitiin
bu ifratlarla tagdiye pratigi bulandirilmis ve bunun ilmi nizaminin isti-
kameti karistirilmistir. Bunlardan kacinmak ve bir zamanlar yedigimiz
gidalarmn kiymetini yalniz kalorilerinde aramak suretiyle dusiilmis
olan hatlari, bu defa biitin yiyip i¢me ihtiyacimizi yalniz vitaminlerle
temine kalkmak suretiyle daha agir bir sekilde tekrarlamamak lazimdur.
Medeniyet ilerlemis, insan tekemmiil etmis, zevki incelmis, bilgileri de
cok artmustir, Bu insant tekrar ormandaki haytina iade ederek o zaman-
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ki gibi beslemege imkan yoktur. Ben burada ancak birkac sahifeyi isgal
edebilecek bir makale hududu icinde vitaminlerin hayat muvazenemizin
tutulmasinda oynadiklar: rolleri ve bunlari bize veren gida maddelerini

- kiictik bir hiilasa halinde belirtmek suretiyle bu mevzuda daima soru-
& lan suallere cevap vermek istiyorum. :

Taribhge:

“Vitamin,, ismi Funk tarafindan verilmistir. Bunlara “yardimct
cisimler,, veya cak kiiciik miktarlar ile tesir yaptiklari icin “‘minimal
cisimler,, derler. Viicudumuzda gordiikleri vazifeler bakimindan hot-
monlara jok benzedikleti icin “Exhormon,, da denilmektedir.”

Vitaminlerin mevcudiyetlerinin anlasilmasinin son 30-35 senelik
bir tarihi olmasina ragmen bu unsurlarin yoklugundan ileri gelen has-

taliklar  cok eskidenberi biliniyordu. Iskorbiit “Scorbute,, Ipokrat za-

maninda bile tarif edilmisti. Taze sebze ve meyve yoklugu ile Iskorbiit
meydana geldigi Ingiliz deniz doktorlar: tarafindan 1757 senesinde orta-

ya atilmis ve bu tehlike karsisinda taze meyva ve sebze vermekle hasta-
ligin iyi edilecegi de ifade edilmisti. Vitaminlerin kesfi icin ilmi mahi-
yette arastirmalar Ejikman i calismalar ile baslamistir. 1889 da
Cavada bir hapishane hekimi olan bu Felemenkli doktor hapishane av-

lusunda mahkimlardan artk kalan kabuklars ayiklanmus piring ile
beslenen gtivercin ve tavuklarda felcler husuel gelerek nihayet hay-
vanlatin - Slduklerini gormiis ve bu goriilen halin ayr# hapishane
mahkimlary arasinda raslanan ve “Beriberi, denilen bir hasta-
aynt olduguna dikkat etmistir. Bunun iizerine kendisi giivercinlere ka-

bugu alinmis piring yerine kabuklu piring verdigi zaman zaman bu has-
taligin husule gelmedigini ve kabugu alinms piring ile beslenerek has-

talanan giivercinlere piring kabuklari verilecek olursa hastaliklarinin
gecigini gormiiy ve neticede piric kabugunda Beriberi dedigimiz hasta-
ligin husuliine mani olan bir unsur, bir faktoriin bulundugunu ortaya
koymustur. Nihayet 1911 de Funk yaptigi cok degerli tecriibeler so-
nunda pirin¢ kabuklarinda bulunan ve yoklugu Beriberi isimli hastalig
husule getiren maddeye Vitamin ismini vermistir. Bundan sonra bu

mevzu tzerinde her tarafta calismalara baslanarak bugiin tanidigimiz
vitamin alemi meydana gelmis ve kesfedilen vitamin adetler ginden
gune artmustir. Bundan 20 sene evvelsine kadar ancak 3 vitamin bilini-
yordu. Bugiin isimleri zikredilen vitaminlerin adedi20 ye yaklasmistir.
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Vitaminlerin umumi vastflarz:

1 — Nebat ve hayvanlardan tedarik ettigimiz tabii gida maddeleri
icinde vitamin denilen hayati bazi unsurlar vardir. Bu ussurlar vucutta
ne yap: malzemesidirler, ve ne de yanarak enetji verirler. Butin hayat
vazifelerinin yapilmasinda rolleri olan bu cisimler vucutta yalniz mey-
cudiyetlri ile pek kiicitk miktarlar1 ile tesir ederler. (diyastazlar gib1).
Giinliik gida maddesi kitlesinin milyonda biri kadar bir miktarlars bile
vazifelerini yapmaya kafidir.

2 __ Yakin zamanlara kadar terkipleri mechul olan bu unsutla-
Jarin son zamanlarda kimyevi ve fizik biinyeleri anlagilmig ve bir k-
stmlart sentez suretiyle suni olarak elde edilmistir,

3 — Uzviyette ¢ok miithim vazifeler goriirler. Viicudun beslenme-
sinde, alinan gidalarin besleyici vazifelerini gorebilmelerinde, (yani
viicut tarafindan sarf ve istihlik olunabilmelerinde), viicudun tesekkii-
liinde, tenasiil vazifelerinde, ic ifraz guddelerinin ifrazlarinin (hormno-
larin) tesitlerini yapabilmelerinde velhasil bir kelime ile butiin fizyolo-
jik vazifelerin goriilmesinde pek 6nemli rolleti vardir.

4 - Yokluklars biitiin viicut vazifelerinin iyi goriilmemesine veya
hic gorillmemesine sebep olarak Avitaminose hastaliklart denilen ar-
zalart meydana getirit. o

5 — Vitaminleri yapanlar yani hakiki mengeleri nebatlardir. Top-
rakta ve suda yasayan bir kisim kiigiik hayvanciklarla, mikroplar da vi-
tamin yaparlar. Bazi vitaminlerin bazi hayvan vilcutlar tarafindan da
yapilmakta oldugu son zamanlarda anlasdmistir. Hayvani gidalarla al-
digimiz vitaminler, bilhassa bu hayvanlarin nebatlardan toplayip alarak
kendi viicutlarinda depo etmesi suretiyledir.

6 — Bircok vitaminler, sicakliga, kurumaga, ve bilhassa havanin
oxydation’una karst hassastirlar. Bir miiddet bu tesirler altinda kalir-
larsa zayiflarlar veya yok olurlar. |

Vitaminsizlik, tabii sartalarda yasayan ve gidalarint serbestce
ve degisik olarak cesitli bir-surette tedarik edebilen ve bunlari mutbak
ve gida sanayinin zararli tesitleri ile tahrip etmeden yiyebilen insanlar
icin hichir tehlike teskil etmez. Goriilen vitaminsizlikler; fena idare
edilmis ve cok siki tutulmus tedavi rejimlerinden, miinhasiren fena tek-
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niklerle yapilmis konserve gidalar yenmesinden, veyahut gidalarimiz-
daki vitaminlerin ayiklanip atilmasindan veya fena pisirilmesi yiiziinden
bozulmasindan, gida endustrisinin rafinisman usulleri ile vitaminli ki-
stmlarin tahrip edilmesinden ileri gelelebilir. Harb, muhasara, uzun
yolculuklar gibi munhasiran mahdut gidalarla beslenmek mechuriyeti
oldugu zaman vitaminsizlikler bugiin de yine bir tehlike halinde belir-
mektedir. Fakat vitaminler ve viicuda muhtelif membalardan vitamin
verebilmek hususundaki’bilgilerimiz bugiin o kadar artmistir ki bu bil-
gilere sahib olan ve bunlar: tatbik edebilen insanlar icin artik bu: vita-
minsizlik tehlikesi yoktur, veya olmamast lazimgelir.

Vitaminlerin taksimi:

Vitaminleri I = Yagda eriyenler, Il = Suda eriyenler olarak iki-
ye ayirip miitalda etmek en uygundur. Yagda ve suda eriyen vitaminlerin
adedi gittikce cogalmaktadir. Fakat bunlar arasinda bugiin pratikte
ehemmiyetlerinin fazlaligi bakimindan ele alinmas: lazim gelenler; Su-
da eriyenlerden B, B, P. P, C, faktorleri ile yagda eriyenlerden A, D,
E, K, utammlerldu S

B, Vitamini: Buna “Antiberiberique,, vitamin derler. Mah-
rumiyeti insanlarda “Beriberi,, denilen el ve ayak fel¢leri ve biiziilme-
leri veya vicutta umumi olarak deri athinda, viicut bosluklarinda su
toplanmasi husule getirir. Ayni zamanda hastalarda siddetli bir istiha-

.~ sizlik, hazimsizlik da vardri. Beriberi Japonyada, Filipin adalarinda,
Hindicinide, Avustralyada, Yeni Kaledonyada miinhasiran kabugu alin-
mis piring ile gcinen fakis halk tabakasinda pek cok goriilmetedir.

I |

;!5 B, vitamininin vucuetaki tesiri: Karbon idrat dedigimiz sekerli
ve nisastali gidalarin viicutta tam yanmalarini temin eder. Bu faktor ol-

'$ ©  mazsa bu maddeler iyi yanmiyarak vicut icin zehirli birtakim maddeler

husule getirirler. Onun icin ne kadar karbon idrat yenirse bunun vii-

cut tarafindan kullanilmasini temin eden B, vitamini de o kadar lizim-

dir. B, vitaminli gidalar 100" derecede bir saat kaynatmakla mevcut vita-

minlerin 25% kaybedebilitler. 112 derecede yarim saatte 30% u, 120

derecede bir saatte tamamiyle harabolur. Kimyevi terkibi: (C,, Hi, .
0, SN, S) in kloridat milhidir, ve bunun 0,000003 gram miktar1 bir

enternasyonol Unitedir. Bir giinde bir insana en asagi (1) miligram vi-

tamin B, ldzzmdir. o

Gidalarda B, vitamini: Bilhassa hububatin (Bugday, Arpa, Mi-
sit, Piring..) kabuklarinda ve riiseym kisimlart ile bira mayasinda pek
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cok miktarda mevcuttur. Bunun icin bu tanelerin hi¢c olmazsa ince ke-
pek ksumlarini ihtiva eden unlarinda, ekmeklerinde viicudu marumi-
miyet tehlikesine ugratmiyacak dereced mevcutturr. Bu kepek ksiminin
tamamiyle ayrilmasi ile elde edilen cok beyaz unlarda ve bununla yapi-
lan francala ve biskiivilerde yok deneck kadar azdir.

IMeyve ve sebzelerde az ve orta olarak mevcuttur. Misal olarak: B,
vitamininin 100 gram taze gida maddesinde (1) 9 gama = —'—
miligram - olarak miktar::

Okiiz ve koyun etleri 120 Kuru incir 200

Kuru fasulye . . 240 Findik 400
Karnabahar . - 220 Bira mayast 4500—12000
Ispanak : ) . 140  Bugday 650

Armut i ¢ . 00

'”‘*J’Ebd!i ve hayvani yaglarda yoktur. Harpten evvel sehirlere veri-
len ekmeklerde ve bilhassa bugiin yedigimiz daha esmer ekmeklerde ki-
fi derecede mevcuttur.

B, Vitamin:: Bu vitamin diger vitaminlerle beraber biiytime-
ge yardim cder, ve deri afetlerine karst kéruyucu olarak tesir eder. Kim-
yevi terkibi (C,. H,, O, N,) dur. Gunde bir insana (1) miligrram ka-
dar lazimdisr.

En ¢ok bulundugu yerler: Karaciger, yumurta ve siit ile bira ma-
yasidir. Bunlardan baska etlerde, ve ispanak, domates, karnabahat, ha-
vu¢ gibi taze sebzelerde bulunur. Hararete ve oksidasyona dayanir.

PP. Vitamini: " Pellegra, denilen hastaligakarsi koruyucu
tesir eden. bir vitamindir. Mahrumiyeti ciltte, hazim ve asap ciimlesin-
de bozukluklar yapar. Kimyevi terkibi “Acide amide nicotinique,, dir.
(C; Hy O N,). Gunde bir insana (20) miligaram kadar lazimdizr.

Bu vitamin en cok leviirlerde, kalb, bobrek, karaciger ve etlerde
taze sebzelerde, 1spanak, patates, domates ve fﬂju]vede hububatin kabuk
ve ruseymlerinde, siitte vardir. ’

CVitamini: Buna “Antiscorbutique,, vicamin derler. Mahtu-
miyeti deri ve kemik zarlar: altinda, i¢c uzuvlarda ve muhati gisalarda
kanamalarla meydana gelen bir hastalik olan Iskorbiit husule getirrir.
Bu vitaminin havanin oksidasyonuna, karsi mukavemeti pek azdir. Ka-
levilerle isitilirsa siiratle harap olur. Eksi meyve ve sebze usareleri acgik-
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bir saat kaynaulirsa vitaminin yatisindan fazlasi hatap olur. Eksi ol-
‘mayan sebze ve meyvelerde ise bu ziya daha fazladir. Eger bazi yapildig:
‘gibi sebzeler iyi pigsin diye icine soda atilirsa, bu pisirme ile Vitamin

| (C) tamamiyle harap olur. Kapals kaplarda buhar ile pisirilen sebzeler
L de cok mithim bir harabiyete ugramaz. Suda eriyen bir vitamin oldu-
" gundan haslanarak sulart dokiilen sebzelerde vitaminin mithim kismi bu
" atilan sulara geger, zayi olur. Kalaysiz bakir kaplarda pisirilen yemek-
| lerde mithim miktarda harap olut. Acikta kurutulmus sebzeler ve mey-
" valarda tamamiyle zayi olmus kabul olunmalidir. Havasiz sartlarda ku-
" ratulur ve saklanirsa harap olmasindan korkulmaz. Sebze ve meyva
" konserveleri tamamiyle su ile dolu ve kapali kaplarda isterlize edilerek
" hazitlanirlarsa vitaminlerini kafi mikcarda muhafaza ederler. Uzun za-
" man disarida bekletilmeden, hslanip sular: dokiilmeden ve icine vitamini
" tahrip eden alkalen maddeler gibi kimyevi maddeler konulmaksizin ha-
" vasi bosalularak isterlize edilen sebze ve meyve konservelerinde kafi de-
recede mevcuttur, ve bu nokta konservecilik teknigi bakimindan ¢ok
~ Gnemlidi. | ,

C vitamininin kimyevi terkibi: (C, Hy Oy) dir. Buna “Acide as-
. corbique,, derler. . :

- - Bir insana bir ginde orta olarak (50) miligram asit askorbik la-
zimdir. Mahrumiyer tehlikesine ugramamak icin bu mikear (25) mili-
gramdan asag digmemelidir. C vitamini yaprakli taze sebzelerde ve ta-
" e meyvalarda, cam agaci ibrelerinde, yabani giil meyvesinde pek ¢ok-
& tuc. Limon, portakal, tere, yesil biber, salata, marul zengin vitamin C .
" ihiiva ederler. Yumurtada, hayvani ve nebati yaglarda, sirkede vitamin
C yoktur. Asagidaki cetvel bu mihim vitaminin gida maddelerinin

. belli bashilarindaki mikrarlarint gosterir: (100) gr- maddede miligr. olardk

~ Ispanak : 60 Karaciger 20—40
W Yesil fasulye o 13 + Taze sarmisak 25

& Marul . 30 Taze sogan | 20—50
. Maydanoz | 180 Pancar (yaprak) 40
& Yesil biber 100 Patlican (kabuk) & 80
Patates 20 Havuc 15
B Domates. 33 Kereviz (yaprak) 65
L Kayist 10 Kereviz (kok) 2
B Kiraz 16 Lahana (yesil) '+ 90
Erik 4 10 = Lahana (beyaz) feh 30
B Limon - 65 Tete: 100

& Portakal : | 50 Uziim 4
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Cilek - 40—87  Yabani giil meyvesi 500
Frenk tztimi 100 Ekmek 0
Elma 15 Makarna ' 0
Bogiuirrtlen 22 Yaglar 0

Hububatta vitamin C. yoktur. Fakat eger bu taneler sfatilip 18-25
derecede birakilarak filizlenirse bu filizler ¢ok zengin birer vitamin C

membaidir, ve en siddetli mahrumiyetlerde bile bu membalar bizim da~

ima | alunda bulacagimiz koruma veya tedavi caresi-olurlar. Bu vita-
min asit vasatlarda fazla dayandigindan vitaminli sebzelerle yapilan ve
sitke icinde muhafaza olunan tursular ve bu tursulara kisin taze sebze,
meyve bulunmiyan y{frler icin mitkemmel vitamin C membai vazifesini
gorurler.

Yagda erviyen vitaminler:

A Vitaminz:: Vicudun buyiimesine yardun eder ve ayni za-
manda gece korligii ve “Xerophtalmie,, denilen g6z hastaligina kars:
koruyucu tesir eden bir vitamindir. Mahmmiyeu biiytimey: bozar ve
gece korlugii ve Kseroftalmi denilen denilen ‘goz hastaliklarint yapar.

Bu ﬂtﬂmm hararete oldukca dayaniklidir. 1-2 saat kaynamakla
ehemmiyetli bir tahribe ugramaz. Fakat havadan miiteessir olur. Suni
- olarak oksidosyona maruz kalarak kaynatilirsa bharap olur. Bununla
beraber mutat mutbak usuleri ile pisirilen yemeklerde tamamiyle
ziyaindan korkmaya mahal yoktur. Bu vitamin hayvani ve nebati gi-
dalarda oldukga mevcuttur. En zengin oldugu gidalar siit ve siit yag-
lar1 ve yagy alinmamuis siitlerle yapilmis yogurt ve saire siitlii miistah-
zarlarla bilbasa balik yagi, karaciger ve yumurta sarisidir. Vitamin bu
hayvani gidalarda ekseriya' sif A vitamini halindedir. Nebatlarda ise
dogrudan dogruya vitamin A halinde, degil, “Carotene,, denilen bir
iptidai vitamin halinde bulunur. Bu Karotene viicutta vitamin A haline
gelir. Karotenden zengin sebze ve meyvalar bilbhassa ispanak, havug,
balkabagi, marul, salata, ceviz, findik, seftli, kaysu, yesil fasulye,
domates, kuskonmazdir. _'

~ Kimyevi terkibi: (C,, H,, O) dir. Bir insana giinde 1-3 mili-
gram lazimdir.

DVitamini: Vicudun ihtiyaci bulunan kirecin uzuvlarda
tesbit edilmesini temin eden bir vitamin olup mahrumiyeti bu kirecin

i/
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teshit edilememesinden ileri gelen «Rachitisme,, denilen kemik hasta-
;a1 yapar. Bundan baska viicutta kireg azligindan hasil olan kemik
- yumusamast gibi diger hstaliklara sebeb olur.

% Rasitizm bilhassa sihhi sartlars bozuk yerlerde, rutubetli ve gu-
' jes ziyast girmyen binalarda yasayan, fenave noksan beslenen ¢ocuklarda
ilk biiytime devresinde cok goriiliir. Bu cocuklarda istihaszlik, huysuzluk,
erlemeler gibi arazlarla beraber lemiklerin sertlesmedigi ve nihayet ki-
. omlarin anormal olarak sistigl ve nihayet 1y1 kireclenmedigi icin zaif ka-
lan kemiklerin disariya veyd iceriye dogru biikuldugu goriirlr.

Yaglarda eriyen bu vitamin hararet ve oksidasyon gibi dis milessit-
lere cok dayaniklidir. 100 derecede (10-20 saat dayanur.

D vitamini gidalarimiz icinde pek azdir. En zengin bulundugu yer-
ler; morina, thon ve bliytk dil baliklarinin karaciger yaglarindan baska
yaz stitlerinde ve bunlarla yapilan yaglarda, yaz yumurtalarinda, kakao
yaginda, kara ciferde az miktarda mecuttur. Hububatta yoktur. Vitamin
D nin tabii gida maddelerimizde azligina mukabil bize ihtiyacimiz olan
D vitaminini temin eden cok mitkemmel bir faktor vardir. Bu da giinesin
ultraviyolesidir. Viicudumuzun derisi altinda bulunan ve dogrudan dog-
ruya vitamin cesirine malik olmayan “Provitamine,, halinde Sterine deni-
len yaglt maddeler gunesin ultraviyolesinin tesiri ile vitamin D haline ge-
lerek ihtiyacimizi karsilamiya kafi vitamin D yi temin ederler. Onun i¢in
bol giines ziyasmdan serbestce faydalanan cocuklar arasinda Ragitizm go-

rilmemektedir. Bu ziyadan serbesce faydalanmiyan cacuklar icin vitamin
D ihtiva eden ilaclar veyahut balik yagt vererek bu vitamin ihtiyaglarmin
karsilanmasinda zaruret vardir, Diger taraftan bol gunes z1yasindan nasip-
leri olmadips halde zengin vitamin D ihtiva eden baliklarla beslenen ku-
tup ahalisinde de Rasitilm gorillmemektedir. Su halde tabil olarak bize vi-
tamin D cemin eden iki mithim memba vardit. Bunlardan birisi glines zi-
yast, digeri balik yagidir. Diger gidalardaki az miktarda bulunan vita-
minlerin ancak yardimci tesirleri vardir. Mahrumiyet tehlikesine dugme-
mek icin giines ziyast kafi olmiyan sartlarda yasayan cocuklara balik yagt
veya bu vitaminin saf miistahzarlarindan vermek lazimdir. |

Bu vitaminin kimyevi terrkibic (Cos H, 0H) dir. Bu vitaminin
0,00000025 gram miktarina bir (miletler arast Unitesi) derler, ve bir ¢o-
cugu Rasitizmden korumak icin giinde 1500 tnite, meydana gelmis Rasi-
tizmi tedavi icin 3000 tinice D vitaminine ihtiya¢ vardit.
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EViiamini: Vicutta tenasiil hiicrelerinin tesekkiiliinii temin
eden bir vitamindir. Mahrumiyeti erkek ve kadinlarda gocuk yapama-
may1 intag eder, kisirlik husule gelir. Bu vitamin hararet oksidasyona ve
eskimeye ¢ok dayaniklidir. Kimyevi tetkibi (C,, H,, O,) dir. En zengin
membai bugday, arpa, gibi hububatin tanelerinde bulunan riiseym “Amb-
riyon,, kismidir. Bundan baska karaciger, bobrek, husye yumuria, salata
ve marulda mebzuldur. Siit, tereyag: ve ette de vardir.

KVitamini:Kann pihtilasmasina yardim ederek viicutta ka-
namalara kargi tesir eden bir vitamindir. Kimyevi terkibi: (C,, H,, O,)
dir. En cok bulundugu yerler:

Lahana, yonca, 1spanak, karnabahar, karaciger, olup bundan bas-
ka domates ve susam yaginda da mevouttur. Bagrisaklardaki mikroplar
vitamin K yaparak viicut ihtiyacini karsilamaya hizmet edetler.

Biitiin bu miitalaalarimizdan ameli bir netice ¢ikarmak istersek bil-
gilerimizi su noktalarda toplayabiliriz:

I — Yagamak icin diger gida maddeleri gibi vitaminlere de ihtiya-
cumiz vardit. Bunlar pek coktur. Iclernden vazifelerinin ehemmiyeti ba-
kimindan suda eriyenlerden: C, B, B,, P. P., vitaminleri ile yagda eriyen-
lerden A, D, E, K, vitaminleri olup, ilk planda gz ontine alinmalidir:

2. Bunlardan: |

A wvitamini; ni karaciger, siit ve yagls siit miistahzarlars tle, ve bir
cok taze sebzelerle kafi mikearda tedarik ederiz, ve bu yemeklerimi-
zin mltad pisirme tarzlars ile veya konserveleri ile bu vitaminin ziya-
indan korkulmaz.

B! vitaniini; vedigimiz hububat ve kuru sebzelerle her zaman kafi
B, vitamini alinmaktadir. 75% den fazla randimanli unlarla yapilmis
ekmeklerin ve bu unlatla yapilmis diger gidalarin fazla yendigi mem-

leketimizde bu vitamin mahrumiyeti bahis mevzuu olamiyacak bir ma-
hiyette kabul olunabilir. Yalniz tamamiyle vitaminsiz bembeyaz undan
yapilmis francala veya ayni derecede vitaminsiz unlarla yapilmis diger

unlu gidalar yemeyi ve B, vitaminini ihtiva eden diger hububat ve kuru-
sebzeleri yememeyi itiyat edenler icin mahr umiyet tehlikesi basgosterebilir.

B, ve P. P. vitaminleri de memleketimizin mutat tagdiye sartla-
rinda mevcut hayvani gidalar ve taze sebzeler.... gibi gidalarimizdan
setbesce faydalabildigimiz miiddetce bu vitaminlerin de mahrumiyeti
tehlikesi yoktur. S |
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€ vitamini: yedigimiz pek cok sebze ve meyveler bol miktarda bu
vitamini ihtiva ederler. Yalniz hararete, kurumaya ve bilhassa oksidas-
yona cok hassas olan bu vitamin durmakla, fena sartlarda pisirilmekle
bu gidalarda tamamiyle harap olabilir. Bunun icin gunlik ogunlerde
taze yenilen meyve ve sehzeleri eksik etmemek, sebzelerimizi etlerle pi-
sirmemek; bunlari haslayip sularmi dokmemek, iyi pissin diye igine
soda atmamak ve actkta ates ustiinde degil tercihan buharla ve kapali
kazanlarda pisitmek lazimdir. Bu sartlarda yenilip icilidigi zaman bu
vitaminin de mahrumiyet tehlikesi yoktur. Kis icin bol vitaminli seb-
zelerden sirke icinde tursu yapmak ve bol vitaminli meyve usatelerini
usulii dairesinde hazirlayip saklamak suretiyle mitkemmel bir vitamin C
membai her zaman el altinda bulundurulabilir. Daha siki yokluk zaman-
larinda arpa, bugday gibi hububatr slatip 18-20 derecede ve aydinlik
odalarda cimlendirerek bu filizleri toplayip yemeklere ve corbalara
katmakla da C vitamini teddrik edilebilir. o :

D vitamini: Giines ziyasindan kitlik tehlikesi olmiyan memleketi-
miz sartlarrs icin bu vitaminin mahrumiyeti bahis mevzuu olmamast ica-
beder. Elverirki kaytisizlik, ihmal veyahut fuzuli miidahalelerle bilbassa
ilk cocukluk devrinde cocuklarimizi giinesten mahrum birakmuyalim.
Kis gibisebeplerle evde kapali kalinan mecburi durumlar igin balik
yagi ve diger vitamin mustahzatlari her zaman yardimcidirlar.

Evitamini: Gidalarimiz arasinda kafi miktarda mevcuttur
ve bu gidalrala degisik olarak beslenmek imkini olduk¢a mahrumiyeti
tehlikesi yoktur. “

“Sitmayr yurdumuzda sitmay: yok edecegiz,,.

Bugiin devietin bir iilkiisii de bu olmustur. Hi¢

siiphesiz halkimiz hiikiimet ile beraber sitma

miicadelesine katilmalidir. Sana uzanan yardi-
min canin kurtaracagini unutma,
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