VITAMIN C
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Tarihsel Sureci
Kimyasal ve Biyolojik Fonksiyonlari
Besin Kaynaklari

TARIHSEL SURECI

Askorbik asit Uzerinde ilk bilimsel arastirmalar 1907'de Holst ve Frolich
tarafindan yapilan deneylerle baslar.

Aragtirmalarini surdiiren Holst ve Frolich birgok besin maddesinin ve
bu arada 6zellikle yesil sebze ve meyvelerin skorbit hastaligini 6nleyici
etkileri oldugunu bulmuslardir.

C. Funk 1912'de skorbiit hastaliginin besinlerde bulunan bir faktérin
eksikligi sonucu olustugu diisuncesini ortaya koymus ve bu maddeye
antiskorbutik vitamin adini vermistir.

Daha sonra Drummond 1920'de antiskorbutik vitamin igin Vitamin C
adini kullanmigtir.

Zilva ve calisma arkadaglari (1918-1929) limondan antiskorbutik
faktorli yogunlastirma tizerinde ¢alismislar ve hemen hemen saf askorbik
asit bazi fiziksel ve kimyasal 6zellikleri belirlenerek izole edilmistir.

Zilva bu galismalari esnasinda 2,6-diklorofenolindofenoliin (2.6-
DCPIP) vitamin ¢ozeltisi tarafindan indirgendigini de bulmustur.

TARIHSEL SURECI

Zilva deneylerini sirdiriirken Szent-Gyorki 1928 yilinda portakal,
lahana ve hayvanlarin adrenal bezlerinden askorbik asidi ayirmig fakat 1932
yilina dek bu maddenin antiskorbdt vitamini oldugunu anlayamamistir.

Bulusunu yayimlamadan King bu aragtirmadan habersiz heksuronik
asit ile ayni oldugunu kabul ettikleri kristal maddenin limon suyundan
izolasyonunu bildirmistir.

Bundan sonra birgok bagimsiz arastiricilar 6zellikle Tillmans, Vedder,
Nelson, Harris ve Von Vargha vitaminin kimligini saptamislar ve glil gllkozdan
sentezini gerceklestirmiglerdir.

Askorbik asit ismi Szent-Gyorki'e itafeten verilmistir.

Askorbik asit ve vitamin C, L-ksiloaskorbik asidin giinimiizde yaygin
olarak kullanilan iki ismidir.

Bununla beraber tarihsel gelisimi sirasinda cevitamik asit,
antiskorbutik vitamin, heksuronik asit, skorbutamin ve redoxon olarak
adlandiriimistir.

VITAMIN C'NIN
KIMYASAL FORMULU

Genel ozellikleri HQ
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Kimyasal formdilii CgHgOg =
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Molekiiler airligi 176,12 g/ mol
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C Vitaminin 3 boyutlu
yapisi

KIMYASAL VE BiYOLOJIK
FONKSIYONLARI

Guglii bir indirgeyicidir. Canlilardaki 6nemli rolii bu 6zelliginden kaynaklanir.

Destek dokulari igin kollajen proteinlerinin yapiminda etkisi vardir. Bu kollajen dokular
deride, adale ve eklem baglarinda, damar duvarinda, kemik ve dislerde bulunur.
Tirozin maddesinin yikilmasini ve viicuttan atilmasini saglar.

Bobrek ustii bezlerinden salinan bir cok hormon icin gereklidir. Bunlar genellikle stres
ile ilgili hormonlar olup, stres aninda C Vitamini tikketimi artmaktadir.

Barsaklardan demirin emilimine etkilidir.

Besinlerdeki folik asitin dayanikli kalmasini saglar.

Triptofandan beyin igin gerekli olan serotonin elde edilmesine etkilidir.

Suda eriyen gliclii bir antioksidandir. Yagda eriyen diier bir glicli antioksidan olan E
vitamininin, ayrica A ve B Vitaminlerinin de yapisinin korunmasina ve etki
gosterebilmesine katki saglar.

Nitrit gibi karsinojen maddelerin etkilerini onler.

Yaralarin iyilesmesini, damarlarin saghkli olmalarini saglar.

Kortizon, aspirin, insulin gibi ilaglarla kursun, civa, arsenik gibi agir metallerin olumsuz
etkilerini giderir.

Viicudun savunma sistemini arttirici etkisi vardir. Bu etkisini nétrofil hiicrelerini ve
interferon denilen maddeyi arttirmak yoluyla gergeklestirir.

Histamin yapimini azaltarak allerjik olaylarin siddetini dusurar.
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Vitamin C promotes
a healthy immune
system, helps wounds
heal, maintains
connective tissue

and aids in the
absorption of iron

RDA: 60 mg
Water-soluble
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Tansiyon ayarlanmasi tizerinde olumlu etkileri bildirilmistir.
Kirmizi kan hucrelerinin yapiminda dnemli bir faktordur.
Askorbik asit'in steroit hormonlarin yapiminda gérev aldigi bildirilmistir.

Antioksidan 6zelligi ile arteryal yaglanmay azaltir ve kan damarlarinda yag
plaklarinin olusumunu 6nler.

Bagirsaklarda asiditeyi artirarak B12 vitaminin emilimini azalttigi bildirilmis.
Antioksidan &ézelligi ile bilyime, gelisme ve hiicrelerin butinligini korumak
icin gerekli.

Metabolizma sirasinda ortaya gikan serbest radikaller ve tehlikeli oksijen
bilesikleri vitamin c tarafindan zararsiz hale getirilir.

BESIN KAYNAKLARI

Askorbik asit buttin canli dokularda bulunur. Dogada ok
yaygin sekilde bulunan bu vitaminin en zengin kaynaklarini taze
meyve ve sebzeler olusturur.

Meyveler arasinda en ¢ok askorbik asit icerenler; limon,
portakal, greyfurt, kivi, ananas, cilek ve frenk tzimudur. EIma,
armut ve erik ise bunlara gére daha az miktarda askorbik asit igerir.
Bu meyvelerden 6zellikle sitrus meyveleri (limon, portakal, greyfurt),
kivi ve domatesin dis kisimlari (kabuk) askorbik asit bakimindan
zengindir.

Sebzeler, 6zellikle kusburnu, karnabahar, lahana, 1spanak,
kuru sogan, biber, turp, tere, maydanoz ve yer elmasi askorbik asit
bakimindan en zengin kaynaklardandir.

Asagidaki tabloda cesitli sebze ve meyvelerin askorbik asit
degerleri goriilmektedir.

Sebze-meyve Askorbik asit (g/100g)
(Verilen rakamlar e sitli tirlerin_ortalamasidir.)

Kusburnu 0,450
Maydanoz 0,180
Salgam yapragi 0,130
Asma yapradi 0,120
Yesil sivri biber 0,100
Kara lahana 0,094
Kivi 0,090
Karnabahar 0,080
Ispanak 0,050

Cilek 0,070

Kizilcik 0,055

Portakal 0,050
Limon 0,050
Lahana 0,042
Greyfurt 0,043
Mandalina 0,030
Seftali 0,028
Domates 0,023
Ahududu 0,022
Bogurtlen 0,020
Taze fasulye 0,020
Patates 0,016

Giinlik askorbik asit gereksinimi yas ve cinse baglh olarak da degismektedir.
Yasa ve cinse gére gunliik askorbik asit ihtiyaglari

Cins Yas Gunluk ihtiyag (mg)
Bebek 1 yasin altinda 30

Bebek-Cocuk 1-3 35
Cocuk 4-6 50
Cocuk 7-9 60
Cocuk 10-12 75

Ergenlik cagindaki kiz 13-20 80
Ergenlik cagindaki erkek 13-15 90
Ergenlik ¢cagindaki erkek 16-20 100
Yetiskin erkek20 yas ve Ustl 75

Kadin Orta derecede aktif 70
Kadin Hamile, ikinci dénem 100
Kadin Laktasyon dénemi 150




KAYNAKLAR

"hltp://lr. wikipedia.org/wiki/C \/itaminiII

http:/health.nytimes.com/health/quides/nutrition/vitamin-c/overview.html
http://www.dask.org.tr/bilmek_istedikleriniz/beslenme.htm
http://www. atabb.com/ansiklopedi/761549-vitaminler-2.html
ttp:// baybul.com/sindirim-sistemi-sagligi

www.beslenme destegi.com/vitaminler/c-vitamini-iceren-besinler
http://www.genbilim.com/
http://www.msxlabs.org/forum/

SORULAR: HQ
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1-Yandaki sekil hangi vitaminin kimyasal formuludr?
2-Canlilardaki 6nemli rolii hangi 6zelliginden kaynaklanir?

3-Destek dokular i¢in hangi proteinlerin yapiminda etkilidir, bu
proteinlerin bulundugu dokular nerelerde bulunur?

4-Hangi 6zelligi sayesinde hangi vitaminlerin yapisinin korunmasina ve
etki gosterebilmelerine katki saglar?

5-Kimyasal ve biyolojik fonksiyonlariyla ilgili Gi¢ tane érnek veriniz?




