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Yeterli miktarda B12 Vitamini
ve Folik Asit almak vucut icin

Vit§r1nin cok onemuidir.
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Swel -+ FAYDALARI

B Karbonhidratlarin glikoza cevrilmesine

B Yeterli miktarda B12 Vitamini almak yardimci olur, boylece viicuda gerekli
vicudun genel saghd icin faydaldir. olan enerjinin saglanmasi stirecinde rol
oynar.
m Kan hicrelerinin temel yapisi B12 Vita-
mini sayesinde olusur. B Hcre yenilenme sulrecinde rol aldig
icin cilt, sa¢ ve tirnak sagliginda kritik
Merkezi sinir sistemini glclendirir. oneme sahiptir.

Hatiza problemlerinin olusumunu en-
m geller

Sindirim sistemi ve kalp sagligiicin
W faydalidir.
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E SI Igl ® Surekli yorgunluk ve halsizlik,

B Kol ve bacaklarda uyusma ve

Belirtileri kasilmalar,

B Gerginlik ve depresyon, sirekli
endise hali

B Gorme bozuklugu,

B Dilde siskinlik ve putdrld do-
cusunun duzlesmesi, dilde catlak-

tir. B12 vitamini eksikligibe- k=
lirtileri ile karsilasan kisilerin \ ¥

mutlaka doktora gorunmeler klar

gerekir. o ,

e e e B2 , J B Renk solmasi ve kilo kaybi,
eksikligi belirtileri daha | B Hafizada ve algida gerileme, kon-
blyltk hastaliklarin habercisi santrasyon zay|ﬂ|g|

olabilecegi gibi vicutta kalic

B Hareket yetilerinde gerileme
hasarlarin olusmasina yol

acabilir. En sik gorilen B12 l‘rGUgSUZMk hissedilmesi
eksikligi belirtileri sunlardir: B Nefes darlig)

***https://www.ncbi.nlm.nih.gov/m/pubmed/31819326/?1=2&trom=b12%20takviyesi
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B12 Vitaminin eksikli inin zararlari genel olarak yava yava ortaya cikar.

Ba langic a amasinda bazi belirtiler gordltr, B12 vitamin rezervlerinin tiiken-
mesi ile birlikte hafif depresyon, uyu malar, mide bulantilari, solunum yol-
larinda enfeksiyonlar ve unutkanliklar ba lar. E er gerekli 6nlemler alinmazsa
cok daha ciddi sorunlari glin yliztine ¢ikarir.

® B12 eksikligi kansizliga sebep olur,

= Norolojik bazi sorunlar dogurur; unutkanlik, erken bunama, el ve ayaklarda
uyusma, koordinasyon problemleri

kligi Nelere

i
ar?

= Bagisiklik sistemi zayiflar; viicudun hastaliklara karsi direnci azalir

= Hlcre yenilenmesi hizi yavaslar, cilt hastaliklari gortlmeye baslar,
)N = Akciger, prostat ve kolon kanserine yakalanma riski artar,

< m Halsizlik, yorgunluk hissi duyulur ve vicut enerjisi duser.

= Kalp ve damar yolu hastaliklarina neden olur.

o m Erkeklerde ve kadinlarda dogurganligi olumsuz etkiler, kisirlik olusumuna

> sebep olur.
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HAMILELIKTE KULLANIMI BEBEK SAGLIGI ICIN
OZELLIKLE ONERILMEKTEDIR.

Folik Asit Nedir?

B vitamini ailesinin bir lyesi olan folik asit,
DNA sentezi ve hiicre béllinmesi
suireclerinde 6nemli yeri olan bir vitamindir.
Folat ya da B9 vitamini olarak da bilinir.

B12 Eks

Folik Asitin gerekli oldugu veya ilave aliminin
gerektigi durumlar sunlardir:
- Gebelik ve emzirme doneminde

- Gebelik oncesi donemde
- Alkol tuketimir |
B’rsaklardan besin emilimi b’kluklarlnda

. Dializ yapilan bobrek hastalarinda
- Karaciger hastallg'anlarda
- Folik asit eksikligine bagli anemilerde
- Yaslilikta isitme aﬁl olanlarda

F -
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Folik asit vicutta kan yapimi, yeni hiicre olusumu, DNA sentezi gibi dnemli biyolojik
slireclerde rol oynar. Folik asitin damar sertligini azaltarak kalp krizi, bunama ve felg gibi

Folik Asit bircok kotl hastaligin olusmasini da engelledigi bilinmektedir.

(Folic Acid)

Hamilelikte, hatta hamilelik 6ncesinde onerilen folik asit takviyesinin ise anne adayinin
saglkli bir gebelik gecirebilmesi ve bebegin gelisiminde olusabilecek sorunlarin 6nlen-
mesi icin 6nemli oldugu duslnultyor.

B1 Vitamini (diger adiyla tiamin), protein sentezi, beyin ve sinir sistemindeki pek ¢cok hayati
fonksiyonun yurttilmesi gibi konularda gorev alan 6nemli bir vitamindir. Vicudun protein-
leri kullanabilmesini, karbonhidratlardan enerji Gretimini saglamaktadir. Ayrica, Beyin
fonksiyonlari ve sindirim sistemi icin gereklidir. B1 Vitamini kan hicrelerinin ve saglikli bir
dolasim sistemin olusumuna yardimci olur. Kalp ve sindirim sistemi kaslarinin korunmasinda
rol alir

B1 vitamini eksikliginde depresyon, huzursuzluk, kas gli¢gsuzltigu, konsantrasyon glcligu,
bellek zayifligi, cabuk kizma, ayaklarda karincalanma, garpinti, kabizlik gibi belirtiler gortle-
bilir.

Tiamin eksikligi zamanla kalp kaslarinin zayiflamasina ve dolasim sistemi bozuklularina,
ayrica sindirim sisteminde sorunlara ve Beriberi hastaligina neden olabilmektedir.

Insanda karacigerin yani sira yagl dokularda, bobrekte, kalpte, kaslarda ve bobrek Ustl
bezi kabugunda depolanir. A vitamini, doymamis yag asitleri ve C vitamini gibi maddelerin
oksidasyonunu onleyerek antioksidan 6zellik gosterir. Isiya ve pisirmeye karsi dayaniklidir.
En iyi antioksidandir. Serbest radikallerin olugsmasini engelleyerek kanser gibi dejeneratif
hastaliklarin olusmasini engeller. Hiicre zar ve tasiyict molekullerin lipid kismini stabilize
ederek hicreyi serbest radikaller, agir metaller, zehirli bilesikler, ilagc ve radyasyonun zararli
etkilerinden korur. Bagisiklik sisteminin aktivitesi icin gereklidir. Timus bezini ve alyuvarlari
korur. Virltik hastaliklara karsi bagisiklik sistemini gelistirir. Goz sagligi igin hayati dnem
tasir. Retina gelisimi icin gereklidir. Serbest radikallerin katarakt yapici etkilerini onler.

Yaslanmaya karsi koruyucudur. Serbest radikallerin dokular, deri ve kan damarlarinda
olusturdugu dejenaratif etkiyi onler.Yaslanmayla ortaya c¢ikan hafiza kayiplarini da onleyici
etkisi vardir.

B3 vitamini temel olarak kolesterolin dusurtlmesine, kan sekeri dizeyinin korunmasina,
hicrelerdeki genetik islevin devamina ve gidalar yoluyla alinan yagin islenmesine yardimci
olur. Ayrica diger B kompleks vitaminleri gibi viicutta enerji Uretimi igin gereklidir.

B3 vitaminine duyulan ihtiyac halsizlik, kas zayifligi, istah kaybu, cilt enfeksiyonlari ve sindi-
rim sistemi rahatsizliklarinda artabilir. En ¢ok et, balik, stt, yumurta, yesil yaprakli sebzeler
ve fasulyede bulunur.

B12 vitamininin ana gorevi (diger gorevleri yaninda) kirmizi kan hlcresi Gretimi ve merkezi
sinir sisteminin korunmasidir. B12 vitaminini gereginden fazla almak gibi bir durum so6z
konusu degildir, clinkii B12 vitamini suda ¢oziinen vitaminler arasindadir ve vicut ihtiyaci
olani aldiktan sonra fazlasini idrar yoluyla sistemden atar. Bu nedenle dizenli olarak alin-
malidir. B12 vitamini hayvansal ve bitkisel gidalarda (takviye edilmis olanlarinda) bulun-
masina karsin, hayvansal gidalardan alinan B12 vitamini vicut tarafindan daha iyi emilir.
B12 vitamini eksikliginde anemi, denge kaybi, bacak ve kollarda uyusma,

karincalanma, gucsuzlUk gibi belirtiler gorulebilir

C vitamini; Askorbik asit olarak bilinen, suda eriyebilen, insan viicudunda depolanmayan
ve fazlasi viicuttan ter yada idrar yoluyla atilan bir vitamin ttraddr.
Ozellikle atesli hastaliklarda ve zehirlenmelerde vicut direncinin artirilmasina yardimcidir.

C vitamini ditretik ve kolesterol dustrlctdur, enerji verir.
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