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D VITAMINI VE SAGLIGIMIZ

OZET

D vitamini, dogal besinlerle karsilanamayan,
diizenli giineslenme ya da besinlerin zenginlesti-
rilmesini gerektiren elzem bir besin dgesidir. D
vitamini uzun yillardir kalsiyum metabolizinast
ve kemik saghgindaki rolii ile bilinmektedir. Son
yillarda D vitamininin aktif formu olan 1,25
(OH) y D3 iin mide pankreas, kalp, beyin, deri,
kemik, meme hiicreleri T ve B lenfositleri gibi
bedenin bir ¢ok dokularinda etkinlik gosterdigi
rapor edilmistir. Bu nedenle giinesle temasin
azalmasina bagli olarak D vitamini yetersiz-
liginin bir ¢ok kanser tiirii, tip 1 diyabet, insulin
direnci ilintili hastaliklarin riskini arttirdigi
bildirilmistir:

Anahtar Sozciikler: D vitamini, giineslenme,
kemik bozukluklar:, diyabet, insulin direnci,
kanser, hipertansiyon.

ABSTRACT

Vitamin D and Health

Vitamin D is an essential nutrient that can not be
met with natural foods and require appropriate
exposure to sun or food fortification. Vitamin D
was identified long years ago on the basis of its
role in calcium metabolisim and bone health.
Recently it is recognized that 1, 25 (OH)2 D3,
biologically active form of vitamin D has exert
effects in almost every tissue in the body, includ-
ing stomach, pancreas, heart, brain, skin, bone,
mammary cells and activated T and B lympho-

cytes. Therefore vitamin D deficiency because of

decreased exposure to sun have been reported to
increase the risk of many cancers, type I diabetes
and insulin resistance related disease.
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GIRIS

Giines evrenin temel enerji kaynagidir. Giines
gezegenlerinden biri olan diinyanin kapladig:
alanin ¢ogunlugu su, az miktari ise topraktir.
Yasam, organik Ogelerden zengin sularda giines
enerjisine bagimli olarak baslamistir. Evrim
siirecinin baglarinda canlilar fotosentez yoluyla
glines enerjisini kartonhidrat olarak molekiil
enerjisine doniistiirmektedirler. Evrim siireci
ilerledikge yasamun siirdiiriilmesi ve neslin ¢ogal-
mas1 i¢in diger makro ve mikro molekiillerin
yapimi gergeklesmektedir. Metabolik islevier
sulardaki kalsiyuma bagimli durumdadir. Ayrica
sulardaki kalsiyum kollojen esasli matrikse
katilarak iskelet sisteminin geligsmesini
saglamistir. Su ve bitkilerdeki kalsiyumun yararli
duruma gelmesinde giines sayesinde fotosentezle
olusan D vitamini dnem tasimaktadir. Kisaca;
yasam su ve gilinesle baslamistir denebilir. Bu
yazida besinlerde yeteri kadar bulunmayan ve
gereksinmenin karsilanmasi igin giineslenmeye
gerek duyulan D vitamininin, kaynaklari, islev-
leri ve baz1 kronik hastaliklarla ilintisi irdelenm-
eye ¢alisilacaktir.

Giineslenmeyle oncii ogelerden fotosentezle D
vitamini olusumu

Bitkiler, sterollerden ergesterol, hayvanlar koles-
terol sentezlerler. Insan ve hayvan derisinde ¢ok
miktarda 7-dehidro holesterol bulunur. Giines
isisinin deriyle temasi sirasinda ultraviyole B
isininin etkisiyle 7-dehidro kolesterol molekiiliin-
deki bazi baglarda kirilma sonucu kolekolesterol



denilen D3 vitaminine doniisiir. Bu molekiil vita-
min D baglayan proteinle baglanarak deriden kan
dolasgimina geger. Giinesle uzun siire temas eden
insanda D vitamini toksisitesi goriillmez, bunun
nedeni, 1sinlanmanin etkisiyle D3 vitamini
molekiiliiniin bagka baglarinda da kirilmalar
sonucu D vitamini etkinligi géstermeyen lumis-
terol, tagisterol, suprasterol gibi diger sterollerin
olusmasidir. Deride D vitamininin olugmasi
dogrudan 7-dehidro kolesterol molekiiliiniin mik-
tar1 ve emebildigi ultraviyole 1sinina baghdir.
Asiri 1sinlanma D vitamininin bozulmasina,
yetersiz 1sinlanma ya da 7-dehidro kolesterol
azhigl D vitamininin yetersiz olusumuna neden
olur. Asir1 giineslenme deri kanser riskini

artirdigindan koruyucu kullanimi énerilir. Fazla

miktarda koruyucu kullamimi D vitamini tiretimi-

ni azaltir. Koyu tenli insanlarda, acik tenlilere

gore D vitamini olusumu daha azdir.

Atmosferdeki ozon tabakasi ultraviyole 1smlarini

tut'flr. Giinesin egik geldigi sabah ve aksam saat-

;;n ve k¥$ .gunlermde ozon, 1smnlarn tuttugundan

vitamini olusumu azalir. Bu nedenle kuzey

llkelerinde yilin 4-6 ayinda guneslenme sirasin-
da D vitamini olusmaz.

D vitamininin besinsel kaynaklari

Dogal olarak D vitamini igeren gok az sayida
besin vardir. Morina balig1 yag ile somon,
sardalya gibi yagh baliklar en iyi kaynaklardir.
H.afta~da 3-4 kez yagli balik yemek yetiskin
bireyin gereksinmesini karsilayabilir. Siit
Xurpurta, karaciger gibi besinlerin normal tiike:
t1r.n1yle D vitamini gereksinmesi karsilanamaz.
Blr s:ok ﬁ}'kede sit D vitaminiyle zenginlesti-
rilmistir. Ulkemizde heniiz bdyle bir uygulama
y?kmr. D vitamini aliminin en iyi yolu diizenli
gineslenmektir. Derinin hafif pembelesmesine
yetecek siire giineslenmeyle agizdan alinan
20000 IU D vitaminine esit miktarda D vitamini
olusabilir. Yaslilarda giineslenmeyle D vitamini

olusumu daha azdir.

D vitamini islevi ve yetersizligi

Kemigin temel minerali olan kalsiyumun biyo-
yararlihigr i¢in D vitamini gereklidir. D vitamini
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olmadan besinlerle alinan kalsiyumun ancak %
10-15'i ince bagirsaktan kan dolasimina
emilebilir. D vitamini varliginda bu oran ikiye
katlanir. Gebelik, emziklilik ve gocukluk dénem-
lerinde kalsiyum gereksinmesinin artmasina
bagli olarak kalsiyum emilimi orani % 80°e
ulasir. Bilyiime ¢aginda D vitamini yetersizligi
kemik gelisimindeki bozukluklarla belirlenen
rasitimle sonuglamr. Yetiskinlikte D vitamini
yetersizligi, ikincil hiperparatroidizme neden
olur. Bunun sonucu kemigin kalsiyum igeriginin
azalmasina bagh olarak osteoporosiz ortaya gikar

(D).

D vitamini yetersizligi 6zellikle koyu tenli,
kapali giyim tarzi nedeniyle glnegten yararlana-
mayan, digardan ek D vitamini almayan kadinlar-
da ve bunlarin ¢ocuklarinda gorilir. Yashlar da
D vitamini yetersizligi yoniinden riskli gruptur.
ABD de yash niifusta D vitamini yetersizligi
(25(OH) D diizeyi 50 nmol/litre alt1) goriilenlerin
orani beyazlarda %30, Ispanyol kokenlilerde
%42, Afrika kokenlilerde %84 bulunmustur.
Afrika kokenli 15-49 yas kadin grubunda
yetersizlik goriilenlerin orani %42'dir. Giinesten
yeterince yararlanamayan daha ¢ok kapali ortam-
da yasayan 18-29 yas grubunda D vitamini
diizeyi yetersiz olanlarin orani %32 olarak belir-
tilmistir. Sisman bireylerde, D vitaminl yag
icinde depolandigindan yetersizlik gorilenler
arasindadir. Saglik kontrollerinde serum 25(OH)
D 6lgiilmediginden ABD ve AB toplumlarinda D
vitamini yetersizliginin {izerinde yeterince durul-
madig ileri sirlilmiigtir.

D vitamini yetersizliginin kronik hastaliklarla
ilintisi

Deride olusan ve agizdan alinan D vitamini
etkinlik gdstermesi igin karaciger ve bobrekte iki
asamali hidroksilasyon siirecinden gecmek
zorundadir. Kalp, mide, pankreas, beyin, deri,
meme, T ve B lenfositleri dahil tim doku ve
hiicrelerde 1,25 (OH)2 D reseptérleri bulunur. Bu
durum D vitaminin ¢ok yénlii biyolojik islevi
oldugunun kanit1 sayilmaktadir. D vitamininin en
onemli islevi asin hiicre gogalmasini denetleme-
sidir. Normal ve kanser hiicresinde bulunan D
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vitamini reseptdrleri 1,25 (OH), D ye yanit
olarak hiicre ¢gogalmasini azaltirken olgunlag-
may!1 hizlandirmaktadir. Deride asir1 hiicre gogal-
masiyla belirlenen psoriasis'in (sedef hastalif1)
1,25 (OH); ile tedavi edilmis olmas: bunun iyi
bir kanitidir. Aktive olmus T ve B lenfositlerle
makrofajlarda vitamin D reseptorlerinin bulun-
mas1 otoimmun hastaliklarindan olan tip 1 diya-
bet, romatizmal artirit, multipl sklerosiz sicanlar-
da erken yaslarda 1,25 (OH), ile 6nlenebilmistir
(2).

Sisman olmayan tip 1 diyabet riski tasiyan sigan-
lara 1,25(OH)2 D3 verildiginde hastaligin
gelisme riski %80 azaltilmistir. Ilk yastan
itibaren 2000 [U D vitamini alan ¢ocuklarda tip 1
diyabet gelisme riski %80 onlenmistir (2).

Bir ¢aligmada hipertansiyonlu bireyler 3 ay
boyunca ultraviola B 1sinlamasi sonucu kan 25
(OH) D diizeyi %180 artmus ve diastolik ve sisto-
lik kan basincinda 6 mm Hg diisiis gézlenmistir.
Kan basincindaki bu diigiis ila¢ tedavisiyle
saglanan sonuglarla benzerdir. Ultraviola A 15in-
lanmasina maruz kalanlarin kan basincinda ve
kan 25(OH) D diizeyinde degisme olmamigtir. D
vitamininin kan basincindaki bu etkisinin rennin
ve anjiotensin regulasyonundaki isleviyle ilintili
olabilecegi bildirilmistir (3).

D vitamini - kanser etkilesimine iligkin ¢alis-
malarda, yiiksek rakiml yorelerde yasayanlarda
kanserlerin daha gok goriilmesinin, deride yeterli
D vitamini sentezlenememesiyle ilintili olabile-
cegi ileri sirilmiistir. Deneysel galigmalarda
1,25(0OH), D nin kanser hiicresinin ¢ogalmasini
onledigi rapor edilmistir. 1,25(0OH), D'nin
bobreklerde {iretimi paratroid hormon,kalsiyum
ve fosfor tarafindan regiile edilir. Giinesle
temasin artmasi ya da agizdan D vitamini alim
kanda 25 (OH) D diizeyini artirmasina kargin
1,25(0OH), D'yi artirmadigina gore giinesle
temasin kanser riskini nasil azaltabildi§i sorusu
giindeme gelmistir. Arastirmalar plasenta, epider-
mal hiicreler ve kemik hiicrelerinin de 1,25(0OH)y
D iiretebildigini isaretlemektedir. Buna ek olarak
normal hiicreler yaninda kanser hiicrelerinin de
1,25(OH), D iiretebildikleri gdsterilmistir. Bu

caligmalarin sonuglarina gore giinesle temasin
artmasi ya da agizdan ek D vitamini alimi,
dolasimda 25(0OH) diizeyini arttirmakta, bobrek-
ler yaninda kolon, meme ve akciger dokularinda
bulunan 25 hidroksivitamin D -1 hidroksilaz en-
zimi aracilifiyla 250H D den 1,25(0OH), D sen-
tezlenmektedir. Bu dokularda sentezlenen
1,25(OH), D hiicre gogalmasini regule etmekte,
normal olmayan ¢ogalmay: engellemekte, kont-
rolsiiz gogalan hiicrelerin kendilerini 6ldiir-
melerinde (apoptosiz) etkili olmaktadir. Bu is-
levinden dolay: kanda yeterli diizeyde D vitamini
bulunmasi meme ve diger kanserlerin olusum
riskinin azalmasinda yarar saglamaktadir (4).

D vitamini gereksinmesi

D vitamini yoniinden beslenme durumunun en
iyi gostergesi serum 25(OH) vitamin D
diizeyidir. Cocuklarda bu diizeyin 25 nmol/L
altinda olmas: rasitizmin gelismekte oldugunun
gostergesidir.

Yetiskinlikte serum diizeyinin 25-75 nmol/L
olmasi osteoporosiz riskinin belirlecisidir. Serum
paratroid hormonunun (PTH) yiikselmesi kemik-
lerden kalsiyum gekilmesini hizlandirdigindan
osteoporisiz riski artar. Serum PTH konsantras-
yonunun baskilanabilmesi i¢in serum 25(OH)
vitaminin D diizeyinin 80 nmol/L diizeyinde
tutulmasi gerektigi bildirilmigtir.

ABD’de III Ulusal Saghk ve Beslenme
Arastirmasinda (NHANES III) Bireylerin bilyiik
¢ogunlugunun serum 25 (OH) vitamin D diizey-
leri 80 nmol/L altinda bulunmustur. Serum 25
(OH) D'de 0.7 nmol/L artis i¢in 1 mikrogram
vitamin D alinmasinin gerektigi hesaplanmistir.
ABD'de siit ve siit tirtinleri D vitaminiyle zengin-
lestirilmektedir. Bireylerin giinliik D vitamini
alimi 9.3 ile 9.8 mikrogram/giin arasinda
degismektedir. Bu verilerin ABD halkinda D
vitamini yetersizliinin 6nemli halk saglig
sorunu oldugunu isaretledigi bildirilmistir. D
vitamininin agiri alimi toksik etki gosterdiginden
gilvenilir alim diizeyinin Gst limiti 50 mikrogram
(2000 1U)/glin olarak belirlenmistir.



Son calismalarda bazi bireylerin D vitamini
gereksinmesinin daha ¢ok olabilecegi, alim
diizeyinin iist limitinin 100 mikrogram (4000 IU)
glin'e ¢ikmasinin sakincali olmayacagi ilerl
strilmiistir (5).

Ulkemizde besinlerle D vitamini alimi sinirhdir.
D vitamini igin bagsta gelen kaynak siirekli ve
diizenli giinesle temastir. Kapali giyim tarzi
nedeniyle kadin nifusunun énemli bélimiinde ve
eve bagimla yasli bireylerde bu tiir uygulama
yetersizdir. Nitekim Erciyes Universitesinde
yapilan bir ¢aligmada kapali giyim tarzi olan

kadinlarda serum 25 OH vitamin D diizeyi disiik
bulunmustur (6).

SONUC VE ONERILER

D vitamini dogal besinlerle karsilanamayan
ancak giinesteki ultraviyole B igininin etkisi ile
deride olusabilen bir vitamindir. Kalsiyum
metabolizmasindaki rolii nedeniyle yetersizligine
bagll olarak kiigiik ¢ocuklarda goriilen rasitizm
gelismis bat1 toplamlarinda siitiin D vitaminiyle
zenginlestirilmesi ve ¢ocuklara ek D vitamini
verilerek 6nlenmeye ¢alisilmistir. Buna karsin
son yillardaki aragtirmalar bu sorunun hala tam
olara.k ¢oziilemedigi, buna ek olarak yasam
siresinin uzamasina bagh olarak sayilar1 hizla
artan eve bagimh yash niifusta gériilen osteo-
poroz gelisiminde D vitamin yetersizliginin risk
faktdri oldugu belirlenmistir. Deride glinesle
d.ogrudan temasla olusan ve agizdan alinan D
vitamininin dolasima gecerek karacigerde
25(0H) D ve bébrekte 1,25 (OH), D'ye
déniiserek kalsiyum metabolizmasinda etkinlik
gosterdigi bilinmekteydi. Son aragtirmalarin
sonuglarina gore 1,25 (OH)7 D bébrek yaninda
meme, pankreas, kalp gibi diger dokularda da
qlusmakta ve kalsiyum metabolizmas: yaninda
tip 1 diyabet, romatizmal artrit gibi otoimmun
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hastaliklar ve hiicre cogalmasinin denetiminde de
etkinlik gosterdigi, bu islevlerinden dolay: yeter-
sizligin kemik hastalaliklar1 yaninda diyabet,
artrit, hipertansiyon ve kanser riskini arttirdigini
isaretlemektedir. Ulkemizde D vitaminiyle siitin
zenginlestirme uygulamasi yapilmadigindan rasi-
tizm dnemli saglik sorunu olarak gérilmus ve
bunu dnlemek icin kiiglik ¢ocuklara anne sitl
alsin ya da almasin; giinesten diizenli yararlanma
yasina gelene degin ek D vitaminin verilmesi
onerilmistir. Kapah giyim tarzi nedeniyle kadin
niifusun énemli bdlimii ve eve bagh yashlar
uygun, diizenli ve slirekli giinesten yararlana-
madiklar icin bu yaslarda D vitaminin yetersiz-
ligi 6nemli sorun olabilir. Ostcomalasiya, osteo-
porosiz, diyabet ve kanser sikligmnin artmasinda
bu sorunun da bir risk faktdri olabileceg:
diisiiniilerek giinegten diizenli yararlanma
yoniinde egitime 6nem verilmesi ve igme siit-
lerinin D vitaminiyle zenginlestirilmesi uygula-
masina gegilmesi yararli olabilir. Bu yapila-
madiginda bu gruplara kiigiik gocuklarda oldugu
gibi ek D vitamini verilebilir.
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