Miktar / 1 Olgek: 5

Miktar / 2 Olgek:

Bilesenler ml BRD %* | 10 ml BRD%*
L-arjinin 250 mg ok 500 mg ok
L-Karnitin 150 mg ok 300 mg ok
Vitamin C 100 mg 125.00 200 mg 250
Fosfotidilserin 100 mg *ok 200 mg *k
Kolin 100 mg ok 200 mg ok
Sitikolin 100 mg ok 200 mg ok
Magnezyum 16,506 mg 4.40 33,012 mg 8.8
Vitamin B3 10 mg NE 62.5 20 mg NE 125
Cinko 5mg 50 10 mg 100
Vitamin B6 5mg 357.14 10 mg 714.28
Vitamin B5 5mg 83.33 10 mg 166.66
Demir 3mg 21.43 6 mg 42.86
Vitamin B2 2mg 142.86 4mg 285.72
Manganez 1mg 50.00 2 mg 100
Vitamin B1 1mg 90.91 2mg 181.82
Folik Asit 150 pg 75.00 300 ug 150
iyot 70 pg 46.67 140 pg 93.34
Krom 60 ug 150.00 120 pg 300
Selenyum 50 ug 90.91 100 pg 181.82
Vitamin A 60 pg RE 7.5 120 ug RE 15
Molibden 40 pg 80 80 g 160
Biotin 20 ug 40 40 ug 80
Vitamin D3 (4001U) 10 pg 200 20 ug 400
Vitamin B12 2ug 80 4ug 160

BRD*: Beslenme Referans Degeri
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ARGININ
Arginin, vicut tarafindan dretilen (non-esansiyel) bir aminoasittir. Hizli biyiime dénemi gibi
gereksinimin arttigi cocukluk ve genclik gaglarinda, travma ve enfeksiyon gibi viicudun metabolik
dengesinin bozuldugu ya da diyetle yeterli miktar protein aliminin saglanamadigi saglikli insanlarda
“kosullara bagh esansiyel” bir aminoasit olarak kabul edilebilir.

Argininin en 6nemli metaboliti: Nitrik Oksit (NO) olusumu
Argininin dokulardaki en dnemli metabolik yoludur. Cogu etkisini Nitrik oksit (NO) Gizerinden
gOsterir..

Argininin Bliyiime Hormonu (GH) uizerine etkileri

Arginin, vicutta hem bliylime hormonunu hem de instlin, prolaktin ve glukagon hormonlarinin
salinimini artirmaktadir. Arginin, biyime hormonunun taninmis bir salgilaticisidir ve biytime
hormonunun gen ekspresyonunu indikledigi gérulmustir. Argininin bu etkisini; buyiime hormonu
Uzerine inhibe edici etkisi olan “somatostatin hormonunu baskilayarak” gésterdigi distinilmektedir.
Cocuklarda boy uzamasinda etkilidir.

L-KARNITIN

L-karnitin’in vicudunuzdaki ana gérevi mitokondriyal fonksiyonu gelistirme ve enerji tretimidir.
Yag asitlerinin eneriji Gretimi icin yakilabilecekleri mitokondriye taginmasina yardimci olur.L-karnitin
depolarinizin yaklasik %98’i karaciger ve kanda eser miktar olacak sekilde ve kaslarinizda bulunur.

L-karnitin hastaliklarda ve saglikli yaslanmada énemli bir rol oynayan mitokondriyal fonksiyonun
artirlmasina yardimci olabilir.
Yeni yapilan arastirmalar, kalp ve beyin hastaliklari da dahil olmak Uzere ¢esitli durumlar i¢in
kullanilabilen karnitinin farkli formlarinin potansiyel faydalarini ortaya ¢ikarmaktadir.

C VITAMINI
C vitamini bir diger adiyla askorbik asit; suda ¢éziinen ve vicut tarafindan sentezlenemeyen bir
vitamindir. Ayni zamanda vicutta depolanamadigi i¢in guinlik olarak C vitamini iceren besinler ya
da takviyeler araciligiyla viicuda alinmasi gerekir. Gig¢lu bir antioksidan olan C vitamini; yaralarin
iyilesmesinden toksin maddelerin vicuttan atiimina, bagisiklik sisteminin desteklemesinden kolajen
sentezine kadar pek ¢cok énemli viicut fonksiyonunda gorev alir. Blyime ve gelisme déonemindeki
cocuklar i¢in C vitamini 6nemli bir bilesendir. Cocuklarin vicudundaki birgok temel fonksiyonun ve
genel saglik durumunun korunmasina destek olur.

Cocuklar icin en iyi C vitamini takviyesi hakkinda detayl bilgiler icin okumaya devam edin.

Cocuklar i¢in C Vitamini Faydalari Nelerdir?

e Kemik Gelisimini Destekleyebilir

e Cilt saghginin Korunmasina Yardimci Olabilir

e Serbest Radikallerin Vicuttan Uzaklastirimasina Katkida Bulunabilir
e Bagisiklik Sisteminin Normal Fonksiyonlarini Destekleyebilir

e Sinir Sisteminin Saglkl Calismasini Destekler

e Bazi Minerallerin Emilimine Yardimci Olabilir
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C vitamini genel viicut saghginin korunmasinda dnemli rol oynar. Ozellikle bilyiime ve gelisme
doénemindeki gocuklarin tim vicut sistemlerinin tam anlamiyla gelisebilmesine yardimci olur.
Cocuklar icin C vitamini gorevleri arasinda asagidakiler yer alir:

Vicut dolagim sistemindeki kan damarlarinin gicla bir yapi kazanmasina yardimci olur. Cilt
hiicrelerinin ana bileseni kolajen sentezini ve kas iglevlerini destekler. Yara iyilesmesine yardimci
olarak doku hasarlarinin kisa stirede kendine gelmesine katkida bulunur.

Sinir sisteminin normal fonksiyonlarini destekleyerek beyin ile diger organ, doku ve hiicreler arasi
mesajlasmanin saglikl bir sekilde ilerlemesine yardimci olur.

Kemik ve dis gelisimine destek olarak, cocuklarin saha saglikh bir iskelet yapisi kazanmasina
katkida bulunur.

Vicudun yaglardan enerji Gretmesini saglayan yag asitlerinin hiicre i¢ine taginmasi ve
parcalanmasinda goérevli karnitin Gretimini destekler.

GuUglU bir antioksidan olmasi sayesinde bagisiklik sistemini destekleyerek ¢cocuklarin enfeksiyonlara
yakalanma riskini azaltir.

FOSFATIDILSERIN

icerisinde hem asit hem de yag iceren fosfatidilserin, 6zellikle beyinle ilgili aktivitelerde 6nemli rol
oynayan ve vicutta Uretilebilen bir maddedir. Vicuttaki bitin htcre zarlarinda bulunan bu
fosfolipid ¢esidi, beyindeki fosfolipid deposunun édnemli bir kismini olusturmaktadir. Her ne kadar
vicutta dogal halde bulunan ve Uretilebilen bir madde olsa da eksikliginde hafiza ve odaklanma
problemleri yasanabilmektedir.

Fosfatidilserin Ne ise Yarar?

Beyindeki dnemli islevi sebebiyle hafizayi etkilemesinin yaninda, 6grenme ve koordinasyon
gibi hayati olabilecek fonksiyonlarin yerine getiriimesinde de biyuk rol oynamaktadir.
Hucrelerin zarinda bulunan bu madde, sinirsel aktivitelerin yerine getirilmesinde de yardimci
olur. Yapilan galigsmalar, takviye olarak alinan fosfatidilserinin hafizayr olumlu yénde
etkiledigini ve 6grenme gibi beyin fonksiyonlarina fayda sagladigini géstermistir. Eksikliginde
arttigi tespit edilen ve takviye olarak kullanildiginda faydasi oldugu bilinen rahatsizliklar ise
sunlardir;

e Kaygi bozuklugu
e Depresyon
e Dikkat daginikhg

e Kas agrilan
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KOLIN

Kolin, tip literatiiriine son yillarda giren, vicut i¢in hayati 6neme sahip olan "esansiyel" bir
bilesendir. Viicutta dogal olarak Uretimi yetersiz oldugu icin disaridan besin veya takviye olarak da
alinmasi gerekir. Kolin; kas kasilmasi, hafiza, hiicreler arasi iletisim ve yag transportu gibi
stireclerden sorumlu olan "asetilkolin" adl bilesigin 6ncli maddesidir. Kolin olmazsa, bu stirecler
dogru sekilde isleyemez.

Kolinin faydalari nelerdir?

o Hafiza ve 6grenme becerisini gelistirir: Kolin, beyindeki nérotransmitter asetilkolinin
yapi tagidir. Asetilkolin, hafiza ve 6grenme yetenegi igin dnemlidir.

e Karaciger saghgini korur: Kolin, yaglarin karacigerde birikmesini 6nleyerek karaciger
sagligini destekler.

e Sinir sistemi saghgini destekler: Kolin, sinir hiicrelerinin korunmasina ve daha hizl
iletisim kurmasina yardimci olur.

e Hicre yapisini korur: Kolin, hiicre zarlarinin yapi tasi olan fosfatidilkolinin Gretiminde
6nemli bir rol oynar.

e Kalp ve damar saghgina faydaldir: Kolin, homosistein seviyelerini dusurerek kalp
hastaliklarina karsi koruyucu etki gdsterir.

e Hamilelikte 6nemlidir: Kolin, anne karnindaki bebegin beyin ve sinir sistemi gelisimi
icin gereklidir.

SITICOLINE

Fosfatidilkolin gibi fosfolipidlerin tretimi icin cok énemli bir molekuildir. Bu molekdller vicutta hiicre
zarlari ve koruyucu sinir kaplamalari olustururlar. Sitikolin normal kolinden (veya alfa-GPC’den bile)
daha karmasik bir molekuldir ve beynin dogal olarak trettigi ile aynidir. Bu molekullerden
bahsedilirken karisikligi dnlemek i¢in, bilim adamlari bir tedavi olarak verildiginde sitikolin olarak
adlandirirken vicutta Uretildiginde CDP-kolin olarak adlandirmaktadirlar.

Vlcud sitikolinin nasil geri dénustirtlecegini bilir ve ek olarak alindiginda, sitidin ve kolin olarak iki
bilesik salgilar. Kan-beyin bariyerini gectikten sonra, beyindeki néronlar onlari tekrar sitikolin
yapmak i¢in kullanirlar ve bazi yararlar saglamaktadir. Kolin, asetilkolin ve sinir sisteminin diizgiin ve
verimli bir sekilde galismasini saglayan diger nérotransmiterleri glclendirir. Ayrica vicut sitikolini
bagka bir¢ok yararll bilesige donustirir. Bu nedenle sitikolin, normal kolinlerden daha gucli
yararlara ve daha iyi bir yan etki profiline sahiptir.

Sitikolinin faydalari nelerdir?

o Sitikolinin bilimsel arastirmalarla kanitlanmig bir¢ok yarari bulunmaktadir. Bu
yararlarindan bazilari su sekildedir:
Hafiza giiciinii artinir: Birgok kisi hafizayi keskinlestirmek, gelistirmek ve biligsel
distsu 6nlemek igin sitikolin kullanmaktadir. 135 saglikli eriskin Gzerinde yapilan iki
klinik caligmada sitikolin (250-500 mg) odak ve zihinsel berrakligi arttirmistir.

o Oksidatif stres, otoimmiin tepki ve ¢evresel toksinler ciddi beyin hiicre hasari
verebilir. Sitikolin, hticrelerin miyelin zarini koruyarak ve hayati nérotransmiterleri
artirarak beyni ve omuriligi bu stresérlere karsi koruyabilir.
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e Ambliyopi: Ambliyopi veya g6z tembelligi, g6z ve beyin iyi iletisim kurmadiginda
meydana gelir. Tek gbzde bulanik gérme ile sonuglanir. Sitikolin, 190 ¢ocukla yapilan 3
klinik calismada standart g6z temasi tedavisini (g6z yamasi) iyilestirmistir.

¢ Miyop: Miyop, diinyanin en ¢ok yasanan gorme kaybi nedenidir. Uzaktaki nesneler
bulanik gbézikiyorsa genellikle sebebi miyoptur. Gine domuzlarinda sitikolin, retinadaki
dopamin seviyesini artirarak miyopiyi tersine ¢evirmistir.

MAGNEZYUM

Magnezyum, 6zellikle viicudun eneriji Uretimine yaptigi katkilarla gelisme ¢agindaki cocuklarin
ihtiyaglarini kargilamada dnemli bir mineraldir. Ayrica gocuklarin kas-sinir iglevlerinin diizgin
calismasi, kemik dokularinin giglenmesi ve kalp atiglarinin diizenlenmesi igin gereklidir.

Vicuttaki 300°den fazla enzimin yapisina katilan magnezyum pek ¢ok viicut fonksiyonunda énemli rol
oynar. Kaslarin kasilmasi, sinir sisteminde mesajlarin iletiimesi, kemik ve dis saghginin korunmasi, kan
basincinin diizenlenmesi magnezyum mineral faydalari arasindadir.

B3 VITAMINI(NIASIN)

Yedigimiz yiyecegin enerjiye dénustirilmesinde rol oynar. Vicudun protein ve yag kullanmasina
yardimci olur ve cildi, sac¢i ve sinir sistemini saglkl tutar. B3 vitamininin diger olasi faydalari,
potansiyel kolesterol dislrici, antioksidan ve anti inflamatuar 6zelliklerinden kaynaklanmaktadir.
Niasin eksikligi ayni zamanda cilt problemleri, asir yorgunluk, depresyon ve hafiza kaybi ile
karakterize olmus ¢esitli hastaliklara yol agabilir.

CINKO
Cinko, organizma icin esansiyel bir mineraldir.

1-Hucrelerin yapisal ve fonksiyonel batlnligu icin kritik rol oynar.
2-Gen ekspresyonu ve biyuimede fonksiyonlari vardir.

3-UV radyasyondan korur, yara iyilesmesini kolaylastirir
4-immiin ve néropsikiyatrik fonksiyonlara katkida bulunur.
5-Kanser ve kardiyovaskuler hastalik riskini azaltir.

Cinkonun avantajlari

e Tum hicrelerin biyime ve replikasyonunda,

e Enzimlerin aktif yapisinda yer alir,

e Molekiler interaksiyonlarda intraselller proteinler icin yapisal destek vazifesi gorur,
e Biyolojik membranlarin ve iyon kanallarinin stabilite ve integritesini saglar,

e Steroid hormonlarin reseptdrlerinin fonksiyon ve yapisinda gérev alir,

e Enzimlerin katalitik bélgelerinde rol oynar.
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B6 VITAMINI

Suda ¢dzinen, antioksidan ve antiinflamatuar 6zellikleri olan B6 vitamini, DNA, nérotransmitter ve
hemoglobin yapilmasinda etkin rol oynar. Temel gérevi viicudun yag ve karbonhidratlari enerji igin
metabolize etmesine yardimci olmaktir. Beyin gelisimi, sinir sistemi, hormonal yapi, bagisiklik
sistemi ve ruh halini iyilestirme gibi dGnemli gorevler Gstlenen B6 vitamini, serotonin ve dopamin gibi
norotransmitterlerin Gretimini saglamakla birlikte, kirmizi kan hicrelerinin olusumunda rol alip,
kansizligi dnlemede Kilit role sahiptir.

B6 Vitamini Faydalari Nelerdir?

Beyin ve ruh sagligini iyilegtirmek de dahil olmak tzere B6 vitamininin faydalari gu sekilde
sayllabilir:

e Beyin fonksiyonlarini iyilestirir

e Norotransmiter yapiya Ustlendigi gérev nedeniyle B6 vitamini, beyin saghginin
iyilesmesinde etkili bir vitamindir. Ozellikle B6 ve B12 vitamini eksikliginin beyin
fonksiyonlarinin azalmasiyla baglantili oldugu ortaya konmustur.

e Kansizhigi 6nler ve tedavi eder

e Kirmizi kan hicreleri Gretimine destek olan B6 vitamini, 6zellikle hamilelerde ve
dogurganlik ¢aginda olusan Kigilerde yasanan kansizlik vakalarina iyi gelir. Bu Kisilerin
B6 vitamini ve demir dizeyleri disik ¢iktigi icin B6 vitaminiyle eksikligin gideriimesi
amagclanir.

¢ Ruh saghgina faydasi vardir

e B6 vitamini, ruh saghgini dizenlemeye, iyilestirmeye ve hatta daha saglikli uykulara
sahip olmak i¢in yardimci olabilecek serotonin gibi nérotransmiter lerin Gretimini
sagladigi icin depresyon ve anksiyetenin etkilerini azaltma konusunda tercih edilir.

o Damar tikanikligi ve kalp hastaligi riskini azaltabilir

e Yapilan arastirmalar kanda B6 vitamini distkligu yasayan Kisilerin fazla olan kisilere
oranla daha fazla damar tikanikligi ve kalp hastaligi yasadigini ortaya gikarmigtir. B6
vitamini tikanmig arterleri dnleyip kalp hastaligi riskini indirebilir.

B5 VITAMINi(PANTOTENIK ASIT)

B5 vitamini yani Pantotenik Asit de B kompleks vitaminleri icerisinde yer alan en énemli
vitaminlerden bir tanesidir. Diger B grubu vitaminleri gibi B5 vitamini de suda ¢6zinur ve vicut
tarafindan sentezlenemez. Bunun yani sira suda ¢éziinen bir vitamin oldugu igin B5 vitaminin fazlasi
idrar veya ter yoluyla vicuttan atilir.

B5 Vitamini (Pantotenik Asit) Ne ise Yarar?
Pantotenik asit de diger B grubu vitaminleri gibi karbonhidratlarin viicudun enerji i¢in

kullandigi glikoza dénusturulmesi sirecinde aktif rol oynarlar. Bu nedenle pantotenik asit
gorevleri arasinda ilk sirada yag, karbonhidrat metabolizmasindaki rolt gelir.
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Cilde FAydalari

BS vitamini cilde faydalari ile 6n plana ¢ikan vitaminlerden bir tanesidir. Laboratuvar
ortaminda yapilan bazi aragtirmalar, B5 vitamininin cildin nemlenmesine yardimci
olabilecegini ileri sirmektedir. Buna ek olarak, aragtirmalara goére B5 vitamini yara izlerinin
daha kisa siirede diizelmesine de yardimci olabilir (*). Yapilan baska bir calismada ise B5
vitaminin ciltteki yaglanmay kontrol altina almaya, bdylece akne gibi cilt problemlerini
azaltmaya yardimci olabilecegdi goérilmektedir (°). Ayni zamanda bazi ¢alismalara gére B5
vitamini ciltteki kirigiklik gériinimiiniin de azalmasina yardimci olabilir (°).

Saca Faydalari

Sac¢ bakim Urtnlerinde siklikla adi gegcen panthenol; pantotenik asidin kimyasal formudur. B5
vitamini sacga faydalari ile bilinen vitaminlerdendir. Bazi aragtirmalara gére BS vitamini sagi
nemlendirmeye yardimci olur. Bunun yani sira Pantotenik Asit saci hava kirliligi, glines i1sinlari
gibi cevresel faktérlere karsi korumaya da yardimci olabilir. BS vitamini ayni zamanda daha
parlak, gicli ve canli saglara sahip olmayi saglayabilir (“). Bazi arastirmalara gére Pantotenik
Asit sactaki pigmentasyonun da korunmasinda etkili olabilir (8).

Tirnaga Faydalari

Bazi arastirmalara gére B5 vitaminin kimyasal formu olan panthenol tirnak saghgi tGizerinde
olumlu etkiler gésterebilir. Bir aragtirmaya gére panthenol tirnaklar icin nemlendirici gérevi
gorar ve tirnaklarin kirllmasini engellemeye yardimci olabilir.

e B5 vitamini; steroid hormonlarinin, D vitaminin ve bazi sinir iletilerinin normal
sentezinde ve metabolizmasinda gérev alir.

e Vicudun normal enerji metabolizmasinda gérev alarak yorgunluk ve bitkinligin
azalmasina yardimci olur

e BS5 vitamini normal sindirim sisteminin isleyisine yardimci olur.

e Kirmizi kan hicrelerinin olusum surecinde gdérev alir.

DEMIR

Demir eksikligi anemisi gocuklarda sik gorilen bir problemdir ve genellikle fark edilmez. Cocuklarin
blylime ve gelismesinde en dnemli minerallerden olan demir, kirmizi kan hiicrelerinin akcigerlerden
dokulara oksijenin taginmasina, kaslarin oksijeni depolamasina ve kullanmasina yardim eder. Demir
eksikligi tedavi edilmedigi zaman hem ¢ocugun fiziksel ve zihinsel gelisimi olumsuz etkilenir hem de
kansizliga (anemi) neden olabilir. Liv Hospital Cocuk Saghgi ve Hastaliklari Uzmani Dr. Ogr. Uyesi Emre
Cenesiz anlatti.
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Demir Eksikligi Cocuklarda Neye Yol Acar?

Demir eksikliginde normalde demir icermesi gereken kirmizi kan htcreleri sayica
azalir. Kirmizi kan htcrelerinin esas gorevi dokulara oksijen tasimak ve dolayisiyla
enerji vermektir. Kan hticreleri azaldiginda dokulara taginan oksijen de azalacagindan
cocuk halsizlesir. Ancak tedavi edilmedigi takdirde zihinsel fonksiyonlari etkileyebilir.
Demir eksikligi olanlarda mental ve motor (zihinsel ve hareket) gelisim skorlari daha
dusuk olur, dikkat eksikligi daha sik géruldr.

Cocuklarda Demir Eksikligi Nedenleri

e Zamanindan erken dogum

e Dusuk dogum agirlig

e ik 12 ayda inek siitii verilmesi

e Anne sitl ile beslenen bebeklerde 6’nci aydan sonra demirden zengin
ek gida verilmemesi

¢ Anne sitl alamayan bebeklerde demirden zenginlestirilmis mama
kullaniimamasi

e 1-5yas arasi giinde 750ml'den fazla inek/kegi sttt tuketimi

e Kronik hastaliklar

e Geng kizlarda adet kanamasi

e Cocuklarda Demir Eksikligi Belirtisi Nelerdir?

e Halsizlik, gugsuzlik

e Solukluk

e istahsizlik

e Cabuk yorulma

e Huzursuzluk

e Dil Gzerinde yaralar

e Usime
e Sik enfeksiyon
e Carpinti

e Davranig problemleri
e Okul basarisinda azalma
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B2 VITAMINI

B2 vitamini, Riboflavin olarak bilinmektedir. Yagda ve suda ¢6zunebilen vitamin turleri
bulunmaktadir. B2 vitamini, su da ¢dzinebilen bir vitamindir. Kan dolagiminda taginarak, viicudun
ihtiya¢c duydugu kadari kullanilir. Fazla olan kismi ise idrar yolu ile atiimaktadir. Vicutta
depolanamadidi icin B2 vitamininin her giin mutlaka alinmasi gerekmektedir. Viicut, B2 vitaminini
Uretemedigi igin bu vitamini, gtinlik olarak tlketilen gidalar araciligi ile temin etmek gerekmektedir.

B2 Vitamininin Faydalari Nelerdir?

Her vitaminin vicut icin mutlaka saglamis oldugu bir fayda vardir. Viicudun sahip oldugu ¢alisma
mekanizmasinin dizgin ve saglikli bir sekilde iglevini yerine getirebilmesi adina bu vitaminlere
ihtiyaci bulunmaktadir. Vitaminlerin genel cogunlugu viicutta Uretilemedigi icin gidalardan ya da ek
vitamin takviyesi olarak bilinen hap formalarindan temin edilmektedir. B2 vitamininin faydalari
sunlardir;

Vicuda alinan yag ve karbonhidratlarin, vicudun ¢alismak igin ihtiyac duydugu enerjiye
donusturidlmesine katki saglar.

e Yorgunluk ve halsizlik hissinin giderilmesini saglar.

¢ Mukoza tabakasinin sahip oldugu formun korunmasina katki saglar.
e (G06z sagliginin korunmasinda etkilidir.

o Cilt saghginin korunmasinda etkilidir.

e Sinir sisteminin diizgiin ¢aligmasi igin fayda saglar.

e Saclarin saglikh olmasina katki saglar.

B2 vitamininin gorevleri ise su sekilde siralanabilir;

* Kirmizi kan hicrelerinin korunmasini saglar.

* Demir metabolizmasina katki saglar.

* Antikor Uretimine sagladigi katki sayesinde, bagisiklik sisteminin giiclenmesini saglar.
* Blyume ve gelisme asamasinda olduk¢a gereklidir.

* Yaslanma surecini yavaslatir.

* Kansere karsl koruyucu etkisi bulunmaktadir.

* Vucuttaki hiicresel fonksiyonlari denetler ve diizelmelerini saglar.

* Kalp ve damar sagliginin korunmasini saglar.

* Migrene kargl koruyuculuk saglar.

+ B2 Vitamininin Eksikligi Hangi Hastaliklara Sebep Olur?
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B2 vitamini eksikliginden kaynaklanan hastaliklar sunlardir;

* Kalp ve damar rahatsizliklarinin ortaya ¢cikmasi,

* Yeterli antikorun Uretilememesine bagl olarak disen bagisiklik sistemi nedene ile strekli
farkli rahatsizliklarin gérilmeye baglanmasi,

* Cilt yapisinin pullanmasina neden olacak rahatsizliklarin meydana gelmesi,

* Anemi rahatsiziginin baglamasi,

* Sinir hasarlarinin gérilmesi,

* Depresyon ve bazi nérolojik rahatsizlarin meydana gelmesi,

* Bilincin ve hafizanin zayiflamaya baslamasi.

* B2 Vitamininin Eksikligi Nasil Anlasilir?

B2 vitaminin eksikligi durumunda viicutta olabilecek belirtiler su sekildedir;

* Tiroit hormonunun yetersizliginin baglamasi,

* Dudak ve agiz kenarlarinda gatlamalarin meydana gelmesi,
* AQgiz ve dilde iltihap olusumlari,

* Dilde siskinligin olugsmasi,

* Sag dokulmelerinin baglamasi,

* Anksiyetede artislarin olmasi ya da anksiyete baglangici,

* Uyku sorunlarinin gértlmesi,

* Metabolizmanin yavaslamaya baslamasi,

* Bogaz agrilarinin yagsanmasi,

* Deri Gzerinde ¢atlamalarin meydana gelmesi.

* Buz, toprak, kil gibi besin degeri olmayan maddelerin tiketiimesi

MANGANEZ

“Manganez nedir?” sorusunu cevaplayabilmek i¢in elementin viicuttaki islevlerini bilmek gerekir.
Peki, manganez vicutta ne ise yarar? Manganez vicudun karbonhidrat, protein ve yaglari
parcalamak icin kullandigi enzimlerin yapisinda yer alir. Ayni zamanda kemik iliginden yeni
hiicrelerin sentezlenmesi, bagisiklik ve Greme sisteminin normal fonksiyonlarini stirdirebilmesinde
rol oynayan enzimlere yardimci olur. Bunlara ek olarak kanin pihtilagmasi ve yaralarin iyilesmesi icin
K vitamini ile birlikte galigir.Besinler ya da takviyeler ile viicuda alinan manganez ince bagirsakta
emilir ve pankreas, karaciger, beyin, bébrekler, kemiklerde depolanabilir. Ozellikle hiicre
mitokondrisinde yogun bir sekilde bulunan manganez ener;ji Uretiminde énemli rol oynayabilir.
Hucre, doku, organ ve kemiklerin normal buylme ve gelisimini sirdurebilmeleri icin manganeze
ihtiyaglari vardir.

Tam bunlarin sonucunda “Manganez nedir?” sorusu kemik, eklem, kikirdak ve kolajen sentezinde
onemli rol Ustlenen bir koenzimdir seklinde cevaplanabilir. Ayni zamanda glgli antioksidan
Ozelliklere sahip olan mineral viicudu serbest radikallerin hasarlarina kargi korur ve bagisiklik
sistemi fonksiyonlarina destek olur. Beyin ile viicudun diger bilesenleri arasinda bag kurmayi
saglayan nérotransmiterlerin iglevinde aktif rol oynayan manganez, beyin fonksiyonlarinin
dizenlenmesi ve hafizanin normal isleyisi i¢in elzemdir.
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Manganezin Faydalari Nelerdir?

e Genel vicut saghginin korunmasinda rol oynayan enzimlerin ¢alismalarini
destekleyen manganez hemen her vicut sisteminde elzem bir mineraldir. Vlcut igin
manganez faydalari sunlardir:

e Diger Minerallerle Birlikte Kemik Sagliginin Korunmasina Yardimci Olabilir

e Kalsiyum, ginko ve bakir mineralleri ile birlikte kemik mineral yogunlugunun
desteklenmesine yardimci olur. Ozellikle menopoz sonrasi kemiklerdeki
gl¢suzligun engellenmesinde édnemli rol oynar.

e Guglu Antioksidan Ozellikleri Enfeksiyonlara Yakalanma Riskini Azaltabilir

e iltihabi Azaltmaya Yardimci Olabilir

e Kan Sekerinin Duzenlenmesine Yardimci Olabilir

e Karbonhidratlarin pargalanarak emiliminden ve vicut i¢ine dagilimindan sorumlu
enzimlerin yapisinda bulunan manganez, kan sekerinin diizenlenmesine yardimci
olabilir.

e Manganez damar genisletici etkisi sayesinde kanin beyin ve diger dokulara
tasinmasini kolaylastirabilir.

e Besinlerin Emilimi ve Vicut Tarafindan Kullanimina Yardimci Olabilir

e Manganez; protein, karbonhidrat ve yaglarin sindirim, emilim ve vicut hiicrelerine
dagilimindan sorumlu enzimlerin yapisindadir.

e Tiroid Fonksiyonlarinin Dizenlenmesine Yardimci Olabilir

e Manganez, tiroid bezinin normal fonksiyonlarini stirdirebilmesi igin énemli bir
hormon olan tiroksin Uretiminde yer alir.

B1 VITAMINI

B1 vitamini diger bir adiyla tiamin, B grubu vitaminleri i¢cerisinde ilk bulunan vitamindir. Neredeyse
hdcrelerin tima tarafindan kullanilir. B1 vitamini alinan besinlerin enerjiye dénismesini saglamakla
gorevlidir. Tuketilen karbonhidratlarin enerjiye déntsmesini saglar. B1 vitamini, B kompleksinin tim
vitaminleri gibi suda ¢6zinen bir vitamin olup viicutta depolanmadidi icin gunlik olarak alinmasi
gerekir. Tiamin sayesinde Uretilen enerji beyin, sinir sistemi, kas, kalp ve mide-bagirsak
fonksiyonlarinda énemli rol oynar.

B1 vitamini (Tiamin) faydalari nelerdir?

B1 vitamini besinler yoluyla alinan bir vitamindir. B1 vitaminin vicutta énemli islevleri
bulunmaktadir. B1 vitamini; besinlerin enerjiye donustirilmesinde gorevlidir ve beyin
fonksiyonlari ve beyinde enerji tretimi icin gereklidir. B1 vitamini gesitli sinir fonksiyonlarini
da destekler. Kalp ve damar saghgini korur, bagirsak ve sindirim saghgini destekler ve g6z
saghgini koruyucu 6zelliktedir. ‘Ogrenme’ gibi beyin fonksiyonlari, biiyiime ve gelisim igin
gereklidir. B1 vitamini sigara ve alkolun zararl etkilerini azaltir, gt¢lu bir anti-oksidandir ve
deriyi yaslanma belirtilerine karsi koruyucudur.
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B1 vitamini (Tiamin) eksikligi belirtileri nelerdir?

B1 vitamini vicut tarafindan besinler yoluyla temin edilir. Vicut yeterli B1 vitamini temin
etmezse eksiklik belirtileri ortaya cikar. Yeme bozukluklari, bazi karaciger hastaliklari, Crohn
hastaligi, ¢olyak hastaligi ve alkol bagimliigi B1 vitamini eksikligine neden olabilir. Sinir
hicrelerinin hasarina bagh psikolojik rahatsizliklar, unutkanlik, kafa karisikligi, ayaklarda
yanma, batma hissi, duyu kayiplari, kas agrilari ve hareket etmede zorlanma, uyku
bozukluklari, yorgunluk, istahsizlik, kilo kaybi, sindirim sistemi hastaliklari (siskinlik, kabizlik
vb.), kalp rahatsizliklari, cilt hastaliklari, gérme bozukluklari ve kronik halsizliktir.

Kalici B1 vitamini eksikligi bazi hastaliklara neden olabilmektedir. Bu hastaliklar; Beriberi
hastaligi, Wernicke Korsakoff sendromu (alkole baglh) ve Leigh’s sendromu
(ensafomiyelopati)’dur.

FOLIK ASIT

Folik asit, viicutta bircok 6nemli iglevi olan ve folatin sentetik bir formu olan suda ¢éziinebilen bir
vitamindir. Birgok gidanin igeriginde dogal olarak veya ¢esitli takviye trunlerin igerisinde bulunur.
Hucre bélinmesinde dnemli fonksiyonlarda rol almasi nedeniyle hamilelik, bebeklik ve ergenlik gibi
hizli blylime dénemlerinde yeterli diizeyde tiketiimesi son derece énemli bir vitamindir.

Folik asit ne ise yarar?

Folik asit viicudun birgok farkli fonksiyonunda rol alir. Hlicre bélinmesi ve cesitli hiicrelerin
uretilmeleri sirasinda DNA ve RNA’nin kopyalanmasi igin azotlu organik bazlarin sentezinde gérev
alan folik asit, 6zellikle kirmizi kan hicrelerinin olgunlagsmasinda kilit rol oynar.Folik asit eksikligi
hem yetigkinlerde hem de gocuklarda “makrositik megaloblastik anemi” olarak bilinen bir kansizlik
durumunun gelismesine neden olabilir. insanlar ve diger hayvanlar folik asit sentezleme yetenegine
sahip degillerdir. Vicutlari i¢in gerekli folik asidi besinler ve takviye Urlnler vasitasiyla alabilirler.

iyoT

lyot, viicut tarafindan Gretilmeyen temel minerallerden biridir. iyot minerali, viicut tarafindan
uretiimedigi icin yiyeceklerle veya takviyelerle disaridan alinmalidir. lyot bazi gidalarda dogal olarak
bulunurken baz tuzlara ve gidalara sonradan eklenir. iyot eksikligi diinyadaki en yaygin ve
Onlenebilir saglhk sorunlarindan biridir.

Bu noktada sik karsilasilan sorulardan biri de “iyot ne icin kullanilir?” seklindedir. iyot, normal
metabolizmayi dizenlemeye yardimci olur. Ayrica protein ve enzim aktivitesinin olugsmasina
yardimci olan bazi tiroit hormonlarinin tretilmesi igin de gereklidir.

iyot Ne ise Yarar?

lyot viicut icin gerekli bir mineral olarak kabul edilir ve boyunda bulunan tiroit bezinin hormon
yapmasina yardimci olur. iyot ayrica dogumdan énce, bebeklerde ve kiiclik cocuklarda da

ZEBOVIT 150 ML EGITiM NOTU




onemlidir. Beyin ve sinir sisteminin geligimi, bes duyu, uyaniklik ve koordinasyon igin gereklidir.
Cinko gibi iyot da esas olarak tiroit ile iligkilidir. Tiroit fonksiyonlarinin diizenlenmesi ¢inko faydalari
arasinda da yer alir.

Norolojik Gelisimi Desteklemeye Yardimci Olur

Beyin gelisimini yani sira kemik gelisimi i¢in de kandaki iyot miktari Gnemlidir. Yapilan arastirmalar;
hamilelik sirasinda yeterince iyot almayan kadinlardan dogan bebeklerin, hamilelik sirasinda
yeterince iyot alan annelerden doganlara kiyasla zihinsel gerilige ve daha dusuk IQ'ya sahip olma
olasiliginin daha yiksek oldugunu gdsterir. Cocuklarda iyot eksikligi mental aktiviteleri
etkilemektedir.

Sag Dokilmesini Onleyebilir

Tiroit hormonlari, sa¢ kdklerinin bliylimesini kontrol etmeye yardimci olur. Tiroit hormon seviyesi
dusttginde, sa¢ koklerinin yenilenmesi yavaslayabilir ya da tamamen durabilir.

Cilt Saghgini Destekleyebilir

Kurumus ve pullanarak dékilen cilt sorunlari iyot eksikliginden kaynaklanabilir. iyotun cilde faydalari
da tiroit hormon seviyesi ile iligkilidir ¢cinkl iyot igeren tiroid hormonlar cilt hiicrelerinin
yenilenmesine yardimci olur. Ayrica tiroit, terin diizenlenmesine de rol oynar. iyot eksikligi olanlar
ise daha az terler. Az terlemek de cildin kurumasina ve pul pul dékilmesine neden olabilir.

KROM
Krom eksikligi semptomlari

e Zayif kan sekeri kontrol,

o Kotu kemik seviyelerinin zayiflamasi ve kemik kaybi,
e Dusuk enerji, yorgunluk,

e Zayif cilt saghgu,

e Yiksek kolesterol ve kalp komplikasyonlari igin daha yuksek risk,
e Dislk konsantrasyon ve zayif hafiza,

o Kotllesmis gbz saghqi,

e Ruh hali degisiklikleri, anksiyete artiglari gibi,

o lIstahta degisiklikler,

e Vlcut agirhgindaki degisiklikler,

e Bodur biyime ve gelisme,

e Yaralarin iyilesmesin gecikmesi
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SELENYUM

Selenyum, vicudun temel fonksiyonlarini yerine getirebilmesi i¢in gerekli olan bir elementtir.
Selenyum dogada dogal olarak bulundugu gibi selenyum ihtiyacini gida takviyeleri yardimiyla
kargllamak da mumkuindar.

Selenyum Minerali Nedir?

Selenyum toprakta, suda ve havada bulunan; insan viicudu i¢in olmazsa olmaz minerallerden bir
tanesidir. insanlar ve hayvanlar, mineralleri disaridan hazir olarak alirlar; bir baska ifadeyle
mineraller insan viicudunda uUretilmez ve sentezlenmez. Hayati fonksiyonlarin devam etmesinde her
mineralin ayri bir gérevi bulunur. Bu nedenle bir mineralin eksikligi bir bagka mineralle giderilemez.
Ancak bir tanesinde olan eksiklik, insan vicudundaki diger vitamin ve minerallerin ¢calisma
mekanizmasini olumsuz yénde etkileyebilir. Selenyum da canlilarin yasami igin gerekli olan
esansiyel elementlerden bir tanesidir. Birgcok enziminin yapisina kofaktor olarak katilir. Bu nedenle
selenyum, glnlik beslenme listesinin icerisinde mutlaka yer verilmesi gereken bir elementtir.

Selenyum, insan viicudunda depolanabilir bir mineraldir. Vicuttaki selenyumun blyuk kismi, iskelet
kasinda depolanir. Bunun yaninda guinlik olarak yeterli miktarda selenyum alan kisilerde karaciger,
bdbrek, testis ve tiroit bezinde de vicudun ihtiyacini karsilayacak miktarda Se bulunur. Selenyumun
insan vicudundaki emilimi onikiparmak bagirsaginda bir diger adiyla duodenumda gerceklesir.

Selenyumun Faydalari Nelerdir?

e Selenyumun kanseri 6nledigine ve kanser vakalarinda hastaligin ilerlemesini
yavaslattigina yénelik pek ¢ok ¢alisma vardir.

e Selenyumun bilinen bir diger 6nemli faydasi da kalp ve damar sagligi Gzerinedir

e Selenyum gucli bir antioksidandir. Bu 6zelligi sayesinde serbest radikallerle savasir ve
alyuvarlari korur.

e Selenyum oksidatif stresi azaltarak bagisiklik sisteminin normal ¢alismasina katkida
bulunur.

e Selenyum, hormonlarin ve i¢ salgi bezlerinin fonksiyonuna katkida bulunur. Tiroit bezinin
dizgin g¢alismasi, saglikli bir yasam strdirmek igin cok énemlidir.

e Selenyumun faydalari sadece beden saghgi ile sinirli degildir. Selenyumun ruh saghigi
Uzerinde de olumlu katkilari vardir.

A VITAMINI

A vitamini, karacigerde depolanan ve yagda ¢dzinen bir vitamin tiridir. Besinlerde 2 tip A vitamini
bulunur. Bunlardan ilki 6nceden olusturulmus (premade) A vitaminidir. Ayni zamanda retinol adiyla

hayvansal gidalarda bulunur.

ikinci A vitamini tipi ise provitamin A olarak bilinir ve meyveyle sebze gibi bitki bazl gidalarda
bulunur. ikinci tipin diger adi karotenoidlerdir ve bunlar yiyeceklere koyu rengini verirler, yani
pigmentlerdir. Bu tip aktif A vitamini formuna dénusebilir. 500'den fazla bilinen karotenoid vardir.
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A Vitaminin Faydalari Nelerdir?

e A vitamini dis, kemik, yumusak doku, mukus zarlari ve cilt yapilarinin saglkl bir sekilde
olusturulmasina ve korunmasina yardimci olur. G6z retinasinda renk veren pigmentleri
uretir.

e A vitamini, dzellikle dUsUk isikta iyi gorus elde etmeyi saglar. Ayni zamanda saglikli
hamilelik ve hamilelik sonrasi anne sitl ile emzirmede biyuk rol oynar.

e Beta-karoten tipi A vitaminleri antioksidandir. Antioksidanlar hiicreleri serbest radikal adi
verilen maddelerin neden oldugu hasarlardan korur.

e Beta-karoten iceren takviyelerin kanser riskini azaltmadigi géraimustar.

Vicutta A vitamininin eksik olmasi durumunda cesitli gbz ve gérme sorunlari ortaya cikabilir.
Bu sorunlar arasinda dizelebilir gece korligu ve geri donusi olmayan kornea hasari olan
kseroftalmi bulunur. A vitamini eksikligi ayni zamanda hiperkeratoza veya kuru, pullu cilde yol
acabilir.

MOLIBDEN

Molibden, viicutta dogal olarak bulunan énemli bir iz mineraldir. iz mineraller, viicudun ¢ok az
miktarlarda ihtiya¢c duydugu minerallere verilen genel isimdir. Molibden, toprakta bulunur ve
insanlar beslenme araciligiyla yeterli miktarda molibdeni rahatlikla tiketebilir. Molibden, vicuttaki
enzimlerin yapisinda ve islevinde gorev alir.

Molibdenin Faydalari Nelerdir?

e Metabolizmanin Normal Fonksiyonlarini Destekler

¢ Molibden minerali, vicuttaki enzimlerin yapisinda ve islevinde dnemli bir rol oynar.

e Toksik Maddelerin Pargalanmasina Yardimci Olur

e Molibden minerali, bazi toksik maddelerin viicutta daha az zararl hale gelmesine yardimci
olur.

o Ozellikle siilfiti siilfata dénistiirerek viicutta tehlikeli silfit birikiminin éniine geger.
Eksikliginde gidalarda dogal olarak bulunan siilfit, viicutta birikerek alerjik reaksiyona neden
olabilir.

e Oksidatif Stresin Azalmasinda Rol Oynar

e Molibden, antioksidan enzimlerin aktivitesini artirarak vicuttaki serbest radikallerle
savasmasina yardimci olur. Bu sayede oksidatif stresin azaltiimasina ve hiicre hasarinin
Onlenmesine katkida bulunabilir.
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BIiOTIN
Biotin, kardiyovaskduler sistem, metabolizma, sindirim ve sinir sisteminde birgok dnemli isleve
sahiptir. Amino asitlerin, glikoz ve yag asitlerinin islenmesinde yer alir ve karbonhidratlari, proteinleri
ve yaglari enerjiye dénustlrdr. Biotin, kan hicrelerinin ve sinir dokusunun bakimini da saglar. Kan

sekeri duizeylerini normallestirmeye ve diyabeti 6nlemeye yardimci olabilir. Kétu kolesteroll (LDL)
dusurur ve iyi kolesterolti (HDL) artirarak kalp hastaliklarina kargi koruyucu etki géstermektedir.

Biotinin Faydalari Nelerdir?

¢ Biotin doku olusumunu ve yenilenmesini destekler.

e Sag, cilt ve tirnak olusumu icin temel protein olan keratin tretiminde gorev alir.

e Bu sebeple biotin cilt, sa¢ ve tirnak saghgi icin 6nemli bir vitamindir.

e Biotin eksikligi saglarin gugsizlesip dokilmesine, tirnaklarin kirllgan olmasina neden
olabilmektedir.

o Cilt icinde 6nemli bir vitamin olan biotin cildin su dengesini de diizenlenmesinde rol
oynar.

D VIiTAMINI

Vitaminler, buyime gelisme, enerji metabolizmasi, bagisiklik sisteminin diizenlenmesi gibi pek gok
durumda énemli islevleri olan molekdillerdir. Vitaminlerin cogu viicutta Uretilemez ve disaridan
alinmasi gerekir ancak D vitamini vicutta sentezlenebilir.

¢ D vitamini de vicuttaki kalsiyum ve fosfat dengesini saglayarak kemikleri giiclendiren
bir molekulddr. D vitamini yagda eriyen bir vitamin olmakla birlikte, ayni zamanda bir
hormon olarak da kabul edilmektedir. D vitamini yapisal olarak steroid hormonlara
benzer.

e D vitamini, vicudun yedigimiz gidalardan kalsiyum almasina yardimci olan énemli bir
vitamindir. Kalsiyum ve D vitamini birlikte gicli kemikler olusturmaniza yardimci olur.

e D vitamini ayrica kalp saghginda ve enfeksiyonlarla micadelede rol oynar

Cocuklar neden D vitaminine ihtiya¢ duyar?

Cocuklarin gicli kemikler olusturmak icin D vitaminine ihtiyaglari vardir. D vitamini ayrica
yaralanma veya ameliyattan sonra kemiklerin iyilesmesine yardimci olur.

Cocuklarda D vitamini kaynagi nereden geliyor?

Cildimiz giinese maruz kaldiginda viicudumuz D vitamini Uretir. Yine de sadece glnesten yeterli D
vitamini almak zor. Cogu gocuk ve yetigkin ister okulda ister iste olsun, i¢ mekanlarda gok zaman
gegirir.
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D Vitamininin Faydalari Nelerdir?

e D vitamini 6zellikle kemik saghgi acisindan cok énemlidir.

e Bagirsaklardan kalsiyum emilimini artirir ve kemiklerin mineralizasyonunda rol oynar.
D vitamini olmadan kalsiyumun sadece %10-15 ‘i ve fosforun yaklasik %60’1 emilir.

e Hicre biyumesi ve farklilasmasinda da goérev alir.

e Bagisiklik sisteminin diizenlenmesinde ve inflamasyonu (iltihaplanma) azalttigina
yobnelik caligmalar vardir.

B12 VITAMININ

Anneler, ¢cocuklarinin saglikli blyimesini ve gelismesini ister. Peki, B12 vitamininin gocuk saghgi
Uzerindeki 6nemini yeterince biliyor musunuz?

e B12 vitamini kirmizi kan tretimini saglayarak yani kansizhgi dnler. Merkezi sinir sistemini
korur. Besinlerin vicut tarafindan emilmesine yardimci olur. Hafizayi geligtirir, rahat uyumaya
katkisi vardir. B12 ¢ocuklarin hem fiziksel hem zeka gelisiminde oldukga dnemlidir.

o Bebeklerdeki B12 eksikliginin en dnemli belirtisi, blyume geriligidir. Cunkd gelismelerinin ilk
¢aglarinda B12 eksikligi yasayan ¢ocuklarin, bu durumunun hizla telafi edilmesi ¢ok
énemlidir. Zamaninda énlem alinmazsa, B12 eksikligi, anemi, ciddi ndrolojik hasarlar gibi cok
ciddi hastaliklara yol agabilir.

e B vitamini eksikliginin en blytk belirgin belirtisi, blyime geriligi, istahsizlik, yutma gugligu,
cocuklarin motor gelismelerinde geriliktir.

ZEBOVIT SURUP POZOLOJI

YAS GRUBU OLCEK
4-10 yas arasi 1 6lcek (5 ml)
11 yas ve Uzeri 2 Olcek (10 ml)

Uyarilar: Hamilelik ve emzirme dénemi ile hastalik veya ilag kullaniimasi durumlarinda
doktorunuza danisiniz. Uriiniin icerigindeki maddelerden herhangi birine karsi duyarliiginiz
varsa kullanmayiniz. Cocuklarin ulasamayacagi yerde saklayiniz. Takviye edici gidalar normal
beslenmenin yerine gegemez. Tavsiye edilen glinluk porsiyonu agsmayiniz.

Kullanmadan dnce ¢alkalayiniz.
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