D VITAMINI
VE GUNES

Turkiye'de ve tum dunyada D vitamini eksikli@i sessiz
bir salgin gibi etkisini surduruyor. Gunes 151gimnin

yanu sira balik, sut ve sut trtnleri gibi besinlerde
bulunan D vitamini alinmasinin énemi hakkinda son
yvillarda birgok arastirma ve ¢alismalar yapiliyor.
Basta kanser, diabet, hipertansiyon, kalp-damar
hastaliklar, sik enfeksiyon gegirme, romatizmal
hastaliklar, multipleskleroz, kronik yorgunluk,

gibi bir ¢ok hastalidin énlenmesinde D
vitominin dnemli oldugu belirtiliyor.

cik hava yerine ofislerde calisan sehirli insanlar giines

1isinlarindan yeterince faydalanamiyor. Dolayisiyla yaz

tatillerinde ya da firsat buldukca gineslenerek viicu-

dun ihtiya¢ duydugu D vitamini iiretmesine olanak
saglamak zorunlu oluyor. D vitamini eksikliginin kemik erimesine
yol actig, dig ve kemik geligimini aksatip fiziksel baz1 sorunlara
sebep oldugu biliniyor. Ayni zamanda yapilan aragtirmalar giines
1sinlar1 ve UV 1ginlariyla kargilasmanin, hiicre DNAlarim bozdugu,
bagisiklik sistemini baskiladigy, basta deri kanserleri olmak tizere
cesitli hastaliklara neden oldugunu da gosteriyor.

Ozel TOBB ETU Hastanesi Dermatoloji Uzmani Dr. Murat Bay-
kar, giines 1sinlarinin, sadece zararh etkiler tasgimadigin, 6zellikle
de UVB diye adlandirilan 1gmin, D vitamininin en énemli kaynag:
oldugunu belirterek, konuya yonelik su bilgiyi veriyor:

“Viicudumuzdaki D vitamininin ana kaynag giines 1iginlarindan
gelen UVB diye adlandirilan 1gindir. Giinlikk D vitamini ihtiyacinin
yaklagik %80-90'1 giines 1sinlarindan elde edilir. Besin ve gidalardan
ise maalesef ¢ok diigiik bir miktar alinir. UVB 1ginimmin insan psiko-
lojisi ile gorme duyusu iizerine olumlu etkileri oldugu gibi patojen
mikroorganizmalarin yok edilmesini saglar ve bazi deri hastahkla-
rinda da yararh etkileri vardir. Bu agidan degerlendirildiginde siirekli
giinesten kagmanin veya hi¢ giinese ¢tkmamak dogru degildir.” Insan
saglig tizerindeki olumlu etkilerin ortaya ¢ikabilmesi icin D vitamini
diizeyinin normal seviyede kalmasi gerektigine dikkat ¢eken Dr.
Baykir, “D vitamini viicutta kemik olugumu, mineralizasyonu, bii-
yume ve onarim icin gerekli olan kalsiyum ve fosfatin kanda yeterli
diizeyde kalmasim saglar. Viicudun savunma sisteminde gorev alir.
Ince bagirsaktan kalsiyum emilimini artirir.”

Y Ozel TOBB
ETU Hastanesi

Dr. Murat Baykir

HANGI BESINLER D VITAMINi iCERIR
Vitamin D eksikligi kemik metabolizmasinin bozulmasina yol
acarak ¢ocuklarda rasitizm, yetiskinlerde osteomalazi ve osteo-
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poroz diye adlandirilan kemik erimesi olug-
turabilecegine dikkat ceken Ozel TOBB ETU
Hastanesi Dermatoloji Uzmani Dr. Murat
Baykur, vitamin D’nin iki formunun mevcut
oldugunu belirterek, su agiklamay: yaptu:

“Bunlar Ergokalsiferol (Vitamin D2) ve
Kolekalsiferol (Vitamin D3) olarak adlandi-
rilir. Karaciger ve bébreklere giderek aktif
formu olan Kalsitriol'un yani 1,25-Dihidrok-
sivitamin D’ye dénusgiir. Temelde D vitamini
kaynag: giines 1sinlarindan ézellikle UVB
olmakla birlikte siit, yogurt, ekmek, tahillar,
balik, et, peynir ve yumurta D vitamini ice-
ren gidalardir. Gines daha ¢ok D3 kaynag:
iken, bu gidalarda hem vitamin D2 hem de
vitamin D3 vardir.




Bazi kaynaklara gére yash bireylerde,
koyu tenlilerde ve giines 15181na yetersiz
maruz kalanlarda gidalar ve/veya gida takvi-
yeleri yoluyla disaridan vitamin D alinmas:
gerektigi belirtilmektedir.”

GUNES ISINLARI ULTRAVIYOLENIN
ESAS KAYNAGI

Bilim insanlar: ultraviyole (UV) 1s1n-
larini, ayn1 karakteristiklere sahip olma-
diklar1 ve canlilar iizerindeki etkilerinin
farkli olmasi sebebiyle UVA, UVB ve UVC
olmak tizere ti¢ kategoriye ayiriyor. UV
isinlarinin %95’le en yaygin olani UVAdir
(>315-400nm)* ve ozon tabakas: bu 1ginla-
rin ge¢mesine izin verir. UVB(>280-315nm)
oldukga tehlikelidir. Bu 1ginlarin biiytk bir
kismi, ozon tabakas: tarafindan engellenir.

Bunlar biliyor musunuz?
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* Giines, ytiz kinsikliklarinin en 6nemli sebebidir.

* Hayat boyu maruz kaldigimiz gtines, cilt kanserlerinin olusmasinda etkilidir,
etkisi birikerek ortaya cikar.

* 18 yasina kadar mir boyu alinan giines isinlarinin yaklasik %70-80'ine maruz
kaliniliyor. Bu nedenle dogumdan itibaren giinesten korunmak gerekiyor.

* Guin icinde tesad(fen giinese maruz kalma orani, isteyerek maruz kalmaktan
bes kat daha fazla oluyor.

* Sadece yaz aylarinda degil, her mevsim glnesin zararli isinlarini aliriz.
Dolayisiyla yaz kis glines isinlarindan korunmak gerekiyor!

* Diinya Saglik Orgiitiine (DSO) gére giinliik D vitamini ihtiyaciniz icin giin
icinde el sirti ve yiizden alinan 15 dakikalik gtines 1sin1 yeterli oluyor.

* Dikkat! Giines lekeleri giinesten yeterince korunulamadigini gosteren 6nemli
bir belirtidir.
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UV isinlarinin %5’ini olusturur. UVC (>100-280nm) saghk i¢in
en tehlikeli 1ginlardir. Ozon tabakas: bu 1sinlarin yeryiiziine
ulagmasini 6nler.

Yeryiiziine gecis esnasinda atmosferde UVC radyasyonunun
tama yakini ve UVB radyasyonunun %70-90’1 engelleniyor. Bu
nedenle ultraviyolelerden yeryiiziine ¢ok az bir miktar ulagiyor.
Ancak bu az miktar UV’nin bile insan viicudunda zararlh etkiler
gostermesi icin yeterli oldugunu soyleyen Ozel TOBB ETU Has-
tanesi Dermatoloji Uzmani Dr. Murat Baykur, yagsanilan iilkenin,
hangi ayda olundugunun, giiniin hangi saatinde bulunuldugu-
nun, havanin bulutlu olup olmadiginin ve denizden ne kadar
yiiksek olundugunun insanlarin UV 1s181yla temasim etkileyen
faktorler arasinda sayildigin belirtti.

Ultraviyolenin deri kanserini artiric1 yénde olumsuz etkileri-
nin pek ¢ok ¢calisgmada yer aldigini ifade eden Dr. Baykur, “Elbette
bunu 6grenince ginesten korunma énlemlerinin de énemi ortaya
cikmigtir. Ancak gines 1sinlariyla karsilasmanin bazi hastalik-
larda yararh etkilerinin de bir takim ¢alismalarda gosterilmesi,
bizim tamamen giinegten uzak yagamamamiz gerektigi gercegini
isaret eder. Bircok calismada UV 1gmninin prostat, meme, kolon,
over, mesane, 6zefagus, bobrek, akciger, pankreas, mide ve rahim
kanserlerinin 6zellikle mortalitesinde yani 6lum oranlarinda
azalmaya yol a¢tig1 sonucuna ulagilmistir. Koruyucu etkinin de
daha ¢ok UVB 15101 tarafindan viicutta D vitamini sentezine yol
acarak etki gosterdigi diginulmektedir. Ancak bu ¢alismalarin
yapildig: dénemler, giinesten korunma ¢abalarinin olmadig: ve
yogun ultraviyole 1s1n1 aldigimiz dénemlerdi. Simdi biliyoruz ki,
yeterli D vitamini diizeyini saglamak amaciyla UV radyasyona
asir1 maruz kalmak (Diinya Saghk Orgiiti'niin de 6nerisiyle) hem
gerekli degildir hem de 6nerilmemektedir.”

ONERILER

Yeterli serum D vitamini diizeyini saglayabilmek i¢in gere-
ken giines 1s1nlarina maruziyet siire ve saati, bélgenin enlemsel
ozelliklerine gore degigmekle birlikte ortalama yaz mevsiminde
15 dakika, kig mevsiminde 20 dakikanin yereli oldugunu séyledi.
Siyah tenlilerin bu stirenin yaklagik iki katina ihtiya¢ duyduklarin
ifade eden Ozel TOBB ETU Hastanesi Dermatoloji Uzmani Dr.
Murat Baykur, giinesle temasta yiiziin olabildigince korunmasini,
agik tenli kisilerin olabildigince az giinese ¢tkmasini, ¢ok az giines
gorenlerin ayrica D vitamini iceren gida, gerekirse ilag takviyesi
almalarini 6nerdi. Dr. Bayraktar, giines 1sinlarinin zararh etkile-
rinden korunmak i¢in diger énerilerini ise séyle siraladi:

¢ Ozellikle ¢ocuklar1 D vitamini alacaklar diye direkt giinese
maruz birakmayin. {ki yagin altindaki cocuklari ¢ok daha iyi ko-
ruyun, mimkiinse direkt giinege ¢ikartmayin.

* Saat 10-16 arasinda 6zellikle giinesten uzak durun. Giines-
ten kagmak giinesten korunabilmenin en iyi yoludur.

* Bronzlagsmak amaciyla giines altinda ASLA kalmayin.

* Gunege ¢tkmadan yarim saat 6nce dogru giines koruyucuyu
dogru miktarlarda sturin. Acik alanda iseniz iki saatte bir tekrar
giines koruyucu siirin.

* Sapka takin.

* Solaryum ASLA kullanmayin

*[sikta oldugu gibi, mor ve étesi isimada da, dalga boyu nanometre (nm) olarak
tanimlanir. Metrenin milyarda biridlir.
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