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D Vitamini
ve Gunes

Viicudumuzdaki D vitamininin ana
kaynagdi gtines isinlarindan gelen UVB
diye adlandinlan isindir. Giines isinlari ve
UV isinlan ayrica hiicre DNA'larini bozarak

basta deri kanserleri olmak lizere cesitli

hastaliga neden de olmaktadir.

Undmuzde glnes isinlari ve

UV isinlari ile karsilasmanin,

hicre DNA'larini bozarak ve

bagisiklik sistemini baskila-
yarak, basta deri kanserleri olmak tzere
cesitli hastaliklara neden oldugu pek cok
calismada kanitlanmustir.

Ancak glnes 1sinlari, sadece zararli
etkiler tasimazlar, 6zellikle de UVB diye
adlandirilan 1sin, D vitamininin en 6nemli
kaynagidir. Ayrica gérme duyusu Uzerine
olumlu etkileri, patojen mikroorganiz-
malarin yok edilmesi, insan psikolojisine
olumlu etkileri ve bazi deri hastaliklarinda
da yararli etkileri vardir.

Bu acidan degerlendirildiginde strekli
gUnesten kagmanin veya hi¢ glinese ¢ik-
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mamanin da dogru olmadigi ortadadir.

TOBB ETU Hastanesi Dermatoloji Uz-
mani Dr. Murat Baykir da D vitamini ve
glnes hakkinda deneyimlerini bizimle
sOyle paylastr:

“Vicudumuzdaki D vitamininin ana
kaynagr glnes isinlarindan gelen UVB
diye adlandirilan 1sindir. GUnlik D vita-
mini ihtiyacinin yaklasik yizde 80-90'
glnes isinlarindan elde edilir. Besin ve
gidalardan ise maalesef ¢cok disuk bir
miktar alinir.

D vitamini diizeyi
normal seviyede kalmal

Saglik Uzerindeki olumlu etkilerin or-
taya ¢ikabilmesiicin D vitamini dizeyinin

normal seviyede kalmasi gerekmektedir.

D vitamini vicutta; kemik olusumu,
mineralizasyonu, blylUme ve onarim icin
gerekli olan kalsiyum ve fosfatin kanda
yeterli diizeyde kalmasini saglar. Vicudun
savunma sisteminde gorev alir. ince bagir-
saktan kalsiyum emilimini artirir.

Vitamin D'nin iki formu mevcuttur;
» Ergokalsiferol (Vitamin D2)
» Kolekalsiferol (Vitamin D3)

Karaciger ve bobreklere giderek aktif
formu olan Kalsitriol yani 1,25-Dihidroksi-
vitamin D'ye donUsUr.

Ana D vitamini kaynagi gines isin-
larindan 6zellikle UVB olmakla birlikte;
icerdigi sut, yogurt, ekmek, tahillar, balik,
et, peynir ve yumurta da D vitamini iceren
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TOBB ETU Hastanesi Dermatoloji
Uzmani Dr. Murat Baykir

gidalardir. Glnes daha ¢ok D3 kaynagdi
iken, bu gidalarda hem vitamin D2 hem
de vitamin D3 vardir.

Bazi kaynaklara gore yash bireylerde,
koyu tenlilerde ve glines i1sidina yetersiz
maruz kalanlarda gidalar veya gida takvi-
yeleri yoluyla disaridan vitamin D alinmasi
gerektigi belirtilmistir.

Eksikligi cocuklarda
rasitizme yol acar

Vitamin D eksikligi kemik metaboliz-
masinin bozulmasina yol acarak; cocuk-
larda rasitizm, yetiskinlerde osteomalazi
ve osteoporoz diye adlandirdigimiz kemik
erimesi olusturabilir.
UV isinlari 3'e ayrilirlar;
» UVA (>315-400nm)
UVA2(320-340nm)
UVAT (>340-400nm)
» UVB(>280-315nm)
» UVC (>100-280nm)

Ultraviyolenin esas kaynadi glines
isinlaridir. Yerylzine gegis esnasinda at-
mosferde UVC radyasyonunun tamamina
yakini ve UVB radyasyonunun ytizde 70-
90"l engellenmektedir. Bu nedenle ultra-
viyolelerden yerytziine ¢ok az bir miktar
ulasir. Ancak bu az miktar UV bile zararli
etkiler gostermek icin yeterlidir.

Bizim UV 1s1gina temasimizi etkileyen
faktorler arasinda; yasadigimiz dlke, hangi
ayda oldugumuz, ginin hangi saatinde
oldugumuz, havanin bulutlu olup olma-
dig1 ve denizden ne kadar yUksek oldu-
gumuz yer alir.

Ultraviyolenin deri kanserini artirici
yonde olumsuz etkileri pek ¢ok ¢alismada
g6sterilmistir. Elbette bunu 6grenince gu-
nesten korunma onlemlerinin de 6nemi
ortaya ¢ikmustir.

UV isininin yarari var mi?

Ancak gtines isinlariyla karsilasmanin
bazi hastaliklarda yararli etkilerinin de bir
takim calismalarda gosterilmesi, bizim
tamamen glinesten uzak yasamamamiz
gerektigi gercedini isaret eder. Bircok ca-
lismada UV isininin prostat, meme, kolon,
over, mesane, 6zefagus, bobrek, akciger,
pankreas, mide ve rahim kanserlerinin
ozellikle mortalitesinde yani 6lim oran-
larinda azalmaya yol actigi sonucuna ula-
siimistir. Koruyucu etkinin de daha ¢ok
UVB 1sini tarafindan vicutta D vitamini
sentezine yol acarak etki gosterdigi du-
stinulmektedir. Ancak bu calismalarin
yapildigi dénemler, ginesten korunma
¢abalarinin olmadigi ve yogun ultravi-
yole 1sini aldigimiz dénemlerdi. Simdi
biliyoruz ki yeterli D vitamini dizeyini
saglamak amaciyla UV radyasyona asiri
maruz kalmak (Diinya Saghk Orgiti'nin

» Glines, yiz kinisikliklarinin en nemli
sebebidir.

kanserlerinin olusmasinda etkilidir, etkisi
birikerek ortaya cikar.

» Omir boyu aldigimiz giines isinlarinin
yaklasik ylizde 70-807ne 18 yasina kadar
maruz kaliniz. Bu ylzden dogumdan
itibaren glinesten korunmaliyiz.

» Glin icinde tesadlifen glinese maruz
kalma orani, isteyerek maruz kalmaktan 5

» Hayat boyu maruz kaldigimiz giines, cilt

BUNLARI BiLIYOR MUSUNUZ?

kat daha fazla.

» Sadece yaz aylarinda degil her mevsim
gunesin zararli isinlarini aliriz. Bu yizden
yaz kis korunmalyiz!

» DSOye gére giinliik D vitamini
ihtiyaciniz icin gln icerisinde el
sirtlarinizdan ve ylztintizden 15 dakika
aldiginiz gtines isinlar yeterlidir.

» Glines lekeleri sizin glinesten yeterince
korunamadidginizi gdsteren énemli bir
belirtidir.

de onerisiyle) hem gerekli degildir hem de
onerilmemektedir.

Yeterli serum D vitamini dUzeyini sag-
layabilmek icin gereken glines isinlarina
maruziyet stre ve saati, bolgenin enlem-
sel dzelliklerine gore degismekle birlikte
ortalama yaz mevsiminde 15 dakika, kis
mevsiminde 20 dakikadir. Siyah tenliler
bu sdrenin yaklasik iki katina ihtiyag duy-
maktadir

GUnesle temasta; ylz olabildigince
korunmali, acik tenli kisiler olabildigince
az glnese ¢cikmali, cok az glines gorenler
ayrica D vitaminiiceren gida, gerekirse ilag
takviyesi almadirlar!

Oneriler

» Ozellikle cocuklari D vitamini alacaklar
diye direkt glinese maruz birakmayin.
Iki yasin altindaki cocuklari cok daha iyi
koruyun, mimkinse direkt ginese ¢I-
kartmayin.

P Saat 10.00-16.00 arasinda ozellikle gU-
nesten uzak durun. GUnesten kagmak
gUnesten korunabilmenin en iyi yoludur.
» Bronzlasmak amaciyla gtines altinda
asla kalmayin.

» Glnese ¢ikmadan yarim saat 6nce
dogru glnes koruyucuyu dogru miktar-
larda sdrtn. Acik alanda iseniz iki saatte
bir tekrar giines koruyucu surun.

» Sapka takin.

P Solaryum asla dnerilmiyor.
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