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= VM Destegi Kimler igin Bir ihtiyactir?

Stresli kisiler: Stres, vicudun vitamin ve minerallere olan ihtiyacini artirir bu nedenle VM almalari gerekebilir.

islenmis gida tiiketenler: islenmis gidalar vitamin ve mineraller agisindan fakirdir bu nedenle VM almalari gerekebilir.

Belirli diyetleri yapanlar: Vejetaryen, vegan diyet yapanlar bazi besin maddelerini yeterince alamayabilirler bu nedenle VM almalari gerekebilir.

Yogun egzersiz yapanlar: Yogun egzersiz yapan kisiler daha fazla besin maddesine ihtiya¢ duyarlar ve bu nedenle VM almalari gerekebilir.

Emilimi bozuk kisiler: COlyak hastaligi veya Crohn hastaligi gibi emilimi bozuk kigiler besin maddelerini sindiremeyebilirler bu nedenle VM

almalar gerekebilir.

= Sporcular: Sporcularin vitamin ve mineral ihtiyaglari da artmaktadir bu nedenle VM almalari gerekebilir.

* Michels AJ,et al. Multivitamin/Multimineral Supplementation Prevents or Reverses Decline in Vitamin Biomarkers and Cellular Energy Metabolism in
Healthy Older Men: A Randomized, Double-Blind, Placebo-Controlled Study. Nutrients. 2023 Jun 9;15(12):2691.

= Maggini S, et al. Immune Function and Micronutrient Requirements Change over the Life Course. Nutrients. 2018 Oct 17;10(10):1531

= Blumberg JB, et al. The Use of Multivitamin/Multimineral Supplements: A Modified Delphi Consensus Panel Report. Clin Ther. 2018 Apr;40(4):640-657.
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= VM Destegi Kimler igin Bir ihtiyactir?

= Alkol tuketenler: Asiri alkol tiketen kisiler besin maddelerini sindiremeyebilirler ve bu nedenle VM almalari gerekebilir.

= Sigara icenler: Sigara icen kisiler icmeyen Kisilere gore daha fazla besin maddesine ihtiya¢ duyarlar bu nedenle VM almalari gerekebilir.

» Yash yetigkinler: Yasl yetigkinler bazi besin maddelerini daha az emebilirler bu nedenle VM almalari gerekebilir.

= Kalp hastaligi, diyabet veya kanser gibi kronik hastaligi olanlar: Beslenme ihtiyacglarini karsilamak igin VM almalari gerekebilir.

= ilag kullananlar: Bazi ilaglar belirli besin maddelerinin emilimini etkileyebilir ve bu nedenle VM almalari gerekebilir.

» Hamile veya emzirenler: Hamile veya emziren kadinlar daha fazla besin maddesine ihtiya¢ duyarlar bu nedenle VM almalari gerekebilir.

* Michels AJ,et al. Multivitamin/Multimineral Supplementation Prevents or Reverses Decline in Vitamin Biomarkers and Cellular Energy Metabolism in
Healthy Older Men: A Randomized, Double-Blind, Placebo-Controlled Study. Nutrients. 2023 Jun 9;15(12):2691.

= Maggini S, et al. Immune Function and Micronutrient Requirements Change over the Life Course. Nutrients. 2018 Oct 17;10(10):1531

= Blumberg JB, et al. The Use of Multivitamin/Multimineral Supplements: A Modified Delphi Consensus Panel Report. Clin Ther. 2018 Apr;40(4):640-657.
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Yetiskinlik Doneminde Bagisiklik Fonksiyonunu Etkileyen Yasam Tarzi Faktorleri

Yogun ve stresli ‘ t,ll\zalm|§d. : Asiri, yogun
yasam tarzi sitianmis diye €gzersiz
Dasuk gelir
seviyesi, taze ve \ /
besleyici gida

Fast Food, enerijisi cok Kotii sliminin azaimas! Bagisiklik Uyku
mikro besinleri az gidalar Bes| Fonksiyonunun bozukluk ve
esienme problemleri
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* Maggini S, et al. Inmune Function and Micronutrient Requirements Change over the Life Course. Nutrients. 2018 Oct 17;10(10):1531.
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= Besin sinerjisi kavrami; birlikte calisan iki veya daha fazla besinin birlesik etkilerinin vicut Gzerinde her bir besinin ayri ayri tlketilmesinden daha

buyuk bir fizyolojik etkiye sahip oldugu kavramidir.

= Diyet Referans Alimlar (DRI), besin eksikliklerini ve asiri alimlari 6nlemek i¢in kilavuzluk ederken besinlerin birlikte tiketilmesinin potansiyel

sinerjik etkilerini degerlendirmek igin tasarlanmamisgtir.

= Artan kanitlar belirli besin maddelerinin birlikte alindiginda tek baslarina tiiketildiklerinden daha buiytk bir etkiye sahip olabilecegini ve

saglik tizerinde derin bir etkiye sahip olabilecegini gostermektedir.

= Yeterli miktarda vitamin ve mineral alinmasi, sadece dogal bagisiklik sistemi icin degil ayni zamanda patojenlere karsi savunma mekanizmalarini

ve uzun vadede proinflamatuvar ve antiinflamatuvar dizenlemenin oldugu edinsel bagisiklik sistemi bilesenleri icin de hayati 6nem tasir.

= Townsend JR, Kirby TO, Sapp PA, Gonzalez AM, Marshall TM, Esposito R. Nutrient synergy: definition, evidence, and future directions. Front Nutr. 2023 Oct 12;10:1279925.

= Stefanache A, Lungu Il, Butnariu IA, Calin G, Gutu C, Marcu C, Grierosu C, Bogdan Goroftei ER, Duceac LD, Dabija MG, Popa F, Damir D. Understanding How Minerals Contribute to Optimal Immune Function. J Immunol Res. 2023 Nov 1;2023:3355733.
» Wang Z, Zhu W, Xing Y, Jia J, Tang Y. B vitamins and prevention of cognitive decline and incident dementia: a systematic review and meta-analysis. Nutr Rev. 2022 Mar 10;80(4):931-949.

= Sato K. Med Hypotheses. 2018 Jun;115:103-106.

= Sato K. Why is vitamin B6 effective in alleviating the symptoms of autism? Med Hypotheses. 2018 Jun;115:103-106.

= Ueland PM, McCann A, Midttun @, Ulvik A. Inflammation, vitamin B6 and related pathways. Mol Aspects Med. 2017 Feb;53:10-27.

= Mikkelsen K, Stojanovska L, Prakash M, Apostolopoulos V. The effects of vitamin B on the immune/cytokine network and their involvement in depression. Maturitas. 2017 Feb;96:58-71.

= Kennedy DO. B Vitamins and the Brain: Mechanisms, Dose and Efficacy--A Review. Nutrients. 2016 Jan 27;8(2):68.

= Clayton PT. B6-responsive disorders: a model of vitamin dependency. J Inherit Metab Dis. 2006 Apr-Jun;29(2-3):317-26
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