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B1 VIiTAMINI KILAVUZU

Tiamin hakkinda bilmeniz gereken her sey

B1 vitamini nedir?

Tiamin olarak da bilinen B1 Vitamini, gidanin enerjiye donusturilmesi, sinir sistemi
fonksiyonlarinin diizenlenmesi ve kalp saghginin korunmasi igin hayati 6nem tasiyan, suda
¢ozunebilen bir vitamindir.

B1 vitamini bircok gidada bulunsa da cesitli faktorler tiaminin azalmasina neden olabilir, bu da
saglik sorunlarina ve norolojik sorun riskinin artmasina neden olabilir.



B1 vitamininin faydalari
©

w

Ny
B

V]
V]
V]
V]
V]
V)

& -

o

Etkili enerji iiretimini tesvik eder

Stres direncini artinir

Otonom sinir sistemini sakinlestirir

Dinlendirici uykuyu destekler

Kalp kasi fonksiyonunu korur

Sindirimi iyilestirir

Saglikli kan sekeri seviyelerini

destekler

Biligsel saghgi tesvik eder

Tiroid ve adrenal fonksiyonun korunmasina

yardimci olur
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Bagisiklik sistemini gii¢lendirir

Eksikligin belirti ve semptomlari

Siddetli B1 vitamini eksikligi nadir olmakla birlikte, bir¢ok kisi optimal seviyeleri korumak icin
yeterli miktarda B1 vitamini tiiketmez ve bu da ¢esitli saglik sorunlarina yol acabilir.

Diisiik B1 vitamini diizeylerinin yaygin belirtileri ve semptomlari

sunlardir:

*  Huzursuzluk

* Endise



Sivi birikmesi
Hassas baldir kaslari

El ve ayaklarda uyusma veya
karincalanma

Kalp ¢arpintisi

Nefes darhgi

Bas donmesi

Raynaud hastaligi

Araba veya deniz tutmasi
Kabuslar

Kokulara karsi asiri duyarlihik



Eksikligin nedenleri

» Yeterli B1 vitamini aliminin eksikligi * Inflamatuar barsak hastaligi

veya ¢olyak hastaligina bagl

+ Alkol tiiketimi malabsorbsiyon
+ Karbonhidratlar, sekerler ve rafine  Diyabet
tahillar

« Kotii bobrek fonksiyonu
+ Karaciger hasari

« Asiri gay veya kahve alimi
* Kronik stres

* Diisiik mide asidi

B1 vitamini kaynaklari
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Mese palamudu

Keten Tohumu

Sentetik ve dogal B1 vitamini takviyeleri: bir fark var mi?

Ek B1 vitamininin biyoyararliligi en yiiksek formu dogal olarak sarimsakta bulunan allitiamindir.
Guclendirilmemis besin mayasi ayni zamanda mikemmel bir dogal tiamin kaynagidir. Tiamin
mononitrat veya hidroklordr ile yapilan sentetik B1 vitamini takviyelerinden kaginmak en iyisidir.
B1 vitamininin benzersiz bir sentetik yagda ¢oziinen formu olan benfotiamin, periferik néropati
(ayaklarda agri veya uyusukluk) yasayanlar igin glivenli ve etkilidir.



