VITAMINLER:

Hiicrelerin normal metabolizmas1 " i¢in
gerekli organik maddelerdir.



Vitaminler :

Metabolizmadaki olaylarda gorev alan
enzimlerin 6nemli bir kismim1 ‘meydana
getirir.Bu nedenle de

> Saghkl buytume ve gelisme icin
> Metabolizmadaki  olaylarin  diizenli

yiiriiyebilmesi icin son derece onemli
maddelerdir.



>Vitaminler viicut icinde
yapilmaz.

»Daima disardan hazir olarak
besin  maddeleriyle  birlikte
alinirlar.



Vitaminlerin  bazilar1 viicutta
depo edilebilir. Ornegin ézellikle
yagda eriyenler, A, D ve enicok
da E vitamini)

bazilari 1Se viicutta he[nen hemen
hic depo edilmez Ornegin C
vitamini.



Vitaminler yagda ve suda eriyen
vitaminler olmak uzere ikiye ayrilir.

Yagda eriyen Suda eriyen
vitaminler: (A, D, vitaminler: (B
EveK) kompleksi, C, H

ve P vitaminleri)



Yagda eriyen vitaminler

1.A vitamininin en o6nemli gorevi gorme
pigmentlerinin yapisina katilmasidar.

A vitamini eksikliginde gece korliigi, goz
kuresinde gorme bozukluklar: gorulur.

A vitamini balhik yagi, tereyagi, yumurta
sarisl, sut, peynir ve havucta bulunur.



2. D vitamini gereksiniminden az
alindiginda viicuttaki Ca-P._ dengesi
bozulacagindan kemiklerde ve' dislerde
yumusama meydana gelir. Rasitizm
bunun en goriiliir belirtisidir ve ozellikle
cocuklarda gorulur.

D vitamini en ¢ok balik yagi olmak uzere
karaciger,yumurta ve peynirde bulunur.



3.E vitamini doéllenmenin Ve plasentanin
olusmasinda, testislerin ve yumurtahklarin
gelismesinde onemli rol oynar, kisirhgi
onler.

E vitamini yesil sebze, et,karaciger ve en ¢ok
bitkisel yaglarda bulunur.



4. K vitamini kamin pihtilasmasinda rol oynar
karacigerde olusmasini saglar.

K vitamini eksikliginde kan pihtilasmasinda
gecikme veya hi¢ pithtilasmama goriiliir.

K vitamini vyesil bitkiler, Dbitkisel yaglar,
karaciger ve yumurtada bulunur.



Suda eriyen vitaminler

1.Biiyiik bir kismm B kompleksleri
meydana getirir (B1, B2, B5, B6, B12).

Sinir ve kaslarin normal gelisme Vve
cahismasini,al ve akyuvarlarin olusunu
saglar. Kansizlig: onler.

Tahillarin kabuklarinda,mayalarda(bira
mayasi)taze sebze ve meyvede,taze
et,siit,yumurta ve karacigerde bulunur.



2.C vitaminil bag dokusunun_olusmasi icin
gereklidir.Yetersizliginde  kilcal kan
damarlan zayiflar,dis etlerinde
cekilme,iltihaplanma seklinde gorulen
skorbiit hastahigi kendini gosterir. C
vitamini Viicudu enfeksiyonlara karsi
korur.Yesil sebze ve meyvelerde bulunur.



> Vitaminler viicudu hastahiklardan
koruyan,direnci artiran,taze meyve,sebze ve
diger besinlerde bulunan
maddelerdir.Bitkisel besinler en Iyl vitamin
kaynagidir.

> Vitaminler 1s1, 1s1k.  oksijen  etKisiyile
bozulabilir. Bu nedenle sebze ve meyveler
taze tuketilmelidir.



