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S AEIIMET hicreseli metabolik reak«siy@ar}fgirwﬂ
aZamIktarar yeterl oIan , EKSIKliklerinde bazi
Sorurllzrel Hedenrolantorganikbilesikierdir s

IfiSan Vi éudu tarafindan ya hic yapllamamakta ya
clz] \/df.dr] aiktarda yapilamadiklari icin besinlerle
digeiletls saglanmalan gerekir.

;{_ﬁﬁsﬁ difisimleri olmasina karsin daha kolay
—C a§1TmaIar| Icin alfabenin harfleri ile anilirlar.
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. Blr kisim vitaminler besinlerde aktif sekilde, bazilari
da olarak bulunur. Pro-vitaminler
vucutta aktif hale donusurler.




- mr]@ de vitaminler erime ozelliklering
VER- 11 “Teriyen ola @.!g,kl grubarayrilie

BEUNpratik acidan | rme Sirasinda Vvitamin

clavznndilie]shsidise

2 Stcle) Elp Jyenler C ve B grubu vitaminler toksik

Jegjllére ve idrar yolu ile atilirlar. Vicutta
JA,)C anmalari az oldugu icin gereksinim fazladir.

D K.;, da eriyenler; A D, E, K toksik olabilirler ve
“—depolanabilirler.

“e Sagllkll bir birey 4 besin grubundan ( stt ve sut

~— tlrevi, et ve et turevi, unlu gida, sebze ve meyve )
ve biraz da yag ic_;eren S ERAENESRIE
ihtiyaclarini karsilayabilir

""".’.“



milim ve dolagim_ =

i
SN BGda erivenler vadle
pelSTnIEveratiliriar.
o fcle JJ“‘ n diyette az veya hic olmamasi,
,ur aveya pankreas salgilarinin eksikligi,

Jel saklardan emilimi engelleyen anatomik
f@’éya fonksiyonel bozukluklar bu grup

_ Vvitaminlerin eksikligine yol acar.

® Suda eriyenlerin emilimi daha sorunsuz
olmaktadir.

ikte emilir

—
—
,-'

1
\ \l ‘t‘




SN eddaerivenwitaminlesinfazlasiidrarla atilamaz
Jngk' g

2 BUgle m yer| de karacigerdir.

J = vuf lini disindaki yagda eriyenler uzun sire,

gereginden fazla alinmasi sonucunda toksik etki
_y‘a pabilirler.

== uda erivenler yiiksek miktarlarda
= depolanamazlar kullanilan miktarin fazlasi
~_ Idrarla atilir.

¢ Bunlarin eksikliklerine daha sik rastlanir fakat
bazi B grubu vitaminleri istisnadir, karaciger de
uzun sure (3-5 yil) korunabilirler
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--;J'J:v' un ‘olmayan kosullarda saklanma
 sonucu her iki gruptaki vitaminler
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Cizelge 6.3. Bazi vitaminlerin stabiliteleri” (Fennema, 1996)

Vitamin Notr  Asit  Alkali Havaveya Istk Isil uygulama  Pisirme kayb:
ortam ortam ortam oksijen (maks. %)

40
100
60
30
5
10
40
100
5
79
50
40

w

Vitamin A
Askorbik asit
Biotin
Karotenler
Kolin

Vitamin B,
Vitamin D
Folat

Vitamin K
Niasin
Pantotenik asit
Vitamin By
Riboflavin
Tiamin
Tokoferoller
(K)= kararli, (S) = kararsiz

" Vitaminlerin kararlilig1 ve kararsizhg degisik kosullarda sapma gosterebilir.

80
55
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VITAMINLER

'. l l

- Suda ('6ziinen Yagda (iziinen
Vitaminler Vitaminler
[ Vitamin A
B kom leks Vitamin D
ol ~ l’)\l Vitamin E
B-kompleks Vitamin K
Askorbik asit vitaminler

Hematopoietik Enerji acifa Diger

¢ikaranlar

Folik asit Vitamin B, Vitamin By

Vitamin B, Vitamin B, Kolin*
Niasin inositol*
Pantotenik asit Lipoik asit*
Biotin Kamitin*

Sekil 6.1. Vitaminlerin siniflandirilmasi (Hunt ve Groff, 1990)
*Vitamin benzeri bilesikler



Cizelge 6.1. Bazi gidalarin vitamin igerikleri' (Belitz ve Grosch, 1987)

Gida tiirii Karoten’ A D E K B B,
mg mg ng mg mg mg mg
Siit ve siit {irtinleri Inek siitii (gig) 0.018 0.030  0.06 0.09 0.04 0.18
insan siitii 0.024 0.054  0.05 0.52 0.003  0.02 0.04
Tereyag 0.38 0.59 1.3 2.2 0.06 0.005 0.02
Yumurta T. yumurta sarisi 1.12 3 0.29 0.40
T. yumurta beyaz 0.02 0.32
Et ve et tiriinleri Sigir karkas-yagsiz 0.08 0.18
Dana cigeri 3.92 0.33 1.2 0.15 0.28 2.61
Tavuk cigeri 11.6 1.3 0.4 0.32 2.49
Balik ve balik Ringa bahigi 0.04 30.0 1.5 0.04 0.22
drtinleri Balik yag 30.0 330 3.26
Hububat ve hububat  Bugday tanesi 0.02 3.2 0.48 0.14
tirtinleri Bugday unu 2.3 0.06 0.03
Bugday riigeymi 27.6 0.35 2.01 0.72
Bugday gluteni 9.1 0.08 0.65 0.51
Piring tanesi 3.8 0.35 0.17
Misir tanesi 5.8 0.04 0.36 0.2
Misir Misir gevregi 0.43
(kahvaltihik Yulaf gevregi 3.7 0.59 0.15
hububat) Piring (cilasiz) 4.5 0.41 0.09
Piring (cilali) 0.4 0.06 0.03
Sebzeler Kiiltiir mantari 0.01 1.94 0.08 0.02 0.1 0.44
Marul 3.9 0.07 0.08
Patates 0.01 0.09 0.11 0.05
Kuru mercimek 0.1 1.3 0.43 0.26
Havug 12 0.7 0.08 0.07 0.05
Ispanak 4.2 25 0.4 0.11 0.23
Domates 0.82 0.49 0.63 0.06 0.04
Lahana 0.04 0.02 0.05 0.04
Meyveler Portakal 0.09 0.24 0.08 0.04
Kayisi 1.8 0.5 0.04 0.05
Cilek 0.05 0.22 0.02 0.03 0.05
Greyfurt 0.02 0.27 0.05 0.02
Visne 0.3 0.05 0.06
Erik 0.2 0.8 0.07 0.01
Maya Yas maya 1.43 2.31
Kuru maya 12 3.8




Cizelge 6.1. Bazi gidalarin vitamin igerikleri' (devam)

Gida tiirii NAM’® PAN' B6 BIO® FOL® B C
mg mg mg ng ng ng mg
Siit ve siit tirtinleri inek siitii (gig) 0.09 0.35 0.05 3.5 6.0 0.4 1.7
Insan stitti 0.17 0.21 0.01 0.6 5.0 0.05 4.4
Tereyag 0.03 0.05 0.005 0.2
Yumurta T. yumurta sarisi 0.07 3.7 0.3 50 150 2.0 0.3
T. yumurta beyazt (.09 014 - =0:012:+ -7 16 0.1
Et ve et tirtinleri Sigir karkas-yagsiz =~ 4.9 0.5 20 1.3
Dana cigeri 15.0 7.9 0.9 80 240 60 35
Tavuk cigeri 11.6 72 0.8 380 20 28
Balik ve balik Ringa balig1 3.8 0.9 0.5 4.5 5 8.5 0.5
tirtinleri Balik yag
Hububat ve hububat  Bugday tanesi 5.1 1.2 0.4 6 49
triinleri Bugday unu 0.7 0.2 0.2 1.5 10
Bugday riiseymi 4.5 1 3.3 17 520
Bugday gluteni k7.7 23 2:5 4 400
Piring tanesi 1.8 1.5 0.3 4.6 42
Misir tanesi L5 0.7 0.4 6 26
Misir Misir gevregi 1.4 0.2 0.07 6
(kahvaltilik Yulaf gevregi 1 1.1 0.16 20 24
hububat) Piring (cilasiz) 5.2 1.7 0.68 12 16
Piring (cilal) 1.3 0.6 0.15 29
Sebzeler Kiiltiir mantari 5.2 221 0.07 20 30 49
Marul 0.4 35
Patates 1.2 0.4 0.2 0.4 7 17
Kuru mercimek 2.2 1.4 0.6 40
Havug 0.6 0.3 0.1 5 8 7:1
Ispanak 0.6 0.3 0:22 6.9 80 52
Domates 0.5 0.3 0.1 4 40 24.2
Lahana 0.3 0.3 0.1 80 45.8
Meyveler Portakal 0.3 0.2 0.05 23 20 50
Kayisi 0.8 0.3 0.1 4 9.4
Cilek 0.5 0.3 0.06 4 20 64
Greyfurt 0.24 0.25 0.03 0.4 10 44
Visne 0.4 12
Erik 0.4 0.2 0.05 0.1 2 5.4
Maya Yas maya 17.4 3.5 0.8 30 1.02 20
Kuru maya 44.8 7.2 4.4 20 3.2

" Degerler 100g’lik porsiyon i¢in mg veya pg olarak verilmistir. > Vitamin A aktivitesine sahip toplam

karotenoidler, * Nikotinamid, * Pantotenik asit, ° Biotin, ® Folik asit




Viteminlerinsbazi biyekimyasalfsievier™

Yagda eriyen vitaminler:

Vitamin A (retinol) Mukopolisakkarit ve kortikoidlerin sentezi

Vitamin A aldehit (retinal)  Isik algilanmasi, retinadaki optikal pigmentlerin yap1 tagi
Vitamin D Barsaktan Ca"’nin yeniden emilimi paratroid inhibisyonu
Tokoferoller Antioksidan etki, solunum siklusunda elektron transferi
Vitamin K Protrombin biyosentezi, solunum siklusunda elektron transferi

Suda ¢oziinen vitaminler

Tiamin (vitamin B,) Tiamin pirofosfat formunda a-ketonik asitler (6rn. karboksilaz) ve
transketolazin yikiminda rol alan enzimlerin prostetik gruplari
olarak,

Riboflavin (vitamin B,) Flavin mono niikleotit (FMN) ve flavin adenin diniikleotit (FAD)
formunda, flavin enzimlerinin prostetik grubu

Niasin Difosfopiridin niikleotid (DPN, NAD) veya trifosfopiridin diniikleotid

(TPN, NADP) formunda, dehidrogenazlarin (piridin enzimlerinin)
prostetik grubu,

B grubu Pridoksal-5-fosfat formunda aminoasit metabolizmasinda
(transaminazlar) prostetik grup,

Pantotenik asit Koenzim A formunda, transasilisasyonda,

Biotin CO, -biotin bilesikleri formunda karboksilasyon reaksiyonlarinda,

Folik asit Tetrahidrofolik asit tiirevleri formunda, tek C’lu bilesiklerin
transferinde koenzim olarak,

Vitamin B, Kobamid koenzimleri formunda gesitli reaksiyonlarda,

Askorbik asit Homogentisik asit oksidaz sistemi ve 6zellikle suprarenal hormonlarin

olusumu olmak {izere hidroksilasyon reaksiyonlarinda kofaktér,
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LAMIN (B V|tamug)f>.a.—

2 ) ,v;i dilen BV|tam|n|d|r

NV EHLEKAraCIgEr, Kalpiverbonre erde go az
cladols ndlgl iIcin gunluk olarak alinmasi
Jr‘fs‘:&] dir.

2 .}/ Al allndlglnda da idrarla atilir.

=0 ukga dayaniksizdir.

,—'
‘/ —

,;f 1ko| Kafein, yiyecek katkilari, antibiyotik
kullanlmlnda etkisiz hale gelir.

* Firinda pisiriilme isleminde suda pisirilmeye
oranla daha az tahribata ugrar.

° Sinir ve sindirim sistemi sagliginda,
karbonhidrat metabolizmasinda onemli rol
oynar
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3-1 Vitaminin Etkilerist
e

SV Etabolizmada fosfatla birleserek tiamin piro fosfat(TPP)
jLJ jr.JrJ,mur ISORIEEUKINIIKeGESLES KOG KEIPKSIIBZAG
genrr

TFP \/]",:J? ‘|ﬁin koenzim seklidir. Vucutta onemli gorevler
ngJr

——'»a’.

Y] B a gllkoz olmak Uzere Karbonhidrat metabolizmasinda
= =10l alarak enerji Uretimine katilir. Bunu 6zellikle hiicresel
’f‘: - .'duzeyde gerceklestirir

- e Etanoliin su ve karbondioksite donusimunu saglar

e Buyumeye etkilidir
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da cevrilerek

YJ giesitiEnive sterol dretimine katilir. Bu o
aftsenigdratiarin gereglnﬂggullanllma
J‘Jr)ol_mrrr 1| saglar.

—_— p—

> Sinllf JJ:;r.erm m |§Iemesme yardlmC| olur. Bunu sinirsel iletide
oriernll e re,‘ ,olan tretimindeki roll ile yapar

...

J\/JJJd, ;g 0 ve barsaklarln adalelerinin calismasina etkisi vardir
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th faaliyetlerine olumlu katkisi vardir. Ozellikle 6grenme
Uzerine yararhdir

—
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® Damar duvarina yaglarin yapismasini engelleyerek damar
sertligi (=atheroskleroz) olusumunu onler.



Pirimidin Tiamin

15 T
C=C-—CHZ—-CH2-—D—%>-O— —OH
‘ OH OH

Tiamin pirofosfat-TPP (kokarboksilaz)
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-1 Vitaminin Eksikligi_ "

RUSaIserunlar, depresyon, is"|IZ|nt| istexsizlik, gerginlik,
"orp.mru an Z0 Ue[t]

Halsjzlik, ;gunluk hali, kuvvetsizlik, adale agrilar,

““

a——r

=k ‘a‘lp’ﬂtmlnde yavaslama ve goguis agrisi yakinmalari olusur

—n__,-'

: -,' Eksiklik arttikca kalp ritmi diizensizlikleri, ayaklarda igne
- batmasi hissi, duyu kayiplari ile adalelerde hassaslasma ve
incelmeler ortaya cikar

® GOz sinirinin etkilenmesi ile gorme bozulur
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SRBEEnbEri hastaligina yol acar. 4 Wb
| p— | . -

- —

et
~ Bagd I|k beriberis Bebeklernde buyume durur,
ez sesiifbiraalamatverkalprcarpintilc

HJ‘—‘\/J,}" a gellr

SNESERIDEN: Yas tipi ayak ve bacaklardan
ucuaa: IerIeyen sisme (=0dem) ve kalp
yEL 512I|g| le seyreder.

= KO0 beriberi: Kuru tipi ise kilo kaybi,

= —adalelerin incelmesi ve sinirlerin deJenere
01masma yol acar.

— - Alkolik beriberi: Sendromu
da denilir. Beyin ile adaleleri tutarak
ydrdyememe, hafiza kaybi ve kisilik degisikligi
yapar. Bu hastalik tedavi edilmediginde olimle
sonuclanir

’7»’_—‘
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SVEUtta onemli miktarda depolanamadig
lelnl e rJJ bu nedenle toksik etkisi
JO/J em|§t|r

e e
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- =0 g:"l"’]é seklinde kullanildiginda agri ve 6dem

- yapabilir



FaWitaminin Tedavide KuIIanlpi“a—'

“Q";_.r
ZOE astallglnda

SEREMIESUal duyusaltkusuriarmin

Elrepathy) tedavisinde,

) r\m@h\/' sonrasl agri giderilmesinde,

0 Alige <Kisilerde,

SEKalp gallsmasmm desteklenmesinde,

~ % Arag tutmalarinda,

”f'ijide asidi tretimine etkisi nedeniyle degisik
nedenlere bagli bulantilarda ve sindirim
sikayetlerinde,

® Huzursuz, morali bozuk ve depresif ruh halinde,

P



b= itaming’g.Gereksini_cg_ﬁ} —

Sasakdardaibulunanbakierilertarafindan da bir miktar
iElmextediz Gunitk gerek N'Yasa gore degisir.
ERSKINIERICIA 1,5 mg. Yeterlidir.

> Yas Gere

0.4

0/

0.9

= : 1.1

- 10-12 1.3

o Baz durumlarda B-1 Vitamini ihtiyaci artabilir. Yogun
stres altinda olmak, atesli hastaliklar, ishal, ameliyat
oncesi ve sonrasl, sigara, alkol, cay, kahve tuketimi,

gebelik, emzirme, ilac kullanimi gibi durumlarda alinmasi
gereken miktarlar daha fazla olmaktadir.
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kuruyemis
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= non ut bakila,

== " nercimek ) bol olarak
== bulunur Tereyagi ve
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http://www.sulinet.hu/ikep/2003/02/B1vitamin.jpg
http://www.sulinet.hu/ikep/2003/02/B1vitamin.jpg
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%sebze, meyve
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"Koyun Y REVAS)

~ — Sigir eti taze

Balik eti taze
Yumurta
Sut

S

—("

100 gr.da mg. Olarak
0.25

0.4
0.05
2-4
0.4
6-24

0.02
0.16 - 0.20 Vitamin B1

0.08 - 0.30 - 4 j?

0.01-0.1 - Z
0.9 =
0.04

Vitamin B1 banyak terdapat dalam roti
& gandum yq diperkaya vitamin B1,
ikan, daging tanpa lemak serta susu.
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SAayaniks 0 S1/ GUNESISIC
OSUHOJEN 1€ ELKISIZIESIF.

J \/.J(LJFF‘ araC|ger ve bobreklerdeki cok az
1) J;ur ‘disinda depolanamadidi icin gtinliik

JLJ karsilanmalidir.

== rzsaklarda bakteriler tarafindan bir miktar
’__,:g,,*uretllebllmektedlr Bu nedenle yetersiz alimlara

= “karsin bazi kimselerde eksiklik belirtileri
~ olusmayabilir.

e \/{cuttaki enzim olaylarina katilir.
® Stres gibi durumlarda gereksinimi artar

»
F

e



Riboeflavin molekel txe
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NuKieatialerie |rIe erek: enzim sentezme girerler. Bu
<—‘J’]/Jmll—‘f alfielcl [gNIEreKSidesyenR=rediksiyonisIeviernis s
\/,Jr),JJ’L]J‘

JJJJJJJ

Egjei]) Ui t1m|nde rol oynar. FMN ve FAD yardimci
v-‘J’J/Jr g -*lle hidrojen tasiyiciligr yapar

j__“' sa 2|nCIrI| yag asitlerinin yakilmasini saglar

o —

e
-—»‘:‘ .-f'" -

. —

— - —

o Hiicrelerin gelismesine ve solunumuna etki ederek
~ oksijeni daha iyi kullanmasini saglar. Bu yolla gérme ve
. sac, cilt ve deri sagligina yararl etkisi olur

® Bazi amino asit ve dglutathlon reduktaz (Kandaki
alyuvarlarda) maddesinin yapimina katkida bulunur
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o Yeter5|z beslenme (B-2 vitamini zengin besin maddelerini

- yememek; zayiflamak, mide-barsak ulseri, seker hastaligi icin
diyet yapmak ve fast-food ile beslenmek) barsaktan emilimin
bozulmasi ve ates, hipertiroidi, gebelik, emzirme, fazla alkol
alimi gibi artan ihtiyaclarin karsilanmadigr durumlarda
yetersizligi gorultr

! \r'
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SEYIideNkizarma, yanma hissi, a§|z Q;W.
d,Jd,me-‘ zarm““"cajj;&e"atlaﬂ e
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Si've iltihaplanma,
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“Val Wc

B (NO/Jl—‘_rJr-) """
Rl ur,w lusumu

'-s -»»_
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'_*::' Dcuklarda buylumenin yavaslamasi

- e Kilo kaybl, sindirim sorunlari

® Genital bolgede deri sorunlari olusur
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J,JrJJJr} gereginden fazla allnsa da idrar
S atildigi icin zararll bir etki olusmaz.
JJde‘ idrarin rengi ve kokusu riboflavin
c.-v_e kokusunu alir
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B-2\ ﬁ

o Tiek ba. Jna—bu V|tam|n tedavilamacl kuIIanllmaz
Jr'ﬂr‘JJJ' SN dIgerVitaminlererberaber Verilir

- .* .
-
-

Etkili ¢
E fie Slyon hastaliklari ve uzun stren antibiyotik
= {edavileri,

“Fazla alkol alan ve diizensiz beslenen Kisiler,

o Agiz cevresi, goz ve genital bdlge de olusan cilt
sorunlarinda,

e Yorgunluk, stres, bas agrisi sikayetlerinde,
e Blyumenin desteklenmesi istendiginde kullanilir
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J felse -metabollz : =h1zma viyeceklerle
llirlElglgreitel] yer mmnkt-arqna-gme-———-
J‘JUU
if JJJr Wiicudunda barsaklarda yapildigi da
dostintlmektedir

— mlerle alinan miktar 1.2 mg.in altinda

" -

‘/

= almca depolardaki vitamin kullaniimaya
- Dbaslanir.,

“o Depolardaki de yeterli degildir. Ilaclarin
icersinde 10 mg. doz yeterlidir

\ I
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= - Erigkin kadin 1.2

Gebelik 1.5
Emzirme 1.7



B-2

SADIger Bl Vitaminleri bulunan kaynaklarda
gef]&‘”]' Bitlilkte ver alir 7
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Sidrac ger dil, bira mayas! B-2 yontnden
e er mdlr
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Sut yumurta, peynir, 1Ispanak, brokoli gibi
vesil yaprakli sebzeler, balikk, mantar ve
avokado da bulunur
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0.03

0.05
- 0.1-0.3
= St 0.15
= Yumurta 0.3-0.5
=5 Peynir 0.3-0.5
Kepek 0.5
Yesil sebze 0.1 - 0.5(yetistigi yoreye

gore)
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;ﬁlm\/,lf‘? n|kot|n e yaklnllgl varsa da
E:{JJ—*rJnJ "benzerllgl yoktur
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- J e} °ve |§|ga karsl dayaniklidir. Vitaminler
“' == gersmde en dayaniklisidir denebilir
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- e insan viicudunda triptofan’ dan tiretebilir

e Karacigerde az miktarda depolanabilir
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. ’-Prosteln yag ve karbonhidrat gibi besin 6gelerinin

T

~ vicutta kullaniimasini saglar

¢ Glikolizde, yag asitlerinin sentezine etkilidir.
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- plejgy Gn uretlmme katilir (0strojen, progesteron,
ﬁesfesteron tiroid hormonlari, kortizon, insulin gibi)
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® Tlag ve zararli maddelerin etkisizlestirilmesini saglar

® Deri, dil ve sindirim sisteminin sagligina destek verir
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PN enkolestrol seviyesini ayarlar (Nikotinik asit
'formu);‘i
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® Histamin desarjina, damarlarin genislemesine
yol acar (Bu etkinin olusabilmesi icin nikotinik
asit formunun 50 mg. ve Uzerinde ilac olarak
alinmasi gerekir).
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PN ELENSIZ beslenme_sonucu olabilecedi gibi
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O'Misw gibi bazi besin maddelerinde bag|
durumda bulunur ve vicut bunu
kullanmaz. Eksiklik belirtileri misir agirlikl

beslenen toplumlarda sik goralar.



etersizlik belirtier -
o o)l -‘ruI-ma kolay: sinirlenme

EtansiZik, hazimsizIik; bulanti, kusma Ve isha
JL)J d|r|m sorunlari

J Jr\rJJ'- siga karsi hassasiyet, kaba, kalin ve
Sert cilt olusmasi

ﬁe Vanma hissi, kizarma, dis eti hassasiyeti,
-,,a’glz kokusu

o Onceleri huzursuzluk, uykusuzluk, bas agrisi
lle' baslayan, ellerde tltreme artan endise,
korku, kaygl duygulari ile devam edip p5|koz
tablosuna kadar giden sinir sistemi sikayetleri
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:dén|-|m|§t|r. (Dermatit, _Diqre,
Demans ve Death) p
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SAIROlIKIE de bobrek hastaligi nedeniyle diyetle
ge nenlerde
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=7 ar5|n0|d tlimor varliginda

® Dogumsal bir hastalik olan Hartnup
hastaliginda bu durum
olusabilir.
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5 JerJJA anma kizarma, kasinti (100 mg.
Uzeri)
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e Gut, diabet, mide Ulseri, karaciger hastaligi
gibi mevcut sorunlari agirlastirabilir.
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Pellegra, rl tnup gibi hastaliklarin tedavisinde.
YOI‘JJFJLJ:&, Kl ERN e azZimsiZIIk shal Ve KabizIIk gibi

SIIEIITSO! zunlarlnda

(¢ hl‘jcrsli kana serbest yag asidi gegisini azaltmak icin,
Atz)r dam: acllarak, dolasimin duizenlenmesine yonelik
oJ.Jr.m pPacak kramplari, kulak cinlamasi, bas donmesi, migren
agr|5|)

- K KOl esterol seviyesini ve tansiyonu dusurmek icin,

5 'Mldeden asit salgilanmasinin arttirilmasi amaclandiginda
(’ hipoasidite tedavisi),

o . 1[2 p ve kullanimina bagl,
bazl tedavisinde,

e (Osteoartrit gibi eklem hastaliklarinda,
® Hormon tedavilerine destek olarak kullanilir.
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Ssinlerden ahnan-@ﬁ!ng tr|p o]
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Ef] ,AJrJar a |klar| Her 1000 Kalor icin en az 6.6
rrU Selssitaminitalmalidirlar ve alinan
KA C inde kadinlarda 13, erkeklerde 18 mg.
JJFJJ’lr 5 dlglnde eksiklik belirtileri baslar.

J P Zla fizik egzersiz yapanlar, gebelik, emzirme,
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= blylime, hastalik, stres gibi durumlar
- gereksinimi arttirir.

e tiketilirken
yaninda B-3 Vltamlnl de alinmalidir. Ilac
seklinde glnde 50-100 mg. doz yeterlidir
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— 10 - 12 16

Erigskinler 15 - 20
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rleialinanitriptoefandanwiicutigerekli
,mu ede edebilir

> )]i:’" Fbrmlarda ise yapisal olarak bagli
: da olmadiklari takdirde vitamini vicut
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‘Ef:jrudan alabilir

- Bira mayasl, kuru fasulye ve bezelye, tahil
kepegi, avokado, hurma, incir, yer fistigi
B-3 Vitamini ve triptofan yontnden
zengindir.



1

-

-
'.)a“-
™ |,

| L'_t':a'[

Sk

- Kirmizi et
SHGETT

i
e
-

_'ﬂ'

-
>
-

‘ Baklagiller
Un
Y o Yumurta, sut

cok az



http://saglik.tnn.net/Vitamin_Rehberi/images/karnabahar.jpg
http://saglik.tnn.net/Vitamin_Rehberi/images/karnabahar.jpg
http://www.ihe.com.tr/images/light.jpg
http://www.ihe.com.tr/images/light.jpg

