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VITAMINLER

Organik yapilt molekiillerdir.

Enerji verici degillerdir.
Diizenleyici olarak kullanilirlar.

Gorevleri;
Biiytime ve gelismede etkilidirler.
Uremede etkilidirler.

Viicudun direncinin artmasini saglarlar.
Enzimlerin yapisina koenzim olarak katilirlar.

Oksijen, 151k, metal ve sicakliktan etkilenirler.

Sindirime ugramadan hiicre zarindan gegebilirler.

e Yagda eriyen vitaminler ve suda eriyen vitaminler olmak tizere iki gruba ayrilirlar.

YAGDA ERIYEN VITAMINLER

SUDA ERIYEN VITAMINLER

dokuda depo edilir.
e Eksiklikleri hemen hissedilmez.
e AD,E K vitaminleri

e Fazlas1 viicutta Karaciger ve yag

Fazlas1 depo edilmez, idrarla
disar1 atilir.
Eksiklikleri hemen hissedilir.

B grubu ve C vitaminleri

A vitamini:

e Provitamin A seklinde viicuda alinir.
Karacigerde A vitaminine dontstiiriiliir.

[ ]
e Eksikliginde gece korliigii, deride kuruma meydana gelir.
e Havug, kereviz, domates, baklagiller, mantar, yumurta, sit ve cevizde bulunur.

D vitamini:

e Provitamin D seklinde viicuda alinir.

Deri altinda ultraviyole 1sinlar etkisiyle D vitaminine doniistiirtiliir.
Kalsiyumun ve fosforun emilimini ve kemiklerde depo edilmesini saglar.
Eksiklginde ¢ocuklarda rasitizm yaglilarda osteomalazi goriiliir.

Siit, yumurta, tereyagi, balik, balik yagi, peynir ve sebzelerde bulunur.

E vitamini:

e Eksikliginde kisirlik, damar hastaliklar goriiliir.

e Tahillarda bol miktarda bulunur.

e Ulkemizde tahil iiriinleri bol kullanildigindan vitaminden kaynaklanan kisirlik

nadir gorundr.

K vitamini:

e Besinlerle birlikte kalin bagirsaktaki bakteriler tarafindan da sentezlenir.
e Gereksiz antibiyotik kullanimi bakterileri 6ldiirdiigiinden dolayr K vitamini

eksikligi goriiliir.

e Eksikliginde kanda pihtilasmama goriiliir.

e Koyu yesil sebzelerde bol bulunur.




B Grubu vitaminleri:

Cok sayida ¢esidi bulunur.

Bazi gesitleri bagirsaklardaki mikroorganizmalar tarafindan da sentezlenebilir.
Genellikle birbirlerini tamamlayici olarak gorev yaparlar.

NAD ve NADP yapisina katilan ¢esitleri bulunur.

Eksikliklerinde beri beri (B1 vitamini), pellegra (B3 vitamini), anemi (B6 ve B12
vitamini) ve sinirlilik (B6 vitamini) goralir.

e Et, sut, sut Grlnler, yumurtada bol bulunur.

C vitamini:
e Viicudun mikroplara kars1 direng¢li olmasinda etkilidir.
e Dis ve dis eti sagliginda gereklidir.
e Eksikliginde Skorbit (dis eti kanamasi) hastalig1 goriiliir.
e Bol miktarda turuncggillerde, maydanoz, ¢ilek, kusburnu, domateste bulunur.



