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Yaﬁa@ ’I'(;'il] Ge ek
Vitaminler

Buayuk olasilikla cocukluk yil-
larinizdan beri en azindan
birkac kez, adeta bir aile s@y-
lemi haline gelmis, “vitamini-
ni unutma”, “salatani ye, vita-
minle dolu” cumleleriniduy-
mussunuzdur. Peki  vitamin
nedir, bu konuda gercek an-

lamda fikir sahibi misiniz?

Vitaminler tipki diger besin 6geleri
gibi, yedigimiz yiyeceklerde bulu-
nan maddeler. VUcudunuzun du-
zenli bir sekilde calismasi icin onla-
ra da gereksinimi var. Yagda ve su-
da cozunenler olmak Uzere iki ce-
sit vitamin grubu bulunuyor. Yag-

da eriyenler, vucudunuzdaki yag
dokusunda ve karacigerinizde de-
polanir. Yani yagda c6zinen vita-
minler vOcudunuzda kalmayi se-
verler. Bazilari 2-3 gun kalirken,
bazilan vicudunuzda 6 ay gecire-
bilirler. A, D, E ve K vitaminleri yag-
da cb6zunen vitaminler. Unutma-
dan hemen ekleyelim: Yagda eri-
yen vitaminler, vicudunuzda belir-
li miktarlarin Uzerinde depolandik-
larinda da zehir etkisi yaparlar.

Suda c¢6zUnen vitaminlerse farkli.
Bunlar iceren yiyecekler yediginizde,
suda ¢6zUnen vitaminler vicudunuz-
da o kadar uzun kalmazlar. Vlcudu-
nuzda bir tura cikip, damarlarinizda
dolanirlar ve eger onlara gereksinimi-
niz yoksa idrarla disari atilirlar. Bu ne-
denle bu tarz vitaminleri siklikla te-
min etmeniz gerekir. Bunlar, C vita-
mini ve B1 (timin), B2 (riboflavin),
niasin, B6 (piridoksin), folik asit, B12
(kobalamine), biotin ve pantotenik
asitten olusan B vitaminleridir.

VUcudunuz bircok isi kendi basina
yapabilecek guclt bir makine gibi-
dir; fakat vitamin Uretemez. iste bu
noktada devreye yemekler girer.
VUcudunuz gereksinim duydugu vi-

taminleri yiyeceklerden alabilme
6zelligine sahip oldugundan, farkl
yiyeceklerden farkll vitaminleri te-
min eder. Kimileri de dengeli besle-
nemedigini dusunerek vitamin ilac-
lan icer. Boylelikle vOcutlannin ge-
reksinimi olan vitaminleri elde eder-
ler. Ama saglkl yiyeceklerle dengeli
beslenenler bu yola pek basvurmaz.

Simdi A dan K'ye kadar

vitaminlere Bir goz atalim:
Vitamin A: Bu vitamin géruste cok
onemli bir rol oynar. A vitamini,
parlak sarndan koyu pembeye ka-
dar, renklerin bircogunun farkli ton-
larini algllamanizi saglar. Ayrica A
vitamininin baydme ve derimizdeki
islevi de cok o6nemlidir. Yoklugu,
epitel dokuda bozukluklar yapar,
kemik ve dis bayumesini durdurur,
vUcudunuzun atesli hastaliklara di-
renci azalir. Yumurta, stt, nektarin,
havug, 1spanak, patates, domates,
A vitaminince zengin besinlerdir.

Vitamin B: B vitaminleri metabolik
aktiviteler icin cok énemlidir. Vlcu-
dunuz icin enerji Uretirler ve gerek-
sinim oldugunda bu enerjiyi vlcu-
dunuza verirler. Bu vitaminler vicu-
dunuzda oksijen tastyan kirmizi kan
hucrelerinde de islevseldir. VUcudu-
nuzun her yerinin dizenli bir bigim-
de calismasi icin oksijene gereksini-
mi vardir. Iste bu nedenle B vitami-
ni cok énemli bir rol oynar. Batin
tahillarda (bugday ve yulaf gibi);
balik ve deniz Urlnlerinde, kimes
hayvanlarinin etlerinde, kirmizi ette,
yumurtada, sut ve yogurt gibi gun-
[0k tukettiginiz Grunlerde, yesil yap-
rakli sebzelerde, fasulye ve bezelye-
de, turuncgillerde bolca bulunurlar.

Vitamin C: Bu vitamin dis eti ve kas-
lar gibi vicudun énemli dokularinin
biciminin  korunmasinda buyUk
onem tasir. C vitamini ayni zamanda
vicudunuzda bir kesik ya da yara-

lanma oldugunda iyilesme surecinin
kisalmasinda dnemli rol oynar ve en-
feksiyona karsi diren¢ gostermede
metabolizmaniza yardimci olur. Yani
C vitamini belki her zaman hasta ol-
manizi engelleyemez; ama bir¢cok
durumda sizi korur ya da hastalanir-

ncgillerde, cilekte,
lide, lahanada bol-

en temel vitamin-
ve dis yapisinin ko-
unuzun gereksini-
un yiyeceklerden

rde, balikta, yu-
murtanin sarisinda bolca bulunur.

Vitamin E: Gozlerinizdeki, deriniz-
deki ve karacigerinizdeki dokularin
saghgi icin dnemlidir. Akcigerlerinizi
kirli havanin etkilerinden korur ve
kirmizi kan hucrelerinin yapisi icin
6nemlidir. Butin tahillarda, yesil
yaprakl sebzelerde, sardalyada, yu-
murtanin sarisinda, yemislerde bol-
ca bulunur.

Vitamin K: En son bir yeriniz kesil-
diginde animsayin ne oldu? Kaniniz
pihtilasti. Pihtilasmada bazi 6zel
hucreler yapistiric gibi davranip ke-
sigin bir an 6nce kapanmasina yar-
dimar olur. iste K vitamini pihtilas-
manin saglanmasinda sdz sahibidir.
K vitamini eksikliginde de pihtilas-
ma faktorleri Uretilemez ve bu ne-
denle pihtilasma bozukluklarn goéra-
IGr. Ayrica kemiklerinizin sekillenme-
sinde de islevi vardir. Yesil yaprakl
sebzelerde, karacigerde, sut ve yo-
gurt gibi gunluk tuketilen drdnler-
de bolca bulunur.

Gulgin Akbaba

Kaynak:
http://www.kidshealth.org/kid/stay_health
y/food/vitamin.html/
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