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A VITAMINI

Milli EGitim Bakanhg
Mesleki Egitim ve Ogretim Sisteminin Glclendirilmesi Projesi
Ankara 2006

Yagda ¢6ziinen biuyimede, g6z ve epitel dokunun sagliginda, hastaliklara diren¢ kazanmada etkili olan bir
vitamindir. Bitkisel kaynaklarda karoten, hayvansal kaynaklarda retinol seklinde bulunur.

Vicut Calismasindaki Gorevleri:

1. Gozlerin karanlikta ve degisik 1sik durumlarinda gérmesine yardim eder.

2. Vicudunuzdaki hiicre ve dokularin saglikli bir sekilde blyUmelerini saglar.

3. Agiz, mide, ince bagirsaklar, solunum ve treme sistemi ile idrar yollarindaki epitel dokularin sagdlikl bir sekilde
devamliligini saglar.

4. Karotinoid formlar antioksidandir. Dolayisiyla ¢esitli kanser tlrleri ile yaslanmaya bagl hastaliklara kargi
koruyucu etki gOsterir.

5. Bagisiklik sisteminin yeterliligi icin gereklidir, enfeksiyonlara karsi viicudu korur.

6. Kemik ve diglerin gelisimi ve saghgi icin gereklidir.

7. Deri saghgi igin gereklidir.

Kaynaklar:
A vitamini hem bitkisel hem de hayvansal kaynaklarla alinir. Ornegin; balik, karaciger, sit, tereyadi ve yumurta
sarisl, sari-turuncu yesil sebzelerde ve meyvelerde (havug, iIspanak, kayisi, domates, portakal vb.) bulunur.

Yetersizliginde Goértlen Bozukluklar:

Gece koérltgu goraldr.

G6z kurulugu ve géz aki yumusamasi,

Deride kuruluk, kalinlagsma, kabuklanma, renk koyulagmasi, killarda déktlme ve pitirlesme gibi durumlar,
BuyUmede duraklama, kemik ve dislerde bozukluklar,

Solunum, sindirim, bogaltim ve tGreme organlarinda bozukluklar gérulUr.

Enfeksiyon hastaliklarina yakalanma riski artar.

Fazlaliginda Gérilen Sonuclar:

A vitamininin fazlalig yeterli ve dengeli beslenme durumunda gérilmez. Ancak ilag olarak uzun sdrel
gereksinimin ¢ok Ustiinde alindiginda toksin etkisi géraldr.

Fazla alim durumunda gorulen belirtiler: bag agrisi, kuru ve pul pul dékulen deri, karaciger hasari, kemik ve
eklem agrilari, kusma ve istah kaybi, anormal kemik blylmesi, sinir sisteminde hasar ve dogumsal bozukluklar
olabilir.

Gunlik Gereksinimi: )
Yetiskin bir birey icin ginlik gereksinim 4500-5000 IU veya 750 mcg retinol es de@eridir. Ornegin:
-1 porsiyon (2 parca) karaciger 7 gunlik gereksinimi ,

-1 adet yumurta giinliik gereksinimin % 32[7] sini,

-1 su bardag siit ise % 13[? Uni karsilar.
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