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TIAMIN (B1 VITAMINI)

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

ilk taninan vitaminlerdendir

Vicut Calismasindaki Gorevleri:

1. Karbonhidratlardan enerji olusumuna yardimcidir.

2. Sinir hicrelerinin oksijen alma ve sinir uyarilarini iletme yetenegini artirir.
3. Istah acici 6zelligi vardir. Beynin saghgi icin gereklidir.

4. Kalp saghginin korunmasinda etkilidir.

Kaynaklar:

Tiaminin en zengin kaynaklar bitkilerin tohumlaridir. Bugday, tam budday unu, bulgur, pirin¢, maya, nohut,
ceviz i¢i, Ispanak, karaciger, et, sut, yumurtadir. Gesitli tahillar ve turevleri ile hazirlanmig ekmekler B1 vitaminin
zengin kaynaklarindandir.

Yetersizliginde Gorilen Bozukluklar:

lleri derecelerde yetersizliginde kas guigsizIigu, refleks azlidi, bulanti, kusma, istahsizlik, édem vb. belirtilerle
g6rllen beriberi hastalijinin nedenidir. Hafif yetersizliginde genel yorgunluk, nedeni agiklanmayan agrilar,
kaslarda zayiflik, bas agrisi, bas dénmesi, sinir ve sindirim sistemi bozukluklari géralr.

Fazlaliginda Gérilen Sonuclar:
Fazla alindiginda depolanmadidi ve suda ¢dzinen bir vitamin oldugdu icin idrarla atilacagindan toksin etkisi
yoktur.

Gunlik Gereksinim:

GUnluk 0.4 mg/1000 kilokalori tiamin alinmasi gerekir. (Her alinan 1000 kalori igin 0.4 mg tiamin alinmasi gerekir
) Enerji sinirli diyetlerde bile giinlik alim en az 1 mg olmalidir. Giinlik gereksinimi 2000 kkal olan bir bireyin
0,8mg B1, vitamini almasi gerekmektedir.

Ornegin: Yenebilir besinlerin 100 gramlarindaki vitamin miktari mg olarak s6yledir:

Bugday 0.35[7] 0.57 mg

Bulgur 0.35[?] 0.40 mg

Nohut 0.40 [?7] 0.46 mg

Cevizici 0.20[?71 0.25 mg

Ispanak 0.20 [7] 0.25 mg

Yumurta 0.13 [7] 0.15 mg [Z[dir.
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