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RIBOFLAVIN (B2 VITAMINI)

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

Cilt, agiz ve gdz sagligini koruyan, besin 6gelerinin metabolizmasinda, ézellikle enerji Gretiminde roll olan ve
suda ¢6zinen B grubu vitaminlerindendir.

Vicut Calismasindaki Gorevleri:
1. Karbonhidrat, protein ve yaglardan enerji olusumu igin gereklidir.
2. Cilt saghg, sagc, tirnak ve gézler i¢in dnemlidir.

Kaynaklar:
St ve st drdnleri en zengin kaynaklarndir. Karaciger, bdbrek, ¢esitli etler, zenginlestiriimis ekmek ve diger tahil
drdnleri, yumurta, yesil yaprakl sebzeler ile yagl tohumlar vb. besinlerdir.

Yetersizliginde Goértlen Bozukluklar:
Gdzlerde yanma ve bulaniklik, 1s1§da karsi hassasiyet, katarakt, cilt sorunlari, dudaklarda ¢atlaklar, burun ve géz
kenarinda yaralar, ileri durumda dilde yara ve iltihaplanmalar gérdlir.

Fazlaliginda Gériilen Belirtiler:
Fazlalidi ile ilgili bir bulguya rastlaniimamistir.

Gunlik Gereksinim:

Riboflavim ihtiyaci, eneriji ihtiyacina goére belirlenir. Her 1000 kalorilik enerji alimii¢in 0,6 mg riboflavine ihtiyag
vardir. (Her alinan 1000 kalori i¢in 0.6 mg riboflavin alinmasi gerekir ) Ginlik gereksinimi 3000 kkal olan bir
bireyin 1,8mg B2 .vitamini almasi yeterlidir.

Ornegin: Yenebilir besinlerin 100 gramlarindaki riboflavin miktari mg olarak séyledir:

Karaciger 3.00 [7] 3.26 mg

Etler 0.20[?7 0.30 mg

Sit 0.17[210.20 mg

Yumurta 0.30 [7] 0.40 mg

Bamya, marul, karnabahar, semizotu, ispanak 0.10 [?] 0.15 mg

Yagli tohumlar 0.20 [7] 0.23 mg
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