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PRIDOKSIN (B6 VITAMINI)

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

Vicut Calismasindaki Gorevleri:

. Protein yapimina ve sindirimine yardim eder.

. Beyin fonksiyonlarini diizenler.

. Hormonlarin dretimi icin gereklidir.

. Depresyona karsi etkilidir.

. Alerjik reaksiyonlari engeller.

. Bébreklerde taslarin olusumun énlenmesinde blyuk rol alir.
. Bagisiklik sistemi icin gereklidir.

. Kan yapiminda gérevlidir.
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Kaynaklar:
Karaciger, bébrek, etler, kuru baklagiller, yagh tohumlardir. Bugday, ispanak, Briksel lahanasi, bamya, fasulye,
pancar, esmer piring, yulaf, misir, kuru meyvelerdir.

Yetersizliginde Goérilen Bozukluklar:
Kaslarda hassasiyet, kas gug¢suzliga, konsantrasyon gigligu, depresyon, mide bulantisi, deride yaglanma ve
¢atlama, hafiza zayiflidi, kabizlik, garpinti géraltr.

Fazlaliginda Gériilen Belirtiler:
Uzun slre yiksek doz B6 vitamini alindiginda sinirlerde hasar olusabilir.

Gunlik Gereksinim:

Yetigkin bireylerde 1.25 [ 1.67 mg. vitamin B6[Znin yeterli oldugu belirtiimektedir.
Beden agiriginin kg[?l bagina 25-30 mcg alim yeterlidir.

Ornegin:Yenebilir besinlerin 100 gramlarindaki B6 miktari mcg soyledir:

Et 300-400 mcg

Karaciger 700-800 mcg

Kuru baklagiller 180-600 mcg

Yesil yaprakli sebzeler 250-300 mcg

Kuru meyve 295-310 mcg
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