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BASLICA VITAMIN KAYNAKLARI VE VITAMINLERIN
OZELLIKLERI

Cesitli besinler araciligiyle her giin alinan vitaminler insan viicGdunun gelismesini, glic kazanmasini saglar.
Vitaminler igin en bilinen, en belli bagl kaynak seDzeler ve meyvelerdir.

Meyvelerde ve sebzelerde ayri ayri vitaminler bulunmakta, bazilarinda ise bir kag ¢esit vitamin bir arada
olmaktadir.

Bir érnekle belirtmek gerekirse, meselé, kabakta yalniz A vitamini, ebegimecinde yalniz B vitamini bulunmasina
karsilik elmada hem A, hem B1, hem B2, hem de C vitaminleri vardir. Marulda ve yesil salatada A dan E ye
kadar batin vitaminler bulunmaktadir. )

Bazi besin maddelerinde bu vitamipler birbirlerine oranla daha az ya da ¢ok bulunabilmektedirler. Ornegin,
elmada A ve B vitaminlerinden daha fazla C vitamini bulunmaktadir. Sonra havugta hem A, hem B, hem de C
vitamini vardir, fakat B vitamini A nin Ucte ikisi, C vitamini ise A nin Ug¢te biri kadardir.

Vitaminlerin en dnemli 6zellidi, cok az miktarlari ile vicOda buyUk yarar saglamalarndir. Bir insanin bir glnliik B1
vitamin ihtiyaci yediklerinin ylizbinde biri kadardir.

Vitaminlerle ilgili bir Snemli duruma daha dikkat edilmelidir. Bu nokta, yiyeceklerdeki vitaminlerin bazi
durumlarda eksilmesi ya da tamamen yok olmasidir.

Ornegin, sebzeler ve mevyeler, pisme, haglanma ve kizarma durumlarinda bazi vitaminlerini kaybederler. Hava
ile temaslari uzun srdigu takdirde ucan vitaminler de vardir.

Izgarada kizartilan bir cisimdeki A vitamininin blyUk kismi yok olur. Suda pistigi zaman kaybolmaz da, buna
karsilik acik havada uzun zaman kalinca gider. Hava ile temasa gecince ugan bir vitamin de C vitaminidir.
Mesel4, bir portakal soyulup bir saat birakilirsa vitamininin ylizde 20 kadari ugar.
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