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ASKORBIK ASIT (C VITAMINI)

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

Suda eriyen, kemik, dis ve damar sagligini koruyan c¢esitli hastaliklara diren¢ kazandiran ve bazi besin
Ogelerinin vicutta kullanilmasina yardimci bir vitamindir.

Vicut Calismasindaki Gorevleri:

1. Bagisiklik sistemini glglendirir.

2. Eneriji Uretiminde, vicudun destek dokusu olan kollojen yapiminda gérev alir.
3. Strese karsi hormonlarin yapiminda goérevlidir

4. Kemikleri, cildi, eklemleri gt¢lendirir.

5. Kanser ve kalp hastaliklarina kargi koruyucu etkisi vardir.

6. Kan damarlarinin dayanikliigini saglar.

Kaynaklar:
Portakal, mandalina ve greyfurt gibi turuncgiller iyi kaynaklardir. Kiraz, kavun,aci yesil biber,kugburnu, koyu
yesil yaprakli sebzeler, patates ve domates de 6nemli miktarda C vitamini icerir.

Yetersizliginde Goértlen Bozukluklar:

Agir C vitamini yetersizliginde skorb(t hastaligi olusur. Sik hastalanma, sik nezle, grip , diseti kanamalari,
vicutta halka gibi morluklarin olmasi, yaralarin geg iyilesmesi, ciltte dékuntller, blyimede duraklama, kansizlik
gibi sorunlar ortaya ¢ikar.

Fazlaliginda Gériilen Belirtiler:

Suda eriyen bir vitamin oldugu i¢in fazla alindiginda vicuttan atilir. Cok ylksek doz C vitamini aliminda bébrek
taslarn olusabilir ve ishal gelisebilir. Ancak uzun sire yiksek doz alim durumunda organizmadaki etkileri
konusunda bir bilgi yoktur.

Gunlik Gereksinim:

Yetigkinler igin giinliik gereksinim 60-75 mg[?ldir. Bu ihtiyag gebelikte ve emziklilik doneminde artar. Sigara icen
bireylerin glinlik gereksinimleri igmeyenlerden iki kat fazladir.

Ornegin: Yenebilir besinlerin 100 gramlarindaki C vitamini miktari mg olarak séyledir:
Kusburnu (taze) 70-460 mg

Siyah kuslizima (taze) 90-300 mg

Maydanoz 180 mg

Yesil, kirmizi sivri biber 100-120 mg

Portakal 30-50 mg

Greyfurt 40-45 mg

Patates 10-20 mg

Domates 20-30 mg
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