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D VITAMINI

Bu vitaminin eksikligi cocuklarda rasitizm, blyUkliklerde kemik yumugsamasi hastaligina yol agar. Bu
hastaliklarda kemiklerdeki kalsiyum azalmasi ¢arpikliklara sebebiyet verir. Bu ylzden, gelismekte olan
¢ocuklara D vitamini vermek ihmal edilmemelidir. Ayrica gebelere, glines gérmeden ¢alisan gece isgilerine ya
da yer alti isgilerine, kemiklerinde kirik olanlara balikyadinin, sttle birlikte bol miktarda verilmesi gok yararldir.
Yumurta sarisi ve balikyaginda ¢ok bol bulunan D vitamini, tereyagi, sardalya ve som baliinda da bol oranda
bulunur. Ayrica karaciger, yesil sebzeler, st ve kremada da D vitamini vardir.

D vitamininin ham maddesi, gtines 1sigindaki ultraviyole isinlarinin etkisiyle kolaylikla D3 vitamini haline
gectiginden glines banyosu yapanlarda bu,vitaminin eksikliginden dogan belirtilere pek fazla
rastlanmamaktadir.

Marulda ve yesil salatada da bol miktarda D vitamini vardir.
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