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D VITAMINI

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

Yagda ¢6ziinen, kemik olusmasi ve blylmesi i¢in gerekli olan bir vitamindir.

Vicut Calismasindaki Gorevleri

1. Kalsiyum ve fosforun emilimini artirir.

2. Kalsiyumun kemik ve diglerde depolanmasini saglayarak yapilarinin daha gi¢li olmasini saglar.
3. Deride tiimor olusumunu oénler.

4. Hormonlarin (paratroid) fonksiyon gérmesini saglar.

Kaynaklar:

Her yas ve durumdaki bireyler igin en iyi ve en kolay bulunan D vitamini kayna@i giines isinlarinda
yararlanmaktir. Ancak vicudun gines isinlari ile direkt temas etmesi gerekmektedir. D vitamininin en zengin
kaynagi balik yadidir. Balik, karaciger, yumurta sarisi, sit, tereyagdi kaynaklarindandir. Gelismis Ulkelerde
margarinlere, sut ve Urlnlerine, hazir bebek mamalarina D vitamini eklenmesi zorunludur. Cesitli Glkelerde
yapilan arastirmalarda D vitamini aliminin ¢ocuklarda ve yetiskinlerde yetersiz oldugu ortaya ¢ikmistir. D
vitamininin en ucuz kaynag olarak gdsterilen giinesten bilingli bir sekilde yaralaniimasi gerektigi vurgulanmis ve
yararlanilamayan durumlarda ek vitamin alimina gerek duyuldugu belirtilmistir.

Yetersizliginde Goértlen Bozukluklar:

1. Cocuklarda yetersizligi ile ilgili belirtiler iskelet sisteminde goralar.

2. Gocuklarda kemiklerde sekil bozukluklar (rasitizm), yetiskin ve yaslilarda kemiklerde yumusama
(osteomalasia), kemiklerde kalsiyum ¢ekilmesi (osteoporoz) goraldr.

Fazlaliginda Gériilen Belirtiler:

Vicudumuzda depolandidi icin gok fazla miktarda D vitamini alinirsa toksin (zararlh) etki gdsterebilir. Kas ve
kemiklerde zayiflik, asiri kanama ve diger sorunlara neden olabilir.D vitamini igin toksin doza (asir doza)
besinlerle veya guines isinlariyla ulasmak mimkin degildir.Bu diizeye vitamin tableti yoluyla ulasilabilmektedir.

Gunlik Gereksinim:

Yaslilarda, gocuklarda, gebelerde ve emziklilik ddneminde ihtiyag artmaktadir. Bireyin glines isinlariyla temas
derecesi degisik oldugundan ginlik gereksinimlerinin ne oldugdu kesin olarak bilenememektedir.

Alti yasindan buyUk ¢ocuklar ve yetiskinler iginde 2,5 [2] 5 mcg D vitamini alinmasi dnerilmektedir. D vitamini
icerigi nedeniyle 6zellikle kis aylarinda haftada 2-3 kez yaglh balik tiiketmek hem elzem yag asitleri hem de
vitamin igerigi nedeniyle faydalidir.

Ornegin: Yenebilir besinlerin 100 gramlarinda bulunan D vitamininin mcg olarak miktarlar séyledir:

Yagli baliklar 5 [7] 45

Yumurta 1.25[2] 1.5

Sat, yogurt 0,1

Tereyagi 0.25[7] 2.5
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