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E VITAMINI

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

Vicut Calismasindaki Gorevleri:

1. Kolay oksitlenebilen cesitli bilesiklerin oksidasyonunu dnler.
2. Mide bagirsak ve karaciger hicrelerinde A vitaminin oksidasyonunu dnleyerek bu vitaminin organizmada
etkisini arttirir ve karacigerde depo edilmesine yardimci olur.
3. Yag asitlerinin vicut dokularinda oksidasyonunu oénler.

4. Kanser olugsum riskini azaltir.

5. Katarakt olusumunu geciktirir.

6. Yaralarin tedavisinde etkilidir.

7. Kalp kaslarinin iglevini yapmasina yardim eder.

8. Kisirliga karsi korur.

9. Vicudu hava kirliliginin bazi etkenlerinden korur

Kaynaklar:

E vitaminin en iyi kaynaklari soya, misirdzi, pamuk ve ay cicek yaglari gibi bitkisel yaglardir. Margarin, salata
soslari, yagli tohumlar, susam ve bugday 6zU gibi yag iceridi yiksek besinlerde, sert kabuklu meyveler (findik,
ceviz vb.) E vitamininin kaynaklaridir.

Yesil yaprakli sebzeler daha az miktarda E vitamini igerir. Et, yumurta ve balikta da bulunur.

Resim 4. E vitaminin en iyi kaynagdi aycicek yagi gibi bitkisel yaglardir Yetersizliginde Gérulen Belirtiler;

E Vitaminin glnlik yiyeceklerde yeterli miktarda bulundugundan insanlarda eksiklik belirtilerine sik
rastlanmamaktadir.

Fazlaliginda Gériilen Belirtiler;

Fazlaliginda herhangi bir olumsuzluk gérilmemekle birlikte viicutta depo edildiginden zararl olabilir.

Gunlik Gereksinim;

Diyetteki hayvansal yag ve bitkisel yag tiketiminin dengesine gdre degismektedir.Gunlik ihtiya¢ bu durumlarda
10-30 mg arasinda degismektedir.

Ornegin: Yenebilir besinlerin 100 gramlarinda bulunan E vitamini miktarlar mg s6yledir:

Soya yagi 130-140 mg

Diger bitkisel yaglarda 80-100 mg

Findik 25-30 mg

Bugday 6zU 14-15 mg

Meyveler 0.2-0.3 mg
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