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VITAMIN KAYNAGI SEBZE VE MEYVELER

Vitaminlerin baghca kaynagi sebzeler ve meyvalardir. Gesitli sebzelerde, meyvalarda ayri ayri vitaminler
bulundugu gibi bazilarinda bir¢ok ¢esit vitamin birden bulunur.

Mesela: Ebegimecinde yalniz B vitamini, kabakta yalniz A vitamini bulundugu halde; elmada A, B, B2, C, D, E,
vitaminlerinin hepsi bulunur. Bu arada, i¢inde ¢esitli vitaminler bulunmakla birlikte bunlarin él¢ileri degisik olan
sebzeler, meyvalar da vardir. Mesela: Elmada C vitamini A, B, B2 vitaminlerinden daha ¢oktur. Havugta en ¢ok
A vitamini vardir. B, B2 vitaminleri onun Ucte ikisi, C vitamini ise Ug¢te biri kadardir.

Vitaminler, ¢cok az miktarda viicudumuzda buyUk fayda saglayan maddelerdir. Bir glinllk yiyecegimizde,
yediklerimizin %0 1'i kadar amino aside ihtiyacimiz vardir; buna karsilik yediklerimizin 100 binde biri kadar B
vitamini ihtiyacimiza yetigir.

Sebzeler, meyvalar pisince, haslaninca, kizartilinca bazi vitaminler kaybolur. Bazi vitaminler de agik havada ¢ok
durunca ugar. Mesela: A vitamini suda piserken kaybolmaz da uzun sire agik havada kalinca yok olur; 1zgarada
kizartiinca da A vitamininin blyUk bir kismi gider. C vitamini de hava ile temasa gelince ugar. Soyulmus bir
portakal 1 saat durursa vitamininin % 20'sini kaybeder.
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