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Büyük olas›l›kla çocukluk y›l-
lar›n›zdan beri en az›ndan
birkaç kez, adeta bir aile söy-
lemi haline gelmifl, “vitamini-
ni unutma”, “salatan› ye, vita-
minle dolu” cümlelerini duy-
muflsunuzdur. Peki vitamin
nedir, bu konuda gerçek an-
lamda fikir sahibi misiniz?

Vitaminler t›pk› di¤er besin ö¤eleri
gibi, yedi¤imiz yiyeceklerde bulu-
nan maddeler. Vücudunuzun dü-
zenli bir flekilde çal›flmas› için onla-
ra da gereksinimi var. Ya¤da ve su-
da çözünenler olmak üzere iki çe-
flit vitamin grubu bulunuyor. Ya¤-
da eriyenler, vücudunuzdaki ya¤
dokusunda ve karaci¤erinizde de-
polan›r. Yani ya¤da çözünen vita-
minler vücudunuzda kalmay› se-
verler. Baz›lar› 2-3 gün kal›rken,
baz›lar› vücudunuzda 6 ay geçire-
bilirler. A, D, E ve K vitaminleri ya¤-
da çözünen vitaminler. Unutma-
dan hemen ekleyelim: Ya¤da eri-
yen vitaminler, vücudunuzda belir-
li miktarlar›n üzerinde depoland›k-
lar›nda da zehir etkisi yaparlar.

Suda çözünen vitaminlerse farkl›.
Bunlar› içeren yiyecekler yedi¤inizde,
suda çözünen vitaminler vücudunuz-
da o kadar uzun kalmazlar. Vücudu-
nuzda bir tura ç›k›p, damarlar›n›zda
dolan›rlar ve e¤er onlara gereksinimi-
niz yoksa idrarla d›flar› at›l›rlar. Bu ne-
denle bu tarz vitaminleri s›kl›kla te-
min etmeniz gerekir. Bunlar, C vita-
mini ve B1 (timin), B2 (riboflavin),
niasin, B6 (piridoksin), folik asit, B12
(kobalamine), biotin ve pantotenik
asitten oluflan B vitaminleridir.

Vücudunuz birçok ifli kendi bafl›na
yapabilecek güçlü bir makine gibi-
dir; fakat vitamin üretemez. ‹flte bu
noktada devreye yemekler girer.
Vücudunuz gereksinim duydu¤u vi-

taminleri yiyeceklerden alabilme
özelli¤ine sahip oldu¤undan, farkl›
yiyeceklerden farkl› vitaminleri te-
min eder. Kimileri de dengeli besle-
nemedi¤ini düflünerek vitamin ilaç-
lar› içer. Böylelikle vücutlar›n›n ge-
reksinimi olan vitaminleri elde eder-
ler. Ama sa¤l›kl› yiyeceklerle dengeli
beslenenler bu yola pek baflvurmaz.

fiimdi A dan K’ye kadar 
vitaminlere bir göz atal›m:
Vitamin A: Bu vitamin görüflte çok
önemli bir rol oynar. A vitamini,
parlak sar›dan koyu pembeye ka-
dar, renklerin birço¤unun farkl› ton-
lar›n› alg›laman›z› sa¤lar. Ayr›ca A
vitamininin büyüme ve derimizdeki
ifllevi de çok önemlidir. Yoklu¤u,
epitel dokuda bozukluklar yapar,
kemik ve difl büyümesini durdurur,
vücudunuzun ateflli hastal›klara di-
renci azal›r. Yumurta, süt, nektarin,
havuç, ›spanak, patates, domates,
A vitaminince zengin besinlerdir.

Vitamin B: B vitaminleri metabolik
aktiviteler için çok önemlidir. Vücu-
dunuz için enerji üretirler ve gerek-
sinim oldu¤unda bu enerjiyi vücu-
dunuza verirler. Bu vitaminler vücu-
dunuzda oksijen tafl›yan k›rm›z› kan
hücrelerinde de ifllevseldir. Vücudu-
nuzun her yerinin düzenli bir biçim-
de çal›flmas› için oksijene gereksini-
mi vard›r. ‹flte bu nedenle B vitami-
ni çok önemli bir rol oynar. Bütün
tah›llarda (bu¤day ve yulaf gibi);
bal›k ve deniz ürünlerinde, kümes
hayvanlar›n›n etlerinde, k›rm›z› ette,
yumurtada, süt ve yo¤urt gibi gün-
lük tüketti¤iniz ürünlerde, yeflil yap-
rakl› sebzelerde, fasulye ve bezelye-
de, turunçgillerde bolca bulunurlar. 

Vitamin C: Bu vitamin difl eti ve kas-
lar gibi vücudun önemli dokular›n›n
biçiminin korunmas›nda büyük
önem tafl›r. C vitamini ayn› zamanda
vücudunuzda bir kesik ya da yara-

lanma oldu¤unda iyileflme sürecinin
k›salmas›nda önemli rol oynar ve en-
feksiyona karfl› direnç göstermede
metabolizman›za yard›mc› olur. Yani
C vitamini belki her zaman hasta ol-
man›z› engelleyemez; ama birçok
durumda sizi korur ya da hastalan›r-
san›z iyileflme sürecinde çok önemli
rol oynar. Turunçgillerde, çilekte,
domateste, brokolide, lahanada bol-
ca C vitamini bulunur.

Vitamin D: Güçlü kemikler için ge-
reksiniminiz olan en temel vitamin-
dir. Sa¤l›kl› difller ve difl yap›s›n›n ko-
runmas›n, vücudunuzun gereksini-
mi olan kalsiyumun yiyeceklerden
al›nmas›nda önemli rol oynar. Süt ve
di¤er günlük ürünlerde, bal›kta, yu-
murtan›n sar›s›nda bolca bulunur.

Vitamin E: Gözlerinizdeki, deriniz-
deki ve karaci¤erinizdeki dokular›n
sa¤l›¤› için önemlidir. Akci¤erlerinizi
kirli havan›n etkilerinden korur ve
k›rm›z› kan hücrelerinin yap›s› için
önemlidir. Bütün tah›llarda, yeflil
yaprakl› sebzelerde, sardalyada, yu-
murtan›n sar›s›nda, yemifllerde bol-
ca bulunur.

Vitamin K: En son bir yeriniz kesil-
di¤inde an›msay›n ne oldu? Kan›n›z
p›ht›laflt›. P›ht›laflmada baz› özel
hücreler yap›flt›r›c› gibi davran›p ke-
si¤in bir an önce kapanmas›na yar-
d›mc› olur. ‹flte K vitamini p›ht›lafl-
man›n sa¤lanmas›nda söz sahibidir.
K vitamini eksikli¤inde de p›ht›lafl-
ma faktörleri üretilemez ve bu ne-
denle p›ht›laflma bozukluklar› görü-
lür. Ayr›ca kemiklerinizin flekillenme-
sinde de ifllevi vard›r. Yeflil yaprakl›
sebzelerde, karaci¤erde, süt ve yo-
¤urt gibi günlük tüketilen ürünler-
de bolca bulunur.

Gülgûn Akbaba

Kaynak:
http://www.kidshealth.org/kid/stay_health

y/food/vitamin.html
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