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D VITAMINI

D vitamini, kalsiyum ve fosforun sindirim yollarinda kullanimi ve - P —ry
emilimi ile 6zellikle gocuklarda biiyime igin gerekli bir vitamindir. e
Kas zayifligina kargi viicudu korur, kalp atiginin diizenlenmesinde

etkilidir, bagigiklik sistemini kuvvetlendirir, tiroit fonksiyonlari ve D VITAMINININ GOREVLERI:

normal kan pihtilagmast igin gereklidi. * Kandaki kalsiyum ve fosforun narmal sinirlarda kalmasni
saglayarak kemik erimesini dnler. Kemikleri ve digleri
gliclendirir. Cocuklarda D Vitamini ihtiyaci bu yiizden fazladir.

* Kaslara giig verir. Eksiklijinde kas giigsiizliigii ve agri olur.

D vitamini sindirim sisteminden kalsiyum emilimini artirir ve kemiklerde
kalsiyum birikimine yardim eder. D vitamini kalsiyjum emilimini ve

kalsiyumun aktif taginmasini hizlandirarak artirir. Ozellikle bagirsak 3 g
dokularindaki epitel hiicrelerde kalsiyum emilimine yardim eden, Devamlr yorgunluk ve viicudunda yaygin agrisi olan hastalar

kalsiyum-baglayict proteinlerin olugsumunu artirir. Vicuda besinler Tutlaka kanda D Vitamini diizeyine baktirmalidir

yoluyla Provitamin - D seklinde alinir. Giines isinlarinin etkisiyle deride ~ *~ Pankreas bezinden insiilin salgilanmasinda diizenleyicidir.

D vitaminine déniisiir. Bu vitamin, kalsiyum ve fosforun bagirsakca  (diyabet hastalari igin gok Gnemli)

emilimi ve viicutta kullanimi igin gereklidir. Kuvvetli kemik ve digler, bu ~ * D Vitamini bazi kanserlerin (meme, prostat, kolon rektum
vitaminin kalsiyumu buralara yerlestirmesiyle olur. D vitamini, hem  kanseri) otoimmun hastaliklarin, kalp hastaliklari ve diyabetin

glines iginlarindan hem de vitamin takviyesiyle elde edilebilir. geligimini onler.
Giinliik ihtivac: 200 - 400 iinitedir. * Depresyondan korur.
50 yas uzeri bu rakam 400 ve * Damarlarda kan basincini diizenleyerek tansiyonu dengeler.

70 yas istunde 600 uzerine gikar. Eksikliginde gocukluk caginda rasitizm, yetiskin dénemde osteoporoz

OZELLIKLE D VITAMINI riski artar. D vitamini eksikligi olanlarda diyabet, kalp- damar hastalig,
TAKVIYESI ALMASI GEREKENLER hipoglisemi (seker diigmesi) daha sik gériiltir. D vitamini bagigikidi
koruyup geligtirir.

: - yag uzerll L . . Eksikliginde meme, rahim, barsak kanserleri gibi kanserlerin sikiiginda
* Stirekli kemik ve kas agrisi sikayeti olanlar, artig olur.

* Giines gérmeyenler(ofis galiganlari gibi),

. D vitamininin onemli kaynaklari;
* Bagirsaklardan yag emilimi bozuk hastalar, y

Tereyag, siit, yulaf, tath patates, yumurta, sivi yaglar,

* Karaciger hastaligi olanlar, karaciger, dzellikle yagh deniz baliklarindan somon, sardalya,
* Mide ameliyati olanlar, ve ton bahgidir. Bitkilerden en cok mantar, maydanoz,
* Dsteoporozlu hastalar (kemik erimesi olanlar) Isirgan otu, yoncada bulunur. .

Sonug olarak; D vitamini eksikligi 6zellikle giinesin gdzikmedigi kig aylarinda siddetlenir ve dikkat etmek gerekir. D vitamini seviyemizi
korumak yukarida bahsettigimiz durumlardan dolay nem arz eder. D Vitamini yéniinden zengin besinlerle beslenmek ve miimkiin oldugu
kadar giinese ¢cikmak gerekir. Kig aylarinda D vitamini seviyesi kontrol ettirilerek buna gére dnlemler alinmalidir.
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