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RIBOFLAVIN

Riboflavin diger adiyla B, vitamini Ik kez siit-
ten izole edilmis ve laktoflavin olarak isimlendirilmistir,

Riboflovin dogada en gok riboflavin-5 fosfat ve
flavin - adenin dinukleotid seklinde bulunur. Bu iki
sekil de proteinlere bagldir. Serbest halde ribofia-
vin cok az yerde bulunur (sit, balik retinasi, idrar).

Riboflavin ince bagirsaklarda emilir. Viicutta bu
vitaminin baslica atilma yolu idrardir. Bu vitaminin
eksikliginde, insanlarda dudak kenarlarindaki ¢atla-
ma, dudak mukoza dokusunda sararmalar gorilir.
Ginlik riboflavin gereksinimi 0.6 mg/1000 kcal dir.
2000 kcal alinda alinan enerji igin giinde en az 0.8
mg. bu vitaminden almak gerikir.

Riboflavince en zengin kaynaklar, karaciger ve

benzeri organ etleri, sit, yumurta, yaprakli sebze- |

ler, el, biramayasi'dir.

Siitte bulunan riboflavin dayaniklidir, ancak igik-
ta birakilirsa 2 saat iginde riboflavinin yans: veya da-
ha faziasi kaybolur. Bu nedenle siitii karton kutular-
da veya koyu renkli siselerde saklamak gerekir. Bu
durum riboflavin kaybini azaltir.

Kig igin hazirianan tarhana da iyi bir riboflavin
kaynaidir. Ancak glineste kurutma, dnemli derece-
de riboflavin kaybina neden olur. Bu durumu Gnle-
mek igin tarhananin gblgede veya {izerine ince bir
artd ortdlerek kurutulmas: gerekir. Etlerdeki ribofla-
vin kaybi 1zgara yaparken damlayan suyunun atil-
mamasi lle onlenebilir.

B, VITAMINI

Bu vitamini diger adlanyla Thiamine, antiberi-
beri vitamini, kilk{irt iceren amin demektir. Bu vita-
minin bilegiminde (C,, H,, ON, SCI) kikirt bulun-
dugundan bu isimle aniimaktadir.

Thiamine karbonhidrat metabolizmasinda enerji
tretimine yardim eder. Thiamine pirofosfat, kokar-
boksilaz, enzim sistemlerinde koenzim olarak is go-
riir, Purivik asidin parcalanmasina yardim eder, pe-
riferlk sinirlerin fonksiyonlarnini yapmalannda etkili-
dir. istahli olma, kas tonusu, sadlikli zihinsel davra-
niglar thiamine beslenmesiyle iigilidir. Thiamine ye-
tersizliginde istah kaybi, kabizlik, agin duyarlik ve yor-
guniuk halleri goriil(r. Beriberi denilen sinir sistemi
hastalig! da thiamine yoklugun da meydana gelir.
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Thiamine vilcutta depo ediimez. Kalp, beyin, ka-
raciger, bobrekte diger dokulardakine nazaran da-
ha yiksek oranlarda bulunur. Giinlik thiamine ge-
reksinimi 0.4 mg/1000 kcal olarak kabul edilmistir

ve glinde 2500 kcal alan bir Kisi, en az 1000

= 1 mg. thiamine gereksinimi vardir. Thiamine'nin
ginlik olarak mutlak alinmasi gerekir. Fazla thiami-
ne idrarla atilir.

Bezelye, kurufasulye, karaciger gibi besinlerin
B, vitamini katkilan dnemlidir. Bira mayasi, bugday
embriyosu, kuruyemisler thiamince gok zengindir.

Normal pisirme kosullannda thiamine'nin kay-
bolmasinin baglica nedeni pigirme suyuna gegme-
sidir. Bu nedenle sebzeleri mlimkiin oldugunca az
suda pisirmeli, konserve sebze sularn kullarmimali,
baklagillerin islauldi§i ve sonra pisirildigi su
kullaniimalidir,

TAVUK ETi

Hayvansal Grinler igerisinde bilesimi ve besin
dederi bakimindan tavuk etinin Gnemli bir yeri var-
dir. Yagh olmayan ve B vitaminleri bakimindan zen-
gin olan tavuk eti, gok disik diizeylerde kolesterol
ve karbonhidrat tagir ve yenilebilen kisminin dortte
birini proteinler olusturur. Aynca kolay sindirilebil-
mesi ve insan beslenmesinde gerekli olan tim ami-
noasitleri igermesi tavuk etinin Snemini dahada pe-
kigtirmistir. lyi bir B vitamini kaynaéi odugu gibi, de-
mir ve fosfor bakimindan da zengindir. Az yagl bir
gidamizdir, tavuk etinde yag, kas dokusu yerine deri
altinda toplanmis durumdadr,
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