VİTAMİNLER
	VİTAMİNİN ADI
	GÖREVİ
	BULUNDUĞU BESİNLER

	
 


	Çocuklarda, büyüme ve gelişmeyi sağlar. Vücudun direncini arttırır. Göz ve deri gelişimi için gereklidir.
	Yumurta sarısı, balık, yağ, süt ve süt ürünleri karaciğer, baklagiller, tahıl, domates, kereviz, havuç, fındık, ceviz

	


	Değişik yararları bulunan birçok çeşidi vardır. Çocukların büyümesi ve gelişmesi için gereklidir.
	Kırmızı et, balık, süt ve süt ürünleri, karaciğer, böbrek

tahıl, yaş ve kuru sebze ve meyveler.

	


	Vücudun direncini arttırır. Diş ve dişeti sağlığı için gereklidir.
	Turunçgiller (portakal, limon, mandalina gibi), çilek,

Kuşburnu, domates, soğan, patates, koyu yeşil yapraklı sebzeler.

	


	Kemiklerin ve dişlerin gelişmesini, sağlıklı olmasını sağlar.
	Balık yağı, karaciğer, yumurta sarısı, süt, tereyağı

	


	Yaşlanmayı geciktirir. Üreme, kalp ve damar sağlığı için gereklidir.
	Kırmızı et, süt ve süt ürünleri, karaciğer, böbrek, yeşil yapraklı sebzeler, bitkisel yağlar.
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	Kanamalarda kanın pıhtılaşmasını sağlar.
	Kırmızı et, balık, karaciğer, lahana ve ıspanak başta olmak üzere yeşil sebzeler, domates, pirinç, mısır. muz, şeftali, çilek.


