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Bölüm 12

VİTAMİNLER

Sibel Çiğdem TUNCER1

Vitaminler; insanlar tarafından sentezlenemeyen bu nedenle doğal besin kay-
naklarından alınması gereken, eksikliğinde spesifik bozukluk ve hastalığa sebebi-
yet veren organik bileşiklerdir (1).

Vitaminlerin Sınıflandırılması
Vitaminler kendi içinde suda çözünen vitaminler ve yağda çözünen vitaminler 

olarak başlıca iki ana gruba ayrılırlar (Şekil 1). 

Vitaminler
I - Suda Çözünen Vitaminler
1- Tiamin ( B1 Vitamini )
2 - Riboflavin ( B2 Vitamini )
3 - Niasin ( B3 Vitamini )
4 - Pantotenik Asit ( B5 Vitamini )
5 - Pridoksin ( B6 Vitamini )
6 - Biotin ( B7 Vitamini )
7 - Folik Asit ( B11 Vitamini )
8 - Kobalamin ( B12 Vitamini )
9 - Askorbik Asit ( C Vitamini )

II - Yağda Çözünen Vitaminler
1 - A Vitamini
2 - D Vitamini
3 - K Vitamini
4 - E Vitamini

Şekil-1 Vitaminler

Suda çözünen vitaminler:Vitamin B1 (tiamin), vitamin B2 (riboflavin), vita-
min B3 ( (niasin), vitamin B5 (pantotenik asit), vitamin B6 (piridoksin), vitamin 
B11 (folik asit) ,vitamin B12 (siyanokobalamin), vitamin B7 (biotin), vitamin C 
(askorbik asit)’dir (Şekil 1). Vitamin B12 ve vitamin C dışındaki diğer suda çö-
zünen vitaminlerin vücutta depo şekilleri yoktur; diyetle düzenli olarak sürekli 
alınmaları gerekmektedir. Genellikle bitkisel besinlerde bulunurlar ve pişirmekle 
kolay bozulurlar. Suda çözünen vitaminler, enzimatik reaksiyonlarda enzimlerin 
koenzimi veya kosubstratı olarak görev alırlar ve kofaktör olarak rol oynarlar (2).

Yağda çözünen vitaminler: Vitamin A, vitamin D, vitamin E, vitamin K’dır. 
Yağda çözünen vitaminlerin hepsi izopren türevi apolar moleküllerdir (3). Diyet-
teki yağ molekülü ile emilir ve taşınırlar. İdrarla atılamazlar, başlıca karaciğer ve 
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