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DERLEME/REVIEW

INSAN SAGLIGI VE BESLENME ACISINDAN BOR

Sedat VELIOGLU"2, Atilla SIMSEK!
oz

Bor (B), bitki ve insanlar igin esansiyel bir mikro elementtir. Bitkilerce topraktan alinmakta ve gida zinciri ile
insanlara gecmektedir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO) giinliik 1-13 mg kadar bor alimini 6nermektedir. Bor viicutta
kalsiyum ve D vitamini metabolizmasinda nemli rol oynamaktadir ve kemik kiitlesinin kaybolmasina (osteoporoz)
engel olmaktadir. Ayrica hormon sistemi, bagisiklik sistemi ve beyin fonksiyonlarinda olumlu etkisi vardir. Borun
viicudun enerji metabolizmasimda da rolii oldugu digiintilmektedir. Yiiksek dozlardaki bor ise deney hayvanlarinda
testis dejenerasyonuna neden olmustur. Diyette borun ana kaynagini bitkisel iiriinler olusturur. Bor agisindan en
zengin gidalar kabuklu meyveler, baklagiller, meyve sebzelerdir. Siit ve siit iiriinleri diigiik diizeylerde bor iger-
melerine kargin diyette agirlikli olarak yer aldiklar i¢in bor alimina 6nemli diizeyde katki saglamaktadar.

Anahtar Kelimeler: Bor, B, Bor kaynaklari, Bor toksisitesi, Bor eksikligi.

EFFECTS OF BORON IN HUMAN HEALTH AND NUTRITION
ABSTRACT

Boron is an essential microelement for plants and humans. Boron is assimilated from soil by plants and pass-
es through humans via food chain. Daily requirement for boron is recommended as 1-13mg/day by World Health
Organization (WHO). Boron works closely with calcium and vitamin D in the preservation of bone mass and the
prevention of bone demineralisation. It also stimulates the immune system, inflammatory responses and brain func-
tions. It may have significant roles in the energy metabolism. High doses of boron caused testis degeneration in ani-
mal experiments. Major sources of boron in diet are nuts, legumes, fruits and vegetables. Milk and dairy products
also contribute on boron because of their high levels of consumption.

Key Words: Boron, B, Boron sources, Boron toxicity, Boron deficiency.

1. GIRIS

Bor (B), yerkabugunun %0.001’ini olusturur. Do-
gada serbest olarak bulunmayan B’un, kiitle numarasi
10 ve 11 olan kararli iki izotopu vardir. Ozgiil agirligs
2.84g/cm3, atom agirhig 10.82 ve ergime noktasi
2300°C’dir. Su ile 100°C’de, oksijenle 700°C’de, hid-
rojenle 840°C’de reaksiyona girmektedir. Yiiksek si-

mektedir. Fakat, iiretim acisindan ililkemiz, B {ireten al-
t1 iilke igerisinde ABD’den sonra ikinci sirada yer al-
maktadir ve tretiminin hemen hemen tamamina yakin
kismini isledikten sonra ihra¢ etmektedir (Velioglu vd.,
1999).

B, fiberglas, cam, seramik, emaye, aliminyum,
plastik, fotograf, tekstil, kozmetik, temizlik (deterjan ve

caklikta su ile reaksiyonu sonucunda borik asit ve diger
bor bilesenlerine doniigtir (Karagdlge vd., 2002).

Diinya bor rezervinin %64’iline sahip olan iilkemi-
zi, sirastyla ABD, Arjantin, Peru, Rusya ve Cin izle-
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agarticilar), giibre, kagit, metal, boya, ilag, antiseptik,
tarim ilaglar (pestisit, insektisit) ve gida (kola, gofret)
iireten endiistri dallarinda, muhtelif yapistirici, yangin
sondiiriicii, matbaa miirekkepleri, zimpara, elektrik ya-
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litim, diger izolasyon malzemelerinin iiretiminde, bilgi-
sayar disk siiriiciileri ve niikleer reaktorlerde kullanil-
maktadir (Doonan ve Lower, 1978; WHO, 1998§;
Downing vd., 1998).

insanlar solunum, temas ve sindirim yolu ile B bi-
lesiklerini viicutlarina almaktadirlar. B madeninin tire-
tildigi ve/veya iglendigi yerlerde gaz veya toz halinde
viicuda alinmasi solunum veya temas yolu ile olmakta-
dir. Sindirim yolu ile B’un alinmasi, B agisindan zengin
topraklarda yetigtirilen bitkilerin yenilmesi, yiiksek
miktarda B igeren sulardan avlanan balik gibi su iiriin-
lerinin tiiketilmesi, B igeren tarim ilaglan ile ilaglanan
veya B giibresi uygulanan bitkilerin yenilmesi veya B
kaynaklarina yakin bolgelerden elde edilen igme sulari-
nin i¢ilmesiyle gerceklesmektedir. Temas yolu ile B’un
alinmasinda temizlik, kozmetik maddeleri ve ilaglar da
etkin olmaktadir. B ile siirekli temas edilmesi halinde,
borik asitin deriye zarar verdigi deney hayvanlari, yetig-
kin ve ¢ocuklar tizerinde yapilan aragtirmalar ile ortaya
konuimustur (WHO, 1998).

B, bitki gelisimi ve biiyiimesi i¢in esansiyel bir ele-
ment olarak kabul edilmektedir. Fakat bitki biinyesine
fazla miktarda (herbisit kullanimi yoluyla) alindiginda
gelisme lizerine olumsuz etkide bulundugu belirlenmis-
tir (Adriano, 1985 Blevins ve Lukaszewski, 1994).

2. BORUN ’SAGLIK UZERINE ETKILERI

B mineralinin, insanlar i¢in esansiyel olarak kabul
edilmesi, 1980 yili ortalarina dogrudur. Viicuda alinma-
s1 gereken B miktarinin belirlenmesi lizerine yapilan ¢a-
ligmalarda 1-13 mg/giin diizeyinde alinan B’un saglikli
ve dengeli beslenme igin yeterli ve gerekli oldugu belir-
lenmigtir (Barr vd., 1993; WHO, 1998). Insan viicudu-
nun 0.4 mg/kg viicut agirhigy diizeyindeki B’ a tolerans
gosterdigi, gidalarla giinliik en az 1.2 mg B aliminin ge-
rekli oldugu bildirilmektedir (WHO,1998).

Diyetle alinan giinliik B miktar1, yas ve cinsiyete
gore degiskenlik gosterir. Tiiketilen gidalardan, erkek-
ler bayanlara gore daha fazla B alir ve yag ilerledikce B

-alimi da artig gosterir. Giinde diyetle alinan ortalama B
miktar1 0-2 yag ¢ocuklarinda 548 pg, 14-16 yas kiz ¢o-
cuklarinda 594 pg, erkek cocuklarinda 853 pg, 25-30
yas grubu bayanlarda 690 ug, erkeklerde 890 pug, 60-65
yag grubu bayan ve erkeklerde sirasiyla 754 ug, 883 ug
olarak saptanmustir. Bir bagka ifade ile giinde cesitli g1-
dalardan alinan B miktar1 600-1200 pg arasinda degis-
kenlik gostermektedir (Meacham ve Hunt, 1998,
Rainey ve Nyquist, 1998). Her yag grubu igin meyveler,
sebzeler ve sert kabuklu meyveler glinliik B ihtiyacinmn
% 50’sini karstlamaktadir. Bebeklerin ihtiyacini karsi-
layan en iyi (ortalama %54) kaynak ise B katkili mama-
lardir (Anderson vd., 1994).
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Klinik ¢aligmalar, Ca ve Mg eksikliginden kaynak-
lanan stresi onlemek i¢in giinde en az lmg B’un yarar-
I1 oldugunu ortaya koymustur (WHO, 1998). B, eklem
fonksiyonlari ve kemikler i¢in gerekli olan kalsiyum ile
magnezyumun metabolizmasinda énemli rol oynamak-
tadir. B mineralinin, Ca ve Vit D’nin aktivasyonu ya-
ninda, kemik dokusunun korunmasi ve demineralizas-
yonun Snlenmesinde, bagisiklik ve hormonal sistemin
giiclendirilmesinde etkili oldugu belirtilmektedir. Bu
iki elementin fonksiyonlarina yardimci olarak her iki
elementin eksikliginden kaynaklanan osteoporoz riski-
ni 6nledigi, Vit D ve steroid hormonun aktif sekline do-
niismesine yardimci oldugu, artriti 6nledigi saptanmis-
tir. Nitekim, bir B tiirevi olan sodyum tetraborat deka-
hidrat giinlimiizde artrit tedavisinde kullanilmaktadir
(Chapin ve Ku, 1994; Newman, 1994; Anon, 2000).

Deney hayvanlan ile yapilan sinirh sayidaki calis-
malarda, mekanizmasi tam olarak bilinmese de yiiksek
dozda alinan B’un, hayvanlarin testislerinde dejeneras-
yona ve Kkiciiimeye neden oldugu belirlenmistir
(Chapin ve Ku, 1994; Silaev vd., 1977). Testis tizerine
etki mekanizmasinda oldugu gibi B’un fizyolojik etki-
leri ile biyokimyasal fonksiyonlarinin neler oldugu tam
anlanu ile ortaya konulmus degildir. Fakat insan bes-
lenmesinde 6nemli olduguna iliskin bazi kanitlar vardur.
Ozellikle beslenme ve metabolik stres kosullarinda,
hiicre membraninin fonksiyonlarim ve hayatiyetini de-
vam ettirmesinde dnemli olan enzim reaksiyonlar1 igin
B gerekli gorilmektedir. (Hunt, 1994; Anon, 2000;
Sheng vd., 2001). Bir arastirmada menopoz sonrasi
glinde alinan 3 mg B’un, kalsiyum ve magnezyumun
iire ile atimin1 %44 oraninda azalttif1, dogal Gstrojeni
%50 oraninda artirdiga ve ek olarak B alan kisilerin da-
ha diisiik serum fosfor seviyesine sahip oldugu saptan-
magtir. Yetersiz B alimina bagh olarak serumdaki fosfor
seviyesinin yiikselmesi osteoporoza katkida bulunur,
iyonize kalsiyumun ve estradiolun serum konsantrasyo-
nunu artirir. Ostrojen ilavesi kemiklerde kalsiyumun tu-
tulmasin kolaylastirir, kolesterolii ve artrit olugumunu
diigiiriir. Giintimiizde osteoporozu onlemede 9 mg B
(sodyum borat ve B kelatlar olarak) tedavi amaciyla
kullanilmaktadir. Giinde alinan 1.8 mg B’un prostat
kanseri riskini giinde 0.9 mg dan az alanlara gore iigte
bir oraninda azalttig1 saptanmistir. Giinde 500 mg’dan
fazla olan B dozlan baz:i aragtiricilar tarafindan toksik
kabul edilmektedir (Mastromatteo ve Sullivan, 1994;
Naghii ve Samman, 1996; Hunt, 1996; Nielsen, 1996;
Hunt, 1998; Nielsen, 1998; Anon., 2000; Lucich ve Lu-
cich, 2002).

Laboratuvar hayvanlar1 ilizerinde yapilan arastir-
malarda, solunum ve sindirim sistemi yolu ile viicuda
alinan B’un sistemik toksik etkilerini kanda, dokularda
ve iiredeki B seviyesinin yiikselmesiyle gosterdigi sap-
tanmigtir. 9000 ppm borik asit igeren diyetle beslenen
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farelerde B’un, dogrudan plazma, beyin, testis, salgt

bezleri, karaciger, bobrek, kas ve prostat gibi yerlere ta-

sindig1, yag dokusundan daha ¢ok (B’un %20’si), ke-
mik dokusunda tutuldugu saptanmigtir (WHO; 1998).

B’un viicuttan atilma sekli insan ve hayvanlarda

aymdir. Viicuttan atilma siiresi birkag giinden birkag sa-
* ate kadar degismektedir. Ancak, genelde, viicuda almn-
mis B’un yarist ilk birkag saat veya en geg¢ 1-2 giin ige-
risinde uzaklagmaktadir. Insanlar iizerinde yapilan bir
aragtirmada, sindirim yolu ile verilen diigiik dozdaki bo-
rik asitin %90’ mdan fazlasinin 96 saat icerisinde bob-
reklerden atildigi saptanmistir (Mastromatteo ve Sulli-
van, 1994; WHO; 1998).

Solunum yolu ile alinan B’un letal dozu, fareler
lizerinde yapilan ¢alismalarda, bortriklorid i¢in 12.2-
21.1 g/m3, bortriflorid igin 0.89-1.2 g/m3 olarak bulun-
mug ve her iki bilesigin de kanserojenik olmadig: sap-
tanmustir. Insanlar icin borik asitin en diigiik dldiiriicii
dozlan, ag1z yolu ile alindiginda 640 mg/kg, deri yoluy-
la temasla alindifinda 8600 mg/kg, dogrudan enjeksi-
yonla alindiginda 29 mg/kg’dir. Oldiiriicii doz gocuk-
larda 3-6 g/giin, yetiskinlerde 15-20 g/giin’diir. Fakat
gercekte literatiirde belirlenmis kesin bir oldiiriicli doz
yoktur (WHO, 1998). Yapilan bir aragtirmada B mikta-
11 yiiksek igme sularnin tiiketilmesinin tireme ve fotal
kayip sikligini etkilemedigi saptanmustir (Sayli, 1998).
Insanlarda goriilen B toksisitesine ait belirtiler (500
mg’dan fazla dozlar1), bulanti, kusma, bag agrisi, karin
agrisi, ishal, kas kasilmasi, sok, halsizlik, sindirim ve
merkezi sinir sisteminde goriilen diizensizlikler, salg:
bezlerinin ¢aligmasinda goriilen bozulmalar ile deride
kizariklik gibi cilt lezyonlaridir (Hunt, 1996; WHO,
1998; Anon., 2000).

3. BOR AGISINDAN ONEMLI GIDA KAYNAKLARI

Sert kabuklu meyveler, kuru meyveler, baklagiller
ile taze sebze ve meyvelerin B i¢in en iyi kaynaklar ol-
dugu bilinmektedir (Anderson vd., 1994; Hunt ve vd.,
1991; Naghii vd., 1996; Velioglu vd., 1999; Simsek vd.,
2003). Baz1 gidalarin yapisinda bulunan B miktarlari
degisik kaynaklardan derlenmig ve Tablo 1’ de toplu
olarak verilmistir.

Yapilan aragtirmalarda, bitki blinyesindeki B mik-
tarinin Oncelikle toprak pH’st ile ilgili oldugu gosteril-
migtir. Dier énemli faktorler; bitki ¢esidi, topragin B
icerigi, toprakta degisebilir iyonlarin tipi, topraktaki di-
ger minerallerin miktar1 ve tipi, topragin organik mad-
de miktar1, topragin sicaklig1, topragin 1slanma ve kuru-
ma durumu, toprak-su orani, 151k yogunlugu ve genetik
faktorlerdir (Sim§ek vd., 2003).

Badem, yerfistig1, avokado, kiraz, kuru erik, hur-
ma, kuru iliziim, kugburnu, soya fasulyesi gibi meyve
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sebzeler yaninda bal, elma ve {iziimiin B agisindan zen-
gin gidalar oldugu bilinmektedir (Anon., 2000). Et ve et
iirtinleri, siit ve siit tiriinleri ile yumurta B agisimdan di-
ger gidalara oranla fakir gidalardir. Ancak bu gidalar
insan diyetinde fazlaca yer aldiklan icin viicuda alinan
toplam B miktar1 iizerinde 6nemli etkiye sahiptirler
(Tablo1). ABD’nde, konuyla ilgili olarak yapilan bir
aragtirmada, siit ve kahvenin B iceriginin diisiik oimasi-
na karsilik fazla tiiketilmeleri nedeniyle 6nemli B kay-
naklar olduklari ve giinde alinan B’un %25’inin bu iki
kaynaktan saglandif1 saptanmistir (Rainey vd. 1999).

Ulkemizde B madeni havzalarindan saglanan mey-
ve, sebze, tahil, baklagil ve yagli tohum, yem bitkisi ile
siit ve siit iiriinlerinin B icerikleri bir ¢alismada belirlen-
mis, Antep fistif, liziim yapragl, visne, ayva, seftali,
iiziim, nar, taze bezelye ve maydanoza ait B miktarlari-
nin diger orneklere oranla oldukga yiiksek oldugu sap-
tanmistir (Velioglu vd., 1999; Simsek vd., 2003).

Son yillarda gida kaynagy olarak diisiiniilen hatta
bazi Uzakdogu iilkelerinde tiiketilen deniz yosunlari-
nin, B tiirevler agisindan zengin oldugu ortaya konul-
mugtur. Deniz yosunlarinin bir grubu olan yesil ve kir-
miz1 alglerde B un borik asit formunda, kahverengi alg-
lerde ise diger bitkilerde oldugu gibi borat- karbonhid-
rat kompleksi yapisinda oldugu belirlenmistir (Chuda
vd., 1997).

Yenebilir mantarlar da B agisindan zengin kaynak-
lardir ve ortalama 11.74 mg/kg (kuru maddede) diize-
yinde B igerirler. Bu miktar bazi ¢esitlerde (Marasmius
wynnel) 54.3 mg/kg’a kadar ulagabilmektedir (Vetter,
1995).

Sert kabuklu meyveler de B agisindan 6nemli gida-
lardir. Tiirk findik ¢esitlerinin B icerikleri izerine yapi-
lan bir aragtirmada B miktarinin ¢eside bagl olarak 16-
22 mg/kg arasida degistigi ve findigin insan diyetinde
B agismdan cok iyi bir kaynak oldugu vurgulanmusgtir

(Simsek vd., 2003).

Bir diger B kaynagi da igme sulandir. Sulardaki B
miktari, cografik bolge ve kaynagina gore 0.4-4.9 ppm
arasinda degismektedir (WHO, 1998). Ulkemizde B
iiretim bolgelerinden (Bursa-Kestelek, Balikesir-Biga-
di¢, Kiitahya-Emet, Eskigehir-Kirka-Seyitgazi) alinan
su drneklerinde B miktarmin 6.74 mg/L.’ye kadar ulag-
t1g1; dolayisiyla, Cevre Bakanhgi’nin 1988°de ¢ikardigi
“Su Kirliligi Kontrol Yonetmenligi’ne gére belirlenmis
B limitinden (0.1-1 mg/L) oldukga yiiksck oldugu sap-
tanmigtir. Bu yorelerden elde edilen sularm igme suyu
yerine daha cok sulama amach kullanilmasmin daha
uygun olacagy aragtiricilar tarafindan belirtilmistir (Ve-
lioglu vd., 1999).
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Tablo 1. Baz1 Gidalarn B Igerikleri (Taze Agarlik Uzerinden).

Gida B miktar1 (mg/kg) Giuda B miktan (mg/kg)
Meyveler Sebzeler
Armut (konserve) 1.22a Balkabag 3.9b
Armut 4.8b,1.01¢, 22.71¢*, 3.2¢ Bakla 1.51b
Ayva 14.2b, 3.3-9.2¢* Bamya 3.64b, 1.7-5.2¢
Avokado 11.14,20.6 ¢ Bezelye 0.462, 2.4b, 7.1¢
Bogiirtlen 2.13b Boriilce 5.2b, 6.8¢
Cilek 3.3b, 1.35d Brokoli ( ¢igcek) 1.852
Dut 6.8b Brokoli (sap) 0.893, 3,1¢
Elma 9.6b, 2.3-5.6¢, 2.73d, 3.0¢ Dereotu 2.2b 3.8
Elma sosu 2.832,2.414 Dolmalik biber 2.12b
Elma suyu 1.882, 2.3¢ Domates 1.4b, 0-1.41¢, 0.75¢
incir 3.0b,4.12¢ 12.6¢ Fasulye 5.5, 1-6.77¢, 13.0¢
Erik 5.6b, 2.23c,4.22d,4.5 ¢ Havug (konserve) 0.752
Frenkiiziimii 17.4¢ Havug 4.4b 2594 3 0¢
Greyfurt 0.9 Hiyar 1.4b, 0-1.79¢, 0.944, 1.2¢
fgde 3.01b Kabak 3.04%.0.4-1.7¢
Kayist 5.6b Karnabahar 1.274

- Kizileik 1.27b Kereviz 2.194, 5.0¢
Kiraz 5.7b Kivireik <0.0152, 0.3b, 0.834d, 0.9¢
Karpuz 1.7b,0.944 Kuskonmaz 0.85d
Kavun 1.7b, 0-1.6¢* Lahana (beyaz) 4.16b, 6.07¢
Kivi 2.6¢ Mantar 1.6
Kusburnu 2.44b Marul 1.3b
Limon 2.50b Maydanoz 26.882, 5.5b, 5.9¢
Musmula 23.9b* 4.16¢ Patates 1.5, 0-2.12¢, 1.8¢
Muz 1.8, 1.044, 1.6¢ Patlican 2.4b
Nar 9.8b*, 12.69¢ Pirasa 5.1, 1.4¢
Portakal 0.412,2.17d 2.5¢ Roka 2.20b
Seftali 9.9b 4.36¢ 2494 5.2¢ Sakizkabag 2.6b
Seftali (konserve) 1.872, 2.064 Sarmusak 3.6b
Uziim 10.6, 1-16¢, 4.604 Semizotu 3.2b
Uziim suyu 2.022, 3.72d Sogan (taze) 2.1, 2.2-8.3¢
Visne 28.1b,32.71¢* Sogan (kuru) 2.02b,0-2.15¢, 1.39d,2.0 e
Yenidiinya 11.3b Sivri biber 1.6, 0-1.6¢, 0.66¢
Zeytin 7.31b* 3.01¢, 3.5¢ Turp 4.8b,1.83¢, 1.114

Uziim yaprag1

20.2b




Kuru meyveler
Aycigegi

Erik
Haghag tohumu
Hurma

Kayisi

Seftali

Uziim

Sert kabukiu meyveler

Antep fist1ig1
Badem

Ceviz

Brezilya cevizi
Findik

Yerfistig1

Igecekler**
Bira
Elma sarabi

Sarap (Uziim)

Tahil ve tahul {iriinleri

Arpa

Bugday

Bulgur
Ekmek(kepeksiz)
Misir (taze)

Misir (kuru)

Misir gevregi
Piring(kepeksiz)
Makarna(kuru, katkili)
Un (bugday, kepeksiz)
Yulaf
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Tablo 1. Devam

Et ve et uriinleri
13.0b Et (sigir, kiyma)
273, 21.594, 18.8¢ Et (koyun)
21.4b,23.1¢ Tavuk ( gogiis)
9.22,10.8¢
21.1¢ Siit ve siit tiriinleri
32 4¢ Beyaz peynir
259, 19.09, 45.1¢ Inek siiti

Krem peynir

» Tereyagly

67.0%, 12.0¢ Tulum peyniri
232, 18.1b, 15.85¢, 28.2¢ Stit (%2 yagh)
3.5b% 1.1-1.3¢, 16.3¢ Yogurt
17.2¢
162, 27.7¢, 16-22f Diger bazi gidalar
182, 13.84 Bal

Jole (cilek)

Jole (liziim)
0.12 Ketcap
1.82 Seker (beyaz)
8.52, 3.2-8.6° Seker pancari

Yumurta
3.8b, 1.3¢ Kuru Baklagiller
2.9, 0-17.7¢, 3.2¢ Bakla
6.92¢ Barbunya
0.202 Fasulye
2.41b,0-10.8¢ Mercimek
7.15b Nohut
0312
<0.0152
<0.0152
0.282
0.86-15.6¢
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<0.015%, 0.154
0.2¢

<0.0152, 0.084

0.61b
04b
<0.0152
0.1¢

©1.84b

<0.0153, 0.234d
0.464

7.23,5.0¢
0412
1.472
0.852
<0.0152
0-2.9¢
<0.0152

7.0b, 6.95¢

20.15%, 7.8-14.1¢, 14.0¢
20.1b, 10-11.7¢

7.4¢

8.94b 2.6¢

*:-ham; **: -pg/ml

a: WHO, (1998), b: Simgek vd., (2003), c: Velioglu vd., (1999),
d: Anderson vd., (1994), ‘e: Naghii vd., (1996), f: Simsek vd., (2004)
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B, gida katki maddesi olarak goftet iiretiminde ¢1-
tir tekstiirti saglamak amaciyla yaygin olarak kullanil-
maktadir (Velioglu vd., 1999). Yapilan bir calismada
" patates bitkisine yaprak giibresi olarak uygulanan bo-
raksin, patateste sorun olan enzimatik renk kararmalari-
nt 6nlendigi, askorbik asit miktarini artirdigy, fakat fe-
nolik bilesikleri azalttif1 belirlenmigtir (Mondy ve
Mushi, 1993).

4. SONUG

B, saglikhi ve dengeli beslenme igin gidalardan
alinmasi gereken bir mineraldir ve 1-13 mg/giin diize-
yinde alinmast WHO tarafindan 6nerilmektedir. Icme
sularindaki B diizeyine bagli olarak giinde tahminen 3-
6 mg kadar B, sert kabuklu meyveler, kuru meyveler,
baklagiller ile taze sebze ve meyveler gibi kaynaklardan
almmalidir. Bu agidan, tilkemizde bol bulunan findik,
kuru iiziim, Antep fistig1, vigne, ayva ve seftali iyi B
kaynaklaridir.
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