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iNSAN SAGLlGI VE BESLENME AÇısıNDAN BOR
Sedat VELiOGLU1,2, Atilla ŞiMŞEK1

ÖZ
Bor (B), bitki ve insanlar için esansiyel bir mikro elementtir. Bitkilerce topraktan alınmakta ve gıda zinciri ile

insanlara geçmektedir. Dünya Sağlık Örgütü (WHO) günlük 1-13 mg kadar bor alımını önermektedir. Bor vücutta
kalsiyum ve D vitamini metabolizmasında önemli roloynamaktadır ve kemik kütlesinin kaybolmasına (osteoporoz)
engelolmaktadır. Ayrıca hormon sistemi, bağışıklık sistemi ve beyin fonksiyonlarında olumlu etkisi vardır. Borun
vücudun enerji metabolizmasında da rolü olduğu düşünülmektedir. Yüksek dozlardaki bor ise deney hayvanlarında

testis dejenerasyonuna neden olmuştur. Diyette borun ana kaynağını bitkisel ürünler oluşturur. Bor açısından en
zengin gıdalar kabuklu meyveler, baklagiller, meyve sebzelerdir. Süt ve süt ürünleri düşük düzeylerde bor içer­
melerine karşın diyette ağırlıklı olarak yer aldıkları için bor alımına önemli düzeyde katkı sağlamaktadır.

Anahtar Kelimeler: Bor, B, Bor kaynakları, Bor toksisitesi, Bor eksikliği.

EFFECTS OF BORAN IN HUMAN HEALTH AND NUTRITiAN

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 l-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. GIRIş

Bor (B), yerkabuğunun %0.001 'ini oluşturur. Do­
ğada serbest olarak bulunmayan B' un, kütle numarası

LO ve II olan kararlı iki izotopu vardır. Özgül ağırlığı

2.84g/cm3, atom ağırlığı 10.82 ve ergime noktası

23oo°C'dir. Su ile 100°C'de, oksijenle 700°C'de, hid­
rojenle 840°C'de reaksiyona girmektedir. Yüksek sı­

caklıkta su ile reaksiyonu sonucunda borik asit ve diğer

bor bileşenlerine dönüşür (Karagölge vd., 2002).

Dünya bor rezervinin %64'üne sahip olan ülkemi­
zi, sırasıyla ABD, Arjantin, Peru, Rusya ve Çin izle-

mektedir. Fakat, üretim açısından ülkemiz, B üreten al­
tı ülke içerisinde ABD'den sonra ikinci sırada yer al­
maktadır ve üretiminin hemen hemen tamamına yakın

kısmını işledikten sonra ihraç etmektedir (Velioğlu vd.,
1999).

B, fiberglas, cam, seramik, emaye, alüminyum,
plastik, fotoğraf, tekstil, kozmetik, temizlik (deterjan ve
ağartıcılar), gübre, kağıt, metal, boya, ilaç, antiseptik.
tarım ilaçları (pestisit, insektisit) ve gıda (kola, gofret)
üreten endüstri dallarında, muhtelif yapıştırıcı, yangın

sörıdürücü, matbaa mürekkepleri, zımpara, elektrik ya-
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lıtım, diğer izolasyon malzemelerinin üretiminde, bilgi­
sayar disk sürücüleri ve nükleer reaktörlerde kullanıl­

maktadır (Doonan ve Lower, 1978; WHO, 1998;
Downing vd., 1998).

İnsanlar solunum, temas ve sindirim yolu ile B bi­
leşiklerini vücutlarına almaktadırlar. B madeninin üre­
tildiği ve/veya işlendiği yerlerde gaz veya toz halinde
vücuda alınması solunum veya temas yolu ile olmakta­
dır. Sindirim yolu ile B'un alınması, B açısından zengin
topraklarda yetiştirilen bitkilerin yenilmesi, yüksek
miktarda B içeren sulardan avlanan balık gibi su ürün­
lerinin tüketilmesi, B içeren tarım ilaçları ile ilaçlanan
veya B gübresi uygulanan bitkilerin yenilmesi veya B
kaynaklarına yakın bölgelerden elde edilen içme suları­

nın içilmesiyle gerçekleşmektedir. Temas yolu ile B'un
alınmasında temizlik, kozmetik maddeleri ve ilaçlar da
etkin olmaktadır. B ile sürekli temas edilmesi halinde,
borik asitin deriye zarar verdiği deney hayvanları, yetiş­

kin ve çocuklar üzerinde yapılan araştırmalar ile ortaya
konulmuştur (WHO, 1998).

B, bitki gelişimi ve büyümesi için esansiyel bir ele­
ment olarak kabul edilmektedir. Fakat bitki bünyesine
fazla miktarda (herbisit kullanımı yoluyla) alındığında

gelişme üzerine olumsuz etkide bulunduğu belirlenmiş­

tir (Adriano, 1985 Blevins ve Lukaszewski, 1994).

2. BORUN SAGLlK ÜZERiNE ETKiLERi

B mineralinin, insanlar için esansiyel olarak kabul
edilmesi, 1980 yılı ortalarına doğrudur. Vücuda alınma­

sı gereken B miktarının belirlenmesi üzerine yapılan ça­
lışmalarda 1-13 mg/gün düzeyinde alınan B'un sağlıklı

ve dengeli beslenme için yeterli ve gerekli olduğu belir­
lenmiştir (Barr vd., 1993; WHO, 1998). İnsan vücudu­
nun 004 mg/kg vücut ağırlığı düzeyindeki B' a tolerans
gösterdiği, gıdalarla günlük en az 1.2 mg B alımının ge­
rekli olduğu bildirilmektedir (WHO,1998).

Diyetle alınan günlük B miktarı, yaş ve cinsiyete
göre değişkenlik gösterir. Tüketilen gıdalardan, erkek­
ler bayanlara göre daha fazla B alır ve yaş ilerledikçe B

. alımı da artış gösterir. Günde diyetle alınan ortalama B
miktarı 0-2 yaş çocuklarında 548 ug, 14-16 yaş kız ço­
cuklarında 594 ug, erkek çocuklarında 853 ug, 25-30
yaş grubu bayanlarda 690 ug, erkeklerde 890 j.lg, 60-65
yaş grubu bayan ve erkeklerde sırasıyla 754 ug, 883 ug
olarak saptanmıştır. Bir başka ifade ile günde çeşitli gı­

dalardan alınan B miktarı 600-1200 ug arasında değiş­

kenlik göstermektedir (Meacham ve Hum, 1998;
Rainey ve Nyquist, 1998). Her yaş grubu için meyveler,
sebzeler ve sert kabuklu meyveler günlük B ihtiyacının

% 50'sini karşılamaktadır. Bebeklerin ihtiyacını karşı­

layan en iyi (ortalama %54) kaynak ise B katkılı mama­
lardır (Anderson vd., 1994).
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Klinik çalışmalar, Ca ve Mg eksikliğinden kaynak­
lanan stresi önlemek için günde en az lmg B'un yarar­
lı olduğunu ortaya koymuştur (WHO, 1998). B, eklem
fonksiyonları ve kemikler için gerekli olan kalsiyum ile
magnezyumun metabolizmasında önemli rol oynamak­
tadır. B mineralinin, Ca ve Vit D'nin aktivasyonu ya­
nında, kemik dokusunun korunması ve demineralizas­
yonun önlenmesinde, bağışıklık ve hormonal sistemin
güçlendirilmesinde etkili olduğu belirtilmektedir. Bu
iki elementin fonksiyonlarına yardımcı olarak her iki
elementin eksikliğinden kaynaklanan osteoporoz riski­
ni önlediği, Vit D ve steroid hormonun aktif şekline dö­
nüşmesine yardımcı olduğu, artriti önlediği saptanmış­

tır. Nitekim, bir B türevi olan sodyum tetraborat deka­
hidrat günümüzde artrit tedavisinde kullanılmaktadır

(Chapin ve Ku, 1994; Newman, 1994; Anon, 2000).

Deney hayvanları ile yapılan sınırlı sayıdaki çalış­

malarda, mekanizması tam olarak bilinmese de yüksek
dozda alınan B'un, hayvanların testislerinde dejeneras­
yona ve küçülmeye neden olduğu belirlenmiştir

(Chapin ve Ku, 1994; Silaev vd., 1977). Testis üzerine
etki mekanizmasında olduğu gibi B 'un fizyolojik etki­
leri ile biyokimyasal fonksiyonlarının neler olduğu tam
anlamı ile ortaya konulmuş değildir. Fakat insan bes­
lenmesinde önemli olduğuna ilişkin bazı kanıtlar vardır.

Özellikle beslenme ve metabolik stres koşullarında,

hücre membranının fonksiyonlarını ve hayatiyetini de­
vam ettirmesinde önemli olan enzim reaksiyonları için
B gerekli görülmektedir. (Hum, 1994; Anon, 2000;
Sheng vd., 2001). Bir araştırmada menopoz sonrası

günde alınan 3 mg B'un, kalsiyum ve magnezyumun
üre ile atımını %44'oranında azalttığı, doğal östrojeni
%50 oranında artırdığı ve ek olarak B alan kişilerin da­
ha düşük serum fosfor seviyesine sahip olduğu saptan­
mıştır. Yetersiz B alımına bağlı olarak serumdaki fosfor
seviyesinin yükselmesi osteoporoza katkıda bulunur,
iyonize kalsiyumun ve estradiolun serum konsantrasyo­
nunu artırır. Östrojen ilavesi kemiklerde kalsiyumun tu­
tulmasını kolaylaştırır, kolesterolü ve artrit oluşumunu
düşürür. Günümüzde osteoporozu önlemede 9 mg B
(sodyum borat ve B kelatları olarak) tedavi amacıyla

kullanılmaktadır. Günde alınan 1.8 mg B'un prostat
kanseri riskini günde 0.9 mg dan az alanlara göre üçte
bir oranında azalttığı saptanmıştır. Günde 500 mg' dan
fazla olan B dozları bazı araştırıcılar tarafından toksik
kabul edilmektedir (Mastromatteo ve Sullivan, 1994;
Naghii ve Samman, 1996; Hum, 1996; Nielsen, 1996;
Hunt, 1998; Nielsen, 1998; Anon., 2000; Lucich ve Lu­
cich, 2002).

Laboratuvar hayvanları üzerinde yapılan araştır­

malarda, solunum ve sindirim sistemi yolu ile vücuda
alınan B'un sistemik toksik etkilerini kanda, dokularda
ve üredeki B seviyesinin yükselmesiyle gösterdiği sap­
tanmıştır. 9000 ppm borik asit içeren diyetle beslenen
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farelerde B'un, doğrudan plazma, beyin, testis, salgı

bezleri, karaciğer, böbrek, kas ve prostat gibi yerlere ta­
şındığı, yağ dokusundan daha çok (B 'un %20'si), ke­
mik dokusunda tutulduğu saptanmıştır (WHO; 1998).

B'un vücuttan atılma şekli insan ve hayvanlarda
aynıdır, Vücuttan atılma süresi birkaç günden birkaç sa­
ate kadar değişmektedir. Ancak, genelde, vücuda alın­

mış B'un yarısı ilk birkaç saat veya en geç 1-2 gün içe­
risinde uzaklaşmaktadır. İnsanlar üzerinde yapılan bir
araştırmada, sindirim yolu ile verilen düşük dozdaki bo­
rik asitin %90'ından fazlasının 96 saat içerisinde böb­
reklerden atıldığı saptanmıştır (Mastromatteo ve SuIIi­
van, 1994; WHO; 1998).

Solunum yolu ile alınan B'un letal dozu, fareler
üzerinde yapılan çalışmalarda, bortriklorid için 12.2­
21.1 g/m3, bortrif1orid için 0.89-1.2 g/m3 olarak bulun­
muş ve her iki bileşiğin de kanserojenik olmadığı sap­
tanmıştır, İnsanlar için borik asitin en düşük öldüriicü
dozları, ağız yolu ile alındığında 640 mg/kg, deri yoluy­
la temasla alındığında 8600 mg/kg, doğrudan enjeksi­
yonla alındığında 29 mg/kg'dır. Öldürücü doz çocuk­
larda 3-6 g/gün, yetişkinlerde 15-20 g/gün'dür. Fakat
gerçekte literatürde belirlenmiş kesin bir öldürücü doz
yoktur (WHO, 1998). Yapılan bir araştırmada B mikta­
rı yüksek içme sularının tüketilmesinin üreme ve fötal
kayıp sıklığını etkilemediği saptanmıştır (Şaylı, 1998).
İnsanlarda görülen B toksisitesine ait belirtiler (500
mg' dan fazla dozları), bulantı, kusma, baş ağrısı, karın

ağrısı, ishal, kas kasılması, şok, halsizlik, sindirim ve
merkezi sinir sisteminde görülen düzensizlikler, salgı

bezlerinin çalışmasında görülen bozulmalar ile deride
kızarıklık gibi cilt lezyonlarıdır (Hunt, 1996; WHO,
1998; Anon., 2000).

3, BOR AÇıSıNDAN ÖNEMli GIDA KAYNAKLARI

Sert kabuklu meyveler, kuru meyveler, baklagiller
ile taze sebze ve meyvelerin B için en iyi kaynaklar ol­
duğu bilinmektedir (Anderson vd., 1994; Hunt ve vd.,
1991; Naghii vd., 1996; Velioğlu vd., 1999; Şimşek vd.,
2003). Bazı gıdaların yapısında bulunan B miktarları

değişik kaynaklardan derlenmiş ve Tablo l' de toplu
olarak verilmiştir.

Yapılan araştırmalarda, bitki bünyesindeki B mik­
tarının öncelikle toprak pH'sı ile ilgili olduğu gösteril­
miştir. Diğer önemli faktörler; bitki çeşidi, toprağın B
içeriği, toprakta değişebilir iyonların tipi, topraktaki di­
ğer minerallerin miktarı ve tipi, toprağın organik mad­
de miktarı, toprağın sıcaklığı, toprağın ıslanma ve kuru­
ma durumu, toprak-su oranı, ışık yoğunluğu ve genetik
faktörlerdir (Şimşek vd., 2003).

Badem, yerfıstığı, avokado, kiraz, kuru erik, hur­
ma, kuru üzüm, kuşburnu, soya fasulyesi gibi meyve
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sebzeler yanında bal, elma ve üzümün B açısından zen­
gin gıdalar olduğu bilinmektedir (Anon., 2000). Et ve et
ürünleri, süt ve süt ürünleri ile yumurta B açısından di­
ğer gıdalara oranla fakir gıdalardır. Ancak bu gıdalar

insan diyetinde fazlaca yer aldıkları için vücuda alınan

toplam B miktarı üzerinde önemli etkiye sahiptirler
(Tablo l ). ABD'nde, konuyla ilgili olarak yapılan bir
araştırmada, süt ve kahvenin B içeriğinin düşük olması­

na karşılık fazla tüketilmeleri nedeniyle önemli B kay­
nakları oldukları ve günde alınan B'un %25 'inin bu iki
kaynaktan sağlandığı saptanmıştır (Rainey vd. 1999).

Ülkemizde B madeni.havzalarından sağlanan mey­
ve, sebze, tahıl, baklagil ve yağlı tohum, yem bitkisi ile
süt ve süt ürünlerinin B içerikleri bir çalışmada belirlen­
miş, Antep fıstığı, üzüm yaprağı, vişne, ayva, şeftali,

üzüm, nar, taze bezelye ve maydanoza ait B miktarları­

nın diğer örneklere oranla oldukça yüksek olduğu sap­
tanmıştır (Velioğlu vd., 1999; Şimşek vd., 2003).

Son yıllarda gıda kaynağı olarak düşünülen hatta
bazı Uzakdoğu ülkelerinde tüketilen deniz yosunları­

nın, B türevIeri açısından zengin olduğu ortaya konul­
muştur. Deniz yosunlarının bir grubu olan yeşil ve kır­

mızı alglerde B 'un borik asit formunda, kahverengi alg­
lerde ise diğer bitkilerde olduğu gibi borat- karbonhid­
rat kompleksi yapısında olduğu belirlenmiştir (Chuda
vd., 1997).

Yenebilir mantarlar da B açısından zengin kaynak­
lardır ve ortalama 1ı.74 mg/kg (kuru maddede) düze­
yinde B içerirler. Bu miktar bazı çeşitlerde (Marasmius
wynnei) 54.3 mg/kg'a kadar ulaşabilmektedir (Vetter,
1995).

Sert kabuklu meyveler de B açısından önemli gıda­
lardır. Türk fındık çeşitlerininB içerikleri üzerine yapı­

lan bir araştırmada B miktarının çeşide bağlı olarak 16­
22 mg/kg arasında değiştiği ve fındığın insan diyetinde
B açısından çok iyi bir kaynak olduğu vurgulanmıştır

(Şimşek vd., 2003).

Bir diğer B kaynağı da içme sularıdır. Sulardaki B
miktarı, coğrafik bölge ve kaynağına göre 0.4-4.9 ppm
arasında değişmektedir (WHO, 1998). Ülkemizde B
üretim bölgelerinden (Bursa-Kestelek, Balıkesir-Biga­

diç, Kütahya-Emet, Eskişehir-Kırka-Seyitgazi) alınan

su örneklerinde B miktarının 6.74 mg/ı/ye kadar ulaş­

tığı; dolayısıyla, Çevre Bakanlığı'nın 1988'de çıkardığı

"Su Kirliliği Kontrol Yönetmenliği"ne göre belirlenmiş

B limitinden (0.1-1 mg/L) oldukça yüksek olduğu sap­
tanmıştır. Bu yörelerden elde edilen suların içme suyu
yerine daha çok sulama amaçlı kullanılmasının daha
uygun olacağı araştırıcılar tarafından belirtilmiştir (Ve­
lioğlu vd., 1999).
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Tablo ı. Bazı Gıdaların B İçerilderi(Taze Ağırlık: Üzerinden).

Gıda B miktarı (mglkg) Gıda B miktarı (mglkg)

Meyveler Sebzeler

Armut (konserve) 1.22a Balkabağı 3.9b

Armut 4.Sb, ı.oı-, 22.7l c*, 3.2e Bakla LS1b

Ayva l4.2b, 3.3- 9.2c* Bamya 3.64b, l.7-S.2c

Avokado 1ı.ı«, 20.6 e Bezelye OA6a, 2Ab, 7.1e

Böğürtlen z.ıs» Börülce S.2b,6.Sc

Çilek 3.3b, l.3S d Brokoli ( çiçek) 1.8Sa

Dut 6.Sb Brokoli (sap) 0.S9a,3.ı e

Elma 9.6b, 2.3-S.6c, 2.73d, 3.2e Dereotu 2.2b,3.Se

Elma sosu 2.S3a,2Aıd Dolmalık biber 2.l2b

Elma suyu 1.Ssa,2.3e Domates IAb, 0-1.4lc, 0.7Sd

İncir 3.0b, 4.l2c, l2.6e Fasulye S.Sb, l-6.77c, is.o-
Erik S.6b, 2.23c, 4.22d, 4.S e Havuç (konserve) 0.7Sa

Frenküzümü l7Ae Havuç 4Ab, 2.S9d, 3.0e

Greyfurt 0.9b Hıyar IAb, 0-1.79c, 0.94d, 1.2e

İğde s.oı» Kabak 3.04c*-004-1.7C

Kayısı S.6b Karnabahar 1.27d

Kızılcık 1.27b Kereviz 2.l9d, s.o-
Kiraz S.7b Kıvırcık so.oıs-, 0.3b, 0.S3d, 0.ge

Karpuz 1.7b,0.94d Kuşkonmaz O.SSd

Kavun 1.7b,0-1.6c* Lahana (beyaz) 4.l6b,6.07c

Kivi 2.6e Mantar 1.6e

Kuşburnu 2A4b Marul l.3 b

Limon 2.S0b Maydanoz 26.SSa, S.Sb, S.ge

Muşmula 23.9b*,4.16c Patates 1.Sb, 0-2.l2c, 1.Se

Muz 1.Sb, 1.04d, 1.6e Patlıcan 2Ab

Nar 9.Sb*, l2.69c Pırasa s.ı-.ı«

Portakal OAıa, 2.l7d, 2.5e Roka 2.20b

Şeftali 9.9b, 4.36c, 2A9 d, S.2e Sakızkabağı 2.6b

Şeftali (konserve) 1.S7a,2.06d Sarmısak 3.6b

Üzüm 1O.6b, ı-ıe-, 4.60d Semizotu 3.2b

Üzüm suyu 2.02a, 3.nd Soğan (taze) 2.ı b,2.2-S.3c

Vişne zs.ı>, 32.7lc* Soğan (kuru) 2.02b, 0-2.lSc, l.39d,2.0 e

Yenidünya ll.3b Sivri biber 1.6b, 0- 1.6c, 0.66 d

Zeytin 7.3l b*, s.oı», 3.Se Turp 4.Sb, 1.S3c, 1.1ıd

Üzüm yaprağı 20.2b
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Tablo 1.Devamı
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Kum meyveler

Ayçiçeği 13.0b

Erik 27a, 2L.Sd, ıs.s-

Haşhaş tohumu 2lAb, zs.r-

Hurma 9.2a, ıo.s-

Kayısı zt.ı-

Şeftali 32Ae

Üzüm 2Sa, 19.0d, as.ı-

Brezilya cevizi l7.2e

Sert kabuklu meyveler

Antep fıstığı

Badem

Ceviz

Fındık

Yerfıstığı

İçecekler**

Bira

Elma şarabı

Şarap (Üzüm)

67.0b, ız.o-

na, ıs.ı», lS.SSc, 2S.2e

3.Sb*, ı.ıı.s-, l6.3e

l6a, 27.7 e, l6-22f

ısa, 13.Sd

O.P

ı.s«

s.s-, 3.2-S.6e

Et ve et ürünleri

Et (sığır, kıyma)

Et (koyun)

Tavuk ( göğüs)

Süt ve süt ürünleri

Beyaz peynir

İnek sütü

Krem peynir

Tereyağı

Tulum peyniri

Süt (%2 yağlı)

Yoğurt

Diğer bazı gıdalar

Bal

Jöle (çilek)

Jöle (üzüm)

Ketçap

Şeker (beyaz)

Şeker pancarı

Yumurta

:s:o.olsa,O.lsd

0.2e

so.ors-.o.ose

0.6ı b

004 b

so.oıs«

o.ı­

L.S4b

so.oıs-, o.nd

OA6d

7.2 a, s.o­
OAP

L.47a

c.ss«

so.oıs­

0-2.9c

so.oı s-
Tahıl ve tahıl ürünleri

Arpa 3.Sb, l.3 C

Buğday 2.9b, 0-17.7c, 3.2C

Bulgur 6.92c

Ekmek(kepeksiz) 0.20a

Mısır (taze) 2Aıb,0-lO.Sc

Mısır (kuru) 7.ısb

Mısır gevreği 0.3P

Pirinç(kepeksiz) so.oı«

Makarna(kuru, katkılı) «ıoıs«

Un (buğday, kepeksiz) 0.2Sa

Yulaf 0.86-lS.6c

Kum Baklagiller

Bakla

Barbunya

Fasulye

Mercimek

Nohut

7.0b,6.9SC

zn.ıs», 7.S-l4.l c, l4.0e

zo.ı>, LO-I 1.7C

7Ae

S.94b,2.6c

*: -ham; **: -ug/ml,
a: WHO, (199S), b: Şimşek vd., (2003), c: Velioğlu vd., (1999),
d: Anderson vd., (1994), e: Naghii vd., (1996), f: Şimşek vd., (2004)
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B, gıda katkı maddesi olarak gofret üretiminde çı­

tır tekstürü sağlamak amacıyla yaygın olarak kullanıl­

maktadır (Velioğlu vd., 1999). Yapılan bir çalışmada

patates bitkisine yaprak gübresi olarak uygulanan bo­
raksın, patateste sorun olan enzimatik renk kararmaları­

nı önlendiği, askorbik asit miktarını artırdığı, fakat fe­
nolik bileşikleri azalttığı belirlenmiştir (Mondy ve
Mushi, 1993).

4. SONUÇ

B, sağlıklı ve dengeli beslenme için gıdalardan

alınması gereken bir mineraldir ve 1-13 mg/gün düze­
yinde alınması WHO tarafından önerilmektedir. içme
sularındaki B düzeyine bağlı olarak günde tahminen 3­
6 mg kadar B, sert kabuklu meyveler, kuru meyveler,
baklagiller ile taze sebze ve meyveler gibi kaynaklardan
alınmalıdır. Bu açıdan, ülkemizde bol bulunan fındık,

kuru üzüm, Antep fıstığı, vişne, ayva ve şeftali iyi B
kaynaklarıdır.
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