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C VITAMINI

C Vitamini enfeksiyonlara kars! dayaniklik saglar, yaralarin cabuk iyilesmesini saglar. Dig etlerinin kanamasina

mani olur. Insan vicudunu sair hastaliklara kargi korur. Viicuda giren proteini degerlendirir. Soguk alginhidi, grip
ve nezle gibi hastaliklara kargl yUiksek dozlarda alinacak C vitamini son derece tesirli ve koruyucudur.

Bu vitamini ihtiva eden gidalar: Turuncgiller, yesil biber, kivi, ¢ilek, domates, greyfurt, karadut, ispanak, lahana,
karnabahar, asma yapragl, salgam yapragi, maydnoz.

Eksikligi halinde kansizlik, dis eti kanamalari, dis ¢lirimesi, enfeksiyonlara karsi dayaniksizlik gérdlur.
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