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C VITAMINI

Ozellikleri: Suda erir, viicutta uzun zaman depo edilemez. Hava temasinda isitilacak olursa harap olur.
Durmakla da koruyucu etkisi kaybolur. Yiyeceklerin pisme suyu doékulirse kaybolur.

Faydalar: Saglam kemik ve dis yapisinda, kanin temizlenmesinde kan damarlari ve birgok vicut eklemlerinin
saglam kalmasinda roli vardir. Normal gelismeye yardim eder. Vlcut direncini arttirir.

Eksikligi halinde: Yorgunluk, sinirlilik, istahsizlik, deri altinda ve i¢ zarlarda kanamalar, agrilar, kemik, eklem ve
dis etlerinin sismesi gérdlur ki (iskorbut) hastaliginin belirtileridir.

Bulundugu gidalar: Portakal, limon, domates, kavun, mandalina, greyfurt, salatalik, ¢ilek, turung, yesil biber,
muz ve yesil sebzelerde bulunur.
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