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C VITAMINI

Sac dékilmesi, halsizlik, mukavetmetsizlik, dis etlerine kanamalar, C vitamini eksikliginden olugsan
rahatsizliklardir. Bu vitamin vucudun mikroplara kargi direncini arttirir. Kan damarlarinin saghgini korur. Yara ve
kesiklerin gabuk kapanmasina yardimci olur. Tansiyon yikselmesini dnler. Soguk alginhigina kargi mukavemeti
saglarsa da tedavi edici etkisi yoktur. C vitamini sadece meyve se sebzelerde bulunur, ¢linki diger besinlerde
hemen hemen hi¢ yoktur. C vitamini ihtiyaci ginlik 75 mili gramdir. C vitamini maydanoz, kirmiz ve yesil biber,
salgam, lahana, tere, marul, 1Ispanak, havug, pazi, turp, yer elmasi, fasulye, domates, gilek, turuncgiller, kayisi,
yeni diinya, kara dut, seftali ve ayvada vardir. Gilegin 100 graminda 70 miligram C vitamini bulunur.
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