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CINKO

Cinko, viicudumuza gereken en dnemli minerallerden biridir. insiilin yani kandaki seker seviyesini kontrol eden
hormonun Uretimini saglar. Ginko ayrica vicudun bagisiklik sistemini de gu¢lendinr. Enfeksiyonlarla
mUicadeleye, acik yaralann kapanmasina yardim eder. Dogurganlidi artiran ¢inko, metabolizmayi diizenler.
Maya, kepekli ekmek, mercimek, nohut, kuru fasulye gibi baklagillerde, findik, kiraz ve kayisida bulunur.

Maya

200 graminda 50-60 mg ¢inko bulunan maya, karacigerin islevine ve hiicre yenilenmesine yardim eden B grubu
vitaminleri de igerir. Ciltteki kabuklanmig yaralarin dékilmesine ve cildin purtizsiz bir gériiniime kavusmasina
yardimci olur. Sag ve tirnaklarin uzamasini hizlandirir.

Kepekli ekmek

Rejim listelerinin baglica yiyecegi olan kepekli ekmek, icerigindeki ¢inko sayesinde metabolizmayi hizlandirir,
sindirimle ilgili rahatsizliklari ortadan kaldirir. Kepekli ekmek, kan sekerini diizenlemeye yardimci olur.
Baklagiller

100 gr mercimek 3 mg ¢inko ve 230 kalori icerir. Bunun yanisira baklagiller protein, kalsiyum, demir,
magnezyum gibi mineraller de icerir. Protein ihtiyacini et yerine baklagillerden temin edebilirsiniz.
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