—

B

r ™
.5-\
%j Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
' ' Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

D VITAMINI

Bu vitamin diglerin ve kemiklerin igindeki iligin sihhatli olmasini saglar. Kemik rahatsizliklarini, bilhassa rasitizm
hastaligini dnler. Glines isinlari deri ile temas haline gelince viicutta bulunan D vitamini ibtidai maddelerini hakiki
D vitamini haline dénustirtir.

Bu vitaminin asirn kullanimi organizmaya blytk zararlar verebilir. D vitamini yiyeceklerde az bulunur. Aktif hale
gecebilmesi igin glines 1sinlarina ihtiyac vardir.

Bu vitamin terayagi, sut, yogurt, ballk, balik yagi, mantarda bir miktar bulunmaktadir.
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