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DEMIR

Hemoglobin dedigimiz kana kirmizi rengi veren maddeyi meydana getirir. Kana ihtiyaci olan oksijen elde
etmesine yardimci olur. Insan viicudundaki elektromanyetik akimlari diizene sokar. _
Eksikligi; kansizlik, halsizlik, yiz soguklugu zayiflik ve hastaliklara mukavemetsizlik husule getirir. Insan
vicudunun gunlik 10 mg demire ihtiyaci vardir. Bunu tahin, pekmez, pirasa, turp, yumurta sarisi, yer fistid,
¢avdar, yagsiz et, bugday danesi, karaciger... bulmamiz mimkindur.
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