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DEMIR

Demir, tam anlamiyla bir hemoglobin deposudur. Hemoglobin, oksijeni hiicrelere tagir ve kandaki karbondioksiti
ortadan kaldirir. Bu 6zellikleriyle, organizmanin isleyisi igin olduk¢a 6nemli ve gerekli bir maddedir. Ozellikle
kadinlarin ginde en az 18 mg demir almasi gerekir. Demir eksiklidi; kansizlik (anemi), konsantrasyon
bozuklugu, cocuklarda 6grenme gugligu ve depresyon gibi sorunlara yol agabilir. Yumurta sansi, gikolata,
karaciger, sakatatlar ve yesil yaprakli sebzeler, kuruyemis, kuru meyve ve baklagiller bol miktarda demir igerir.

Yumurta sarisi

Demir yéniinden hayli zengin bir besin olan yumurta sarisinin 100 graminda 6.1 mg demir bulunur. Yumurta
sarisi ayni zamanda protein ve E vitamini deposudur. Ancak gereginden fazla yenmesi halinde kolesteroli
yUkselteceginden, haftada en ¢ok 3-4 yumurta tiketmeye dikkat edin.

Cikolata

Her giin kahvaltida iceceginiz bir bardak sute bir kasik kakao ilave ederseniz, ginlik demir ihtiyacinizin blyUk
bir bdlimdnd karsilamis olursunuz. Kakaonun 100 graminda 14.5 mg demir bulunur. Kendinizi yorgun ve sikintili
hissettiginiz anlarda birka¢ parc¢a cikolata yerseniz, icerigindeki demir sizi canlandiracaktir.

Karaciger

Icerigindeki bol miktarda demir sayesinde karaciger kansizligin en kuvvetli ilaci sayilir. Kansizligin neden oldugu
yorgunluk, bitkinlik, depresyon gibi sikayetlerden karaciger tiketerek kurtulabilirsiniz. Karacigerin kizartmasini
yapabileceginiz gibi, daha hafif olmasi ve sindirim gu¢ligine neden olmamasi icin 1zgara olarak da
tiketebilirsiniz.
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