B

—
ﬁ
/
5

r ™
"
é%@j Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
' ' Banu Atabay'inlezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

E VITAMINI

Hulcrelerin daha uzun yagsamasini ve yenilenmesini saglayan E vitamini, vicuttaki oksijenin en iyi sekilde
kullanilmasina yardim eder. Yaslanmaya karsi en etkin vitaminlerden biri olan E vitamini, kalp rahatsizliklari ve
dolasim sistemi hastaliklanna karsi etkin koruma saglar, aynca cildin elastikiyetini de korur. Genellikle bitkisel
yaglar, yagh meyveler, gikolata ve islenmemis tahillarda bulunur. 100 gr misirézl yaginda 133 mg E vitamini
bulunur.

Margarin

Ylizde 100 bitkisel margarinlerin 100 graminda 12.4 mg E vitamini bulunur. Cildin esnekligini koruyan,
yaslanmaya karsi etkili E vitaminini iceren margarinlerin ylksek isilarda yapilari bozulur ve olumlu dzelliklerinin
¢ogunu kaybederler. Bu nedenle ¢ig tiketin.

Yesil yaprakl sebzeler
Bol bol yesil yaprakli sebze tiketmeye bakin, yaprakli sebzelerdeki C vitamini, E vitamininin etkilerini

glclendirir.
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