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GRIPTEN KORUYAN GIDALAR

- Domates, icerdigi C, E vitaminleri ve potasyumla beraber bir antidoksidan olan likopen sayesinde viicudu grip
ve nezleden korur.

- Elma, seftali, GzUm, portakal ve nar bagdisiklik sistemini glglendirir

- Bagisiklik sistemini giclendirici 6zelligi olan elma B3 ve E vitamini, potasyum ile bol miktarda pektin icerir.

- Seftali de icerdigi A, B3, C vitaminleri ile folik asit, beta karoten ve potasyum sayesinde gribe karsi savunma
mekanizmasini glglendirir.

- Uzlm bol miktarda A ve C vitaminleri, mineraller en ¢ok da demir ve potasyum igerir. Bu sayede viicudun
daha direngli olmasini saglar.

- Nar bir C vitamini deposudur. Ayrica demir ve potasyum ydninden de zengindir. Narin yararlaryla ilgili pek
¢ok bilimsel calisma vardir 6zellikle de bagisiklik sistemini glclendirdiginden virlslerle karsi karsiya oldugumuz
sonbahar ve kis mevsiminde bolca tiketiimelidir.
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