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PEYNIR

A, C, D, E ve K vitaminleri iceren peynir, insan viicudundaki ihtiyaglar karsilar. Bunun diginda B12 ve B6
vitaminleri de i¢erdigi i¢in organizmalarin saghg! icin faydalidir. Peynirin, beyinden kemik sagligina kadar insan
vUcuduna bir¢ok faydasi vardir. Fosfor, sut ve sut triinlerinde kalsiyumun ayriimaz bir pargasidir. Birlikte dogal
olarak alinirlar. Peynirde yag oranina bagli olarak degisen miktarlarda yagda ¢6ziinen vitaminler (A, D, E ve K)
bulunur. Peyniri vitamin yéninden énemli yapan, bilesimindeki B grubu vitaminlerdir ve bunlar suda ¢ézinebilir.
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