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SAGLIKLI BIR TEN RENGI ICIN: ISPANAK

Demir, hemoglobinin en dnemli bilesenlerindendir. Hemoglobin oksijeni akcigerlerden tim viicuda tasir. Demir
eksikligi ise anemiye sebep olur. Anemi ise solgun ve sagliksiz bir cilde sebebiyet verir. Bol bol ispanak yiyin.
Ispanak tim ten renginizi glizellestirir. Bilesenleriyle bitlin viicudunuza igilti katar. Dilerseniz ispanak yemenin
yaninda, ispanagi haslayip suyu ile yizintzi de yikayabilirsiniz. Farka sagiracaksiniz.
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