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SIFALI BITKILER

Sarimsak: A,B ve bol miktarda C vitamini ile grip virislerinin viicutta gogalmasini engelleyen allicine ve alin, iyot,
kakart.

Sifasi: Kuvvetli bir mikrop dldurtct ézelligi mevcuttur. Yiksek tansiyon hastalarinin kan basinglarini normal
seviyelerde tutabilmeleri icin tiketmeleri dnerilir. Yaz, kis fark etmeden diizenli olarak tuketilmesi tavsiye edilir.

Zeytinya@i: Ugucu yaglar, fenol bilesikleri, nisasta, kalsiyum, fosfor, azotlu yaglar ve bol miktarda F ile C
vitamini.

Bulgur: B1 ve B2 vitamini, ylksek protein, kalsiyum, demir, niasin, folik asit.
Zencefil: Ugucu yaglar, fenol bilesikleri, nisasta, kalsiyum ve bol miktarda C vitamini.

Sogan: A,B ve bol miktarda C vitamini, fosfor, iyot ve kikirt gibi viicuda ¢ok faydali maddelerin yani sira,
antibiyotik vazifesi géren esanslar ve hazim arttirici fermentler.

Pirasa; A,E, B1,B2 ve C vitamini, sodyum, potasyum, kalsiyum, fosfor, magnezyum ve demir.

Pirasa insan saglidi igin ¢cok faydali bir sebzedir. Istahsizliyi gideren pirasa, kan yapici ve idrar sékturici
Ozelligiyle bilinir. Bagirsaklari yumusatarak, kilo aldirmadan besler.

Bulgur: B1 ve B2 vitamini, ylksek protein, kalsiyum, demir, niasin, folik asit.

Patlican: Bol miktarda A Vitamini, fosfor, kalsiyum, demir, potasyum, B1,B2,B3,B6 ve C vitamini.

Kabak: Potasyum, fosfor, kalsiyum, magnezyum, sodyum, demir, A,B1,B2,B3 vitaminleri.

Patates: Karbonhidrat, lif, fosfor, kalsiyum, demir, sodyum, potasyum, magnezyum, A,B1,B2,B3 ve C vitamini.
Bezelye: Fosfor, demir, sodyum, potasyum, magnezyum, B1,B2,B3,B6,C ve E vitamini ile folic asit.
Domates:Bol miktarda likopen, A,B,C,E ve K vitamini, kalsiyum, kikurt, fosfor ve potasyum.

Kekik: Eterli ugucu yag; thymol (%50 civarinda), carvacrol, borneol, cymol, pimen, tanen ve flavon.

Nane: Mentol, menton, jasmon, ugucu yag, tanen, regine
Defneyapragi: Kalsiyum, fosfor, thiamine ve A vitamini.

Kignis: YUksek oranda C ve B vitamini ile kalsiyum, potasyum ve magnezyum.
Limon: C vitamini basta olmak tizere A ve B vitaminleri.

Maydanoz: Ugucu yaglar, apiin ile kalsiyum, potasyum, kikuart, demir, folik asit ile yogun sekilde A
(betakaroten), B1,B2 ve C vitamini.

Defneyapragi: Kalsiyum, fosfor, thiamine ve A vitamini.

Karanfil. Kalsiyum, fosfor, thiamine A vitamini.

Kekik: Eterli ugucu yag; thymol (ylizde 50 civarinda), carvacrol, borneol, cymol, pimen, tanen ve flavon.
Patates: Karbonhidrat, lif, fosfor, kalsiyum, demir, sodyum, potasyum, magnezyum, A,B1 ,B2,B3 ve C vitamini.
Biber: Betakaroten, B1 ,B2,B6,C,E,P ve K vitaminleri, folikasit.

Kirmizi pancar: Bol miktarda A, B, C ve P vitaminleri ile potasyum, sodyum, magnezyum, fosfor, ¢inko, demir,
kalsiyum, brom ve bakir.

Karanfil: Kalsiyum, fosfor, thiamine A vitamini, antiseptik, antibakteriyel, antifungal, antiviral, spazm ¢ézUcU.

Dereotu: Bol miktarda E ve C vitamini, Kalsiyum (sutten daha fazla), potasyum, magnezyum.
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Maydanoz: Ugucu yaglar, apiin ile kalsiyum, potasyum, kikdart, demir, folik asit ile yogun sekilde A
(betakaroten), B1,B2 ve C vitamini.

Ayva: Protein, karbonhidrat, kalsiyum, demir, fosfor, potasyum, sodyum ve C vitamini.

Bircok hastaliga sifa olan ayva; kalp, akciger, bodaz, mide, géz, bagirsak ve agiz rahatsizliklarinin tedavisinde
destekleyicidir. Her yasta sinir sistemini gii¢glendirir, mide ve bagirsaklar zararli mikroplardan koruyarak
hazimsizlik gibi sorunlari dnler. Cildi ve tirnaklari zinde, parlak ve daha saglikl hale getirir.

Elma: Bol miktarda antioksidan, yogun A ve C vitamini.
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