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VITAMINLER

VITAMINLER, organizmamiza bitiin hastaliklara karsi direnmelerini salayan ve formda kalmamizi olasi kilan
adeta sihirli maddelerdir. Fakat kimyasal yollardan hazirlanan vitaminlerden bir sey beklemeyin. Vitaminleri
dogal yollardan saglayin, iste size rehberlik edecek bir liste:

A vitamini: A vitimini yetersizligi su hastaliklara yol agiyor: Gérme zafiyeti (6zellikle aksama dogru) -basagrilari -
uykusuzluk - yiksek tansiyon - tirnaklarin kirlmasi - enfeksiyonlara kargi direngsizlik.

Yeterince A vitamini alanlarda: Cinsellik hormonlari dengeli faaliyet gésteriyor - kemik, kikirdak, sa¢ ve tirnaklar
glcleniyor - enfeksiyonlara kargi dzellikle gebelikte direng artiyor - hiicreler genglesiyor - tansiyon dengeleniyor -
iyi uyunuyor.

Nerelerde var: - Yesil sebzeler - havug - domates - patates, sarimsak - sogan - mercimek - salgam - peynirler -
yumurta sarisi - bitkisel yaglar - tahil Grinleri - bal - kuru yemigler - limon - portakal -kayisi.

B vitamini (B1, B2, B5, B6, B12, PP): Yetersizliginin sebep oldugu hastaliklar: Sinir ve ruhsal bozukluklar
-karaciger ve sindirim sistemi bozukluklari - kansizlik -g6zdeki kilcal damarlarin genislemesi (yanma ve akinti) -
katarakt - dudaklarda ¢atlama - aft'lar - felg -6lim.

Yeterince B vitamini alanlarda: Sinirsel denge -Alyuvarlar ve hemoglobin Uretimi - kalp ve karaciderin iyi
¢alismasi - sindirim ve kas sistemlerinde denge -kbiza karsi iyi miicadele - cilt ve tirnaklarin iyi muhafazasi.
Nerelerde var: Tahillarin ézellikle kabuklarinda -ceviz - kuru sebzeler - soya - lahana - taze bitkiler -yumurta -
tereyagi - taze meyveler - bal - besin mayalari.

C vitamini: Yetersizliginin sebep oldugu hastaliklar: Dis ¢lrimeleri - selllit - ¢esitli i¢c kanamalar - romatizma -
kas zafiyeti - bdbrekistl bezlerinin yetersizligi.

Bol C vitamini alanlarda: Kan dolagimi kanallarinin iyi galigmasi - dig etlerinin gliglenmesi - bébrekustl
bezlerinde diizenli calisma.

Nerelerde var: Sivri biber - kirmizi lahana - domates - maydanoz - tarhun otu - dereotu - patates -Ispanak -
salata - sogan - turp - limon - portakal -mandalina - bal.

D vitamini: Yetersizliginin sebep oldugu hastaliklar: Rasitizim - kalsiyum eksikligi - dis ¢trimeleri - blylime
bozukluklari.

Yeterince D vitamini alanlarda: iskelette gligclenme - normal gelisme.

Nerelerde var: Zeytinyaginda - taze toplanmig yesil sebzelerde ve giines banyolarinda!

E vitamini: Eksikliginin sebep oldugu hastaliklar: -Kisirlik - cinsel iktidarsizlik - cinsel salgi bezlerinde zafiyet -
bazi egzama turleri.

Varligi: D6l bereketine - cinsel yagsamin diizene girmesine katkida bulunur.

Nerelerde var: Bugday - marul - dereotu - bitkisel yaglar - yumurta - bal.
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