Cok fazlasina ihtiyaciniz yok, ama onlarsiz

— VITAMINLER

yasayamazsiniz. Vitaminler viicudun ihtiyag

duydugu 15 maddeden olusan bir gruptur.

Cogunlukla, yediginiz yiyeceklerden vitamin ve

mineraller alirsiniz.

Viicudun besinleri enerijiye
donistiirmesine yardimci olan
vitamin grubudur. Ayrica kirmizi
kan hiicreleri ve genetik
materyaller olan DNA ve RNA'yi
onarmak icin de gereklidir.

Ayni zamanda retinol de denir.
Saglikligérme i¢in gereklidir
ve ayhi zamanda gucli bir

bagisiklik sisteminin yani sira B vitamini grubunun icerdikleri:

*‘B1 (thiamin)

‘B2 (riboflavin)

*B3 (niacin)

‘BS (pantothenic acid)

gi¢lii kemikler ve disler

olusturulmasina yardimci olur.

*‘B6 (pyridoxine)
*B9 (folic acid)
*‘B12 (cobalamin)
*BIOTIN

O O 0000000000000 00O0OO0DO0OO0OO0OO0O0O0

Giinese maruz kaldiginda viicut
tarafindan uretilir.
Bu vitamin bazi yiyeceklerde de

bulunur. D vitamini viicuda mineral ve |
’“"TA\‘ ~, Askorbik asit olarak da adlandirilir, viicut

hiicrelerini bir arada tutan kollajeni yapmak
icin gereklidir. Ayni zamanda yara ve
yaniklarin iyilesmesine yardimci olur ve giiclii

kalsiyum emerek yardimci olur. Ayni
zamanda gii¢lii kemikler ve dislere
sahip olmanizi saglar.

disler ve kemikler olusturulmasina yardimci

—

olur.

OO0 0000000000000 00O0OO0OO0OO0OO0O0OO0

Bir yerimiz kesildiginde kanin
¢abuk pihtilasmasini saglar. Bu
vitaminin bir kismini yiyeceklerden
alirsiniz, bir kismi da
bagirsaklarinizdaki bakteriler
tarafindan iiretilir.

Saglikli Kirmizi kan
hiicrelerinin ve kas
dokusunun korunmasina
yardimci olur.
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