IMMUNITET ARTIRAN
VITAMIN V3 MINERALLARLA
ZONGIN QIDALARIN ISTEHLAKI

VITAMINLAR V@ MINERALLAR

badanin duzgun islemasi va
saglam galmasi U¢Un az
migdarda ehtiyac duydugu qida
maddalaridir. Saglamligin
gorunmaginda ¢ox vacib rol
oynayan vitaminlardan alinan
gida maddslari badsnimizs
asagidaki asas funksiyalari yerina
yetirmaya kdomak edir.

QIDA RASIONUNDA MUTaX3SSISLaR BU CUR QIDA

USTUNLUK VERILMSLi QIDALAR:  MEHSULLARNN GONDBLIK RASIONDA
- MOVCUD OLMASINI TOVSIY8 EDIRLBR
¢ Hiny
2;:2;:1?22?’&;2?;; , . | zz?gc?yaellrc,q::?éh%?rl,a;f:{urta - Mévsumi meyvalar (1 bosgab,
pomidor, garagat, kivi, © sansi gunun birinci yarisinda)

giyalak, brokkoali, gul
kalami

) Darinin, simuklsrin ve azalalarin
/ saxlanmasi

) Immun sistemin (badanin mugavimat
funksiyasl) mohkamlandirilmasi

Uz, dirnaq va sagin gorunmasi

== Urak-damar va xargang xastaliyine
7 yoluxma riskinin azalmasi

, Huceyralerin, toxumalarin va
organlarin saxlanmasi ve barpasi

) Qidanin enerjiya cevrilmasi

N D VITAMINI

SINK

mal va quzu

A VITAMINI * - Qarnisiq taravazler (1-2 bosqgab)
ool yumurta, portadal,
FOL TURSUSU ?:::Ica:c:ﬁﬂbya. o arik, kok, ispanag, - Yumurta (1_2 aded)
lobya, noxud, marci va s.), kahi g
o taravazler, sitrus kok, kartof

meyvalari -

i ., . 8 Paxlalilar (1 stakan)

limon, greypfrut) UHMIR

va onlarin siralari qus va mal ati, garaciyar, daniz & (;arazlar vo toxumiar ('| 5 OVUC)

mahsullar), yumurta sarisi, guru
arik va kismis, ispanag, cafari

B6 VITAMINI .
Triaioms. g B12 VITAMIN = = Sud mahsullarn (1-2 stekan)
noxud, garzakli B : 5

meyvalar (qoz, mal ati, tuna bahg, qizil ve ala

findig, sabalid, balig, garaciyar, sud, yumurta i .
gt pOse Al Bu qidalan balanslasdiriimis rasiona
ban. ) b i s i . .
" e E VITAMINI (musyyan muddat Ugun tayin olunmus gida
i nabaxan t g1, oy e
MIS S jjr;d:,’fj,a%?;;{f,:gﬁ" normasi va onun tearkibi) alave etmakls,
garaciyar, daniz mahsullan, i , brokkoli, badam, o 9 as A
el onbie M saglarpllg[ gorumag, xususan da xroniki
el xastaliklarin garsisini almag olar.
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