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VITAMINLER

Vitaminler viicudumuzda diizenleyici olarak gérev yaparlar. Organlarmizin diizenli calismasini

S glnrl ar. Vitaminler viicudumuzun_direncini_artirarak bizi Hastaliklara karsi korurlar. Vitaminlerin

B, G, D. E. K olmakliizere cesitli tiirleri vardir| Hepsinin ayr ayri gérevleri vardir. Meyve ve

sebzelerde bol miktarda|vitamin|vardir. Vitaminler yeteri kadar almazsakl viicudunuzun direnc

zalir ve n:.i'gfarlrrv \ ii"iminl@r_gﬂrqu emik gcaliqmm_anem_idi[ SA&_HMQ e sebzeleri atinlik
2 ; N

SU VE/MINERALLE

Viicudumuzun her giin suya ihtiyaci vardir. | Su_ihtiyacimiz: yi ve liceceklerden elde ederiz
Tiim bli ~eklerin iqi 'de su bulunur. 'Yedi '3in'i7 |¢g|rp 1Z, kavu : i$ rdjginb et, hatta susuz gi o)l

-
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Sridlen hav Ic lve hatta ngb’ui' ve kuru f c.ulye*]p bile su vardir. Mineraller!de su aibi blitiin be-

sinlerde bulunur ay cla rcjnl( tuzlar qumur sicaklik fc rk SLbi__nedenlcar chlo narak ta pr g

karisir. Topraktaki bu mineraller bitkilere/ oradan da bize gecer. Su ve mineraller diizenleyic

olarak gorev ya arlar. Tim rganlarin suya velic erindeki minerallere htiludo 1 vardir. Su ve/mi-

neralle an y lqu organlara ulasir.|S yas msal
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aliyetlerimizi stirdirebilmek icin| cok Gnemli-

dir. Miicudumu icin g ekli olan mineraller viicudumuz tar 'IFlrd n lretilemez Bbjme e sadlikl

elisim-licin_gerekli olan _bu mineralleri/ disanidan almak zorundayiz S"g ikli-dis, kemik ve cilt
sim-icin- g 4 .
yapising nhup olmamiz_min =rr||e,r_5|age<i de olur AlJn'lrn nineraller, viicudumuzun s sinin

orunmasinl ve kqlp ritmimizin diizenlenmesini sadlar




