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Vitaminler

Vimialr, bstbklardan Eorunabimek ve
vicudumuzan duzecl saliyabiimes i skl
Har basinin bilegminde fakh viaminlec
bulunmabiadic Ex cok itamin safleven besee
s sdhaa v mervaladi. Onallils bu basialardn
2 A e, da i g s,
baytme v slsme ok sceblidc C it s+
o, sl g astbar ks korue. Avrica b
i s 3B olmas i do Cvitami

Vicodumuza sl D s, goeviacat daba
i yapabllic. St yoBut, pevai 51 bsilarde
Subina bl D v vacdimia
ekl osendice
B b itamisler, kan yapum, s v s
st galgmastiis gaskldile.Bu viaminler,
i berinlcde fath mikalads bukmabiad

Mineraller

Vicudumuzds en gok buunan minerel
Kalsiyumdur. Kemik ve dis sagi i cin gerekicir
Kalsiyum, en cok 50t ve stten yapian
besinlerde bulunur, GUnlUk olarsk
st yogurtve peynirden yeterince

K i sitmini slymesaksa
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5aGiki ve uzun biryasam i

Vicudumuza gereki olan bitin
besinlrl ainz Her gin, her mexs
keMiGiiz ok cesil besinlr va

Besinler, elde edilikiri Kaynakiara
Wi gruba ayn

1 Sat, wmurts, pe, ot tovik,

balk gits haspansd Koot besinkr-

Bu besinlerin her biiin cinde
vacudumuza farks yarariar saglayan
maddeler bulunmaktad. Bu maddelere
besin ogesi deni.

ogelrt prtein, karbonnicrat, yag,
 vtaminler, mineralerve sucur
umuzun bilesimi de bu besin
olusmaktaar. Organianmizn

Jolarak calisabimesi ve guniik
gkl suratrebiimek icn bu
her birinden her gun almamiz
gerekidi.
tann yetersiz veya fazia
ima: etiiler. Bu nedenle gin

PROTEINLER

Sekec v sakac bsinler diy safim do
olumsuz yonds ilr Di girimslaiaia
o biyelk nsdent b besalci fcla

Yotaince proten alamazsak e olur?
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VoBs i 6t vy eceer mayonez.
icemal yiyeceides, yagl ster suc. salam,
50815 Gholsaar ve LKolaah yiyecebioin 188
el fazacir
Ekmedin Gasine a5 simek veyayaga simek
bandimak.ya3 DI ok olan besinerden sze
idiarda yemek. a5 ok eiminin armasina neden
o,





