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C vitamini insan saglamligi Gsin an vacib vitaminlerden biridir.

C vitamininin bir gox faydali xtsusiyyatlari var:

- immun sistemini méhkamlandirir,

- soyugdayma vae virus xestaliklari zamani sagalmani tezlesdirir,

- damarlari elastik va méhkam edir ve bununla da Urek-damar sistemi xastaliklarinin, o
cUmladan infarkt va insultun riskini azaldir,

- sinir sistemina muisbat tasir edir,

- organizmdea damirin manimseanilmasini yaxsilasdirir,
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- "pis" xolesterinin saviyyesini agagi salir,

- guclt antioksidantdir - organizmi sarbast radikallarin tasirinden qoruyur, gocalmani lengidir,

- derida yara va xoralarin sagalmasini tezlesgdirir va s.

C vitamini orqanizmda toplanmir ve bu sababdan bu vitaminin orqanizma mintezam daxil
olunmasi olduqca vacibdir.

Oksariyyatimizin fikrine géra, C vitamini ile en zangin olan mahsullar sitrus meyvalaridir. Lakin
bu bele deyil. Sitrus meyvalari terkibinda olan C vitamininin migdarina géra hatta ilk onluga bele
daxil deyil.

Saglamolun.az size C vitamininin miqdarina gére gempionlari teqdim edir:

1. itburnu

2. Qirmizi bolgar bibaeri

3. Qara qaragat

4. Gaytikani

5. Yasil bolgar bibari, cafari
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6. Brussel kalomi

7. Slyld, ay! sarimsag|

8. Kivi

9. Gul kelomi

10. Papayya

Daha sonra sitrus meyvaleri, ¢iyalok, ag kalem, ispanaq va s. kimi mahsullar gedir.
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