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DuUzgln gidalanmaq simuk qurulusu tgln da vacibdir. Xtsusile de sumuUk qiriglari ile
garsilasmamaq Ugln yagli insanlar daha ¢ox 6zlarina diqgat etmalidirlar.

immunitet.az xabar verir ki, tirkiyali travmatoloq Serdar Necmioglu siimiik qurulusu iclin dogru
gidalanma haqgqginda danigib. Onun sézlerina gbra, ilk olaraq ana stdi usaglara verilmali. 15-20
yas aralarinda bu guclendiriimalidir. Simuklerin saglamhgi G¢lin vitamin ve minerallar diizgin
sokilda tanzimlenmalidir.

Kalsium — Stmuklariniz G¢in muhimddr. Std ve sid mahsullar, fistiq, qoz, findiq, brokoli, yasil
yarpaqli taravazlar, baliq ve s yeyilmalidir.

A vitamini — SUmk inkisafl ve bédylimasi G¢ln oldugca lazimdir. Std, yumurta, baliq, garaciyaer,
Kivi, erik, ancir A vitamini ile zengindir.

Potasium — Sumuklar tGglin garaklidir. Glnlik ehtiyac 3,5 gramdir. Tind yasil yarpaqli
tarevezlar, kartof, qatiq bununla zengindir.

D vitamini — Baliq, yumurta, std, yulaf, kare yag! D vitamini ile zangindir.
K vitamini — SUmuUk dostudur. Teravazler, ispanaq, digar yasilhglar, kara yagi, pendir, lobya,

yaslil cay, Kivi k vitamini ile zengindir.
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