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Ostip baryan bedene yokum, has-da mal yokumy, seyle-de aminotursulyklar, kalsiy, kaliy we
witaminler ayratyn-da gerek.

Hoz uglerodlaryn sinmegini peseldyar we giiy¢ beryar. Hozy kasalara we witaminli
isddacarlara gosun. Hozy icine ownadyp gecinin siiydini yatmakdan 6n igsen oran peydaly.

Towugyn yumurtgalary hem energiyanyn derejesini beyikde saklamaga yardam beryar. Bu
arassa yokum, seyle-de olar B witamine baydyr. Yumurtga gaynadylan goérniiside doly diyen
yaly bedene sinyar. Ertirlik wagty we agsam naharynda 2 yumurtga iyin.

Sygyryn ¢ylka etinde kop demir we sink bar, olar 6siip gelyan beden {igin zerurdyr.

Sile yarmasy- kletcatkanyn we gosma uglerodlaryn in bay ¢esmesi bolup duryar. Ol siink we
myssa dokumasynyn 0smegine yardam beryar. Ol boyun dsmegi iigin in isjen ontim bolup
duryar. Bu kasa kaliy, magniy, fosfor, hrom, zelezo, marganes, yod, sink, kobalt, A,E,K, B
toparynyn witaminlerine baydyr. Ona almanyn, bananyn bolejiklerini, azajyk ary balyny ya-
da hoz garyn.

Koprak siiyt icin, kalsiy siink dokumasynyn doremegi iigin zerurdyr. In peydalysy-bu urkagy
esegin iydidir. Onun yekeje bir yetmezgiligi-ony satyn almak kyndyr. Ikinji yerde gecinin
sitydi duryar. Sygyryn siiydi hem peyda getiryar.

Balykda fosfor kop, ol boyun 6smegine we beynin islemegine yardam beryar.

Glnde 6-8 stakan arassa suwdan we miwe suwundan igin. Miwe soklaryndan pyrtykkal,
kasir, pomidor, greypfrut miwe suwyny igin. Kofe, energetiki i¢giler, ajy gar ¢ay kop
mocberde icilse, ol boyun osmegini ¢aklendiryar.

Gliyzde we yazda witaminlerin gowy hilli toplumyny icin, in gowysy lukman bilen
maslahatlassan, sebabi bazarda galp zat kop. Nahary wagtly-wagtynda iymeli, ertirlik
sagdyn we mogberi boyunca yeterlikli bolmaly.

Duz kop iyman, giindelik mogberden gegseniz, bu sink dokumasyny tiikketyar we kalsiyin
bedenden ¢gykmagyny tizlesdiryar.
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