
lrena Svenda, dipl. nutrici-
onistica Artha centra za nutri-
cionizam i zdravlje, Vinogradski
odvojak 1 0, Zagreb

lzuori G
uitamina

Kako bih ojadala organ zam prrje
z me. b'h lr vec sada rrebala poceti
cijediti limun i pit C vitamin? 
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Dobr.l jc kada o svom zdravlju ra-
zmiSljanro i prije pojave simptoma
bolcsti. I.ijcsen je mno5tvo voia i po-
r.ria koje je bogato (l vitaninom.
LiSie perSina, paprika. prokulice.
kelj vrlo su bogati izvori tog vitami-
na. U liscu perSina nalazi se tripr,lt vi-
5e C ritamina llego po gramir-ra istoj
koliiini limuna. Svakako preporuin-
jemo da svoje dnevne potrebe zaclo-
voljite hrar-ront. Ako ste dodatno iz-
loZeni naporu (stres na poslu ili obi-
telji. pojaaana fiziika aktivnost ili ne-
dor.oljno sna), moZete uzeti i C vita-
rnirr tr ohliktr srrplcrnerrt:r.


