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- lzvori C
vitamina

Kako bih ojacala organizam prije
zime, bih li ve¢ sada trebala poceti
cijediti limun i piti C vitamin?

lva, 26
Dobro je kada o svom zdravlju ra-
zmiSljamo i prije pojave simptoma
bolesti. Ujesen je mnostvo voca i po-
~ vrca koje je bogato C vitaminom.
Lisce persina, paprika, prokulice,
kelj vrlo su bogati izvori tog vitami-
- na. U liScu persina nalazi se triput vi-
~ Se C vitamina nego po gramina istoj
kolic¢ini limuna. Svakako preporucu-
jemo da svoje dnevne potrebe zado-
voljite hranom. Ako ste dodatno iz
lozeni naporu (stres na poslu ili obi-
telji, pojacana fizicka aktivnost ili ne-
~ dovoljno sna), mozete uzeti i C vita-
~ min u obliku suplementa.




