
C חומצה אסקורבית

מה זה בעצם ?

  

  

תפקיד: 

  

  

חיוני לייצור קלוגן ורקמות עצם, מגן מפני נזקים של רדיקלים חופשיים, מסייע בספיגת ברזל.

  

  

 המקורות החשובים:

  

  

 פירות וירקות טריים.
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