
کاریگەری کەمی ڤیتامین B12 له سەر جەستە

  

ڤیتامین B12 رۆڵێکی گرنگی هەیە لە گەشەکردنی خانەکانی مێشک و دەمار، ئەم ماددەیە بەشێوەیەکی

سروشتی لەجەستەدا بەرهەم نایەت، بەڵکو لەرێگای ئەو خواردنانەوە بەرخەم یەت کە ڤیتامین B12 یان

هەیە.

بەپێی لێکۆڵینەوەکان ڤیتامین B12 بەشێوەیەکی سروشتی لەخۆراکی ئاژەڵدا هەیە. هەرچەندە ماددەیەکی

بنەڕەتیە لەجەستەی مرۆڤدا بەڵام بەشێوەیەکی سروشتی بەرهەم نایەت، دەبێت لەرێگای ئەو خواردنانەوە

بەدەستی بهێنین کە ڤێتامین B12 تێدایە.

کاریگەری کەمی ڤیتامین B12 بریتین لە:

لەدەستدانی ئارەزووی خواردن

قەبزی



دابەزاندنی کێش

لاوازبونی دەمارەکان

لەبیرچوونەوە

زیادبوونی لێدانی دڵ

هەستکردن بە ماندووێتی

ئەو سەوزە و میوانەی کە ڤیتامین B12 تێدایە بریتین لە:

سێو

مۆز

پرتەقاڵ

چەوەنەر

کولەکەی زەرد

کوارک

پەتاتە.
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