C-vitamin

Reménykedve varjuk a tavaszt, de ez azt is jelenti, hogy kozeledik a ,,tavaszi faradtsag”, amit elsGsorban
az elégtelen C-vitamin bevitellel magyaraznak.

A C-vitamin az egyik legfontosabb antioxidansunk. A virus fert6zés éta jobban Ugyellink a bevitelére,
mivel a D-vitamin mellett ezt is ajdnljak az immunrendszer erdsitésére. A C-vitamin pétlasardl naponta
kell gondoskodnunk, mert szervezetiink nem képes elSallitani, és raktarozni is csak révid ideig tudja.

Els6sorban ugyan dgy ismert, mint a kiilonb6z6 fert6zések megel6zésére és az immunrendszer
erGsitésére alkalmas vitamin, de hatékony a kiilonb6z6 vérzések esetén, [étfontossdgu a porcfelszin, a
csont- és a fogfejlédéshez is, elGsegiti a vas felszivodasat a bélrendszerbdl.

Bizonyos allapotokban a szokdsosnal tébb C-vitaminra lehet sziikség
- az aktiv és passziv dohanyzas (dohanyzdkkal egy légtérben éI6) esetén
- az 6szi-téli megfazasos idészakban a szervezet védekez6 rendszerének erGsitésére
- betegségek utdni ldbadozds id6tartamara
- terhesség, szoptatds, stressz, faradékonysag esetén
- csokkent felszivdédas (gyomorfekély, vastagbélgyulladas) kovetkezményeként

Vagyis majd mindenkinek van ra oka, hogy miért fogyasszon a minimalis 80-90 mg-nal tébbet.

Természetes forrasai széles kérben ismertek — friss csipkebogyd 400 mg, citrusfélék 40-50 mg, kivi 71
mg, fekete ribiszke 160 mg, zoldpaprika 120 mg, brokkoli 110 mg, friss z6ldségek, f6zelékek 10-70 mg
— legtobben mégsem fogyasztunk elegendd mennyiséget bel6le, mert ételkészités (pl. f6zés) soran a
nyersanyagok a C-vitamin tartalmuk nagy részét elvesztik.

Sajnos a C-vitamin nagyon érzékeny. HG, fény és oxigén hatasara is lebomlik, igy tél végére az 6sztdl
tarolt zoldségekben, gyimolcsokben is csokken a C-vitamin tartalom. Tapasztalatok szerint a
mélyh(tott zoldségek vitamintartalma kevésbé csékken, mint a hosszan taroltaké. Ezért haszndljunk
friss (csak néhany napig tdrolt), vagy mélyhlitott zoldségeket. Amit lehet, fogyasszuk nyersen —
gylimolcsoket, salatafélék, kinai kel, savanyu kdposzta —, vagy kiméletesen ,ress”-re parolva, gézben
fézve. A C-vitamin tartalom meg6rzése érdekében kerilni kell a hosszu aztatast, f6zést, a f6z6viz
elontését, a fémedények (vas, réz) hasznalatat és az ételek ismételt felmelegitését.



