Hogyan el6zziik meg a tavaszi faradtsagot?

A tavasz sokak szdmara egyenld a tavaszi faradtsdggal. De miért is van ez? Bar sokat lehet
arrdl olvasni, hogy a kevés téli napfény is hozzajarul a faradtsaghoz, levertséghez, azonban a
kevés C-vitamin bevitel is hasonl6 tiineteket okozhat.

Fontos tudni, hogy a tavasz kezdetén régen kevésbé volt friss aru a boltokban, az 6sszel betarolt
z0ldségekben ¢és gylimolcsokben pedig a taroladsi id6 ndvekedésével csokken a C-
vitamintartalom. Ezért is alakulhatott ki a csokkent C-vitamin bevitel.

Miért fontos a C-vitamin?

A vitamin elsOsorban a friss zoldségekben, fozelékfélékben, és gyiimodlcsokben van. Ez az
egyik legfontosabb antioxidansunk. A virus fertézés o6ta persze sokkal jobban tigyeliink a
bevitelére, mivel a D-vitamin mellett ez is ajanlott az immunrendszer  erdsitésére. A C-
vitamin po6tlasardl — mivel vizben oldodo vitamin - naponta kell gondoskodnunk, mert
szervezetlink nem képes eldallitani, és raktarozni is csak rovid ideig tudja.

A C-vitaminrol azt is érdemes tudni, hogy nem csak a kiilonboz6 fertézések megeldzésére és
az immunrendszer erdsitésére alkalmas, hanem hatékony a kiillonbozé vérzések esetén,
1étfontossdgu a porcfelszin, a csont-, és a fogfejlddéshez, valamint eldsegiti a vas felszivodasat
is a bélrendszerbdl.

Mi az ajanlott mennyiség?

Naponta minimum 80-90 mg C-vitamin elfogyasztasara van sziikség. Viszont, bizonyos
allapotokban megnovekszik a szervezet C-vitamin igénye:

o az aktiv és passziv dohdnyzas (dohanyzokkal egy 1égtérben €16) esetén,

e az Oszi-téli megfazasos iddszakban a szervezet védekezd rendszerének erdsitésére,
o betegségek utani labadozas id6tartamara,

o terhesség, szoptatas, stressz, faradékonysag esetén,

o csokkent felszivodas (gyomorfekély, vastagbélgyulladas) kovetkezményeként.

Ezért majd mindenkinek ajanlott, hogy ne csak a napi minimalis mennyiséget fogyassza el.
Mik a természetes forrasai?
Az alabbiakban listaztuk dket:

o friss csipkebogy6 400 mg,

o fekete ribiszke 160 mg,

e zOldpaprika 120 mg,

e brokkoli 110 mg,

e Kivi 71 mg,

o citrusfélék 40-50 mg,

o friss zoldségek, fézelékek 10-70 mg.

A legtobben mégsem fogyasztunk elegendd mennyiséget beldle, mert a nyersanyagok mar
ételkészitéskor is (pl. f6z¢€s) elvesztik C-vitamin tartalmuk nagy részét.



Mit lehet még tudni rola?

A C-vitamin a legérzékenyebb vitamin az 6sszes koziil.

HO6, fény, oxigén hatasara is lebomlik, ez az oka, hogy a tarolt zdldségekben,
gylimdlcsokben csokken a C-vitamintartalom. A tapasztalatok alapjan a mélyhtitott
z0ldségek vitamin tartalma kevésbé csokken, mint a hosszan taroltaké, ezért
hasznaljunk friss (csak néhany napig tarolt), vagy mélyhiitott zoldségeket.

Amit lehet, fogyasszuk nyersen — gylimolcsoket, salataféléket, kinai kelt, savanyu
kaposztat -, vagy kiméletesen ,,ress”-re parolva, gézben fozve.

A vitamintartalom megdrzése érdekében keriilni kell a hossza aztatést, f6zést, a f6z6viz
elontését, a fémedények (vas, réz) hasznalatat, és az ételek ismételt felmelegitését.



