C-vitamin (aszkorbinsav)

A vitaminok olyan létfontosságú anyagok, melyek a szervezet zavartalan működéséhez, és az

egészség megőrzéséhez szükségesek. A vízoldékony csoportba tartozó C-vitamin talán a  legismertebb képviselőjük. Elsőként Szentgyörgyi Albertnek sikerült előállítania, amiért Nobel-díjat kapott.

Szerepe

A C-vitamin jelentős szerepet játszik a védekező rendszer megfelelő működésében. Nélkülözhetetlen a bőr idő előtti öregedését megakadályozó és a sebgyógyulást segítő kollagének képzéséhez. Segíti továbbá egyes fontos ásványi anyagok (vas, cink, réz) felszívódását, és antioxidáns hatásának köszönhetően hozzájárul a szervezetben képződő káros szabadgyökök semlegesítéséhez.

Mennyisége

A C-vitamint az emberi szervezet nem tudja előállítani, raktározni, tehát naponta kell fogyasztani friss gyümölcsöket és zöldségeket, ami tartalmazza. Az átlagos napi szükséglet mennyiségét (90 mg/nap) növeli a dohányzás, a rendszeres alkoholfogyasztás, a

megerőltető sporttevékenység, a stresszhatások, vagy a lázas állapot. A kevesebb elfogyasztása pedig különböző hiánytüneteket (pl. fáradékonyság) okozhat.

Praktikus tanácsok

• Fontos C-vitaminforrás a ribizli, kivi, narancs, citrom, mandarin, grapefruit, eper, málna, csipkebogyó, a zöldpaprika, brokkoli, kelbimbó, karalábé, karfiol, káposzta.

• 10 dkg ribizli, vagy zöldpaprika egy felnőtt ember napi C-vitamin szükségletét bőségesen fedezi.

• A C-vitamin hő hatására, és hosszabb tárolás alatt könnyen bomlik. Ezért a zöldségeket, gyümölcsöket vásárlás után rövid időn belül használja fel, és naponta többször fogyasszon belőlük nyersen, salátának elkészítve, esetleg párolva.

• Zöldség-, és gyümölcsétel készítésekor kerülje a vas, és rézedények használatát, mert ezek gyorsítják a C-vitamin bomlását. Használjon helyettük teflon, vagy rozsdamentes lábosokat.

• A hosszú áztatás, főzés, nagymértékű C-vitamin veszteséget okoz.

• A gyorsfagyasztott zöldségeket és gyümölcsöket megfelelő érettségi állapotban, és a begyűjtés után rövid időn belül mélyhűtik, ezért C-vitamin tartalmuk jelentős része megmarad.

