Téli C-vitaminforrások  

Immunrendszerünk állapota és étkezésünk, életmódunk között szoros összefüggés van. Különösen fontos, hogy télen is sokféle, az idénynek megfelelő zöldséget és gyümölcsöt fogyasszunk, hiszen ezek C-vitamin tartalma erősíti a szervezet védekező rendszerét.

A C-vitamin vízben oldódik, azonban a fény, a hő, a rossz tárolás, valamint a levegő oxigénjének hatására könnyen bomlik. Az emberi szervezet nem tudja előállítani, csak az elfogyasztott táplálékkal juthatunk hozzá. A fertőzések leküzdésében betöltött fontos szerepe mellett védi a sejteket, továbbá erősíti a hajszálerek falát, valamint szükséges a kötőszövet, a bőr, az izom, az ín és az ízületek egészségéhez.

A téli időszakban kapható zöldségek és gyümölcsök közül a legtöbb C-vitamin a zöldpaprikában, brokkoliban, kelbimbóban, karalábéban, karfiolban, káposztafélékben, kiviben, narancsban, citromban, mandarinban, grapefruitban van. Egy közepes méretű (10 dkg-os) zöldpaprika a napi szükséges C-vitamin mennyiség dupláját tartalmazza, egy ugyanilyen méretű kivi pedig a napi szükségletet. A C-vitamin tartalom megóvása érdekében fogyasszuk ezeket nyersen.

Praktikus tanácsok

· A gyümölcsökben és zöldségekben lévő hasznos anyagok segítik a C-vitamin hasznosulását.

· A rendszeres alkoholfogyasztás és a dohányzás jelentősen (akár duplájára) növeli a C-vitamin szükségletet.

· A C-vitamin tartalom megóvása érdekében a frissen vásárolt zöldségeket, gyümölcsöket minél rövidebb ideig tároljuk.

· A szárított csipkebogyó is jelentős mennyiségű C-vitamint tartalmaz. Tea készítésnél a csipkehúst tanácsos langyos vízben áztatni 2-3 órán keresztül.

· A savanyú káposzta tárolásakor a káposzta C-vitamin tartalma a savas közeg hatására megmarad, nem bomlik le.

· A C-vitamint a szervezetünk nem tudja tárolni, a felesleget pedig a vesén keresztül kiüríti. Ezért fontos a napi pótlása.

· Az egészséges étrenden kívül a pihenésre is elegendő időt kell szánnunk, immunrendszerünk regenerálódásához.
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