Vitaminok  
A vitaminok szerepét évezredes megfigyelések alapján következtette ki az ember. Alig száz éve kezdődött tudományos kutatásuk, melyben két magyar tudós (Szentgyörgyi Albert – C-vitamin, Rusznyák István – P-vitamin) vállalt vezető szerepet. Mára sikerült azonosítani a különböző élelmiszerekben lévő vitaminokat, megismerni szerepüket, értéküket.

A vitaminok olyan létfontosságú szerves vegyületek, amelyeket szerveztünk nem, vagy csak elhanyagolható mennyiségben tud előállítani. Fontosak a növekedéshez, a betegségekkel szembeni ellenállóképesség megőrzéséhez, részt vesznek egyes enzimek felépítésében, biológia-élettani folyamatokban (pl. A-vitamin – fényérzékelés, D-vitamin – csontképzés), s néhány közülük (A-, C-, E-vitamin) hatékony antioxidáns. A vízben oldódók közé tartoznak a B-vitamin-csoport tagjai és a C-vitamin, a zsírban oldódók közé pedig az A-, D-, E-, K-vitaminok. Ez utóbbiakat szervezetünk el tudja raktározni, ezért könnyebben túladagolhatók.

Praktikus tanácsok

· A szervezet vitaminigénye változatosan összeállított vegyes étrenddel kielégíthető.

· Az étrendben naponta többször is szerepeljen nyers zöldség vagy gyümölcs.

· A természetes formában, élelmiszerekkel elfogyasztott vitaminok jobban hasznosulnak, mint szintetikus változataik.

· A köret készítésekor a zöldséget lehetőleg csak rövid ideig párolja, esetleg gőzben főzze, mert a legtöbb vitamin hőre érzékeny, és könnyen kioldódik a főzővízben.

· A citrom C-vitamin-tartalmát úgy óvhatja meg, ha levét langyosra hűtött teába önti, műanyag kanállal keveri, és azonnal elfogyasztja.

· Terhesség, szoptatás, fokozott terhelés (sport) esetén megnő a szervezet vitaminigénye, ezért ilyen esetekben az étrend összeállításához kérje szakember segítségét.
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