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C-vitamiin aitab kaa-
sa vajalike toitainete 
imendumisele ja rak-

kude uuenemisele, on suure-
pärane antioksüdant. 

C-vitamiini vaeguse sümp-
tomid on väsimus, vastuvõt-
likkus külmetus- ja nakkus-
haigustele, halb enesetunne, 
igemete veritsemine.

Sööge enne pingelise töö-
päeva algust magusa asemel 
hoopis C-vitamiini sisalda-
vaid toiduaineid, jooge koh-
vi asemel mahla. See takistab 
ka stressihormoonide teket.

Liiga palju C-vitamiini pole 
siiski organismile kasulik. 
See võib põhjustada erine-
vaid tervisehäireid peavalust 
maohaavanditeni, samuti ii-
veldust ja seedehäireid.

C-vitamiin:
 tugevdab organismi, tõr-
judes välja külmetushaigus-
te tekitajaid;
 kaitseb spermatosoide 
ja osaleb suguhormoonide 
tekkes;
 tõstab tuju, parandab ene-
setunnet;
 parandab veresoonte tööd, 
hävitab vananemist põhjus-
tavaid vabu radikaale, võit-
leb südamehaiguste, vähi ja 
rakukahjustuste vastu;
 on äärmiselt vajalik suitse-
tajale, kes peab saama päevas 
kaks korda rohkem seda vita-
miini kui mittesuitsetaja;
 soodustab paranemisprot-
sesse, hoiab ära skorbuudi, sti-
muleerib närvisüsteemi tööd;
 võitleb tuberkuloosi, dif-
teeriat ja düsenteeriat põh-
justavate mikroorganismi-
dega. 

100 grammis on 
C-vitamiini:
 värsketes kibuvitsamarja-
des 800–2500 mg;
 paprikas 150–300 mg;
  mustades  sõstardes  
100–450 mg;

  p e t e r s e l l i l e h t e d e s  
150–200 mg;
 mädarõikas 110–150 mg;
 lehtkapsas 100 mg;
 kiivis 100–180 mg;
 aedtillis 100 mg;
 tsitruselistes (sidrun, 
greip, apelsin, mandariin) 
40–80 mg;
  v a l g e s  p e a k a p s a s  
40–70 mg.

Veel sisaldub C-vitamiini 
hapukapsas, sibulas, idan-
dites, tomatis, maasikas, me-
lonis, tumerohelistes aedvil-
jades, punapeedis, kaalikas, 
jõhvikates.

Pidage meeles!
 Kartulite C-vitamiini si-
saldus on märtsikuuks lan-
genud viis korda.
 Õhu käes närbunud sibu-
las pole peaaegu üldse C-vi-
tamiini.
 Kui te ei säilita hapukap-
sast koos vedelikuga, siis C-
vitamiin hävib.
 C-vitamiin hävib toidu pi-
kaajalisel kuumana hoidmi-
sel ja korduval ülessoojen-
damisel.
 Asetage köögiviljad kee-
ma kuuma vette, nii säilib 
rohkem C-vitamiini.
 Aknalaual kasvatatud 
kress-salat on vitamiinirikas 
maitseroheline.
 Kõige suurem C-vitamii-
ni vaegus kimbutab veebrua-
rist maini.
 Kaalika säilitamisel ei 
muutu selle C-vitamiini si-
saldus palju.

Retseptid
Energiajook
Segage mikseris 1 apelsinist 
pressitud värske mahl 2 sl ki-
buvitsasiirupi, 1 kl keefiri ja 1 sl 
nisukliidega. Hoidke segu enne 
tarvitamist külmikus. Klaas seda 
jooki katab teie ööpäevase C-vi-
tamiini vajaduse.

Külmetusevastane 
tõmmis
Valage 0,5 sl pihlaka- ja kibu-

vitsamarjadele 2 kl keeva vett. 
Keetke 5 minutit, siis laske  
4 tundi tiheda kaane all seista.

Mustasõstramorss
Lahustage 1 l keevas vees  
400 g suhkrut, valage see 1 kg 
marjadele, keetke 5 minutit.

Jõhvikajook tee asemel
Segage 3 sl jõhvikamahla  
1 klaasi sooja keedetud veega, 
lisage 2 tl mett. Jooge 1 klaa-
sitäis neli korda päevas. Aitab 
hästi külmetuse puhul.

Kokteil gripi, angiini ja 
bronhiidi raviks
Valage ühe peedi peale kuuma 
vett ja keetke 20 minutit, siis las-
ke 40 minutit seista. Lahjendage 
purustatud peet veega. Võtke 

2 sl purustatud kibuvitsamarju, 
valage peale keeva vett, keetke 
5 minutit. Aurutage nõrgal tulel 
1,5 tundi. Segage 0,5 liitrit pee-
dimahla 100 ml kibuvitsatõmmi-
sega ning jooge seda 2 korda 
päevas enne sööki. Aitab ka siis, 
kui veres on vähe rauda.

Vitamiinipuuduse vastu
Võtke 7 osa pihlakaid ja 3 osa 
kibuvitsamarju. Valage 1 sl se-
gule 2 klaasi keeva vett ning 
keetke 10 minutit vesivannis, 
seejärel laske 4 tundi seista. 
Tarvitage pool klaasi kaks korda 
päevas.

Ajakirjadest Zdorovje ja 
Good Housekeeping  

refereerinud ENE JÄRV

C-vitamiini vägi
C-vitamiin on asendamatu võitluses talveväsimuse vastu.

Värsketes kibuvitsamarjades sisaldub rohkesti C-vitamiini.
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