C-vitamiini vigi

C-vitamiin on asendamatu voitluses talvevasimuse vastu.

C-Vitamiin aitab kaa-
sa vajalike toitainete
imendumisele ja rak-
kude uuenemisele, on suure-
pérane antioksiidant.

C-vitamiini vaeguse simp-
tomid on vasimus, vastuvot-
likkus kiilmetus- ja nakkus-
haigustele, halb enesetunne,
igemete veritsemine.

S60ge enne pingelise t06-
péeva 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 voib pohjustada erine-
vaid tervisehéireid peavalust
maohaavanditeni, samuti ii-
veldust ja seedehdireid.

C-VITAMIIN:

@ tugevdab organismi, tor-
judes vélja kiilmetushaigus-
te tekitajaid;

@ kaitseb spermatosoide
ja osaleb suguhormoonide
tekkes;

@ t5stab tuju, parandab ene-
setunnet;

@ parandab veresoonte t66d,
hévitab vananemist pohjus-
tavaid vabu radikaale, voit-
leb siidamehaiguste, vahi ja
rakukahjustuste vastu;

@ on dérmiselt vajalik suitse-
tajale, kes peab saama péevas
kaks korda rohkem seda vita-
miini kui mittesuitsetaja;

@ soodustab paranemisprot-
sesse, hoiab dra skorbuudi, sti-
muleerib nérvisiisteemi t66d;
@ voitleb tuberkuloosi, dif-
teeriat ja diisenteeriat poh-
justavate mikroorganismi-
dega.

100 GRAMMIS ON
C-VITAMIINT:

@ virsketes kibuvitsamarja-
des 800-2500 mg;

@ paprikas 150-300 mg;
@ mustades sostardes
100-450 mg;

@® petersellilehtedes
150-200 mg;

@ midardikas 110-150 mg;
@ lehtkapsas 100 mg;

@ kiivis 100-180 mg;

@ aedtillis 100 mg;

@ tsitruselistes (sidrun,
greip, apelsin, mandariin)
40-80 mg;

@ valges peakapsas
40-70 mg.

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

PiDAGE MEELES!

@ Kartulite C-vitamiini si-
saldus on martsikuuks lan-
genud viis korda.

@ Ohu kiies nirbunud sibu-
las pole peaaegu iildse C-vi-
tamiini.

@ Kui te ei sdilita hapukap-
sast koos vedelikuga, siis C-
vitamiin hévib.

@ C-vitamiin havib toidu pi-
kaajalisel kuumana hoidmi-
sel ja korduval {ilessoojen-
damisel.

@ Asetage koogiviljad kee-
ma kuuma vette, nii sdilib
rohkem C-vitamiini.

@ Aknalaual kasvatatud
kress-salat on vitamiinirikas
maitseroheline.

@ Koige suurem C-vitamii-
ni vaegus kimbutab veebrua-
rist maini.

@ Kaalika siilitamisel ei
muutu selle C-vitamiini si-
saldus palju.

Retseptid

ENERGIAJOOK

Segage mikseris 1 apelsinist
pressitud varske mahl 2 sl ki-
buvitsasiirupi, 1 kI keefiri ja 1 sl
nisukliidega. Hoidke segu enne
tarvitamist kilmikus. Klaas seda
jooki katab teie 66paevase C-vi-
tamiini vajaduse.

KULMETUSEVASTANE

TOMMIS
Valage 0,5 sl pihlaka- ja kibu-

TERVIS 25

ARVIKRIIS

Virsketes kibuvitsamarjades sisaldub rohkesti C-vitamiini.

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

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

JOHVIKAJOOK TEE ASEMEL
Segage 3 sl johvikamahla
1 klaasi sooja keedetud veega,
lisage 2 tl mett. Jooge 1 klaa-
sitdis neli korda péevas. Aitab
hasti kilmetuse puhul.

KokTEeIL GRIPI, ANGIINI JA

BRONHIIDI RAVIKS

Valage Uhe peedi peale kuuma
vett ja keetke 20 minutit, siis las-
ke 40 minutit seista. Lahjendage
purustatud peet veega. Votke

2 sl purustatud kibuvitsamarju,
valage peale keeva vett, keetke
5 minutit. Aurutage nérgal tulel
1,5 tundi. Segage 0,5 liitrit pee-
dimahla 100 ml kibuvitsatdmmi-
sega ning jooge seda 2 korda
paevas enne so0ki. Aitab ka siis,
kui veres on vahe rauda.

VITAMIINIPUUDUSE VASTU
Votke 7 osa pihlakaid ja 3 osa
kibuvitsamarju. Valage 1 sl se-
gule 2 klaasi keeva vett ning
keetke 10 minutit vesivannis,
seejarel laske 4 tundi seista.
Tarvitage pool klaasi kaks korda
paevas.

Ajakirjadest Zdorovje ja
Good Housckeeping
refereerinud ENE JARV



