Vitaminas C aktyvuoja imuniteta, pagelbés ir prie COVID-19 infekcijos

Zmogaus organizmas vitamino C (askorbo riigities) nesintetina, todél turi gauti su maistu.
Vitaminas C aktyvuoja imunitetg, antikiinius, jeigu tokie yra (Siuo metu neturime, nes nesirgome
COVID-19). Ilgai trukstant vitamino C atsiranda apetito stoka, silpna, norisi miego, prasta nuotaika,
kraujagysliy sienelés pasidaro silpnos ir trapios, dantenos paraudonuoja, kraujuoja, iSopéja, greitai
genda dantys. Stokojant vitamino C, organizme sumazéja vario, mangano, cinko, todél sutrinka
Sirdies veikla, Zmogus greiCiau per$gla, mazéja atsparumas virusinéms ligoms.

Jei sergate perSalimu ar virusine infekcija, vitamino C per parg reikia vidutiniSkai 150-200 mg.
Infekcinéms ligoms gydyti ir profilaktiSkai vartojamas vitaminas C stiprina organizmg. Jdomu tai,
kad valgant maistg, kuriame yra daug angliavandeniy, organizmas suvartoja daugiau ir vitamino C.

Askorbo riigstis yra nepatvari. NemaZai vitamino C prarandama kepant ir verdant darZoves.
Supjaustytas darZoves, vaisius, zalumynus laikyti galima ne ilgiau kaip 2-3 valandas, ne auksStesnéje
kaip 12 laipsniy temperatiiroje. Produktai jdéti j Salta vandenj praranda 40 proc. vitamino C, jdéti |
karStg vandien] - tik 10 proc. Kai puodas pilnas ir uzdengtas dangc€iu vitamino C nuostoliai esti
mazesni, negu verdant atidengtame puode. Maziau netenkama vitamino C kai j verdamus vaisius ir
darzoves jdedama riebaly. Nepatariama j iSvirusig darZoviy sriubg pilti vandens.

Kadangi vitaminas C maisto produktuose ir paruoStame maiste iSlieka trumpai, tam, kad
organizmui jo nepritrikty, maisto produktus reikia tinkamai saugoti ir laikytis kulinarijos
reikalavimy. Daugiausia vitamino C yra Svieziose darzovése ir vaisiuose. Ilgiau laikant, jo maz¢ja
80%.

Svarbiausi Lietuvoje auginami maisto produktai, kuriuose vitamino C yra daugiausia 100
gramuy:

. Raudonos ir geltonos paprikos - 128 mg
. Kale kopiustai- 120 mg

. Zali petraZoliy lapeliai - 108 mg
. Brokoliai - 89 mg

. Briuselio kopiistai - 85 mg

. Kalafiorai 45 - mg

. Kopiistai - 37 mg

. Juodieji serbentai - 102 mg
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. Zemuogés - 60 mg
10. Obuoliai - 8-60 mg

Valgykime vaisius ir darZzoves, iSaugintus Lietuvoje ir stiprinkime jmunitetg - tik taip
galime nugaléti virusus ir bakterijas.
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