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Mérték

Néhany érdekes tévhit és hiedelem a vitaminokrél. Hogy veszit e vitamint a z6ldség f?zés kdzben, valéban a
gylimolcsok héjaban van a legtobb vitamin, illetve karos e a tulzott vitamin fogyasztas ? - ezekre a kérdésekre
kapunk vélaszt a kdvetkez?kben.
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Nyersen ragcsalva a legjobb?

A nyers sargarépa 6nmagaban val6 elragcsalasa tavolrdl sem a legjobb A-vitaminbeviteli médszer. Az A
el?vitaminja, a béta-karotin ugyanis jobbara csak zsirsavak jelenlétében szivadik fel, tehat hasznos lehet kevés
zsiradékon roppandsra parolni a sargarépat.

Veszit-e vitamint a z6ldség f?zés kdzben?

Az alapanyagok vitaminvesztése mar a mosas-tisztitas fazisdban elkezd?dik; el?bbi 4-6 szazalékkal cstkkenti a
friss zbldségek aszkorbinsav-tartalmat, a hamozéas és a szeletelés pedig akar 10 szazalékosra novelheti a
veszteséget. Ennél joval nagyobb kart tesz a C-vitaminban maga a f?zés, kivéve a par perces mikrohullamu
melegitést. A legrosszabb vitaminmeg?rz? hatasfoka a hosszan tarté f?zésnek van.

Csak a zbdldség és a gyimolcs?

A kozvélekedéssel ellentétben a zoéldfélék mellett nem csupan a bels?ségek, de a hdsok is tobbféle vitamin
forrdsai. Az A-, D-, B1-, B2-, B6- és B12-vitaminokat is tartalmazé marhahus beltartalmat példaul leginkabb azzal
lehet meg?rizni, ha forré zsiradékban forgatva sikertil gyorsan lezarni a pérusait.

Talzasba vitt vitaminfogyasztas

Nem tévhit: a tulzott bevitel egyes esetekben komoly mellékhatdsokhoz vezethet. A C-vitamin napi ajanlott beviteli
értéke 60—90 milligramm. Ennek tdbb szazszorosat nem ajanlatos fogyasztani, mert bar a felesleg kidirlll a
vizelettel, a tllfogyasztas példaul veseproblémakat okozhat. De igaz ez a zsirban old6dé vitaminokra is: a tdl sok A-
vitamin példaul majpanaszokat, terhes n?knél pedig akar a magzat karosodasat okozhatja.

Segit-e a megfazés ellen?

Azt, hogy a rendszeresen szedett aszkorbinsav alkalmas a megfazas és az influenza elkeriilésére, tiineteinek
enyhitésére, Linus Pauling amerikai kémikus dobta be a kéztudatba. A legUjabb kutatdsok azonban mar ezt a
klasszikus alapvetést is kikezdték. A nyar kbzepén ausztral és finn tudosok tették kbzzé, hogy a C-vitamin-tabletta
rendszeres szedése pénzkidobas. Komolyabb dézis bevételének szerintlik legfeljebb er?s stressz, komoly fizikai
megterhelés vagy nagy hideg esetén van értelme.

A héjaban a vitamin?

A szentencia gyokere a 19. szazad végére nyulik vissza, amikor is egy Java szigetén szolgal6 holland
katonaorvos észrevette, hogy a halalos beriberiben szenved?, fényezett rizzsel taplalt katonakéhoz hasonl6
betegség tiineteit produkalé tyukok meggydgyultak, amikor — takarékossagi okokbol — hantolatlan rizzsel etették
?ket. A tobbféle B-vitamint is tartalmazé rizs héjabdl ugyanakkor hiba lenne altalanos kdvetkeztetéseket levonni, a
legtobb vizben old6d6 vitamin ugyanis nem a névények héjaban halmozédik fel.

Kérdés azonban, teszi fel egy vitaminokrél sz6l6 cikk szerz?je, van-e egyaltalan értelme ezen ragodni. A
vitamintartalmat tizdek&nyi tomeghez viszonyitva szokas megadni, és példaul az almanal vagy a paradicsomnal a
héj olyan kis szazalékat teszi ki ennek, hogy mégoly magas vitamintartalma is elhanyagolhatd. Szamos mas
termésnél pedig akkor sem merdiilne fel a héj elfogyasztasa, ha kizarélag abban lenne vitamin.
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