A C-vitamin
Irta dr. Tangl Harald egyelemi magdntandr

L1G akad olyan ember,
A aki ne érezte volna maér,
hogy tavasz felé foko-
zottabb mértékben faradt, ba-
gyadt, mint nyaron vagy O0sz-
szel. A tavasznak sokféle, még
ma sem
hatasa van egészségiinkre. Ha
megfigyeljiik koriilottiink €16
embertarsainkat, észrevehetjiik,
hogy néhanyan tavasszal sok-
kal gyakrabban betegednek
meg, konnyebben kapnak in-
fluenzat, vagy iziileti fajdal-
makrdl panaszkodnak, étvagy-
talanok. Tavasszal a halaloza-
sok szdma is nagyobb. A sok

tilnet koziil kiilonosen egy
vonta magira az orvosok
figyelmét, a foghtis vérzése

vagy altalaban a vérzésre valo
hajlamossag. Ez pedig hasonlit
a skorbut egyik tiinetére.
Mikor tehat az orvosok a tava-
szi faradtsagérzés okait kutat-
tak, nyilvanvalé volt, hogy a
skorbuttal kozos eredetre kell
gvanakodniok, s igy jottek ra,
hogy a panaszok egyik féoka
a C-vitamin részleges vagy tel-
jes hianya, hogy féleg a gya-
kori tavaszi betegségnél egy C-
hypovitaminozissal Allunk szem-
ben. A tovabbi vizsgalatok
soran kideriilt az is, hogy a
tavasszal jelentkezd faradtsag-
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egészen tisztazott.

érzés vagy a vérzékenységre
valé hajlamossag csak a kiseb-
bik baj. Sokkal fontosabb az,
hogy a szervezet ellenalloképes-
sége is nagy mértékben csok-
ken, tehat sokkal konnyebben
betegsziink meg.

A gyakran jelentkez6 C-
hypovitaminozisnak egyik leg-
f6bb oka az, hogy a C-vitamin
atmend, athaladé anyag. Ez
azt jelenti, hogy a szervezet a
taplalékban béven rendelkezésre
all6 hatdanyaghbél csak igen
keveset, mondhatnék alig vala-
mit tud elraktarozni. A napi
sziikségleten kiviili folosleg ki-
valasztodik a vizelettel. Hidba
toreksziink tehat az Osz folya-
man arra, hogy béven ellassuk
magunkat C-vitaminnal, szer-
vezetiink csak igen keveset tar-
talékol bel6le.

Napi
50 milligramm

Onkénteleniil felmeriil a kér-
dés, hogy mennyi az emberi
szervezet C-vitaminsziikséglete.
A tobbi vitaminhoz képest
ebb6l aradnylag sok  kell:
napi 50 milligramm. Ez a
mennylseg azonban a mini-
mum s csak a kozepesen' dolgo-
z6 ember gziikségletét Jelentl



114

Nehezebb munkat végzi egyén-
nél,” példaul nehéztestimunkds-
nal a C-vitaminsziikséglet napi
100 milligrammra is cmelked-
het. A sportoloknak, verseny-+
z8knek még ennél is tobbre
van sziikségiik. A beteg, magas
lazban szenvedd egyénnek szin-
tén fokozott mériskben Xkell

juttatnunk C-vitamint, hogy
szervezetitk ellenallasat novel-
jiik.

"Hogy valéban 50 mllhgramm
e a minimalis sziikséglet, ar-
6l még napJamkban is sok
vita folyik. A C-vitamin igen
alkalmas példa arra, hogy a
vitaminsziikségletre vonatkozd
megéllapitasok néha mennyire
valtoznak. A C-vitaminnal tor-
téné vizsgilatokat majdnem ki-
zérolag tengerimalaceal végzik,

mivel az reagdl legérzékenyeb-.

ben a C-vitaminhianyra. Ez az
allat ugyanis Java szigetérﬁl,
tehat olyan vidékrdl szarma-
zik, ahol az egész esztendé fo-
]yeman béven all rendelkezésre
C-viteminban  gazdag, friss
z0ld ngvényzet és gylimoles. Ha

tehat nem kap hatéanyagot,
azt szervezete igen -megsinyli..

Az elsé vizsgalatok eredménye
szerint a tengerimalacnak ah-
hoz, hogy a skorbuthoz hason-
16 avitaminozist elkeriilje, na-
pi 0.5 milligramm C-vitamint
kell fogyasztania. Mikor ké-
s6bb mar pontosabb vegyi
mddszerek allottak rendelkezé-
siinkre, kideriilt, hogy a nor-
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malis életfolyamatok fenntar-
tasdra a régebben elegendének
vélt mennyiség haromszorosa,
tehat 1.5 milligramm kell. Ma
végiil az a vélemény uralkodik,
hogy a tengerimalacnak na-
ponta 30 milligrammot kell
fogyasztania,

C -vitamin
az anyatejben

Az emberi sziikséglet megal-
lapitasanil sem szabad tehat
szitkmarktnak lenni. Inkabb bo-
ven fogyasszunk C-vitamint,
hogy szerveink az. életfolyama-
tokat zavartalanul bonyolithas-
sak le. A kell6 eliatasra kiilo-
nosen’ a novekedés, a terhesség
és a szoptatas idején kell nagy
gondot forditanunk, mert: ek-
kor a sziikséglet még -fokozo-
dik. A csecsembnek is sok C-
vitaminra van sziiksége, ezt az
anyate] magas C-vitamintar-
talma bizonyitja legjobban. Az
anyatej koztudomasiuan a cse-
csemd legeszményibb taplaléka,
megtaldlhaté benne mindaz,
amelyre a fejlédo szervezetnek

-sziiksége van. Erdekes médon

éppen az anyatejben van arany-
lag sok, 100 kobcentiméteren-
ként 3—6 milligramm C-vita-
min. Soknak latszik ez azért,
mert a tehéntejben ennek a
mennyiségnek csak a toredékét
talalhatjuk. Mivel a csecsemd
két-harom hénapos koridban 4t-
lagosan egy liter tejet fogyaszt,
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ez azt jelenti, hogy naponta
30-—60 milligramm C-vitamin-
hoz jut, ami a feln6tt ember
50 milligrammos sziikségletéhez
viszonyitva elég sok.

Az anyatej C-vitamin- és
esetleg még mas hatéoanyagtar-
talmanal fogva az ujkor torté-

netere is befolyassal volt. Az

orosz nep egyes koreiben meg-
figyelés és tapasztalas alapjan
ismeretes volt; hogy a vérzések
elleh jO az anyatej, mert meg-
gyorsitja a - véralvadast. Az
utolsé orosz tréonorokos vérzé-

kenységben szenvedett, sziilei-

nek nagy banatara s ezért min-
den :" alkalmat megragadtak,
hogy a bajon segitsenek. A vér-
z€Kkenységgel ugyanis az a ve-
szedelem jar egyiitt, hogy aleg-
kisebb sebzésbdl is halalos el-
vérzés tamadhat. Rasputin a
cari-csalad feletti hatalmat még
azzal is novelte, hogy titokzatos
médon meg tudta gydgyitani a
tronorokost, - ha annak apré
vérzéseir tamadtak., Rasputin
allandéan harom-négy szoptatd
asszonyt tartott maganal, akik-
nek a tejére idénként sziiksége
volt. Valészinli, hogy az anya-
tejjel tudta olyan csodaként
haté médon gydgyitani a trén-
orokost. Ezzel kezében tartotta
a cari csaladot s igy tudott
olyan nagy pohtlkal hatalomra
szert tenni. .

Mint mar emlitettem, a. ter-
hes és szoptatés anyik C-vita-
min ellatdsdra kiilonosen nagy
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gondot kell forditanunk. A tobbi
kozott azért is, hogy gyer~
mekének fogazata egészségesen
fejlédhessék. Az anya taplalko-
zasa kétségteleniill nagy befo-
lyassal van mind a sajat, mind
pedig gyermeke fogazatinak
épségére. Gondoljunk csak-aria,
hogy a magzat tejfogainak el-
meszesedése a .terhesség negye-
dik-6todik hénapjaban megy
végbe és a maradandé O6rl6fo-
gak elmeszesedése is nagy mér-
tékben eldérehalad a méhenbeliili
élet utolsé6 harmadaban. Nyil-
vanvalé tehat, hogy a fogazat
nagyrészt mar a. $ziilés el6tt ki-
alakul. Ezért a terhesség idején
nagy gondot kell forditani az
étrend helyes 0Osszeallitdsara,
maskiilonben, a tobbi kozott, a
gyerek fogazatdnak kialakulasa
is tokéletes lesz. Itt nemcsak az
anyal szervezet megfeleld mész-
ellatisara gondolok, hanem f£6-
leg a C-vitamin az erds ellenil-
lasi fogzomanc - képzédéséie
donté hatassal van, Ha a szer-
vezet nem kap elegends mennyi-
ségli C-vitamint, tokéletlen zo-
méanc képzédik s az ilyen zo-
mancu fogak kibujasuk utan
csakhamar Aaldozatul esnek a
szuvasodasnak.

.~De nemesak szervezetiink ki-
alakulasara, hanem szellemi éle-
tiinkre is hatassal van az, hogy
kell6leg el vagyunk-e latva C-
vitaminnal, vagy sem. Az erre-
vonatkozd vizsgilatok is nagyon
érdekes eredménnyel! zarultak.
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A kisérleteket igen nagy koriil-
tekintéssel végezték. Kiszemel-
tek 110 didkot, akiket két cso-
portba  osztottak, tekintetbe
véve a kort, tanulmanyi eléome-
netelt. Az egyik csoport napi
100 milligramm C-vitamint ka-
pott, de olyan moédon, hogy sem
a didkok, sem tanarvaik nem
tudtak rdla. A néhany hénapig
tarté kisérlet végén Kkideriilt,
hogy annak a didkesoportnak,
amelyet C-vitaminnal lattak el,
50 szdzaléka jelentdsen megja-
vult a tanulmanyi elémenetelt
illetéleg, az ellen6rzé csoport-
beli tanuléknak csak 12 szaza-

léka mutatott fel jobb ered-
ményt.
A C-vitamin még a testi

munkat végz6k munkabirisat is
kedvezéen befolyasolja. Eztba-
nyaban végzett kisérletek is
igazoltak. Azok a munkasok,
akik naponta 100 milligramm C-
vitamint kaptak, jelentésen jobb
“munkaeredményt mutattak fel,
mint azok a tarsaik, akik nem
részesiiltek vitaminadagolds-
ban. Az elmult években €n is

-végeztem .ilyen_.irdnyu._ kisérle-

teket aratokon és én is azt ta-
pasztaltam, hogy azok a mun-
késok, akik naponta 100 milli-
gramm C-vitamint kaptak, sok-
kal jobban birtak a munkat,
sokkal kevésbbé hiiltek meg és
teststlyukbél is joval keveseb-
bet veszitettek, mint a napi vi-
taminadag nélkiil dolgoz6 tar-
saik.

Dr. Tangl Rarald: A C-vitamin

A C-vitamin '
forrasai

Az ember C-vitaminsziikséglete
aranylag nagy s ennek kielégi-
tésér6l allandéan gondoskod-
nunk kell, mivel a szervezet rak-
tarozoképessége rendkiviil cse-
kély. Vizsgaljuk meg kozelebb-.
r6l azokat a C-vitaminforraso-
kat, amelyekbél sziikségletiinket
kielégithetjiik. Az ember C vi-
taminellatasa  nagymértékben
fiigg az évszaktél. Nyaron és
Gsszel a sok z6ld levél, gumo,
gyokér &és gyiimoles bdven fe-
dezi C-vitaminsziikségletiinket,
de télen és tavasszal csak ke-
vés hatéanyaghoz jutunk, mert
ezek a taplalékok étrendiinkb6!
akkor mnagyrészt hianyoznak.
Az ujabb kutatasi eredmények-
b6l mindinkabb kitinik, hogy
nemcsak a novény fajtajatol
filgg a C-vitamintartalom, ha-
nem jelentékeny mértékben
még a talaj kiilonleges Osszeté-
telétdl, a tragyazas modjatol, a
kiilonbbzé id6jarasi viszonyok-
t6]l, a talajmiivelésté]l és a no-
vény 4poldsatdl is. Mindez kiilo-
nosen magyar szemszogho6l nézve
fontos. Az utébbi évek magyar
kutatasai szerint a hazai gyii-
molesok és fozelékek tobb C-vi-
tamint tartalmaznak, mint akar
az eurépai tengerparti orsza-
gokban, akar a veliink szomszé-
dos allamokban termeltek. Ta-
lan részben ennek koszonheto,
hogy a - kiilfold szivesen vasa-
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rolja a szerinte is zamatosabb
magyar gyiimoélesot, bar ez kiil-
sejét tekintve ardnylag Kkisebb
8 nem 1is valami .feltlinGen
szép: A magyar termelvények
magasabb C-vitamintartalmét a
killonleges ,, Karpat-medence ég-
hajlattal” lehet magyarazni. A
meteorologiai  intézet vezetdi-
nek, Réthly Antalnak és Auje-
szky Laszlénak kozléseibol meg-
tudhatjuk, hogy a mi éghajla-
tunk hosszabb napsiitéstarta-
méval, rovid, szaraz és forré
nyaraval, az ibolyantali suga-
rak 4thaladasat elGsegité leve-
gbjével. kedvezbbb viszonyokat
teremt, mint a  hasonlé
foldrajzi  fekvésli  orszagoké,
igy Frarciaorszagé vagy Ro-
manidé. A magyarorszagi lég-
térben a termények érésekor
kevesebb a vizpara, ezért tobb
napfény keriil a f6ld felszinére.
S ez lehet az oka annak, hogy a
magyar gyiimoles- és fézelék-
fajtakban tobb a C~v1tamm,
mint a kiilféldiekben.

A C.vitaminhidany leggyako-
ribb tavasszal €s a nyar elején.
Eppen ezért a tavaszi és nyar-
eleji C-vitaminforrasokat emli-
tem meg legelGszor. Az elsé je-
lentds ~ C-vitaminforras nalunk
Ma;gyarmszagon a foldieper.
Szerencsére  igen  kozkedvelt
gyliméles, ezért évrél-évre na-
gyobb mennyiséghen termelik.
Ugyanannyi, néha még tobb is
a C-vitamintartalma, mint a na-
rancs- vagy citromlének. Mind-
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“nyajunknak arra kell tehat to-

rekedniink, hogy akkor, amikor
szervezetiink valdszinlileg. ki-
sebb-nagyobb mértékii C-vita-
minhianyban szenved, ilyen dis
forrasb6l kell6képpen ellathas-
suk __magunkat. J6 nyarelejei
vitaminforras a fekete ribizke,
sajnos, ebhdl keves terem na-
lunk.

Citrom, naranés
és csipkebogyé

Sokan talan csodalkoznak
azon, hogy mint téli vagy tava-
szi legjobb vitaminforrast nem
a citromot vagy narancsot em-
litem meg. Ezt szandékosan te-
szem, mert hangsulyozm sze-
retnem, hogy nekiink is van
nem egy olyan gyiimélesiink,
amelynek hasonlé, sét jelentd-
sen magasabb C-vitamintartal-
ma van, mint a citromnak vagy
narancsnak, ' A citromnak ecsak
az a rendkiviili nagy °elénye
van a tobbi gyiimolecsel szem-
ben, hogy jelentds C-vitamin-
tartalmat igen hosszu ideig val-
tozatlanul meg tudja drizni. ‘A
citromban egy év utdn is kériil-
beliil annyi vitamint taldlunk,
mint amennyit egy évvel az:
el6tt tartalmazott. A vitamin
megmaradisiat’ nagyban eldse-
giti a citrom savtartalma. ‘A
citromlevet a kifacsaras utan
lehetdleg mindjart fogyasszuk
el, ne sokat keverjiik, mert ha
levegén All és ha sokat keveér-
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jik, * a hatbanyag jmésze el-
pusztulhat Konnyu megjegyez-
ni, hogy egy citrom kipréselt
neédvében . annyi a  C-vitamin,
amennyi egy nehéz munkat
nem. végzé felnétt ember atla-
2os napi sziikséglete, tehat ko-
riilbeliill 50 milligramm. A na-
rancslében mar kevesebb van s
a mandarinbél legalabb 3-—4
darab kell, ennyi pétol egy cit-
romot,

Helysziike miatt nem térhe-
tek ki minden gyiiméles ismer-
tetésére, annyit azonban je-
gyezziink meg, hogy egy faj-
tan beliil minél szinesebb vala-
anely  gyimoles, anndl gazda-
gabb C-vitaminban. Igy példanl
a fehér cseresznyében alig van
C-vitamin, a pirosban mar tobb
s g feketében van a legtobb.

Leggazdagabb C-vitaminfor-
rasunk egyike a csipkebogyd. A
vadrdzsa gylimolesét még a ko-
zelmultban is meglehetdsen ke-
vésre becsiilték, legfeljebb lek-
vart készitettek beléle. Ma
azonban igen megnovekedett a
jelentésége, mert kideriilt, hogy
100 gramm érett bogydban

500—1400 wiilligrainm  C-vita- -

min talalhaté, vagyis 10—20-
szor annyi, mint ugyanolyan
slilya citromlében. 100 gramm
csipkebogy6é tehat 10—20 em-
ber napi C-vitaminsziikségletét
fedezi. A csipkebogydénak nagy
elénye, hogy hazdnkban is meg-
terem, hozzakeverheté a tobbi
lekvarhoz is és hogy aranylag
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konnyen tartésithaté. Ezért arra
kellene "torekedniink, hogy nagy-
szemii, hisos, kevesmag'vu és das
vxta.mmtartalmu bogydkat termd
vadrézsafajtikbsl utaink men-
tén és kopar, semmi hasznol
sem hajté hegyi lejtdinken mi-
nél tobbet termessziink. Eziltal
a heg'yi lakossag is 4j jiiyedel-
mi forrashoz juthatna. A cs1p-
kebogy6t altaldban akkor gyiij-
tik, amikor mAar a dér meg-
csipte és kissé megpuhult.: Pe-
dig nem ekkor van benne a leg-
tobb C-v1tam1n, hanem akkor,
amikor mar szép piros, de még
kemény. A csipkebogyé szaritva
is elall. Lehetdleg gyorsan
szaritsuk és megfeleloen magas,
80—90 fokos hémérsékleten,
hogy a benne lévé hatéanyag
ne érintkezhessék eredeti ned-
vességében a levegé oxigénjé-
vel és hogy a bogydban levd en-
zimek elveszitsék hatékonysigu-
kat, mert kiilonben a C-vita-
min egy része elpusztul. Ha a
csipkebogyé szaritott porat a
levegtol elzidrva, sotét és hideg
helyen tartjuk, hatéanyagtar-
talmat elég jol és elég soka
megdérzi. ~Dis- C-vitamintartal-
mu  csipkebogyd-jam - készité-
sére hazilag egyel6re még nem
vallalkozhatunk, mert a f6zés
kozben nem zarhatjuk ki a le-
vegé6t, de gyarilag kivalé ké-
szitményeket lehet eléallitani.

- A szaritott csipkebogydhiis-
bél jéizii és dius C-vitamintar-
talmni, csészénként 5—8 milli-
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gramm hatéanyagot tartalmazé
teat is fézhetiink. Ezzel is- hoz-
zdjdrulhatunk  C-vitaminsziik-
segletunk klelegltesehez o

A!’ma, z5!dpaprika
&s paradicsom

Feltétleniil meg kell emiékez-
nem egyik legfontosabb gyii-
molcsunkwI az almardl, mint C-
vntammfonasml A ma mar or-
vosaink altal gyakran gyogy-
gzerként rendelt alma rendki-
viili elénye az, hogy kivaléan
tarolhaté, hogy- vannak kora-
nyari, nyari, 6szi- és kés6 0Gszi
fajtak s igy az év tiz hénapja-
ban mindig lehet almit- enni.
Elonye tovabbi még az is, hogy
ma mar szamtalan, egymastol
eltéré izii almafajta kozott va-
logathatunk. Az édes, savanyu,
kesernyés, borizii, ananaszizii,
sth. faJtak valtogatasaval kelle-
megen élénkithetjiik étrendiinket
s agy érezziik, minha mindig
mas gyiimolesét fogyasztanink.
‘Az ‘alma -C-vitamintartalma a
fajta szerint igen valtoz6. 100
egrammjaban Aatlagosan 2—10
milligramm van. Az alabbiak-
ban- felsorolom néhiny, Ma-
gyarorszagon termd fajta C-vi-
tamintartalmat (Beke Laszlo
adatai szerint) : nyari fajtak ké-
ziil ‘az Asztrakiani pirosbhan 83—
5, a nyari fontosban 8—b5, a
Gravensteinben 4—6 milli-
gramin ‘van. A téli ‘almafaj-
takban a téli arany parmen-
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ben 15—25, a londoni pepinben
8—10, a sarga szépviragiban
3—=6, a Cox's Orangeban 3—5,
a Jonathanban 4—8, a Deli-
ciousban 3—5. A C-vitamin
nem -egyenletesen oszlik el az
almaban. Legtébb van benne
kozvetleniil a héj alatt, a gyii-

mples hiisaban mér _kevesebb

Ha piros és sargaszinii az alma,
akkor a piros héj téjékén van
a legtobb. Ezért ne -hamozva,
hanem héjastél fogyasszuk az
almat s ha a csaladtagok csak
fél almat kaphatnak egyszerre,
akkor a gyermekeknek leheto-
leg a pirosabb fele jusson. Szi-
mitasba kell azonban venni,
hogy a télire eltett alma C-vi-
tamintartalma tavaszra koriil-
beliil 5 felére esik. A hatéanyag
megmaradisat nagymértékben
befolyasolja a  tarolohelyiség
hémérséklete. Ha --2.5 C fo-
kon tudjuk tarolni az almat,
akkor C-vitamintartalma héna-
pokon keresztiill nem valtozik.
Ha azonban a hémérséklet -+ 5-
re,” vagy e folé emelkedik, ak-
k01 tavaszra a hatoanyagtarta-
lomnak legalabb a fele meg-
semmisiill. A C-vitaminellatas
tékintetében a gyilimolesok mel-
lett egyre nagyobb szerepet jat-
szanak friss fozelékféléink,
még pedig elsdsorban nyers
gylimolesfozelékeink, a  zold-
paprika és a paradicsom. A .
z6ldpaprikat mar régéta eszik
nyersen, kiilonosen az Alfoldon,
de igazin akkor valt divatossa,
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amikor Szent-Gyorgyi Albert
folfedezte, hogy milyen gazdag
C-vitaminforras. A friss zold-
paprika hisaban legalabb négy-
szerannyi C-vitamin van, mint
a citromlében. Hatéanyagtar-
talma akkor a legtobb, amikor
a paprika pirosodni kezd. Sza-
ayt Istvidn szerint ilyenkor ki-
Jogrammonként 0.8—2.0 gramm
C-vitamin talilhaté- benne. A
hatéanyag nem egyenletesen
-oszlik el a termésben. Legtébb
van beléle a paprika hiusaban,
de ereiben, torzsajiban és sza-
raban méar csak nyomokban ta-
1alhat6. A paprikaban ezenkiviil
még tekintélyes mennyiségii ka-
rotin is van. Zechmeister és
Cholnoky vizsgilatail szerint a
paprikafestéanyag nyolcadrésze
karotin.

Ma mar egyre nagyobb teret
hédit a paradicsom is. A Kkipré-
gelt paradicsomlé fogyasztasa is
igen elterjedt, ez az ital kiilo-
nbsen Amerikaban, Eurépa
nyugati allamaiban kozkedvelt.
De igen j6 salatat is készithe-
tiink paradicsombdl, tovabba
mint gyiimolesot ehetjiik, ke-

-nyérrel,—kicsit--megsédzva. Vita- -

minokban kiilonosen akkor gaz-
dag a paradicsom, ha a szaran
érik be. Hatdéanyagtartalma an-
nal nagyobb, minél Kkevesebb
kallodik el beléle a tisztitassal.
A héj- és magmentes paradi-
csompsép, amelyben tehat a gyii-
‘mbles hiisa is benne van, leg-
alabb 30-szor tobb karotint tar-
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talmaz, mint -az atsziirt sarga
paradicsomlé. A mesterséges
sen tapldlt csecsemdk tejébe is
keverhetiink kevés nyers para-
dicsomlevet, ezzel a tehéntej
csekély C-vitamintartalmat jol
pétolja.

C-vitamin
a f6zelékekben

A gyimblesokhéz hasoniéan
fozelékeink is fajtak szerint
kiilonb6z6 mennyiséghen tar-
talmaznak C-vitamint. A leg-
gazdagabb forrdsok kozé tarto-
zik a bimbés kel, a kelkaposz-

ta, a kalarabé, a cukorborsé, a

paraj. De nemcsak arra kell
tigyelnie a  haziasszonynak,
hogy olyan fézeléket vagy gyii-
molcsot  vasaroljon, amelyben
sok C-vitamin van, hanem arra
is, hogy az aru lehetdleg friss
legyen. Kiilonboz6 kutatasok
soran megallapitottak, hogy a
C-vitamin meglehetésen rosszul
tliiri a tarolast s az élelmiszer-
anyagokban levé erjeszték is
siettetik pusztulasat. A kiilon-
féle gyiimoles- és fozelékfajtak

C-vitamintartalma -a leszedést
kovets. napokban rohamosan

fogy. Val6szini tovabbid még az
is, hogy a tarolas folyaman
nemesak a C-vitamintartalom
valtozik meg, hanem sok maéas
hatéanyag is atalakul vagy ‘el-
pusztul, ez azutan mind a fris-
seségnek s ezzel egyiitt az iz, a
zamat finomsaginak rovasira
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megy. Hogy a C-vitamin meny-
nyisége milyen nagy mértékben

csOkken a tarolds alatt, azt né-.

hany példiaval szeretném meg-
vildgitani. A paraj négy nap
alatt vitamintartalmanak 60, ot
nap alatt 70 szazalékat wveszti
el. Igen sokat veszit a sparga
is, négy nap alatt 75 szazalé-
kot. A salatiban az lels6 nap
25 szazalék a veszteség, a ne-
gyedik nap mar 75 szazalék. A
leszedett gyiimoélesben is jelen-
tésen csbkken a C-vitamin
mennyisége. Magyarorszag nép-
élelmezési szemszogébdl nézve
igen fontos, hogy a savanyudka-
poszta miként tarolja a C vita-
mint, A frissban 100 grammon-
ként 10—20 milligramm van s
ez a mennyiség, ha a hordékat
befodve és hiivos helyen tart-
juk, csak hénapok multan val-
tozik. A savanyukaposzta vi-
szont éveken Kkeresztiil meg-
tartja  hatéanyagtartalmanak
tekintélyes részét.

Mas a helyzet azonban, ha az
élelmiszeranyagokat fagyaszt-
juk. A fagyasztis ugyanis nem
art a vitaminoknak, akar tej-
8], akar burgonyardl, akar al-
marél van szé. Az erds lehiités
a legjobb vitaminkonzervalé
moédszerek egyike. A fagyott
tojasban még kilenc év mulva
is ugyanannyi A-vitamin van,
mint a frissben. Megfigyelték,
hogy az alma — 20 fokos hi-
degben még 14 hénap elteltével
i1s megtartotta eredeti hato-
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anyagtartalméit. A gyiimoélesok
és f6zelékek C-vitamintartalmat,
kiilonosen - mélyhiitéssel, tehat
—18 C fokos hémeérsékleten
tartva, hosszii ideig megdvhat-
juk, de a felengedés utan rog-
ton el kell fogyasztani az arut,
kiilonben majdnem teljes vesz-
teséggel szamolhatunk. A zold-
babot, zoldborsét eltevés el6tt
ajanlatos egy kissé blansirozni
(el6f6zni), hogy  erjesztdik
tonkremenjenek, kiilonben a
fagyasztis ellenére is sok C--
vitamin elpusztui. '

Burgonya és
savanyl kiposzta

Mikor a  kutaték rajottek,
hogy a szervezet' a C-vitamint
nem tarolja, tehit, mint mar
mondottam, hidba esziink nya-
ron és dsszel sok friss gyilimol-
csot és fozeléket, kells tarta-
lékkal nem rendelkeziink . té-
len és tavasszal, mikor ezek--
hez az 4arukhoz dragasiguk
miatt nem juthatunk. Ezért
sok  laboratoriumban  szor-
gos kutatds indult meg avégett,
hogy olyan, a szegény lakossig
szamara 1is hozzaférhets, tehat
oles6 élelmicikket taldljanak,
amely kell6 mennyiségii C-vita-
mint tortalmaz. A vizsgilédas
eredménnyel jart, mert tobb
olyan élelmianyagot taljltak,
amely nalunk is megterem és
amely aranylag olcsén beszerez-
hetd. Koziilitk a legelterjedtebb
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a burgonya és a savanyuka-
poszta. -

‘A ‘burgonya, amely csak a
16. szazadban keriilt Dél-Ame-
rikabol Eurépaba és c¢sak a
18. szazadban jutott el hoz-
zink =~ Magyarorszigra, mar
tobbszor megmentette a konti-
nens lakossigat az éhinségtol.
Ujabban kideriilt, - hogy nem-
csak  kalériatartalma  miatt
egyik legertekesebb taplale-
kunk, hanem azért is, mert vi-
tammtartalmaval * megakadi-
lyozhatja a nagyobb skorbut-
jarvanyok Kkitorését. A burgo-
nya C-vitamintartalma fajtan-
ként és évszakonként igen val-
‘tozb, énnek megfeleléen 6-—30
milligramm kozétt ingadozik.
Osszel, a szedés utian altaldban
15—25 * milligramm  szazalék
kozt volt a kiilonb6z6, burgonya-
fajtak C-vitaminja. A téli és
tavaszi honapok folyamén azon-
ban egyre fogy a burgonya C-
vitamintartalma. December ti-
jan 100 grammonkint 10—12,
mAarciusban 8—9, majusban
7—8 milligramm hatéanyagra
szamithatunk a parclassal fo-

“gyasztasra "alkalmassd tettbur--

gonyaban. Ezek szerint, ha
napi 50 milligramm sziikségle-
tiinket kizardlag burgonyaval
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szeretnék fedezni, akkor novem-
berben 350, decemberben 500,
marciusban 550, majusban 650
gramm burgonyat kellene na-
ponta fogyasztanunk. Tekintet-
tel arra, hogy tébbnyire vélto-
zatos étrenden éliink, amelyben
tobb mas C-vxtanuntartalmu
élelmianyag is szerepel, keve-
sebb burgonya fogyasztisa is
elegendd. _

A burgonya mellett masik,
aranylag olesé téli vitaminfor-
rasunk a sevanyukdposzte. Er-
dekes, hooy a falusi ember egy-
részt 6si szokéasbél, masrészt,
mert nyilvin izlik‘ neki, milyen
gyakran iktatja etrendJebe
Erzi, hogy hasznil vele egész-
segenek csak nem tudja, miért.
Ma mar tudjuk: azért,mert C-
vitamin van benne. A savanyi-
kaposzta nagy elénye, hogy sok-
féleképpen készithetjiik el. Csi-
nalhatunk beléle levest, tejfe-
les, paradicsomos, paprikis,
rakott-, toltott-, kolozsvari- ka-
posztat, vagy székelygulyast s
még sok mas ételt. Csak arra
iigyeljiink, hogy - lehetfleg ¥o-
vid ideig péaroljuk, vagy f4z-
ziik. “Legjobb; --ha nyersen fo-
gyasztjuk, ilyen alakban kitiiné
salatdkat is. készithetiink be-
16le. ’



