Witamina C — zadbaj o nia juz
dzis

written by Ewa Koziot
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Owoce dzikiej rézy to swietne Zrédto witaminy C, jest jej tam
o0 okoto 30 razy wiecej niz w cytrynie i1 o 100 razy wiecej niz
w jabtku. Pomimo to wtas$nie cytrusy sa gtdéwnie rozpoznawalne
jako podstawowe Zrédto witaminy C. Co sie tyczy rézy,
wystarczy skonsumowac¢ kilka jej owocow, aby pokry¢ dzienne
zapotrzebowanie na wspomniang witamine

Po co nam witamina C?

0téz spektrum jej dziatania jest ogromne, od zwalczania raka,
poprzez wptyw na elastycznos¢ skory, detoks organizmu a
konczac na odporno$ci. Mozecie teraz pomysSleé, przeciez mozna
i$¢ do apteki i kupi¢ matg z6ttg tabletke petng witaminy C.
Jednak czy aby na pewno jest o witamina C? We wspomnianej
tabletce znajduje sie kwas askrobiowy b*ednie nazywany
witaming C, poniewaz witamina C to nie jest wytacznie sam
kwas. Jest on jedynie czescig witaminy C, w prawdziwej
witaminie znajdziecie bioflawonoidy, rutyne, miedZ, taniny
oraz wiele innych sktadnikéw, ktdére sg wcigz nieznane to one
wptywajg na jej wchtanialno$¢ oraz jej oddziatywanie na nasz
organizm. Te wszystkie dodatkowe sktadniki sg obce typowej i
dostepnej w aptekach witaminie C. Syntetyczne witaminy
wykazujg dziatania uboczne, chociazby Anna Mazerant-Leszkowska
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juz w 1990 roku zauwaza, ze ludzie spozywajgcy spore ilosci
syntetycznej witaminy C przyzwyczajaja sie do niej, przez co
odstawienie jej doprowadzi¢ moze do szkorbutu, nawrotéw choréb
takich jak kamienica szczawianowa czy problemy z krzepliwo$ciag
krwi. Autorka zauwaza, ze takie Srodki ostroznosci nie
wystepujg w przypadku naturalnej witaminy. W sklepach
zielarskich mozemy kupié,naturalne witaminy” bardzo czesto
majgce w sktadzie acerole, hibiskus czy dzikg réze, jednak tak
naprawde gtdéwnym sktadnikiem wedtug Shayne (2000) nadal jest
syntetyczna witamina C.
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Musimy w kohAcu zmieni¢ swoje nastawienie, tabletka nie
rozwigze wszystkich probleméw. Naturalnym Zrdédtem witaminy C
sg rowniez:

— kapusta kiszona i inne kiszonki
— pietruszka

— roszponka

— jarmuz

— kietki (rzezucha jest naprawde Swietna na kanapce, a nie
tylko jako ozdoba do wielkanocnych jajek)

Wymieniam tylko te Zrddta witaminy C ktére sg dostepne w danej
porze roku (aktualnie zimie), w lato mozemy jes¢ wszystko co
ciemno zielone,oraz jagody, papryke czy pomidory. Cytryna
rowniez, ale ona jest pryskana, woskowana szkoda zdrowia.



Dzika réza teraz czeka na was,
poniewaz jest Swietny czas aby ja
zbieracd.

Dzi$ zmodernizowany przepis Elzbiety Zielinskiej na witaminowy
stymulator:

Nazbieraj dojrzatych owocow dzikiej rézy, wymyj i osusz.
Napetnij ré6zg (nie drylowane, cate owoce) uprzednio wyparzone
stoiczki do peina. Nalej do nich przegotowanej ostudzonej wody
delikatnie ponad owoce . Nastepnie pasteryzuj przez 10 minut w
temp 100 stopni. Sciagnij z ognia, odwréé¢ do géry nogami i pod
pierzyne lub koc.

Przechowuj w cht*odnym miejscu. Nasz specyfik zazywamy
codziennie przed snem jedng tyzeczke przez dwa tygodnie.
Przerwa na dwa tygodnie i powtarzamy. Jesli co$ nas %tapie,
wypijamy zawartos¢ stoiczka w ciggu 1-3 dni, warto dostodzi¢
taki sok tyzeczka miodu na chwile przed konsumpcija



Witamina C, a pasteryzacja

Witamina C jest rozpuszczalna w wodzie. Czyli gotujgc co$ juz
w momencie kiedy wrzucisz owoc/ warzywo do wody rozpuszcza sie
nim witamina C, ta zaczyna sie ulatnia¢ w momencie parowania.
Dlatego jesli pasteryzujesz dzika réze, ktéra jest zamknieta w
stoiku, owszem co$ tam sie ulotni, ale wiekszos¢ witaminy C
pozostanie w wodzie (ktéra pijemy). Za$ sama witamina C

rozktada sie w temperaturze powyzej 190 stopni Celsjusza jest
to wiecej niz temperatura wrzenia wody.
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