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Pentru a preveni hipovitaminoza C des Intdlnit In timpul primiverii, In
cursul iernii trebuie sd se consume alimente relativ bogate In acid ascorbic.

S-a folosit metoda Tilimans la studiul continutului de vitamina C al unor
produse din legume §i fructe. Determindrile efectuate au urmairit conturarea
alimentatier “rationale”™ a omului ln timpul ternii $i al primaverii din punctul de
vedere al introducerni necesarului de vitamind C.

latd cdteva date dintre rezultatele obtinute In luna decembrie (in mg
vitamina C/100g produs):

- zarzavatun depoztate: morcov 8.9, varza 24,1; canof 9,7; patrunjel 34,8;

- produse culinare din legume: morcov fiert 8,9, suc de varzi 4,9, cartofi
prajiu 0.4; pitrunjel sirat 3,6;

- fructe crude: mere 6,6; lamlic 25.6; macese 52.;

- frucie prelucrate: compot de agrise 2,6; suc Hellas 2.8; ceai de

micese 1,1

Anahzind rezultatele primite ajungem la urmitoarele concluzii:

- datroritd depozitdrii $i proceselor culinare zarzavaturile si fructele pierd
din conunutul lor de vitamini C;

- totusi se pot introduce In organism cantititi minime, necesare de vitamina
€ cunoscind compozitia alimentelor, a produscior consumate.





