Dott.ssa Daniela Limonta

Grande freddo, raffreddore,
arance e vitamina C

LECCO (oro) Con I'arrivo del
grande freddo aumentano i
casi di raffreddore e in ge-
nere di tutte le patologie da
raffreddamento. E' utile in
questi casi aiutarsi con una
bella spremuta di arance,
ricche in vitamina C? Gli stu-
di sulla correlazione vitami-
na C - raffreddore sono mol-
teplici e il risultato non &
ancora unitario.
Possiamo dire che
la vitamina C puo
alleviare le sensa-
zioni causate dal
raffreddore ma non
ne elimina certo
tuttii sintomi. In vir-
tu di «questo aiu-
to», & innegabile
che l'aggiunta alla
solita colazione di
una bella spremuta
diarance in inverno € un'ot-
tima soluzione perche, oltre
ad alleviare il raffreddore, la
vitamina C rafforza il siste-
ma immunitario, interviene
nella produzione di collage-
ne (azione protettiva sulla
pelle), & utile al manteni-
mento dell'integrita dei vasi
sanguigni ed interviene nel-
la cicatrizzazione delle fe-
rite. La vitamina C & inoltre
capace di favorire l'assor-
bimento del ferro. Consiglio
quindi a tutte le persone
anemiche che stanno pren-
dendo integratori a base di
ferro, di assumere gli stessi
con un bicchiere di spre-
muta anziche di acqua.

| cibi pili ricchi di vitamina C
sono gli agrumi, i peperoni
verdi, le fragole, i pomodori,
i broccoli. Altre buone fonti

includendo i vegetali con fo-
glie scure, la papaya, il man-
go, il melone, il cavolfiore, il
cavolo, i peperoni rossi, i
mirtilli, i lamponi, le zucche,
gli ananas e il ribes. E' im-
portante sottolineare che la
vitamina C resiste alla cot-
tura ma teme la luce e si
ossida facilmente.

Quindi, evitate il piu pos-
sibile il contatto di
tali alimenti con
contenitori o spre-
miagrumi di metal-
lo, perché perde-
rebbero parte delle
loro qualita nutri-
zionali.

Quall arance sono
le migliori dal punto
di vista nutriziona-
le? Non c'é diffe-
renza tra le diverse
varieta di arance, quello che
cambia € solo il colore della
polpa e della scorza nonche
il sapore, pit 0 meno dolce.
Vitamine e calorie sono le
stesse in ogni varieta!

E per chi ¢ a dieta, ricor-
diamo che il modo migliore
per consumare |'arancia & a
spicchi, perche I'assunzio-
ne delle fibre favorisce il
senso di sazieta!
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