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وقت صحبت از ویتامین C مشود، احتمالا اولین چیزی که به ذهنتان مرسد پرتقال یا لیموست.
اما آیا مدانستید خوراکهای متنوع دیری هم هستند که حت گاه ویتامین C بیشتری نسبت به

مرکبات دارند؟

بهعنوان ی ماده مغذی ضروری برای تقویت ایمن، سلامت پوست، و محافظت از قلب  ،C ویتامین
C دهد. ویتامینارائه م C شود. خوشبختانه، طبیعت گزینههای زیادی برای تأمین ویتامینشناخته م
فقط در مرکبات نیست؛ فلفل دلمهای، کیوی، توتفرن، و حت جعفری متوانند نیاز روزانه شما را
تأمیـن کننـد. بـا افـزودن ایـن خوراکهـا بـه رژیـم، نهتنهـا ایمنـ و قلـب خـود را تقـویت مکنیـد، بلـه از

طعمهای متنوع طبیعت نیز لذت مبرید.

منابع غیرمرکبات سرشار از ویتامین C عبارتند از:

فلفل دلمهای: ی فلفل دلمهای قرمز متوسط تا ۹۵ میلگرم ویتامین C دارد، در صورت که ی پرتقال
C برای تأمین ویتامین گرم از این ویتامین را داراست. فلفلهای زرد و سبز منابع خوبفقط تا ۷۰ میل

هستند.
کیوی: هر کیوی متوسط حدود ۷۰ میلگرم ویتامین C تأمین مکند و از نظر حجم، حت از مرکبات

پیش مگیرد.
توتفرن: ی فنجان توتفرن (حدود ۲۶ گرم) متواند تا ۹۸ میلگرم ویتامین C داشته باشد و

آنتاکسیدانهای دیری هم برای مغز و قلب فراهم کند.
کلم بروکل: ی فنجان کلم بروکل پخته حدود ۴۰ میلگرم ویتامین C دارد و فیبر و ویتامین K را

نیز تأمین مکند.
سیبزمین: ی سیبزمین متوسط پخته حدود ۲۰ میلگرم ویتامین C دارد، بهعلاوه پتاسیم و فیبر

برای سلامت گوارش.
جعفری تازه: دو قاشق غذاخوری جعفری خردشده ۱۰ میلگرم ویتامین C ارائه مدهد و طعمدهندهای

سالم برای غذاهاست.
خرمالو: خرمالوی آمریای تا ۹ برابر بیشتر از نوع ژاپن ویتامین C دارد و گزینهای مغذی برای تنوع

است.

چرا ویتامین C مهم است؟

ویتامین C نقش کلیدی در موارد زیر دارد:

http://madarandokhtaran.ir/%d9%81%d9%82%d8%b7-%d9%85%d8%b1%da%a9%d8%a8%d8%a7%d8%aa-%d9%86%db%8c%d8%b3%d8%aa%d9%86%d8%af-%da%a9%d9%87-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-c-%d8%af%d8%a7%d8%b1%d9%86%d8%af/
http://madarandokhtaran.ir/%d9%81%d9%82%d8%b7-%d9%85%d8%b1%da%a9%d8%a8%d8%a7%d8%aa-%d9%86%db%8c%d8%b3%d8%aa%d9%86%d8%af-%da%a9%d9%87-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-c-%d8%af%d8%a7%d8%b1%d9%86%d8%af/
http://madarandokhtaran.ir/%d9%81%d9%82%d8%b7-%d9%85%d8%b1%da%a9%d8%a8%d8%a7%d8%aa-%d9%86%db%8c%d8%b3%d8%aa%d9%86%d8%af-%da%a9%d9%87-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-c-%d8%af%d8%a7%d8%b1%d9%86%d8%af/


تقویت ایمن: این ویتامین گلبولهای سفید را فعال کرده و بدن را در برابر عفونتها مقاوم مکند.
سلامت قلب: آنتاکسیدانهای آن التهاب را کاهش مدهند و از عروق محافظت مکنند.

جوان پوست: ویتامین C تولید کلاژن را افزایش مدهد و از پیری پوست جلوگیری مکند.
جذب آهن: کم مکند آهن از منابع گیاه بهتر جذب شود و از کمخون پیشیری مکند.

مــردان روزانــه بــه ۹۰ میلــگرم و زنــان بــه ۷۵ میلــگرم ویتــامین C نیــاز دارنــد، کــه بــا مصــرف ایــن
خوراکها بهراحت تأمین مشود.

:C برای بهرهمندی از خواص ویتامین

فلفل دلمهای را به سالاد یا املت اضافه کنید.
کیوی یا توتفرن را بهعنوان میانوعده یا در اسموت مصرف کنید.

کلم بروکل را بخارپز کرده و با کم روغن زیتون سرو کنید.
سیبزمین را بهجای سرخ کردن، کباب کنید تا مواد مغذیاش حفظ شود.

ویتامین C به حرارت حساس است، پس بهتر است این خوراکها را خام یا با پخت ملایم مصرف کنید.


