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C-vitaminban gazdag érdekességek a
Szupermentan

A téli id6szakban kllondsen fontos a megfelel6 mennyiségl C-vitamin bevitele, amit taplalékkal,
elsésorban a z6ldségek, gyiimolcsok fogyasztasaval vagy étrend-kiegészitd formajaban biztosithatunk
a szervezetlink szamara. A Szupermenta csapata infografikdakon mutatja be, hogy a Nébih
szakemberei altal tesztelt termékekben hogyan alakult a C-vitamin mennyisége. A Nemzeti
Népegészségiigyi és Gydgyszerészeti Kdzponttal egylttmdikddve pedig a retard vitaminok vizsgalati
maodszerének is utanajart.

A C-vitamin felnéttek szamara ajanlott napi beviteli referencia értéke (NRV) 80 mg az uniés jeldlési
rendelet alapjan. A C-vitamin felsd biztonsagos szintje, azaz a toleralhaté felsé beviteli szint (UL)
pedig 2000 mg feln6ttek esetén az USA IOM (Institute of Medicine/Orvostudomanyi Intézet)
megallapitasa szerint. A vitaminok és asvanyi anyagok toleralhato felsd beviteli szintjérél a Nemzeti
Népegészséqiigyi és Gyogyszerészeti Kézpont (NNGYK) honlapjan olvashatunk.

A Szupermenta programban 11 év alatt szamos olyan termékkort teszteltek a Nébih szakemberei,
melyek esetében C-vitamin-tartalmat is mértek. Lassuk, hogy a vizsgalt termékekben hogyan alakult
a C-vitamin mennyisége.

Természetes modon elofordulé C-vitamin

A Szupermenta korabbi tesztjeit tekintve itt elsGsorban a zoldségek, gylimdlcsok kapjak a fészerepet,
de a citromlé és a frissen facsart narancslé szintén ebbe a kategdriaba tartozik. A zéldségek
eredményeit tekintve megallapithatd, hogy 100 grammra vetitve a retek mikrozéldekben volt a
legtobb (55-87,7 mg/100g), a Nébih kertjében termesztett cukkinikben pedig a legkevesebb C-vitamin
(1,27-3,22 mg/100g). Kézismert, hogy a citromnak és a narancsnak magas a C-vitamin-tartalma. Ezt a
Szupermenta mérési eredményei is megerdsitik, hiszen példaul 100 gramm narancs vagy 100 ml
narancslé elfogyasztasa jelentdsen hozzajarulhat a napi C-vitamin bevitelhez.

Hozzaadott C-vitamin

A Szupermentan tesztelt fehérjeporok, instant kakaoditalporok mellett a csokis gabonagolydk és a
gumicukrok koézott is akadtak olyanok, melyek tartalmaztak hozzaadott C-vitamint, de kiemelendd,
hogy ez nem mindegyik termékre volt jellemzd. Ezért is érdemes figyelmet forditani a termékek
jelolésére. A vizsgalt hozzaadott C-vitamint tartalmazé allati és a névényi eredetl fehérjeporok kozott
jelentds kilonbség volt: el6bbi minddssze 15,3 mg/100 g, utdébbi pedig 316 mg/100 g vitamint
tartalmazott. Ez azt jelenti, hogy egy adag (kb. 30 gramm) névényi eredetl fehérjeporbdl elkészitett 3
deciliteres ital elfogyasztasaval fedezhetjlik a napi beviteli referencia érték 100%-at.

A csokis gabonagoly6 és a gumicukor esetében 100 grammra nézve a mért C-vitamin mennyiségek az
NRV érték kozelében mozogtak, azonban altalaban mindkét termékbdl 25-30 gramm a javasolt
egyszerre elfogyasztandd adag, tehat korllbelll a C-vitamin beviteli referenciaérték negyedét tudjuk
biztositani egy adag elfogyasztasaval. Egy 20 grammnyi, C-vitaminnal ddsitott instant kakaditalporbdl
elkészitett 2 deciliteres kakadval viszont megkdzelithetjik a napi ajanlott beviteli referencia érték
felét.

Az eredmények alapjan megallapithatd, hogy a napi C-vitamin bevitel szempontjabél érdemes
narancsot, citromot, mikrozoéldet fogyasztani, de a hozzaadott C-vitamint tartalmazé élelmiszerek
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szintén el6nydsek lehetnek szamunkra.

Szupermenta az NNGYK laborjaban

A zbldségek, gylimadlcsok és feldolgozott éleimiszerek mellett az étrend-kiegésziték szintén fontos
szerepet jatszhatnak a megfelel6 mennyiségl vitamin bevitelben, ezért a Szupermenta csapata az
NNGYK egylttmikodésével ezt a témat is korbejarta. A C-vitaminok esetében gyakran hallhatjuk a
retard, vagyis nyujtott hatéanyag-leadasu kifejezést. Ez azt jelenti, hogy ezek a készitmények a
kioldddas kezdetétdl folyamatosan adjak le a hatéanyagot, ami id6ben tébb érara is elnyulik. Az
NNGYK laboratériumaban azt is bemutattak a szakemberek, hogyan deril ki egy C-vitaminrél, hogy az
valéban retard-e.

Tovabbi részletek és érdekességek elérhetéek a Szupermenta weboldalan:
https://szupermenta.hu/c-vitamin-a-szupermenta-tesztek-tukreben/

Kapcsolodo terméktesztek:

- narancs (2015.)

- csokis gabonagoly6 (2015.)

- facsart narancs (2016.)

- gumicukor (2016.)

- koktélparadicsom (2018.)

- citrom (2018.)

- citromlé (2019.)

- paradicsom fajtakisérlet (2022.)
- retek és borsé mikrozold (2023.)
- instant kakaditalpor (2023.)

- noévényi fehérjepor (2023.)

- allati eredetl fehérjepor (2024.)
- retek fajtakisérlet (2025.)

- cukkini fajtakisérlet (2025.)
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