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Definicia

Vitamin C (kyselina askorbovad) je potrebny na tvorbu kolagénu (bielkoviny nevyhnutnej pre zdravé
zuby, kosti, dasnd, chrupavky a kozu), posilfiuje imunitny systém a napomadha hojeniu rén a
krvotvorbe, dalej je nevyhnutny pre funkciu neurotransmiterov-napriklad noradrenalin a sérotonin.
Délezity ako antioxidant v organizme. Pomaha pri absorpcii zeleza z potravy. Zdroje tohto vitaminu
sU ovocie a zelenina, najma citrusové plody, jahody, kivi, paprika, Cierne ribezle a zemiaky
Nedostatok sa prejavuje Unavou, stratou chuti do jedla, bolestami kibov, zapalmi dasien,
Supinatostou koze, pomalym hojenim ran, zvysenou vnimavostou na infekcie. Zavazny nedostatok
moze vyvolat dusevné poruchy a vnutorné krvacanie, vedice k malokrvnosti.

Nadbytok vitaminu sa bezpecne vyllici mo¢om. Velmi vysoké davky vsak mézu u citlivych ludf
vyvolavat tvorbu oblickovych kamenov, spdsobit bolesti hlavy a privodit poruchy spanku. Nemaju sa
podavat tarchavym zendm.

Dennd doporucena davka pre dospelych a mladistvych: 60-100 mg (vratane tehotnych zien), pre deti
starsSie ako 3 roky: 35-45 mg.

Vyskyt

fyzioldgia, vyziva, lekdrstvo
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