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Wazna i potrzebna w organizmie - witamina C

data aktualizacji: 2022.10.24

Witamina C (kwas askorbinowy) pelni w organizmie niezwykle wazna role. Bierze udzial w
wielu zachodzacych w nim procesach, a jej niedobory moga skutkowa¢ powaznymi
dolegliwosciami. O tym, jak bardzo jest potrzebna w organizmie wiedza niemal wszyscy.

Jak rozpoznac¢ jej niedobor? W jakich produktach spozywczych mozna ja znalez¢? Czy i kiedy warto
zdecydowac sie na suplementacje witaminy C? Wyjasniamy i doradzamy - przeczytaj!

Rola witaminy C w organizmie

Zwykle witamina C jest kojarzona z zapobieganiem infekcjom i przeziebieniom. Jezeli nasza dieta w
wystarczajacym stopniu uzupemnia ilos¢ witaminy C w organizmie, prawdopodobnie bedziemy mnie;j
podatni na przeziebienia, jednak w przypadku ubogiej diety nalezy siegnac po suplementy. Witamina
C to jednak znacznie wiecej, niz zapobieganie infekcjom. Peti tez wielka role w :

e uszczelnianiu naczyn krwionosnych;

¢ zapobieganiu rozwojowi miazdzycy;


https://sklepzycia.pl/witamina-c

zapobieganiu krwawieniom z dzigsetl i prochnicy;

obnizaniu ci$nienia;

obnizaniu poziomu ztego cholesteroluy;

e przeciwdziataniu osteoporozie;

e przyswajaniu zelaza z pokarmem;

e syntezie kolagenu;

e wspomaganiu uktadu odpornosciowego;

e przyspieszeniu gojenia sie ran.

To oczywiscie nie wszystkie jej zalety, jednak powyzsze przyktady wyraznie pokazuja szerokie
spektrum jej dziatania.

Niedobor witaminy C w organizmie

Na niedobor witaminy C narazone sa osoby, ktorych dieta jest uboga w owoce i warzywa,
prowadzace stresujacy i bardzo aktywny tryb zycia, palace papierosy, z obnizona odpornoscia.
Niedobdr witaminy C moze objawiac¢ sie szybkim meczeniem sie, spadkiem nastroju, sktonnosciami
do krwawien i wystepowania siniakdw, stanami zapalnymi dzigsetl i zebéw, trudniej gojacymi sie
ranami, ostabieniem przy wysitku fizycznym i wieloma innymi dolegliwosciami.

Mozna na co dzien pomagac sobie wlaczajac w diete produkty bogate w witamine C. W czym jest jej
najwiecej? Witamine C znajdziemy przede wszystkim w natce pietruszki, papryce, brukselce,
brokutach, kalarepie, kalafiorze, kapuscie, szpinaku, cytrusach (szczegélnie pomaranczach, kiwi,
grejpfrutach, cytrynie), truskawkach, czarnych porzeczkach a takze kiszonkach. Jezeli nasza dieta
jest jednak uboga w te produkty lub spozywamy je w niewystarczajacej ilosci, warto zastanowic sie
nad suplementami z witamina C.

Jakie suplementy warto zazywac i gdzie ich szukac?

Na stronie sklepzycia.pl znajdziesz wiele suplementéw z witamina C zaréwno dla dorostych jak i dla
dzieci. Suplementy moga mie¢ posta¢ kapsulek, tabletek, sprayu, proszku, saszetek do
rozpuszczania, zelek. Warto wyprobowac réznych suplementow, jak np.:

» Swanson Witamina C 1000 mg z dzika réza 90 kapsutek - witamina C wzbogacona o owoce
dzikiej rézy, zawierajace bioflawonoidy wspomagajace wchtanianie witaminy;

e Witamina C (kwas L-askorbinowy) 250 mg Mandarynka dla dzieci i dorostych 120 zelek Nordic
Naturals - wspiera odpornos¢, wzmacnia naczynia krwionosne, odpowiednia dla wegetarian;

e Witamina C i Cynk tabletek musujacych o smaku pomaranczowym Holland&Barret -
suplement z witamina C i cynkiem wspiera odpornosé, utatwia przyswajanie zelaza.


https://sklepzycia.pl/

Te i wiele innych propozycji wartych do wtaczenia do diety suplementow znajdziesz na sklepzycia.pl.
Zamawiaj i wspomagaj organizm dzieki suplementom!

Materiat partnera.
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