
В�там�н С: м�фи та
факти про
аскорб�нку



Прим�тка 

В�там�н С, або аскорб�нова кислота, є водорозчинним
в�там�ном � не накопичується у тканинах, швидко
виводиться з сечею. Його потр�бно приймати щодня
разом �з їжею або д�єтичними добавками.

В�там�н С необх�дний для формування
кровоносних судин, хрящ�в, м’яз�в � колагену
в к�стках, а також для зм�цнення �мун�тету.

За досл�дженнями ун�верситету Джона
Хопк�нса, рекомендується щоденне
споживання в�там�ну С для п�дтримки
�мунної системи та зм�цнення к�сток

Що таке
в�там�н С?

В�там�н C може допомогти швидше в�дновлювати себе,
коли в�н знаходиться у форм� аскорбату, який має б�льшу
активн�сть у пор�внянн� з аскорб�новою кислотою.В�там�н С є антиоксидантом, який захищає

кл�тини в�д впливу в�льних радикал�в, що
можуть сприяти розвитку хвороб. Також
допомагає орган�зму засвоювати � збер�гати
зал�зо.



ддопомагає захищати кл�тини та спов�льнювати процес стар�ння,опомагає захищати кл�тини та спов�льнювати процес стар�ння,
пп�дтримує здоров’я шк�ри, кровоносних судин, к�сток � хрящ�в,�дтримує здоров’я шк�ри, кровоносних судин, к�сток � хрящ�в,

  ддопомагає загоєнню ран.опомагає загоєнню ран.

Вітамін С, також відомий як
аскорбінова кислота, виконує кілька

важливих функцій:



Важкий деф�цит в�там�ну С може
призвести до захворювання п�д назвою

цинга, яке викликає анем�ю,
кровоточив�сть ясен, синц� та погане

загоєння ран.



Деф�цит в�там�ну С б�льш
ймов�рний у людей, як�:

Палять або схильн� до пасивного кур�ння.

Мають певн� захворювання шлунково-
кишкового тракту або певн� види раку.

Дотримуються обмежувальної д�єти, яка
не м�стить достатньої к�лькост� фрукт�в та

овоч�в.



М�фи про
в�там�н 

У 70-х роках минулого стол�ття був справжн�й бум споживання
в�там�ну С в мегадозах (1000 мг на день � б�льше). Лайнус Пол�нг,

подв�йний лауреат Нобел�вської прем�ї, пропагував щоденн�
мегадози (к�льк�сть в�д 12 до 24 апельсин�в) як спос�б запоб�гання
застудам та деяким хрон�чним захворюванням. Проте наступн�

досл�дження довели, що не варто зловживати в�там�ном С,
оск�льки р�зко зб�льшується ризик утворення камен�в у нирках.

М�ф #1



Існували практики, коли вітамін С застосовували для
лікування аутизму, раку молочної залози, хвороб серця

та інших захворювань, але немає надійних наукових
доказів, які підтверджували б доцільність такого

використання.

М�ф #2



Ще до його в�дкриття в 1932 роц� в�там�ну С
експерти з харчування зауважили, що

споживання цитрусових може запоб�гти цинз� –
хвороб�, яка вбила близько двох м�льйон�в оряк�в

упродовж 1500 � 1800 рок�в.

Ц�кав� факти
про в�там�н С #1



#2
Існує �нтерес до антиоксидантної рол�

в�там�ну С, оск�льки досл�дження виявили,
що в�там�н нейтрал�зує молекули в�льних

радикал�в, як� в надлишку можуть
пошкодити кл�тини.



#3
Огляди к�лькох досл�джень св�дчать, що
мегадози (понад 500 мг на добу) в�там�ну С
не мають значного впливу для запоб�гання
застуди, але можуть зменшити тривал�сть
та важк�сть її переб�гу в деяких груп людей.



У яких продуктах є
багато в�там�ну С

В�там�н С досить поширений у продуктах
рослинного походження, але найб�льше

його м�стять:

солодк� перц�
пом�дори
шипшина

чорна смородина
полуниця
цитрусов�

овоч� хрестоцв�т�
б�ла картопля



 добова потреба дорослого
населення у в�там�н� С
(чолов�ки) – 80 мг;

1.

 добова потреба дорослого
населення у в�там�н� С (ж�нки)
– 70 мг;

2.

 добова потреба дитячого
населення у в�там�нах
залежно в�д в�ку:

3.

Добова норма
в�там�ну С

0-3 м�сяц� – 30 мг;
4-6 м�сяц�в – 35 мг;
7-12 м�сяц�в – 40 мг;
1-3 роки – 45 мг;
4-6 рок�в – 50 мг;
6 рок�в – 55 мг;
7-10 рок�в – 60 мг;
11-13 рок�в (хлопчики) – 75 мг;
11-13 рок�в (д�вчатка) – 70 мг.

Вітамін С не може накопичуватися в організмі,
тому він потрібен щодня у вашому раціоні.



У п�дсумку, в�там�н C виявляється нев�д'ємною
складовою нашого здоров'я � в�д�грає важливу роль у

п�дтримц� нашої �мунної системи та загального
самопочуття. Його регулярне споживання може бути
корисним, особливо в пер�оди зб�льшеного стресу або

захворюваност�. Тому важливо дотримуватися
збалансованої д�єти, яка включає продукти, багат� на
в�там�н C, або використовувати д�єтетичн� добавки за

необх�дност�.



Дякуюємо!
Будьте здорові 

2-Ас група


