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YANGO Witamina C Kwas L- askorbinowy 100 g

Cena: 24,99 PLN

Opis stownikowy

Z = Dawka =
Witamina C |
Opakowanie 100 g
Kwas L-askorbinowy
B Postac prosz.
Producent YANGO SP. Z 0.0.

Rodzaj rejestraciji

Substancja

Suplement diety

Opis produktu

OpisWsparcie uktadu odpornosciowego i nerwowegoSilny antyoksydant
Wchtanianie zelaza

Wptyw na synteze kolagenu

Produkt weganski

Bez barwnikéw i wypetniaczyWitamina C, powszechnie znana jako kwas askorbinowy, jest niezbednym sktadnikiem odzywczym. Ludzki
organizm potrzebuje witaminy C do réznych podstawowych funkgji, a kluczowa z nich jest prawidtowe dziatanie uktadu
odpornosciowego.Oprocz tego witamina C odgrywa wazng role w: Produkcji kolagenu Funkcjonowaniu uktadu nerwowego Ochronie
przed stresem oksydacyjnym Metabolizmie energetycznym Wchtanianiu zelazaWiekszo$¢ zwierzat i roslin potrafi wytwarzaé wiasng
witamine C. Niestety cztowiek nie ma takiej mozliwosci. Z tego powodu tak wazne jest przyjmowanie odpowiedniej dawki witaminy C w
naszej diecie. Jedng z drdg zapobiegania niedoborom witaminy C jest suplementacja. WITAMINA C NA ODPORNOSCJednym z gtéwnych
powoddw, dla ktérych wiekszose oséb suplementuje ten wazny sktadnik jest wptyw witaminy C na zwiekszenie ich odpornosci. Kwas L-
askorbinowy (inaczej witamina C lewoskretna) jest niezbedny do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego. Jak to
dziata?Po pierwsze, witamina C pomaga stymulowaé produkcje biatych krwinek, zwanych limfocytami i fagocytami, ktére pomagaja
chroni¢ organizm przed infekcjg1. Po drugie, witamina C pomaga tym biatym krwinkom skuteczniej funkcjonowac, jednoczesnie
chronigc je przed uszkodzeniami ze strony potencjalnie szkodliwych czgsteczek, takich jak wolne rodniki. Po trzecie, witamina C jest
istotng czescig systemu obronnego naszej skéry. Jest tam ona aktywnie transportowana, gdzie ze wzgledu na swoje wtasciwosci
przeciwutleniajgce wzmacnia bariery skorne2.Co wiecej, niski poziom witaminy C zostat powigzany ze ztymi wynikami zdrowotnymi. Na
przyktad osoby z zapaleniem ptuc majg zwykle nizszy poziom witaminy C, a wykazano, ze przyjmowanie witaminy C w suplementach
skraca czas powrotu do zdrowia3,4.CZY WITAMINA C MOZE POMOC W LECZENIU PRZEZIEBIENIA?Wiele oséb uwaza, ze witamina C
moze wyleczy¢ przeziebienie i towarzyszgce mu ostabienie. Niestety badania nie potwierdzity tej tezy, cho¢ zauwazono, ze jej
przyjmowanie zmniejszyto nasilenie objawdw przeziebienia 0 8% u dorostych i 0 14% u dziecib. Nie umniejsza to jednak roli witaminy C
dla naszej odpornosci. Suplementacja witaminy C jest szczegdlnie wskazana dla oséb: biorgcych udziat w ekstremalnej aktywnosci
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fizycznej, narazonych na niskie temperatury, palaczy.SILNY PRZECIWUTLENIACZNasze zapotrzebowanie na witamine C zwigzane jest
tez z jej dziataniem antyoksydacyjnym, ktére moze wzmocni¢ naturalne mechanizmy obronne organizmu, gdyz zwalcza wolne rodniki6.
Przeciwutleniacze to czgsteczki, ktérych zadaniem jest m.in. wzmacnianie uktadu odpornosciowego. Robig to, chronigc komérki przed
wolnymi rodnikami, ktére w zbyt duzej ilosci mogg prowadzi¢ do uszkodzer powodujac stan, znany jako stres oksydacyjny7.Badania
pokazuja, ze spozywanie wysokiej dawki witaminy C moze zwiekszy¢ poziom przeciwutleniaczy we krwi nawet o 30%. Pomaga to
naturalnym mechanizmom obronnym organizmu zwalcza¢ m.in. stany zapalne8,9.SYNTEZA KOLAGENUDziatanie witaminy C w
organizmie obejmuje nie tylko odpornos¢. Jest ona takze niezbedna dla prawidtowej syntezy kolagenu. Pamigtajmy, ze jego nizszy
poziom moze prowadzi¢ m.in. do powstawania zmarszczek. Witamina C jest dobrze znana z wptywu na naturalng produkcje kolagenu w
naszym organizmie10.WSPARCIE UKtADU NERWOWEGOWitamina C odgrywa wazng role w funkcjonowaniu uktadu nerwowego
cztowieka. Jest ona potrzebna do produkcji neurotransmiteréw, czyli substancji chemicznych przekazujacych informacje miedzy
komaorkami nerwowymi. Szczegdlnie istotne jest to w przypadku noradrenaliny, ktéra petni wazna role w regulacji nastroju, stresu i
funkcjonowaniu uktadu wspotczulnego11,12.Witamina C jest wazna dla neuronéw takze ze wzgledu na wtasciwosci antyoksydacyjne.
Jako przeciwutleniacz chroni ona neurony przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw. Wedtug badan niskie poziomy
antyoksydantéw wigze sie z pogorszeniem zdolnosci kognitywnych13,14. Warto tez przypomnie¢, ze jej wptyw na produkcje kolagenu
ma przetozenie na zdrowie tkanki nerwowej, a wiec i mézgu.PRZYSWAJANIE ZELAZAW1asciwosci witaminy C mogg mie¢ wptyw na
przyswajanie zelaza poprzez zwiekszenie jego wchtaniania w przewodzie pokarmowym. Oto jak to dziata: Witamina C pomaga w
przeksztatceniu zelaza w forme tatwo przyswajalng przez organizm. Dzieki temu zelazo moze by¢ pobierane z pozywienia i dostarczane
do krwiobiegu. Witamina C wykazuje dziatanie zwiekszajgce wchtanianie zelaza poprzez zmniejszenie pH w jelicie cienkim. Zelazo jest
lepiej przyswajane w kwasnym srodowisku. Witamina C dziata jako reduktor i pomaga w zmianie zelaza w forme, ktérg mozna tatwo
transportowac we krwi. Jest to wazne dla produkcji hemoglobiny - biatka zawierajgcego zelazo, ktdre transportuje tlen do tkanek. Wigze
sie z tym fakt, ze przyjmowanie witaminy C wraz z pozywieniem bogatym w zelazo (np. mieso, szpinak, jajka) moze prowadzi¢ do
znacznie lepszego wchifaniania tego pierwiastka. Szczegdlnie warto by zwrdcity na to uwage osoby, ktére cierpig na niedobér zelaza i
chcg poprawi¢ swojg diete oraz jego przyswajanie15,16,17,18,19.CZY MOZNA PRZEDAWKOWAC WITAMINE C?Witamina C jest
niezbednym skfadnikiem odzywczym i wiele 0séb siega po nig w postaci proszku, by samodzielnie ustala¢ przyjmowane porcje. Mozliwy
jest jednak nadmiar witaminy C.Poniewaz nasz organizm nie wytwarza ani nie przechowuje witaminy C, wazne jest, aby wigczy¢ jg do
swojej diety, np. w jako suplement diety. Zalecana dzienna dawka witaminy C wynosi 75 mg dziennie dla kobiet i 90 mg dziennie dla
mezczyzn. Podczas cigzy zaleca sie 120 mg dziennie. Jedna miarka naszej witaminy C miesci az 1000 mg, natomiast gérna granica dla
wszystkich dorostych to okoto 2000 mg na dobe. Chociaz jest mato prawdopodobne, by zbyt duza ilo$¢ witaminy C w diecie byta
szkodliwa, wysokie dawki kwasu askorbinowego mogg wywiera¢ negatywne skutki, takie jak: Biegunka Mdto$ci Wymioty Zgaga Skurcze
zotadka Bole gtowyUstalajac dwojg dawke najlepiej skonsultuj sie z dietetykiem lub lekarzem rodzinnym, ktéry pomoze Ci zapoznac sie z
zapotrzebowaniem Twojego organizmu na witamine C. Najlepiej unika¢ wyzszych niz zalecane dawek witaminy C, natomiast jesli przez
przypadek przekroczysz swoja dzienng porcje, nadmiar powinien zosta¢ wydalony z organizmu wraz z moczem.Sposéb uzycia: 1 ptaska
miarka raz dziennie.Sposoéb uzycia: Wymieszac¢ porcje z wodg i wypi¢, po positku.Sktadwitamina C (kwas L-askorbinowy).Sktadnik
aktywny1 kapsutka%RWS*Witamina C (kwas L-askorbinowy)1000 mg1250%*RWS - referencyjna warto$é spozycia
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