Користь та шкода вітаміну С
1. Вітамін С у продуктах харчування.
        Чим корисний вітамін С для здоров'я?  Вітамін С бере участь у процесах кровотворення. Без нього неможливе нормальне засвоєння заліза.  Вітамін С – найсильніший антиоксидант, який допомагає нашій імунній системі справлятися з бактеріями, вірусами та інфекціями.  Вітамін С бере участь у обмінних процесах, що відбуваються в нашому організмі.  Вітамін С сприяє виробленню колагену, підвищує пружність клітин шкіри. Корисний цей вітамін і для судин, оскільки покращує їх еластичність; без нього судини стають тонкими та крихкими.  Вітамін С допомагає виводити з організму вільні радикали.  Вітамін С позитивно впливає на роботу нервової системи.  Вітамін С посилює захисні функції організму, що робить його просто незамінним при застуді та високій температурі.  Вітамін С сприяє виведенню холестерину з крові.  Цей вітамін допомагає швидшому загоєнню ран та пошкоджень на шкірі.  Сприяє виведенню з нашого організму важких металів, таких як мідь, свинець. Загалом, усе це робить вітамін С життєво важливим та необхідним для нашого здоров'я, краси шкіри та волосся. Вітамін С перешкоджає утворенню зморшок на шкірі, оскільки структурно захищає клітину від пошкодження та утримує еластичність тканин.
2. Як проявляється нестача вітаміну С в організмі? 
      Ознаками нестачі вітаміну С в нашому організмі є: зниження імунітету, цинга, кровоточивість ясен, часті вірусні та простудні захворювання; стомлюваність, дратівливість, млявість, втома, погане загоєння ран. Крім того, погіршується стан шкіри та волосся.  При нестачі в організмі вітаміну С: хрящова тканина стає менш еластичною, болять суглоби, утруднюється рухливість суглобів. Для шкіри нестача вітаміну С проявляється у її передчасним старінням. Ось чому для шкіри так важливий вітамін С. 
3. Шкода вітаміну С.
      Яку шкоду нашому організму може завдати вітамін С?  По-перше, якщо ви отримуєте його з продуктів (а ми в основному отримуємо його з кислих фруктів і ягід), то не варто вживати ці фрукти натщесерце людям, які страждають на захворювання шлунка, а також тим, у кого підвищена кислотність. Вживання вітамінів у таблетках може викликати алергічну реакцію. Але це буває рідко.  Вітамін С сприяє згущенню крові, тому не варто перевищувати норми вітаміну С людям, які страждають на тромбофлебіт.  Оскільки вітамін С є водорозчинним вітаміном і не накопичується в організмі, а його надлишки видаляються з сечею, то передозування вітаміну С неможливо. 
4. Добова норма вітаміну С. 
      Раніше лікарі боялися призначати вітамін С, тому для дорослої людини добова норма вітаміну С дорівнювала від 70 до 100 мг, а для дітей - 45 мг.  На сьогодні лікарі призначають для дорослих 500 мг аскорбінової кислоти, а для дітей - 100 мг. Але добова норма може збільшуватися при простудних захворюваннях з метою зміцнення імунної системи, що сприяє прискореному одужанню. Підвищуйте чи знижуйте споживання вітаміну С поступово, не варто «шокувати» організм великою кількістю вітаміну С відразу. 
5. Вітамін С у продуктах харчування. 
      Найкращі джерела вітаміну С - це свіжі продукти харчування. В основному, усі цитрусові дуже багаті на вітамін С. Міститься вітамін С в ягодах чорної смородини, в грейпфруті, апельсинах, лимонах, аґрусі, петрушці, болгарському перці, журавлині, калині, помідорах, цибулі ріпчатій, капусті, яблуках, суниці, малині, шипшині.  Рекомендується на день з'їдати по одному апельсину, або ж грейпфруту. Таким чином ви підвищите опірність організму до інфекцій, покращите циркуляцію крові. · Ківі містить багато вітаміну С, один ківі на день поповнить організм добовою нормою вітаміну С.  Але очищені та порізані овочі чи фрукти потрібно з'їдати відразу, їх не слід зберігати та залишати на повітрі. Термічна обробка, заморожування продуктів призводить до часткового руйнування вітаміну С у фруктах та овочах. 
6. Аскорбінова кислота: корисність та шкода 
      Аскорбінова кислота - це органічна сполука, споріднена з таким речовиною, як глюкоза.  Аскорбінова кислота – це один з основних кислотних елементів в організмі людини. Функціональні можливості аскорбінової кислоти спрямовані на відновлювальні процеси та налагодження роботи метаболічних процесів.  Основний активний елемент у складі аскорбінової кислоти – це вітамін C, який є необхідним вітаміном для підтримки організму та імунітету на хорошому рівні. Тому цю кислоту часто називають просто вітаміном C. Аскорбінова кислота часто зустрічається в природі, вона міститься в багатьох фруктах та в деяких овочах.  Аскорбінова кислота за своїми властивостями є білим або світло-жовтим порошком, який має кислуватий смак. Крім того, цей вид кислоти дуже добре розчиняється в рідинах, надаючи кислого відтінку смаку воді, в якій його розчинили.  У 1932 році, коли вперше знайшли вітамін С, на нього покладали великі сподівання. Але експерименти показали, що за допомогою аскорбінової кислоти можна лише підтримати організм людини та запобігти багатьом клінічним випадкам різних хвороб. 
7. Користь аскорбінової кислоти. 
      Про користь аскорбінової кислоти можна судити за симптомами її нестачі. Відсутність належної кількості вітаміну C можна помітити за наступними симптомами: блідість шкірних покривів; ослаблення імунітету; збільшений час загоєння ран; кровоточивість ясен, хитавість зубів; загальне нездужання; тривога та поганий сон; біль у нижніх кінцівках (особливо п'ятки та ступні).  Саме на те, щоб ці симптоми не з'являлися, і діє аскорбінова кислота. Також вона буде корисною за їх наявності.
8. Шкода аскорбінової кислоти .
      Якісний препарат аскорбінової кислоти сам по собі є безпечним. Але це зовсім не означає, що можна їсти аскорбінку пачками.  Низка протипоказань до цього препарату все ж таки існують. Основна проблема – у передозуванні вітаміну C, в якій також немає нічого страшного, але це лише для здорових людей. А ось тим, у кого проблеми зі шлунком (гастрит, виразка), вживання такої кількості кислоти може викликати низку ускладнень.  Передозування аскорбіновою кислотою погано позначається на стані шлунка та травного тракту, роз'їдаючи стінки шлунка. Це актуальна проблема для людей із розладами системи травлення. Якщо передозування все ж таки сталося, то про деякі наслідки буде корисно знати вже зараз.  Наприклад, у вагітних жінок може порушитися або вийти з-під контролю обмін речовин, що може призвести організм матері та плода до певних проблем. Майбутня дитина може стати більш схильною до алергій, а у матері з'являться проблеми зі шлунком.  Вітамін С, як і вся аскорбінова кислота, є водорозчинним, а це означає, що якщо прийняти його більше, ніж необхідно організму, то надлишок просто виведеться. Це може викликати розлад шлунка, біль у животі, діарею або судоми, якщо прийняти забагато. Якщо планується прийом додаткової кількості вітаміну C, слід поступово збільшувати дозу з часом, щоб оцінити можливі побічні ефекти. 
9. Які препарати не сумісні з прийомом аскорбінової кислоти. 
[bookmark: _GoBack]      Аскорбінову кислоту не слід вживати разом із препаратами, в яких міститься велика кількість: заліза, кофеїну, вітаміну B12, фолієвої кислоти.  Більш повну та детальну інформацію щодо сумісності краще прочитати в анотації, вона є в кожній упаковці. Що слід знати перед вживанням аскорбінової кислоти.  Вживати цей препарат краще після їди.  Дози для проведення профілактичного лікування авітамінозу: 50-100 мг для дорослої людини на добу. Для дітей норма 25-75 мг. Звичайно, ця доза залежить від маси тіла людини та його віку. Більші дози застосовуються при захворюваннях в ході інтенсивного лікування препаратом.  Вживаючи аскорбінову кислоту, необхідно правильно дотримуватися потрібної дозування, уникати несумісних препаратів та проконсультуватися з лікарем.  На жаль, багато людей вважають, що вітаміни не бувають зайвими, але насправді надлишок вітамінів часто піддає організм стресу та робить його вразливим до хвороб.  Найчастіше надлишок вітамінів шкідливіший, ніж їх нестача, хоча трапляється рідше.
