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ISHODI UCENJA

navestl drugi naziv vitamina C

objasniti njegovu vaznost

objasniti njegovu povezanost s kolagenom
objasniti zasto je vazan djeci 1 tinejdzerima
navestl uzroke nedostatka vitamina C

koja nam je potrebna dnevna kolicina

sto ako unosimo previse vitamina C u tijelo



STRUKTURA VITAMINA C
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Formula vitamina C;:
C6H80O6



VITAMIN C FIZIOLOSKA ULOGA

poznat kao askorbinska kiselina
njegov nedostatak u hrani uzrokuje skorbut
topljiv je u vodi



SKORBUT

bolest koja nastaje zbog nedostatka vitamina C u
prehrani

osoba koja ima skorbut je blijeda, depresivna i bez
energije

u gorim slucajevima nastaju otvorene rane 1
gubitak zubiju 1 mogu oslabljeti kosti



VITAMIN C BIOKEIJSKA ULOGA

vazan je za sintezu kolagena te za metabolizam
masnih kiselina

sintetski se dobiva od glukoze

pomaze nam u iskoristljivosti zeljeza u
probavnom trktu

djeluje u otklanjanju stetnih uc¢inka slobodnih
radikala



VAZNOST VITAMINA C KOD DJECE I
TINEJDZERA

odlican cuvar kod gripa 1 prehlada

pomaze da sprijecite virus ili bakteriju od
uzrokovanja bolesti 111 smanjuje vrijeme oporavka

osnazuje 1 odrzuje djetetov imunoloski sustav



VITAMIN C U TIJELU
Hrskavica
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vitamin C je izrazito bitan pri proizvodnji kolagena
unutar tijela. A kolagen nam je jako bitan jer je on
struktura koja drzi vazne stanice na okupu. Pa tako
vitamin C pomaze pri proizvodnji kolagena koji
sudjeluje u izgradnji stanica unutar srca, krvnih
zila, koze, hrskavice 1 miSica
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Vitamin C jedan od vaznih sastojaka
bitnih za izgradnju zubi 1 kostiju

[ Zdrava krv Anemicna krv

v %

Vitamin C isto tako pomaze pri apsorpciji zeljeza
1z druge hrane, koji je potreban da bi organizam

pravilno funkcionirao 1 pobrinuo se kako se ne bi
patilo od anemaije 1 slabosti.




VITAMIN C KOLICINA

najcesce ga pronalazimo u vocu 1 povréu (Voce
narance, mandarine, limun, sipak, visnja, crni
ribiz, Povrée, kupus, krumpir, paprikaidr.) , no
to nije dovoljna kolicina koja bi nama trebala
preporucene dnevne koli¢ine za zene su 75 mg, a

za muskace 90 mg, te pusaci trebaju dodatnih 35
mg dnevno

U terapyama kod skorbuta se stavlja 500 mg po
jednom 1l1 ¢ak cetiri puta dnevno



PREVISE VITAMINA C U TIJELU

gornja granica unosa C vitamina 1znosi 2000 mg
na dan

prevelike doze mogu zakiseliti mokracu,
uzrokovatli mucninu 1 proljev



SAZETAK

vitamin C 111 askorbinska kiselina, on je iste tako
vazan za sintezu kolagena te izgraduje kosti,zbe
kozu nokte. Nedostatak vitamina C u tijelu se
naziva skorbut. Dolazi do posljedica ako previse
kolicine vitamina C unosima u tijelo kao sto su
mucnine 1 proljevi. On nas organizam cuva od

ogripa 1 prehlada te nam poboljsava 1imunoloski
sustav
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