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«Аскорбинка», она же – Аскорбиновая кислота, она же – Витамин С – водорастворимое соединение. Витамин С с давних времен известен разнообразием полезных свойств и доступностью. Особенно актуален этот витамин в сезоны подъема заболеваемости респираторными заболеваниями (грипп, ОРВИ, коронавирусная инфекция), необходим при повышенных нагрузках и стрессе.
Полезные свойства Аскорбиновой кислоты:
· помогает синтезировать коллаген;
· повышает стрессоустойчивость организма;
· нейтрализует и помогает выводить из организма токсины;
· выполняет работу антиоксиданта;
· способствует всасыванию из ЖКТ фолиевой кислоты (В9) и железа;
· повышает сопротивляемость организма к инфекциям;
· облегчает течение воспалительных процессов;
· ускоряет заживление поврежденных тканей;
· снижает риск развития атеросклероза;
Особенности Аскорбиновой кислоты:
· неустойчива при воздействии высоких температур (варка, жарка, тушение);
· не накапливается организмом про запас;
· эффективнее всего проявляет пользу при взаимодействии с другими витаминами; 
· средняя суточная доза для удовлетворения физиологических потребностей составляет 40-50 мг в сутки, разделённая на 3 приёма.
Продукты с высоким содержанием Витамина С: Шиповник, Облепиха, Капуста, Цитрусовые, Яблоки, Картофель, Огородная зелень, Перец, Продукты животного происхождения (печень, почки (говядина, телятина, свинина, курятина, индюшатина), козье и кобылье молоко (кумыс)). 
При скудном несбалансированном питании с малым количеством свежих фруктов и овощей в рационе в организме возникает дефицит аскорбиновой кислоты. Его можно заподозрить, если проявляются следующие симптомы: частые воспаления слизистых оболочек; расшатывание зубов; медленно заживают раны; вялость, апатия, повышенная утомляемость; выпадение волос; кровоточивость дёсен; ломкость ногтей; чрезмерная раздражительность; боль в суставах; частые простудные заболевания; нарушения сна; носовые кровотечения; снижение концентрации внимания; бледность и сухость кожных покровов.
Самое серьёзное заболевание, к которому может привести недостаток аскорбиновой кислоты – цинга. Проявляется ломкостью кровеносных сосудов, выпадением зубов, приводит к тяжёлой форме анемии, у детей замедляется рост костей.
Следите за своим рационом питания, включайте в него продукты, богатые витамином С. В ежедневном меню должны быть сырые овощи, зелень, плодовые. Если возможности их употребления в свежем виде нет, годятся сушёные плоды или замороженные овощи и ягоды. При отсутствии эффекта от лечебного питания нужно обратиться за медицинской помощью к специалистам. При необходимости врач назначит витаминные добавки к пище.
Будьте здоровы!
	
Врач ОЭУВиО Филиала ФБУЗ  «Центр гигиены и эпидемиологии в Свердловской области в Чкаловском районе города Екатеринбурга, в городе Полевской и Сысертском районе»
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Аскорбиновая кислота, она же 


–


 


Витамин С 


–


 


водорастворимое соединение. 


Витамин С с давних времен известен разнообразием полезных свойств и доступностью. 


Особенно актуален этот 


витамин в сезоны подъема заболеваемости 


респираторными заболеваниями (грипп, ОРВИ, коронавирусная 


инфекция), необходим при повышенных нагрузках и стрессе.
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выполняет работу антиоксиданта;
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способствует всасыванию из ЖКТ фолиевой кислоты (В9) и железа;
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повышает сопротивляемость организма к инфекциям;
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воспалительных процессов;
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ускоряет заживление поврежденных тканей;


 


ь


 


снижает риск развития атеросклероза;


 


Особенности Аскорбиновой кислоты:
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íåóñòîé÷èâà ïðè âîçäåéñòâèè âûñîêèõ òåìïåðàòóð (âàðêà, æàðêà, òóøåíèå);
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ýôôåêòèâíåå âñåãî ïðîÿâëÿåò ïîëüçó ïðè âçàèìîäåéñòâèè ñ äðóãèìè âèòàìèíàìè; 
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ñóòî÷íàÿ äîçà äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïîòðåáíîñòåé ñîñòàâëÿåò 40


-


50 ìã â 


ñóòêè, ðàçäåë¸ííàÿ íà 3 ïðè¸ìà.


 


Ïðîäóêòû ñ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì Âèòàìèíà Ñ:


 


Øèïîâíèê, Îá


ëåïèõà, Êàïóñòà, Öèòðóñîâûå, ßáëîêè, 


Êàðòîôåëü, Îãîðîäíàÿ çåëåíü, Ïåðåö, Ïðîäóêòû æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ (ïå÷åíü, ïî÷êè (ãîâÿäèíà, òåëÿòèíà, 


ñâèíèíà, êóðÿòèíà, èíäþøàòèíà), êîçüå è êîáûëüå ìîëîêî (êóìûñ)). 


 


Ïðè ñêóäíîì íåñáàëàíñèðîâàííîì ïèòàíèè ñ ìàëûì êîëè÷åñòâîì ñâåæèõ ôðóêòîâ è îâîùåé â ðàöèîíå â 


îðãàíèçìå âîçíèêàåò 


äåôèöèò àñêîðáèíîâîé êèñëîòû.


 


Åãî ìîæíî çàïîäîçðèòü, åñëè ïðîÿâëÿþòñÿ ñëåäóþùèå 


ñèìïòîìû: ÷àñòûå âîñïàëåíèÿ ñëèçèñòûõ îáîëî÷åê; ðàñøàòûâàíèå 


çóáîâ; ìåäëåííî çàæèâàþò ðàíû; âÿëîñòü, 


àïàòèÿ, ïîâûøåííàÿ óòîìëÿåìîñòü; âûïàäåíèå âîëîñ; êðîâîòî÷èâîñòü ä¸ñåí; ëîìêîñòü íîãòåé; ÷ðåçìåðíàÿ 


ðàçäðàæèòåëüíîñòü; áîëü â ñóñòàâàõ; ÷àñòûå ïðîñòóäíûå çàáîëåâàíèÿ; íàðóøåíèÿ ñíà; íîñîâûå êðîâîòå÷åíèÿ; 
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–


 


öèíãà. 


Ïðîÿâëÿåòñÿ ëîìêîñòüþ êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ, âûïàäåíèåì çóáîâ, ïðèâîäèò ê òÿæ¸ëîé ôîðìå àíåìèè, ó äåòåé 


ç
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Ñëåäèòå çà ñâîèì ðàöèîíîì ïèòàíèÿ, âêëþ÷àéòå â íåãî ïðîäóêòû, áîãàòûå âèòàìèíîì Ñ. Â åæåäíåâíîì 


ìåíþ äîëæíû áûòü ñûðûå îâîùè, çåëåíü, ïëîäîâûå. Åñëè âîçìîæíîñòè èõ óïîòðåáëåíèÿ â ñâåæåì âèäå íåò, 


ãîäÿòñÿ ñóø¸íûå ïëîäû èëè çàìîðîæåíí


ûå îâîùè è ÿãîäû. Ïðè îòñóòñòâèè ýôôåêòà îò ëå÷åáíîãî ïèòàíèÿ íóæíî 


îáðàòèòüñÿ çà ìåäèöèíñêîé ïîìîùüþ ê ñïåöèàëèñòàì. Ïðè íåîáõîäèìîñòè âðà÷ íàçíà÷èò âèòàìèííûå äîáàâêè ê 


ïèùå.


 


Áóäüòå çäîðîâû!


 


 


Âðà÷ ÎÝÓÂèÎ Ô


èëèàëà ÔÁÓÇ  «Öåíòð ãèãèåíû è 
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ðäëîâñêîé îáëàñòè â 


×êàëîâñêîì ðàéîíå ãîðîäà Åêàòåðèíáóðãà, â ãîðîäå 


Ïîëåâñêîé è Ñûñåðòñêîì ðàéîíå»
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«Аскорбинка» в деле 

«Аскорбинка», она же – Аскорбиновая кислота, она же – Витамин С – водорастворимое соединение. 

Витамин С с давних времен известен разнообразием полезных свойств и доступностью. Особенно актуален этот 

витамин в сезоны подъема заболеваемости респираторными заболеваниями (грипп, ОРВИ, коронавирусная 

инфекция), необходим при повышенных нагрузках и стрессе. 

Полезные свойства Аскорбиновой кислоты: 

 помогает синтезировать коллаген; 

 повышает стрессоустойчивость организма; 

 нейтрализует и помогает выводить из организма токсины; 

 выполняет работу антиоксиданта; 

 способствует всасыванию из ЖКТ фолиевой кислоты (В9) и железа; 

 повышает сопротивляемость организма к инфекциям; 

 облегчает течение воспалительных процессов; 

 ускоряет заживление поврежденных тканей; 

 снижает риск развития атеросклероза; 

Особенности Аскорбиновой кислоты: 

 неустойчива при воздействии высоких температур (варка, жарка, тушение); 

 не накапливается организмом про запас; 

 эффективнее всего проявляет пользу при взаимодействии с другими витаминами;  

 средняя суточная доза для удовлетворения физиологических потребностей составляет 40-50 мг в 

сутки, разделённая на 3 приёма. 

Продукты с высоким содержанием Витамина С: Шиповник, Облепиха, Капуста, Цитрусовые, Яблоки, 

Картофель, Огородная зелень, Перец, Продукты животного происхождения (печень, почки (говядина, телятина, 

свинина, курятина, индюшатина), козье и кобылье молоко (кумыс)).  

При скудном несбалансированном питании с малым количеством свежих фруктов и овощей в рационе в 

организме возникает дефицит аскорбиновой кислоты. Его можно заподозрить, если проявляются следующие 

симптомы: частые воспаления слизистых оболочек; расшатывание зубов; медленно заживают раны; вялость, 

апатия, повышенная утомляемость; выпадение волос; кровоточивость дёсен; ломкость ногтей; чрезмерная 

раздражительность; боль в суставах; частые простудные заболевания; нарушения сна; носовые кровотечения; 

снижение концентрации внимания; бледность и сухость кожных покровов. 

Самое серьёзное заболевание, к которому может привести недостаток аскорбиновой кислоты – цинга. 

Проявляется ломкостью кровеносных сосудов, выпадением зубов, приводит к тяжёлой форме анемии, у детей 

замедляется рост костей. 

Следите за своим рационом питания, включайте в него продукты, богатые витамином С. В ежедневном 

меню должны быть сырые овощи, зелень, плодовые. Если возможности их употребления в свежем виде нет, 

годятся сушёные плоды или замороженные овощи и ягоды. При отсутствии эффекта от лечебного питания нужно 

обратиться за медицинской помощью к специалистам. При необходимости врач назначит витаминные добавки к 

пище. 

Будьте здоровы! 
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