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C VITAMINI

Limon, portakal gibi turunggillerle, domateste, yesil sebzelerde ¢ok bulunan bir vitamindir.

Mayalarin, bitkilerin bliyimesinde, gelismesinde bile ¢ok biyuk payi vardir.

Bu vitaminin eksikliginde ortaya ¢ikan en dnemli hastaliklardan biri fskorpt'tir. Daha ¢ok ¢ocuklarda ve dis
etlerinde kanamalar yapan bu hastalija karsi, eski yillarda uzun sefere ¢ikan gemiciier limon suyu kullanmakla,
bu vitamin hakkinda hi¢ bilgileri olmadan tedavide kullanmiglardir. Ancak, iskorbdit'te damar ¢eperlerinin
direncini saglayan P vitamini yoklugu da rol oynar.

Gripal hastaliklarda, ameliyat sirasi durumlarda ameliyati takip eden glnlerde C vitamini gerekir.

Mide Ulseri olan hastalar doktora danisarak C vitamini kullanmalidirlar.

Normal, hasta olmayan ¢ocuklara da bol C vitamini aldirilir. Bunun nedeni blyime ¢adinda vicudun bu vitamine
blyUk ihtiyaci olmasidir. Bol portakal ve limon yiyen ¢ocuklar bu ihtiyaglar karsilamis olurlar.

C vitamini damardan yapilan ignelerle agizdan tabletlerle alinir. Yiksek dozlarinin zehirleyici etkisi yoktur.
Yalniz blyime ¢agindaki cocuk vicudunun degil, her insan viicudunun C vitaminine ihtiyaci blyUktQr.

Elmada ve marulda da bol miktarda C vitamini vardir. C vitamininin en bol oldugu maddeler arasinda gilek, taze
biber, karnabahar ve yaprak sebze de mevcuttur. Lahana, kugskonmaz ve frenk Gziimiinde de bol C vitamini
bulunmaktadir. Muz, kavun, armut, patates, helvacikabagi ve karacigerde C vitamini vardir.
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