
Η βηηακίλε C (αζθνξβηθό νμύ) είλαη κία από ηηο 
δεκνθηιέζηεξεο βηηακίλεο κηαο θαη εκπιέθεηαη ζε πνιιέο 
ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνύ, κε θπξίαξρεο ηηο αθόινπζεο: 

1. Αληηνμεηδσηηθή δξάζε: ε βηηακίλε C εμνπδεηεξώλεη 
απνηειεζκαηηθά ηηο ειεύζεξεο ξίδεο, νη νπνίεο είλαη 
θαηαζηξνθηθά, πςειήο δξαζηηθόηεηαο κόξηα πνπ πηζηεύεηαη 
όηη απνηεινύλ ηε βάζε πνιιώλ ζνβαξώλ αζζελεηώλ, 
ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ θαξθίλνπ θαη ησλ θαξδηνπαζεηώλ. 

2. Αληηγεξαληηθή δξάζε: ε βηηακίλε C θαηαπνιεκά θαη 
ηε γήξαλζε, κηαο θαη επζύλεηαη γηα ηε ζύλζεζε ηνπ 
θνιιαγόλνπ θαη ηεο ειαζηίλεο ηεο επηδεξκίδαο, θαζώο επίζεο 
ε ηζρπξή αληηνμεηδσηηθή δξάζε ηεο πξνζηαηεύεη ηελ 
επηδεξκίδα από ηηο ππεξηώδεηο αθηίλεο ηνπ ήιηνπ. Έηζη, ε 
βηηακίλε C ιεηαίλεη ηηο ξπηίδεο, εληζρύνληαο 
ηελ ειαζηηθόηεηα θαη ραξίδνληαο θξνληίδα θαη ιάκςε ζηελ 
επηδεξκίδα. 

3. Ελίζρπζε ηεο άκπλαο ηνπ νξγαληζκνύ: Η βηηακίλε C 
εληζρύεη ην αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα δηεγείξνληαο ηα 
αληηζώκαηα θαη εληζρύνληαο ηα θαγνθύηηαξα (θύηηαξα ηνπ 
αλνζνπνηεηηθνύ ζπζηήκαηνο). Παίδεη ζεκαληηθό ξόιν ζηελ 
θαηαπνιέκεζε ησλ κνιύλζεσλ, ζηελ πξνζηαζία ελάληηα 
ζηνπο παζνγόλνπο νξγαληζκνύο θαη ηέινο θαηαζηξέθεη 
βαθηήξηα θαη μέλνπο εηζβνιείο ζηνλ νξγαληζκό. Έρεη αθόκε 
δηαπηζησζεί όηη ζε πςειέο πνζόηεηεο ε βηηακίλε C απμάλεη ηελ 
παξαγσγή ηληεξθεξόλεο θαη κε ηνλ ηξόπν απηό ελεξγνπνηεί 
ηελ άκπλα ηνπ νξγαληζκνύ θαηά ησλ ηώλ. Θεσξείηαη επίζεο όηη 
κεηώλεη ηελ παξαγσγή ηζηακίλεο, ζπκβάιινληαο έηζη ζηελ 
επνύισζε ησλ ζπκπησκάησλ ηεο αιιεξγίαο. 
  
Πόζε βηηακίλε C ρξεηάδνκαη; 
  

Ηκεξεζίσο ζπληζηώκελεο πνζόηεηεο Βξέθε από 0-4 κελώλ 50 mg 

Βξέθε από 4-12 κελώλ 55 mg 

Παηδηά από 1-4 ρξνλώλ 60 mg 



Παηδηά από 4-10 ρξνλώλ 70-80 mg 

Έθεβνη από 10-15 ρξνλώλ 100 mg 

Έθεβνη από 15-19 ρξνλώλ 100 mg 

Ελήιηθεο 100 mg 

Έγθπεο κεηά ην 4ν κήλα θαη ζειάδνπζεο κεηέξεο 
αληίζηνηρα 

110 θαη 150 mg 

  
Πεγέο Βηηακίλεο C: πνξηνθάιηα, ιεκόληα, καληαξίληα, 
κπξόθνιν, πξάζηλα θπιιώδε ιαραληθά, θόθθηλεο πηπεξηέο, 
θξάνπιεο, αθηηλίδηα, ληνκάηεο. 

Τξόθηκν Πεξηεθηηθόηεηα ζε βηηακίλε C (mg)/100γξ ηξνθίκνπ 

Φξαγθνζηάθπια 200 

Πνξηνθάιηα/ Μαληαξίληα 54 

Λεκόληα 58 

Μπξόθνιν 87 

Σπαλάθη 26 

Κόθθηλεο Πηπεξηέο 140 

Πξάζηλεο Πηπεξηέο 100 

Φξάνπιεο 77 



Αθηηλίδηα 59 

Νηνκάηεο 17 

  
  
Πώο ζα είκαη ζίγνπξνο όηη παίξλσ επαξθή πνζόηεηα 
Βηηακίλεο C: ε θαζεκεξηλή θαηαλάισζε 1-2 πνηήξηα θπζηθνύ 
ρπκνύ πνξηνθαιηνύ ή 3-5 κεξίδεο θξνύησλ/ιαραληθώλ 
πινύζησλ ζηε ζπγθεθξηκέλε βηηακίλε, κπνξνύλ λα θαιύςνπλ 
ηηο εκεξήζηεο αλάγθεο. Ωζηόζν, ηόζν ην ρπκό πνξηνθάιη όζν 
θαη ηα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά θαιό είλαη λα ηα θαηαλαιώλεηε 
ζε ζύληνκν ρξνληθό δηάζηεκα από ηε ζηηγκή πνπ ηα 
εηνηκάδεηε γηα λα κελ νμεηδώλεηαη θαη θεύγεη ε βηηακίλε C. 
  
Βηηακίλε C από πνξηνθάιηα ή από ζπκπιεξώκαηα 
δηαηξνθήο: Η βηηακίλε C, είλαη πδαηνδηαιπηή πνπ ζεκαίλεη όηη 
δηαιύεηαη ζην λεξό ελώ ην ζώκα δελ κπνξεί λα ηελ 
απνζεθεύζεη, θξαηάεη όζε έρεη αλάγθε εθείλε ηε ζηηγκή θαη ηελ 
ππόινηπε ηελ απνβάιιεη. Είλαη κηα επαίζζεηε βηηακίλε πνπ 
θαηαζηξέθεηαη εύθνια αθόκα θαη από ην καγείξεκα αιιά θαη 
από θάξκαθα όπσο ε αζπηξίλε, ηα αληηζηακηληθά θαη ηα 
αληηζπιιεπηηθά. Η κνιπζκέλε από ξύπνπο αηκόζθαηξα 
επίζεο κεηώλεη ηε βηηακίλε C από ην ζώκα. Παξάιιεια, ην 
θάπληζκα θαηαζηξέθεη ηε βηηακίλε θαη ζπγθεθξηκέλα θάζε 
ηζηγάξν θαηαζηξέθεη πεξίπνπ 25-35mg. Όια ηα παξαπάλσ, 
θάλνπλ ζαθέο ηηο απμεκέλεο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνύ ζε 
βηηακίλε C θαη ηελ αλαγθαηόηεηα γηα θαζεκεξηλή αλαπιήξσζή 
ηεο ζηνλ νξγαληζκό. Γηα όινπο ηνπο παξαθάησ ιόγνπο θαζώο 
επίζεο θαη όηαλ ζπλππάξρνπλ θαηαζηάζεηο όπσο νη 
παξαθάησ, ζπζηήλεηαη ε πξόζιεςε βηηακίλεο C θαζεκεξηλά: 

 Σε πεξηόδνπο έληνλνπ ζηξεο θαη θόπσζεο ή όηαλ θάπνηνο 
δηαπηζηώλεη όηη είλαη πνιύ εππαζήο ζε ηώζεηο θαη 
θξπνινγήκαηα. 

 Οη ειηθησκέλνη. 
 Σε πεξηπηώζεηο ρακειήο θαηαλάισζεο θξνύησλ θαη 

ιαραληθώλ. 
 Οη θαπληζηέο θαιό είλαη λα ιακβάλνπλ ζπκπιήξσκα βηηακίλεο 

C, ε νπνία θαηαζηξέθεηαη από ηνλ θαπλό. 



Η άκπλα ηνπ νξγαληζκνύ ζαο ζα εληζρπζεί αθόκε 
πεξηζζόηεξν, αλ επηιέμεηε ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο πνπ 
πεξηέρεη ηαπηόρξνλα ερηλάθεηα 
(Echinacea), ςεπδάξγπξν ή Ginseng, ηα νπνία πξνζθέξνπλ 
πξόζζεηε ηόλσζε ηεο άκπλαο ηνπ νξγαληζκνύ. 
Πώο ζα απμήζσ ηελ θαζεκεξηλή πξόζιεςε βηηακίλεο C: 

 Πίλεηε θαζεκεξηλά 1 πνηήξη θπζηθό ρπκό. 
 Καηαλαιώλεηε θαζεκεξηλά 5-7 κεξίδεο θξνύησλ θαη 

ιαραληθώλ. 
 Πξνζζέζηε πάληα ιεκόλη ζην ςεηό θξέαο θαη ζηε ζαιάηα. 
 Σηα αθεςήκαηα θαη ζηα ξνθήκαηα πξνζζέζηε πάληα 1-2 

θέηεο ιεκόλη. 
 Εθόζνλ ηα παξαπάλσ δελ είλαη εθηθηά, θαηαθύγεηε ζε θάπνην 

ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο πνπ λα θαιύπηεη ηηο ηδηαίηεξεο 
αλάγθεο ζαο. 
 


