
Obrambeni sustav tijela 

 

Vitamin C može ojačati imunološki sustav i pružiti organizmu najbolje uvjete u borbi s 

infekcijom. Uzimanje vitamina C općenito se preporučuje osobama čija prehrana nije bogata 

svježim voćem i povrćem. 

Jedan od vrlo bitnih zadataka askorbinske kiseline u imunitetu tijela svakako je i ta da štiti 

vitamin E od oksidacije. Vitamin E je isto tako važan element u obrambenom sustavu tijela. 

 

 

Vitamin C i apsorpcija željeza 
 

Vitamin C pospješuje apsorpciju organskog željeza. Anemija uzrokovana nedostatkom željeza 

može se razviti unatoč tome što u organizam možda unosimo dovoljno organskog željeza, jer 

se željezo u takvom obliku teško apsorbira. Zbog toga vitamin C može biti koristan u terapiji 

onih oblika anemije koji nastaju zbog nedostatka željeza. 

 

 

Vitamin C, zubi i desni 

 

Zdravlje desni i zuba ovisi o kolagenu, a kolagen jako ovisi o vitaminu C. Sklonost oštećenju 

i krvarenju desni jedan je od glavnih znakova nedostatka vitamina C. Krvarenje desni jedan je 

od prvih znakova skorbuta, tj. izrazitog nedostatka vitamina C (askorbinske kiseline). Osim 

toga što je prijeko potreban za izgradnju desni, vitamin C štiti i od karijesa jer je potreban za 

izgradnju i zdravlje dentina, tvari koja izgrađuje zub. U nedostatku vitamina C zubi su 

podložniji nastanku karijesa. 

 

 

Ostali korisni učinci vitamina C 

 

Jedna od veoma važnih funkcija vitamina C njegovo je pozitivno djelovanje u zacjeljivanju 

rana. Osim toga, ovaj vitamin je neophodan tijelu i kod bilo kakvog oblika stresa, bio on 

fizički, kemijski ili emotivni. 

 

 

Simptomi deficita 

 

Bolest kliničkog nedostatka vitamina C naziva se skorbut. Ukoliko se na vrijeme ne liječi, 

zubi mogu postati klimavi i sami od sebe ispadati, razvijaju se rane i infekcije na koži koje ne 

mogu zacijeliti jer je vitamin C neophodan za normalno zacjeljivanje rana. Krajnji rezultat 

skorbuta je smrt zbog raspada tkiva i unutarnjih i vanjskih krvarenja. 

 

 

Najčešći simptomi nedostatka vitamina C u tijelu su: 

 

slabost mišića, suha koža, natečene desni, krvarenje desni, gubitak zuba, potkožno krvarenje, 

lako nastajanje modrica, natečeni i bolni zglobovi, krvarenje iz nosa, smanjena sposobnost 

zacjeljivanje rana, anemija, infekcije, apatija i razdražljivost, umor, depresija 
 


