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הו ב ל ה ו אכסון, ספיגה

90%-80%אחו זי  הספיגה  ג בוהים  
ג  ליו ם  יורדת הספיג ה" מ1000במינוני ם   של  יו תר מ

 מובל בד ם  באו פן ח פשי ו אינו   קשורCוויטמין 
נ כ נ ס   לתאים  במנ ג נון   העברה אקטיב י

,   הוויטמין נ מצא במינוני ם   ג בוהים  בבולטת  האדרנל
במח ורקמת העין

 נא גר  ב כל   רקמות הגוף ב כמות המספקת Cוויטמין 
 חוד שי ם 3את צ רכיו  הבסיסיים   של  האדם   למשך 
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 ל תאים Cכניסת וויטמ ין  

  הגלו קוזנ כ נ ס   במנג נון  העברה אקטיבי  הקשור בכ ני סת 
. לתאים 

.  ל תאCאינ סו לין מעודד  כ ניס ת וויטמין 
 מהווה כ כ ל הנראה מעכב תחרותי ומוריד את  גלוקו ז

. שיעור כ ני סת  הוויטמין לתא
בדם    Cבחול י סו כ רת נ מצא ריכוז   גבוה של  וויט מין 

הדבר גורם  לעקה .  וריכוז  נמוך של  הוויטמין בתא
.   בתאחמצו נית
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מט בו ל יזם 

משמש  בעיקר כ מונע תהליכי   ח מצון 
 אלק טרוני ם 2  מתחמצן ומאבד Cוויטמין

 רבים ו מופרשי ם  Cהתוצרים  המטבוליים   של  וויט מין 
בשת ן
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   Cתפקי ד יו של וו יטמ ין 

מעורב  בריאקציות  שבהם  מ תקיימת  הע ברת   אלקט רונים 
,    בשרירי השלדוקרניטין קולגן ברקמות  ה ח יבור בסנט ז ת קשור 

  היד רוקסילציהמאפ שר פעולת ם  של  אנזימים  המב צעים  
  מב טיחה  שהברזל המ שתת ף  בריאקציה Cנוכחותו של וויטמין 

.ישמור על  מ צ בו המ חוזר  ולא ית ח מ צ ן
משת ת ף  ב תהליך ייצור מל חי  מר ה מכולסטרול

 וסרוטוניןנוראפינפריןמשת ת ף  ב תהליך ייצור 
חשוב  ב תהליך פירוק תר ופות  בכב ד 

משפר ספיגת  הב רזל  ב מעי
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Cתפקי ד יו של וו יטמ ין 

  ס טרואידים   באדרנל ב סי נט זתמשתתף 
כ ש פעילות האדרנ ל  גבו הה ,  בסט רס נ פשי  או פי זיולו ג י

תו צריו מופרשי ם  בשת ן, יורדות רמות הוויטמין
מעורב  , חיו ני  לתפקודה התקין ש ל מערכת  החיסון

מסייע , איטרפרוןבייצור ,   בפעילות  הלויקוציטי ם
.   המעי מפני  מזהמים  חי צו נ ייםממברנתבעמידות  

פוליתחיו ני  במטבוליז ם   של   חומצה 
מפניל א לנין  טירוז יןתפקיד בייצור 

קשור בתפקודי  ריאה תקיני ם   
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צרי כה  יו מי ת מ ו מ לצ ת

RDA- ג  ליום " מ75:  ל נ שי ם, ג  ליו ם " מ90:  ל גברים .

  נ מוך יותר C  נמצא  ש אצל ם  ריכו ז וו יטמין  –מעשני ם   
ג  ליום " מ100ולכן   עליהם  לצ רוך לפחות  

 10 הוא  SCURVYמינון שמונ ע את מחל ת הצפדינ ה 
ג  ליום   אך מינון  ז ה אינ ו מספק א ת דרישות  הגו ף"מ

054-4375953www.eat-well.co.il  מרצה  לנטור ופת יה   ו מ וסמכת ב הנחי י ת קב וצ ות  ו ,  דיאטנ ית  קליני ת ו   כל הזכו י ו ת  ש מ ור ות א י ז בלה שנ י   ©



 ומחלות רי אה  ומחלות רי אה  C Cויטמ י ן ויטמ י ן 

אסת מה אסת מה 
נמצאו קשורים  עם ,  אח ריםאוקסידנטים כמו ג ם א נטי  ,Cרמות  גב והות ש ל ויטמין 

מחקר מ ר אה כי לילדים עם אסטמה יש . סיכון נמוך ל א סטמה

.לעומת ילדים עם ריא ות בריא ות,  בדםCרמות נמ וכות ש ל ויטמין 
 בנוזל הריאות  אסקו רביתמחקר נוסף הר א ה כי קיימים ריכוזים נמוכים של חומצה 

בנוסף מצביע המחקר  על רמות גבוהו ת . לעומת אנשים בריאים, של חולי אסט מה 
החוקרים מציינים כי ממצאים  אלו  . של מול קולות שעברו תהליך של חמ צון

 יש תפקיד חשוב בסיבה אוקסידנטיםמספקים בסיס להבנה מדוע לנטילת אנטי 
. ובהחמר ה של א סטמה

The lancet, vol 354, 1999.

תפקודי ריאו ת תפקודי ריאו ת 
עשויה ,  במינונים גבוהיםC מציין כי נטילה של טבליות ויטמין 2002מחקר מ שנת 

.  ולסייע במניעת מחלות ריא ות כרו ניות להקטין א ת הירידה בתפקודי הריאות 
American Journal of Respiratory and Critical care Medicine, vol 165, 2002
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 Cמ קו רות תזונתיים  לווי טמי ן 
.כל הפירות והירקות טריים
.דובדבנים שחור ים חמוצים

.פטר וזיליה
.ברוקולי

פלפל 
.פירות הדר
.תות  אור גני

.גוי אבה
.עגבניות
.כרוב
. א' תפו 
.קיוי
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Cע מ י דות ו של וו יטמ ין 

 בירקות וב פירות משת נה ותלויה ב תנאי  Cתכולת  וויטמין 
.זמ ן אכסון,  הובלה,   ז מן הקטיף ,   בשלות,  הגידול
 נשמר טוב  ב קירור והקפאהCוויטמין 

 Cהקפאה מיד  לא ח ר הקטיף   ת שמר מינון גבוה של וויט מין 
לעומת  ירק שהובל למר כול ואוכסן ב מד ף   מספר ימים 

נהרס במגע   ,  אובד  ב בישול ב מים ,   רגיש לח מ צון באורCוויטמין 
  ביקרבונט  המשמש לשימור מ זון סודיום ע ם 
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סימני חסר

מחלת הצפדינ ה
די מומים   , דימומים  תת עוריים ,  חו לשה,  עייפות

מוות, ש ט פי ד ם  בא יברים  הפנימיים ,  במפרקים

ח סר חלקי 
הפרעות , עי כו ב בריפוי פצעים , פגיעה במערכת החיסון 

בספיגת ב רזל  במעי
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ר עי לות 

 ב כ ליותא וקסל אט במינוני ם   ג בוהים  י כו ל לי צ ור אבני  
של ש ולים 

יש  ל שי ם  לב ל כך  ש בבדיקות שתן  תתקבל ל כ אורה 
 ב שתן  בשל   המינוני ם   הגבוהים  של   גלוק וזתמונה של   

הוויטמין המופרשי ם  בשת ן
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