
Витамин С и вирусные заболевания

Цель: повышение
осведомлённости о роли
витамина С  при вирусных
заболеваниях

Задачи:
-изучить информацию о роли
витамина С в организме,
необходимости его приёма
при вирусных заболеваниях,
-подготовить рекомендации
по применению витамина С
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Витамин С при вирусных заболеваниях
● Повышает иммунитет, оказывает влияние на все звенья иммунной реакции:
способствует выработке противовирусных интерферонов и антител.
● Снижает воздействие неблагоприятных факторов, приводящих к заболеваниям,
поддерживает иммунитет, нейтрализует вредное влияние свободных радикалов,
снижает риск развития заболеваний и обострений.
● Помогает легче переносить болезнь, оказывает противовоспалительный эффект,
снижает интоксикацию организма.
Итак, витамин С не обладает лечебными свойствами в борьбе с вирусными и
инфекционными заболеваниями, является только профилактическим средством.

Что науке известно о витамине С:
● участвует в регулировании многих видов обмена веществ (например,
углеводного обмена, положительно влияет на обмен липидов при атеросклерозе
и замедляет его развитие),
● влияет на свёртываемость крови, обладает противоанемическим действием,
● необходим для функционирования иммунной системы,
● способствует восстановлению повреждённых тканей,
● участвует в образовании коллагена,
● нормализует проницаемость капилляров, которая может нарушаться, например,
при многих инфекционных заболеваниях.

Выводы. Рекомендации. В профилактике вирусных заболеваний витамин С -
союзник человека,  так как  поддерживает иммунитет. В организме этот витамин
содержится в небольших количествах, а роль его высока.
Запас необходимо пополнять, поскольку
организм человека  синтезировать
витамин С самостоятельно  не может.
Профилактическая доза составляет
50–100 мг для взрослых и 25–75 мг
для детей. Ученые рекомендуют не
увлекаться добавками с витамином С,
а стараться правильно питаться и
обеспечить организм витамином  в
нужных  дозировках с помощью
рациона.
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Источники витамина  С

Актуальность.
Витамин С - один из самых
популярных витаминов.
Основываясь на мнении
Л. Полинга, известного химика,
Нобелевского лауреата,
многие считают, что "ударная"
доза витамина помогает
справиться  с простудой,
укрепить иммунитет.
Так ли это?


