Vitamin C

/mg/

Věk
Návrh Turek
Návrh Hrubý



0 – 6 měsíců
5,0 *




6 – 12 měsíců
3,89 *




1 – 3 roky
3,08 *




3 – 6 let
65,0




7 – 10 let
65,0
65,0



11 – 14 let     chlapci
90,0
80,0



11 – 14 let     dívky
90,0
80,0



15 – 18 let     chlapci
100,0
90,0



15 – 18 let     dívky
100,0
90,0



19 – 59 let      muži        I.
100,0
75,0



19 – 59 let      ženy        I.
100,0
75,0



19 – 59 let      muži       II.
100,0
80,0



19 – 59 let      ženy        II.
100,0
80,0



60 -                 muži
100,0
75,0



60-                  ženy
100,0
75,0



Těhotné
110,0
100,0



Kojící
120,0
120,0



      *U dětí do 3 let uvedeny hodnoty na kg t.hm./den

       I – lehká zátěž

       II – střední zátěž

Turek:

Vitamin C - má širokou paletu fyziologických, biologických, metabolických a dalších funkcí. Hodnoty uvedené ve VDD je možno považovat za optimální k pokrytí fyziologických vitaminových funkcí. Při zvýšeném riziku ze znečištěného prostředí, kouření, psychické zátěže, infekce aj. je vhodné doporučené denní dávky zvýšit na 150 - 200 mg. Za limitní je třeba považovat hodnotu 600 mg za den.

Hrubý:

Vit. C – 100 – 150 mg na den při nepříznivých vlivech, včetně psychických (stres, kouření, nitráty v rychlené zelenině apod.)

