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As vitaminas sao elementos essenciais para o funcionamento do
corpo humano. Entre elas, a vitamina C apresenta diversos
beneficios que a fazem uma grande aliada quando se fala de
salde.

A vitamina C, nome dado para o acido ascdérbico, € uma vitamina
essencial para os sistemas do corpo e atua, especialmente, no
fortalecimento do sistema imunoldgico para o combate as doencas
e infeccoes.

Por isso, € muito importante garantir a ingestao e uso adequado da
vitamina C.

Sobre a vitamina C

Essa é uma vitamina na qual nenhum ser humano pode produzir
em seu préprio corpo, por isso, se faz necessaria a ingestao de
alimentos que contenham a vitamina em sua composicao.

Sua absorcao é imprescindivel para o bom funcionamento do corpo
e traz diversos beneficios para a saude.
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Beneficios

1. Pele mais saudavel

A utilizacao da vitamina C pode trazer muitos beneficios para a
pele. Por suas propriedades antioxidantes e anti-inflamatdrias, a
vitamina C é uma incrivel aliada contra o envelhecimento precoce,
0 aparecimento de rugas e linhas de expressao.

Ao ser aplicada ou ingerida, a vitamina C é capaz de estimular a
producao de coldgeno, que age na recuperacado da elasticidade da
pele. Assim, vocé pode alcancar o rejuvenescimento.

Outro beneficio relacionado a pele, é o clareamento de manchas a
partir do uso da vitamina C. Especialmente, as manchas do rosto.

2. Absorcao de ferro

Em relacao a alimentacao, a vitamina C possui étima capacidade
de absorcao de ferro. Isso torna essa vitamina ideal para evitar e
tratar a anemia.

Os alimentos com alta concentracao de vitamina C em sua
composicao sao a laranja, abacaxi, caju, morango, mamao e
muitos outros.

3. Combate ao estresse e ansiedade

Outro beneficio muito interessante da vitamina C é a sua
capacidade de combater a ansiedade e o estresse através da
reducao dos niveis de cortisol. Assim, para ter dias mais tranquilos
e sem mau humor, é importante investir na utilizacao da vitamina
C.

Além disso, vocé pode aumentar esse efeito da vitamina C de
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reduzir o estresse através da ingestao de chas calmantes naturais.

4. Ossos mais fortes

Através do estimulo a producao de colageno, a vitamina C também
atua no fortalecimento dos 0ssos. Ja que essa proteina esta
presente na composicao dos tenddes e 0ss0s.

Para garantir a saude dos o0ssos e evitar problemas futuros como a
osteoporose.

5. Imunidade

O principal beneficio da vitamina C para o corpo humano esta na
sua atuacao no fortalecimento do sistema imunoldgico.

Através da melhora das células de defesa do organismo, a vitamina
C melhora o corpo para que ele possa combater os virus e
bactérias que causam gripes, resfriados e outras doencas que
atingem o sistema imunolégico do corpo humano.

Conclusao

Vocé ja conhecia todos esses beneficios da vitamina C? Agora que
ja os conhece, é muito importante fazer um bom uso da vitamina
em sua vida. Assim, vocé garante mais salde ao evitar doencas e
mais facilidade de combaté-las quando necessario. Além de
garantir uma pele mais vicosa!
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IMPORTANTE:

As informac0es contidas neste artigo tém carater unicamente
informativo e nao podem e nem devem ser utilizadas como
substitutas ao diagnéstico médico ou mesmo substitutas ao
aconselhamento de um profissional da salde.
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