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 בתפריט היומי Cויטמין לצריכת  תזונתיות הנחיות

  ויטמיןC – .מרכיב חיוני לחיזוק מערכת החיסון ושמירה על העור 

 הויטמין מסייע לספיגת ברזל וריפוי פצעים.

 :עייפות, חולשה, חוסר תאבון, מערכת חיסון מוחלשת, דימומים בחניכיים  סימנים לחוסר

 ואף פגישה ברקמות חיבור עד לקשיי הליכה.

 צריכה יומית מומלצת לילדים (dri): 

 הגבלה יומית )מ"ג( מינון יומי )מ"ג( גיל )שנים(

 מ"ג 400 מ"ג 15 1-3

 מ"ג 650 מ"ג 25 4-8

 מ"ג 1200 מ"ג 45 9-13

 מ"ג 1800 65-75 14-18

 

  מזונות עשירים בויטמיןC: 

o תותים, קיווי, (, אשכולית, לימוןתפוז, קלמנטינהפירות הדר ): קבוצת הפירות ,

 מנגו, פפאיה, גויאבה., מלון.

o  :(ירקות מצליבים )ברוקולי, כרוב, כרוביתעגבניות,  פלפל אדום,קבוצת הירקות 

 ריטבתפמזונות אלו שילוב הצעות ל : 

o  ניתן לחתוך לצורות שונות )בהתאם  –מנת פרי וירק טרי בקופסת האוכל בביה"ס

 לגיל(.

o .הכנת סלט ירקות או סלט פירות, לצד ארוחה עיקרית או כארוחת ביניים 

o  לשתות בסמוך להכנה. –להכין שייק או מיץ סחוט 

  ויטמין  –בישול ואפיהC  נהרס בחום, על כן מומלץ לצרוך אותו בפירות וירקות טריים 

 )או לאחר אידוי/בישול קצר(.

  צריכה מוגברת של ויטמיןC וכאבי בטן. תלשלשולים, בחילו, עלולה לגרום 

  במידת הצורך, ניתן לקחת תוסף ויטמיןC –  מומלץ להתייעץ עם הדיאטנית והרוקחת

 לגבי המינון.

 

 


