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 	Quels sont les effets secondaires de la vitamine C ?
· A doses supérieures à 3 g/jour en vitamine C, risque d'hémolyse chez les sujets déficients en G6PD. · Etourdissements. · A doses supérieures à 1 g/jour en vitamine C, possibilité de : troubles digestifs (brûlures gastriques, diarrhées, douleurs abdominales).

	Enfin, la vitamine C peut se prendre en continu (et pas uniquement quand vous en avez besoin) sans danger pour votre santé.
Incapable de fabriquer de la vitamine C, votre corps en a besoin au quotidien pour assurer nombre de ses fonctions.


	Est-ce dangereux de prendre trop de vitamine C ?
Lorsque la consommation dépasse trois grammes de vitamine C par jour, ce qui représente des doses élevées, il existe un risque réel d'hémolyse, qui se caractérise par la destruction des globules rouges chez les personnes présentant une déficience enzymatique héréditaire, comme la déficience en glucose-6-phosphate

	Quelle quantité maximum de vitamine C par jour ?
L'excédent de vitamine C est éliminé dans les urines.
Toutefois, il existe une dose limite de sécurité, fixée à 1 000 mg en plus de l'apport conseillé, par exemple, 1 110 mg par jour pour un adulte non-fumeur et non sportif.




 

 La vitamine C à hautes doses (jusqu'au seuil limite d'innocuité, de 2 000 milligrammes par jour) n'est généralement pas toxique pour les adultes en bonne santé. Parfois, des doses plus élevées provoquent des nausées ou une diarrhée et perturbent l'équilibre de l'activité antioxydante dans l'organisme.
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