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 	Les fruits et les légumes sont les meilleures sources alimentaires de vitamine C.
Le guide alimentaire canadien recommande la consommation quotidienne d'une variété de fruits et de légumes.
Légumes-feuilles comme : Chou frisé


	Pourquoi la vitamine C est bonne ?
La vitamine C intervient dans la formation du collagène et joue un rôle important dans la défense contre le stress oxydant.
Découvrez plus précisément son rôle, les aliments dans lesquels la trouver, et les risques en cas de déficience ou d'excès d'apport.

	Est-ce bon de prendre de la vitamine C tous les jours ?
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.

	Quelle est la meilleure vitamine C en pharmacie ?
Acérola : la meilleure vitamine C naturelle 
 Mais elle est aussi très utile pour la santé de la peau et des cartilages.
En version Acérola 100% naturelle et BIO elle est beaucoup mieux assimilée par l'organisme.




 

 Extrait du sujet 2015

 La vitamine C est une espèce chimique hydrosoluble, dotée de propriétés antioxydantes. L'organisme humain la puise dans les aliments tels que les fruits et légumes. Une carence prolongée provoque des pathologies qui conduisent le médecin à prescrire un complément sous forme de comprimés.
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