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Nutritional Safety

Vitamin C toxicity is very rare, because the body
cannot store the vitarin. However, amounts greater
thaﬂ 2,000 mg/day are not recommended because
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Vitamin C can be obtained from fruits and vegetables. Some excellent sources of
vitamin Cinclude aranges, green peppers, watermelon, papaya, grapefruit, cantaloupe,
strawberries, kivi, mango, broccoli, tomatoes, and citrus juices or juices fortified with

Vitamin C.

Vitamin Cis known to chemically decompose under certain condition such as light,
dir, and heat. So, it is best to eat fruits and vegetables raw or minimally cooked, in

order ta retain their full vitamin,
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Vitamin Cboleh diperolehi dari buah-buahan dan sayur-sayuran. Sumber yang kaya dengan vitamin
{ termasuk oren, lada hijau, tembikai, betik, anggur, tembikai susu, strawberi, kiwi, mangga,
brokali, tomato dan jus sitrus atau jus-jus yang mempunyai kandungan vitamin C yang tinggi.

Vitamin C adalah sensitif kepada wahaya, udara dan panas. Oleh itu,buah-buahan dan sayur-
sayuran adalah bagus dimakan mentah atau tidak dimasak terlalu lama untuk mengekalkan

kandungan vitamin {.

Vitarin C mengandungitoksinyang endah disebabkan badan
kita tidak dapat menyimpan witamin . la adalah tidak
menggalakkan mengambil amaun vitamin C lebih daripada

such high doses can lead to stomach upset and
diarrhea. Too little vitamin € can ead to signs and Bt %@ L ﬁiﬁﬁfﬂﬁﬁn dianhea dﬁtﬁmwhahm PEFtudak 12iesd dan
symptoms of deficiency, including i, BEEUA DB B AL BC (eit-bik)

S ik, s, Namun, tanda kekurangan vitamin Cakan muncul apabila

badan kita tidak mecukupi vitamin C, seperti

= Dry and splitting hair

= Gingivitis {inflammation of the gums)
* Bleeding gums

* Rough, dry, scaly skin

* Decreased wound-healing rate

* Easy bruising

+ Nose bleeds

= Weakened tooth enamel

= Swollen and painful joints

* Anemia

+ Decreased ability to fight infection
+ Possible weight gain because of
slowed metabolism

= Asevere form of vitamin C deficiency
is known as scurvy, which mainly
affects older, malnourished adults.
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+ Rambut sangat kering dan bercabang

* Gingivitis (gusi meradang)

+ Gusi mudah berdarah

+ Kulit kasar, kering dan bersisik

+ Luka lambat sembuh

* Mudah mengalami lebam

* Hidung berdarah

» Melemahkan enamel qigi

+ Sakit atau pembengkakan pada sendi

+ Anemia

+ Menurunkan daya ketahanan terhadap
jangkitan

+ Berat badan meningkat dengan
dilambatkan proses metabolisme

+ Kekurangan vitamin Cyang serius boleh
menyehabkan penyakit skurvi yang biasanya
melibatkan orang tua dan orang dewasa
yang tak seimbang pemakanannya

Vitarmin € resists bload acidity and pratects cardiovascular system, |t helps you to
maintain healthy blood and leaves your complexion ruddy and raciant.
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Vitamin C mencegah keasidan darah dan melindungi sistem kardiovaskular. la membantu anda
mengekalkan kesihatan darah dan mempunyai kulit muka yang kemerah-merahan dan bersinar.




