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La vitamina C (ácido ascórbico) se obtiene 

principalmente de frutas y verduras frescas, 

como cítricos (naranjas, pomelos), fresas, kiwi, 

pimientos, tomates, patatas y verduras de hoja 

verde como el brócoli, espinacas y coles de 

Bruselas. El cuerpo humano no puede producir 

ni almacenar esta vitamina, por lo que es 

esencial consumirla a diario a través de la 

dieta. 

La dosis recomendada es de 1 sobre al día, lo que 

proporciona el 500 mg de vitamina C. 

 Reparación de tejidos 

 Rendimiento y capacidad 

física  

 Cicatrización 

 La absorción del hierro 

 Antioxidante 

 Mejora del sistema inmunitario 

 Antiinflamatoria 

 Necesaria para la biosíntesis 

del colágeno, L carnitina y 

neurotransmisores. 

 Mejora del estado de ánimo y 

del bienestar  

https://www.google.com/search?sca_esv=70a532a702b7bdb6&sxsrf=AE3TifPulNpq4Y59y4E1OgsDFoleGCKfSg%3A1758909006075&q=%C3%A1cido+asc%C3%B3rbico&sa=X&ved=2ahUKEwjggv_T_vaPAxW1R_EDHTcZD-EQxccNegQIHBAB&mstk=AUtExfB0qKgn2b51WGRclwaXIKjlTfbm8UaAQJQn25YU9Jv-LyhXMi-RlOD52i0sloooDArrNecmPE4r3eCaF0OeAQMCu0gD3aYmmuMkbpEqt_auqrMAWyMyp9SlG5t8aasa6mTg7qgyFwQE6tpZec_hyVXuwcssYmaQLGWcqZmaV0ho507n9VJpb-KWsEBp3lVlSbZlnrmg_bgBrFfl20YEZLls6w3JDetPdFuEJFHmpALDMI0v8_rfz9yiNvWeelBqvhxu4iANozIzMP9GL4VYlzI6&csui=3
https://www.supradyn.es/vitaminas-para-tener-energia/rendimiento/ganar-energia-gracias-a-complejos-vitaminicos-con-hierro

