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Pokazatelj vitamina C

Vprasanja

1) Kaj so vitamini?

- Vitamini so organske spojine, ki jih sintetizira nase telo.

- Vitamini so organske spojine, bistvene za nase zivljenje, rast
in zdravje.

- Vitamini so anorganske spojine, ki jih dobimo s hrano.

2) Kaj je skorbut?
- Skorbut je bolezen, ki jo sprozi pomanjkanje vitamina C.
- Skorbut je stanje, ki ga dobiS med plovbo.

- Skorbut je pogosta bolezen med najstniki.

3) Ali imamo lahko v nasem telesu preveliko kolic¢ino
vitamina C?
- Da, ¢e pojemo prevec svezega sadja.

- Ne, ker je vitamin C v vodi topen vitamin.
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4) Katero sadje ali zelenjava vsebuje najvecjo kolicino

vitamina C?

Pomaranca,
Kivi,
Paprika,
Ananas,

Zelena.

5) Priporocena dnevna kolic¢ina vitamina C, ki naj bi jo

odrasli zauzili s hrano, je 80 mg. Paprika vsebuje

priblizno 180 mg vitamina C na 100 g paprike in

pomaranca priblizno 59 mg / 100 g. Priblizno Koliko

paprike ali pomarance moramo zauziti, da pokrijemo

priporoceno dnevno vrednost?

45 g paprike ali 150 g pomarance.
20 g paprike ali 200 g pomarance.
15 g paprike ali 300 g pomarance.
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Odgovori

1) Kaj so vitamini?

- Vitamini so organske spojine, bistvene za nase zivljenje, rast
in zdravije.

2) Kaj je skorbut?

- Skorbut je bolezen, ki jo sprozi pomanjkanje vitamina C.

3) Ali imamo lahko v nasem telesu preveliko kolicino
vitamina C?

- Ne, ker je vitamin C v vodi topen vitamin.

4) Katero sadje ali zelenjava vsebuje najvecjo kolic¢ino

vitamina C?
- Paprika.

5) Priporocena dnevna kolic¢ina vitamina C, ki naj bi jo
odrasli zauzili s hrano, je 80 mg. Paprika vsebuje 180
mg/100 g vitamina C in pomaranca priblizno 59 mg /
100 g. Priblizno koliko paprike ali pomarance moramo

zauziti, da pokrijemo priporoceno dnevno vrednost?

- 45 g paprike ali 150 g pomarance.

Financirano s strani Evropske unije. lzrazena stali€a in mnenja so zgolj stalisa in mnenja avtorja(-ev)
in ni nujno, da odraZajo stali&Ca in mnenja Evropske unije ali Evropske izvajalske agencije za
izobraZevanje in kulturo (EACEA). Zanje ne moreta biti odgovorna niti Evropska unija niti EACEA.
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