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Zimowa witamina

Witamina C statla sie ,stawna” dzieki marynarzom wyptywajacy w dalekie rejsy mimo
wystarczajacego zaopatrzenia w pozywienie, a wiec kasze, mieso czy inne produkty (z koniecznosci -
bez swiezych warzyw i owocéw), niezwykle tatwo zapadali na rézne choroby. Wypadaly im zeby,
krwawily dziasta, Zle sie goily, byli ostabieni fizycznie, a morska podro6z czesto konczyla sie $miercia.
Sytuacja poprawita sie, gdy diete marynarzy zaczeto uzupemiaé¢ kwaszona kapusta i owocami
cytrusowymi. Tak wiec objawy niedoboru witaminy C byly juz znane od bardzo dawna, ale dopiero
Ch. G. King i W. A. Wangh z Uniwersytetu w Pittsburghu w 1932 roku wyizolowali z soku
cytrynowego krystaliczny zwiazek posiadajacy aktywnos¢ przeciwszkorbutowa u swinek morskich.
Synteza kwasu askorbowego zostata przeprowadzona przez Reichsteina w 1933 roku, a pie¢ lat
pozniej oficjalnie zaakceptowano nazwe dla witaminy C - kwas askorbowy. Witamina C ma ogromne
znaczenie dla organizmu. Przede wszystkim wptywa na wytwarzanie i zachowywanie kolagenu,

z ktérego jest produkowana tkanka taczna. Kolagen znajduje sie w kosciach (takze w kregach
kregostupa), rogowce oka, zebach, sSciegnach, miesniach, stawach, skdrze i naczyniach krwionosnych.
Obecnos¢ kolagenu, a wiec posrednio witaminy C, utatwia gojenie sie ran, ztaman, hamuje tworzenie
sie sincow, powstawanie krwotokdw i krwawien dzigset. Dzieki niej zdrowe komorki staja sie
odporne na zakazenia i uszkodzenia. Witamina C podnosi odpornosci organizmu na choroby,
szczegolnie w okresach przeciazenia fizycznego, ale whrew komercyjnym informacjom nie
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zapobiega ona bezposrednio infekcjom, ale moze skréci¢ czas trwania zaziebienia czy zakazenia.
Brak witaminy C przedtuza okres zaziebienia organizmu i utrudnia leczenie zakazen. Podczas stresu
1 wysitku fizycznego wzrasta zuzycie witaminy C, co powoduje zwiekszenie jej zapotrzebowania.
Aktywizuje nasz system immunologiczny, czyli pobudza wzrost i sprawnos¢ komdrek
odpornosciowych typu T i B oraz innych biatych ciatek krwi, ktore zwalczaja atakujace nas
mikroorganizmy. Wzrasta wtedy rowniez ilo$¢ interferonu, ktory reguluje system immunologiczny

i ma dziatanie antywirusowe. Zwigzek ten, powstaty pod wplywem wirusa w monocytach
znajdujacych sie we krwi, wydostaje sie z nich i hamuje rozwdj wirusa w innych komorkach.
Spozywanie tej witaminy zapewnia takze sprawne funkcjonowanie uktadu krwionosnego. Reguluje
produkcje cholesterolu w watrobie i przetwarzanie go w kwasy zdtciowe, ktore organizm wydala

z organizmu. Obniza ogdlny poziom cholesterolu we krwi i "ztego" cholesterolu LDL, podnoszac przy
tym ilo$¢ "dobrego" cholesterolu HDL. Zapobiega to odkladaniu sie nadmiaru cholesterolu na
$ciankach naczyn krwionosnych, chroniac przed miazdzyca i choroba wiencowa. Witamina ta obniza
tez cisnienie krwi, pozytywnie wplywa na stezenie prostacykliny i prostaglandyny, ktére zmniejszaja
zlepianie sie i krzepniecie krwi oraz rozszerzaja naczynia krwionosne, utatwiajac jej przeptyw.
Ponadto witamina ta jako przeciwutleniacz chroni ptyny ustrojowe (a wiec krew i inne ptyny
znajdujace sie wewnatrz i na zewnatrz komorek) przed wolnymi rodnikami tlenu. Neutralizowanie
przez witamine C szkodliwego wptywu tych czasteczek tlenu chroni organizm przed zmianami
nowotworowymi, zmniejsza sie wiec prawdopodobiefnstwo powstania zmian nowotworowych. Ze
wzgledu na hamowanie dziatalnosci wolnych rodnikéw zaczeto szeroko stosowa¢ witamine C

w kosmetyce. Zaobserwowano, ze nie tylko chroni ona skére przed niekorzystnym dziataniem
promieni stonecznych, ale réwniez przed starzeniem. Dlatego tez dodaje sie ja do wielu kreméw

i Srodkow kosmetycznych, ktére ujedrniaja skore i zapobiegaja jej wiotczeniu. Witamina C jest
niezbedna réwniez dla cukrzykow, gdyz moze mie¢ wptyw na poziom glukozy we krwi. Przypuszcza
sie, ze moze oddziatywac na wzrok, a nawet zahamowaé rozwdj za¢cmy. Witamina ta decyduje
rowniez o prawidtowym funkcjonowaniu systemu nerwowego, gdyz uczestniczy ona w produkcji
hormonow stresu wytwarzanych w nadnerczach. Warto wiedzieé, ze dzieki jej korzystnemu
wplywowi na zwiekszanie ilosci hormonu stresu (kortizolu) oraz oddzialywaniu na serce poprawia sie
wydolnos¢ fizyczna organizmu. Wiadomo réwniez, ze witamina C bierze udziat w przeksztatcaniu
tryptofanu w hormonopodobna serotonine (nalezaca do neuroprzekaznikéw impulséw nerwowych),
ktéra umozliwia koncentracje, mocny sen, tagodzenie bolu, utatwia pokonywanie stresow i nastrojow
depresyjnych, ma wpltyw na nasze pozytywne usposobienie. Ponadto witamina C pomaga we
wchlanianiu Zzelaza, manganu, a takze zmniejsza toksycznos¢ selenu, miedzi, wanadu, kobaltu i rteci.
Obniza réwniez ilos¢ selenu i miedzi. Kwas askorbinowy jest rowniez stosowany w przemysle
spozywczym (jako przeciwutleniacz), podobnie jak jego sole i estry. Ponizej przedstawiam symbole
stosowane do oznaczenia tych zwigzkow:

- E300 - kwas askorbinowy

- E301 - askorbinian sodu

- E302 - askorbinian wapnia

- E303 - askorbinian potasu

- E304 - estry kwaséw ttuszczowych i kwasu askorbinowego

Kwas askorbinowy nie jest toksyczny, ale przyjmowany w nadmiarze moze wywotywac dolegliwosci
zoladka, nudnosci, biegunke, wymioty, wysypke skorna, a u oséb majacych problemy z nerkami
przyspieszac¢ tworzenie sie kamieni nerkowych, obniza¢ odpornos¢ po radykalnym zmniejszeniu
dawki. Jednak mimo tego wszystkiego zazwyczaj jego nadmiary wydalane sa z organizmu wraz

Z moczem.
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