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Witamina C - wrog czy przyjaciel?

Historycznie witamina C zwigzana jest ze szkorbutem. Pierwsze objawy niedoboru witaminy znajduja
sie juz w egipskich papirusach pochodzacych z 1500 roku przed nasza era. 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 zwigzek
posiadajacy aktywnos¢ przeciwszkorbutowa u swinek morskich. Synteza kwasu askorbowego zostata
przeprowadzona przez Reichsteina w 1933 roku, a pie¢ lat p6zniej oficjalnie zaakceptowano nazwe
dla witaminy C - kwas askorbowy.

Kwas askorbowy jest zwiazkiem o prostej strukturze, zblizonej do cukréw prostych. Chemicznie jest
to szescioweglowym ketolaktonem, strukturalnie podobnym do glukozy i innych heksoz. Obecnosc
dwdch asymetrycznych wegli powoduje wystepowanie 4 form izomerycznych. Aktywny biologiczne
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kwas askorbowy jest prawoskretny i ma konfiguracje L, forma D jest 20 razy stabsza. Kwasy
askorbowe lewoskretne sa biologicznie nieaktywne. W przyrodzie witamina C wystepuje w dwoch
formach: kwasu askorbowego (forma zredukowana) i kwasu dehydroaskorbowego (forma utleniona).
Obie formy moga by¢ jednakowo wykorzystywane przez organizm czlowieka. Utlenianie kwasu
askorbowego do dehydroaskorbowego jest reakcja odwracalna, natomiast dalsze utlenianie prowadzi
do pochodnej, ktéra nie posiada aktywnosci witaminy C - kwasu diketogulonowego. Witamina C jest
wchlaniana w gérnych partiach jelita cienkiego. Wchtanianie jest wprost proporcjonalne do przyjetej
dawki do 200 mg. Organizm przyswaja okoto 90% tej ilosci. W przypadku dawek przekraczajacych ta
ilos¢ przyswajanie jest odwrotnie proporcjonalne. Wyjatkowe wysokie stezenie kwasu askorbowego
wystepuje w nadnerczach, siatkdwce oka i komoérkach krwi. Poziom kwasu w osoczu u przecietnego,
zdrowego cztowieka wynosi okoto 1mg/100 ml. Witamina C jak inne witaminy rozpuszczalne

w wodzie nie jest zatrzymywana w organizmie. Pomimo, iz znana jest od ponad 60 lat jej
biochemiczne funkcje nie sa do konica zdefiniowane.

Witamina C bierze udziat w biosyntezie kolagenu i substancji miedzykomoérkowej tkanek
podporowych pochodzenia mezenchymalnego. Przypuszcza sie, ze jest niezbedna w procesie
hydroksylacji aminokwasow, proliny, lizyny obecnych w duzej ilosci w kolagenie. Jest niezbedna
rowniez w przemianach tyrozyny i tryptofanu,. Dziata ochronnie na enzym - oksydaze kwasu p -
hydroksyfenylopirogronowego, przez co zwieksza synteze norepinefryny z tyrozyny. Niedobdr kwasu
askorbowego powoduje wydalanie produktu posredniego w tej syntezie , p-hydroksypirogronianu.
Witamina ta odgrywa duza role przy przemianach tryptofanu do 5-hydroksytryptofanu na drodze do
tworzenia serotoniny. Obecnos¢ witaminy C w pozywieniu zwieksza absorpcje zelaza, poprzez
konwersje formy trojwartosciowej jonu zelaza w forme dwuwartosciowa - absorpcja jonu zelaza
zachodzi szybciej oraz zwieksza sie magazynowanie zelaza w potaczeniu z transferyna w watrobie ,
Sledzionie i szpiku kostnym.

Kwas askorbowy uczestniczy w przemianach ttuszczow - lacznie z jonami Mg i ATP hamuje dziatanie
lipazy, mobilizujac wolne kwasy ttuszczowe z tkanki ttuszczowej dla uzyskania odpowiedniej puli
energii. Bierze rowniez udzialt w metabolizmie cholesterolu - przy jego braku poziom cholesterolu

w watrobie i surowicy wzrasta. Siarczanowe metabolity kwasu powoduja przejscie rozpuszczalnego
w thuszczach cholesterolu do rozpuszczalnych w wodzie siarczandéw cholesterolu i usuniecie go
razem z moczem.

Witamina C jest waznym przeciwutleniaczem. W zwiazku z mozliwoscia odwracalnego utleniania
czasteczki kwasu askorbowego do kwasu dehydroaskorbowego jest on nosnikiem elektronow

w biologicznych uktadach oksydoredukcyjnych, miedzy innymi w reakcjach redukcji nadtlenkéw
kwasow tluszczowych. Jego funkcja przeciwutleniajgca polega na neutralizacji reaktywnych form
tlenu, zwtaszcza rodnika ponadtlenkowego i rodnika hydroksylowego. W pewnych warunkach moze
dziata¢ rowniez jako utleniacz, ktéra to wlasciwos$¢ ujawnia sie przy wysokich stezeniach witaminy C
i w obecnosci jonéw metali. Przy duzych stezeniach kwasu dochodzi rowniez do procesu
autooksydacji i marnotrawienia pewnej puli tego zwiazku. Witamina C dziata efektywniej

w mniejszych stezeniach, przy ktorym na 1 mol kwasu przypadaja 2 mole rodnika ponadtlenkowego.
Jest konieczna do prawidtowego rozwoju odontoblastéw, czyli warstwy komdrek, ktéra warunkuje
wlasciwe uformowanie zebiny oraz zapewnia odpowiednie uwapnieni kosci. Jest niezbedna dla
utrzymania elastycznosci naczyn wtosowatych. Bierze udziat w konwersji kwasu foliowego do kwasu
tetrahydrofoliowego, co w przypadku braku witaminy C powoduje anemie megablastyczna.

Udzial witaminy w zapobieganiu grypie i katarom jest kontrowersyjny, wtasciwie to nieudowodniono
pozytywnego wpltywu witaminy C w tym zakresie. Nalezy réwniez pamietac, ze przyjmowanie
witaminy C przez dlugi czas wptywa na adsorpcje zelaza i odkltadanie kamieni nerkowych.
Kontrowersyjne sa rowniez zdania na temat dawek witaminy w przypadku choréb nowotworowych.



Nie mniej jednak witamina C jest cennym lekiem wspomagajacym terapie, bo obniza
kardiotoksycznos¢ doksorubicyny, bez wptywu na cytotoksyczna aktywnos¢ leku na tkanke
nowotworows .

Witamina C jest podawana wspomagajaca przy wrzodzie trawiennym, gruzlicy, nadczynnosci
tarczycy, stanach silnego stresu i wyczerpania, w leczeniu niedokrwistosci zelazozaleznej oraz

W przyspieszaniu gojenia sie ran i zabliZznianiu. Kwas askorbowy stymuluje aktywnos¢ fagocytarna
i tworzenie przeciwcial. Zdolnos¢ przezywania in vitro limfocytow, ktore stanowia pierwsza linie
obrony (po podaniu witaminy C w dawkach od 2 -10 ustnie lub 0,5 w iniekcji) zwieksza sie
wielokrotnie.

Nieodpowiednio zestawiona dieta, nadmierna obrdbka termiczna pokarméw, stosowanie
antybiotykow, srodkow antykoncepcyjnych, palenie papieroséw, naduzywani alkoholu moze
prowadzi¢ do roznych awitaminoz. Mimo malej toksyczno$ci witamina ta powinna by¢ ostroznie
stosowana u 0s6b z kamica drég moczowych, hemochromatoza, anemia syderoblastyczng i talasemigq,
nie nalezy podawac przy radioterpii, bo moze znosi¢ efekt terapeutyczny.
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