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Kwas L-askorbinowy, bo tak chemicy nazywaja witamine
C, to zwiazek chemiczny zblizony nieco budowa do znanej wszystkim glukozy, czyli cegietki

tworzacej zwykty cukier. Powszechnie wiadomo, ze zrédlem witaminy C sa przede wszystkim rosliny.
Jednak wiekszos¢ zwierzat takze syntetyzuje te niezbedna dla zdrowia substancje. Brak tej zdolnosci
jest skutkiem mutacji (a wtasciwie szeregu mutacji) jednego z genéw odpowiedzialnych za
wytwarzanie enzymu bedacego katalizatorem ostatniego etapu biosyntezy kwasu L-askorbinowego.
Zmiany w materiale genetycznym spowodowaly, ze takie zwierzeta jak pstrag, tosos, kawia domowa
(dawniejsza nazwa: Swinka morska) czy kapibara oraz niektore rasy psow, np. dalmatynczyki, nie
syntetyzuja tej witaminy. Dotyczy to rowniez ssakow naczelnych (w tej grupie oczywiscie jest takze
czlowiek).

Wspolczesne badania proceséw mutacji wykazaty, ze w przypadku réznych gatunkéw naczelnych
zmiana w DNA nastapita u wspolnego przodka, natomiast u nietoperzy i kawiowatych zdarzyto sie to
poOzniej, niezaleznie od mutacji u naczelnych. W przypadku ryb do mutacji doszto u przodka ryb
doskonalokostnych (popularnie zwanych kostnoszkieletowymi), ktére obecnie stanowia wiekszos¢
ryb wystepujacych na Ziemi. Z kolei ryby chrzestnoszkieletowe, takie jak rekin, nadal potrafia
syntetyzowac¢ witamine C. Co ciekawe, biosynteza witaminy C przebiega zupelnie inng droga u roslin
i u zwierzat, ale oba szlaki syntetyczne daja identyczna czasteczke.

Gnilec

Witamina C petni kilka istotnych funkcji w procesach metabolicznych zachodzacych w naszym ciele.
Bierze udzial m.in. w biosyntezie kolagenu (gtéwne biatko tkanki tacznej) i niektérych
neuroprzekaznikow. Poniewaz zwigzek ten jest nam niezbedny do zycia, musimy go przyjmowac
wraz z pokarmem lub jako suplement. Sumaryczna zawartos¢ witaminy C w ciele cztowieka wynosi
od 300 mg (stan przedszkorbutowy) do okoto 2 g. Najwieksze jej stezenie obserwujemy w biatych
ciatkach krwi (leukocytach), oczach, przysadce mézgowej, nadnerczach oraz mézgu. Z kolei najmniej
tego zwiazku jest w osoczu, czerwonych krwinkach i slinie. Jesli dostarczymy organizmowi 30-180
mg witaminy C dziennie, 70-90% tego zwiazku zostanie zaabsorbowane. Dawki znacznie wieksze,
wyzsze niz 1 g/dzien, ulegaja absorpcji tylko w 50%. Nadmiar kwasu L-askorbinowego jest
w niezmienionej postaci wydalany z moczem.

Jedna z chordb, na ktéra zapada czlowiek pozbawiony witaminy C w pozywieniu, jest szkorbut
(gnilec). Zmiany obejmuja wtedy wiele narzadow, co wynika z zaburzen w syntezie kolagenu. Gnilec
rozwija sie mniej wiecej po dwdoch miesigcach od chwili, w ktérej cztowiek zostaje pozbawiony kwasu
askorbinowego. Szkorbut znamy m.in. z opisow dtugotrwatych rejsow morskich w dawnych wiekach.
Szacuje sie, ze pomiedzy XVI a XIX w. nawet 2 mln zeglarzy zmarto wskutek tej choroby. Juz
w tamtym czasie zauwazono, ze objawy szkorbutu znikaja w przypadku stosowania w diecie
marynarzy kwaszonej kapusty, cytryn, pomaranczy lub ich soku. Mechanizm dziatania poznano
jednak dopiero w XX w. Wtasnie od szkorbutu pochodzi jedna z nazw witaminy C - kwas askorbinowy
(z taciny: przeciwszkorbutowy).



Kamienie w nerkach

Nalezy podkresli¢, ze zwiazek ten jest mato odporny na wysoka temperature, swiatto stoneczne oraz
tlen z powietrza. Warto o tym pamieta¢ podczas przygotowywania positkéw. Jesli natka pietruszki
posypiemy kanapke, dostarczymy organizmowi pewna ilo$¢ witaminy. Gdy jednak uzyjemy jej do
poprawienia smaku rosotu, wiekszos¢ tego zwiazku ulegnie rozktadowi. Identyczna sytuacja zachodzi
w przypadku dodawania plasterka cytryny czy tez naturalnego soku cytrynowego do goracej herbaty.
Owszem, bedziemy mieli ciekawszy kwaskowy smak, ale witaminy C w tym napoju bedzie juz
naprawde niewiele. To samo dotyczy ziemniakéw - gotowanie pozbawia je cennej witaminy.

Dlatego tez specjalisci zalecaja raczej spozywanie surowych, nieprzetworzonych owocow
zawierajacych witamine C. Najwiecej jej znajdziemy w owocach aceroli (malpigia granatolistna,
zwana tez wisnia z Barbadosu) - 1500-2500 mg w ich 100 g. Sposréd owocow mniej egzotycznych
mamy jej duzo w owocach rozy (420 mg/100 g) czy papryce (100 mg/100 g). Znacznie mniej jest
w cytrynie czy pomaranczy (okoto 55 mg/100 g). Organizmy zwierzat produkuja jej o wiele mniej.
Najwiecej znajdziemy w watrobie wotowej (30 mg/100 g), ale obecna jest tez np. w mleku krowim,
cho¢ jest tam jej zaledwie 1 mg/100 g.

Szacuje sie, ze organizm dorostego cztowieka potrzebuje okoto 90 mg witaminy C na dobe. Wartos¢
ta powinna by¢ wieksza (mniej wiecej o 35 mg na dobe) w przypadku ludzi palacych papierosy oraz
biernych palaczy. Wynika to z tego, ze dym tytoniowy zawiera m.in. olbrzymie ilosci wolnych
rodnikow, ktére bardzo szybko reaguja z kwasem askorbinowym, zmniejszajac jego efektywne
stezenie w osoczu. Nieco wiekszych dawek potrzebuja takze kobiety w ciazy oraz matki karmiace
(zalecana dawka to 120 mg na dobe). Niestety dtugotrwate przyjmowanie duzych (powyzej 500 mg)
dawek witaminy C moze takze mie¢ skutki uboczne. Szczegdlnie powinny brac¢ to pod uwage osoby
ze skitonnoscia do tworzenia kamieni nerkowych szczawianowych oraz moczanowych, poniewaz
wydalany z organizmu nadmiar tego zwiazku sprzyja ich krystalizacji.

Fakty i mity

Spotykamy sie czesto z opiniami, ze witamina C powinna by¢ stosowana w przypadku wielu schorzen.
W zasadzie wszyscy uznaja za pewnik, ze suplementacja nia zapobiega przeziebieniom. Okazuje sie
jednak, zZe jest to szeroko rozpowszechniony mit. Metaanaliza obejmujaca kilkadziesiat badan (ponad
11 tys. osob) wykazala, ze takie zjawisko nie wystepuje. Zauwazono jednak, iz witamina C pozwala
skrocic przeziebienie oraz ztagodzi¢ jego przebieg. Jest tez sporo doniesien o tym, ze suplementacja
ma sens w przypadku osob podejmujacych krétkotrwate wysitkowe ¢wiczenia fizyczne. Mozna wiec
uzna¢, ze rozsadne jej przyjmowanie na pewno nie zaszkodzi.

W ostatnich latach pojawily sie informacje o wykorzystywaniu duzych dawek kwasu L-askorbinowego
(podawanych dozylnie) w leczeniu nowotworow. Wyniki badan nie saq jednak jednoznaczne -
wiekszo$¢ naukowcow uwaza, ze stosowanie wlewow dozylnych z witaminy C nie przynosi skutkéw
pozytywnych. Ale ze wzgledu na dziatanie antyoksydacyjne zwiekszone dawki tego zwiazku
chemicznego moga pomagac np. podczas radioterapii, poniewaz peli on wtedy funkcje wymiatacza
nadmiaru szkodliwych wolnych rodnikow.

Zdrowa jedynie ,lewoskretna” witamina C? To jeden z najpopularniejszych ostatnio chwytow
marketingowych. Na stronach prowadzonych gtéwnie przez specjalistow od wciskania ludziom
produktow za zawyzona cene znajdujemy takie zapisy, jak: ,Naturalna witamina C jest zbudowana
lewoskretnie, tak jak wszystko, co przyroda daje”. Mamy tu catkowite pomieszanie pojec.
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