Witamina C

Organizmy wielu zwierzat i roslin potrafiag wytwarza¢ witamine C. Do nielicznych wyjatkow
nalezy organizm cztowieka, ktoremu witamina ta musi by¢ dostarczana z zewnatrz w postaci
pozywienia. Witamina C dos$¢ powszechnie wystepuje w pozywieniu, stad w czasach
obecnych, w naszym obszarze geograficznym i kulturowym w zasadzie nie obserwujemy
drastycznych przypadkow jej niedoboru, jednak w niektorych wypadkach jest wskazane
dostarczenie jej organizmowi w zwiekszonych ilosciach. Jest jednak bardzo nietrwata i duza
jej czes¢ zawarta w produktach spozywczych jest niszczona poprzez ich obrébke np.
termiczna, jak gotowanie, a takze mrozenie. Uzywanie witaminy C jest jedna z najbardziej
popularnych form suplementacji pojedyncza witamina, szczegélnie w czasie, kiedy
wystepuje wzmozone na nig zapotrzebowanie. W Wielkiej Brytanii wiecej niz 55% kobiet
oraz okoto 42% mezczyzn regularnie ja zazywa. Takze w Polsce jest jedna z najpowszechniej
zazywanych witamin, szczegolnie okresach przeziebien i zachorowan na grype.

INFORMACJE OGOLNE MOZLIWE ZASTOSOWANIA

Witamina C odgrywa bardzo szeroka i istotna role w wielu procesach funkcjonowania
ludzkiego organizmu. Bierze udziat m.in. w:

OCHRONIE ORGANIZMU PRZED DZIALANIEMWOLNYCH RODNIKOW (np. dym tytoniowy,
zanieczyszczenia powietrza i zywnosci) - jest silnym antyoksydantem

OCHRONIE UKEADU SERCOWO-NACZYNIOWEGO- wspotdziata z witaming E w ochronie
przed wolnymi rodnikami uszkadzajacymi uktad krazenia

POBUDZANIU UKEADU ODPORNOSCIOWEGO -zwieksza aktywno$¢ biatych krwinek oraz
interferonu, przez co jest stosowana jako czynnik zapobiegajacy infekcjom gérnych drog
oddechowych oraz skracajacy ich czas i tagodzacy objawy

DZIALANIU PRZECIWALERGICZNYM I PRZECIWZAPALNYM, hamuje synteze histaminy
(jeden z mediatoréw procesu zapalnego), przez co pozwala na fagodzenie procesow
alergicznych i zapalnych takich jak katar sienny, astma, wypryski, pokrzywka itp.

SYNTEZIE KOLAGENU, gléwnego biatka tkanki lacznej organizmu (np. skéra, chrzastka
stawowa, naczynia krwionosne, dziasta itp.)

WCHEANIANIU ZELAZA, ktére jest potrzebne do wlasciwego wytwarzania czerwonych
ciatek krwi, a takze pomaga we wlasciwym wykorzystaniu kwasu foliowego, ktéry réwniez
pobudza procesy krwiotworcze

NEUTRALIZAC]I NITROZOAMIN, potencjalnie rakotworczych substancji mogacych
przyczyniac¢ sie do powstawania zmian nowotworowych w obrebie przewodu pokarmowego i
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nie tylko.

OCHRONA 0CZU

Tkanka oczu jest bardzo wrazliwa na wolne rodniki i utlenianie, ktore powoduja powiktania,
takie jak katarakta lub zwyrodnienie plamki. Wiele badan potwierdza korzystne dziatanie
witaminy C w leczeniu katarakty. Witamina C moze takze chroni¢ przed uszkodzeniem oka
wskutek cukrzycy. Uwaza sie, ze aby podnies¢ poziom witaminy C w soczewce oka
niezbedna jest dzienna dawka co najmniej 1000 mg.

ZAPOBIEGANIE PRZEZIEBIENIOM

Wyniki badan potwierdzaja, ze odpowiednia dawka witaminy C (500 mg lub Ester-C) moze
by¢ stosowana, jako srodek zapobiegawczy przeziebieniom, dzieki przynoszeniu szybkiej
ulgi, zmniejszeniu intensywnosci uciagzliwych i meczacych objawow jak kichanie, kaszel oraz
przyspieszaniu powrotu do zdrowia. Przyczynia sie rowniez do matego, ale znaczacego
spadku ilosci wystepowania zachorowan. Ester-C w zapobieganiu infekcji i przyspieszeniu
powrotu do zdrowia ma znaczaca przewage nad zwykla witaming C.Wykazano znacznie
szybsze ustapienie wyzej wymienionychobjawow (o 2 dni szybciej). W czasie zimy duza
liczba 0s6b narazona jest na ryzyko wystapienia infekcji, jednak coraz czesciej takie
przypadki zdarzajasie w ciagu lata. Badania wykazuja, ze codzienne przyjmowanie Ester-C w
ciggu roku moze znaczaco zmniejszy¢ liczbe przypadkow wystapienia infekcji.

SUPLEMENTAC]JA

Najwieksze korzysci przynosi suplementacja witaminy C postaci Ester-C (tu minimalna
porcja 500 mg), a nastepnie postacia naturalnej witaminy C. Wazne jest, aby zawsze
wystepowaly wraz z naturalnie przy nich obecnymi bioflawonoidami, rutyna i hesperydyna
lub w obecnosci dzikiej rozy. Warunki te sa niezbedne do zapewnienia optymalnej
przyswajalnosci i dlugotrwale wysokiego poziomu witaminy C w komoérkach. Dzienna
skuteczna porcja suplementacyjna to minimum 300 mgdo 1000 mg. Warunki
przechowywania, w tym szklane opakowanie maja znaczacy wplyw na trwatosc i aktywnosé
witamin.

PALENIE TYTONIU

U palaczy tytoniu zaobserwowano znacznie nizszy poziom witaminy C w biatych krwinkach
przy jednoczesnym gwaltowniejszym spadku jej poziomu, niz u oséb niepalacych. Poréwnano
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przyjmowanie przez palaczy klasycznej witaminy C i witaminy C w postaci Ester-C. Palacze
tytoniu po przyjeciu witaminy C w postaci Ester-C utrzymywali przez dtuzszy czas znacznie
wyzszy poziom witaminy C w biatych krwinkach.

NIE KAZDA FORMA WITAMINY C JEST TAKA SAMA CZYLI SEOWO
ESTER-C

Preparatéw witaminy C jest bardzo wiele, jest ona tez czesto stosowana jako srodek
konserwujacy zywnos¢. Wiekszos¢ z nich to czysta posta¢ kwasu askorbinowego, bardzo
tania, jednak podlegajaca znacznym ograniczeniom wchtaniania w przewodzie
pokarmowym, a szczegdlnie w jelitach, gdzie sSrodowisko jest alkaliczne i nastepuje proces
neutralizacji kwasnych wlasciwosci witaminy C, co przy przyjmowaniu wyzszych dawek
moze prowadzi¢ do niekorzystnych efektéw ze strony przewodu pokarmowego, jak np.
wytwarzanie gazu i zwigzane z tym wzdecia, a takze stany zapalne tkanek, biegunki i w
konsekwencji znaczne zmniejszenie wchtaniania witaminy C. Stad poszukiwania takich
modyfikacji tej powszechnej, ale niezbednej witaminy, aby zredukowac¢ te niekorzystne
zjawiska do minimum i jednoczes$nie zwiekszy¢ jej wchtanianie z przewodu pokarmowego w
celu dostarczeniajak najwiekszych ilosci do komérek organizmu. Ester-C -
askorbinian/treonian wapnia jest opatentowana kombinacja witaminy C i jej metabolitow,
rozpuszczalng zarowno w wodzie, jak i ttuszczach. W czasie produkgji Ester-C czes¢ kwasu
askorbinowego podlega takim przemianom, jak dzieje sie to w organizmie cztowieka.
Efektem jest odpornosc¢ takiego kompleksu na inaktywacje oraz szybka eliminacje z
organizmu, powodujaca znacznie dtuzsza i silniejsza aktywnos¢ biologiczna od tradycyjnych
preparatéw witaminy C, zawierajacych czysty kwas askorbinowy. Ponadto Ester-C posiada
neutralne pH, co eliminuje niekorzystne zjawiska zwigzane z kwasowoscia witaminy C w
jelitach, jednoczes$nie zwiekszajac jego wchlanianie. Jako, ze w Ester-C witamina C jest
catkowicie buforowana wapniem, stanowi on takze dodatkowe Zrddto tatwo przyswajalnego
wapnia, ktéry dziata razem z nia w uktadzie odpornosciowym i krazeniowym. Wykazano
takze, ze osoby przyjmujace Ester-C wydalaja z moczem kilkaset procent mniej szczawianow
od o0s6b przyjmujacych zwykly kwas askorbinowy, co znacznie zmniejsza ryzyko wystapienia
niepozadanych dziatan ze strony nerek. Wszystko to stanowi, ze Ester-C jest obecnie jedna z
najlepszych form suplementacji witaming C zaréwno pod wzgledem biodostepnosci,
dzialania i takze minimalizacji ryzyka wystapienia dziatan ubocznych, szczegdlnie ze strony
przewodu pokarmowego i nerek. Wykazano, ze Ester-C dziata dwukrotnie szybciej,
dwukrotnie dluzej utrzymuje swoj poziom w komérkach oraz czterokrotnie szybciej
przyswaja sie w komorkach od zwyklego kwasu askorbinowego.
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BEZPIECZENSTWO

Ester-C ma znaczna przewage nad kwasem askorbinowym, jesli chodzi o poziom w osoczu i
zawartos¢ w biatych krwinkach. Znacznie mniejsze ilosci szczawiandw byly wydzielane przy
spozywaniu Ester-C. Jest to prawdopodobnie zwigzane z wyzszym jej poziomem w Surowicy
krwi i krwinkach bialych. Mniejsza ilo$¢ szczawiandéw to mniejsze ryzyko powstania kamicy.

POWSZECHNE ZRODEA POKARMOWE

Najbogatszymi jej zrodtami w pozywieniu sa m.in.: acerola, winogrona, papryka, dzika réza,
owoce cytrusowe, porzeczki, maliny, truskawki, jezyny, brukselka, kapusta, kalafior,
brokuly, cebula, jabtka, groszek, a takze ziemniaki, bedace jej gtéwnym Zrédiem w wielu
krajach.
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