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WITAMINA C czyli kwas L-askorbinowy, spotykany réwniez pod nazwg kwas
askorbowy. Witamina ta jest rozpuszczalna w wodzie. Okreslenie ,lewoskretna
witamina C” jest pomytkg miedzy konfiguracjg a aktywnoscig optyczng czasteczki.
Aktywna witamina C wystepuje wytgcznie w konfiguracji L i skreca Swiatto
spolaryzowane w prawo. Takie same witasciwosci ma syntetyczna witamina C.
lzomer kwasu D-askorbinowego rzadko wystepuje w naturze i nie wykazuje
wtasciwosci witaminy?.

Rys. Kras L-askorbinowy H O O H

Zdolnos¢ do syntezy witaminy C wykazuje wiele organizmow, zarowno roslinnych
jak i zwierzecych. Jednak naczelne, jak i np. Swinki morskie oraz niektore ryby
utracity mozliwos¢ syntezy kwasu L- askorbinowego. Witamina C, naturalnie jak

i sztucznie, jest syntezowana z D-glukozy’.

PODSTAWOWE FUNKCJE:

WITAMINA C JAKO ANTYOKSYDANT

Witamina C jest aktywnym antyoksydantem - hamuje utlenianie lipidow, biatek, weglowodanéw oraz kwasow
nukleinowych. Postacie rodnikowe hydrofobowych antyoksydantéw, takich jak a-tokoferol, czy 3-karoten sa regenerowane
przez witamine C.

WITAMINA C - AKTYWATOR ENZYMOW

Wamina C jako donor protonu moze aktywowac wiele enzyméw biorgcych udziat w waznych szlakach metabolicznych.
U cztowieka jest to 8 enzymow zaangazowanych w synteze kolagenu, hormondw steroidowych, adrenaliny, karnityny oraz
norepinefryny. S3 one odpowiedzialne réwniez za amidacje hormondw peptydowych oraz uczestnicza w metabolizmie
tyrozyny*2,
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INNE FUNKCJE

Witamina C hamuje powstawanie nitrozoamin w soku zotadkowym, ktore majg dziatanie mutagenne. Dodatkowo wptywa
na wchtanianie wapnia i zelaza. Zwieksza przyswajanie zelaza niehemowego, redukujac jego postac do przyswajalnej
formy?*,

Szeroko przyjeto sie, ze witamina C pomaga w leczeniu przezigbienia, lecz wieloletnie badania nie daty jednoznacznej
odpowiedzi w tej kwestii’.

SKUTKINIEDOBORU:

« Zmeczenie, zte samopoczucie

*  Zapalenie dzigset, ostabienie tkanek tacznych, wybroczyny, stabe gojenie ran
¢« Bole stawow

* Anemia

¢« Szkorbut

Niedobor witaminy C objawia sie przy spozywaniu 10 mg/dobe przez kilkanascie tygodniZ. Przyjeto sie, ze spozywanie
duzych ilosci witaminy C nie ma toksycznych wtasciwosci, jednak duze ilosci L-askorbinianu mogq powodowac
powstawanie kamieni nerkowych oraz prowadzi¢ do zaburzen zotadkowo jelitowych. Oprocz tego witamina C moze byc
szkodliwa dla 0s6b z anemig sierpowata, a nawet $miertelna dla 0s6b z genetycznym defektem dehydrogenazy glukozo-
6-fosforanu’.

ZAPOTRZEBOWANIE:

Normy dla witaminy C na poziomie zalecanego dziennego spozycia (RDA)*:

Wiek Zalecane dzienne spozycie (RDA)!

Niemowleta (0-12 miesiecy) 20 mg

Dzieci (1-8 Lat) 40-50 mg

Dzieci (9-13 lat) 50 mg

Dzieci (14-18 lat) 65-75 mg

Dorosli:

kobiety 75mg

mezczyzni 90 mg

Kobiety w cigzy 85 mg

Kobiety karmigce piersia 120 mg
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ZRODLA WIATMINY C:

Zr6dtem witaminy C s3 owoce, gtownie cytrusy, ale rowniez truskawki, kiwi czy czarna porzeczka, oraz warzywa, takie
jak papryka, pomidor, czy natka pietruszki’.

Papryka czerwona i zielona Sok pomaranczowy lLub grejfrutowy Kiwi

Brokut Truskawki Pomidory

WITAMINA C - SUPLEMENTACJA:

W suplementach diety forma witaminy C jest $cisle urequlowana. Preparaty
moga zawieraC witamine w formie kwasu L-askorbinowego lub jego
soli: askorbinianu sodu, potasu, wapnia’.

- W

Dodatkowo witamina C, ze wzgledu na swoje wtasciwosci ’
antyoksydacyjne, dodawana jest do jedzenia jako konserwant. -
Mozemy j3 rozpozna¢ pod oznaczeniami: E300 - kwas
askorbinowy, E301-303 sole kwasu askorbinowego, E304

-
- estry palmitynianowe lub stearynianowe kwasu ? c

L

askorbinowego®.
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