Przypominam, mamy okres jesienno-zimowy, a wiec zwiekszona podatnos¢ na
przeziebienia. Pamietajmy o profilaktyce przeziebien.

Witamina C jako ochrona nie tylko przed przeziebieniem

Okres jesienno-zimowy to gwattowne zmiany temperatury, uczucie chtodu i wilgoci, a takze
ostabienie organizmu, ktére wptywa na wiekszg zachorowalnos¢. Wtedy siegamy m.in. po
witamine C. Lepiej jednak zazywaé j3 duzo wczesniej przed sezonem chorobowym. To
najlepsza profilaktyka.

Czy znamy wifasciwosci witaminy C? Czy wiemy jaki jest jej wptyw na nasz
organizm? Czy potrafimy wskaza¢ produkty, ktére zawierajg jej najwiecej?

Witamina C jest potrzebna m. in. do produkcji kolagenu — biatka, ktére tworzy pod
nabtonkiem dodatkowg warstwe utrudniajgcg przedostanie sie wiruséw do organizmu. Jest
tez niezbedna do produkcji limfocytow, ktére niszczg zainfekowane komarki.

Od ich sprawnosci zalezy, jak szybko nasz organizm upora sie z infekcjg. Stymulujac
tworzenie sie przeciwciat i inne mechanizmy obronne, znaczaco poprawia dziatanie ukfadu
odpornosciowego.

Witamina C jak cudowne zdrowie

W organizmie petni tez szereg innych funkcji, np. ochrone w przypadku przeziebienia, dzieki
wspotdziataniu w biosyntezie kolagenu przyspiesza proces gojenia sie ran i zrastania kosci,
uczestniczcy w metabolizmie ttuszczow, cholesterolu i kwasow zétciowych, a takie w
regeneracji witaminy E, utatwia przyswajanie zelaza i bierze udziat w wytwarzaniu krwinek
czerwonych. Witamina C jako silny reduktor przeciwdziata procesowi utleniania
wywofanemu przez wolne rodniki, a takze ma wtasciwosci bakteriostatyczne, a nawet
bakteriobdjcze w stosunku do niektérych drobnoustrojéw chorobotwérczych. Ponadto
witamina ta uczestniczy w dojrzewaniu neurondéw i powstawaniu melaniny (substancja
otaczajaca aksony komorek), a takze bierze udziat w przekazywaniu sygnatéw przez uktad
nerwowy za posrednictwem neuroprzekaznikow.

Witamina C chroni przed nowotworami jelita grubego, gdyz zapobiega tworzeniu sie
nitrozoamin, ktére wykazujg wtasciwosci kancerogenne. W badaniach epidemiologicznych
wykazano, ze regularne spozywanie pokarmoéw bogatych w witamine C zmniejsza ryzyko
powstania nowotwordéw, zwtaszcza raka zotadka i przetyku.

Ponadto odgrywa wazng role w zapobieganiu uszkodzeniom médzgu przez wolne rodniki,
dzieki czemu wspomaga leczenie lub zmniejsza objawy chordb neurologicznych: choroby
Alzheimera, schizofrenii, stwardnienia rozsianego, choroby Parkinsona.

Jej nadmiar jest wydalany wraz z moczem, dlatego ciezko jg przedawkowaé. Jednak osoby
majace sktonno$¢ do kamieni nerkowych nie powinny spozywac z dietg ani zazywaé z
suplementami diety wiecej niz 1000 mg witaminy C na dobe.



Witamina C to sktadnik o wtasciwosciach odmtadzajgcych. Jako przeciwutleniacz hamuje
dziatanie szkodliwych wolnych rodnikdéw, czyli gtéwnych winowajcéw starzenia sie skory.
Poza tym witamina C wspomaga produkcje kolagenu odpowiedzialnego za jedrnos¢ i
elastycznos¢ skory.

Niedobory witaminy

Wczesne objawy niedoboru witaminy C to zmeczenie, obnizona odpornos¢, zty nastréj. W
przypadku dtuzej trwajacego niedoboru moze wystgpi¢ szkorbut, kruchos¢ naczyn
krwiono$nych, krwotoki, a takze uszkodzenia tkanki tgcznej z powodu nieprawidtowego
formowania kolagenu. Dtugotrwate niedobory witaminy C wigzg sie tez z nerwowoscig i
niestabilnosciag emocjonalna.

Witamina C a przeziebienie

Przeziebienie to inaczej wirusowe zapalenie drog oddechowych. Najczesciej pojawia sie bdl
gardta, katar i stan podgorgczkowy. Choroba zazwyczaj atakuje w czasie chtodu i wilgoci,
czyli w poczatkach sezonu jesienno-zimowego. Sprzyjaja jej gwattowne zmiany temperatury i
ostabienie organizmu.

Niestety, wiele oséb przypomina sobie o ochronie przed przeziebieniem dopiero, gdy
zaczynajg chorowad. Wtedy siegajg m.in. po witamine C. Najlepiej zazywac jg jednak przed
sezonem chorobowym. To najlepsza profilaktyka.

Nalezy pamietaé, ze powinno sie jg przyjmowaé przed positkiem. Substancja ta rozpuszcza

sie w wodzie, a nie w ttuszczach. Nie trzeba obawiac sie nadmiaru tej witaminy. Jesli tak sie
zdarzy, nadmiar zostanie wydalony z moczem. Dziatanie witaminy C powinno by¢
wspomagane obecnoscig witaminy E. Niestety, witamina C tatwo ulega zniszczeniu, jest
narazona na dziatanie wysokiej temperatury.

Produkty bogate w witamine C

Whbrew utartemu przekonaniu, to wcale nie cytryna zawiera najwiecej witaminy C. W 100 g
tego owocu kryje sie jej ok. 50 mg. Dla poréwnania w 100 g czarnych porzeczek jest az ok.
180 mg witaminy C! Takze nektar z tych owocédw jest bardzo dobrym zrédtem witaminy C.
Natomiast 100 g truskawek zawiera $rednio 66 mg witaminy C. Chociaz zimg sezon na te
owoce sie skonczyt, takze mrozone dostarczg nam duzo witaminy C — 100 g mrozonych
czarnych porzeczek ma jej ok. 164 mg, a 100 g mrozonych truskawek — ok. 60 mg. Oprécz
jedzenia swiezych i mrozonych owocéw pijmy tez powstate z nich soki, np. szklanka
pasteryzowanego soku pomaranczowego zabezpieczy dzienne zapotrzebowanie na witamine
Caz w 50-60%.



Bogactwo witaminy C kryje sie tez w warzywach. Na przyktad natka pietruszki zawiera niemal
180 mg witaminy C w 100 g. Niewiele ustepuje jej czerwona papryka, ktéra ma jej
przecietnie az 144 mg w 100 g. Warto jes¢ takze brukselke (ok. 94 mg witaminy C w 100 g),
brokuty (ok. 83 mg), kalafiory (ok. 70 mg), a takze inne warzywa kapustne (np. w 100 g biatej
kapusty jest ponad 50 mg witaminy C). Siegajmy takze po soki warzywne i warzywno-

owocowe z udziatem wspomnianych produktow.




