Tudnivaldék a C-vitaminrol

A C-vitamin (aszkorbinsav) vizben oldédo vitamin. Az emberi
szervezet szamara nélkuldozhetetlen, de (az allatfajok tdbbségével
ellentétben) eléallitani nem tudja, ezért csak tapanyag formajaban juthat
hozza.

A C-VITAMIN SZEREPE A SZERVEZETBEN

A C-vitamin antioxidans hatdsa koézismert. Amikor a
szervezetben a tapanyagok energiava alakulnak, akkor un. szabad
gy06kok is keletkeznek, amelyek karosithatjak a sejteket. A szennyezett
levegd, a nap ultraibolya sugarai vagy a dohanyflist is okozhat
kozvetetten szabad gydk felszabadulast a szervezeben. Ettdl a karositd
hatastdl védenek az antioxidansok.

A bér, az erek, az inak és altalanossagban a kotészdvetek csak
C-vitamin jelenlétében maradhatnak épek, rugalmasak, ugyanis csak a
C-vitamin jelenlétében tud kollagén képzddni. Sérilt szovetek
,Kijavitdsahoz” is kollagénre van szukség, tehat C-vitamin és kollagén
hianyaban a sebgydgyulas nem lehetséges.

A sejtes immunitaseért felelés fehérvérsejtek a vérben talalhato
C-vitamin koncentracid szazszorosat is képesek felhalmozni, igy
biztositjak a megfeleld védekezbképességet. C-vitamin hianyaban a
szervezet fogékonnya valik a léguti fert6zésekre.

Tovabba: szamtalan anyagcserefolyamatot, hormon, enzim és
kémiai hirvivd anyag termel6dését segiti eld, védelmet nyujt a rakkeltd
anyagok hatasaval szemben, segiti a kalcium és a vas felszivodasat,
enyhiti az allergias tuneteket, depresszid csOkkent6 hatasa van,
csokkenti a sziv- és érrendszeri betegségek miatti halalozas kockazatat.

A C-VITAMIN HIANY TUNETEI

Hianybetegsége a skorbut, amelynek f6bb tinetei felnétteknél a
faradékonysag, étvagytalansag, sulyvesztés, izileti- és izomfajdalmak,
késébb foginyvérzés és foghullas, véralafutasok, elhizédd seb-
gyogyulas, gyakori fert6zések (féként tudégyulladasok).



C-vitamin szintje vérben Jelentése
0-11 pmol/1 (0-0.2 mg/dl) sulyos C-vitamin hidny
12 - 23 umol/1 (0.2-0.4 mg/dl)  C-vitamin hiany
24 - 114 ymol/1 (0,4-2,0 mg/dl) normal C-vitamin szint
114 umol/1 (2.0 mg/dl) felett magas C-vitamin szint
Kisgyermekeknél is el6fordulhat skorbut, jellemzd tunetei a
sapadtsag, ingerlékenység, sulygyarapodas hianya, késébb jellennek
meg a bérvérzések és a rendkivll erés végtagfajdalmak. Manapsag
Europaban az alultaplalt gyermekek korében sem talalkozunk a skorbut
klasszikus kérképével, de bizonyos mértéki C-vitamin hiany el&fordul:
— 6-12 honapos csecsemdbknél, akik csak tehéntejet vagy
nem adaptalt tapszert kapnak, kanalas ételt nem (az anyatejjel taplaltak
nem tartoznak ebbe a kockazati csoportba),
— egyoldalu étrend barmely életkorban (pl. helytelen
étkezési szokasok, diétak, autista betegek étrendije),
— kronikus betegségek, pl. felszivodasi zavarokkal jaro
tapcsatornai betegségek, kronikus vesebetegség (dializis),
— hosszas, kimerit6 fizikai vagy pszichés tulterheltség,
— szennyezett levegd (pl. nitrogén-dioxid, dohanyfist).

MENNYI C-VITAMINRA VAN SZUKSEGEM?

A javasolt minimalis, illetve maximalis napi adag életkortdl
fuggben valtozik (l. tablazat). Kiegyensulyozott taplalkozas mellett nem
jelent nehézséget az ajanlott vitamin adag bevitele, de azt rendszeresen
kell fogyasztani, mert a szervezet a C-vitamint tartalékolni nem tudja.
Nem megfelel6 étrend esetén egy hét alatt a normal tartomany ala
sullyed a vér aszkorbinsav szintje, és kb. egy hénap utan megjelennek
a skorbut elsé tunetei.

Varandés nék napi C-vitamin szikséglete 85mg, varandds
kiskoruiak esetén 75mg. Szoptaté anyak minimum napi 120mg, szoptato
tizenévesek pedig napi 115mg C-vitamint fogyasszanak. Aki dohanyzik,
az 35mg-mal ndvelje a koranak megfelel§ C-vitamin bevitelt. A passziv
dohanyzas is csokkenti a vér C-vitamin szintjét, kisgyermekek ill.
kislanyok esetén nagyobb mértékben.



C-vitamin ajanlott napi adag (minimum és maximum)
0-1év  50mg NA 9-13 év 45mg 1200mg
1-3év  15mg 400mg | 14-18év  70mg 1200mg
4-8év 25mg 650mg | feln6ttek 80mg 2000mg

MILYEN ETELEKBEN VAN SOK C-VITAMIN?
Roéviden: a gyumolcsok és a zoldségek a fé C-vitamin forrasok.
Atlagosnal tobb C-vitamin talalhaté a:

— citrusfélékben (citrom, narancs, mandarin, grépfrut; 40-
50mg talalhaté 100g gyimolcsben) és azok gylumolcslevében is
megtalalhatd, csipkebogyodban (400mg), fekete (160mg) és piros (30mg)
ribiszkében, de almaban, kortében, barackban, szdl6ben és szilvaban is
van 5-10mg/100g.

— a zobldpaprika és a pirospaprika (150mg), a kelkaposzta
(90mgq), a kaposzta (50mg), karalabé (70mg), karfiol (60mg), paraj
(45mg) gazdag C-vitaminban, de a sit6tok, a zoldbab, a zéldborso
(25mg), a burgonya, a paradicsom (20mg) is jelentés mennyiségben
tartalmaz C-vitamint.

— manapsag nem elhanyagolhaté vitaminforrasok a C-
vitaminnal mesterségesen dusitott Uditdk és egyes ételek.

A zodldségek és gyumoélcsdkben talalhaté C-vitamin vizben
oldédik és hére érzékeny, tehat sutés, f6zés (és a f6zbviz ledntése) vagy
hosszas aztatds hatasara tonkremegy. Ezért javasolt a zdldségeket
lehetbleg nyersen, legfeljebb parolva fogyasztani. A tarolas soran is
fokozatosan csdkken a vitamintartalom.

MEGVED-E A C-VITAMIN A NATHATOL?

Bar sokan hasznaljak natha kezelésére, a kutatasok nem
bizonyitottak a C-vitamin jotékony hatasat. Az utdbbi 60 évben
legkevesebb 29 megbizhaté tanulmany Osszesen tobb mint 13000
betegen vizsgalta a C-vitamin hatasossagat, és ez alapjan kijelenthetd,
hogy:

— a C-vitamint rendszeresen szed6k koérében nem ritkab-
bak a megfazasos tinetek, de valamivel gyorsabban elmulnak a bete-
gek panaszai (a vitamint nem szed6khoz képest),



— nagyon nagy fizikai terhelésnek kitett személyek esetén
(katonak, maratonfutdk, sizé versenyz6k) valdoban megel6zi a nathas
megbetegedések 50%-at,

— ha csak a megfazasos panaszok megjelenése utan
kezdték szedni a C-vitamint (akar nagy adagban is), az nem
csokkentette sem a tunetek sulyossagat, sem a betegség id6tartamat a
placebo csoporthoz képest.

MiI TORTENIK, HA TUL SOK C-VITAMINT SZEDEK?

Napi 500mg C-vitamin a felsé hatar, amit még teljes mértékben
képes a tapcsatorna felszivni, ez felnétteknél 70-80 umol/l vitaminszintet
eredményez a vérben. 500mg felett csokken a felszivédas mértéke, pl.
aki 1g-ot fogyaszt, az mar csak a 30%-at tudja hasznositani. A
tapcsatornabdl nagy adagban fel nem szivodé C-vitamin hanyingert,
hasfajast és hasmenést okozhat. Hosszas fogyasztasa vesekd (kalcium-
oxalat) képzédésre hajlamosit.

GYERMEKEK SZAMARA JAVASOLJAK A C-VITAMIN POTLAST VAGY NEM?

Kiegyensulyozott taplalkozas mellett csak D-vitamin pétlasra van
szukség, mas vitamin potlasat nem javasoljuk. Az ételek tartalmaznak
kilénb6z6 vitaminokat, 4svanyi anyagokat, és minden tapanyagot, ami
a gyermek fejlédéséhez szikséges. Raadasul manapsag egyre tdébb
élelmiszert dusitanak vitaminokkal és nyomelemekkel. Egyoldalu
taplalkozas vagy kronikus betegségek esetén azonban szikség lehet
vitaminpétlasra.

Felhasznalt irodalom és egyéb tudnivaldk a gyermek.ro honlapon.
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