Vitamina C si copilul

Vitamina C (acidul ascorbic) este o vitamina solubila in apa. Este
un nutrient esential pentru organismul uman. Spre deosebire de
majoritatea speciilor de animale organismul uman nu poate produce
vitamina C ci o poate absorbi doar sub forma de nutrient.

RoLUL VITAMINEI C IN ORGANISM

Rolul antioxidant al vitaminei C este bine cunoscut. Atunci cand
in organism nutrientii sunt transformati in energie, se formeaza si radicali
liberi, care pot deteriora celulele. Aerul contaminat, razele ultraviolete
sau fumul de tutun pot provoca in mod indirect eliberarea de radicali
liberi in organism. Antioxidantii protejeaza impotriva acestui efect
daunator.

Pielea, vasele de sange, tendoanele si in general tesuturile
conjunctive pot ramane sanatoase si flexibile doar in prezenta vitaminei
C, deoarece colagenul se poate forma doar in prezenta acidului
ascorbic. De asemenea, colagenul este necesar pentru ,repararea”
tesuturilor deteriorate, astfel incat in absenta vitaminei C si a
colagenului, vindecarea ranilor nu este posibila.

Globulele albe responsabile de imunitatea celulara pot acumula
de o suta de ori concentratia de vitamina C din sange, asigurand astfel
apérarea adecvata a organismului. in absenta vitaminei C corpul uman
devine susceptibil la infectii respiratorii.

in plus, vitamina C: favorizeaza producerea a numeroase
enzime, hormoni, mesageri chimici, diferite procese metabolice, ofera
protectie Tmpotriva efectelor agentilor cancerigeni, ajutd la absorbtia
calciului si fierului, amelioreaza simptomele alergice, are efect
antidepresiv, reduce riscul bolilor cardiovasculare si in general riscul de
deces.

SIMPTOMELE CARENTEI DE VITAMINA C

in urma deficientei severe de vitamina C apare boala numita
scorbut. Principalele simptome in scorbut la adulti sunt: oboseala,
pierderea poftei de mancare, pierderea in greutate, durerile articulare si



musculare, ulterior sangerari ale gingiilor si carii dentare, vanatai,
vindecarea prelungita a ranilor, infectii frecvente (in principal
pneumonie).

Nivelul vitaminei C in singe Interpretare

0-11 pmol/1 (0-0.2 mg/dl) deficit sever de vitamina C
12 - 23 umol/1 (0.2-0.4 mg/dl)  deficit de vitamina C

24 - 114 umol/1 (0,4-2,0 mg/dl) nivel normal de vitamina C
peste 114 umol/1 (2.0 mg/dl) nivel crescut de vitamina C

Scorbutul poate aparea si la copiii mici, cu simptome ca paloare,
iritabilitate si lipsa de crestere in greutate, urmate de sangerari ale pielii
si dureri extrem de severe ale membrelor. n Europa de astazi, nu avem
cazuri clasice de scorbut nici la copii subnutriti, dar poate exista intr-o
oarecare masura o deficienta de vitamina C:

— la sugarii cu varsta de 6-12 luni care primesc numai lapte
de vaca sau formula de lapte neadaptata si inca nu sunt diversificati (cei
alaptati nu intra in categoria de risc),

— dieta unilaterala la orice varsta (de exemplu, obiceiuri
alimentare necorespunzatoare, diete neechilibrate, alimentatia
bolnavilor autisti),

— boli cronice, de ex. boli gastrointestinale asociate cu
malabsorbtie, boala cronica de rinichi (dializa),

— suprasolicitare fizica sau psihica prelungita, epuizanta,

— aer poluat (ex. dioxid de azot, fum de tutun).

CARE ESTE NECESARUL DE VITAMINA C?

Doza zilnica minima si maxima recomandata variaza in functie
de varsta (vezi tabelul). Cu o dieta echilibrata, nu este greu sa se asigure
doza recomandata de vitamina C, dar acesta trebuie consumata in mod
regulat deoarece organismul nu o poate stoca. In cazul unei diete
inadecvate, nivelul de acid ascorbic din sange scade sub limitele
normale aproximativ intr-o saptamana, iar cca. dupa o luna apar primele
simptome de scorbut.

Femeile insarcinate au nevoie de 85 mg de vitamina C pe zi, iar
minorele gravide 75 mg. Mamele care alapteaza ar trebui sa primeasca
minimum 120 mg de vitamina C pe zi, iar minorele care alapteaza ar



trebui sa primeasca 115 mg de vitamina C zilnic. Cei care fumeaza ar
trebui sa-si mareasca aportul de vitamina C cu 35 mg. Fumatul pasiv
reduce nivelul de vitamina C din sdnge mai mult la copii mici si la fetite.

Doza zilnica recomandata de vitamina C (min. si max.)
0-1ani 50mg --- 9-13ani  45mg 1200mg
1-3ani 15mg 400mg | 14-18ani 70mg 1200mg
4-8ani 25mg  650mg adulti 80mg 2000mg

N CE ALIMENTE ESTE PREZENTA VITAMINA C?

Pe scurt: fructele si legumele sunt principalele surse de vitamina
C. Vitamina C se gaseste in cantitate mai mare in:

— citrice (Iamai, portocale, mandarine, grepfrut; 40-50mg in
100g fructe) si sucul acestora, macese (400mg), coacaze negre
(160mg) si rosii (30mg), dar si in mere, pere, piersici, struguri si in prune
gasim 5-10mg /100g.

— ardeiul verde si ardeiul rosu (150mg), varza (90mg), gulia
(70mg), conopida (60mg), spanacul (45mg) sunt la fel bogate in vitamina
C, dar si dovlecii, fasolea verde, mazarea verde (25mg) ), cartofii, rosiile
(20mg) contin cantitati semnificative de vitamina C.

— surse deloc neglijabile de vitamine sunt bauturile
racoritoare si unele alimente fortificate artificial cu vitamina C.

Vitamina C este solubila Tn apa si este sensibila la caldura, deci
este distrusa prin prajire, gatire (si turnarea apei de gatit) sau inmuiere
prelungita. De aceea, se recomanda consumul de legume cat mai crude,
cel mult aburite. De asemenea, continutul de vitamine scade treptat in
timpul depozitarii.

VITAMINA C NE PROTEJEAZA DE RACEALA?

Desi este larg folosita pentru tratamentul racelilor, cercetarile nu
au demonstrat efectele benefice ale vitaminei C. in ultimii 60 de ani cel
putin 29 de studii controlate au examinat eficacitatea vitaminei C la un
total de peste 13.000 de pacienti si se poate concluziona ca:

— simptomele racelii nu sunt mai rare in randul celor care
primesc vitamina C in mod regulat, dar acuzele pacientilor se remit putin
mai repede (comparativ cu cei care nu iau vitamina C),



— la persoanele expuse la eforturi fizice foarte mari (soldati,
maratonisti, schiori) intr-adevar previne 50% din raceli,

— inceperea administrarii vitaminei C (chiar si in doze mari)
numai dupa debutul racelilor nu a redus nici severitatea simptomelor,
nici durata bolii comparativ cu placebo.

CE SE INTAMPLA DACA IAU PREA MULTA VITAMINA C?

500 mg de vitamina C pe zi este limita superioara, care este inca
pe deplin absorbita de tractul gastrointestinal, si care asigura un nivel de
70-80 umol/l acid ascorbic in sange la adulti. Peste 500 mg rata de
absorbtie scade, de ex. la 1g se va absorbi doar 30%. Vitamina C, care
nu este absorbita din tractul gastrointestinal, poate provoca greata,
dureri abdominale si diaree. Consumul prelungit predispune la formarea
litiazei renale (pietre de oxalat de calciu).

SE RECOMANDA SUPLIMENTELE DE VITAMINA C PENTRU COPII?

Pe langa o dieta echilibrata nu se recomanda suplimente de
vitamine cu exceptia vitaminei D. Alimentele contin o varietate de
vitamine, minerale si toti nutrientii de care copilul are nevoie pentru o
dezvoltare armonioasa. in plus, in ultimele decenii tot mai multe alimente
sunt imbogatite cu vitamine si oligoelemente. Cu toate acestea, in cazul
dietelor unilaterale sau al bolilor cronice, poate fi necesara
suplimentarea cu vitamine.
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