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W tym miesigcu cigg dalszy o witaminach rozpuszczalnych w wodzie. Witamina C i witamina
H.

Witamina C

(kwas L-askorbinowy) jest niezbednym egzogennym skfadnikiem pokarmowym dla cztowieka.
Objawy niedoboru tej witaminy, czyli szkorbutu zalicza sie do najstarszych schorzen
przesladujacych cztowieka. Kwas askorbinowy w roztworach jest wrazliwy na ogrzewanie.
Rozpad witaminy C przyspieszaja promienie ultrafioletowe oraz Srodowisko zasadowe lub
obojetne. Réwniez suszenie, palenie, $rodki antyseptyczne stuzace do konserwowania
przetworéw warzywnych (np. benzoesan sodu, kwas salicylowy), takze niektore leki jak
aspiryna czy sulfonamidy niszczg witamine C.

Zapotrzebowanie organizmu na wit.C wzrasta rowniez w trakcie stresu, intensywnych zajec
sportowych, przyjmowania srodkdéw antykoncepcyjnych, a takze u oséb poddawanych
regularnie dializie. Wyzsze zapotrzebowanie na te witamine majg palacze, bo stwierdzono w
ostatnich badaniach, ze palacze majg upo$ledzone wchtanianie witaminy C z pozywienia.
Dlatego palacze powinni zwigkszy¢ swoje spozycie witaminy C do okoto 105mg/dobe.

Witamina C w organizmie cztowieka petni wielorakie funkcje. Jest ona konieczna do tworzenia
pewnych zwigzkdw biatkowych , a takze do zuzytkowania kwasu foliowego. Odgrywa réwniez
role w syntezie hormondéw w nadnerczach, a takze w wykorzystaniu zelaza ( wchtanianie
zelaza wzrasta 2-6 krotnie gdy podajemy jednoczes$nie z pozywieniem witamine C). Ponadto
wit.C wptywa ostaniajgco na inne substancje jak: witaminge B1 , ryboflawine, kwas foliowy i
kwas pantotenowy (czyli kompleks B2), witaminy A, E i H. Wspiera rozwdj zebdw oraz
lokowania wapnia w szkliwie.

Symptomy niedoboru witaminy C dzi§ nie wystepuja, gdyz spozycie jarzyn i owocédw po
drugiej wojnie Swiatowej znacznie wzrosto. Gdyby jednak to nastgpito to objawia sie
ostabieniem, spadkiem psychicznej i fizycznej formy, ztym gojenie sie ran i stabg odpornoscig
na infekcje. Powaznymi symptomami niedoboru wit.C sg: obrzmienie dzigset, obluzowanie
zebobw, zaburzenia w rozwoju kosci i zebdw, krwawienie skéry oraz obnizenie ilosci
czerwonych ciatek krwi. Spozywanie przez okres 4-5 miesiecy potraw pozbawionych witaminy
C prowadzi do $mierci.

Nadmiar witaminy C zostaje wydalony z moczem. Przy normalnej poprawnej przemianie
materii nadmiar witaminy C jest nieszkodliwy. Wadliwa przemiana materii (zaburzenia w
przemianie kwasu szczawiowego, dna) moze by¢ przyczyna tworzenia sie kamieni nerkowych..

Zawarto$¢ witaminy C w wybranych produktach spozywczych:

gtég (surowy) 1250 mg

/
100g produktu,

porzeczki czarne 189
mg
/
100g produktu,

pietruszka zielona 166
mg

/
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100g produktu,

papryka czerwona 140
mg
/
100g produktu,

jarmuz surowy 140
mg
/
100g produktu,

kalafior surowy 69
mg
/
100g produktu,

truskawki 62
mg
/
100g produktu,

Kiwi 100
mg
/
100g produktu,

brukselka surowa 102
mg
/
100g produktu,

sok cytrynowy 51
mg
/
100g produktu,

biata kapusta surowa 47
mg
/
100g produktu,

watroba wieprzowa 20
mg
/
100g produktu.

Witamina H

(inaczej biotyna). Wiemy stosunkowo mato. Witamina H wchodzi w sktad enzymow majacych
znaczenie w przemianie weglowodanow i ttuszczy. Symptomami niedoboru witaminy H sg brak
apetytu, senno$c¢, bole miesni, obrzmienia i stany zapalne skory i bton Sluzowych oraz obniza
sie ilos¢ czerwonych ciatek krwi. Niedobor taki mogtby by¢ spowodowany jedynie przez
skrajne w 30% i wiecej odzywianie sie biatkiem jaja kurzego. Biatko jaja kurzego zawiera
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substancje zwang awidyng, ktéra wigze witamine H i tym samym jg dezaktywuije.

Zapotrzebowanie organizmu osoby dorostej na witamine H ocenia sie na 50-100ug.

Zawarto$¢ witaminy H w wybranych produktach spozywczych:

watroba wieprzowa 27

Hg /
100g produktu,

jajka 25
Hg /
100g produktu,

pszenica 6
Hg /
100g produktu,

pomidory 4
Hg /
100g produktu,

camembert (30% ttuszczu) 6
Hg /
100g produktu,

mleko krowie (3,5% tluszczu) 3,5
Hg /
100g produktu,

kalafior
1,5
Hg /

100g produktu.
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