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Vitamina C

n 1928, vitamina C a fost izolat3 pentru prima datd din alimente.
Cu toate acestea, simptomele asociate unei deficiente de vitamina
C erau cunoscute cu mult timp in urmd. Marinarii, care erau
lipsiti de fructe si legume pentru perioade indelungate, au suferit
multd vreme de scorbut. in secolul al XVIIl-lea s-a descoperit ca
consumul de ldmii (bogate in vitamina C) prevenea simptomele
legate de scorbut. Din acest motiv, vitamina C a fost supranumita
antiscorbuticd sau acid ascorbic.

Vitamina C este hidrosolubild, adica este solubild in apa.
Corpul uman nu o poate sintetiza, aga incit trebuie si o obtind din
alimente. Vitamina C poate {i sub formad redusa sau oxidatd.
Forma redusi este acidul ascorbic propriu-zis, in timp ce forma
oxidatd poartd numele de acid dehidroascorbic ;. acesta capitd
forma de acid ascorbic atunci c¢ind primeste electroni si atomi de
hidrogen. Din acest motiv, vitamina C are o mare putere de
reducere (cedeaza electroni pentru a stabiliza alte molecule), ceea
ce ii conferd un rol semnificativ in multe functii organice.

Necesarul zilnic de vitamina C
Birbati in virstd de cel putin 19 ani: 90 mg
Femei in virstd de cel putin 19 ani: 75 mg

Nord : la fumdrort, necesarul este crescut la 125 mg (barbari)
si 110 mg (femei), deoarece fumatul reduce nivelurile de vitamina
C din oreanism.
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Roluri

Efect antioxidant

Vitamina C este de mult timp recunoscutd pentru puterea sa
antioxidantd. Ea protejeazi organismul impotriva daunelor oxidative
provocate de radicalii liberi. Fumdtorii au un necesar zilnic de
vitamina C cu 35 mg mai mare, deoarece fumatul determind o
crestere a stresului oxidativ (afectarea echilibrului dintre antioxi-
dangi si radicalii liberi).

Formarea colagenului

Colagenul (o proteind structurald) formeazi aproximativ 30% din
ansamblul proteinelor organismului. Acidul ascorbic acfioneazi
favorizind reactia chimici de hidroxilare a lizinei si prolinei, doud
componente ale colagenului. O carentd de vitamina C reduce
numirul de reziduuri de hidroxilizind, ceea ce reduce rata de
sintezi a procolagenului. In plus, reducerea numéirului de reziduuri
de hidroxiprolind modifica stabilitatea colagenului format. Prin
urmare, vitamina C ar putea incetini imbdtrinirea prematuri a
pielii, ceea ce se traduce printr-o degradare a colagenului.

Absorbtia si metabolismul fierului

Vitamina C este unul dintre principalii factori alimentari care pot
ameliora absorbtia de fier din sursele vegetale (de exemplu,
leguminoase, legume, cereale etc.). Acidul ascorbic actioneazi in
principal prin mentinerea fierului in forma sa solubila (fier redus).
Prin urmare, se recomandi s se consume o sursd de vitamina C
in timpul ingestiei unei mincari ce include alimente de origine
vegetald care contin fier. De asemenea, vitamina C joacad un rol in
mobilizarea rezervelor de fier. O deficientdl de acid ascorbic poate
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reduce absorbgia fierului si duce la anemie (reducerea nivelului de
globule rosii din singe).

Prevenirea cancerului

Mai multe studii au fost efectuate pentru a verifica rolul vitaminei C
in prevenirea anumitor tipuri de cancer. Rezultatele sint in con-
tinuare controversate, deoarece alimentele bogate in vitamina C,
in special citricele, sint bogate si in polifenoli, alti antioxidan(i
alimentari puternici. Se stie totusi ci vitamina C reduce formarea
de nitrozamine, un tip de compus cancerigen pentru organism.
Consumul de alimente bogate in nitrigi (cum ar fi mezelurile)
favorizeaza formarea de nitrozamine. Aceastd formare ar putea [i
inhibatd de prezenta vitaminei C. Vitamina C ar putea reduce si
toxicitatea hidrocarburilor aromatice policiclice generate prin
prepararea cirnii la gratar.

Surse

Grupul ,legume si fructe™ din Ghidu! alimentar canadian (GAC)
constituie practic singura sursd de acid ascorbic. Fructele si
legumele crude si viu colorate congin si cele mai mari cantitag de
vitamina C. Citricele constituie o sursi excelenti de vitamina C.
Consumul a cel putin 7 portii de fructe si legume pe zi, dupa cum
le recomandd Ghidul alimentar canadian (GAC) persoanelor in
virstd de peste 14 ani, este suficient pentru a satisface necesarul
zilnic de vitamina C. Unele plante folosite pentru condimentare,
precum si unele miruntaie congin $i vitamina C, insd contribugia
lor la aportul de vitamina C din regimul nostru alimentar este
neglijabild.

Notd : vitamina C din alimente este foarte fragild. Este sensibild
la aer, la lumindg si caldurd. Pentru a pdstra aceastd vitamind, se
recomandd gdarirea fegumelor rapid, in cir mai putindg apd.
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Alimente bogate in vitamina C

Alimente Continut de vitamina C (mg)

1/2 ardei galben 170
1/2 ardei rosu 156
1/2 ardei verde 73

| guava 165
250 ml varzad de Bruxelles, fiartd 149
| broccoli crud, tlpind si inflorescen(d 141
250 ml suc de portocale proaspete 131
1/2 cantalup 113
250 ml de cipsune proaspete 86
250 ml varzd creafd, crudd 85
250 ml mazire gititi 81

| portocald 70

Strse : Brault Dubue, M. si L. Caron Lahaie, Valeur nuwirinive des alimenis,
ed. a VIII-a, Société Bravli-Lahaie, 1998,

Pennington, LLA.T. si H.N. Church. Food Values of Portions Commonly Used,
Harper and Row Publishers, 1985 si 1989,

Carenta si exces de vitamina C

O deficientd de vitamina C cauzeazi scorbutul. Aceastd boali este
rard in zilele noastre, deoarece un aport zilnic de 10 mg este
suficient pentru a preveni aparitia bolii. Odinioard, numeroase
expedifii maritime au esuat din cauza acestei boli, care provoca
moartea multor membri ai echipajului. Principalele simptome
ale scorbutului sint sldbiciunea, apariia unor mici hemoragii,
umflarea si singerarea gingiilor. Cind nu este tratat, scorbutul
este fatal.

Aportul maxim tolerabil (AMT) in cazul vitaminei C este de
2.000 mg/zi. Cu toate acestea, nu existd semne de toxicitate din
cauza unei supradoze de vitamina C, deoarece organismul poate
elimina excesul prin urind. Totusi, se manifestd efecte secundare
in cazul unui supraconsum : grea(d, diaree si calculi renali.
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Vitamina C si sistemul imunitar

Una dintre legiturile recunoscute intre vitamina C i sistemul
imunitar este rolul pe care acidul ascorbic il joacd la nivelul
leucocitelor. Cunoscute sub numele de globule albe, leucocitele
Jjoacd un rol esential in apdrarea organismului impotriva agentilor
striini. Globulele albe contin concentra(ii mari de vitamina C, de
40-60 de ori mai mari decit cele din plasma. Vitamina C actio-
neaza prin cresterea motilitatii globulelor albe, stimulind activitatea
lor bactericidd si protejindu-le membrana. In plus, vitamina C
joacd un rol important in catabolismul histaminei, o substanti
eliberatd in timpul infecpiilor (de exemplu, riceald).

Vitamina C pentru prevenirea riicelii: mit san realitate ?

Convingerea cd o suplimentare de vitamina C poate preveni sau
vindeca riceala este larg raspinditd. Cu toate acestea. concluziile
studiilor facute pind acum par mai curind s demonsireze ci, in
general, administrarea unor doze puternice de acid ascorbic
(= 500 mg) nu are nici o influentd asupra frecventei sau graviti(ii
ricelilor, insd le scurteazd putin durata. S-au studiat mai multe doze
de peste 1.000 mg pe zi, fird a se reusi si se demonstreze ci
suplimentarea ar reduce incidenta ricelilor in cazul persoanelor
sanitoase. Totusi. persoanele al ciror regim alimentar este sirac in
acid ascorbic §i care, prin urmare, prezinti o mai mare sensibilitate
la raceli ar putea beneficia de administrarea unui supliment. In
cele din urmd, mai multe studin s-au efectuat pentru a se verifica
efectele vitaminei C la persoanele supuse unui efort intens (alergitori
de maraton, schiori §i soldati). O metaanalizi a demonstrat o
diminuare cu 50% a riscurilor de contractare a unei raceli la subiectii
care au luat vitamina C timp de cel putin trei sdptimini inainte de o
perinadd de efort sustinut. In concluzie. suplimentele ar fi recoman-
date doar persoanelor care nu consumd suficiente fructe si legume,
precum si celor care sint supuse unui efort fizic important.
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Vitamina E

Vitamina E a fost descoperitd in germenii de griu, in 1922,
Cercetatorii au observat atunci ¢i aceastd vitamind este esentiald
pentru reproducerea sobolanilor. Cunoscutd altdadata sub nu-
mele de Factorul X, din 1936 poarti numele de tocoferol (sau
vitamina E), un cuvint a cirui origine greacd subliniazi rolul siu
in sistemul de reproducere al animalelor.

Vitamina E este liposolubild, adicd este solubild in grisimi.
Existd parru forme tocoferol, care se deosebesc dupd primele
patru litere ale alfabetului grecesc (o, [3, v, 8). Activitatea a-toco-
ferolului este mult superioard fagd de activitatea celorlalte forme
de vitamina E. Este mai raspinditd in alimentatie.

Necesarul zilnic de vitamina E
Birbati in virstd de cel putin 19 ani: 15 mg sau 22,4 UI*
Femei in virstd de cel putin 19 ani: 15 mg sau 22,4 Ul

* U Unitate Internationald. O unitate internaionala este echivaleniul
a aproximativ doud treimi dintr-un miligram ; 15 mg echivaleaza cu
22,4 Ul de vitamina E naturald pe zi sau cu 33 Ul de origine
sintericd, avind in vedere cd vitamina E sinteticd este mai pufin
eficientd decit vitamina £ naturald.

Rareori se poate constata un deficit de vitamina E, deoarece
organismul detine o rezervd importantd in ficat. Cel mai expusi
riscului unor deficienfe sint bebelusii ndsculi prematur $i per-
soanele cu rulburiri de absorbtie a grasimilor (ca in cazurile de
fibrozd chisticd - o boald ereditard care afecteazd funcfionarea
mucoaselor, in special ale plaminilor si ale sistemului digestiv - si
in unele boli inflamatorii ale intestinului).



