» TObb mint hatvan éven keresztiil tanulmdanyoztam

az él6 rendszereket, és ez meggydzott arrol,

hogy testiink sokkal tokéletesebb, mint amit a -
betegségek végtelen listdja sugall. (...) A szervezet i
fogyatékossagai sokkal kevésbé a veliink sziiletett B\

hibdkbdl, mint inkdbb a szervezetiinkkel szemben > b,
elkévetett visszaéléseinkbdl erednek.” f
(Szent-Gyorgyi Albert) ol
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A C-vitamin hidnyakor kialakuld betegség,

a skorbut az egyik legrégebben ismert
hidnybetegség, mar a XVI. szazad elején

leirtdk. Nagy pusztitdsokat okozott habortk és
éhinségek idején, illetve a hajédsnépeknél. Egyesek
felismerték, hogy a gylimdlcsot is tartalmazé
étrend a hosszu hajéutakon segit a skorbut
megel6zésében. Csak 1912-ben, tengerimalacokon
végzett kisérletek soran sikerdilt igazolni, hogy

a skorbut valéban hianybetegség. 1928-ban
Szent-Gyorgyi Albert a paprikdbdl vonta ki és
azonositotta a citromlében taldlhatd C-vitamint,
mas néven aszkorbinsavat (antiskorbutsav). 1937-
ben Walter Haworth kémiai Nobel-dijat kapott az
aszkorbinsav szerkezetének meghatdrozasaért
(megosztva Paul Karrerrel, aki a vitaminokat
kutatta), és ugyanebben az évben az orvosi Nobel-
dijat Szent-Gyorgyi Albert kapta, aki a C-vitamin
bioldgiai hatasait tanulmanyozta.

Mivel az emberi szervezet mar t6bb milli¢ évvel
ezelGtt elveszitette azon képességét, hogy e
nélkilozhetetlen tapanyagot eld
tudja allitani, sajat magunknak
kell bevinniink taplalkozds
utjan.

A C-VITAMIN TERMESZETES FORRASAI

rusfélék, répa, petrezselyem, kdposzta, karfiol, brokkoli, snidling, karaldbé, narancsvel6, citromvel6,
ag, cékla, papaya, spendt, eper, vizitorma, paradicsom, burgonya, fejes saldta, kelbimbd, friss

Az aszkorbinsav a hexuronsav laktonja.
Vizben jél old6dd, er6sen redukald vegyiilet.
Képlete: C H,O,. Teljesen eloxidalt formajaban
elveszti vitaminhatdsat. Az aszkorbinsav a sejtek
biokémiai folyamataiban, mint hidrogéndonor
(antioxidans) vesz részt, ez adja meg elsérend(
bioldgiai jelent8ségét. A C-vitamint tartalmazd
z6ldségféléket (ldsd a keretes felsoroldst) lehetéleg
nyersen, saldtanak elkészitve vagy paroltan
célszer( fogyasztani. A hosszu aztatas, f0zés,
parolds, fagyasztas, kiolvasztds vagy a f6z6viz
kidntése jelentds aszkorbinsav-veszteséget okoz,
de kertilni kell az altalanos fémedények (eziist, réz,
aluminium, vas) hasznalatat és az ételek ismételt
felmelegitését is. A kdrnyezeti stresszhatdsok,

a dohanyzas, egyes gydgyszerek (példaul oralis
fogamzasgatldk, tetraciklinek, aszpirin, szteroidok)
szedése, lazas dllapot, m(téti beavatkozasok
novelik a sziikséges adag mértékét. A C-vitamin
felszivédasaban segitenek a bioflavonoidok, a
kalcium és a magnézium, ezért a leghatdsosabbak
a természetes alapanyagokbdl késziilt
C-vitamin-termékek. A C-vitamin és a
vas segitik egymas felszivédasat és
hasznosuldsat a szervezetben.

gyiimo6lcsok (elsésorban dfonya, som, szeder, ribizli, hecsedli vagyis a csipkebogyd, narancs, citrom, grépfrit).




A nagylizemi termeléssel, és az ehhez csatlakozd
nemesitéssel a taplalék tapértéke jelentbsen
megyvaltozott. 1900 6ta az élelmiinkben taldlhatd
flavonoidok mennyisége 75%-kal, a C-vitaminé
50-60%-kal, az omega-3 zsirsavaké 50%-kal, a
karotinoidoké 40%-kal, a foszfolipideké pedig
50%-kal csdkkent. 1960-tdl napjainkig a szelén
50%-kal, a prebiotikus rost 50%-kal és a szterolok
mennyisége 66%-kal csékkent. Lassuk, mennyi a
vitamintartalom a 30 évvel ezelGttihez képest a
kovetkezd élelmiszerekben: borsd: 47%, tej: 5%,
kaposzta: 5%, sdrgarépa: 60%, bab: 39%, spendt:
42%, alma: 20%, bandn: 8%, eper: 33%. A C-vitamin-
bevitel optimdlis napi mennyisége: 500-2000

mg, a minimdlisan javasolt napi mennyiség pedig
szigortian 60 mg. Ez a kiiléndsen alacsony ddzis arra
elég, hogy megeldzziik a skorbutot, ami manapsag
csak kifejezett éhezés esetén fordulhat eld, példaul
anorexia nervosaban, de kevés az egészség és a

jo kozérzet biztositasara. Ezt az alacsony ddzist a
II. vilaghdboru idején vezették be, hogy megel6zzék
a katondk komoly hidnybetegségét. Az6ta mar
tanulmanyok szazai mutattdk be, hogy ha ezen a
60 mg-on fellil jut hozza a szervezet a vitaminhoz,
ugy nagyon sok betegség tiinete megel6zhetd,
kezelhetd és csokkenthetd.

ELETTANI HATASAI

Antioxiddns hatdsanak kdszénhetben semlege-
siti a karos szabad gyokoket, igy szerepe van a
sejtek 6regedésének vagy rakos elfajuldsanak
megel8zésében. A vitamin fontos szerepet jatszik
immunrendszeriink mikddésében, f§ hatasat az
immunrendszeri mikddés fokozasan keresztil
fejti ki. Noveli a fehérvérsejtek szdmat, fokozza
mikodésiiket. Virus- és baktériumellenes hatasa
is bizonyitott. A C-vitamin ellendlléva teszi
szervezetiinket a fertzésekkel szemben (kiil6-
ndsen natha és influenza esetén). A tanulmanyok
egyetértenek abban, hogy ha akkor szediink
C-vitamint, amikor az elsé tiinetek jelentkeznek,
kortlbellil 30 szdzalékkal lerdvidithetjik a beteg-
ség id8tartamat, illetve enyhithetjiik a tiineteket.
Egy amerikai orvos (Wynder) 1000 didkjanal
megyvizsgalta, hogy 1000 mg napi C-vitamin-bevitel
31%-kal csdkkenti a natha gydégyulasi idejét.

Az aszkorbinsav funkcioi kozé tartozik:

a simaizom szabalyozasi funkcidja és a nitrogén-
oxid megovasa, igy fontos szerepet jatszik a
vérerek nyitasaban és elernyedésében.

Amerikai dllami hivatalok és a Thufts Egyetem
kutatdi azt taldltak, hogy a metabolikus szindrdma
(elhizas, magas vérnyomas, magas vércukorszint
és koros vérzsirgsszetétel) kialakuldasdval szemben
védelmet nyujt a szervezet magas C- és E-vitamin-
tartalma. 1987-ben a lll. C-vitamin-konferencian
elhangzott el6adas tobb vizsgalatot idézett,
amelyek bizonyitjak, hogy a szervezet C-vitamin-
szintje és a sziv- és érrendszeri haldlozas kozt
forditott ardnyossag van. Az északi orszagokban
példaul, ahol a friss z6ldség és gyiimdlcs kevésbé
érhetd el, mintegy két és félszer gyakoribb az
infarktusos halalozas, mint a déli orszdgokban. Egy
2003-as vizsgiélat szerint 2 g C-vitamin jobb értagitd
hatdsu éroperacidra varé dohdnyzo és nem
dohdnyzd betegek kdzt, mint az e célra hasznalt
diltiazem.

Egy 2004-es vizsgdlatban azt talaltak, hogy napi

1 g C-vitamin-bevitel szignifikdnsan csékkenti

a vérnyomast fiatal embereknél. A dr. Gladys
Block altal vezetett kutatdcsoport a kaliforniai
Berkeley egyetemen (gy taldlta, hogy a vérben
deciliterenként 1 mg-mal tébb C-vitamin
hozzavetblegesen 4,1 Hgmm-rel csékkenti a
vérnyomds mind szisztolés, mind diasztolés értékét.
Egy 1999-es tanulmany azt bizonyitotta, hogy
napi 500 mg C-vitamin hosszu tavi fogyasztdsa a
mdr kialakult sziv- és érrendszeri karosodasokat
visszaforditja. Egy 2002-es vizsgalat megmutatta,
hogy a vér magas C-vitamin-tartalma védi az érfalak
izomzatat, vagyis megdérzi az erek rugalmassagat.
Fajdalomcsillapitd hatasu bizonyos gyulladdsos
betegségeknél, példaul az iziileti gyulladas
esetében. Megel8zi a zdzddasok kialakuldsat,
gyogyitja a horzsolasokat, illetve erésen és
egészségesen tartja az izmokat a csontokhoz
rogzit6 inszalagokat és inakat, az izlileteket,
valamint az inyt. Jelentds szerepet jatszik a
ndvekedésben, a fogak és csontok fejl6désében,
de védelmet nydjt a sziirke halyog ellen is.

Segit a vorosvérsejteknek a hemoglobin




bioszintézisében és a vas felszivddasdban. Bizonyitott,
hogy a nagyobb mennyiségti C-vitamin-bevitel gatolja

a hisztamin felszabaduldsat, és nagy mennyiségben
megakadalyozhatja az allergének (példaul virdgpor,
allati sz6r) kivaltotta gyulladaskelté anyagok hatdsat a
szervezetben. Tobb vizsgélat szerint segit megel6zni és
gyogyitani az asztma tlineteit is.

A C-vitamin-fogyasztds komoly hatassal van a kiilonféle
raktipusok megel6zésében, illetve a tumorndvekedés
lassitasaban (ldsd keretes irdsunkat az errél szolé
vizsgdlatokrdl). 1990 és 2000 kdz6tt mintegy nyolcvan
vizsgalat erdsitette meg, hogy a C-vitamin jelentds
hatassal van tumoros megbetegedésekben. A C-vitamin
rdkellenes hatdsa tobbek kozt az Ugynevezett

szabad gy6kok megkotésében, a rékkelté anyagok
semlegesitésében, az immunsejtek aktivitdsanak
fokozdsaban rejlik. A vérben cirkald fehérvérsejtekben
szazszor tébb C-vitamin van, mint egyéb sz6vetekben.
Ez azt bizonyitja, hogy kell6 szamu jelenlétiikhdz

és aktivitasukhoz nagy mennyiség( C-vitaminra van
sziikségiink.

A tévhittel ellentétben a C-vitamin fogyasztdsa nem
okoz vesekdvet. Tobb kutatas is bemutatott sok

olyan egészséges felnétt embert, akinél a C-vitamin
bevitelét 10 000 mg-ra emelték a vesekd kialakuldsanak
legcsekélyebb jele nélkiil. Egy felmérés sordn — amelyet
aJournal of Urology végzett — hat éven &t vizsgaltak
45 251 férfit, akiknek még soha nem volt vesekdviik.

Az évek soran 751 f6ben fejlédott ki vesekd. Am

azok kdz6tt, akik 1500 mg vagy még tébb C-vitamint
fogyasztottak naponta, 22 szdzalékkal kevesebb volt a
megbetegedések szama, mint azok esetében, akik 250
mg alatti dézisban szedték a vitamint. Ez a kutatds azt
bizonyitotta, hogy a C-vitamin csokkentette a vesekd
kialakuldsanak kockazatat. Egy mésik tanulményban

Dr. Kozma Brigitta
orvos tanacsadé

85 557 n6 esetén nem taldltak dsszefliggést.

1992-ben kdzoIték egy 11 000 fét tiz éven at kdvetd
vizsgalat eredményét. Eszerint a sok C-vitamint
fogyaszté férfiak kozt a rékos haldlozas 22%-kal, a

sziv- és érrendszeri haldlozas 42%-kal volt alacsonyabb.
NG6knél a rdkos haldlozas 14%-kal, a sziv- és érrendszeri
haldlozds 25%-kal csokkent.

[
RAKMEGELOZO HATASRA VONATKOZO
KUTATASOK VILAGSZERTE

2004 - 328 leukémids esetet elemezve igazoltdk, hogy
azok a gyermekek védettebbek a leukémidval szemben,
akik rendszeresen fogyasztanak C-vitamin-tartalmu
gylim©lcsoket.

1987, 1991, 2005 - szignifikdns védShatdst taldltak a
C-vitamint szed6knél a gyomorrakkal szemben.

1994 - a vastagbélrdakkal szemben mutattdk ki a
C-vitamin véd6 hatdsdt.

2005 - igazoltdk, hogy a C-vitamin egerekben erésen
gatolja a vastagbéltumor névekedését.

1986 — egy vizsgdlatban a nagyobb C-vitamin-bevitel
csOkkentette a vastagbél és a végbélrdak kockdzatat.
1987, 1991 — méhnyakrdkos ndknél szignifikdnsan
alacsonyabb C-vitamin-szintet dllapitottak meg.

1988 - az emelkedett C-vitamin-szint 60%-kal
csékkentette a méhnyakrdk kialakuldsdat olyan n6knél,
akiknél mdr kdros elvdltozdsok voltak kimutathatdk.
1991 — a C-vitamint véd6hatdstinak taldltdk a
tlid6rdkkal szemben nem dohdnyz6 emberek kérében.
1981-1989 - vizsgdlatban 11 580, a vizsgdlat induldsakor
még rakmentes személyt kbvettek. Akik nagyobb adag
C-vitamint szedtek, védettebbek voltak a hdlyag- és a
vastagbélrdkkal szemben.

1990, Kanadai Nemzeti Rdkintézet — a sok C-vitamint
fogyasztdk kérében 31%-kal kevesebb mellrdk fordult
el8, mint a kevés C-vitamint fogyasztdk kérében.

IRODALOMJEGYZEK:

Intake of vitamins B6 and C and the risk of kidney stones in women

Curhan, G. C, Willett, W. C, Speizer, £ E, Stampfer, M. J.

J Am Soc Nephrol, 10:4:840-845, Apr 1999

A prospective study of the intake of vitamins C and B6, and the risk of kidney stones in men.
Curhan G. C, Willett W. C, Rimm E. B, Stampfer M. J.

J Urol, 1996 Jun; 155(6):1847-51.

ab c Amanda Ursel: Vitaminok és asvanyi anyagok kézikényve, Budapest, Mérték Kiado, 2004,
ISBN 963-9519-57-X

Hemild H, Chalker E, Treacy B, Douglas B. Vitamin C for preventing and treating the common
cold. Cochrane Database of Systematic Reviews 2007, Issue 3. Art. No.. CD000980. DOI:
10.1002/14651858.CD000980.pub3. Hozzaférhetd: http//mrwintersciencewileycomvcochrane/
dlsysrev/articles/CDO00980/framehtml

Egészséguigyi ABC Medicina Kényvkiadd Budapest, 1974, ISBN 963 240 705 9




