Mindent a C-vitaminrdl

A C-vitamin (aszkorbinsav) egy vizben oldodo vitamin. Szervezted nem tudja
eldallitani, nem tarolja, ezért gondoskodnod kell a mindennapi bevitelrdl. (1)

Hatasa az emberi szervezetre

Szerepe szerteagazo, tobbek kozott részt vesz a kollagén képzddésben, ami az erek, a
csontok, a porcok, a foginy, a bor, a fogak megfelelé miikodéséhez sziikséges, tovabba
az energiatermelésben is jelentdsége van. Antioxidansként megvédi a sejteket (DNS-t,
fehérjéket, zsirokat) az oxidativ stressztol (2), gatolja a szabad gyokok (pl. cigarettafiist,
sugarzas) karos hatasat (pl. oregedés, daganatos-, sziv és érrendszeri-betegségek). (3)
Hozzéjarul a faradsag csokkentéséhez, noveli a vas felszivodasat. Nélkiilozhetetlen
tapanyag az immun-, idegrendszer megfeleld6 miikodéséhez, a sebgyogyulashoz.
Intenziv fizikai aktivitas alatt és utan a sziikségletnek megfeleld tovabbi 200 mg C-
vitamin bevitel hozzajarul az immunrendszer egészséges miikodésének a megdrzéséhez.

(@)

Felszivodasa és kivalasztasa

Az élelembdl szarmazo6 aszkorbinsav a vékonybélben szivodik fel, a felesleg pedig a
vizelettel kiiiriil. Biologiai hasznosulasa 80-90%-0s napi 30-180 mg/nap étrendi bevitel
mellett, viszont nagyobb dézisnal csokken a felszivodasa. (1)

Forrasai
Kivalo forrasai a nyers zoldségek (pl. paprika, kdposzta) és gylimolcsok (csipkebogyo,
Kivi, narancs). (4)

Gyiimélesok C-vitamin tartalom Felnéttek napi C-vitamin
mg/100 g* sziikségletének a fedezésére
kb. 80 mg/darab/pohar/szem**
Narancs 50 1db
Kivi 75 1,5db
Grapefruit 40 el db
Fekete ribiszke 160 fél pohar
Foldi eper 40 16 szem
Csipkebogyd 400 egy pohar 15%-a
Zoldségek C-vitamin tartalom Felnéttek napi C-vitamin
mg/100 g* sziikségletének a fedezésére kb. 80
mg/darab/pohar/szal**
Kaposzta 50 2 pohar
Z6ldpaprika 120 egy fél db




Petrezselyemzold 160 50 szal
Karalabé 70 1 pohar
Kelbimbo 90 4 darab
Brokkoli 110 1 pohar

*Biro Gy, Lindner K. Tapanyagtablazat. 1999.
**USA Mezogazdasagi Minisztériuma (USDA). FoodData Central.

Néhany élelmiszert C-vitaminnal dasitanak. Ez azt jelenti, hogy az élelmiszerhez feldolgozasa
soran aszkorbinsavat (esetleg még mas vitaminokat, 4svanyi anyagokat) adtak abbol a célbol,
hogy annak tapértékét, biologiai értékét noveljék, fiiggetleniil attol, hogy az adott anyag az
¢lelmiszerben természetes formaban megtalalhato, vagy sem. C-vitaminnal dusitott
¢lelmiszerek lehetnek pl. a joghurtok, tejitalok, gabonapelyhek, gabonaszeletek,
gylimoélcslevek, gylimolcsitalok, gylimolespiirék, cukorkak, energiaitalok. A dusitott
¢lelmiszerek hatékonyan €s biztonsagosan jarulnak hozza a tapanyagigény biztositdsahoz, mert
a termékben megtalalhatd tapanyagok ndvelhetik egymas felszivodasat. Az étrend-
kiegészitokkel torténd tapanyagbevitellel szemben az élelmiszerekkel kicsi a kockazata az
egyes hatéanyagok tuladagolasanak is.

Vitamin-veszteség

A f6z¢és, a siités, a hosszl ideig torténd tarolds, a fénynek vald kitettség csokkentheti a C-
vitamin tartalmat. A mikrohullamu siités, gézben f6z¢s, gyorsfagyasztas viszont mérsékli a
f6zési veszteségeket. Otthoni tartdsitasi eljarasok soran pl. dzsem-, lekvarkészitésnél 60-80%,
fagyasztassal 20-25%, szaritassal 70-90%, befott készitéssel 35-45% aszkorbinsav
vesztességgel szamolhatsz.

Fozelékfélék esetében fagyasztassal 20-30%, szaritassal 70-80%, hovel tartositassal 45-55%
C-vitamint veszitesz.

A legjobb C-vitamin-forras a friss, nyers gytimoélcs és zoldség. (4)

Vitaminhiany, tiladagolas

A folyamatos hidny (ami napjainkban csak nagyon ritkan fordul eld) skorbutot okoz, ami
felndtteknél foghidnnyal, iziileti fijdalommal, csont- és kotdszoveti rendellenességekkel,
elhuzodo sebgyogyuldssal, pontszerli bevérzéssel, véralafutassal, gyulladt és vérzd foginnyel
jar egyiitt. Tuladagolasa (napi 3-4 g/nap) hasmenést okozhat. (1)

Ajanlott bevitel

Felnéttek szamara ajanlott napi beviteli referencia érték (NRV) 80 mg/nap (5), 7 honapos kortol
3 éves korig 20 mg/nap, 4-6 éveseknek 30 mg/nap, 7-10 éveseknek 45 mg/nap, 11-14
éveseknek 70 mg/nap, 15-17 éves fiuknak 100 mg/nap, lanyoknak 90 mg/nap. Varandos
nbéknek a sziikségleten feliil tovabbi 10 mg-ot, szoptatd anyaknak tovabbi 60 mg C-vitamint
javasolnak. (1) Legfelsé biztonsagos szintet, UL-értéket, az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi
Hatosag (EFSA) nem allapitott meg, viszont az amerikai Orvostudomanyi Intézet (IOM) 2000
mg/nap mennyiségben hatarozta meg. (5)



Erre figyelj, ha étrend-Kiegészitéként szeded
Ne szedd, ha vesekdvességben szenvedsz.
Ha az 6sszes napi C-vitamin bevitel meghaladja az 1000 mg-ot akkor:

- bizonyos gyogyszerek (pl. fajdalom ¢és lazcsillapitok, hashajtok, szalicilatok,
véralvadasgatld szerek, vas, réz és szelén tartalmi készitmények stb.) hatasa
megvaltozhat.

- egyes laboratoriumi vizsgalatok (pl. vizeletcukor) eredményét megvaltoztathatja, ezért
a vizsgalatot elrendeld orvost tajékoztasd arrdl, ha C-vitamint szedsz.

- a terhesség 3. honapja utan a sziilésig szedett 1000 mg/nap adag C-vitamin fokozza
annak a kockézatat, hogy kis testsullyal sziiletik az ujsziilott.

- hosszu ideig tartd alkalmazasa soran gyomorégés, émelygés, hanyinger, hasmenés
Iéphet fel és megnovekedhet a vesekdképzddés veszélye.

- velesziiletett enzimhidnyos betegségben (gliikdz-6-foszfat-dehidrogendz hianyban)
szenvedd betegekben vérszegénységet okozhat.

- novelheti a vasraktdrozasi zavar illetve kiilonb6z6 eredeti vérszegénység
kialakulasanak veszélyét.

- tartos szedésének hirtelen abbahagyasakor a kezdeti intenzitasnal erdsebb hidnytiinetek
jelentkezhetnek. (6)
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