Wptyw witamin Ci D na zdrowie
cztowieka



Budowa chemiczna witaminy C
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Witamina C czyli kwas L-askorbinowy
rozpuszcza sie w wodzie. Budowg
przypomina glukoze , ktora jest jej
prekursorem. U cztowieka brakuje
enzymu odpowiedzialnego za jej
synteze i dlatego wymagana jest
podaz w formie pokarmu.



Zrodta witaminy C

Zapotrzebowanie na witamine C jest
najwiekszy sposrod wszystkich
witamin. Najlepszymi zrodtami
witaminy C sg owoce i warzywa. W
Europie najbogatsze zasoby posiada
owoc dzikiej rézy z iloscig 6,8 do 12 g
w.100 g owocu oraz czarna
porzeczka okoto 4 g.
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Zawartos¢ w nich kwasu askorbinowego jest zmienna i zalezy od pory roku,
warunkow przechowywania i przygotowywania zywnosci. Obok powyzszych bogate
w witamine C sg rowniez: czerwona papryka, natka pietruszki, brukselka, brokuty,
pomidory, kapusta, szpinak, kiwi, owoce cytrusowe, truskawki. Obrobka termiczna,
zbyt szybkie rozmrazanie wptywajg na przyspieszony rozktad witaminy C. Straty moga
siega¢ od 20% podczas przygotowywania surowek , az do 50% w przypadku
gotowania warzyw. Dotyczy to rowniez sokdw i nektaréw owocowych.
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Wochtanianie witaminy C

Rysunek 2. Oprocowanie wiasne gutora na podstawie |7, 9, 14/

Procent przyswojonej witaminy Cw zaleznosci od
przyjetej jednorazowej dawki

Witamina C wchtaniana jest w gornym
odcinku jelita cienkiego. Dzieki bardzo
dobrej rozpuszczalnosci i transportowi
aktywnemu jest wchfaniana przez
organizm w 70% do 80%. Przyjmowanie
duzych doustnych dawek moze
prowadzi¢ do zmniejszenia wchtaniania.
Przy duzych dawkach dziafajg
mechanizmy obronne. Organizm broni
sie przed maksymalnym wysyceniem
tkanek prowadzi to bowiem do
ograniczonej zdolnosci absorpcyjnej jelit
i do zwiekszenia wydalania witaminy C
przez nerki.



Witamina C a howotwory.

Przypuszcza sie , ze 0k.30% do 40% nowotwordw mozna unikng¢ prowadzgc
zdrowy tryb zycia i stosujgc odpowiednig diete. Dotyczy to szczegdlne raka piersi
, okreznicy, odbytu, ptuc i prostaty. Wtasciwosci przeciwnowotworowe witaminy
C wynikajg z:

-neutralizacji wolnych rodnikow — jest poteznym antyoksydantem np. usuwa
rodniki NO , ktére mogg powodowacé pekanie nici DNA i mutacje punktowe
-hamuje tworzenie mutagennych N-nitrozwigzkow

-zmniejsza uszkodzenie biatek i lipidow

- hamuje dziatanie bakterii Helicobacter pylori odpowiedzialnych za
przeksztatcanie azotandow w rakotworcze azotyny



-Wptywa na produkcje kolagenu co ma znaczenie dla stabilnosci tkanki tgcznej,
ktora oddziela zdrowe tkanki od guza

- spowalnia angiogeneze ( tworzenie nowych naczyn krwionosnych ) i powstawanie
przerzutow

- hamuje aktywne podziaty komérek i indukuje apoptoze ( smier¢ komorki ) komadrek
ludzkiego raka trzustki i glejaka wielopostaciowego



Zastosowanie witaminy C w
rekonwalescencji po zapaleniu ptuc

Korzystnie wptywa na rekonwalescencje po zapaleniu ptuc. U 0séb
starszych hospitalizowanych z powodu zapalenia ptuc. Odnotowano
bardzo niski poziom witaminy C. Podawanie kwasu askorbinowego
zmniejszyto wskazniki oddechowe u pacjentéw w ciezkim stanie.
Witamina pozytywnie wptyneta na obraz ptuc w badaniu RTG oraz
wysokos¢ temperatury ciafa.



Witamina C i odpornosc

Wspiera uktad immunologiczny zwiekszajgc aktywnosc¢ komaorek NK (
naturalni zabojcy ) , limfocytéw T oraz limfocytéw B. Stymulujgc synteze
kolagenu pooprawia kondycje skory , ktora jest pierwszg barierg
chronigcg nas przed patogenami. Witamina C w naturalnych produktach
jest bardziej aktywna niz syntetyczna, wykazuje lepsze wchtanianie a jej
terapeutyczne stezenie utrzymuje sie diuze;.



Witamina D - pochodzenie

Prekursorem witaminy D jest
choresterol.

Witamana [y,

- -‘—I Jedzenie I

iy

b e a4
Wairoha T2 (O H Dy
2Ehydrodey laes 1,

(el |

i

Zdhyvadlrokesy licen li=hvidrnksylnem

.... 118

e FIE L1

24.25-{OH); D 1.25-{OH 1D,



Do zamiany nieaktywnej prowitaminy D w forme aktywng odpowiada enzym obecny
w nerkach , skorze , fozysku , komaorkach kostnych , komorkach przytarczyc, ptucach ,
monocytach i makrofagach. Wedtug najnowszych badan witamina D moze
kontrolowac 200 réznych gendéw ( od 0,8% do 5% ) naszego genomu. Niedobor
witaminy D jest powszechny u o0séb zamieszkujgcych wyzsze szerokosci geograficzne.
Zaobserwowano u nich czestsze wystepowanie chordob o wystepowaniu
autoimmunologicznym np. stwardzienie rozsiane , cukrzyca typu | , choroba
Lesniowskiego — Crohna.



Wystepowanie witaminy D

Ergosterol czyli witamina D2 powstaje w organizmach roslinnych i
grzybowych. Cholekalcyferol czuli D3 wystepuje u zwierzgt w wiekszych
ilosciach. Powstajgca pod wptywem UVB w skorze zapewnia 90%
catkowitego stezenia witaminy D. Stosowanie kremow ochronnych
ogranicza lub uniemozliwia skérze synteze witaminy. W przypadku
nadmiernej ekspozycji na UVB. Nie dochodzi do zatru¢ poniewaz D3
jest rozktadana do postaci nieaktywne,;.



Witamina D a howotwory

Wigze sie niedobory witaminy D z niektérymi nowotworami np. jelita
grubego , piersi, prostaty i uktadu limfatycznego. Witamina D
uczestniczac w przekazywaniu sygnatow do komoérek zmniejsza liczbe ich
podziatéw , powoduje ich smieré , zapobiega rozwojowi naczyn
krwionosnych.
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Jelito 1.25-OH Kosci
zwigksza it : zwigksza
wchtanianie Witamina D mineralizacje
wapnia i fosforu kosci
Odpornosc Nowotwory
stymuluje uktad hamuje podziat
immunologiczny komaorki nowotworo-

Zrodto witaminy D3 (ryby,mieso), JELITO

D2 (grzyby, awokado) wol



Witamina D a odpornosc¢

Wiaze sie witamine z proliferacjg (wielokrotne podziaty ) i
roznicowaniem komorek uktadu immunologicznego oraz
kondycja i funkcjonowaniem srédbtonka. Witamina D
stymuluje roznicowanie sie monocytow do makrofagow ,
stymuluje produkcje i aktywnos¢ komdrek NK , komorek
dendrytycznych , synteze cytokin prozapalnych.

Wypoczywaj
i wysypiaj sie
Ogranicz stres

Zdrowo sie
odzywiaj

pij min. 2 1
wody lub

Nawadniaj sie -

innych ptynéw

Ogranicz uzyweki
Wigcz do diety
produkty wzmacniajgce
odpornosc



Zrodta witaminy D

Tran rybi otrzymywany z watroby dorsza atlantyckiego
zawiera kwasy omega 3.i 6 oraz witamine A i D. Mieso
Swiezych ryb w tym najwiecej ma wegorz , Sledzie , tosos,
tilapia. Zrédtem witaminy sg takze oleje roslinne., z6ttko jaj i
pieczarki.




