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Witamina C jest antyoksydantem rozpuszczalnym w wodzie.
Ludzie jako jedne z nielicznych ssakdéw nie potrafig jej syntetyzowacé, przez co
jest ona dla nich niezbg¢dna

Nazwami naukowymi witaminy C sg kwas askorbinowy i askorbinian.
Ponadto istniejg tez formy utlenione witaminy C. Sg to dehydroaskorbinian,
kwas dehydroaskorbiowy.

Gtowng formg witaminy C, ktéra znajduje si¢ w pozywieniu, jest kwas
askorbinowy (80-90%). Pozostalym rodzajem jest kwas dehydroaskorbinowy.

Witamina C jest aktywnie absorbowana przez transporter witaminy C zalezny
od jonoéw sodu 1 (SVCT1).

Witamina C nie jest magazynowana, ale jest akumulowana w niektérych
tkankach.

W jaki sposob witamina C akumuluje si¢ w tkankach w duzych ilosciach?
Proces ten moze si¢ odbywac¢ przy pomocy dwoch sposobow:
e Poprzez uzycie zaleznych od sodu transporterow witaminy C 1 lub 2
(SVCT1 lub 2),

e Poprzez recykling kwasu askorbinowego.

Podobnie, jak jest to w przypadku absorpcji, tak i wychwyt kwasu
askorbinowego jest napedzany przez ATP-az¢ sodowo-potasow3.
Mechanizm ten jest nasycalny, co oznacza, ze po osiggni¢ciu okreslonego
progu, absorpcja nie moze juz zachodzi¢ szybcie;.

W przypadku recyklingu, czyli ponownego wiaczenia do obiegu, kwas
askorbinowy jest utleniany do kwasu dehydroaskorbinowego (DHA).
DHA jest transportowany do komorki przy uzyciu GLUT1 lub GLUTS3.



Po wniknieciu do komdrki, DHA jest redukowany do kwasu askorbinowego
pozostawiajac gradient DHA. W ten sposob tkanka moze zakumulowaé sporo
kwasu askorbinowego.

Witamina C Jest antyoksydantem i kofaktorem dla wielu enzymow.
Enzymy prolina hydroksylazy i lizyl hydroksylazy sa wazne do wytwarzania
biatka kolagenu.

Szacuje si¢, ze kolagen stanowi przynajmniej 30% protein w ludzkim ciele.
Kolagen zawiera wiele hydroksylowanych prolin, ktore sg niezbedne do
tworzenia nici kolagenowych 1 ich prawidtowego usieciowania.

To usieciowanie jest konieczne, aby nici kolagenowe owingty si¢ wokot siebie
tworzac jakby ling. W ten sposdb formowana jest potrojna helisa kolagenowa —
tropokolagen.

Jednakze gdy jest zbyt mato kwasu askorbinowego, wowczas nici kolagenowe
sg za bardzo hydroksylowane 1 zamiast tworzy¢ silng sie¢, ulegaja degradac;i.
Ten staby kolagen opowiada za objawy niedoboru witaminy C, w tym szkorbut.

Ponadto kwas askorbinowy potrzebny jest do:
e Syntezy karnityny,
e Syntezy i katabolizmu tyrozyny,
e Syntezy serotoniny,
e Syntezy dopaminy i epinefryny,
e Syntezy innych hormonéw i1 neurotransmiterdéw.

Niedobor witaminy C powoduje, ze wiokna kolagenowe stajg si¢ stabe, co
powoduje ostabienie tkanki facznej w catym organizmie. Jest to przyczyna
szkorbutu.

Objawami szkorbutu s3 miedzy innymi:
o Krwawigce dzigsta,
Uszkodzenie, rozchwianie 1 utrata zgbow,
Latwe powstawanie siniakow,
Problem z gojeniem si¢ ran,
Samoistne ztamania kosci,
Bole kosci 1 stawow,
e Krwotoki.
Ponadto osoby, ktore cierpig na szkorbut moga mie¢ depresje 1 niedokrwisto$¢
hemolityczng.
Nie leczony szkorbut moze by¢ fatalny w skutkach.
Szkorbut zostat opisany pierwszy raz przez doktora Jamesa Linda w roku 1746.



Witamina C nie jest toksyczna sama w sobie, jednakze przyjmowanie jej w
dawce dziennej powyzej 2 gramow moze powodowac biegunke oraz
niewydolno$¢ uktadu pokarmowego.

Ponadto nadmiar witaminy C jest przyczyng zwigkszonego wydzielania kwasu
moczowego 1 SZCZawiowego.

Zwiazki te: kwas moczowy 1 szczawian wapnia sg gtownymi sktadnikami
dwoch form kamieni nerkowych.

Linus Pauling byt gleboko przekonany, ze duze dawki witaminy C zapobiegaja
przezigbieniom i innym chorobom.

Byt jednak krytykowany, gdyz zalecat on bardzo wysokie dawki, bo 1-2
gramoéw witaminy C dziennie.

Najnowsze badania wykazuja, ze witamina C nie zapobiega przezigbieniom u
sporej ilo$ci 0sob, aczkolwiek wspomaga te, ktore uprawiajg sporty podczas
chtodnej pogody.
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