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Vitamini so organske snovi, ki so nujno potrebne za Zivljenje. Vecinoma jih telo ne more samo
proizvesti in se nahajajo v hrani.
Askorbinska kislina je pomemben del nase prehrane in bistvena za nase preZivetje. Ce je primanjkuje,

se pojavi bolezen skorbut.

Namen seminarske naloge je predstaviti pomembnost vitamina C (askorbinske kisline) za zdravje
ljudi. To je edini in najpomembnejsi vitamin za naSe telo. Ljudje se premalo zavedajo njegove
vrednosti in potrebe telesa po le-tem.

Cilj seminarske naloge je ¢im boljSe predstaviti pomembnost vitamina C za naSe telo in zdravje,
opredeliti njegov pomen pri vsakdanjem uZivanju in predvsem pokazati njegov pozitiven ucinek na

telo in pocutje.

3.1 Vitamin C _

Vitamin C pomaga pri celjenju ran, je pomemben pri
sintetiziranju kolagena, ki je pomemben za rast in obnovo
celic v telesnih tkivih, zobeh, dlesnih, Zilah in kosteh,
pomembno vlogo ima pri absorpciji neorganskega Zeleza

v telesu in povecuje ucinkovitosti zdravil, ki se uporabljajo
za zdravljenje vnetja secil. (1) Pomaga nam pri zniZevanju
visokega krvnega tlaka, zmanjsuje tveganje za nastanek krvnih strdkov, pomaga pri preprecevanju
virusnih in bakterijskih okuZb in na sploSno krepi imunski sistem v telesu. Pomaga zmanjSevati tudi
kolic¢ino holesterola v krvi. Je topen v vodi, in je mocan antioksidant. (4)

Qlilra - \/itamin M

Kje ga najdemo?

Najvec ga najdemo ga v zeleni papriki in nasploh v zeleni in listnati zelenjavi, agrumih, paradizZniku,
dinji, cvetaci, krompirju. (4)

Cisti vitamin C dobimo iz koruzne dekstroze (pri tem ne ostane ni¢ koruze ali dekstroze). Dobimo ga

tudi iz Sipka, ki je najbogatejsi naravni vir le tega. (1)

3.2 Pomanjkanje vitamina C




Pomanjkanje se kaZe razli¢no; razdrazljivost, utrujenost, bolecine v sklepih in udih, krvavitve na koZzi
in sluznicah, ki se teZje ustavijo, vecja dovzetnost za okuzbe, ter pocasno celjenje ran. V naSem telesu
se po absorpciji zadrZuje le kratek cas, pol ure. Ker se v telesu ne skladisci (porabi se namre¢
najkasneje v 24 urah), ga je najpametneje jesti velikokrat na dan in v manjsih koli¢inah. Priporoc¢en
dnevni vnos je 60mg, to je od 2-4 enote sadja dnevno. Ena enota je srednje velik sadeZ ali 2dl sveZega
sadnega soka. Kadilci ga potrebujejo vec, saj vsaka cigareta uni¢i 25mg do 100mg vitamina C. Potreba
po vitaminu C se poveca tudi v ¢asu nosecnosti in dojenja, pri alkoholikih, pri hujsih poskodbah, ob
jemanju kontracepcijskih tablet, ob stresu in po infekcijah.

NajhujSa posledica pomanjkanja tega vitamina je bolezen skorbut. Askorbinska kislina je drugo ime za

vitamin C in izhaja iz latinske besede scorbutus (slovensko skorbut).
SKORBUT

To je bolezen, ki nastane zaradi pomanjkanja vitamina C v telesu. To pomeni, da ga uZivamo dnevno

manj kot 20mg. Bolezen je bila Ze dolgo ¢asa nazaj razSirjena predvsem pri mornarjih (2), ki na dolgih

——=

plovbah niso zauZili dovolj sadja in zelenjave. Ze leta

je Jack Cartier preuceval moZnost zdravljenja skorbuta z

limoninim sokom.
Simptomi skorbuta so:

* vnetje dlesni in krvavitve iz njih

* izpadanje zob

e pocasno celjenje ran

dermatitis (vnetje koZe zaradi zunanjih dejavnikov)
* edemi (otekanje) spodnjih okoncin

e anemija (slabokrvnost-pomanjkanje
eritrocitov v krvi)

e vnetje sklepov

* visoka vrocina

* osteoporoza (oslabljene kosti)

e izcrpanost (6) (7)
Bolezen povzroc€i zelo pocasno celjenje ran, vnetje dlesni in kasneje tudi izpadanja zob, Sibkost in
krhkost kosti ter podobno. (7) Lahko prizadene vse populacije, najbolj pa dojencke in starostnike, pri
katerih je vnos vitamina C manjsi. Skorbut je razsirjen tudi v Severni Ameriki in podrocjih, kjer je

podnebje neprimerno za gojenje agrumov ter Zivil z visoko vrednostjo vitamina C.

ASKORBINSKA KISLINA = ANTIOKSIDAT



Kaj je antioksidant?

Antioksidanti prepreCujejo in upocasnjujejo vezavo kisika na molekule, upocasnjujejo oksidacijo celic.
Lovijo proste radikale. To so molekule, ki imajo v svoji zgradbi 1 elektron manj. Zato poskusajo
reagirati z drugimi snovmi, kot so beljakovine, maS¢obe in celo s celi¢nimi kromosomi, v hujsih
primerih. (5) Antioksidanti delujejo torej tako, da se hitro veZejo na proste radikale in tako preprecijo,
da bi se vezali nanje kisik ali druge Skodljive snovi. (3)

Vitamin C je zelo vsestranski vitamin in eden najpomembnejsih antioksidantov. Znan je po tem, da
ima pozitiven vpliv na imunski sistem, nadzoruje nivo krvnega sladkorja, preprecuje kopicenje
holesterola v Zilnih stenah, izboljSuje delovanje pljuc in ¢revesja, Sciti kolagenska vlakna in oc¢i ter

pomaga zmanjSevati stres. Vitamin C pomaga pri obnovi antioksidativnih lastnosti vitamina E. (5)

Askorbinsko kislino je treba uZivati v zmernih koli¢inah, kot je predpisano. Pretirano uZivanje lahko
pospesi tvorbo ledvi¢nih kamnov iz soli oksalne in secne kisline. Koli¢ine nad 10g dnevno lahko
povzrocijo razne stranske ucinke, kot so: driska, povecano izlo€anje urina in koZne izpuscaje. Ce

opazimo takSne spremembe, moramo zmanjSati vnos.

Vitamina C ne smejo jemati bolniki z rakom, ki se zdravijo s kemoterapijo in obsevanjem. Spremeni

lahko rezultate izvidov. (1)

e Zasvoje zdravje lahko najvec naredimo sami. Na sploSno se moramo prehranjevati z
naceli zdrave in varne prehrane.

* Danes imamo vecinoma vsi moznost kuhati doma, zato lahko pripravljamo obroke z
veliko vitamina C, toliko, kolikor ga telo potrebuje.

*  Obstajajo tudi razni prirocniki, ki nam pomagajo pripravljati zdrave in varne jedi za nas

organizem. (4)

* Svetovna zdravstvena organizacija (SZO) ali world health organization (WHO) nam na

njihovi spletni strani http://www.who.int/en/ ponuja razne prirocnike in nasvete za zdravo

Zivljenje.


http://www.who.int/en/

*  Ministerstvo za prehrano: http://www.arhiv.mkgp.gov.si/

e Ministerstvo za zdravje: http://www.mz.gov.si/

* Evropska agencija za varnost hrane: http://www.efsa.europa.eu/

4) Na ravni nevladnih organizacij (drustva, interesne skupine, gibanja)

Na primer:

* Slovensko prehransko drustvo (SPD): http://www.prehransko-drustvo.si/

* Slovensko vegansko drustvo: http://www.vegan.si/ziveti-vegansko/prehrana/

+  Ce se v¢lanimo v kak3no tak$no drustvo lahko zaénemo takoj bolj zdravo Ziveti in

spremljati na$ dnevni vnos vitaminov.

5. Zakljucek
Vitamin C je torej kljuCnega pomena za naSe zdravje. Da bi

se izognili bolezni skorbut, moramo zauZiti na dan toliko
vitamina C kot je predpisano. Seveda tukaj ne bo nic¢
narobe, e bomo kaksen dan izpustili. V kombinaciji z
dnevno aktivnostjo bomo naSemu zdraviju prinesli samo
pozitivne stvari. Ne samo fizi¢no, tudi duSevno se bomo

pocutili bolje.
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