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I Sl reltle

Vitaminele sunt substante chimice organice necesare in cantitati mici pentru ca organismul sa
fie sanatos.

Istoria vitaminelor a avut un impact profund asupra sanatatii si a starii de confort, ca si asupra
intelegerii proceselor catalitice ce au loc in metabolismul organismelor vii. Nevoia de a include plante
proaspete sau carne cruda in alimentatie pentru a preveni bolile ,a fost cunoscuta inca din
antichitate,cu mult inainte ca vitaminele sa fie identificate.

Egiptenii antici stiau ca daca hraneau un pacient cu ficat, acesta se va vindeca de orbire de noapte,
acum stiindu-se ca este cauzata de o deficienta de vitamina A, iar in anul 1536, exploratorul francez
Jacques Cartier, a folosit cunostintele localnicilor pentru a putea salva vietile echipajului, care murea
de scorbut, fierband ace de tuia pentru a face ceai, mai tarziu, dovedindu-se ca acesta continea 50 mg
de vitamina C la 100 grame
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Scurt istoric

~ Numele de "antiscorbutic" era folosit in sec. 18 si 19 ca termen general pentru acele
alimente care preveneau scorbutul, desi nu se intelegea motivul pentru care se
intf@mpla asa. Acestea includeau Iamadile, limetele si portocalele.

~ Din 1928 panain 1933, echipa de cercetatori maghiara si americanul Charles
King, au izolat pentru prima data vitamina C si au aratat ca este acid ascorbic.

~ In 1928, antropologul arctic Stefanss a incercat s demonstreze teoria sa precum
ca eschimosii sunt capabili sa evite scorbutul fara aproape nici o planta in dieta lor.
Acest lucru a fost mereu o infrebare, pentru ca boala i-a lovit pe exploratorii arctici
europeni care supravietuiau cu aceleasi diete bogate in carne. Stefansson a
presupus ca popoarele native din Arctica isi preluau necesarul de vitamina C din
carnea crudd sau gatitd foarte putin. Incepand din februarie 1928 , timp de un an,
el siun coleg de-al sau au frait avand ca hrana doar carne cruda, sub
supraveghere medicald si au ramas sanatosi.



Scurt istoric

- In 1933-1934, chimistii britanii Norman Haworth , Edmund Hirst si polonezul Tadeus
Reichstein, au reusit sa sintetizeze vitamina C, fiind prima creata articifial. Acest lucru
a facut posibila producerea industriala si, in acelasi timp, ieftinad a vitaminei.
Haworth a primit in anul 1937 Premiul Nobel pentru Chimie pentru munca depusa de
el. Forma sinfetica a vitaminei este idenfica cu cea naturala.

~ In 1959, americanul J.J. Burns a ardtat c& motivul pentru care unele mamifere sunt
susceptibile scorbutului si anume este imposibilitatea ficatului lor de a produce
O enzima activa, numita L-gulonolactona oxidazad, care este ultima din cele patru
enzime care intervin la sintetizarea acidului ascorbic.

- Biochimistul american Irwin Stone a fost primul care a exploatat vitamina C penftru
proprietatile ei de conservare si a obtinut patente pentru aceasta. A dezvoltat teoria
conform careia vitamina C este un nutrient esential deficitar la oameni, ca rezultat al
unei erori genetice, ceea ce a afectat intreaga rasd umana.
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2. Rolul biologic in organism
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Vitamina C poate fi sintetizata de catre majoritatea speciilor animale si vegetale. Nevertebratele si
insectele nu au abilitatea de a sintetiza acid ascorbic.La speciile de pesti, amfibieni, reptile, si la
pasari Biosinteza acidului ascorbic are loc in rinichi, deoarece la acestea glicogenul, cea mai importanta
sursa pentru sinteza acidului ascorbic este depozitata de rinichi.La mamifere acest proces are loc in ficat,
la acestea capacitatea de a mentine temperatura corpului constanta, stresul crescut si metabolismul mai
ridicat au contribuit la preluarea mai multor sarcini de catre ficat, printre care si sinteza acidului ascorbic.

Vitamina C este importanta pentru toate animalele, deoarece este vitala pentru
producerea colagenului. Colagenul este elementul omniprezent in organism, fiind gasit din
abundenta in fibrele tesutului conector, care da corpului forma si sprijina organele.

Colagenul este peste tot in organism, iar de vitamina C depinde sinteza lui.

Vitamina C este prezenta in exteriorul celulei, unde rolul ei este de a adauga hidrogen si
oxigen moleculelor a doi aminoacizi: prolina si lizina. Rezultatul acestui proces este o
molecula-mama, numita procolagen, care este ulterior modificata in afara celulei
obtinindu-se colagenul. In lipsa vitaminei C, procesul de formare a colagenului este tulburat,
rezultind o mare gama de probleme peste tot in organism.
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Rolul biologic In organism

Vitamina C este necesara la sinteza dopamine, noradrendlinei si adrenalinei in sistemu nervos sau
in glandele suprarenale.

Vitamina C este de asemenea necesara la sintetizarea carnitinei , care este importanta in transferul
energiei la mitocondriile celulelor. |

Este un puternic antioxidant. )

Tesuturile biologice cu cel mai mare procentaj de vitamina C continuta — peste 100 de ori fata de
nivelul din plasma sangvina — sunt glandele suprarenale, gland pﬂuﬂara,-l, si retina.
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Creieru, splina, plamanul, testiculul, nodul limfatic, ficatul, tiroida, mucoasa intestinului
subtir, leucocita, pancreasul, rinichiul si glandele salivare au o concentratie de vitamina C de la 10
pana la 50 de ori mai mare decat in plasma.

Nici un organ nu face rezerve de ascorbat ca functie principala a sa, asa ca organismul ramane foarte
repede fara aceasta substanta daca nu exista un aport continuu care sa fie absorbit prin sistemul
digestiv. Eventual, se poate ajunge pana la deces in cazul in care deficienta este neglijata.




olul biologic In organism

itar, vitamina C este dusmanul oricaror agenti patogeni, al parazitilor,
virusurilor, microbilor si al radicalilor Iiberi Si, infrucat radicalii liberi ne aduc imbatranirea si in
final moarteq, se poate afirma ¢c vﬂa nir il C este cel mcu eficient aparator al tineretii.
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Vitamina C ¢ a un rol importc

Vitamina C are si alte functiiinorganismt  “el veretele intestinului
si din splina si il fransfera in sange, pentruia permit celulelor.
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Noradrendalina are o actiune exc . a ) ce gasca tensiunea
arteriala, ne ajuta sa ne sim roqspet i Si ym
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Vitamina C poate fi considerata un drog ricirii, insa unul natural, fabricat de organismul
nostru.




DOoza ziinicd pentru om,animale.

~ Doza zilnica recomandata (DZR) de vitamina C este de 60 mg pentru un adult,

dar aceste contributii pot fi crescute in mare masura. 1 gram de vitamina C este
o0 doza buna pentru un sportiv, iar in caz de boala 10-20 grame pe zi pot fi
folosite pentru o vindecare mai rapida bolilor usoare de iarna (raceli).

~ Doza se mareste la 100mg/zi pentru un fumator, deoarece este considerat ca o

tigara poate consuma pana la 25% din DZR.

-~ Animalele adulte au o necesitate de vitamin C in urmatoarle canfitati:

- 1 mgla 10 kg.In procestul de gestatie si lacatie cantitatea se mdreste

cu 25-50%.



Doza zilnica pentru om,animale.

Virsta DZR de vitamina C
De la nastere la 1 an 30-35mg
1-3 ani 40-45 mg
3 ani-15 ani 45-60 mg
Femei 60 mg

Barbati De la 60 mg

Femei gravide 80 mg
Femei care alapteaza ?5mg
Fumatori 100-200 mg
Sportivi 800-1000 mg




Hipovitaminozad, hipervitaminoza,sursele
de vitamina C

Insuficienta de vitamina C duce la aparitia scorbutului,boala caracterizata prin
anemie,c&derea dintilor si singerari sub piele.

- Tenul devine palid si uscat,pirerzindu-si prospetimea si stralucirea.
~ Duce la obosela,gingivita,scade rezistenta la infectii.

~ Duce la tulburari capilare si venoase.

= Excesul de vitamina C (1000-5000 mg pe zi) s&€ manifesta prin deranjamente stomacale mai
ales in cazul unei sensibilitati crescute la aciditate, aparitia de pietre la rinichi, afectarea
sistemului iImunitar si aparitia simptomelor de ameteala si greata.

= Doze mai mari nu trebuie administrate in caz de hemocromatozad (boala consecutiva
acumularii de fier in tesuturile organismului),insuficienta renala.
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Sursele de Vitamina C

Vitamina C se gaseste in fructe citrice precum :portocale, lamii,
grepfruturi si legume printre care rosiile, ardeiul gras, cartofii.
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Citrus fruits, green peppers, strawberries,

tomatoes, broccoli and sweet and white /7
potatoes are all excellent food sources of ~—
vitamin C (ascorbic acid)
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