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Trzeba przyznać, że tytuł to nietypowy,
a może nawet prowokacyjny. 

Tak, rzeczywiście jest prowokacyjny, 
bo kto, jak nie my, chemicy amatorzy, 

powinniśmy dużo wiedzieć o witaminie C
i mieć o niej sąd obiektywny?

A
tymczasem rzadko która witamina wzbudza³a i na-
dal wzbudza tyle kontrowersji, co witamina C. Oto
jedni wzorem Paulinga przyjmuj¹ j¹ wrêcz garœcia-

mi, inni jej prawie nie za¿ywaj¹. S³ynny chemik, laure-
at Nagrody Nobla, Linus Pauling, sam przyjmowa³ i za-
leca³ branie do 2 g witaminy C na dobê. Natomiast
wielu biochemików, lekarzy i dietetyków uwa¿a takie
postêpowanie za niew³aœciwe, bo rozleniwia ono orga-
nizm i niejako zwalnia go z funkcji pobierania witami-
ny C z po¿ywienia.

Sytuacja podobna: - Co lepiej daæ g³odnemu
mieszkañcowi krainy jezior? Kilka kilogramów ryb czy
wêdkê z pe³nym wyposa¿eniem?

I w³aœnie obiektywizm polega na tym, ¿eby braæ
gotow¹ witaminê C tylko w przypadkach koniecznych,
takich jak choroba, ci¹¿a, macierzyñstwo, rekonwale-
scencja czy niezawiniony d³ugi post od œwie¿ych

jarzyn i owoców. Natomiast cz³owiek zdrowy powinien
dbaæ o swoj¹ codzienn¹ dietê, tak ¿eby by³a ona uroz-
maicona warzywami, surówkami i owocami, a nie ogra-
nicza³a siê tylko do hot dogów, frytek, pizzy czy ham-
burgerów.

C O  T O  J E S T  W I T A M I N A ?

Witaminami nazywamy okreœlone zwi¹zki orga-
niczne, które:
1. nie s¹ Ÿród³em energii ani materia³em budulcowym

dla ¿ywych organizmów,
2. s¹ niezbêdne do normalnego toku procesów ¿ycio-

wych,
3. nie s¹ wytwarzane w organizmie, musz¹ byæ dostar-

czane z po¿ywieniem w stosunkowo bardzo ma³ych
iloœciach w porównaniu z innymi sk³adnikami ¿yw-
noœci.

Witaminy ³¹cznie z enzymami i hormonami
nale¿¹ do grupy zwi¹zków zwanych biokatalizatora-
mi, czyli do zwi¹zków katalizuj¹cych i kieruj¹cych
przemianami chemicznymi w ¿ywym organizmie.

Brak witamin w po¿ywieniu prowadzi do ró¿ne-
go rodzaju schorzeñ nazwanych ogólnie awitaminoza-
mi (np. szkorbut, krzywica, pelagra, kseroftalmia -
kurza œlepota, beri-beri, itp.). Niedobór, czyli niepe³ne
pokrycie zapotrzebowania na witaminy, prowadzi do
stanów poœrednich pomiêdzy zdrowiem a chorob¹,
nosz¹cych nazwê hipowitaminoz. Hipowitaminozy

powoduj¹ z³e samopoczucie, ogólne os³abienie oraz
zmniejszon¹ odpornoœæ organizmu na infekcje, co wy-
wo³uje sk³onnoœæ do zapadania na ró¿ne choroby.

G³ównym Ÿród³em witamin dla ludzi i zwierz¹t
s¹ roœliny, które maj¹ zdolnoœæ ich syntezowania. Cz³o-
wiek ich nie wytwarza, ale otrzymuje witaminy bezpo-
œrednio z pokarmów roœlinnych lub poœrednio z pokar-
mów zwierzêcych, w których poprzednio witaminy
zosta³y zgromadzone z po¿ywienia roœlinnego.

P O L A K  P I E R W S Z Y

Mo¿emy byæ dumni, bo polski chemik Kazi-
mierz Funk jako pierwszy odkry³ substancje niezbêd-
ne do ¿ycia, a mianowicie witaminy. Pocz¹tkowo ró¿ni
uczeni i badacze stwierdzali zale¿noœæ stanu zdrowia
ludzi i zwierz¹t od sk³adu przyjmowanych pokarmów.
I tak rosyjski lekarz N. I. £unin w 1880 roku w do-
œwiadczeniach na myszach wykaza³, ¿e istnieje zasad-
nicza ró¿nica miêdzy po¿ywieniem naturalnym a sztu-
cznie zestawian¹ mieszanin¹ poszczególnych sk³adni-
ków po¿ywienia. Podczas gdy myszy ¿ywione mlekiem
krowim rozwija³y siê normalnie i by³y zdrowe, to kar-
mione mieszanin¹ oczyszczonych substancji, wchodz¹-
cych w sk³ad mleka (bia³ka, t³uszcze, cukry, sole mine-
ralne), szybko ginê³y. £unin wyci¹gn¹³ st¹d wniosek,
¿e w mleku musz¹ siê znajdowaæ nieznane substancje
niezbêdne do ¿ycia. PóŸniejsze podobne badania, prze-

Kazimierz Funk urodzony 23.02.1884 w Warszawie, zmarły
w roku 1967, biochemik. Pracował w Instytucie Pasteura w Pa-
ryżu, później w Anglii, Polsce i USA. W roku 1912 wyodrębnił
i przebadał substancję niezbędną do prawidłowego rozwoju
organizmu i nadał jej nazwę - witamina. W roku 1924 ukazała
się jego pierwsza w literaturze monografia o witaminach

O WITAMINIE CC OBIEKTYWNIE
CZ. IS t e f a n  S ę k o w s k i
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prowadzone przez wielu uczonych, potwierdzi³y rezul-
taty tych doœwiadczeñ.

Szczególnie cenne by³y prace holenderskiego
lekarza CH. Eijkmana dotycz¹ce powstawania choroby
beri-beri. Choroba ta wystêpowa³a masowo w XIX wie-
ku w Japonii, Indonezji i na Filipinach, powodowa³a
ogólne os³abienie i wycieñczenie organizmu oraz pora-
¿enie nerwów obwodowych po³¹czone z niedow³adem.
Œmiertelnoœæ wynosi³a 60-70% zachorowañ. Po przepro-
wadzeniu licznych prób klinicznych Eijkman stwierdzi³,
¿e wystêpowanie beri-beri jest spowodowane od¿y-
wianiem siê ludnoœci po³udniowoazjatyckiej wy³¹cznie
ry¿em polerowanym, czyli pozbawionym ca³kowicie
³usek. Stan chorych na tê chorobê poprawia³ siê, gdy
zaczêto ich karmiæ ry¿em nie³uszczonym lub gdy doda-
wano do po¿ywienia wyci¹g z otr¹b ry¿owych. Eijkman
wykaza³ wiêc, ¿e w otrêbach ry¿owych znajduje siê
substancja pozwalaj¹ca leczyæ beri-beri.

Dalsze prace na ten temat, ukoronowane odkry-
ciem i wyodrêbnieniem witaminy, prowadzi³ w³aœnie
przed pierwsz¹ wojn¹ œwiatow¹ polski uczony Kazi-
mierz Funk, który potwierdzi³ przypuszczenie i wnioski
Eijkmana, i po raz pierwszy otrzyma³ z otr¹b ry¿owych
substancjê usuwaj¹c¹ objawy beri-beri. Poniewa¿ sub-
stancja ta mia³a w³aœciwoœci amin organicznych, Funk
nazwa³ j¹ witamin¹, tzn. amin¹ warunkuj¹c¹ procesy
¿yciowe (vita po ³acinie - ¿ycie). Uogólniaj¹c wyniki
doœwiadczeñ zarówno swoich, jak i innych badaczy,
Funk doszed³ do wniosku, ¿e w naturalnych œrodkach
spo¿ywczych, poza zasadniczymi sk³adnikami od¿yw-
czymi, wystêpuj¹ w niewielkich iloœciach substancje
podobne do substancji wyodrêbnionej z otr¹b ry¿u,
które s¹ niezbêdne do prawid³owej przemiany materii
w ¿ywych organizmach. Od tego czasu prace na ten
temat posz³y bardzo szybko naprzód i doprowadzi³y do
wykrycia wielkiej rodziny witamin od A poprzez wita-
miny B i dalej C, D, E, F, G, H, K, M, PP i T.

P O W R Ó Æ M Y  D O  W I T A M I N Y  C

Witaminê tê odkry³ (wydzielaj¹c z soku cytryno-
wego), przebada³ i zsyntetyzowa³ uczony wêgierski

Albert Szent-Györy w roku 1928. Za odkrycie to, jak
te¿ za ca³okszta³t badañ nad witamin¹ C w roku 1937
otrzyma³ Nagrodê Nobla.

Czym jest i jak wygl¹da witamina C?
Jest ni¹ kwas askorbinowy tworz¹cy w normal-

nych warunkach bezbarwne kryszta³ki doskonale roz-
puszczalne w wodzie i alkoholu etylowym. Jego pe³na
chemiczna nazwa brzmi: lakton kwasu 2-okso-L-gula-
nowego C6H12O6. A oto jego wzór strukturalny: ( ).

Kwas askorbinowy jest chemicznie bardzo reak-
tywny. Pod dzia³aniem œwiat³a, tlenu oraz jonów metali
ciê¿kich, g³ównie Cu i Fe, bardzo ³atwo siê utlenia.
Utlenianie to przebiega w kilku stadiach. Pierwsze sta-
dium to przejœcie kwasu askorbinowego w kwas dehy-
droaskorbinowy ( ). Jak widzimy, reakcja ta jest od-
wracalna i, co wa¿niejsze, kwas dehydroaskorbinowy
zachowuje czêœciowo lecznicze w³aœciwoœci witaminy
C. Natomiast dalsze stadium, czyli utlenianie do kwasu
glikoaskorbinowego, jest ju¿ nieodwracalne i prowadzi
do powstania kwasu szczawiowego. Kwas ten nie ma
oczywiœcie w³aœciwoœci leczniczych. Biologiczne dzia-
³anie kwasu askorbinowego polega na jego udziale
w procesach oksydoredukcyjnych zachodz¹cych w or-
ganizmie.

Kwas askorbinowy jest szeroko rozpowszechnio-
ny w œwiecie roœlinnym. Dla ludzi praktycznym Ÿró-
d³em witaminy C s¹ œwie¿e owoce i warzywa. Najwiê-
cej tej witaminy zawieraj¹ owoce dzikiej ró¿y (2000-
5000 mg)/100 g. Poza tym wystêpuje on we wszystkich
owocach i warzywach. Szczególnie cenna jest zawar-
toœæ kwasu askorbinowego w ziemniakach (30 mg/100g).
S¹ one obok kiszonej kapusty g³ównym Ÿród³em wita-
miny C dla ludzi w okresie zimowym i wczesnowiosen-
nym, gdy brak jest œwie¿ych owoców i warzyw.

C Z A S  N A  D O Œ W I A D C Z E N I A

Jak ju¿ wspomnieliœmy, kwas askorbinowy jest
silnym reduktorem, a sam ³atwo siê utlenia. I tak w
kwaœnym œrodowisku kwas askorbinowy bardzo ³atwo
utlenia siê jodem do kwasu dehydroaskorbinowego,
zgodnie z równaniem ( ).

Spróbujmy przeœledziæ to doœwiadczalnie.
¯eby pozbyæ siê jakiejkolwiek w¹tpliwoœci,

pierwsze doœwiadczenie przeprowadzimy na 100%
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pewnym kwasie askorbinowym. - Kupmy w aptece
ma³e opakowanie witaminy C.

Tabletkê witaminy dok³adnie kruszymy i oko³o
0,1 g powsta³ego proszku rozpuszczamy w 25 cm3 cie-
p³ej destylowanej wody, dodajemy 5 cm3 5% kwasu sol-
nego HCl i na koniec dodajemy 1 cm3 wodnego roztwo-
ru skrobi. Do tak sporz¹dzonej mieszaniny dodajemy
po kropli rozcieñczony wodny roztwór jodu (np. jody-

ny). Po dodaniu pewnej iloœci roztworu jodu ca³oœæ
przybierze barwê niebiesk¹. Gdy ta barwa ju¿ siê poja-
wi, mamy pewnoœæ, ¿e preparat zawiera³ witaminê C.

A teraz poznamy inn¹ metodê identyfikacji wita-
miny C. Bêdzie ni¹ redukuj¹ce dzia³anie kwasu askor-
binowego na trójwartoœciowe sole ¿elaza.

Do probówki zawieraj¹cej brunatny roztwór
chlorku ¿elaza (III) FeCl3 dodajemy po kropli wodny
roztwór witaminy C. Po chwili zawarty w probówce
brunatny roztwór stanie siê zielony. Dlaczego?

Poniewa¿ kwas askorbinowy zredukowa³ trój-
wartoœciow¹ sól ¿elaza Fe+++ do Fe++, nast¹pi³a zmia-
na barwy wodnego roztworu z brunatnej na zielon¹.

Korzystaj¹c z tak prostej metody wykrywania
witaminy C, spróbujemy potwierdziæ jej obecnoœæ np.
w:

– soku cytrynowym,
– soku pomarañczowym,
– soku z kwaszonej kapusty,
– soku z czerwonej papryki.
Prawda, ¿e wyniki s¹ pozytywne?

W I T A M I N A  C  A  Z D R O W I E

Ci¹g³y niedobór witaminy C w organizmie os³a-
bia go, zmniejsza jego odpornoœæ, a nastêpnie wywo³u-
je znan¹ chorobê podró¿ników, a zw³aszcza dawnych
polarników - szkorbut. D³ugotrwa³y brak witaminy C
powoduje ropne stany zapalne dzi¹se³, wypadanie zê-
bów, wysypkê, a nastêpnie owrzodzenie ca³ego cia³a.

Tragiczne skutki d³ugotrwa³ego braku witaminy
C by³y cz³owiekowi znane od bardzo dawnych czasów.
Oczywiœcie nikt wtedy nie ³¹czy³ doznawanych dolegli-
woœci z brakiem tej witaminy, ale ju¿ kojarzono to
z brakiem œwie¿ych warzyw i owoców. Doœwiadczali
tego marynarze, a wiêc i wikingowie odbywaj¹cy d³u-
gie, a zw³aszcza polarne rejsy. Na szkorbut cierpieli
wiêŸniowie, za³ogi d³ugo obleganych miast, jeñcy w
obozach, zes³añcy na Sybir i du¿o wczeœniej czyni¹cy
dalekie podboje legioniœci rzymscy. Ci, nauczeni smut-
nym doœwiadczeniem poprzednich wypraw, zabierali
ze sob¹ du¿e iloœci czosnku i cebuli.

Œrednie dzienne zapotrzebowanie doros³ego
cz³owieka na witaminê C wynosi oko³o 1 mg na 1 kg
masy cia³a, czyli oko³o 70 mg na dobê. W przeciwieñ-
stwie do niektórych witamin, na przyk³ad B i D, które
nasz organizm sam syntetyzuje lub nawet wytwarza
z pó³produktów (tzw. prowitamin), witamina C musi
byæ dostarczana stale i bardzo regularnie.

N A T U R A L N A  I  S Y N T E T Y C Z N A

Naturalnym Ÿród³em witaminy C s¹ przede
wszystkim œwie¿e owoce, warzywa i mleko. Odpowied-
nio gotowane warzywa, takie jak ziemniaki, kapusta
czy szpinak, zachowuj¹ znaczn¹ czêœæ zawartej w nich
witaminy C. Drugim po produktach naturalnych Ÿró-
d³em witaminy jest apteka. Kupujemy w niej ró¿ne spe-
cyfiki - tabletki, kapsu³ki, syropy - zawieraj¹ce jako
sk³adnik czynny kwas askorbinowy.

A teraz od jakoœci przejdŸmy do iloœci: w tabeli 1
podana jest zawartoœæ w miligramach witaminy C w
100 g ró¿nych œwie¿ych popularnych produktach spo-
¿ywczych.

Za miesi¹c dalsza porcja wiadomoœci o witami-
nie C. !

Owoce Warzywa

Agrest do 50 Cebula ok. 20
Aronia 350 do 550 Chrzan 100 do 240
Brzoskwinia 3,2 do 7,9 Czosnek ok. 10
Cytryna ok. 40 Fasola szparagowa 20 do 30
Czereśnia 2,2 do 16,4 Fasola ziarna 8 do 15
Grapefruit 24 do 40 Groch zielony ok. 25
Gruszka 4 do 5 Kalafior 52 do 70
Jabłko dzikie do 700 Kalarepa 28 do 70
Jabłko szlachetne 4 do 46 Kapusta biała 30 do 54
Jarzębina 5 do 110 Kapusta kiszona 9 do 19
Malina ok. 30 Kapusta włoska 74 do 140
Morela 2 do 3,6 Kapusta czerwona 55 do 130
Pomarańcza ok. 40 Koper ok. 170
Porzeczka czarna 390 do 500 Papryka świeża 180 do 280
Rokitnik zwyczajny 165 do 624 Pietruszka natka 270 do 410
Róża dzika 900 do 2700 Pomidor 13 do 410
Śliwka 3.9 do 6.0 Por ok. 20
Truskawka 60 do 112 Rzodkiew ok. 25
Winogrona 18 do 37 Sałata 11 do 50
Wiśnia 4,6 do 13 Seler korzeń ok. 6
Żurawina świeża ok. 50 Szczaw 50 do 60
Żurawina Szczypiorek 40 do 50

przemrożona ok. 10 Szpinak ok. 50
Ziemniak 16 do 27 

Tabela 1
Zawartoœæ witaminy C w pospolitych owocach
i warzywach [mg/100 g]
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Reakcja kwasu askorbinowego z jodem
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