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Γεληθά γηα ηηο βηηακίλεο 

Vitamin. (28 April 2018 ). In wikipedia. Retrieved from  

https://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin 

Οη βηηακίλεο είλαη νξγαληθέο ελψζεηο, πνπ είλαη απαξαίηεηεο ζε πνιχ κηθξέο 

πνζφηεηεο απφ έλα νξγαληζκφ θαη ρσξίο ζεξκηδηθή αμία (ζηηο πνζφηεηεο απηέο). Οη 

βηηακίλεο είηε ιείπνπλ απφ ηνπο νξγαληζκνχο ή δελ κπνξνχλ λα ζπληεζνχλ απφ απηφλ 

ζηηο απαξαίηεηεο πνζφηεηεο θαη πξέπεη λα πξνζιεθζνχλ κέζσ ηεο δηαηξνθήο. 

Οη βηηακίλεο ζπκβνιίζηεθαλ κε ιαηηληθά γξάκκαηα θαη έιαβαλ νλνκαζίεο πνπ 

ζρεηίδνληαλ κε ηε ρεκηθή δνκή ηνπο ή ηε δξάζε ηνπο. Οη βηηακίλεο έρνπλ δηαθνξέο 

κεηαμχ ηνπο σο πξνο ηε δνκή θαη ηε ιεηηνπξγία ηνπο θαη δηαθξίλνληαη ζε δχν βαζηθέο 

θαηεγνξίεο, ζηηο πδαηνδηαιπηέο θαη ζηηο ιηπνδηαιπηέο.  

Ο ζεκαληηθφηεξνο ξφινο ησλ βηηακηλψλ είλαη λα ξπζκίδνπλ ηηο δηάθνξεο αληηδξάζεηο 

ηνπ κεηαβνιηζκνχ. Πνιιέο απφ απηέο είλαη ηζρπξέο αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο θαη 

ξπζκίδνπλ ηελ νμεηδσηηθή/αλαγσγηθή νκνηνζηαζία ησλ αεξφβησλ νξγαληζκψλ. Η 

έιιεηςε κηαο βηηακίλεο δηαθφπηεη ηηο εηδηθέο κεηαβνιηθέο δηεξγαζίεο θαη κπνξεί λα 

αιιάμεη ηε κεηαβνιηθή ηζνξξνπία ζηνλ νξγαληζκφ. 

Οη πδαηνδηαιπηέο βηηακίλεο ζπκκεηέρνπλ ζηε κεηαθνξά ελέξγεηαο θαη ζηνλ 

κεηαβνιηζκφ ησλ πξσηετλψλ, ησλ πδαηαλζξάθσλ (ζάθραξα) θαη ησλ ιηπαξψλ νμέσλ, 

πνπ βξίζθνληαη θπξίσο ζηηο θπηηαξηθέο κεκβξάλεο. Οη ιηπνδηαιπηέο βηηακίλεο 

απνηεινχλ βαζηθφ ηκήκα ησλ βηνινγηθψλ κεκβξαλψλ θαη παίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν 

ζηε δηαηήξεζε ηεο ιεηηνπξγίαο ηνπο θαη ζηελ πξνζηαζία ηνπο απφ νμεηδσηηθέο 

βιάβεο ή ιηπηδηθέο ππεξνμεηδψζεηο ηνπο. Οξηζκέλεο βηηακίλεο έρνπλ δξάζε ζην 

γελεηηθφ πιηθφ ηνπ νξγαληζκνχ θαη ειέγρνπλ ηε ζχλζεζε νξηζκέλσλ ελδχκσλ.  

Μεξηθή ή νιηθή ζηέξεζε κίαο ή πεξηζζφηεξσλ βηηακηλψλ απφ ηνλ νξγαληζκφ ηνπ 

αλζξψπνπ ή ησλ δψσλ πξνθαιεί δηάθνξεο παζνινγηθέο θαηαζηάζεηο (ππνβηηακίλσζε 

ή αβηηακίλσζε). ε νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο παξαηεξνχληαη δηαηαξαρέο ηνπ 

νξγαληζκνχ, εμαηηίαο πνιχ κεγάισλ δφζεσλ βηηακηλψλ (ππεξβηηακηλψζεηο), πνπ είλαη 

αληίζηνηρεο κε απηέο ηεο παληεινχο έιιεηςεο. 

 

 

Πέξα απφ ηε ρξήζε ηνπ αζθνξβηθνχ νμένο – βηηακίλεο C  αιιά θαη νξηζκέλσλ 

αιάησλ ηνπ (κε Na, Ca, Mg) ζε πνιπβηηακηλνχρα ζθεπάζκαηα θαη δηαηξνθηθά 

ζπκπιεξψκαηα, ην αζθνξβηθφ νμχ ρξεζηκνπνηείηαη επξχηαηα σο αληηνμεηδσηηθφ 



1
ν
 ΓΔΝΙΚΟ ΛΤΚΔΙΟ ΠΤΡΓΟΤ 

 

ΓΙΩΡΓΟ ΑΓΑΜΟΠΟΤΛΟ ΥΗΜΙΚΟ ειίδα 2 

 

ζπληεξεηηθφ ηξνθίκσλ (Δ300: αζθνξβηθφ νμχ, Δ301: αζθνξβηθφ Na, E302: 

αζθνξβηθφ Ca) ην νπνίν απνηξέπεη ην καχξηζκα θνκκέλσλ θξνχησλ ή θξνπηνπνιηψλ 

( Βαιαβαλίδεο , Δπζηαζίνπ 2014). 

 
Σν αζθνξβηθφ νμχ ζε πδαηηθά δηαιχκαηα νμεηδψλεηαη εχθνια απφ ην νμπγφλν ηνπ 

αέξα, αληίδξαζε ε νπνία θαηαιχεηαη απφ ηρλνπνζφηεηεο ηφλησλ δηαθφξσλ κεηάιισλ 

(θπξίσο Cu
2+

) θαη επλνείηαη ζε νπδέηεξα θαη αιθαιηθά δηαιχκαηα. ε φμηλα 

δηαιχκαηα ε αληίδξαζε κε ην αηκνζθαηξηθφ νμπγφλν είλαη αξθεηά αξγή. 

 

ύλνςε ησλ βηνρεκηθώλ θπζηνινγηθώλ δξάζεσλ ηνπ αζθνξβηθνύ νμένο  

Οι θςζιολογικέρ δπάζειρ ηος αζκοπβικού οξέορ ζηνπο νξγαληζκνχο κπνξνχλ λα 

δηαθξηζνχλ ζε δχν θαηεγνξίεο:  

(α) Γξα σο νμεηδναλαγσγηθόο ζπκπαξάγνληαο (cofactor) δηεπθνιχλνληαο ηε δξάζε 

πνιιψλ ελδχκσλ, πνπ κεηέρνπλ ζε ζεκαληηθέο βηνρεκηθέο νμεηδναλαγσγηθέο 

αληηδξάζεηο θαη θπξίσο ζε νμεηδσηηθέο αληηδξάζεηο πνπ θαηαιήγνπλ ζηελ εηζαγσγή 

πδξνμπιίνπ ζε νξγαληθά βηνκφξηα. ηηο πεξηζζφηεξεο ησλ πεξηπηψζεσλ ε 

δξαζηηθφηεηα ηνπ αζθνξβηθνχ νμένο εμαξηάηαη ζεκαληηθά απφ ηε ζηεξενρεκεία ηνπ 

θαη εθδειψλεηαη έληνλε ζηελ πεξίπησζε ηνπ θπζηθνχ L-αζθνξβηθνχ νμένο, ελψ ην 

D-αζθνξβηθφ νμχ εκθαλίδεη πνιχ αζζελέζηεξε έσο θαη κεδεληθή δξαζηηθφηεηα. 

Δπηπιένλ, ε νμεηδσκέλε κνξθή ηνπ αζθνξβηθνχ νμένο, ην δευδξναζθνξβηθφ νμχ, 

δηαζέηεη νπζηαζηηθά ηελ ίδηα βηνρεκηθή δξαζηηθφηεηα κε εθείλε ηνπ αζθνξβηθνχ 

νμένο, ιφγσ ηεο αληηζηξεπηφηεηαο ηνπ νμεηδναλαγσγηθνχ ζπζηήκαηνο αζθνξβηθνχ 

/δευδξναζθνξβηθνχ νμένο.  

(β) Γξα σο αληηνμεηδσηηθή νπζία κηθξνχ κνξηαθνχ βάξνπο. Μαδί κε άιιεο 

αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο κεηέρεη ζηελ νμεηδσηηθή νκνηφζηαζε ηνπ νξγαληζκνχ, 

θαηαζηξέθνληαο ηπρφλ επηθίλδπλε πεξίζζεηα δξαζηηθψλ νμπγνλνχρσλ ζσκαηηδίσλ 

(ROS, βιέπε παξαθάησ). ηελ πεξίπησζε απηή, ίδηα δξαζηηθφηεηα πξέπεη λα 

παξνπζηάδεη θαη ην D-αζθνξβηθφ νμχ, ελψ ην δευδξναζθνξβηθφ νμχ πξνθαλψο δελ 

παξνπζηάδεη αληίζηνηρε αληηνμεηδσηηθή ηθαλφηεηα. 

Μεηαμχ ησλ εηδηθφηεξσλ θπζηνινγηθψλ δξάζεσλ ηνπ αζθνξβηθνχ νμένο, πνιιέο απφ 

ηηο νπνίεο είλαη αιιειέλδεηεο, πεξηιακβάλνληαη νη εμήο: 

 χλζεζε θνιιαγφλνπ, ηνπ βαζηθφηεξνπ ζπζηαηηθνχ ηνπ ζπλδεηηθνχ ηζηνχ ηνπ 

νξγαληζκνχ, δνκηθήο πξσηεΐλεο πνπ ζηεξίδεη θαη ζπλδέεη ην δέξκα, ηα νχια, ηα 
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νζηά, ηνπο κπο, ηνπο ρφλδξνπο θαη ηα εζσηεξηθά φξγαλα. Έιιεηςε αζθνξβηθνχ 

νμένο δεκηνπξγεί ράζκαηα ζηνλ ηζηφ ηνπ δέξκαηνο θαη ξπηίδεο. 

 Δπνχισζε θαη απνθαηάζηαζε πιεγψλ θαη θαηαγκάησλ, ζπκβνιή ζηελ πγηή 

αλάπηπμε θαη ζπληήξεζε ησλ βηνινγηθψλ ηζηψλ. 

 πκβνιή ζηελ παξαγσγή αηκνζθαηξίλεο θαη ζηε ζσζηή απνξξφθεζε ηνπ 

ζηδήξνπ, ηδηφηεηα πνπ θαζηζηά ηε βηηακίλε C απαξαίηεηε γηα ηελ αληηκεηψπηζε 

ηεο αλαηκίαο. 

 Δλίζρπζε ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο κέζσ ηεο δεκηνπξγίαο αληηζσκάησλ 

θαη δηέγεξζε ησλ ιεπθψλ αηκνζθαηξίσλ γηα ηελ πξνζηαζία απφ ινηκψμεηο. 

Απμεκέλε πξνζιήςε αζθνξβηθνχ νμένο αλαθέξεηαη πσο πξνθπιάζζεη απφ ην 

θνηλφ θξπνιφγεκα θαη δηάθνξεο ηψζεηο. Η αληητθή δξάζε ηνπ αζθνξβηθνχ νμένο 

δελ έρεη επηβεβαησζεί, σζηφζν ζεσξείηαη φηη κεηψλεη ηα δπζάξεζηα ζπκπηψκαηα 

ηψζεσλ. 

 πκβνιή ζηε βηνζχλζεζε νξκνλψλ θαη ζεκαληηθψλ λεπξνδηαβηβαζηψλ 

(ληνπακίλε, επηλεθξίλε, θ.ιπ.), πνπ επεξεάδνπλ ηελ ςπρηθή καο δηάζεζε.  

 πκβνιή ζηνλ κεηαβνιηζκφ απαξαίηεησλ γηα ηνλ νξγαληζκφ ακηλνμέσλ, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο L-θαξληηίλεο, ε νπνία παίδεη κεγάιν ξφιν ζηε 

δηαδηθαζία κεηαηξνπήο ηνπ ιίπνπο ζε ελέξγεηα θαη ηνλ κεηαβνιηζκφ ησλ 

ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ ηεο δηαηξνθήο. 

 Ωο αληηνμεηδσηηθή νπζία κηθξνχ κνξηαθνχ βάξνπο ζπκβάιιεη ζηελ εμνπδεηέξσζε 

ησλ ειεπζέξσλ ξηδψλ θαη ζηελ αλαζηνιή ησλ επηβιαβψλ νμεηδσηηθψλ δξάζεσλ 

ζηα βαζηθά βηνκφξηα ησλ θπηηάξσλ (π.ρ. ιηπηδηθή ππεξνμείδσζε, βιάβεο ζην 

DNA, έλδπκα). 

 πκβνιή ζηελ πξνζηαζία ησλ αηκνθφξσλ αγγείσλ θαη ηε ζσζηή αγγεηαθή 

θπθινθνξία. Μεηψλεη ηνλ θίλδπλν ζξνκβψζεσλ θαη θαξδηαθψλ αζζελεηψλ φπσο 

ζηεζάγρε θαη αζεξνζθιήξσζε. Δπίζεο, ην αζθνξβηθφ παίδεη ξφιν ζηε κείσζε 

ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο, ζπκβάιινληαο ζηε κείσζε ησλ θηλδχλσλ ηεο ππέξηαζεο. 

 πλεηζθέξεη ζηελ ελεξγνπνίεζε ηνπ θπιιηθνχ (ή θνιηθνχ) νμένο θαη ηελ 

απνηξνπή αλεπάξθεηαο ζε βηηακίλεο Β12 (αιιά θαη ζε γινπηαζεηφλε θαη βηηακίλε 

Δ). 

 Σν αζθνξβηθφ νμχ παξνπζηάδεη αληητζηακηληθή δξάζε θαη ζπλεηζθέξεη ζηελ 

αληηκεηψπηζε ησλ αιιεξγηθψλ αληηδξάζεσλ.  
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Mark Levine, Sebastian J. Padayatty & Michael Graham Espey. (2011).  

Vitamin C: A Concentration-Function Approach Yields Pharmacology and 

Therapeutic Discoveries. Advances in Nutrition, Volume 2, Issue 2, Pages 78–88 

 

Σν αζθνξβηθφ νμχ δξα σο κηα ηζρπξφηαηε αληηνμεηδσηηθή νπζία, ε νπνία 

εμνπδεηεξψλεη ηηο δξαζηηθέο νμπγνλνύρεο ελώζεηο (reactive oxygen species, ROS), 

πνπ είλαη ειεχζεξεο ξίδεο θαη νμεηδσηηθέο ελψζεηο, φπσο π.ρ. ππεξνμείδην πδξνγφλνπ 

H2O2, ξίδα πδξνμπιίνπ ΟΗ Οη ROS θαη άιιεο ειεχζεξεο ξίδεο απνηεινχλ 

θπζηνινγηθά (ελδηάκεζα) ζπζηαηηθά ησλ αεξφβησλ νξγαληζκψλ θαη ζπκκεηέρνπλ ζε 

πιήζνο βηνρεκηθψλ κεηαβνιηθψλ δηεξγαζηψλ, ζπληεξψληαο ηηο νμεηδναλαγσγηθέο 

ιεηηνπξγίεο θαη ηελ παξάγσγε ρεκηθήο ελέξγεηαο (σο ATP) ζηα κηηνρφλδξηα. 

Αληηνμεηδσηηθά έλδπκα (π.ρ. θαηαιάζεο), αιιά θαη κηθξνχ κνξηαθνχ βάξνπο 

αληηνμεηδσηηθέο ελψζεηο (βηηακίλεο, ην νπξηθφ νμχ, ε γινπηαζεηφλε, θ.α.) δηαηεξνχλ 

ηηο ζπγθεληξψζεηο ησλ ROS ζηα θπζηνινγηθά θαη απαξαίηεηα επίπεδα. Η ηζνξξνπία 

κεηαμχ νμεηδσηηθψλ θαη αληηνμεηδσηηθψλ παξαγφλησλ θαιείηαη νμεηδναλαγσγηθή 

νκνηόζηαζε (redox homeostasis) θαη ε επίηεπμε ηεο είλαη ζεκαληηθή γηα ηελ πγεία 

ελφο αεξφβηνπ νξγαληζκνχ θαη θπζηθά ηνπ αλζξψπνπ. Δπνκέλσο, είλαη απφιπηα 

ιαλζαζκέλε ε άπνςε φηη ε ιήςε πεξίζζεηαο αληηνμεηδσηηθψλ νπζηψλ είλαη ζε θάζε 

πεξίπησζε επεξγεηηθή. 

Δάλ νη νμεηδσηηθέο δξάζεηο μεπεξάζνπλ ην ζεκείν ηζνξξνπίαο ιφγσ εμσγελψλ 

παξαγφλησλ (π.ρ. θαθή δηαηξνθή, θάπληζκα) δεκηνπξγείηαη ην νλνκαδφκελν 

νμεηδσηηθό stress (oxidative stress). Οη νμεηδσηηθέο δξάζεηο ζηα βαζηθά βηνκφξηα 

[ιηπίδηα, πξσηεΐλεο, θπηηαξηθφ DNA (cDNA) θαη κηηνρνλδξηαθφ DNA (mtDNA)], 

πνπ επηθέξνπλ βιάβεο ζηε δνκή ηνπο θαη νδεγνχλ βαζκηαία ζε θιηληθά θαηλφκελα θαη 

αζζέλεηεο, φπσο θαη ζηελ πξφσξε γήξαλζε θαη ρξφληεο λεπξνεθθπιηζηηθέο αζζέλεηεο. 

ε πνιιέο πεξηπηψζεηο πεξίζζεηα ROS ιφγσ πςειήο δξαζηηθφηεηαο εθθηλνχλ 

νμεηδσηηθέο δξάζεηο θαη αιπζηδσηέο αληηδξάζεηο κεηαθνξάο ειεθηξνλίσλ. 
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Σν παξάδνμν: Μηα αληηνμεηδσηηθή έλσζε φπσο ην αζθνξβηθφ νμχ εκπιέθεηαη ζηε 

δεκηνπξγία νμπγνλνχρσλ ειεπζέξσλ ξηδψλ. 

Από ηελ άπνςε απηή ζα πξέπεη λα γίλεη αληηιεπηό όηη νη αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο θαη ηα 

κέηαιια είλαη ρξήζηκα θαη επεξγεηηθά κόλν ζε νξηζκέλεο θαηαζηάζεηο ηζνξξνπίαο κε ηα άιια 

βηνινγηθά κόξηα, ελώ ππεξβνιηθή θαηαλάισζε θαη ππεξβηηακίλσζε κπνξεί λα πξνθαιέζεη 

νμεηδσηηθέο βιαπηηθέο δξάζεηο. Σε κηα κειέηε δηαπηζηώζεθε όηη αθόκε θαη κηθξέο εκεξήζηεο 

δόζεηο βηηακίλεο C (500 mg) νδεγνύζαλ ζηελ αύμεζε ηεο πεξηεθηηθόηεηαο ηνπ DNA ζε 8-

οξογοςανίνη θαη ηεο 8-οξοαδενίνη ηνπ DNA, ηα νπνία είλαη πξντόληα νμείδσζεο ησλ 

αληίζηνηρσλ βάζεσλ θαη απνηεινύλ αδηάςεπζηνπο δείθηεο νμεηδσηηθήο βιάβεο ηνπ [Αναθ. 

9ε]. 

Τν παξάδνμν απηό θαηλόκελν, δειαδή ηζρπξέο αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο λα δεκηνπξγνύλ κέζσ 

άιισλ αληηδξάζεσλ νμπγνλνύρεο ειεύζεξεο ξίδεο, έρεη αξρίζεη λα απαζρνιεί ηνπο επηζηήκνλεο 

ζρεηηθά πξόζθαηα. Εμαηηίαο ηνπ, νη επηζηήκνλεο είλαη πιένλ επηθπιαθηηθνί σο πξνο ηελ 

ςπεπβολική λήτη "βιηαμινών" και "μεηαλλικών ισνοζηοισείυν" (ζίδηπορ, σαλκόρ), 

η οποία μποπεί να οδηγήζει ζε οξειδυηικό stress. Σε θάζε πεξίπησζε, κηα 

αληηνμεηδσηηθή νπζία δελ πξέπεη λα ζεσξείηαη εθ ησλ πξνηέξσλ σο αζθαιήο.  

 

Σν αζθνξβηθό νμύ ζηηο ηξνθέο 

Οη εκεξήζηεο αλάγθεο ηνπ αλζξψπνπ ζε βηηακίλε C έρνπλ ππνινγηζζεί ζηα 70-90 mg. 

Οη ηηκέο πνπ ζπληζηά ην Δζληθφ Ιλζηηηνχην Τγείαο ησλ ΗΠΑ, αλάινγα κε ηε θάζε 

ηεο δσήο ηνπ θάζε αηφκνπ δίλνληαη ζην παξαπιεχξσο πίλαθα. ηνπο θαπληζηέο 

ζπληζηά επηπιένλ 35 mg βηηακίλεο C εκεξεζίσο. πγρξφλσο θαζνξίδεη θαη ηηο 

αλψηαηεο επηηξεπηέο ηηκέο εκεξήζηαο πξφζιεςεο, νη νπνίεο θπκαίλνληαη απφ 400 mg 

γηα κηθξά παηδηά, έσο 2000 mg γηα ελήιηθεο [Αναθ. 9ζη]. 

http://en.wikipedia.org/wiki/8-Oxoguanine
http://en.wikipedia.org/wiki/8-Oxoguanine
http://www.chemspider.com/Chemical-Structure.11178462.html
http://195.134.76.37/chemicals/chem_ascorbicacid.htm#09
http://195.134.76.37/chemicals/chem_ascorbicacid.htm#09
http://195.134.76.37/chemicals/chem_ascorbicacid.htm#09
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Σα θξέζθα ιαραληθά θαη, θπξίσο ηα εζπεξηδνεηδή είλαη νη θαιχηεξεο πεγέο ηεο 

βηηακίλεο C, θαζψο ε βηηακίλε πεξηέρεηαη ζε απηά ζε κεγάιε πνζφηεηα. Πξφζιεςε 

ππεξβνιηθήο πνζφηεηαο βηηακίλεο C κε δηαηξνθηθά ζπκπιεξψκαηα κπνξεί λα απνβεί 

βιαπηηθή γηα ηνλ νξγαληζκφ, ελψ δελ έρεη απνδεηρζεί κε βεβαηφηεηα θάπνηα 

πξνιεπηηθή δξάζε κεγάισλ δφζεσλ αζθνξβηθνχ νμένο σο πξνο δηάθνξεο αζζέλεηεο.  

Μεγαιχηεξεο πνζφηεηεο βηηακίλεο C σο επί ην πιείζηνλ απνβάιινληαη δηα ηεο 

λεθξηθήο νδνχ θαη δελ απμάλνπλ ζεκαληηθά ηα επίπεδα ηνπ αζθνξβηθνχ νμένο ζην 

πιάζκα ηνπ αίκαηνο (βιέπε παξαπάλσ δηάγξακκα) [Αλαθ. 9δ]. 

 

Η ζεκαζία ηνπ αζθνξβηθνύ νμένο θαη ησλ βηηακηλώλ γηα ην ξόιν ηεο δηαηξνθήο 

ζηνλ άλζξσπν [Αλαθ. 10] 

Η δηαηξνθή είλαη ν θπξηφηεξνο εμσγελήο παξάγνληαο πνπ εηζέξρεηαη ζηνλ αλζξψπηλν 

νξγαληζκφ θαζεκεξηλά θαη επεξεάδεη φινπο ηνπο κεηαβνιηθνχο θαη βηνρεκηθνχο 

θχθινπο, ελψ παξέρεη ρξήζηκα ζπζηαηηθά γηα ηε δηαηήξεζή ηνπ. Ωζηφζν, ηα 

επηκέξνπο δηαηξνθηθά ζπζηαηηθά δελ δηαζέηνπλ θάπνηεο "καγηθέο επεξγεηηθέο" 

ηδηφηεηεο, ψζηε κε ηελ πςειφηεξε θαηαλάισζε λα "ζεξαπεχνπλ" ή λα ζπκβάινπλ θαη 

ζηελ πξφιεςε αζζελεηψλ. Οη βηηακίλεο, ηα ηρλνζηνηρεία, νη αληηνμεηδσηηθέο ελψζεηο, 

ηα θπηηθά ιίπε θ.ιπ., κεηέρνπλ ζε ρξήζηκεο θαη θξίζηκεο κεηαβνιηθέο δξάζεηο, 

ελεξγνπνηνχλ, αλαζηξέθνπλ νμεηδσηηθέο βιάβεο θ.ιπ., αιιά ζε ζπλεξγηζηηθή δξάζε 

θαη κέζα απφ ην ζχλνιν ηνπ δηαηξνθηθνχ θάζκαηνο. 

Η αληίιεςε ηνπ κέζνπ αλζξψπνπ φηη θάπνην δηαηξνθηθφ ζπζηαηηθφ είλαη "εμαηξεηηθά 

ζαπκαηνπξγφ" θαη έηζη κε ηε κεγαιχηεξε θαηαλάισζε ζα επηηαρχλεη ηελ πξφιεςε ή 

ζεξαπεία κηαο κειινληηθήο λφζνπ είλαη εζθαικέλε. Η δνγκαηηθή αληίιεςε φηη 

θαηαλάισζε ζθφλεο απφ δφληηα ηίγξεσλ ή απφ θέξαην ηνπ ξηλφθεξνπ έρνπλ 

επεξγεηηθέο ηδηφηεηεο ζηελ πγεία είλαη απφ αηψλεο δηαδεδνκέλε ζηηο Αζηαηηθέο ρψξεο. 

Ωζηφζν θαη ζηε ζχγρξνλε θνηλσλία, νξηζκέλεο νπζίεο δηαθεκίδνληαη σο 

"ζαπκαηνπξγέο", φπσο ε ξεζβεξαηξφιε πνπ βξίζθεηαη ζε ζρεηηθά κεγάιεο πνζφηεηεο 

ζην θφθθηλν θξαζί (βι. Υεκηθή έλσζε ηνπ κήλα: Ρεζβεξαηξόιε), ε βηηακίλε C γηα 

πξφιεςε ή ζεξαπεία ελφο επξχηαηνπ θάζκαηνο αζζελεηψλ, πνπ μεθηλνχλ απφ έλα 

θνηλφ θξπνιφγεκα θαη θζάλνπλ ζε δηάθνξνπο θαξθίλνπο, ε αιφε γηα αληηκηθξνβηαθή 

θαη αληηκπθεηηαζηθή δξάζε, ην παινπξνληθφ νμχ σο πξνιεπηηθφ ηεο δεξκαηηθήο 

γήξαλζεο, θ.α..  

http://195.134.76.37/chemicals/chem_ascorbicacid.htm#09
http://195.134.76.37/chemicals/chem_ascorbicacid.htm#10
http://www.chem.uoa.gr/chemicals/chem_resveratrol.htm
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Ιζρπξηζκνί ζαλ ηνπο παξαπάλσ, εθφζνλ δελ ζηεξίδνληαη ζε επηζηεκνληθέο κειέηεο, 

είλαη ηνπιάρηζηνλ αθειείο, αληηεπηζηεκνληθνί θαη ζπρλά απνβιέπνπλ ζε νηθνλνκηθά 

νθέιε. Σα πξντφληα απηά ζε κεγάιεο δφζεηο δεκηνπξγνχλ παξελέξγεηεο. Γηαηξνθηθά 

ζπκπιεξψκαηα ρσξίο ηελ εληνιή ηαηξνχ, αιιά θαη απφ κε πηζηνπνηεκέλα θαη 

ειεγκέλα πιηθά απφ ηε θαξκαθνβηνκεραλία, κπνξνχλ λα απνβνχλ βιαπηηθά γηα ηελ 

πγεία. 

Μεξηθά απφ ηα ζεκαληηθφηεξα ζπκπεξάζκαηα ησλ πνιπάξηζκσλ εξεπλψλ ζρεηηθά κε 

ηε βηηακίλε C (ζπρλά αιιεινζπγθξνπφκελα) είλαη ηα εμήο: 

- Απμεκέλε πξφζιεςε βηηακίλεο C κέζσ δηαηξνθήο ή ζπκπιεξσκάησλ έρεη δεηρζεί 

φηη κεηψλεη ηελ πηζαλφηεηα εκθάληζεο θαξδηναγγεηαθψλ αζζελεηψλ. 

- Γελ απνδείρζεθε κείσζε ηεο πηζαλφηεηαο αλάπηπμεο δηαθφξσλ ηχπσλ θαξθίλνπ, αλ 

θαη πςειέο ζπγθεληξψζεηο βηηακίλεο C ζην αίκα ζπλδένληαη κε κεησκέλν θίλδπλν 

φισλ ησλ αηηηψλ ζαλάηνπ, θαθφεζσλ λενπιαζηψλ θαη θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ. 

- Φαξκαθνινγηθέο δφζεηο βηηακίλεο C κε ελδνθιέβηεο ελέζεηο είλαη αλεθηέο 

(δηεμάγνληαη έξεπλεο ηα ηειεπηαία ρξφληα) θαη είλαη αζθαιείο γηα ηνπο αζζελείο. Οη 

έξεπλεο γηα ηνλ θαξθίλν κε ελέζηκεο δφζεηο είλαη αθφκε ζε εμέιημε. 

- Σν ζπλνιηθφ ζπκπέξαζκα εξεπλψλ γηα ηαθηηθέο δφζεηο βηηακίλεο C δείρλνπλ θάπνηα 

κείσζε ηεο δηάξθεηαο ησλ θξπνινγεκάησλ, αιιά ηα απνηειέζκαηα κπνξεί λα είλαη 

πεξηνξηζκέλα. 

- Γελ ππάξρνπλ επηζηεκνληθέο απνδείμεηο, δηαθνξεηηθήο δξαζηηθφηεηαο κεηαμχ ησλ 

δηάθνξσλ κνξθψλ ηεο βηηακίλεο C (ζπλζεηηθήο ή θπζηθήο πξνέιεπζεο). 

- Γελ ππάξρνπλ ελδείμεηο φηη πςειέο δφζεηο βηηακίλεο C έρνπλ ηνμηθά απνηειέζκαηα, 

σζηφζν εκεξήζηα ιήςε 2 g κπνξεί λα πξνθαιέζεη δηάξξνηα θαη γαζηξεληεξηθά 

πξνβιήκαηα. 

- πκπιεξψκαηα βηηακίλεο C απμάλνπλ ηα επίπεδα νμαιηθώλ ζηα νχξα θαη 

επνκέλσο ηελ πηζαλφηεηα ζρεκαηηζκνχ πέηξαο ζηα λεθξά. 

Άθζνλε βηβιηνγξαθία θαη πιήζνο πιεξνθνξηψλ ζρεηηθέο κε ηηο κειέηεο πάλσ ζηηο 

θπζηνινγηθέο θαη ζεξαπεπηηθέο ηδηφηεηεο ηεο βηηακίλεο C ζε θάζε ηεο κνξθή, 

κπνξνχλ λα αλαδεηεζνχλ απφ ηηο ηζηνζειίδεο ηνπ "Linus Pauling Institute (LPI) 

Micronutrient Research for Optimum Health", ην νπνίν ζήκεξα ζηεγάδεηαη ζην 

Πνιηηεηαθφ Παλεπηζηήκην ηνπ Oregon.  

 

Κπθινθνξεί πιήζνο παξαζθεπαζκάησλ αζθνξβηθνχ νμένο ζε δηάθνξεο κνξθέο θαη 

ζε κίγκαηα κε άιιεο βηηακίλεο, ακηλνμέα, ηρλνζηνηρεία θ.α. Ωζηφζν, ζε θακηά 

πεξίπησζε ηα παπαζκεςάζμαηα αςηά δεν πποζθέποςν ηα οθέλη πος πποζθέπει μια 

http://lpi.oregonstate.edu/
http://lpi.oregonstate.edu/
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ιζοπποπημένη θςζική διαηποθή, με ηποθέρ "από θςζικού ηοςρ" πλούζιερ ζε 

αζκοπβικό οξύ. 

 

Κάπνηα ζρεηηθώο πξόζθαηα ζπκπεξάζκαηα σο πξνο ηα ζπκπιεξώκαηα 

βηηακίλεο C [Αλαθ. 12].  

Μεξηθά απφ ηα ζρεηηθψο πξφζθαηα ζπκπεξάζκαηα (ζπρλά αληηθαηηθά κεηαμχ ηνπο) 

σο πξνο ηε δξάζε ηεο βηηακίλεο C ζε δηάθνξεο αζζέλεηεο είλαη ηα εμήο θαη ηε 

ζεξαπεπηηθή αμία βηηακηλνχρσλ ζπκπιεξσκάησλ είλαη ηα εμήο:  

- Αθφκε δελ γλσξίδνπκε αλ ε βηηακίλε C παξνπζηάδεη θάπνηα ζεκαληηθή 

αληηθαξθηληθή δξάζε, νχηε ζε πνηνχο ηχπνπο θαξθίλνπ κπνξεί λα έρεη θάπνηα 

επίδξαζε [Αλαθ. 12α]. 

- Σα κέρξη ζήκεξα απνηειέζκαηα δελ κπνξνχλ λα ζεσξεζνχλ νξηζηηθά, αλ θαη 

δείρλνπλ "αηζηφδνμα". Απαηηνχληαη πεξηζζφηεξεο κειέηεο [Αλαθ. 12β]. 

- Η κεηα-αλάιπζε δείρλεη αληίζηξνθε ζρέζε κεηαμχ ηεο πξφζιεςεο βηηακίλεο C, ηεο 

θπθινθνξνχζαο βηηακίλεο C θαη ηεο πηζαλφηεηαο εγθεθαιηθήο ζπκθφξεζεο [Αλαθ. 

12γ]. 

- Η βηηακίλε C πηζαλψο εκπιέθεηαη ζηελ πξφιεςε ηνπ θαξθίλνπ θαη θαξδηαγγεηαθψλ 

λφζσλ. Δπίζεο, έρεη θαηαγξαθεί ε δξάζε ηεο ζην λεπξηθφ ζχζηεκα θαη ρξνλίσο 

παζρφλησλ [Αλαθ. 12δ]. 

- Ο ζπλδπαζκφο βηηακίλεο C θαη ζπκπιεξσκάησλ ςεπδαξγχξνπ απνδεηθλχεηαη 

πεξηζζφηεξν δξαζηηθφο θαηά ηεο ξηλφξξνηαο ζε ζρέζε κε ην εηθνληθφ θάξκαθν 

[Αλαθ. 12ε]. 

- Πεξηνξηζκέλεο ελδείμεηο σο πξνο ηελ επεξγεηηθή δξάζε ζπκπιεξσκάησλ βηηακηλψλ 

θαη ηρλνζηνηρείσλ σο πξνο ηελ πξφιεςε ηνπ θαξθίλνπ θαη θαξδηαγγεηαθψλ λφζσλ 

[Αλαθ. 12ζη]. 

- Κακία έλδεημε φηη ζπκπιεξψκαηα βηηακηλψλ θαη αληηνμεηδσηηθψλ πξνιακβάλνπλ 

θαξδηαγγεηαθέο λφζνπο [Αλαθ. 12δ]. 

- Η ιήςε επηπιένλ πνζφηεηαο βηηακίλεο C βειηηψλεη ηε ιεηηνπξγία ηνπ ελδνζειίνπ, 

δει. ηνπ θπηηαξηθνχ ππνζηξψκαηνο ησλ εζσηεξηθψλ επηθαλεηψλ ησλ αηκνθφξσλ 

αγγείσλ θαη ησλ ιεκθαγγείσλ). Η δξάζε ηεο εμαξηάηαη απφ ηελ θαηάζηαζε πγείαο κε 

εληνλφηεξε ζε φζνπο αλήθνπλ ζηελ νκάδα πςεινχ θηλδχλνπ γηα θαξδηαγγεηαθέο 

παζήζεηο [Αλαθ. 12ε]. 

http://195.134.76.37/chemicals/chem_ascorbicacid.htm#12.
http://195.134.76.37/chemicals/chem_ascorbicacid.htm#12.
http://195.134.76.37/chemicals/chem_ascorbicacid.htm#12.
http://195.134.76.37/chemicals/chem_ascorbicacid.htm#12.
http://195.134.76.37/chemicals/chem_ascorbicacid.htm#12.
http://195.134.76.37/chemicals/chem_ascorbicacid.htm#12.
http://195.134.76.37/chemicals/chem_ascorbicacid.htm#12.
http://195.134.76.37/chemicals/chem_ascorbicacid.htm#12.
http://195.134.76.37/chemicals/chem_ascorbicacid.htm#12.
http://195.134.76.37/chemicals/chem_ascorbicacid.htm#12.
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- Πεξηνξηζκέλεο ελδείμεηο πάλσ ζηελ αζθάιεηα θαη ζηελ απνηειεζκαηηθφηεηα 

ελδνθιέβησλ ελέζεσλ βηηακίλεο C. Πηζαλή βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο δσήο θαη ηεο 

ζνβαξφηεηαο ησλ ζπκπησκάησλ αζζελψλ κε θαξθίλν [Αλαθ. 12ζ]. 

- Υξφληα ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ βηηακηλψλ θαη ηρλνζηνηρείσλ δελ δείρλεη θάπνηα 

ζαθή επεξγεηηθή δξάζε ζηελ πξφιεςε αζζελεηψλ ζε άηνκα πνπ ηξέθνληαη ζσζηά, 

ίζσο κάιηζηα λα είλαη θαη επηθίλδπλα. Υαξαθηεξηζηηθά, ν ηίηινο απηνχ ηνπ άξζξνπ 

(editorial), φπνπ ζρνιηάδνληαη ηα απνηειέζκαηα πξφζθαησλ αμηφπηζησλ εξεπλψλ, 

μεθηλάεη κε ηελ αγγιηθή ραξαθηεξηζηηθή θξάζε αγαλάθηεζεο: "Enough is 

enough..." (: "αξθεηά πηα !" ή πην ειεχζεξα: "Παξάγηλε ην θαθό !") [Αλαθ. 12η]. 

  

Βαιαβαλίδεο, Θ. & Δπζηαζίνπ, Κ. (2014). Η χημική ένωση του μήνα. L-ασκοπβικό 
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