     Наши родители часто говорят, что нужно употреблять в пищу как можно больше витаминов. А какие, все ли витамины, полезны и в какой, дозе? Мамы утверждают, что витамин С полезнее всех, а папы считает, что все витамины полезны в определенных дозах. И как же нам быть, как решить, а может быть каждый витамин важен для организма по-своему?  И вот, мы решила провести собственное  расследование, изучив аскорбинку, то есть, витамин С.
Феномен    из   сада   природы

     За  миллиарды   лет существования жизни на Земле природа создала  множество  удивительных творений,  но самым поразительны её изобретением остаются, без сомнения, витамины. Эти крохотные молекулы приводят в движение обмен веществ в растениях, организмах животных и человека.   Благодаря новым аналитическим приборам мы имеем возможность стать свидетелями  множества  удивительных, потрясающих, порой даже невероятных открытий. Все больше биохимиков, физиологов, иммунологов, нейрологов посвящают свою жизнь такому захватывающему объекту исследований, как витамин. Клетки нашего организма постоянно нуждаются в витаминах, которые им требуются не раз в неделю или даже день, а каждый час, каждую минуту, каждую секунду. Именно поэтому   природа, самый гениальный изобретатель всех времен, создала для витаминов специальную карьеру. В желудочно-кишечном тракте они усваиваются гораздо быстрее, чем любые другие питательные вещества,  и прямиком  через кровь направляются в клетки. Витамины нужны нам в крайне ограниченных дозах. Пожалуй, самым гениальным изобретением природы можно назвать витамин С, известный также как аскорбиновая кислота. Это самая замечательная молекула из всех существовавших на Земле. 
     Когда-то, миллиарды лет назад, природа  заметила, что повсюду простилаются лишь низкорослые мхи, водоросли, и лишайники. «Мне необходимо совершенно простое вещество, - решила природа, -  чтобы его можно было без труда соорудить из атомов углерода, водорода и кислорода».
     И природа создала молекулу витамина С.  Большинство обитателей животного мира производят это вещество, обеспечивающее иммунитет, в собственном организме и, поэтому, никогда не простужаются. Если, допустим, лиса ночью в снежную пургу выходит на охоту, её организм вырабатывает невероятное количество витамина С. Именно столько необходимо, чтобы не замёрзнуть и не простудится. Чем более подвижно живое существо, тем больше у него потребность в витамине С. Собственно говоря, этот витамин и вдохнул в нас движение.

В каких процессах участвует витамин С
     Витамин С в низших, а позднее и в высших животных активизировал все динамические жизненные процессы. Именно он вдохнул в жизнь движение. Неудивительно, что «неподвижным живым существам», то есть растениям, требуется относительно немного витамина. Чем  подвижнее животное или человек, тем больше у него потребности в этом веществе.
     Сотни тысяч или миллионы лет назад опять наступил момент, когда природу перестали удовлетворять темпы развития «Чего-то не  хватает моим дорогим зверюшкам, - размышляла природа.  -  Они руководствуются только инстинктом, не в силах  создать ничего существенного. Надо сотворить принципиально новое существо – человека, обладающего разумом. Единственное вещество, которое может мне помочь в этом, - витамин С». И случилось так, что как-то раз одна обезьяна поздним вечером сидела на берегу, смотрела на небо и задавала себе вопрос, отчего это одна звезда светится красным светом, а другая  голубым.  Так в ней развилась способность различать цвета. Другая обезьяна  заинтересовалась, почему это солнце встаёт из моря, а садится за пальмами. Так возникла способность различать время. 
     Обезьяны не знали и не могли знать, что и в том,  и в другом случае в процессе творческого познания мира активно участвует витамин С.  От своих открытий обезьяны пришли в восторг. Но витамин С имеет самое прямое отношение и к эмоциональной сфере: без него невозможно проявление восторга.
                                         Роль витамина С в организме

      Сегодня мы знаем, что витамин   С выполняет в организме две важные задачи: обеспечение иммунной  защиты  и стабилизация  психики. В иммунной системе витамин является злейшим врагом всех возбудителей болезней, паразитов, вирусов, микробов и первую очередь - свободных радикалов, которые боятся этого витамина.
В нашей психической сфере витамин С стимулирует выработку гормонов, с помощью которых передаются все наши ощущения.  Должно считаться нормой, что, просыпаясь утром, человек обязан встречать новый день с радостью, как это происходит у животных. В этом случае  гормоны функционируют нормально. Если же человек по утрам встаёт из постели недовольным, подавленным, полным мрачных мыслей, то что-то не в порядке с биохимией   в его нервной системе.    Значительную, а, может быть,  и главную роль в формировании приподнятого настроения человека играет витамин С.  В нём особенно нуждаются, прежде всего, люди, которые из-за недостатка любви в первые дни и недели жизни были неправильно биохимически       «запрограммированы», а также те, кто постоянно ощущает на себе давление из вне и испытывает мало любви и теплоты.

     Молекула витамина С настолько проста, что может проникать в кровь уже в слизистой оболочке рта, когда мы едим например апельсин. То, что это биовещество так сразу вступает в обмен веществ, вовсе не случайно. В обмене веществ ничего случайно не происходит. Причина заключается в том, что возможный дефицит  витамина С в клетках должен быть немедленно восполнен.  Это делает человека невосприимчивым к возбудителям болезней и обостряет его разум, защищая от опасностей. Излишки витамина С выводятся из организма. 
     У чудесного витамина  в нашем организме есть ещё одна важная вспомогательная задача. Он укрепляет соединительные ткани, разглаживает стенки  сосудов, начиная от толстых вен и кончая микроскопическими капиллярами. Витамин С помогает при варикозном расширении вен, устраняет складки и морщины. 
                             Витамин С – это здоровые дёсны и  крепкие зубы
     Особенно ярко этот процесс проявляется в деснах и челюстных   альвеолах, которые отличаются от всех других костей организма самым высоким содержанием кальция. Здесь крепятся наши зубы, которым при откусывании пищи приходится выдерживать большие нагрузки. Повышенные  дозы витамина  С   в мгновение ока могут устранить кровоточивость дёсен, так как он способен буквально за полчаса укрепить бесчисленные мелкие сосуды в тканях  дёсен. Кальций в одиночку слишком медленно проходит путь до клеток тела, особенно когда его требуется слишком много. Из-за недостатка этого витамина может возникнуть болезнь цинга. Вспомните, сколько людей болело во время Великой отечественной войны этой страшной болезнью.  С витамином С он образует химические комплексы, так называемые  хелаты, и с их помощью доставляется в нужное место поистине с курьерской скоростью.   Без витамина  С кальций лишается половины полезных качеств.  Кальций и витамин С – тайные конкуренты зубных врачей или, точнее, они сами являются природными зубными врачами. Некоторые американские биохимики вместо того чтобы чистить зубы, дважды в день съедают по лимону. У них абсолютно чистые зубы и свежее дыхание благодаря средствам самоочистки рта, в число которых входит и слюна. Витамин С убивает бактерии, вызывающие кариес зубов, укрепляет дёсны, а кальций превращает челюстные кости и зубы в неприступную крепость.  В  качестве доказательства ученые  ссылаются на найденные при археологические раскопках челюсти людей,  живших  5 или даже 10 тысяч лет назад,  у которых все зубы были здоровыми, хотя тогда не было ни зубной пасты,  ни дантистов.  Витамин С также разносит по клеткам организма соли серной кислоты, Если этих солей не хватает, в соединительных тканях возникают микроскопические разрывы, что чаще всего проявляется в кровоточивости дёсен и плохо заживающих   ранах.

Как  витамин  попадает в клетки тела?
     Аскорбиновая кислота  представляет собой белые кристаллы, растворимые в воде и имеющие вкус лимонного сока. Эта   кислота встречается в четырёх различных формах.  При этом её атомарный состав всегда одинаков, просто молекулы другое пространственное  построение.  Это дает возможность витамину возможность в каждом случае выполнять различные функции в процессе обмена веществ, делая его исключительно разносторонним.

     Витамин С не токсичен. Если принять его слишком много, он в течении суток  выводится из организма.    Некоторые части его сохраняются в почках.   По данным новейших исследований витамин располагает   собственным транспортным протеином для проникновения в клетки.    Но структура этого протеина еще не разгадана. 
                                         Иммунные свойства витамина С

     Защитная функция витамина С    ни в коем случае не ограничивается оказанием помощи иммунной системе. Природа слишком дорожит сохранением жизни. Это иммунное вещество может самостоятельно осуществлять защиту клеток и различных молекул.
      Интересный пример приводят американские психологи. Не редко люди, страдающие ожирением и повышенной утомляемостью, сделав анализ крови, слышат от врача неприятное заключение: «У вас совершенно нет тироксина в крови. Ваша щитовидная железа производит слишком мало гормонов». Тироксин – это гормон щитовидной железы, который состоит на две трети из йода и на одну треть из белка тирозина. Тироксин представляет собой «спичку», обеспечивающую сгорание молекул жира в клетках. И вот человек в белом халате прописывает пациенту таблетки йода. Но безрезультатно: «По-прежнему в крови нет тироксина. Что-то стряслось со щитовидной железой». Однако даже назначение лечения с помощью гормонов щитовидной железы не приносит никакой пользы. Врач разводит руками.

     В действительности эта маленькая железа, расположенная в районе гортани, может быть, и вырабатывает достаточно тироксина. Но  его молекулы крайне нестойки и уже в крови подвергаются нападению свободных радикалов. Поэтому они и не достигают клеток. Только молекула тироксина, сопровождаемая как минимум двенадцатью молекулами витамина С, играющими роль «телохранителей», имеет достаточную защиту от свободных радикалов и может попасть в клетку тела. Отсюда вывод:  два лимона, съеденные за день, обеспечивают сохранность молекул тироксина и придают человеку стройность и бодрость. Если бы наши врачи хоть бы время от времени применяли в лечении новейшие достижения физиологов, нам потребовалось бы меньше лекарств и меньше денег на лечение.
     Все эти открытия стали возможны только благодаря новым аналитическим методам, давшим нам дополнительную информацию о биовеществах, которую нельзя было получить при обычных анализах крови. 

     Большое количество свободных радикалов образуется и при усиленных занятиях спортом. Чем больше кислорода мы потребляем, тем больше в организм поступает агрессивных молекул кислорода, стремящихся что-нибудь окислить. Например, во время марафонского бега спортсмену порой не хватает даже гигантских резервов витамина С. Поэтому  у тех, кто занимается спортом,  требуется повышенная выносливость. 
     Поскольку молекула витамина С предстаёт в различных обличьях  она действует в иммунной системе по-разному: порой активно борется с вирусами и бактериями, а порой выполняет чисто защитную функцию.  Витамин С повышает концентрацию интерферона в крови. Это иммунные структуры, производимые собственным организмом из белка в тех случаях, когда появляются опасные вирусы. 
                              Последствия нехватки витамина С 

     Ввиду того, что наши глаза, как и глаза животных, в ходе развития жизни стали самым важным органом чувств,  слезная жидкость содержит в 30-50 раз больше витамина С, чем кровь, а хрусталик глаза по концентрации иммунных веществ уступает только нервной системе и коре надпочечников. Хрусталик, в котором образовалась катаракта, беден витамином С. Дополнительные дозы витамина могут приостановить развитие катаракты и даже устранить её. В результате исследований доказано, что приём больших доз может снизить внутриглазное давление и значительно облегчить состояние больного. Причинами подобного улучшения считают улучшения кровотока, уменьшение производства слёзной жидкости и её лучшее выделение.
     Поразительные иммунные свойства витамина могут помочь и больным астмой, у которых, как часто выясняется в ходе клинических исследований, недостаточно содержится аскорбиновой кислоты в крови. Ежедневный приём всего лишь одного грамма аскорбиновой  кислоты может смягчить проявление бронхиальной астмы. Витамин С обладает также противовоспалительным и антиаллергическим эффектом.

      Клетки организма имеет те же самые рецепторы для аскорбиновой кислоты, что и для глюкозы. Поэтому те, кто ест много сахара, сладостей, спагетти или кондитерских изделий, снабжает свои клетки скорее глюкозой, чем витамином С. Вследствие этого любители сладостей простуживаются чаще, чем люди, избегающие сахара. Помимо всего витамин С играет в клетках роль « врача скорой помощи». Он может восстановить разрушенные молекулы витамина Е.
Витамин С способствует образованию соединительных тканей

     Интересное открытие сделали недавно учёные. Оказалось, что в центре свежей раны всегда собирается большое количество витамина С. Этот витамин незаменим для образования соединительной ткани. Если мы поставляем в организм достаточное количество питательных веществ и прежде всего витамин С, наша кожа всегда остаётся здоровой, гладкой и эластичной. Таким же образом аскорбиновая кислота укрепляет наши кровеносные сосуды. Она сохраняет их стенки гладкими, чтобы к ним не могли прикрепиться опасные кристаллы. При недостаточном питании кровеносные сосуды, особенно вены, становятся пористыми, и сквозь них кровь просачивается окружающие ткани. 
                                    Где содержится этот витамин ?

     Особенно богаты витамином С все цитрусовые, малина, свекла, лук, капуста, картофель, помидоры и яблоки. Овощи и фрукты, главные поставщики витамина С, желательно есть в сыром виде. Чем дольше они хранятся, тем меньше в них концентрация аскорбиновой кислоты. При хранении или переработке, особенно при нагревании, теряется значительная часть витамина С.
Какова норма витамина С
     Аскорбиновая кислота очень легко вступает в реакции с другими веществами. Поэтому она точно так же чувствительна к посторонним воздействиям, как человек, который всем доверяет и которого все постоянно разочаровывают.

     Лучше всего витамин С чувствует себя не в организме человека, который досаждает ему  неправильным питанием и беспорядочным образом жизни. Больше всего ему нравится «работать» в растениях и животных, где он лучше защищён. Кроме того, растения и животные лучше знают цену этой восхитительной молекуле. И здесь проявляется «дружелюбие» этого ценного вещества: при прохождении микроскопически тонких фильтров и в слизистых оболочках мочевого пузыря аскорбиновая кислота продолжает борьбу с возбудителями болезней, вирусами и бактериями. Те, кто принимает повышенные дозы витамина С, может заодно вылечить болезни почек и мочевого пузыря.
     Люди, несмотря на свой разум, очень плохо используют витамины. Многие полагают, что витамины – это изобретение медицины и воспринимают их как неизбежное зло, которое надо принимать ради здоровья. В действительности природа создала витамины миллиарды лет назад, в то время, когда еще никто не мог и предполагать, что на Земле однажды появится человек. Ни  одно животное не подогревало  или кипятило себе еду, убивая при этом витамины. Витаминам, и прежде всего витамину С, требуется определённая температура.
     Итак, можно сделать вывод: Чем более подвижно существо, тем больше у него потребность в витамине С. Собственно говоря, этот витамин и вдохнул в нас движение. Перед витамином С в организме стоит две главные задачи: обеспечение иммунной защиты и стабилизация психики. Витамин С – злейший враг всех болезней. Витамин С устраняет складки и разглаживает стенки сосудов. Поскольку именно витамин С обеспечивает производство гормонов стресса, превращающих жир в усвояемую форму, он более чем кто-либо заботится о стройности нашей фигуры, да и вообще о красоте. Витамин С не токсичен. Если принять его слишком много, он в течении суток выводится из организма. Некоторая часть этого витамина сохраняется в почках. Курильщикам следует употреблять в пищу продукты, особенно богатые витамином С, так как он устраняет мелкие морщины и складки кожи, характерные для любителей табачного дыма. Люди, съедающие дважды в день по лимону, защищают от биологических «агрессоров» свои молекулы тироксина, которые обеспечивают человеку стройность и бодрость. Витамин С, с одной стороны, выполняет защитные функции в организме, а с другой – активно борется с вирусами и бактериями. Так же витамин С играет решающую роль в эмоциональной сфере человека.  Он очень чувствителен к кислороду, свету и высокой температуре.  Необходимо учитывать, что фрукты и овощи по-прежнему остаются главными поставщиками витамина С.
      Сегодня рекламируют огромное количество витаминных комплексов разных производителей. Мы решили провести исследование над витаминным комплексом серии «Мульти-Табс» и  выяснить, в  какой разновидности этого комплекса содержится наибольшее количество витамина С.
	Разновидности «Мульти-Табс»
	Количество витамина С (мл.)


	Интелло Кидс  с Омега – 3 (с 3 лет)
	20

	Бэби (до года)
	35

	Малыш (от 1 до 4 лет)
	40

	Юниор (с 4 до 11 лет)
	60

	Тинэйджер (с 11 до 17 лет)
	60

	Актив с женьшенем
	60

	Классик
	60

	Иммунно плюс
	60

	Перинатал (для беременных)
	90

	Интенсив
	250


     Как видно из таблицы, наибольшее количество витамина С необходимо людям, занимающимся спортом – «Мульти-Табс Интенсив», беременным женщинам – «Мульти-Табс Перинатал», наименьшее – детям до четырех лет.
