
Âåëèêèé âèòàìèí! Íûíå óæå èçâåñòíî, ÷òî âèòàìèí Ñ â îðãàíèçìå âûïîëíÿåò òàêèå íàèâàæíåéøèå çàäà÷è: îáåñïå÷åíèå íåïðåðûâíîé è êðàéíå ìíîãîãðàííîé âûñøåé íåðâíîé äåÿòåëüíîñòè è ôóíêöèîíèðîâàíèÿ èììóííîé ñèñòåìû. Â èììóííîé ñèñòåìå àñêîðáèíîâàÿ êèñëîòà ÿâëÿåòñÿ íåïðèìèðèìûì âðàãîì äëÿ âñåõ áîëåçíåòâîðíûõ ìèêðîáîâ è âèðóñîâ, ïàðàçèòîâ, è, ÷òî íåîáûêíîâåííî âàæíî, - äëÿ ñâîáîäíûõ ðàäèêàëîâ, êîòîðûå áîÿòñÿ àñêîðáèíîâîé êèñëîòû êàê ñíåã ñîëíå÷íûõ ëó÷åé.Íûíå óæå èçâåñòíî, ÷òî âèòàìèí Ñ â îðãàíèçìå âûïîëíÿåò òàêèå íàèâàæíåéøèå çàäà÷è: îáåñïå÷åíèå íåïðåðûâíîé è êðàéíå ìíîãîãðàííîé âûñøåé íåðâíîé äåÿòåëüíîñòè è ôóíêöèîíèðîâàíèÿ èììóííîé ñèñòåìû. Â èììóííîé ñèñòåìå àñêîðáèíîâàÿ êèñëîòà ÿâëÿåòñÿ íåïðèìèðèìûì âðàãîì äëÿ âñåõ áîëåçíåòâîðíûõ ìèêðîáîâ è âèðóñîâ, ïàðàçèòîâ, è, ÷òî íåîáûêíîâåííî âàæíî, - äëÿ ñâîáîäíûõ ðàäèêàëîâ, êîòîðûå áîÿòñÿ àñêîðáèíîâîé êèñëîòû êàê ñíåã ñîëíå÷íûõ ëó÷åé.Ñâîáîäíûå ðàäèêàëû íåñóò ÷åëîâåêó (è íå òîëüêî ÷åëîâåêó, íî âñåìó ñóùåìó) ñòàðîñòü è ñìåðòü, à âîò ïðîòèâ àñêîðáèíîâîé êèñëîòû ñâîáîäíûå ðàäèêàëû ñîâåðøåííî áåññèëüíû. Âîò òàê è ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî âèòàìèí Ñ – ýòî è åñòü ñàìà æèçíåííàÿ ñèëà.Â ïèñüìå ñîâåðøåííî ïðàâèëüíî ïîäìå÷åíî, ÷òî, ïðè óìåíüøåíèè êîëè÷åñòâà ïðèíèìàåìîé àñêîðáèíîâîé êèñëîòû îòìå÷àåòñÿ óõóäøåíèå íàñòðîåíèÿ. Íåò, ýòî íå ïðèâûêàåìîñòü ê âèòàìèíó Ñ. Äåëî âñ¸ â òîì, ÷òî â íàøåé ñ âàìè âûñøåé íåðâíîé äåÿòåëüíîñòè âèòàìèí Ñ ñòèìóëèðóåò âûðàáîòêó õèìè÷åñêèõ ïåðåäàòî÷íûõ âåùåñòâ – íåéðîìåäèàòîðîâ è íåéðîìîäóëÿòîðîâ (íåðâíûõ âîçáóæäàþùèõ âåùåñòâ – íåéðîòðàíñìèòòåðîâ), áåç êîòîðûõ íåìûñëèìà ïåðåäà÷à íåðâíîãî èìïóëüñà ìåæäó íåðâíûìè êëåòêàìè-íåéðîíàìè è îò íåéðîíà ê èñïîëíèòåëüíûì êëåòêàì – ê êëåòêàì ìûøö (â òîì ÷èñëå è ñåðäöà è ë¸ãêèõ è êèøêè), ê êëåòêàì îðãàíîâ ÷óâñòâ, áåç íèõ íåâîçìîæíû ôîðìèðîâàíèå è ïåðåäà÷à â ãîëîâíîé ìîçã íàøèõ îùóùåíèé.Âåäü ýòî æå ñîâåðøåííî íîðìàëüíî, åñëè ÷åëîâåê, ïðîñûïàÿñü óòðîì, ðàäóåòñÿ íàñòóïàþùåìó äíþ, êàê ýòî ïðîèñõîäèò ó èíûõ æèâûõ ñóùåñòâ. Ýòî çíà÷èò, ÷òî ãîðìîíû è íåéðîòðàíñìèòòåðû ôóíêöèîíèðóþò íîðìàëüíî, ÷òî âèòàìèíà Ñ â îðãàíèçìå äîñòàòî÷íî. Åñëè æå ÷åëîâåê ïðîñûïàåòñÿ ìðà÷íûì è íåäîâîëüíûì, çíà÷èò íå âñ¸ â ïîðÿäêå â êîðîëåâñòâå-îðãàíèçìå, çíà÷èò ÷òî-òî íå â ïîðÿäêå ñ áèîõèìèåé â åãî íåðâíîé ñèñòåìå. Ýòîãî íå äîëæíî áûòü. È, ïîæàëóé, ãëàâíàÿ ðîëü â ôîðìèðîâàíèè ïðèïîäíÿòîãî íàñòðîåíèÿ ïðèíàäëåæèò âèòàìèíó Ñ.È îñîáåííî íóæäàþòñÿ â âèòàìèíå Ñ ëþäè, êîòîðûå èç-çà íåäîñòàòêà äóøåâíîãî òåïëà è ëþáâè â ïåðâûå äíè è íåäåëè æèçíè áûëè íåâåðíî áèîõèìè÷åñêè "çàïðîãðàììèðîâàíû", à òàêæå òå, êòî ïîñòîÿííî îùóùàåò íà ñåáå äàâëåíèå èçâíå è îùóùàåò ìàëî ëþáâè. Ãðóçèíû î÷åíü ìóäðî ãîâîðÿò î ïëîõîì ÷åëîâåêå, ÷òî “íàä íèì ìàòü íå ïåëà êîëûáåëüíóþ”. Ìóäðûé íàðîä è ìóäðûå ïîñëîâèöû ó íåãî. À åñëè ìàòü ïî¸ò êîëûáåëüíóþ ñâîåìó ðåá¸íêó, òî è âèòàìèíà Ñ ó íåãî äîñòàòî÷íî. À çíà÷èò èç òàêîãî äèòÿ âûðàñòåò äîñòîéíûé ÷åëîâåê. Êîòîðîìó è â ãîëîâó íå ïðèä¸ò íàïàäàòü íà øêîëó 1 ñåíòÿáðÿ… Ó òåõ ïîäîíêîâ, êîòîðûå ó÷èíèëè òàêîå ãîðå â òå ñòðàøíûå ñåíòÿáðüñêèå äíè â ðîññèéñêîì ãîðîäå Áåñëàí – âèòàìèíà Ñ ÿâíî íå õâàòàëî è ìàòåðè íå ïåëè íàä íèìè êîëûáåëüíûõ ïåñåí. Ýòîò âèòàìèí èãðàåò èñêëþ÷èòåëüíî âàæíóþ ðîëü â ýìîöèîíàëüíîé ñôåðå ÷åëîâåêà. Ïèòàÿ ãèïîòàëàìóñ – óäèâèòåëüíåéøóþ àíàòîìî-ôèçèîëîãè÷åñêóþ ñòðóêòóðó ãîëîâíîãî ìîçãà, ýòîò âîëøåáíûé âèòàìèí ñïîñîáñòâóåò âûðàáîòêå ïîëîâûõ ãîðìîíîâ, ãîðìîíîâ ñòðåññà, ðîñòà è ò.ä. Â íåðâíûõ êëåòêàõ - íåéðîíàõ íàêàïëèâàþòñÿ âèòàìèí Ñ è àìèíîêèñëîòà ôåíèëàëàíèí. Äëÿ òîãî, ÷òîáû â ñëó÷àå âîçíèêíîâåíèÿ íåîáõîäèìîñòè íåìåäëåííî íà÷àòü ïðîèçâîäñòâî íîðàäðåíàëèíà - âåùåñòâà, îáåñïå÷èâàþùåãî íàì æèçíåðàäîñòíîñòü, àäåêâàòíîñòü ðåàêöèé, áîäðîñòü.Ïðè âíåçàïíîì âîçíèêíîâåíèè îïàñíîé ñèòóàöèè íîðàäðåíàëèí ñïîñîáñòâóåò êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ, ïîâûøåíèþ àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ, óñèëåíèÿ âûáðîñà êðîâè ñåðäöåì è ïð.. Ñêàæåì, êàê ýòî èìåëî ìåñòî, êîãäà àâòîìîáèëü ñîðâàëñÿ ñ äîìêðàòà è ïðèäàâèë ìîëîäîãî ìóæ÷èíó è åìó ãðîçèëà ìó÷èòåëüíàÿ ñìåðòü; ðÿäîì áûëà åãî ìàòü, ïîæèëàÿ óæå æåíùèíà è, óâèäåâ ñìåðòåëüíóþ îïàñíîñòü äëÿ ñâîåãî ñûíà, îíà óõâàòèëàñü çà áàìïåð ìàøèíû è ïðèïîäíÿëà ìàøèíó, ÷åì ñïàñëà ñûíà. Ïîòîì, êîãäà å¸ ïîïðîñèëè ïðîäåëàòü òàêîå åù¸ ðàç, îíà íå ñìîãëà ïðèïîäíÿòü àâòîìàøèíó äàæå íà ìèëëèìåòð.Âåëèêîå áëàãî â òîì, ÷òî â îðãàíèçìå ýòîé ïîæèëîé æåíùèíû îêàçàëîñü íåîáõîäèìîå êîëè÷åñòâî âèòàìèíà Ñ, êîòîðûé â íóæíîå ìãíîâåíèå âìåñòå ñ ôåíèëàëàíèíîì âûðàáîòàë íåîáõîäèìîå êîëè÷åñòâî íîðàäðåíàëèíà è ìûøöû æåíùèíû-ìàòåðè ñìîãëè äàòü ðîâíî ñòîëüêî ýíåðãèè, ÷òîáû ïðèïîäíÿòü ìàøèíó è ñïàñòè ñûíà, îêàçàâ íà îðãàíèçì, íà ìûøå÷íóþ ñèñòåìó æåíùèíû âîçáóæäàþùåå äåéñòâèå. Âñå áåç èñêëþ÷åíèÿ âåëèêèå èäåè, ãåíèàëüíûå ïðîèçâåäåíèÿ èñêóññòâà ñ ñàìûõ äàâíèõ âðåì¸í ðîæäàëèñü òîëüêî ïðè ó÷àñòèè íîðàäðåíàëèíà èëè áåòà-ýíäîðôèíà, è âî âñ¸ì ýòîì îñîáóþ ðîëü èãðàë âèòàìèí Ñ. Ïðè÷¸ì, çàìå÷ó, - îïðåäåëÿþùóþ ðîëü ïðè ýòîì èãðàåò íå âûñîêîå ñîäåðæàíèå áåòà-ýíäîðôèíà â êðîâè, à ñïîñîáíîñòü áûñòðî óâåëè÷èòü åãî áàçîâóþ íèçêóþ êîíöåíòðàöèþ.Ïîñêîëüêó äîïàìèí ÿâëÿåòñÿ ïðîìåæóòî÷íûì ïðîäóêòîì â õîäå ñèíòåçà íîðàäðåíàëèíà, îí òàêæå çàâèñèò îò ïðèñóòñòâèÿ âèòàìèíà Ñ. Äîïàìèí âàæåí äëÿ êðàéíå ìíîãî÷èñëåííûõ ôóíêöèé ìîçãà, ïðåæäå âñåãî äëÿ óïðàâëåíèÿ ìûøå÷íûìè íåðâàìè, äëÿ ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ è íàñòðîåíèÿ; è ïîëîâîé æèçíè òîæå. Âèòàìèí Ñ òðåáóåòñÿ òàêæå äëÿ îáåñïå÷åíèÿ ôóíêöèé íåðâíîãî ðàçäðàæèòåëÿ ñåðîòîíèíà. Îí ðàñùåïëÿåò àìèíîêèñëîòó òðèïòîôàí, èç êîòîðîé îáðàçóåòñÿ ýòî âåùåñòâî, îáåñïå÷èâàþùåå íàì âíóòðåííåå ðàññëàáëåíèå è ñîí. Ó÷¸íûå-íåéðîôèçèîëîãè âûÿñíèëè, ÷òî è ÷åòâ¸ðòûé èç íåðâíûõ ðàçäðàæèòåëåé - àöåòèëõîëèí, êîòîðûé óëó÷øàåò ïàìÿòü è êîíöåíòðàöèþ âíèìàíèÿ, òîæå íàõîäèòñÿ â çàâèñèìîñòè îò âèòàìèíà Ñ, ÷òî äîêàçûâàåò çíà÷åíèå ýòîãî ðàñòèòåëüíîãî âèòàìèíà äëÿ íàøåãî íåðâíî-ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ. Âèòàìèí Ñ ôîðìèðóåò õîðîøåå íàñòðîåíèå è âëèÿåò ïîëîæèòåëüíî íà íàøó ñ Âàìè ïñèõî-ýìîöèîíàëüíóþ ñôåðó. À äàâíî óæå èçâåñòíî, ÷òî ëþäè, ïðåáûâàþùèå â õîðîøåì íàñòðîåíèè, îòëè÷àþùèåñÿ äîáðîòîé, ñêëîííûå ê òåïëîòå â îáùåíèè ñ äðóãèìè – ñòàðåþò ìíîãî ìåäëåííåå. Çíà÷èò âèòàìèí Ñ óæå ïîýòîìó ïðåêðàñíîå ñðåäñòâî îò ñòàðîñòè. ß óæå óïîìÿíàë î ðîëè âèòàìèíà Ñ â ïðîäóêöèè íîðàäðåíàëèíà. À òàêîå âåùåñòâî êàê äîïàìèí ÿâëÿåòñÿ ïðîìåæóòî÷íûì ïðîäóêòîì â õîäå ñèíòåçà íîðàäðåíàëèíà; çíà÷èò, îí òàêæå çàâèñèò îò ïðèñóòñòâèÿ âèòàìèíà Ñ. Äîïàìèí âàæåí äëÿ ìíîãî÷èñëåííûõ ôóíêöèé ãîëîâíîãî ìîçãà. È ïðåæäå âñåãî äëÿ óïðàâëåíèÿ ìûøå÷íûìè íåðâàìè, ìûøå÷íîé ñèñòåìîé, äëÿ íàñòðîåíèÿ è ïîëîâîé æèçíè.Àñêîðáèíîâàÿ êèñëîòà íåîáõîäèìà òàêæå äëÿ îáåñïå÷åíèÿ ôóíêöèé íåðâíîãî ðàçäðàæèòåëÿ ñåðîòîíèíà. Èìåííî ñåðîòîíèí ðàçëàãàåò àìèíîêèñëîòó òðèïòîôàí, èç êîòîðîé îáðàçóåòñÿ ýòî âåùåñòâî, îáåñïå÷èâàþùåå íàì âíóòðåííåå ðàññëàáëåíèå è ñîí. Â ïîñëåäíåå âðåìÿ íåéðîôèçèîëîãè äîêàçàëè, ÷òî îäèí èç íåðâíûõ ðàçäðàæèòåëåé - àöåòèëõîëèí, êîòîðûé óëó÷øàåò ïàìÿòü è êîíöåíòðàöèþ âíèìàíèÿ, òîæå íàõîäèòñÿ â çàâèñèìîñòè îò àñêîðáèíîâîé êèñëîòû, ÷òî äîêàçûâàåò çíà÷åíèå ýòîãî ðàñòèòåëüíîãî âèòàìèíà äëÿ íàøåãî íåðâíî-ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ. Ó âèòàìèíà Ñ â íàøåì îðãàíèçìå åñòü åù¸ îäíà î÷åíü è î÷åíü âàæíàÿ ðîëü. Îí óêðåïëÿåò ñîåäèíèòåëüíóþ òêàíü, ðàçãëàæèâàåò ñòåíêè ñîñóäîâ, íà÷èíàÿ îò ñàìûõ êðóïíûõ àðòåðèé è âåí, è çàêàí÷èâàÿ êàïèëëÿðàìè. Âèòàìèí Ñ ïîìîãàåò ïðè ãåìîððîå, ïðè âàðèêîçíîé áîëåçíè íîã, ïðè ðàçëè÷íûõ áîëåçíåííûõ ñîñòîÿíèÿõ êàïèëëÿðîâ (òàê íàçûâàåìûõ êàïèëëÿðîïàòèÿõ), óñòðàíÿåò ñêëàäêè è ìîðùèíû.Åñëè ìû ïîñòàâëÿåì â îðãàíèçì äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî âèòàìèíà Ñ, íàøà êîæà âñåãäà îñòàåòñÿ ãëàäêîé è ýëàñòè÷íîé, òî åñòü çäîðîâîé. Óæå ÷åðåç ÷àñ-äðóãîé ïîñëå ïðè¸ìà áîãàòîé âèòàìèíîì Ñ ïèùè ïðîèçâîäñòâî êîëëàãåíà (îñíîâû ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè) óâåëè÷èâàåòñÿ â íåñêîëüêî ðàç. Àñêîðáèíîâàÿ êèñëîòà ïðèíàäëåæèò ê ÷åòûð¸ì ñàìûì âàæíûì àíòèîêèñëèòåëÿì, áåç êîòîðûõ íåìûñëèìà áîðüáà ñî ñâîáîäíûìè ðàäèêàëàìè è óæå îäíèì ýòèì ñëóæèò ñîõðàíåíèþ ìîëîäîñòè òåëà è äóõà, è ïîääåðæàíèþ çäîðîâüÿ âñåõ áåç èñêëþ÷åíèÿ êëåòîê. Ñâîáîäíûå ðàäèêàëû - ýòî âåùåñòâà, ó êîòîðûõ íå õâàòàåò îäíîãî ýëåêòðîíà íà âíåøíåé ýëåêòðîííîé îðáèòå, ÷òî äåëàåò èõ àãðåññèâíûìè è ïîýòîìó îíè ñòðåìÿòñÿ âñå îêèñëèòü, òî åñòü çàáðàòü èëè âûðâàòü íåäîñòàþùèé ýëåêòðîí èç ìîëåêóë â êëåòêàõ îðãàíèçìà. Åñòåñòâåííûìè èñòî÷íèêàìè âèòàìèíà Ñ ÿâëÿþòñÿ: ÿãîäû (÷åðíàÿ ñìîðîäèíà, ÷åðíîïëîäíàÿ ðÿáèíà, êðàñíàÿ ðÿáèíà, êëþêâà, îáëåïèõà, ìàëèíà è äð.), çåë¸íûå îâîùè, ïîìèäîðû, öâåòíàÿ êàïóñòà, ñëàäêèé êàðòîôåëü, ïðîñòîé êàðòîôåëü, øèïîâíèê, è, êîíå÷íî æå, ëèìîíû, ãðåéïôðóòû, ìàíäàðèíû è àïåëüñèíû. Íåäðóãàìè âèòàìèíà Ñ ÿâëÿþòñÿ: ñâåò, êèñëîðîä, òåïëî, âîäà, êóðåíèå, ïèùåâàÿ òåðìè÷åñêàÿ îáðàáîòêà. Îñîáî äëÿ ëþáèòåëåé î÷åíü âêóñíîãî ãîðÿ÷åãî ÷àÿ ñ ëèìîíîì – â òàêîì âèäå âèòàìèí Ñ íå óñâàèâàåòñÿ! Ñ ëîìòèêîì ëèìîíà ìîæíî âûïèòü ñòàêàí âîäû êîìíàòíîé òåìïåðàòóðû. Äîêòîð ÇåìöîâÈñòî÷íèê:  èíòåðíåò-èçäàíèå "Ïëàíåòà çäîðîâüÿ"  ¹ 49 èþíü 2005  íà ñàéòå ÎÎÎ "MediaRoom"  www.ph.ru
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