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Streszczenie prostym jezykiem

Witamina C w zapobieganiu i leczeniu przeziebienia

Przeziebienie jest jedna z gtéwnych przyczyn wizyt u lekarza w krajach o wysokich dochodach

oraz nieobecnosci w pracy i szkole. Istnieje ponad 200 wiruséw, ktére moga wywotywaé

przeziebienie i jego objawy, w tym: katar, niedroznosc nosa, kichanie, bol gardta, kaszel, czasem

bol gtowy, goraczke i zaczerwienienie oczu. Objawy rdznia sie w zaleznosci od pacjenta i

przeziebienia. Choroba ta jest najczesciej spowodowana przez jeden z wirusow oddechowych,

dlatego antybiotyki sa nieskuteczne. W zwigzku z tym inne potencjalne mozliwosci

terapeutyczne cieszg sie duzym zainteresowaniem w zakresie zdrowia publicznego.

Od momentu izolacji witaminy C w 1930 roku zostata ona zaproponowana jako Srodek

wspomagajacy w leczeniu infekcji dréog oddechowych. Szczegdlnie popularna stata sie w latach


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23440782
https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD000980.pub4/information#CD000980-cr-0003
https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD000980.pub4/information#CD000980-cr-0002
https://doi.org/10.1002/14651858.CD000980.pub4
https://www.cochranelibrary.com/
https://www.cochranelibrary.com/
https://www.mv.helsinki.fi/home/hemila
http://www.mv.helsinki.fi/home/hemila/CC/2013_Coch_Colds_CD000980.pdf

70-tych, kiedy to laureat Nagrody Nobla Linus Pauling na podstawie wczesniejszych badan z
grupa kontrolng (przyjmujaca placebo) wywnioskowat, ze witamina C bedzie zapobiegad i
tagodzi¢ objawy przeziebienia. W dalszym okresie przeprowadzono ponad dwa tuziny nowych
badan. Witamina C jest powszechnie sprzedawana oraz uzywana jako srodek profilaktyczny i

terapeutyczny.

Przeglad ten jest ograniczony do badan z grupa placebo, analizujacych podawanie witaminy C w
dawce 0,2 g/dobe lub wiecej. Regularne spozywanie witaminy C nie miato wptywu na czestos¢
wystepowania przeziebienia w ogélnej populacji. Wniosek ten opiera sie na wynikach 29
badaniach poréwnawczych obejmujacych 11 306 uczestnikdw. Jednak regularna suplementacja
miata umiarkowany, ale spojny (w réznych badaniach; przyp.ttum.) efekt w postaci skrocenia
czasu wystepowania objawdw przeziebienia, co jest oparte na wynikach 31 badaniach
poréwnawczych, analizujgcych 9745 przypadkdw przeziebienia. W pieciu badaniach z udziatem
598 uczestnikow narazonych przez krotki czas na skrajny wysitek fizyczny (maratonczycy i
narciarze) witamina C zmniejszyta o potowe ryzyko wstapienia przeziebienia. Opublikowane

badania nie opisywaty dzian niepozadanych zwigzanych z podawaniem witaminy C.

Badania, w ktorych duze dawki witaminy C byty podawane w celach terapeutycznych od
momentu wystapienia objawdw, nie wykazaty jednoznacznego jej wptywu na dtugos¢ lub
nasilenie objawdw przeziebienia. Przeprowadzono jedynie kilka badan oceniajacych
skutecznos$c witaminy C podawanej w celach leczniczych i zadne nie badato wptywu tej
interwencji na dzieci, chociaz efekt profilaktycznego przyjmowania witaminy C byt wiekszy w tej
grupie. W jednym duzym badaniu z udziatem dorostych wykazano korzysci z terapeutycznego
przyjecia 8 g witaminy C w momencie wystapienia objawow, a w dwdch badaniach skupiajacych
sie na pieciodniowej suplementacji podczas infekcji takze opisano korzysci. Niezbedne s3 dalsze
badania, aby ustali¢ potencjalny terapeutyczny wptyw witaminy C podawanej natychmiast po

wystapieniu pierwszych objawow przeziebienia.
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