Ar vitaminas C efektyvus jprastiniam persalimui gydyti?
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Apie du Simtai skirtingy virusy [1] gali sukelti jprastinj perSalimg — ligg, lemiancig prastg savijauta, karSc¢iavimg
ir kvépavimo taky problemas. Nors jprastinis perSalimas ir nekelia pavojaus gyvybei, aukstas Sios ligos daznis
daro didele jtakg visuomenei. Suauge vidutiniSkai perSala penkis kartus per metus, vaikai — septynis [1]. Taigi
deél jprastinio persalimo daznai neatvykstama j darbg, mokyklg ar darzel;.

Norint iSvengti perSalimo simptomy bei ligos keliamos ekonominés Zalos, svarbu zinoti efektyvias, moksliniais
tyrimais pagrjstas apsaugos priemones. Vienas i$ populiariy patarimy norint iSvengti persalimo ar jj iSgydyti —
vartoti vitaming C. Atliekant §j darbg buvo siekta apzvelgti naujausiy tyrimy duomenis ir atsakyti j klausima, ar
tai tikrai yra patikimas metodas persalimui gydyti.
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Rezultatai

Atlikus paieskg* duomeny bazéje MEDLINE, buvo atrinktos trys sisteminés apzvalgos. Nors Nahas ir Balla
(2011) bei Heimer ir kity (2009) sisteminése apzvalgose buvo rasta trakumuy, visy tyréjy pateikiami rezultatai
sutampa: vitaminas C reik8mingai nesumazina tikimybés persalti bei nepalengvina persalimo simptomy, taciau
gali sutrumpinti sirgimo laikg. Vartojant daugiau nei 1g vitamino C per dieng, suauge perSalimu serga
vidutiniSkai 8% trumpiau, o vaikai — iki 18% trumpiau nei negeriant vitamino C. PerSalimas jprastai trunka nuo
septyniy iki deSimt dieny [2], todél vitamino C vartojimas suaugusiy sirgimo trukme sutrumpina apie parg, o
vaiky — iki dviejy pary. Atsizvelgiant | mazg vitamino C kaing ir lengvg prieinamuma, toks perSalimo laikotarpio
sutrumpinimas yra pakankamas vitamino C vartojimo rekomendacijai [2,3,4].

Visose trijose sisteminése apzvalgose taip pat iSskirtos dvi specifinés Zzmoniy grupés, kurioms vitamino C
vartojimas itin naudingas. Tai Saltomis sglygomis gyvenantys arba labai intensyviai sportuojantys Zmonés,
pavyzdZiui — maratony bégikai. Tokie individai, vartodami vitaming C, sumazina tikimybe susirgti persalimu
50%.

ISvados

Didziajai daliai visuomenés, vitaminas C néra efektyvi priemoné perSalimo prevencijai ir simptomy
palengvinimui, taCiau suaugusiems ligos laikotarpis gali sutrumpéti apie parg, vaikams — dvi. Atsizvelgiant |
mazg vitamino C kaing ir lengvg prieinamuma, Sig medziagg vartoti rekomenduotina.

Ypatingai vitamino C vartojimas rekomenduojamas intensyviai sportuojantiems bei gyvenantiems Saltomis
salygomis Zzmonéms — tikimybé persalti sumazéja dvigubai.
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* PaieSkai naudoti raktazodziai: ("Common Cold"[Mesh] OR "Rhinovirus"[Mesh]) AND ("Ascorbic Acid"[Mesh]
OR "vitamin C")




