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Kuchnia i lazienka

- najgorsze miejsca do przechowywania witamin

Najczestszym miejscem przechowywania
lekéw, w tym réwniez suplementéw, jest kuch-
nia. Niektorzy jednak wybieraja lazienke ze
wzglgdu na to, ze maja swoje medykamenty
pod reka podczas codziennej, porannej higieny
- i latwiej jest im pamietaé, ze nalezy je przyjac.

Jak jednak wskazuja najnowsze badania,
te dwa pomieszczenia: kuchnia i tazienka -
to najgorsze z mozliwych miejsca w domu do
grzechowywania witamin czy suplementéw

iety.

Iglsa Mauer, profesor nauk zywnosciowych na
Purdue University, ttumaczy: ,Wilgo¢ w kuchni
czy tazience wzrasta czesto do bardzo wysokich war-
tosci - tuz po kapieli pod prysznicem moze osiggac na-
wet 98 proc. Otwieranie i zamykanie opakowan z wi-
taminami powoduje za kazdym razem dostawanie sig
do wewnaqtrz pewnej ilosci wilgotnego powietrza. To
zas powoduje nie tylko spadek trwatosci produktu, ale
rowniez zmniejszenie jego wartosci jako suplementu.”

Do badant wybrano witamine C, jako ze jest
ona bardzo niestabilna i szybko reaguje na nie-
korzystne warunki zewnetrzne. Z tego zreszta
wlasnie powodu stosuje sie ja miedzy innymi
jako miernik trwatosci Srodkéw spozywczych
1 suplementow.

Eksperyment polegal na sprawdzeniu,
jakzmiany warto$ci temperatury oraz wilgotnosci
powietrza, takie, na jakie narazona moze by¢ wia-
$nie w kuchni czy tazience, wplywaja na pogor-
szenie sie jakosci kwasu askorbinowego i askorbi-
nianu sodu. Wyniki badan opublikowane zostaty
w ,Journal of Agricultural and Food Chemistry”.

Okazalo sig, ze to wilasnie poziom wilgotnosci
powietrza ma ne?wigkszy wplyw na degradacje
witaminy C, a efekt ten jeszcze bardziej zwiek-
szala podwyzszona temperatura otoczenia.
Czyli - dokladnie takie warunki, jakie moga pa-
nowa¢ w normalnie uzytkowane] tazience badz
kuchni. Mimo, ze po obnizeniu obu czynnikéw
do normalnej wartosci efekt nieco sie cofal,
naukowcy stwierdzili, ze szkody byly nieod-
wracalne. Witamina C ulegla bezpowrotnemu
uszkodzeniu.

Whiosek z tych badarn jest prosty: jezeli
chcemy utrzymac wysoka jakosc¢ i przede
wszystkim skuteczno$¢ stosowanych ze-
stawéw witamin oraz suplementéw diety,
musimy trzymac je z daleka od cieptych,
wilgotnych pomieszczen. Warto tez zwra-
ca¢ uwage na zewnetrzne objawy uszko-
dzenia - s3 nimi zazwyczaj bragzowe plamf/,
wystepujace zwlaszcza na witaminach dla
dzieci. Nie zawsze oznaczajg one co praw-
da, ze dany srodek nam zaszkodzi, ale tez
i nie ma sensu go przyjmowac, skoro utra-
cit swoje wlasciwosci.
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