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V obdobi chripek je vitamin
C nezbytny. Lepsi je ten z
ovoce
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Jen co nas zacCne Skrabat v krku, v nose ucitime znamé paleni predchazejici
rymé, obvykle sdzime na vitamin C. Nékdo si bézi koupit citréon do caje a
pomerance, jiny skakne do nejblizsi Iékarny pro tablety, kapsle ¢i Sumivou
formu. A obvykle pozada o vyrobek s oznaCenim forte, tedy silngjsi. Musi byt
preci ucinnéjsi.
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Pro spravné fungovani organismu je vitamin C nezbytny, v téle se podili na
radé biologickych pochodd.

.V obdobi chfipek se ho snazime pfijimat vice, protoze vime, ze
dokaze stimulovat bunky podilejici se na posileni, mozna |épe na
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harmonizaci, imunitniho systému. Vitamin C totiz dokaze imunitni
systém také v pripadé potreby tlumit, aby nedochazelo k poskozeni
bunék. V organismu ma i mnoho jinych Ukold, spolupodili se na
spravné funkci rady enzymd, na tvorbé kosti a tkani, ma vliv na
nervovy systém,” vyjmenovava nutricni terapeutka Zuzana
Douchova.

Pokud mluvime o virézach a bakterialnich infekcich, které jsou v zimnim obdobi
¢asto plvodci rymy a kasle, nesmi se zapomenout, Ze je dilezity i v pribéhu
samotné |éCby. Ochranuje bunky imunitniho systému proti volnym
radikalum, které se v prdbéhu zanétu tvori.

Kolik ,,cécka“ potrebujeme
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" Doporu¢ené denni mnozstvi

A

"~ se podle Statnfho
zdravotniho Ustavu pohybuje

Pro téhotné se uvadi 110 mg a kojici Zeny by mély mit denni pfijem jesté o 40
mg vetsi.

Vice ,cécka“ potrebuji kuraci, byva uvadéno, Ze jejich organismus dokaze
vyuzit jen kolem 60 procent pfijatého vitaminu. VysSSi naroky ma télo i v
pripadé uzivani Iéku, napriklad antibiotik, antikoncepce, kortikoidu, i
Iékd na spani. Tady je vhodné obratit se o radu na oSetrujiciho Iékare.

» Chroupat dostatek zeleniny je tfeba i béhem smogovych dn(, kdy je
znecisténé ovzdusi.



Jak ho dostat do téla

~Pokud konzumujeme pestrou stravu, neni potreba uzivat tablety
vitaminu C. Organismus z potravy ziska dostateCné mnozstvi nejen
tohoto vitaminu, ale i celého spektra jinych vitaminl. Stejné jako
mineralnich latek a dalSich ochrannych latek,” uvadi Zuzana
Douchova.

ZUstaneme-li v zimnim obdobi, tak pro predstavu, ve 100 gramech bilého zeli
je primeérné 39 miligram vitaminu C. Ve stejném mnozstvi brokolice to je 114,
kapusty 70, cibule 43, brambor 40, paprice 150, pomerancich 51, jablkach 9,
Setrné susenych Sipcich az 747.

,Jak je vidét, pfi doporu¢eném pFijmu 400 grami zeleniny a 200
gramu ovoce na den, hravé potfebné mnozstvi vitaminu C ziskame.
Zapominat by se vSak nemélo, Zze se nici zpracovanim a tepelnou
Upravou. Popisuje se, ze jeho mnozstvi béhem ni klesne az o 56
procent. | tak by pfi spravné slozeném jidelnicku nemél byt s jeho
dopliovanim problém,” popisuje Zuzana Douchova.



Neotravi nas

Jestlize si chceme doprat a
uzivame vyssi davky
vitaminu C, neotrdavime
se. Pouze zbytecné
vyhazujeme penize.

Jde o vitamin rozpustny ve vodé a proto ho télo snadno vylouci. Dlouhodobé
uzivani vysokych davek vsak mdze zapfricinit vznik ledvinovych kamen.

Tabletka, nebo zeli

Neublizite si, kdyz si zaCnete brat vitamin C z |ékarny, pokud potomek prijde ze
Skoly s virézou, nebo kolem vas v praci vSichni smrkaji a kaslou.

,Vzdy vSak uprednostnujte prirodni zdroje, tedy ovoce a zeleninu.
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Obsahuji spektrum dalSich ochrannych latek, rostlinna barviva,
enzymy a dalSi. Dokazou posilit 4cinky vitaminu C az o 50 procent,”
konstatuje nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova.

Na druhou stranu opacné mohou pUsobit latky priddvané do vitaminovych
preparatl. Lékarnici obvykle radi uzivat ,jednodruhové” vitaminy, protoze v
podobé multivitaminovych preparatl se pouzité suroviny mohou vzajemné
ovliviiovat, a tak zabranovat ve vstrebavani. Nebo je vhodné alespon tyto
vyrobky stfidat.
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