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Vitamin C je pro lidské télo tak dllezity, Ze se naskyta otdzka, pro¢ nas priroda
neobdarila schopnosti tuto latku si vytvaret, nebo alespon uchovavat... Je
zapotrebi ho télu dodavat pravidelné v pribéhu dne, nejlépe v mensich
davkach 4 krat denné. Télo dokaze najednou zpracovat jen malou cast, zbytek

vylouci.
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Vitaminy jsou latky pro nas Zivot naprosto nezbytné. Patfi k zakladnim slozkam
lidské stravy a slouzi k bezproblémovému fungovani organizmu. Za krale vSech
vitamin{ se povazuje vitamin C. M4 mnohostranné Gcinky, védci jsou dokonce
presvédceni, ze je ani vSechny jesté neznaji.



Co dokaze?
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« Je silnym antioxidantem, chrani nas pred nic¢ivymi ucinky volnych radikald,
¢imz plsobi jako elixir mladi a zajistuje dlouhovékost.

e Znamy je pro své protizanétlivé ucinky. Hojné se vyuziva ke zvyseni
obranyschopnosti organizmu. Porazi bakterie a viry, chrani pred
nachlazenim.

 Stimuluje mozek, dokdaze urychlit hojeni ran.

« Procistuje télo, odstranuje z néj tézké kovy, postara se o to, abychom co
nejlépe vyuzili zelezo obsazené v potravinach.

« Je prevenci proti infarktum, ateroskler6ze a mozkové mrtvici. Diky
nému zUstavaji nase cévni stény pruzné, podili se na stavbé cervenych
krvinek i nervovych spojeni. Bez néj nemlze v bunkach probihat
okysli¢ovani, ani zneskodnovani cholesterolu v krvi.

« Podporuje vyvoj kosti, zubl a chrupavek. Pri jeho nedostatku se tvori
zubni kaz.

« Pomaha v redukci vahy tim, ze se postara o rychlejsi a ucinngjsi
spalovani tukd.

- Zabranuje tvorbé karcinogennich latek, povazuje se dokonce za
ucinny prostredek proti rakoviné.



Kde ho najdeme

Snad kazdy vi, ze vitamin C je hojné obsazeny v zeleniné a ovoci. Do
potravin se tento vitamin jako aditivum pfidava pod nazvem kyselina
askorbova s oznacenim E 300.

Jeho velkou zasobarnou jsou z ovoce citron, pomeranc, grapefruit,
rakytnik, jahody a Cerny rybiz, ze zeleniny pak papriky, zelena petrzel,
kvétak a u nas dnes velmi opomijena Cerna redkev. Ta ma obsah vitaminu C
dokonce vySsi, nez zminény citron. Hojné je zastoupen také v Sipku. Ale pozor!
Varenim se znici!

Ke ztraté vitaminu C rovnéz dochazi skladovanim a Upravou ovoce a zeleniny.
Vyjimkou je Cervena rfepa, v niz se jeho obsah dokonce zvySuje (i po
nékolikamésic¢nim skladovéni).

Vitamin C bychom méli prijimat nékolikrat za den, protoze nase télo
ho dokaze ukladat pouze nepatrné mnozstvi. Zbytek ledvinami vyloudi.
Doporucena denni davka je 60 (nékdy i 75) mg. Pfi viréze a nachlazeni je
mozné zvysit jeho hladinu vhodnymi doplnky stravy.
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