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Posilte se vitaminem C
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Vitamin C se podili na ochrané organismu pred poskozenim volnymi radikaly,
podporuje celkovou obranyschopnost organismu stimulaci imunitniho systému.

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

Co dokaze?

vvvvvv

« Je silnym antioxidantem, chrani nas pred nicivymi Gcinky volnych radikald,
¢imz pUsobi jako elixir mladi a zajistuje dlouhovékost.

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

 Stimuluje mozek, dokaze urychlit hojeni ran.

« Prodistuje 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 nemdize v burikach 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 rakovine.

Kde ho najdeme

Vitamin C se nachazi skoro ve vSech Zivych organismech, nejvice ho
obsahuje cerstva zelenina a ovoce. Mnoho potravinovych vyrobkd je také
vitaminem C obohacovano.

"Pokud se vitamin C pouzije jako
antioxidant, napriklad do masnych vyrobku,
musi byt jeho pritomnost vyznacena jako E
300 nebo slovnim oznacenim antioxidant:
kyselina askorbova," vysvétluje profesorka
Dostalova. Pokud se ale pouzije za UcCelem
zvyseni obsahu vitaminu C v potraving,

neoznacuje se jako E.

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. Nevhodnym zplsobem Upravy se ale nidi.

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
nékolikameésicnim skladovani).

 Vitamin C bychom méli prijimat nékolikrat za den, protoze nase
télo ho dokaze ukladat pouze nepatrné mnozstvi. Zbytek ledvinami
vyloudi.

* Doporucena denni davka pro dospivajici ve véku 15-18 let i pro
dospélé ve vSech vékovych kategoriich je 100 mg. Pro téhotné a
kojici zeny je to o néco vice - 110 az 150 mg za den.

» DoporucCené denni mnozstvi 100 mg vitaminu C obsahuje 70 g zelené
papriky, 200 g bilého zeli, 140 g kiwi nebo 200 g pomerance.

Nedostatek vitaminu C

Existuji dva druhy nedostatku vitamind - avitamindza a
hypovitamindza. Avitamindza znamena totalni nedostatek daného
vitaminu. Hypovitamindza je CastéjSi a jedna se o CasteCny nedostatek
néjakého vitaminu.



Avitaminoéza je v dnesni dobé vzacna. Mize se vyskytnout u jedincl, kteri
nepfijimaji ani minimalni davku vitaminu C, ktera Cini 8-10 mg na den.
V dlsledku nedostatku vitaminu C se mUzeme setkat i s hypovitaminézou. K ni
dochazi pri nedostatku vitaminu C v potravé nebo pri zvySenych potrebach
organismu. Patfi mezi né napfiklad obdobi rustu, extrémni télesna zatéz,
stres, infekéni onemocnéni, koureni a podobné. Mezi klinické priznaky
hypovitamindzy patfi Gnava, anémie, nachylnost k infekcim, zanéty,
krvaceni dasni, hematomy a zhorsené hojeni ran.

Predavkovani vitaminem C je extrémné vzacné. Pfi dennich divkach 2-3 g se
projevuje u vétsiny lidi predevsim prijmy.
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