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Vitamin C je klicovy nejen pro dostatecnou imunitu, ale také pro hojeni ran,
ochranu pred oxida¢nim stresem a vstfebavani zeleza. Vhodny jidelni¢ek ho
zajisti dostatek. Jsou ale lidé, ktefi ho potfebuji vice nez ostatni. Patfite mezi
ne?
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Vitamin C neboli kyselina askorbova (nebo také askorbat) je ve vodeé rozpustna
latka. Zatimco néktera zvirata si dokazi vitamin C syntetizovat, Clovék a dalsi
primati, ale také napriklad morcata, hmyz a nékteri ptaci a ryby jsou odkazani
na jeho prijem z jidelni¢ku. DGvodem je chybéjici klicovy enzym



gulonolaktonoxidaza, ktery je pro biosyntézu vitaminu C nezbytny.

Na co je dobry vitamin C?

Vzhledem k tomu, Ze vitamin C je klicovou latkou pro fungovani organizmu,
jeho Ucinky jsou velmi Siroké a podpora imunity je jen jednim z mnoha. Mezi
nejlépe zdokumentované patrfi nize uvedené.

» Ochrana pred oxidac¢nim stresem - Vitamin C ma vysoké antioxidacni
ucCinky a dokaze tak odstranovat a neutralizovat volné radikaly a chranit
nase télo pred oxidacnim stresem.

= Hojeni ran a zdravi pokozky - Vitamin C hraje dUlezitou roli pfi hojeni
ran, obnoveé a regeneraci tkani a pri syntéze kolagenu. | proto je dilezitou
soucasti anti-aging mediciny.

» Imunita nade vse - Vitamin C urychluje imunitni reakci organizmu a jeho
nedostatek naopak mdze vést ke snizené imunitni odpovédi.

» Vstrebavani zeleza - Vitamin C napomaha vstfebavani zeleza a jeho
rozpousténi. Nedostatek Zeleza pritom muize vést k bledosti, zvysené
Unavé az chudokrevnosti.

= Zmirnéni unavy a vycerpani - Ze studii vyplyva, ze vitamin C pUsobi
nejen na Unavu, ale i na jeji doprovodné priznaky jako jsou poruchy
spanku, ztrata koncentrace a deprese.
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= ZlepSeni kognitivnich funkci - Vitamin C se podili na produkci

nékterych neurotransmiterd, tedy prenasecl vzruchu v nervovych
drahach.

Zkouman je také vliv vysokych davek vitaminu C v souvislosti s |éCbou
rakoviny vzhledem k tomu, Ze nadorové bunky jsou citlivé na oxidacni ucinky
latky. V této oblasti je ale nutné jesté doplnéni kontrolovanych klinickych studii,
které by tyto ucinky potvrdily.

V cem je nejvice vitaminu C? Zapomente na
pomerance



| kdyz patri vitamin C k
nejstabilnéjsim vitaminlm,
varenim, manipulaci a
P skladovanim se jeho obsah
¥ \ ovoci a zelening snizuje.
d Vitamin C je Casto spojovan
{ s citrusy. Ve skuteCnosti je
| napfiklad ve 100 g
pomerancu obsazeno 50
mg vitaminu C, zatimco v
cerném rybizu vice nez
3x tolik (177 mg) a v rakytniku dokonce 9x vice (450 mg). Skvélymi
zdroji jsou také paprika (120 mg), brokolice (115 mg) a kapusta (105
mg). Vitamin C najdete i v Sipcich, jahodach, petrzeli, kfenu nebo koprivach.

V pripadé doplnk( stravy patfi k nejlépe vstfebatelnym formam tak zvany
lipozomalni vitamin C.

Jakou davku vitaminu C potrebujete?

Obecné je mozné fici, ze potreba vitaminu C je velmi individualni a zavisi na
mnoha okolnostech. Doporuceni uvadi, ze zeny by mély denné prijmout 95



mg vitaminu C a muzi 110 mg. U zen pak doporucena denni hodnota stoupa
v souvislosti téhotenstvim a kojenim, vyssi pfijem vitaminu C je vhodny pfi
rekonvalescenci, nachlazeni, pri vleklych a chronickych chorobdch i Soku a
zvyseném stresu. Na dostateCny prijem vitaminu C by méli dbat diabetici,
kuraci i lidé pijici pravidelné alkohol.

Nedostatek vitaminu C je
historicky velmi dobre
znamy, a to pod pojmem
kurdéje. Kurdéje se
projevuji slabosti, Unavou,
malatnosti, cervenymi
oteklymi dasnémi, ale také
modrinami, kracenim a
nachylnosti k infekcim a
zlomeninam.

> Nedostatek vitaminu C mlze byt dale dlvodem pomalejsiho hojeni ran a
vliv ma také na nedostatecnou imunitu.

o | kdyz deficitu vitaminu C je mozné predchazet konzumaci jedné az dvou
porci citrusovych plod( a dalSiho ovoce a zeleniny s vysokym obsahem
vitaminu C, nedostatek vitaminu C neni vyjimkou ani ve vyspélych zemich.



Vitamin C je dalSim z téch, které jsou pro nase télo nezbytné a je treba je
doplnovat jidelnickem s dostatkem ovoce a zeleniny. Nechte se
inspirovat nasim ¢lankem Pravidlo péti - zelenina a ovoce 5% denné. Jak je
vybirat? a naucte se plnit doporuceni odbornikd kazdy den.
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brokolice ¢erny rybiz citrusy kapusta ovoce oxidacni stres paprika podpora
imunity rakytnik Unava vitamin C vitaminy a mineraly na podporu imunity
vitaminy rozpustné ve vodé zdroje vitaminu C zelenina zelezo
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