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Vitamin C

Proc je dobry vitamin C?

Zivotné diileZitou potfebu vitaminu C znali jiZ stari moreplavci, ktefi pti svych dlouhych plavbéach po
vinach mori a ocednl podléhali bez Cerstvé zeleniny a ovoce kurdéjim, nemoci vyvolané jeho nedostatkem.
V nasem organismu se neuklada, proto by mél byt soucasti nasi kazdodenni stravy.

Seznam zasluh cécka, které predstavuje 80 % celé nasi potreby vitamind, je porddné dlouhyVitamin C,
znamy také pod jménem kyselina askorbova, nas predevsim chrani pred astmatem, bronchitidou,
zakaly, srdecni arytmii, anginou pectoris, muzskou neplodnosti ¢i nékterymi vrozenymi poruchami
prenasenymi muzi.Velmi vyznamna je skutecnost, zebyl prokazan jeho protirakovinovy ucinek

. Je vyznamnym Cinitelem pri boji s ucpanymi cévami a nemocemi kardiovaskularniho systému. Jako
antioxidantchrani lidské bunky a DNA pred poskozenim tzv. volnymi kyslikovymi radikaly

, které se nachazi mj. v cigaretovém kouri, vyfukovych plynech, postricich pouzivanych v zemédélstvi a
prumyslovych exhalatech, smogu.

A to neni zdaleka vSechno. Vitamin C aktivizuje bunécny metabolismus, chrani pred infekcemi,
podporuje tvorbu cervenych krvinek, zpeviiovani cévnich stén Pomaha uvolnit a vyuZit energii z
potravy, snizuje hladinu cholesterolu v krvi, znamena ochranu proti karcinogennim latkam. Zvysuje a
obnovuje fyzickou vykonnost. Pri zatézi se zvySuje jeho spotieba, proto by sportovci pred vykonem méli
zvysit jeho prijem (spolu s dal$imi antioxidanty). Podporuje spravnou funkci obrannych mechanismu.
Urychluje hojeni ran, podporuje obnovu vazivové tkané, napomaha udrzovat dobry stav zubu a
dasni, Gcastni se tvorby kosti, kolagenu a chrupavky a syntézy nadledvinovych hormonu. Vitamin C zvySuje



pevnost pokozky, ¢ini ji odolnéjsi proti Skodlivindm z ovzdu$i a oddaluje ¢i zmiriuje tvorbu vrasek. Podobné
jako vitamin A a E a dalsi antioxidanty predchazi vzniku o¢nich chorob spojenych se starnutim.
Pozitivné plsobi na mozkové funkce. Poméha télu vyrovnat se s nasledky stresu. Zajimava je skutec¢nost, ze
pri silnych zapornych emocich, treba kdyz se hodné rozcilime nebo nas nékdo poradné rozplace,
dokazeme spalit az 3 000 miligramu vitaminu C.

V Cem je obsazen?

Vitamin C obsahuji zejména Sipky riznych druht a odrud razi, rakytnikieSetlakovy, zelenina (petrzelova
nat, rajcata, mlada pSenice, brokolice, paprika, ki'en, pazitka, ruzickova kapusta, zeli, kysané zeli,
hlavkovy salat), ovoce(kiwi, jahody, maliny, ostruziny, citrusové plody jako grepy, pomerance,
citrony, jerab obecny, rybiz, nékteré druhy jablek, napr. Ontario).

Denni potreba vitaminu C

Minimalni denni potreba vitaminu C se pohybuje od 30 do 100 mg pii nemoci se vSak toto mnozstvi
podstatné zvysuje. Je treba mit na paméti, ze vitamin C se rozklada teplotou. Pri tepelné Upravé zeleniny
se ho muze ztratit 50, ale i 100 %, stejné tak pri styku s nékterymi kovy, dlouhym macenim ve vodé i vlivem
svétla. Vitamin C se rovnéz rychle okyslicuje, to znamena, Ze se z potravin ztraci pri sklizni, skladovani,
dopravé a prodeji. Proto plati dilezita zédsada - ¢im Cerstvéjsi ovoce Ci zelenina, tim vic vitaminu C
obsahuje!

Existuji vSak latky, které mohou ucinnost vitaminu C zvySovat. Pritomnost ostatnich antioxidantu, jako
je vitamin E a beta-karoten, pomahd vitaminu C pfi jeho ochranné funkci. Rovnéz dalsi vitaminy, jako jsou
vitaminy B komplexu (zejména B6, B12, kyselina listova a pantotenova) a také napr. bioflavonoidy, maji
podpurny vliv.

Vitamin C v tabletach

Pokud na vas jde néjaka viréza, muzete vitamin C doplhovat v tabletach.V COOPu pro vas mame
specialni radu NasSe zdravi, kde tento vitamin samozrejmé nesmi chybeét.






