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Za nedostatek ,cécka“ mize §patnéd strava.

Pritom jedno jablko denné za

DAGMAR CERNANSKA

Piibram — Jiz staii namotni-

stateny prisun vitaminu C.

V tomhle se doba nezménila
ainase télo vyzaduje dostatek
,CéCka", :

Na otazky, co se s nasim té-
lem déje a jak se projevuje ne-
dostatek C vitaminu, odpovi-
da lékar interniho oddéleni
Oblastni nemocnice Pribram

vy ucinek. Dale podporuje
vstfebdvani Zeleza v téle, sti-
muluje tvorbu krvinek, vivoj
kosti, zubti a chrupavek, pod- |

5 porujeriist.

Jeho antioxidacni aéinky
se vyuzivajipii onkologické
16¢he, kdy se vitamin C apli-

kuje v infuzi ve vyssich dav-
kach.

Co se déje, polad mame vitami-
s C malo?
Doporucena davka vitami-

Njeka Waka nu Cjeudo-
Philip. S N spélého élove-
«Predavicovani se ka70-80 mgna

Co je to vitamin

prakticky nevyskbtuje, “den. Cast po-

potravinden o 1CHIOZ Je rozpustiy ve  pulacemue
miiZeme najit? vodé ? ,Jeho P"ebl(te'( nedostatkem
VitaminCje vylouéi ledviny. Ve vitaminu C v
asineznaméjsi velkém mnozstvi miize disledkune-
vitamin roz- - o = zdravého stra-
pustny ve vo- mit PFOL'WEVY Efelft vovani. Proje-
dé.Zapojujese ebo miize napomahat vuje se zpravi-
doraznych & ledvi e dla vyssi kazi-
metabolickych iI: tVOI‘l{e‘j cavinovy i vostizubi,
procest v téle, amentl. sniZenou
napriklad obranyschop-
vstirebdvani nostiorganis-

zeleza vtravicim traktu, tvor-
by kolagenu atd. Najdeme ho

* vevSechzivych organismech,
alenejvice je obsazen v der-
stvé Zﬁleniné aovoci.

K &emu nase télo ,céeio” po-
trebuje?

Vitamin C je diile#itou sou-
castivyzivyajehorole vidle
jenepostradatelna. Podilise
na posileni imunity k obrané
proti infekcim, ptisobi jako
antioxidant protinadbytky
volnychradikali, které bézné
vznikaji pti fadé metabolic- -
kych pochodech v téle ajejich
nadbytek mniZe vést k fads
onemocnéni (naptiklad pri
vzniku srdeéné-cévnich), ma
protizanétlivy a protinadoro-

T

mu proti infekeim, nddoro-
Vim onemocnénim, Gnavou,
vycerpanim. Vyrazny nedo-
statek vitaminu Cse vCR
prakticky nevyskytuje.

Kurdéje, je toto onemocnéni
Jesté stale aktudlni a Jaké jsou
pizaaky? ; .

Kurdéje, ¢i-li nemoc ng-
motnikd, venika pfi tézkem
nedostatku vitaminu C. v
Ceské populaci se uz témésy
nevyskytuje. Projevy jsou da-
né peruchoufunkce pojivové
tkané:

1.  ZvySenivyskytukrva-
ceniv podko#i projevujici se
modFinamiakrvicenimz
dasni.

2. Vypadavanim zubt pii

INTERNISTA piibramiské nemocnice Njeka Waka Philip.
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oslabeni pojivovych tkaniv
duting astni.

3. UdétiaZporuchou
ristu.

4. Pomaléhojeniran,

zvySendlamavost nehtd, opa-

kovanymi infekcemi atd,

Tezky nedostatek se miize
projeviti chudokrevnosti pii
sniZzeném vstiebdvani eleza
viravicim traktu.

Zinarmend to, Ze polud mdme

#CEEka” milo, postadi k [68hs

_nasich obtiE# pouze znovu ho

zatadit do jidelnicly?
Torozhodneé ano, stacise
Pestrejistravovat a zahrnout
pravidelnou konzumaci zele-
ninu a ovoce donaseho jidel-

nicku. Jedno jablko dennéza-

hani doktora.

Co dé&fat, kdy? nage d&ti odmi-
tajf vitamin C v p¥irodni pode-

T e

-vitamin C a snaz§i zptisob, jak

_hém d@kmm

b&? Jsou preparity z lékdrny
spolehlivé?

Podani v tabletové formé je
dalSim dostupnym zdrojem

zajistit prisun vitaminu C
hlavné v podzimnich a zim-
nich mésicich a dale udétj, |
kterénejsouochotnyjistdo- |
statek zeleniny a ovoce. Zpra-
vidla by viak pestrd strava
méla postacita byt preferova- |
na.

[
Rik4 se, Fe viehe moc $kodi. Je
tomu talk i s vitaminem C?

- Predavkovani vitaminem G
se prakticky nevyskytuje, je-
likoz je to vitamin rozpustny
ve vodé a jeho prebytek se
snadno vyluéujeledvinami.
Ve velkém mno#stvi mize mit |
projimavy efekt nebo miize :
napoméahatk tvorbéledvino- |
vych kament. ;



