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zda lidé konzumující potraviny 
bohaté na vitamin C dodržova-
li zdravější životní styl, než lidé 
užívající doplňky stravy.
Snižuje hladinu kyseliny močové 
v krvi a bojuje proti dně
Dna je nepříjemným a boles-
tivým onemocněním postihující 
klouby, především ty velké. Lidé 
s touto chorobou pociťují typ-
ické příznaky spojené s otoky 
a náhlou bolestí ve chvíli, když 
je v krvi příliš mnoho kyseliny 
močové. Kyselina močová jako 
odpadní produkt vytvořený 
tělem může ve vysokých hlad-
inách krystalizovat a ukládat se v 
kloubech. Studie u mužů zjistila, 
že ti, kteří konzumovali nejvíce 
vitaminu C, měli významně nižší 
hladinu kyseliny močové v krvi 
než ti, kteří konzumovali méně 
vitaminu C. Další studie sledovala 
46 994 zdravých mužů po dobu 
20 let, aby zjistila, zda je příjem 
vitaminu C spojený s rozvojem 
dny. Výsledek ukázal, že lidé užív-
ající doplněk vitaminu C, měli o 
44 % nižší riziko vzniku dny.

Pomáhá předcházet nedostat-
ku železa
Železo funguje jako živina s 
řadou důležitých funkcí. Je nez-
bytná pro tvorbu červených krv-
inek a transport kyslíku do celého 
těla. Podle zahraničního výzku-
mu mohou doplňky s vitaminem 
C zlepšit vstřebávání železa ze 
stravy do těla. Důvodem je, že 
vitamin C pomáhá přeměnit 
železo, které se špatně vstřebává 
(například z rostlinných zdrojů) 
do snadněji vstřebatelné formy. 
To je užitečné zejména pro lidi, 
kteří nekonzumují maso, nebo 
si ho dopřávají jen výjimečně. 
Studie ukázala, že konzumace 
pouhých 100 mg vitaminu C 
může zlepšit vstřebávání železa 
o 67 %. Výsledkem je, že vitamin 
C snižuje riziko anémie u lidí 
náchylných k nedostatku železa 
v krvi.

Zvyšuje imunitu
Vitamin C je zapojený do mno-
ha funkcí imunitního systému, 
a proto jeho pravidelná konzu-
mace pomáhá zvyšovat přiro-
zenou obranyschopnost organis-
mu. Podle výzkumu podporuje 
vitamin C produkci bílých krvinek 
známých jako lymfocyty a fago-
cyty, které chrání tělo před infe-
kcemi. Zahraniční studie ukázala, 
že lidé se zápalem plic mívají nižší 
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