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hladinu vitaminu C, a doplňky 
stravy s vitaminem C zkracují 
dobu jejich zotavení po nemoci.
Chrání paměť a myšlení během 
stárnutí
Studie naznačuje, že oxidační 
stres a záněty v blízkosti mozku, 
páteře a nervů mohou zvyšovat 
riziko stařecké demence. Nízké 
hladiny vitaminu C přitom snižují 
schopnost myslet a pamatovat 
si. Další studie ukázala, že vysoký 
příjem vitaminu C z potravin i do-
plňků stravy má ochranný účinek 
na myšlení i paměť v průběhu 
stárnutí.

Pomáhá s hubnutím
Hlavní roli při správné cestě za 
vysněnou postavou hrají es-
enciální vitaminy a minerální 
látky. Velký význam má i vita-
min C, který pomáhá snižovat 
množství útrobního tuku tím, 
že podporuje metabolizaci mol-
ekul tuku. Studie z roku 2005 
ukázala, že nedostatek vitaminu 
C může zpomalit úbytek tukové 
hmoty a že lidé s vyšším příjmem 
vitaminu C mají zároveň nižší 
indexy tělesné hmotnosti (BMI). 
Autoři studie dospěli k závěru, že 
zvýšení příjmu vitaminu C může 
zlepšit oxidaci tuků i při středně 
intenzivním tréninku. Optimální 
příjem vitaminu C navíc pod-
poruje tvorbu zeštíhlujících hor-
monů, které odbourávají tukové 
zásoby. Velký vliv má i na tvorbu 
karnitinu, který pomáhá s od-
bouráváním nahromaděného 
tuku.

Kolik vitaminu C byste měli 
denně přijímat?
•	 Děti od 1 do 3 let: 15 mg
•	 Děti od 4 do 8 let: 25 mg
•	 Děti od 9 do 13 let: 45 mg
•	 Dospívající od 14 do 18 let  
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