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hladinu vitaminu C, a doplnky
stravy s vitaminem C zkracuji
dobu jejich zotaveni po nemoci.
Chréani pamét a mysleni béhem
starnuti

Studie naznacuje, Ze oxidacni
stres a zanéty v blizkosti mozku,
patefe a nervd mohou zvysovat
riziko stafecké demence. Nizké
hladiny vitaminu C pfitom snizuji
schopnost myslet a pamatovat
si. Dalsi studie ukdzala, Ze vysoky
pfijem vitaminu C z potravin i do-
plrikd stravy ma ochranny Gcinek
na mysleni i pamét v prabéhu
starnuti.

Pomaha s hubnutim

Hlavni roli pfi sprdvné cesté za
vysnénou postavou hraji es-
encialni vitaminy a mineraini
latky. Velky vyznam ma i vita-
min C, ktery pomdhd snizovat
mnozstvi Utrobniho tuku tim,
Ze podporuje metabolizaci mol-
ekul tuku. Studie z roku 2005
ukdzala, ze nedostatek vitaminu
C mize zpomalit Ubytek tukové
hmoty a Ze lidé s vyssim piijmem
vitaminu C maji zaroven nizsi
indexy télesné hmotnosti (BMI).
Autofi studie dospéli k zavéru, ze
zvyseni piijmu vitaminu C mdze
Zlepsit oxidaci tukd i pfi stfedné
intenzivnim tréninku. Optimalni
pfijem vitaminu C navic pod-
poruje tvorbu zestihlujicich hor-
mond, které odbouravaji tukové
zéasoby. Velky vliv ma i na tvorbu
karnitinu, ktery pomaha s od-
bourdvanim  nahromadéného
tuku.

Kolik vitaminu C byste méli
denné pfijimat?

» Détiod 1do3let: 15mg

» Détiod 4 do8let:25mg

« Détiod 9do 13 let: 45 mg

« Dospivajici od 14 do 18 let
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