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65-75 mg
• Dospělé ženy nad 19 let: 75 mg
• Dospělí muži nad 19 let: 90 mg
• Těhotné ženy nad 19 let: 85 mg
• Kojící ženy nad 19 let: 120 mg
Specialistka na zdravotní pre-
venci a výživu PharmDr. Margit 
Slimáková doporučuje denně 
přijímat až 250 mg vitaminu C. 
Vyšší potřebu tohoto vitaminu 
mají kuřáci, lidé ve stresu a ti, 
kteří bojují s infekčním onemoc-
něním.
K prevenci nedostatku vitaminu 
C ve stravě je vhodné konzu-
movat 5 porcí ovoce a zeleniny 
za den. Výhodou čerstvé zele-
niny a ovoce je i vysoký obsah 
vlákniny, která podporuje trávení 
a poskytuje vyšší pocit sytosti po 
jídle.

Nejlepší potravinové zdroje 
přírodního vitaminu C
• Červená, žlutá i zelená paprika
• Chilli papričky
• Brokolice
• Květák
• Růžičková kapusta
• Kapusta
• Brambory
• Šípky
• Jablka
• Citrusy
• Liči
• Kaki
• Kiwi
• Jahody
• Maliny
• Ostružiny
• Brusinky
• Guava
• Papája
• Černý rybíz
• Tymián
• Petrželka

Pozor na znehodnocení vita-
minu C
Vitamin C je vysoce citlivý na 
tepelnou úpravu, světlo a vl-
hko. Jeho množství v potrav-
inách výrazně snížíte vařením, 
ohříváním i sterilováním. Hladina 
vitaminu C klesá i v případě dlou-
hodobého skladování potravin, 
nejčastěji v případě ovoce a zele-
niny.
Závěr: Přírodní céčko válcuje do-
plňky stravy, jezte pestře
Bojíte se nedostatku vitaminu C? 
Dodržujete-li zdravý jídelníček 
plný zeleniny a cca 1,5 hrnku 
ovoce denně, nemáte se čeho 
bát. Chcete-li mít úplnou jistotu, 
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