PREVENCE A ZDRAV]

Latky pro nase télo nezbytné
potfebné a nenahraditelné oznacu-
jeme obecné jako esencidlni. Urcitou
skupinu téchto latek oznacujeme
jako vitaminy (vita = Zivot, vital =
Zivotné dulezity).

Vsechny vitaminy

jsou pro nas dualezité.
U nékterych nejsou
projevy jejich nedostat-
ku (tzv. avitamindza,
hypovitamindza)

tak zfejmé a projevi
se az za néjaky cas.
Soucasné je nutné

si dat pozorina
opacny extrém, a to
predavkovani vitaminy
(tj. hypervitamino-
za), které muize byt
zdvazné. Nékteré
vitaminy si umime
syntetizovat' sami,
jiné musime ziskavat

z potravy ¢i doplikt
stravy.

Vitamin C, neboli kyselina askorbova
(ascorbutus - proti kurdéjim), patri
do druhé skupiny, kterou syntetizo-
vat nase télo neumi a musime ho tak
pfijimat v potravé ¢i doplncich stravy.

* protizanétlivym procesiim

* hojeni ran a popalenin

 prevenci vzniku aterosklerézy
(kornaténi tepen)

e prevenci hypertenze
(vysokému krevnimu tlaku)

 prevenci kardiovaskularnich nemoci
(napomadha i vzniku oxidu dusnatého,
ktery rozsifuje cévy)

* omezeni vyskytu diabetickych komplikaci

 zvySovani odolnosti viéi stresu

¢ boji s tinavou

S vlastni vyrobou
vitamind ndm pomahaji
bakterie, které jsou
soucasti strevni
mikrofléry. O takové
bakterie musime
pecovat a vytvaret jim dobré zivotni
podminky. Nékteré mikroorganismy
jsou schopné syntetizovat vitaminy
skupiny B - B1 (thiamin), B2 (ribofla-
vin), B3 (kyselina nikotinova), B5
(kyselina pantothenova), B7 (biotin),
B9 (kyselina listova) a B12 (cyanoco-
balamin).

e zpomalovani starnuti
e zvySovani kvality Zivota

V davnych prehistorickych dobach
si NasS organismus umél syntetizovat
vitamin C sdm. Bohuzel jsme tuto
schopnost ztratili, protoze jsme
konzumovali potravu bohatou na
vitamin C. V dnesni dobé by se nam

tato schopnost opét velmi hodila.
Jak se nasi predci zacali vzdalovat
pfirodé a prisly klimatické zmény
jidelni¢ku, pocitovalo nase télo stale
vétsi nedostatek vitaminu C a trpélo
zavaznymi zdravotnimi problémy.

K nejzndmeéjsim onemocnénim

z nedostatku vitaminu C patfi
kurdéje?.

Kurdéjemi lidé trpéli po dlouha staleti.

AZ v 16. stoleti se zacinaji objevovat
prvni pokusy o lé¢eni. Francouzsky
moreplavec Jacquies Cartier pfi
expedici do zalivu Sv. Vavfince v roce
1536 1écil svoji nemocnou posadku
pomoci odvaru z borového jehli¢i
(obsahuje vitamin C). Doporucili mu
to mistni indidni. Bohuzel |ékarska
obec v Evropé tento zpUsob lé¢by
neprijala, a tak kurdéje suzovaly
namorniky dalsich 200 let.

Za Uspésny pocatek lécby nedostat-
ku vitaminu C v lidském organismu
povazujeme polovinu 18. stoleti, kdy
se britsky lékar James Lind snazil
zvysit bojeschopnost ndmornictva,
které terorizovala Uplavice, kurdéje
a tyfus. Zaved| prikopnicka
hygienicka pravidla jako jsou
odvsivovani, prani odévl a [Gzkovin,
dezinfekci, dezinsekci, deratizaci

a izolaci nemocnych. Kromé toho
upravil i slozeni stravy, do které
zaradil citrusové plody a desti-

loval morskou vodu, aby zajistil
dostatecny prisun Cerstvé vody.

Izolace molekuly a urceni struktury
vitaminu C se vSak uskutecnily az
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ve 20. letech 20. stoleti. Podarilo

se to madarskému chemikovi
Albertu Szent-Gyorgimu z paprik.

A tak byla uvolnéna cesta k vyrobé
pravdépodobné nejuzivanéjsino léku
a doplfiku stravy na Zemi.

Vitamin C se uc¢astni mnoha
oxidac¢né-redukénich déjd, pfi
kterych plsobi jako sou¢ast mnoha
enzymatickych reakci - biosyntézy
kolagenu (soucast klze, kosti, zubd,
Slach, plotének, cév...), karnitinu
(nezbytny pro prenos mastnych
kyselin do mitochondrii - nejdtlezi-
téjsi zdroj energie kazdé bunky),
neurotransmiterd, noradrenalinu

a peptidovych hormond.

Podili se na regulaci metabolickych
procest aminokyselin a zlepsuje
resorpci zeleza (jeho regenerace),
tudiz souvisi i s krvetvorbou. Je
ddlezity pro spravné fungovani
imunitniho systému (vyuziti DHA
aktivovanymi neutrofily) a diky svym
antioxida¢nim ucinkdim predstavuje
ochranu pfed negativnim plsobenim
reaktivnich slouc¢enin kysliku, které
hraji roli v fadé patologickych
procesu.

PFilisSnou koncentraci volnych radikald
vznika v téle tzv. oxidac¢ni stres, jehoz
dasledkem dochazi ke znaénému
poskozovani vSech bunék.

Organismus musime chapat jako
spolecenstvi, které se neustale

VvyViji a obnovuje, predevsim dle
informaci zapsanych a ulozenych

v nasi DNA. A pravé narusenim

DNA volnymi radikdly dochazi

k chybam pfi syntéze stavebnich
latek bunécnych struktur, vyvoji
anomalii a poruch zpUsobujicich
nemoci a starnuti. Dnes jiZ dokdzeme
miru oxidac¢niho stresu kvantifikovat,
napf. stanovovanim hladin malondial-
dehydu a vhodnou [é¢bou (mimo
jiné zvySenym pfijmem vitaminu C)
jej i eliminovat.

Avsak bez pestré, kaloricky vyvazené
stravy, bez dostate¢ného pohybu

na Cerstvém vzduchu, bez snahy
eliminovat kazdodenni stres,
nebudou zaddné antioxidanty
spolehlivé fungovat v jakékoli
koncentraci.
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K dobrym pfirodnim zdrojdm
vitaminu C patfi pfedevsim ovoce,
jako jsou jahody, rybiz, ostruziny,
jablka, visné, kiwi, citrusové plody,
Sipek, rakytnik. Ze zeleniny je to pak
brokolice, kapusta, kvétak, brambory,
rajCata, papriky, petrzel a kren.

Kyselina askorbova je znacné
reaktivni sloucenina, kterd reaguje

s kovy (Zelezo, méd) a kyslikem
(dlouhodobé skladovani). Jeji
degradaci urychluje teplota (dlouhé
vareni, smazeni), coz obsah vitaminu
C v potravinach znacéné snizuje.
Nicméné vhodna tepelnd uprava
muze zlepsit dostupnost i stravi-
telnost nékterych latek nebo snizit
toxicitu napf. obrannych rostlinnych
|atek - lektiny, alkaloidy. Obecné je
dobré konzumovat ovoce i zeleninu
Cerstvé, nejlépe sezdnni. Vhodnou
Upravou pro uchovani je zamrazovani
nebo suseni (vakuovani nebo
lyofilizace).

Doporucend denni davka pro
dospélého zdravého ¢lovéka je

80-100 mg/den. Renalni prah pro
askorbat je cca 200 mg/den, coz
znamena, Ze pfi vyssi koncentraci
vitaminu C v krvi je prebytek
vyloucen ledvinami.

Avsak pfi zvysené télesné aktivite,
pfi chronickych zanétech, infekénich
chorobdach, rekonvalescenci po
Urazech, metabolickych poruchach
(napft. zeleza), vycerpani stresem

a unaveé je velmi vhodné prijem
zvysit, a to jednak konzumaci kvalit-
niho ovoce i zeleniny a téz vhodnymi
pfipravky s obsahem vitaminu C.
Vhodnym® pripravkem myslime
predevsim jeho dobrou biologickou
dostupnost®, pozvolné uvolnovani

a minimalni drazdivost.

A podle takovych pravidel pro vas
vyrabime pripravek C-KOMPLEX,

30 KAPSLI, ktery obsahuje i tolik
potrebny rutin a extrakt z Sipku pro
lepsi ucinek a dostupnost vitaminu C.

Jezte, pijte zdravé a uzivejte si
zazra¢ného vitaminu C.

Text: PharmDr. Marcel Cech

1 — syntetizovat = uméle vyrabét

2 — kurdéje jsou onemocnéni, které se projevuje zejména
zhorsenim hojeni ran, zvysenou krvacivosti vdech organd,
vypadavanim zubd, zhorsenou imunitou, otoky, anemii
a mohou koncit smrti

3 - biologicka dostupnost = mnozstvi léciva z davky
obsazené v pripravku, které se dostava ve farmakologicky
aktivni formé do krve
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