TOHLE RADI LECITEL

A W)

Vite, Ze pii jednordzovém stresu spotfebuje né§ organismus 3000 mg vitaminu C?

Museli bychom tedy snist az 6 kilo pomeranct, pokud bychom tento dbytek chtéli nahradit.
Z toho plyne, Ze neni v nasich siléch dostat potfebné mnoZzstvi cécka do téla stravou.

A s denni dévkou vitaminu C 60 mg, jak ji doporucuje EU, nevystaci snad ani ¢lovek,
Zijict v naprostém poklidu odlouceny od civilizace nékde v Himdlajich. .. Pokud se tedy
ani vprostied jara nemizete stéle zbavit jarni Gnavy, moznd vam jen chybi cécko. ..
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Lék na vSechno
Na jakém principu vitamin C fun-
guje? Je to silny antioxidant, ktery
pomaha neutralizovat Skodlivé vlivy
volnych radikalti v burce, tkanich
a organech.Volné radikaly, nezadou-
ci produkt litkové vymény, zvySuji
riziko nadorovych a cévnich one-
mocnéni, poskozuji geneticky ma-
teridl a urychluji starnuti.
Vétsina zvifat a rostlin si pfitom
cécko v dostatecném mnoZzstvi vy-
rabi sama, az na n¢kolik malo druht
- a Clovéka. Na zikladé toho védci
odvodili, ze pokud bychom doka-
zali hladinu tohoto vitaminu ve
svém téle dostat na uroven béznou
u zvifat, nase zdravi by to vyrazné
posililo. Svétoznimy biochemik
a dvojnasobny nositel Nobelovy
ceny Linus Pauling, velky vyznavac
uzivani vysokych davek vitaminu C
coby 1éku na vsechno od nachlaze-
ni po rakovinu, sim bral 12 000 mg
a béhem nemoci az 40 000 mg cé¢-
ka denné! A protoze se dozil vice
nez 93 let, da se usuzovat, Ze si roz-
hodné neuskodil. ..

Umite ho brat?

Nejen pri stresu, ale i pfi fyzické za-

taminu C vyrazn€ zvysuje. Proto by
lidé zijici ve stresu, podavajici fy-
zické vykony, sportovci, ale i osoby
s organismem, ktery je po zim¢ zde-
vastovany ,burtovou stravou‘, méli
dbat mimo jiné i na zvyseny pifjem
vitaminu C. V€tsina lidi ovSem neu-
mi brat vitamin C tak, aby jim byl
patficné k uzitku. Cécko v pilul-
kach totiz organismus béhem dvou
hodin vyloudi, protoze nebyva vaza-

602 Recepty prima ndpadi

no na bioflavonidy - pfirodni barvi-
va obsazena v ovoci a zelenin€. Tim
vznika takzvany C komplex, ktery
cécko v téle udrzi az dvanact ho-
din. Problém se snaZi fesit tfeba vi-
tamin C se Sipkem, ktery dostanete
v 1ékarnach. Jesté lepsi vsak je pfi-
dat cécko neboli kyselinu askorbo-
vou do ovocné $tavy bohaté na pfi-
rodni barviva (z mrkve, z Cervené
fepy, z boravek...). Vadi ovSem jina
véc... Velka davka vitaminu C nut-
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Kdyz cécko
é 7’
schazi. ..
Projevy mirného
nedostatku: zpomaleny
rost, zvySend kazivost
zubU, narusend stavba
kosti v détstvi, krvaceni
do kloubu, kloubni
deformace, mald
odolnosti viéi infekcim,
zvy3end Onava, Zaludedni
problémy, ldmavé
vldseénice, snizend tvorba
mléka u kojicich Zen

Projevy extrémniho
nedostatku:
avitaminéza a ndsledné
kurdéje, anémie,
krvdcivost, otok kloubl
a ddsni, ztrata zubd,
kiehkost kosti, sterilita,
casté infekce, svalova
atrofie, zaludeéni viedy

UPOZORNENI



né prekyseli té€lo, coZ - jak vime z mnoha pred-
chozich ¢lanki na téchto strankich - nikdy neni
k dobru. Pro naSe t€lo optimalni je zdsadité pH
kolem 7,5, jez odpovida pH krve. Problém se da
ovSem snadno vytesit, kdyZ kyselinu askorbovou
doplnime polovi¢ni davkou bezhlinikové sody
z 1ékarny (na dva vihové dily kyseliny askorbové
jeden vahovy dil sody) a oboje spolecné rozmi-
chame ve §tavé. Jen musime pocitat s chvilkovou
bouflivéjsi Sumivou reakci a pouzit vétsi sklenici,
aby ndpoj nepretekl.

Jaka by tedy méla byt doporucena denni davka
vitaminu C ve skutecnosti? 3 az 6 g (tedy 3000
az 6000 mg) snese vétsina z nas denné rozloze-
né do dvou davek. Vrchovata moka Izicka pak
predstavuje zhruba 3 g. Na tomto mnozstvi (tedy
moka 1zicka kyseliny askorbové plus pul moka
1zicky sody) rozmichané v Cerstvé ovocné $tavée
muzeme zacit a dale pridivame po 1 g kyseliny
askorbové denné.Tedy druhy den 4 g, tfeti den
5 g... Zpravidla u davky kolem 12 g (nebo
i mnohem vyse) se dostavi prijem. Znamena to,
Ze nasledujici den davku o 1 g snizime... Postup-
né takto stanovime svou optimalni denni davku
vitaminu C, jiZ se drZime. Je pfitom neobycejné
vyhodné si poridit opravdu kyselinu askorbovou
v prasku a nikoli vitamin C v tabletich. Proto-
Ze zatimco kilo kyseliny askorbové (tedy milion
mg) seZenete na internetu uz za necelych 800
K¢, vitamin C se 180 tabletami po 1000 mg (tedy
pouhych 180 000 mg) pfijde téméf na 700 K¢
a vyjde tedy nékolikanasobné draz!

Ten je nezbytny zejména pfi nachlazeni, alergi-
ich, béhem chfipkovych epidemii, pfi zanétech
mocovych cest, sliznic ¢i kuze, pfi chronickych
a akutnich bolestech, stresu, popaleninach, v té-

Jak cécko pomdhd
Aktivizuje bunécny metabolismus, zvy3uje
energii, posiluje imunitu, chréni pred no-
chlazenim a infekcemi, redukuje zdvaz
nost a délku roznych onemocnéni, zbo-
vuje Skodlivin, pomdhd eliminovat G&inek
fady rakovinotvornych létek, branf tvorbé
rakovinotvornych nitrosamind, podporuje
tvorbu ervenych krvinek, stavbu pokozky,
kosti a zubd i zpeviiovani cévnich stén,
pomdhd udrzovat dobry stav zubd, kostf,
krevniho Fecisté, posobi pii vsifebdnf, vy-
uziti a ukladani Zzeleza v t&le, spolu s ky-
selinou listovou stimuluje zrani ervenych
krvinek, pomahd uvolnit a vyuzit energii
z potravy, snizuje hladinu cholesterolu
v krvi, zvy3uje a obnowvuje fyzickou vykon-
nost, podporuje imunitu, urychluje hojent
ran, podporuje obnovu vazivové tkané
a celkové zlep3uje regeneraéni schopnos-
fi organizmu, GEasini se tvorby kolagenu
a chrupavky i syntézy nadledvinovych hor
monl, zvySuje pevnost pokozky, zmiriuje
tvorbu vrasek, pomdhd predchdzet vzniku
ocnich chorob spojenych se stérnutim, po-
zitivné posobi na mozkové funkce.

hotenstvi, pfi krvacivosti dasni, kyvani zubd,
parodontdze, pfi inverzi, béhem pooperacni
péce... S vysokymi davkami cécka je ovsem
nutné zaroven podavat latky, které se s vita-
minem C spotfebovavaji - minimaln€ Kyseli-
nu listovou, vitaminy B6, B12, zinek a - jako
ochranu pred ledvinovymi kameny - hof¢ik.
I tu je pro zvySeni ucinku vhodné doplnit
o vitamin C2 - bioflavonidy, vipnik a vita-
min E. Néktefi lidé pfitom dobfe snaseji
pouze prirodni vitamin C. Nejen tém bych
rad pfipomnél tzv. zeleny nipoj, o kterém
jsem psal v Cisle 7-8/2009 Recepti.

Existuje pfitom vice druht askorbatu. Nej-
méné vhodny, ovSem nejsnize dostupny je
askorbat sodny. Naproti tomu pro vétsinu
lidi byva nejvhodnéjsi askorbat vipenaty,
protoze nam zpravidla chybi dostatek vap-
niku. Osoby s vysokym tlakem by zase méli
dat pfednost askorbatu draselnému, coz je
vitamin C s hydrouhli¢itanem draselnym,
ktery pomuze odbourat naptiklad otoky
aunavu.U vSech askorbati pfitom plati,co uz
bylo zminéno vyse - Ze je potfeba doplnit je
o bioflavonidy kvili prodlouzeni ucinku.
Lze pfitom jednotlivé druhy stfidat, rozhod-
né se ale nesmé;ji michat!
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2t o dozwEdEt s wischny jsjich Ofinky
a poznat i celou rabidk wprobko FATUR APATY KA.
Takuis plipravky, déksks Medicinky, fablety, sirupy,

erny pro zdrovi dh | dospihych.

KOLIM
Zamscka A0
280 02
talsfon: 724 700 394

KEALUPFY
HAD VITAVOL
I"Fu'rq'l'lm'n 100

g ol
tulefon: &03 572 559

KUTHA HORA
Husowa 135
284 01
tulefon: 724 700 394

PREAHA
Vinchrodsks 172, Proba 3
130 00
ielefon: 775 553 435

HANT
Masargkovo rdm. 8
40
islefon: 724 166 107

Yyrobee: NATUR APATYKA sr.o.,
Pod Madrozim 14608, Caslay 284 01
info@naturapatyko.cz, tel . F24 00 304
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