Uloha vitaminu C
v lidske vyzive
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Vitamin C
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Funkce v lidskem organismu

Tvorba kolagenu (prolin = hydroxyprolin)
hojeni ran, tvorba jizev, pruznost cévnich stén
Krvetvorba (vyuzitelnost zeleza)

Ovlivhéni metabolismu cholesterolu

Podpora obranyschopnosti organismu

Primy antagonista histaminu

Zabranuje tvorbé N-nitroso slou€enin z dusitanu

Katalyzuje hydroxylacni reakci tryptofanu na
serotonin

Chrani o¢ni ¢oCku proti fotooxidacnim ucinkum
Brani predCasnému vzniku unavy

Napomaha latkové preméne hormonu kury
nadledvinek (protistresovy ucinek)
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Mirné priznaky nedostatku

Zvysena unava
Bolesti hlavy
Casté infekce

Vyssi hladina serového cholesterolu u
vhimavych osob

Zanéty dasni, viklani zubu
Zvysena a prodlouzena krvacivost
Zvysena lomivost krevnich kapilar



Vazne priznaky nedostatku

Kurdeje — skorbut

* VVypadavani zubu

« Zvysena lomivost kosti

« Svalova slabost, postizeni srdecniho svalu
 Anémie

e smrt



Doporucene denni davky

Déti (podle veku) 50 — 90 mg
Adolescenti 100 — 110 mg
Zeny 75— 90 mg
Muzi 75— 100 mg
Tehotne zeny 120 mg
Kojici zeny 130 mg
Velmi stari lidé 75 —125 mg




Ztraty vitaminu C

Pfi Setrné upravé az 50%, pfi neopatrné az 75%

Oxidaci pri styku se zeleznym nadobim
(médenym)

Oxidaci pri styku se vzdusnym kyslikem
Vyplavovanim vodou (rozpustny ve vode)

Teplem — pri opakovanem ohrevu dochazi po
15 minutach k dalsim 25% ztrat a po 90
minutach k 75%

Pri dlouhodobem skladovani v teple az 90%
ztrat



Zdroje vitaminu C v potrave

Pozivatina 1009 vit. C (mQq)
Zelené nate az 140
Zelena paprika 90
Cerny rybiz 97
Aktinidie (Kiwi) 71
Jahody 58
Kvétak 38
Pomerance 37
Zeli cervené 32
bilé 17
cinské 25
Rajcata 20
Citron 24

Brambory (nove ->vyklicené 22 -> 4



