Vitaminy (nielen) na zimu 1)

Ktoré vitaminy a mineralne latky st najpotrebnejsie
na zachovanie zdravia (nielen) v zimnej sezéne?

Viadsina citatelov zrejme pozna historicky
pribeh o ndmornikoch trpiacich zahadnou
a nakoniec smrtelnou chorobou skorbut,
pri ktorej opuchli a krvécali dasnd a vypa-
dévali zuby, boleli a7 hrkotali kiby, lamali sa
kosti, otvdrali sa staré rany a oslabeny ¢lo-
vek, ak nepodlahol niektorej infekénej cho-
robe, mohol zomriet celkom ndhle, a to bez
zjavnej priciny po vac¢Som fyzickom vykone.
Svedectva o tcinnej prevencii a lieche
tejto tazkej choroby sa opakovane objavo-
vali (napr. uz v roku 1535), ba dokonca
boli publikované v odbornej knihe (v roku
1753), no oficidlna medicina ich neuznala.
Preco zaciname histériou? Aby sme
si pripomenuli, Ze ochorenie moze byt
medicinou nekompromisne oznacova-
né za ,nelieCitelné” aj v pripade, Ze liek
existuje, je dobre dostupny, ba dokonca
aj bezpecny a lacny. Pri skorbute medicina
priznala omyl a zacala konat aZ po takmer
400 rokoch ignorancie, utrpenia a mili6-
noch zbyto¢nych obeti. Kolko ¢asu sme jej
este ochotni poskytniit na uznanie dalich
hlboko zakorenenych omylov a mytov?

1.VYZIVOVY KONCEPT

Viacero vaznych ochoreni obostieralo tdpa-
nie. AZ v rokoch 1912 az 1913 polsky bio-
chemik Casimir Funk publikoval prevratnd
teériu, Ze xeroftalmia (zdkal a vysychanie
ocnej rohovky, Seroslepota), beri-beri, pe-
lagra, skorbut st ochorenia sposobené ne-
dostatkom nejakych neznamych latok. Tieto
zivotne dolezité ldtky sa nazvali ,vitaminmi®
a oznacili sa pismenami A, B, C, D...
Vyskumnici patrali, o aké ltky by mohlo
ist, a kedze i8lo o vjznamny problém, ich ob-
Jjavy boli ocenené Nobelovymi cenami.
Urcili sa mnozstva vitaminov, ktoré
u priemerného zdravého cloveka posta-
¢uji na prevenciu uvedenych vaznych
ochoreni. Takto vznikli ,,odporicané den-
né davky“ (ODD), ktoré sa trvale zapisali
do vyzivovych a medicinskych tabuliek.
Pravda, ¢asom sa zistilo, Ze niektoré pfis-
menka skryvaju celd skupinu ldtok s roz-
nymi Gc¢inkami (napr. B-vitaminy), pri-
budli dalsie pismenkd, ale princip zostal:

Vitamin sa povazoval za latku, ktoru
musi ¢lovek prijat v strave v urcitom
minimalnom mnozstve, aby sa vyhol
vaznym ochoreniam z deficitu.
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Ked'sa podarilo vitamin chemicky izolovat
aanalyzovat, ndsledne bolo mozné ho lac-
no a vo velkych mnozstvach vyrabat. Vda-
ka tomu ,,vyzivovy koncept“ viedol k po-
tlaceniu zavaznych ochoreni. A potom,
slovami klasika, uz len ,,zvonec a koniec®.
Bolo velkou chybou, ze vyzivové ta-
bulky sa akoby ,kanonizovali“ — stali sa
akousi definitivnou, posviatnou odpo-
vedou na celd problematiku vitaminov.
Uz sa nevenovala dostato¢na pozornost
badaniu, aké dalsie funkcie maji tieto
latky v organizme, aké mnozstva vlastne
telo potrebuje v celej svojej komplexnosti
a ako sa daju vyuzit na zlepSenie zdravia.
Parnik mediciny pevne zakotvil vo svojich
tabulkdch a tam, na hladine poznania
konceptu z roku 1912 o ,,odstraniovani
tazkého deficitu®, sa vznasa dodnes.

Napriek odklonu zaujmu mediciny nie-
ktori vedci boli vitaminmi fascinovani
a pokracovali vo vyskume. V 60. rokoch
20. storocia profesor Roger Williams zis-
til, Ze kazdy Zivy organizmus spractiva
vyzivné latky trochu odlidne a ze aj ked
vacsine populdcie moze niektory vitamin
postacovat v priblizne rovnakom mnoz-
stve, Cast jedincov mdze predsa potrebo-
vat vy$sie mnozstvd, niekedy az 20-nasob-
ne, lebo maju skratka odlisne nastaveny
metabolizmus. Navyse, stresové a iné
okolnosti mézu aj u ,priemernych” je-
dincov spotrebu vitaminov mnohondsob-
ne zvysit. Niektoré ochorenia navrhoval
lie¢it $pecidlne upravenou stravou. Jeho
praca vsak nevzbudila zdujem oficidlnej
mediciny.

2. GENETICKY KONCEPT

Medicina sice opisala, aké davky vitaminu

C postacuju na to, aby zdravy, ,bioche-

micky priemerny* ¢lovek nedostal vazne

deficientné ochorenie skorbut, no az bio-

chemik Irwin Stone, $pi¢kovy odbornik

na vitamin C, drzitel 26 patentov stvisia-

cich s vitaminom C, dostato¢ne naliechavo

polozil daliie ddlezité otazky:

* Preco vlastne vznikd skorbut?

* Preco st nan nachylné len niektoré ci-
cavce?

¢ Ktoré presne su to?

Nasledné vyskumy odhalili prekvapu-
juci obraz — takmer vSetky cicavce pro-
dukuju vitamin C vo svojej peceni, takze
skorbut nedostand. Vynimkou si indické
kvetozravé netopiere (lat. pteropus medius),
morcata, ¢lovek a niektoré opice (vyssie
primaty, lat. Anthropoidea). Trpia totiz po-
ruchou génu GLO, ktora zabraruje synté-
ze vitaminu C v peceni.

Skorbut teda vlastne nie je vyzivovy
problém, ale posledné stadium poten-
cidlne smrtelného genetického ocho-
renia zvaného ,hypoaskorbémia”.

Stone sa ndsledne zaujimal o to, aké
mnozstva vitaminu C produkuju tie cicav-
ce, ktoré maji funkénd syntézu. Odpoved
ndjdete v grafe ¢. 1; celkom beznd je syn-
téza okolo 40 mg/kg (miligramov na kilo-
gram hmotnosti) denne, podla potreby aj
viac. Vzhladom na hmotnost by to u do-
spelého cloveka zodpovedalo davke cca 2
az 3 gramy (2000 az 3000 mg) vitaminu C
denne.
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Graf €. 1: Porovnanie rozsahu spotreby a od-
porucanej dennej davky vitaminu C [mg/kg/
den] roznych zvierat a ODD pre ¢loveka.
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Napodiv, k podobnym davkam sa pri-
blizuju aj cicavce s poruchovym génom,
pretoZe maju bohaty zdroj vitaminu C vo
svojej prirodzenej strave, a odrdza sa to
aj v odporucaniach pre chované zvierata:
opiciam sa odporica dennd davka 55 mg/
kg, morc¢atdm 42 az 167 mg/kg.

Clovek je so svojou ,odporti¢anou
dennou davkou” menej nez 1 mg/kg
denne (45 az 60 mg na osobu) vyni-
mocny, celkom osamely a sam sebou
hrubo diskriminovany. Je nahoda, ze
¢lovek trpi ,civilizaénymi choroba-
mi“, ktoré st u inych cicavcov v ich
prirodzenom prostredi prakticky ne-
zname?
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Ovocie a zelenina nas
po starocia chranili pred
skorbutom a zabezpecovali
nam mnozstvo prospesnych Zi-
vin. Nedokazu vSak tplne nahradit
vitamin C v mnozstve, aké nam chyba
kvoli genetickej poruche, a to najma
nie v strese a chorobe. VyZivna hod-
nota prechemizovanych plodin,
zrychlene vypestovanych na vy-
éerpanej pode a , dozretych”
v kontajneri, je beztak
nizka.

@]

Stone upozornil, Ze ODD pre vitamin
C je z definicie len prevenciou skorbutu
— posledného pozorovatelného $tadia de-
ficitu. Ni¢ viac sa od nej nemoze ocakavat.
Medicina neskimala, akd davka je pre
¢loveka najvhodnejsia z hladiska dobrého
zdravia.

Ked Stone po mnohoro¢nom patrani do-
spel k tymto zisteniam, zacal na sebe sku-
mat, aky vplyv maji také davky vitaminu
C, ktoré zodpovedaji beznej produkcii
u cicavcov. Zacal sa citit omnoho lepsie,
vitamin C s vybornymi vysledkami uzivali
aj jeho kolegovia. Stone tiez zistil, Ze do-
kdze zabranit rozvinutiu nadchy ¢i virézy
pomocou c¢astych davok vitaminu C (v pol-
hodinovych rozstupoch) hned pri prvych
priznakoch.

So svojou rozsiahlou reSer$nou pracou
obozndmil profesora Linusa Paulinga,
dvojndsobného nositela Nobelovej ceny,
ktory potom po prestudovani stoviek od-
bornych prac vydal knihu ,,Ako zit dlhsie
a citit sa lepsie®, ktorou spopularizoval vy-
znam a moznosti vitaminov. [1]

Medicina, pravda, tieto snahy prili$ ne-
vitala. Je asi tazké vyrovnat sa s poznanim,
ze posvatné tabulky si beznddejne zasta-
rané a potrebuji od zakladov prepraco-
vat, ze cely koncept je chybny, Ze cielom
nemd byt odstranenie tazkého deficitu, ale
podpora dobrého zdravia a Ze ,,nelieitel-
né“ ochorenia sa daju liecit, a to dokonca
bezpecne, lacno a jednoducho.

Okrem toho, patentové prava na prie-
myselnd vyrobu vitaminov uz vyprsali,

vitaminy sa stali lacnou komoditou, a tak
zaujem farmaceutickych koncernov o fi-
nancovanie vyskumu v tejto oblasti bol,
pochopitelne, mizivy.

Vitamin C je absolitne zdkladnou sticas-
tou metabolizmu a omnoho rychlejsie by
sme vymenovali tie biochemické systémy,
v ktorych sa nezapdja, nez tie, v ktorych je
potrebny. Reguluje metabolizmus vapni-
ka, Zeleza, medi, viacerych aminokyselin.
Je sacastou ¢innosti vyse 4000 enzymov.
Priznaky skorbutu su vlastne dosledkom
vyhasnutia tvorby a regenerdcie kolagénu,
ktory je cementom, ktory spdja a speviiuje
tkaniva tela.

V niektorych tkanivich ma vitamin
C zjavne prioritny vyznam, pretoZe ho
udrzuji v mnohondsobnej koncentricii:
nadobli¢ky, hypofyza, tymus, o¢nd siet-
nica, mozog, slezina, plica, semenniky,
lymfatické uzliny, pecen, Stitna 7laza, leu-
kocyty, pankreas, obli¢ky, srdcovy sval,
slinné Zlazy a sliznica ¢reva.

Vitamin C vstupuje do oxida¢no-re-
dukénych dejov ako darca elektrénov;
na vymene elektrénov sa zaklada cely or-
ganicky zivot vratane dychania a metabo-
lizmu bielkovin. Stone prirovnal vitamin
C k ,,mazaciemu oleju”, ktory udrziava
cely ,,biochomicky stroj“ tela v hladkom
chode.

Imunitné bunky majui vysoko vykonné
pumpy, vdaka ktorym dokazu z prostre-
dia tela vytazit vitamin C aj pri jeho nedo-
statku. Je preto iréniou, Ze experimenty,
ktoré mali ,,potvrdit spravnost® ODD,
sa zakladali na meran{ vitaminu C prave
v bielych krvinkdch a este aj tak Ziadali
zvy$enie ODD aspon na 200 mg. Mérne.

Fagocyty (biele krvinky) potrebuju vi-
tamin C na produkciu nicivej peroxidovej
zmesi, ktord pouzivaji pri fagocytéze —
likvidacii baktérif a inych patogénov. Pri
nedostatku vitaminu C st ako armdda bez
nabojov, prestdvaju tutocit, si spomale-
né, krehké a pasivne. Nadoblicky potre-
bujud vitamin C na produkciu délezitych
hormoénov, ktoré koordinujd imunitni
odpoved. Lymfocyty potrebuji dostatok
vitaminu C na spolahlivé rozpoznavanie
antigénov (priatel/nepriatel).

Vitamin C udrZuje celistvost kapilar
a tkaniv, udrzuje bariérne funkcie, ¢im
brzdi $irenie infekcie. Je potrebny na tvor-
bu spojivového tkaniva, ¢ize na hojenie.
Podporuje ocistné funkcie obli¢iek a pe-
Cene, tvorbu interferénov (protivirusovych
latok) a pomdha v reguldcii tvorby proti-
latok. Potlaca ucinky toxinov a $kodlivé
dopady histaminu. Podporuje bunkové
dychanie (katalyzuje transport vodika)
a pravdepodobne aj tymto spdsobom
podporuje normdlnu ¢innost tkaniv aj na-
priek zvy3enej teplote ¢i inym stresovym
faktorom.
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Irwin Stone nazval svoju knihu o vita-
mine C velavravne ,Faktor uzdrave-
nia”. [2]

Biele krvinky st o 20 % pohyblivejsie, ak je
plazma saturovand vitaminom C po davke
aspon 2 az 3 g. Fagocyt nasyteny vitami-
nom C je odolnejsi a dokdze pohltit az 50
baktérii. Ak astmatik uZije pred cvicenim
aspon 1,5 az 2 g vitaminu C, ma meratelne
lepsie parametre dychania. Miera prezitia
pacientov pri sepse je priamo timerna hla-
dine vitaminu C v krvi. A tak dalej.

Cicavce maji mechanizmus spatnej vizby,
ktory reguluje mnozstvo vitaminu C v tele
podla potreby. Cicavce s funkénym génom
GLO vedia zvysit produkciu v peceni az
20-nasobne; pozri aj graf 1.
Mechanizmus sa aktivuje napriklad
v chorobe, bolesti, pri otrave, akomkolvek
strese a pod. Stone preto nazval vitamin
C aj ako (¢loveku) chybajici stresovy
hormeén. Pri vysokej hladine sa skuto¢ne
vytrdca stres a znizuje sa voimanie bolesti.
Ako ju viak moze clovek dosiahnut?
Nastastie u vietkych cicavcov, aj u tych,
ktoré nemajd funk¢nud syntézu, existuje
druhd vetva mechanizmu spitnej vazby
— zvySenie vstrebdvania v ¢ase zvySenej

potreby.

Vitamin C sa uziva popri strave ¢i piti.
Jeho vstrebavanie zabezpecuja aktivne
glukézové transporty — telo si berie tolko
vitaminu C, kolko potrebuje. Ak je hla-
dina v plazme v danej chvili dostato¢n4,
vstrebavanie sa zastavi a v ¢reve ostane ne-
vstrebany zvySok vitaminu C.

Ten potom v hrubom ¢reve osmotic-
ky (fyzikdlne) pritahuje vodu a spdsobi
plynatost, riedku stolicu az jednorazovi
hnacku.

U zdravych dospelych Tudi nastdva
hnacka po uziti najmenej 3 g vitaminu C
(u mnohych viak az pri vy$sich davkach).
To je dal$im potvrdenim, Ze prave okolo
tejto drovne zacina skuto¢ny dopyt tela.
V pripade fajéenia, pri uzivani niektorych
liekov, pri chronickych alebo akitnych
ochoreniach, strese telo aktivne vstrebe
aj omnoho vicsie sihrnné davky, ak su
rozloZené na viacero mensich davok po-
cas dna.

3. LIECEBNY KONCEPT

Na zdklade premenlivého vstrebavania,
Dr. Robert F. Cathcart vyvinul postup
stitrovanie k ¢revnej tolerancii:

DIETA 10 - 11 | 2022

Pacient uzival vitamin C v 2- alebo
4-hodinovych intervaloch (podla
toho, ¢o lepsie toleroval), a to v ta-
kych davkach, ktoré este nevyvolava-
li hnacku, ale uz sa k nej ¢o najviac
blizili. Najprv sa podla zavaznosti
ochorenia odhadla tvodna davka,
napriklad 3 gramy kazdé 2 hodiny,
a ak ani 5. davka neviedla k hnacke,
davky sa zvysili. Ak nastala riedka sto-
lica, davky sa znizili. Podla toho, ako
sa vyvija ochorenie, meni sa aj dopyt
tela, takze pacient sa tomu stale sna-
Zil prisposobit.

Pacienti uvddzali, Ze pri dosiahnuti ,,tole-
ran¢ného” davkovania (tesne pred hrani-
cou hnacky) sa vytratili priznaky choroby
a citili sa takmer zdravi. Ak sa postup na-
sadil uz pri prvych priznakoch, ochore-
nie sa uplne potlacilo v priebehu hodin
alebo 1 az 2 dni. Davkovanie sa v3ak aj
nadalej udrziavalo na toleran¢nej tirovni
a zniZovalo sa len vtedy, ak poklesol do-

pyt tela (signalizovany hranicou hnacky).
Predcasné zniZenie alebo nedodrzanie to-
leran¢ného davkovania mohlo viest k ob-
noveniu priznakov a k obvyklému trvaniu
ochorenia.

Pacienti si jednotlivé davky vitaminu C
spocitavali, aby zistili celkovd dennd dav-
ku. Na zdklade skusenosti tisicok pacien-
tov Cathcart publikoval, kolko vitaminu C
denne ,spotrebovali® niektoré ochorenia.

Hoci st zndime mnohoraké funkcie vi-
taminu C pre imunitu a uzdravovanie,
skokové vymiznutie priznakov prave pri
dosiahnuti dobrovolného nasytenia orga-
nizmu vitaminom C je predsa len velmi
nezvycajné, tak ako aj okamzity ndvrat
priznakov po poklese hladiny.

Cathcart vysvetluje tento jav na zdkla-
de biochémie: redoxné reakcie prebieha-
ji v jednom alebo druhom smere podla
koncentracie reaktantov. Zapal, ako aj sd-
visiace aktivity imunitného systému vedd
k miestnemu spotrebovaniu vitaminu C
a tvorbe velkého mnozstva volnych radi-

Graf €. 2: Rozpatia Spiciek toleranc¢nych Gstnych davok vitaminu C pre rozne zdravotné stavy

[g/0soba/der]. Pocet davok za 24 hodin.

Normélny stav (4 - 15)( [0 o
Mierne prechladnutie (30 - 60) | =
Horgie prechladnutie (60 - 100+) | — | |
Chripka, ECHO, coxsackievirus (100 - 150) | — | —
Mononukleéza (150 - 200+) | |
Virusovy zapal plic (100 - 200+) | — |
Astma, potr. a env. alergie, senné nadcha (0,5 - 50)[1] =
Popéleniny, chirurgia a zranenia (25 - 150+) || |
Uzkost, cvicenie a iny mierny stres (15 - 25) (] o
Rakovina, reum. art., ankyl. spondylitida (15-100)| [T ] | —
Reiterov syndrém (15 - 60)| [ |
Akutna anteriorné uveitida (30 - 100) | | —
Bakterialne infekcie (30 - 200+) [ ] |
Infekéna hepatitida (30 - 100) | | —|
Kandidéza (15 - 200+)| [ ] |
0 _’;0 160 1;0 260 2500 ;3 1Y0 fS éO 55 30
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kalov, ktoré prenasajd poskodenie do dal-
$ich tkaniv a spomalujui ozdravné procesy.

Ak sa viak dosiahne vysoka koncentra-
cia vitaminu C v tele, a tym nasledne aj
v mieste zdpalu, a nastane uhasenie vol-
nych radikalov vitaminom C, utlmia sa
ucinky zdpalu a tkaniva sa rychlo vracaji
do normdlneho rezimu. Ak sa vsak vita-
min C predcasne vycerpa, zapal sa znovu
rozvinie. Prave preto sa hladina vitaminu
C udrziavala ¢astymi davkami az do upl-
ného uzdravenia.

Pomocou Cathcartovho postupu moze
¢lovek odhadnit aj svoju priblizni dennd
spotrebu vitaminu C v zdrav{; napriklad
ho davkuje po 1,5 g kazdé 2 hodiny (s pi-
tim), a ked nastane hnacka, spocita, kolko
stihrnne uzil. Dalsie dni moze takito cel-
kovd davku rozdelit na viacero mensich
davok pocas celého dna. V pripade hnac-
ky sa, samozrejme, davkovanie zniZi.

Cathcartove pozorovania definitivne
vyvratili mytus, ze telo ,nevie vstre-
bat” vyssie davky vitaminu C. V sku-
toc¢nosti vstrebe tolko, kolko potre-
buje, a to mnozstvo je u kazdého ¢lo-
veka kazdu hodinu a kazdy den iné.

Tu sa ukryva aj odpoved na pochybnos-
ti vzbudené niekolkymi Stddiami, ktoré
,nepotvrdili“ dc¢inok vitaminu C na pre-
chladnutie. Tieto Stidie zvycajne pracova-
li s velmi malymi davkami: 1 az 2 g vitami-
nu C denne, podanymi jednorazovo. Ako
uz vieme, toto neodraza spotrebu podla
genetického konceptu ani u zdravého
¢loveka. Davky 8 g denne uz naznacovali
mierne pozitivny trend a autori uvazovali,
o by sa stalo pri este vyssich davkach.
Cathcartové tdaje davajui zrozumitel-
nu odpoved: aj [ahké nachladnutie méoze
polahky spotrebovat az 30 g vitaminu C
denne. Stidie s nizkymi vistnymi davkami,
neprisposobené spotrebe pacienta a nebe-
rice do tvahy farmakokinetiku vitaminu
C, dopadli len tak, ako dopadnit museli.

Ked telo vstrebe vitamin C z ¢riev, vita-
min koluje v krvi a krvnej plazme, tkaniva
a bunky tela ho prijimaju, poskytuje svoje
elektrény, zhasa voIné radikdly a meta-
bolizuje sa na dehydroaskorbit. Cervené
krvinky ho dokdzu ciasto¢ne recyklovat,
ale v priebehu 4 az 6 hodin sa uz polovica
vylt¢i mocom. Oblicky strazia hladinu vita-
minu C, a ak poklesne pod urcend hranicu,
za¢nu ho aktivne resorbovat a snazia sa za-
branit jeho ibytku moc¢om. Ak je hladina
dostato¢nd, tak neplytvaji energiou a ne-
chaji vitamin C volne prechddzat do mocu.

7 tohto dovodu, ak chceme dosiahnut
stav dostatku vitaminu C, ked obli¢ky ne-
musia zachranovat telo pred jeho defici-
tom, tak jeho prijem treba rozdelit aspon
do troch davok pocas diia alebo este lepsie
—treba ho doplnit s kazdym jedlom. Cicav-

ce s funkénou syntézou s vo vyhode, lebo
ho produkuju nepretrzite podla potreby.

Pocas choroby je spotreba vitaminu
C omnoho vyssia kvoli zrychlenému
metabolizmu (horucka), aktivitam
imunity a zhasaniu volnych radikalov,
hladina rychlejsie klesd, a preto je po-
trebné castejSie davkovanie, aj kazdé
2 az4 hodiny.

Tabletky s postupnym uvolfiovanim ¢ias-
to¢ne riesia problém rychleho vyluc¢ovania,
aviak nie st vhodné na vyssie davkovanie.
Niekedy ¢itame ustipacné poznamky
0 ,,drahom moc¢i“. Vskutku ide o falo$nu sta-
rost. Aj antibiotikd a iné lieky odidu mocom
(alebo ZI¢ou) v priebehu niekolkych hodin,
no napriek tomu sa nepovazuju za ,,zbytoc-
ne drahy moc“, pretoze pred vyli¢enim
dosiahnu svoj tcinok v tele. Aj vitamin C
v celom tele plni ddlezité Glohy, ba este aj
v oblickdch napomdha ich spravnej funkcii.
Spochybiiujd snad pseudoskeptici aj potre-
bu pitného rezimu? Ved'voda sa tieZ celkom
rychlo vylic¢i — mocom, dychom, potom,
a nikto vds neodhovara od pitia vody, ze je

v

to ,zbytocne drahy moc®.

Vitamin C je dostupny v roéznych chemic-
kych formach, najcastejsie ako kyselina
L-askorbova.

Niektori predajcovia ovocnych vytazkov
rozsiruji mytus, ze ,,prirodny* vitamin C
je iny ako ,,umely* alebo ze ide o ,kom-
plex latok“. Je to asi komerc¢ne vyhodné,
no bludné tvrdenie. ,,Umela“ a ,,prirodna“
kyselina L-askorbova je biochemicky totoz-
nd. Ovocie obsahuje dalSie prospesné latky,
no tie nie st vitaminom C.

Kyselina askorbova (a jej soli a es-
tery) je totiz preukazatelne jedinou
latkou, ktord dokaze predchadzat
skorbutu alebo ho liecit, a nepotre-
buje k tomu Ziadne iné latky. Preto
z definicie kyselina askorbova je vita-
min C; odtial' pochadza aj jej nazov.
Ide mozno o jeden z najlepsie preu-
kazanych faktov v medicine, oceneny
dvoma Nobelovymi cenami.

Kyselina L-askorbovd md potravinarske
oznacenie E300, chemické oznacenie CAS
50-81-7. Obavy, Ze pod ,,vitaminom C* sa
ukryva neddinng, tzv. pravotociva forma, po-
chddzaju zo zaciatku 30. rokov 20. storocia,
ked este neboli vyvinuté spolahlivé metédy
syntézy kyseliny L-askorbovej. Pravotociva
forma sa nazyva kyselina D-izoaskorbova,
resp. kyselina erytorbovd. Ma potravindrske
oznacenie E315, chemické oznacenie CAS
89-65-6 a ma odlisné fyzikalno-chemické
vlastnosti. Keby ju niekto nazval vitaminom
C, 18lo by o lahko dokdzatelny podvod.

Kyselina askorbovd sa da kipit v podo-
be chemicky ¢istého prasku farmaceutickej
kvality, je lacnd a bezpe¢na pre vyssie dav-
kovanie, pretoZe na rozdiel od tabliet a Su-
mienok neobsahuje konzervanty, farbiva
a iné prisady. Uzavretd pred vzduchom, v
suchu, tme a izbovej alebo nizsej teplote vy-
drzi mnoho rokov; degradaciu vidno podla
oranzovej az hnedej farby.

UZiva sa typicky tak, Ze sa rozpusti v ¢aji
(pri teplote na pitie) alebo inom ndpoji, ¢im
sa zaroven udrZiava pitny rezim a podporu-
je vstrebavanie. ESte lepSie sa vstrebdva, ak
sauzije s jedlom.

Pri vyssich davkach moze byt kyslost pri-
velka, vtedy je mozné cast kyseliny askor-
bovej nahradit sodnym askorbdtom alebo
ju neutralizovat: v troche vody sa 1 diel
kuchynskej sédy (hydrogénuhlic¢itan sod-
ny) nechd vySumiet s 3 az 4 dielmi kyseliny
askorbovej, potom sa doleje napoj (voda,
¢aj...) a vypije sa. Pri takomto pomere sa
Cast kyseliny askorbovej zmeni na nekysly
sodny askorbdt. Pri menSom pomere (1 : 2)
dochdadza k dplnej reakcii na sodny askor-
bat a roztok je neutrdlny az mierne zdsa-
dity, ¢o nemusi byt pre kazdého vhodné.
Z hladiska ucinnosti je vhodnejsie pone-
chat aspori ¢ast vitaminu vo forme kyseliny.

Najznamejsim a jedinym dobre preukdza-
nym neziaducim d¢inkom je hnacka. Na vy-
volanie hnacky staci, ak v ¢revach ostane
nevstrebany 1 g vitaminu C. Ak ¢lovek uzije
vyssie ddvky a nenastane hnacka, je to jed-
noznacny dokaz, ze vitamin telo vstrebalo.

Niekto by napokon mohol z ,neziadu-
ceho® dcinku spravit ,ziaduci® a pouzit
vitamin C v primeranych davkach ako la-
xativum (prehanadlo).

Vitamin C pésobi u ¢asti ludi drazdi-
vo na zalidok. Méze pomdct zmena pri-
pravku z tabliet na rozpusteny prasok. Po-
mdha aj neutralizdcia alebo uzitie trochy
lahkého jedla bohatého na cukry (pecivo,
keksik a pod.). Privela cukru vSak znizuje
ucinok vitaminu C, pretoze mu konkuruje
vo vstrebavani.

Zriedkavo sa opisuje bolest hlavy, no td
mo7u sposobit umelé prisady v tabletkdch.

Casto sa uvadzajui obavy z oblickovych
kamertiov, no ide prevazne o mytus, ktory
vznikol v dobach pouZivania nevhodnych
laborat6érnych metdd. U beznej populdcie sa
nepreukdzal spolahlivo, a to tisice pacientov
uzili davky aj vySe 200 gramov denne bez
takéhoto ndsledku. Aviak u Iudi trpiacich
poruchou oblic¢iek — hyperoxaliriou so zvy-
Senou tvorbou kameriov, alebo rendlnou tu-
bularnou acidézou sa vyssie davky vitaminu
C z principu opatrnosti neodporucaja. Tre-
ba vzdy dosledne zachovavat pitny rezim.

Kontraindikdciou su aj nasledujtce
stavy:

* poruchy metabolizmu Zeleza/medi,
ako hemochromaté6za, hemosideréza,
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sideroblastickd anémia, talasémia, pa-

roxyzmalna no¢na hemoglobinuria;

* deficiencia gluk6zo-6-fosfat dehydro-
genazy (G6PD), resp. favizmus;

* choroby srdcovo-cievnej sustavy s cit-
livostou na sodik (nepouzivat vitamin

C vo forme sodného askorbdtu, opatr-

nost pri inych formach).

Onkologicki pacienti by nemali naraz
nasadit velmi vysoké davky vitaminu C,
odportica sa radsej ich postupne zvySovat
v priebehu tyzdriov. Vitamin C moZno
uzivat aj s antibiotikami a antipyretikami,
mdze zvysit ich i¢innost a zmiernit nezia-
duce tcinky.

Vitamin C zvySuje Gc¢innost inzulinu,
preto diabetici musia byt opatrni a pozor-
ne sledovat svoju hladinu cukru a mali by
uzivat vitamin s jedlom. Pozor na automa-
tické inzulinové pumpy — moézu falo§ne
vyhodnotit zvy$end hladinu vitaminu C
ako cukor v krvi a reagovat nadmernym
inzulinom. Vitamin C méze zniZit G¢in-
nost liekov proti zrazaniu krvi.

Hoci vitamin C patri medzi najbezpec-
nejsie zname latky a je telu prirodzeny,
nemozno vylicit nejakd zriedkavd formu
precitlivenosti u konkrétneho ¢loveka.
V pripade neobvyklych tazkosti treba pre-
rusit uzivanie. Ak sa stav nezlepsi alebo sa
zhordi, treba vyhladat lekdra.
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Energetickd, ekonomicka, technologicka
asocidlna ,,samovrazda“ Eurépy sposobuje
vnimavému c¢loveku trvaly stresovy ndpor.
Ak bude dalej eskalovat, moze prostrednic-
tvom zhorsenia socidlnej situdcie, dostup-
nosti tepla, zdravych (alebo akychkolvek)
potravin, sluzieb podporujdcich zdravie
atd. viest k vy$3ej nachylnosti na ochorenia.

Spomedzi prostriedkov na podporu
a reguldciu imunity, prevenciu ochoreni
a podporu ich liecby je vitamin C prvym
anajdolezitejsim prvkom, pri¢om je zdro-
vell najbezpecnej$im a (v chemicky distej
praskovej forme) najlacnej$im.

Mytus ,strava poskytuje dostatok vita-
minov* uto¢i na pohodlnost, stadovitost
a brani ¢loveku prevziat zodpovednost
za svoje zdravie. ODD pre ¢loveka shizi
iba na prevenciu skorbutu a nezodpoveda
skuto¢nym poziadavkdm tela. Pre cicavce
je celkom bezna davka okolo 40 miligra-
mov na kilogram hmotnosti denne alebo
podla potreby aj viac. Spotreba kazdého
Cloveka je individudlna a neustale sa meni.

Vitamin C pontka dalsie, mimoriad-
ne moznosti v injek¢énej/infiznej forme,
napriklad pri liecbe infekénych a inych
ochoreni, otrdv, popdlenin, Soku a pod.;
tato oblast je viak nad ramec ¢lanku.
O metédach a vysledkoch lekdrov v tomto
smere, ako aj dalsie podrobnosti o vitami-
ne C a jeho pouziti v zdravi i chorobe sa
doditate v knihe [3], kde zdroven ndjdete
odborné zdroje, z ktorych vychadza aj ten-
to ¢lanok.

Druhy najdélezitejsi vitamin pre imunitu
je vitamin D a budeme sa mu venovat na-
buddce. Uz teraz méZeme prezradit, Zze ho
treba dopliiat prinajmensom od septembra
do aprila — pre bezného dospelého c¢loveka
by sa dennd ddvka mala nachddzat pravde-
podobne v rozmedzi 2000 az 5000 IU (= 50
az 125 ug), ¢o je viac, nez stanovuje ODD.

Pokdsili sme sa zhrnut najdolezitejsie
fakty pre pochopenie funkcii a spésobu
poutzitia vitaminu C na podporu zdravia.
Tento ¢lanok m4 v3ak len informadny
charakter, nie je lekdrskym odpordc¢anim
anenahrddza lekdrske vySetrenie ani kon-
zultaciu konkrétnych zdravotnych okol-
nosti s lekarom.

Mgr. Peter Tuharsky
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