Kyselina askorbova

Kyselina L-askorbova, oznacovana téz jako vitamin C, je ve vodé rozpustnd latka se silné
redukénimi Geinky. Clovék (stejné jako dalsi priméati & morce) ji nedokaze syntetizovat, nebot
postrada L-gulonolaktonoxidazovou aktivitu, musi ji tedy prijimat v potravé. L-askorbat se HO

podili na hydroxylaci prolinu a lysinu v kolagenu, syntéze karnitinu, metabolismu tyrosinu, o o
plsobi jako antioxidant, podporuje imunitu, resorpci Zeleza, ma vliv na beta-oxidaci
mastnych kyselin, zvySuje aktivitu mikrosomalnich enzym, urychluje detoxikaci cizorodych
latek.
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Redukéni Ucinky kyseliny askorbové jsou dany jeji snadnou oxidaci na dehydroaskorbat:

Zdroj

Ovoce, zelenina (véetné brambor), jatra. Primérné ztraty pri kuchynské Gpravé potravin jsou 30 %.

Denni doporuéena davka pro dospélé: 100 mg [, Pfi
jejim stanoveni je uvazovano, kromé prevence projevQ
deficitu, i posileni imunitniho systému a prevence
degenerativnich onemocnéni. Vyssi je potfeba pri znacné
fyzické ndmaze, psychickém stresu, abusu alkoholu a drog, u
nékterych onemocnéni (napr. diabetes, renalni insuficience,
infekce). Prijem 150 mg/den je doporuc¢ovan kurakdam.
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Deficit kyseliny askorbové - kurdéje (skorbut) - se dnes
objevuje jiz jen v extrémnich podminkach. S preklinickymi
projevy mirného nedostatku se setkdvdme i u nas (Unava,
prodlouzenéa rekonvalescence, zhorSené hojeni ran a snizena
odolnost k infekcim).

= Laboratorni hodnoceni stavu: hladina vitaminu C v plazmé. Klinické priznaky se objevuji pfi hodnotach =
10 umol/l, za indikator nizkého privodu vitaminu C jsou povazovany hodnoty pod 37 umol/l. Z hlediska
prevence aterosklerézy a nadord se za Zzadouci povazuji hodnoty =50 umol/I.

Nadbytek

Projevy nadbytku z potravy nejsou. Priblizné 1 % nevyuzitého vitaminu C se konvertuje na oxalat, riziko tvorby
mocovych kamen je ale u zdravych osob nizké. Z opatrnosti by denni prijem nemél prekrocit 1000 mg. Podavani
velmi vysokych davek (5 g) mlze zpUlsobit diarrhoeu.

Pri vysokém prijmu askorbatu (fddové gramy za den) se vétsSina této latky vylu¢uje moci. Mlze pak interferovat s
celou radou klinickobiochemickych stanoveni pri rutinnim chemickém vysetreni moci.
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