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VITAMIN C MUZE BRANIT ADAPTACI NA CVICENI

Castou praxi ve fitness centrech je podavat vitamin C
jako suplementum. Vychazi se z pfedpokladu, ze se tim
chrani svaly pfed oxida¢nim stresem jako ndsledkem
cviceni. Uéinky vitaminu v této souvislosti studovali
J. Vifia a kol. z univerzity ve Valencii.

Cvi¢icim muzam poddvali 8 tydnt vitamin C
vmnozstvi 1 gdenné. U druhé skupiny muz, ktefi nebra-
li vitamin C, se béhem cviceni o 22 % zvysila schopnost
vyuzivat kyslik ve srovndni se vzestupem o 10,8 % u muz,
ktefi brali vitamin. Ndlez ukazuje, zZe volné radikaly, kte-
ré se pfi cviceni uvoliiuji, pomahaji svalam v adaptaci,
zatimco antioxidanty jako vitamin C s timto procesem
mohou interferovat. Vifia v této souvislosti zduraznuje,

ze cviceni samo by mohlo ptisobit jako antioxidant sti-
mulaci exprese antioxida¢nich enzymti.

Nalezy byly ovéfeny souc¢asnym pokusem na krysich.
Jednim z vysledkii bylo, zZe ve svalech krys, které nedo-
stavaly vitamin C, bylo po Sestitydennim ,,cvi¢eni“ vic
mitochondrii, které fidi pfeménu nutrientd na energii,
nez ve svalech krys, které vitamin dostavaly.
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