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VITAMIN C MŮŽE BRÁNIT ADAPTACI NA CVIČENÍ

Èastou praxí ve fitness centrech je podávat vitamin C 
jako suplementum. Vychází se z pøedpokladu, že se tím 
chrání svaly pøed oxidaèním stresem jako následkem 
cvièení. Úèinky vitaminu v této souvislosti studovali 
J. Viña a kol. z univerzity ve Valencii.

Cvièícím mužùm podávali 8 týdnù vitamin C 
v množství 1 g dennì. U druhé skupiny mužù, kteøí nebra-
li vitamin C, se bìhem cvièení o 22 % zvýšila schopnost 
využívat kyslík ve srovnání se vzestupem o 10,8 % u mužù, 
kteøí brali vitamin. Nález ukazuje, že volné radikály, kte-
ré se pøi cvièení uvolòují, pomáhají svalùm v adaptaci, 
zatímco antioxidanty jako vitamin C s tímto procesem 
mohou interferovat. Viña v této souvislosti zdùrazòuje, 

že cvièení samo by mohlo pùsobit jako antioxidant sti-
mulací exprese antioxidaèních enzymù. 

Nálezy byly ovìøeny souèasným pokusem na krysách. 
Jedním z výsledkù bylo, že ve svalech krys, které nedo-
stávaly vitamin C, bylo po šestitýdenním „cvièení“ víc 
mitochondrií, které øídí pøemìnu nutrientù na energii, 
než ve svalech krys, které vitamin dostávaly. 
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