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Czy wiesz,.......dlaczego witamina C jest wazna dla
seniorow?

Witamina C to jedna z najczesciej suplementowanych witamin. Jednoczesnie - jest to jedna z
najbardziej niedoborowych witamin, gdyz ograniczamy sie do stosowania witaminy C wytacznie w
okresie przeziebien - a w rzeczywistosci potrzebujemy jej statej suplementacji. Jest ona szczegolnie
wazna dla seniorow, gdyz moze spowalnia¢ procesy starzenia i chroni¢ przed chorobami
cywilizacyjnymi.

Witamina C to bardzo silny antyutleniacz, ktory neutralizuje szkodliwy wplyw wolnych rodnikéw na
organizm. Te reaktywne formy tlenu powoduja uszkodzenie wielu struktur organizmu, prowadzac do
nasilenia proceséw starzenia sie organizmu, powstawania nowotwordéw oraz rozwoju choroéb
cywilizacyjnych. Narazenie na wolne rodniki zalezy od dziatania stresu, zanieczyszczen srodowiska,
naduzywania lekdw, stosowania uzywek, zywnosci przetworzonej. Nietrudno sie domysleé, ze wraz z
wiekiem kumuluje sie szkodliwe dziatanie wolnych rodnikow - i w podesztym wieku ochrona przed
nimi nabiera szczegdlnego znaczenia.

Witamina C jest wazna dla seniorow takze z racji innych, cenionych wtasciwosci prozdrowotnych.
Najwazniejsze z nich to:

e wspomaganie odpornosci i ochrona przed infekcjami wirusowymi, bakteryjnymi i grzybiczymi

e przyspieszone gojenie sie ran, co ma szczegdlne znaczenie dla oséb chorych na cukrzyce czy
dhugotrwale unieruchomionych

« profilaktyka chorob uktadu sercowo - naczyniowego: nadci$nienia, miazdzycy, zawatu serca,
choroby niedokrwiennej

e zapobieganie anemii na drodze zwiekszenia wchtaniania zelaza z przewodu pokarmowego

* zapobieganie rozwojowi choréb neurologicznych i neurodegeneracyjnych: schizofrenii, choroby
Alzheimera czy Parkinsona

e ograniczenie zachorowalnosci na nowotwory, zwlaszcza raka przetyku i zotadka oraz jelita
grubego

e wspomaganie syntezy kolagenu, co przyczynia sie do wzmocnienia kosci i stawodw,
zapobiegajac ich zwyrodnieniom.

Okreslone przed laty zapotrzebowanie na witamine C to okoto kilkudziesieciu miligraméw, jednak
dzi$ juz wiadomo, ze obecnie zapotrzebowanie na witamine C jest znacznie wieksze. Minimalne
spozycie witaminy C w ciggu dnia powinno wynosi¢ kilkaset mg, a u os6b ze szczegolnie
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zwiekszonym zapotrzebowaniem na witamine C - nawet 1000 mg. A kto potrzebuje wysokich dawek
witaminy C? Na pewno osoby w podesztym wieku, palace papierosy i pijace alkohol, stosujace duzo
lekéw, mieszkajace na zanieczyszczonych terenach, chorujace na schorzenia przewlekte (cukrzyca,
miazdzyca, nadci$nienie). Zapewne wiekszo$¢ seniorow znajdzie sie w tej grupie osob. Jesli nie
zadbaja oni 0 wysoka podaz witaminy C - moze prowadzi¢ to do niedoboru. Poczatkowo trudno go
rozpozna¢, gdyz objawy niedoboru sa niespecyficzne. Moze to by¢ spowolnione gojenie sie ran,
powstawanie siniakéw, oslabienie, czeste zachorowania na przeziebienia, a takze wyzsze ryzyko
zachorowania na wiele chorob przewlektych.

Mozna dostarczy¢ spora ilos¢ witaminy C z dietg - ale pod warunkiem, zZe spozywamy Sporo owocow
i surowych warzyw. Jednak nie zawsze taka dieta jest tolerowana przez osoby starsze - i wtedy
pomocna moze okazac sie suplementacja witaming C. Aby suplementacja witamina C byla naprawde
skuteczna - nalezy siegnac po naturalna witamine C, gdyz tylko taki zwiazek jest niemal catkowicie
przyswajalny przez organizm. Taka witamine oferuje Cheers - polska marka suplementow o
Swiatowej jakosci. Witamina C Cheers to suplement o doskonatlym sktadzie - Zrédtami witaminy C sa
standaryzowane ekstrakty z aceroli i dzikiej rézy. Dodatek bioflawonoidéw cytrusowych zwieksza
potencjal antyoksydacyjny suplementu i zwieksza przyswajalno$¢ witaminy C, zas selen wspomaga
odpornos¢. Wysoka dawka witaminy C - 1000 mg w jednej kapsulce pozwala skutecznie zapobiegaé
niedoborowi witaminy C. Formuta kapsutki wolna od jakichkolwiek syntetycznych dodatkow
redukuje ryzyko podraznien zotadka czy alergii. Zazywanie kapsulek z witaming C Cheers powinno
stac sie zatem codziennym, zdrowym nawykiem kazdego seniora.

Czytaj wiecej:
Witaminy dla seniora. Najczestsze btedy i grozne interakcje z lekami.
https://dietetycy.org.pl/

Zrédto zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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https://dietetycy.org.pl/witaminy-dla-seniora/

