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Vitamin C wird auch als Ascorbinsdaure bezeichnet und gehdrt zu den wasserldslichen
Vitaminen. Im Gegensatz zu den meisten Saugetieren kdnnen Menschen Vitamin C nicht in
ihrem Korper herstellen und mussen es daher Uber die Nahrung aufnehmen.

Eine ausreichende Zufuhr von Vitamin C ist von zentraler Bedeutung. Der Korper bendtigt das
Vitamin far

e Die Erzeugung von Kollagen - einem wichtigen Eiweil3stoff in Haut, Sehnen, Bandern,
Knochen und BlutgefalRen

e Aufbau und Reparatur von Bindegewebe

e Die Unterstitzung von Wundheilung

e Die Unterstutzung der Knochendichte

e Der Bildung von Neurotransmittern

Vitamin C wirkt gemeinsam mit Vitamin E, Vitamin A, B-Carotin und vielen weiteren pflanzlichen
Nahrstoffen als Antioxidans. Antioxidantien neutralisieren die freien Radikale, welche zum
Alterungsprozess und zur Entstehung von Krankheiten beitragen kdnnen. Die antioxidativen
Eigenschaften des Vitamin C sind von Bedeutung fur die Immunabwehr.

Weiterhin verbessert Vitamin C die Absorption von Nicht-Hameisen im Darm durch die
Reduktion von Fe*' zu Fe?".

Anzeichen eines Vitamin C Mangels sind verminderte korperliche Leistungsfahigkeit, erhéhte
Erschopfung und Reizbarkeit, trockenes Haar, Spliss und Haarausfall, Hyperkeratose der
Haarfollikel und punktférmige Blutungen an den Haaransatzen, Zahnfleischentzindungen
sowie Zahnfleisch- und Schleimhautblutungen, grau-gelbe, raue, trockene oder schuppige Haut,
verzogerte und schlechte Wundheilung, Neigung zu Bluterglissen in der Haut und Muskulatur
sowie eine verminderte Infektionsabwehr.

Die legendare Seefahrerkrankheit Skorbut, die ebenso an Land auftreten kann, ist auf einen
Vitamin C Mangel zuruckzufihren und zeichnet sich u. a. durch Mdudigkeit, Schwache,
Gelenkentztiindungen (Skorbut-Rheumatismus), Blutungen sowie starken Durchfall aus und
kann letztendlich zum Tode fuhren.

Studien zufolge kann die regelmaRige Einnahme von Vitamin C Supplementen die Dauer einer
Erkaltung um etwa einen Tag verklrzen und eine Linderung der Symptome bewirken.
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Vitamin C ist in vielen Obst- und Gemdusesorten enthalten, der Gehalt wird jedoch durch
Kochen, Trocknen oder Einweichen beeintrachtigt. Besonders reichhaltige Quellen sind
Zitrusfruchte, schwarze Johannisbeeren, Paprika, grine Gemuse wie Broccoli und Rosenkohl
sowie bestimmte Obstarten wie Erdbeeren, Mango und Kiwi. Abhangig von der Jahreszeit
enthdlt ein mittleres Glas mit 100 g Orangensaft zwischen 15 und 35 mg Vitamin C.
Erndahrungsumfragen in Europa zeigen, dass nur etwa 50 % der Bevdlkerung die empfohlene
Menge an Vitamin C zu sich nimmt.

Die empfohlene Tageszufuhr von Vitamin C ist abhadngig von Alter, Geschlecht und Risikogruppe
sowie in einzelnen Landern zusatzlich angewandten Kriterien. In Deutschland, Osterreich und
der Schweiz wird eine Tageszufuhr von 110 mg Vitamin C fur erwachsene Manner und 95 mg
Vitamin C fur erwachsene Frauen empfohlen. Fir Schwangere und Stillende liegt die
empfohlene Zufuhr etwas hoher bei 105 mg Vitamin C und 125 mg Vitamin C pro Tag. Daruber
hinaus wird Rauchern und Passivrauchern eine erhéhte Zufuhr empfohlen.

Health Claims

Die Europaische Behorde fur Lebensmittelsicherheit (EFSA) hat die durch wissenschaftliche
Studien abgesicherten Funktionen von Vitamin C bewertet und verschiedene
gesundheitsbezogene Angaben (Health Claims) fur das Vitamin zugelassen:

e Vitamin C trdgt zu einer normalen Funktion des Immunsystems wahrend und nach
intensiver korperlicher Betatigung bei

e Vitamin C tragt zu einer normalen Kollagenbildung fur eine normale Funktion der
Blutgefalie bei

e Vitamin C tragt zu einer normalen Kollagenbildung fur eine normale Funktion der Knochen
bei

e Vitamin C tragt zu einer normalen Kollagenbildung fur eine normale Knorpelfunktion bei

e Vitamin C tragt zu einer normalen Kollagenbildung fur eine normale Funktion des
Zahnfleisches bei

e Vitamin C tragt zu einer normalen Kollagenbildung fur eine normale Funktion der Haut bei

e Vitamin C tragt zu einer normalen Kollagenbildung fur eine normale Funktion der Zahne bei

e Vitamin C tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei

e Vitamin C tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei

e Vitamin C tragt zur normalen psychischen Funktion bei

e Vitamin C tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei

e Vitamin C tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schitzen

e Vitamin C tragt zur Verringerung von Mudigkeit und Ermidung bei

e Vitamin C tragt zur Regeneration der reduzierten Form von Vitamin E bei

e Vitamin C erhoht die Eisenaufnahme
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Mit Vitamin C angereicherte Lebensmittel und Nahrungserganzungsmittel konnen
vorformulierte Health Claims flr die oben genannten Funktionen ausweisen (siehe EU Register
on Nutrition and Health Claims).
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Dieses Informationsblatt wurde flr wissenschaftliche Zwecke entwickelt und ist nicht fur
Marketing oder fur vertriebliche Zwecke bestimmt.

Jede didtetische oder medikamentdse Behandlung mit hohen Dosen von Mikronahrstoffen
sollte ausschlieBlich unter arztlicher Aufsicht durchgefuhrt werden.
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