C wie cool wie Vitamin C

Vitamin C ist so etwas wie der Mortel in unseren Zellen

(pp).- Mindestens einen gemeinsamen Nenner gibt es zwischen Mensch und Schwein: Beide
kénnen Vitamin C nicht selbst herstellen, sondern missen es Uber die Nahrung aufnehmen.
Affen und Meerschweinchen Ubrigens auch. Vitamin C ist besser bekannt als die Bibel, und
die Erwartungen an den Vitalstoff sind enorm. Als Dauerrenner unter den Vitaminen soll es -
wenn man nur genug davon nimmt - sogar Krebs heilen kdnnen. Kann es aber nicht. Aber
die Tatsache, dass wir ohne Vitamin C nicht Gberleben wiirden, ist ja auch schon eine
bemerkenswerte Eigenschaft. Zwar wird es nirgends in den Korper eingebaut, aber es wirkt
als Reaktionsbeschleuniger oder setzt manche Reaktionen im Stoffwechsel Uberhaupt erst in
Gang. Das Problem: Unser Kérper kann das wasserlésliche Vitamin nicht speichern.
Vielmehr scheidet er es stéandig tber die Niere aus und braucht deshalb regelmaBigen
Nachschub.

Erst Blutungen und Gelbsucht, dann Tod

Tatsachlich wirden wir ohne Vitamin C auseinanderfallen wie ein Haus ohne Mbrtel. Den
Moértel unseres Korpers bildet das Eiweil3 Kollagen. Kein anderes Eiweil3 kommt in unseren
Zellen haufiger vor. Es héalt Knochen und Zahne zusammen, Sehnen, Bénder und die Haut.
Doch anders als Mortel bleibt es nicht da, wo es ist, sondern wird standig ab- und wieder
aufgebaut. Fehlt Vitamin C, gerét die Kollagenproduktion ins Stocken und es kommt zu
Mangelerscheinungen. Die schlimmsten kannten die alten Seefahrer unter dem Namen
Skorbut. Dann beginnt das Gewebe in Armen und Beinen, Gelenken und Augen ohne
auBere Verletzungen zu bluten, Bluterglisse, Entzindungen und Infektionen haufen sich, die
Zahne fallen aus. Zellwasser tritt aus, wir bekommen Gelbsucht und sterben nach ein paar
Monaten. Da Kollagen gut zusammenhalt, wurde es friiher von Schreinern als Knochenleim
verwendet.

Im Zentrum wichtiger Lebensprozesse

Auch unser Blut ware ohne Vitamin C nicht, was es ist, und zwar aus dreierlei Griinden. Zum
einen unterstitzt es den Darm bei der Eisenverwertung. Es schnappt sich das
Nahrungseisen und trimmt es so zurecht, dass es besser durch die Darmwand passt. Ohne
Vitamin C wirde deshalb nur ein Bruchteil des Eisens ins Blut gelangen. Dort aber wird es
dringend fur den Sauerstofftransport in die Zellen gebraucht. Ohne Vitamin C ginge uns
buchstéblich die Luft aus. Zum Zweiten heftet es sich an die wei3en Blutkérperchen und
schutzt sie vor Erregern. Im Inneren der weien Blutkdrperchen wird es bendtigt, damit unser
Immunsystem Fresszellen und Antikérper bilden kann. Nicht zuletzt beugt Vitamin C auch
Arterienverkalkung vor, indem es die Oxidation des LDL-Cholesterins verhindert. LDL ist das
sogenannte bése Cholesterin. In oxidierter Form schadigt es die GefaBwande und lagert sich
schlieBlich ab.

Darlber hinaus ist Vitamin C der Saubermann des Kérpers. Es schwirrt durch alle
Blutbahnen und schnappt sich freie Radikale, die mit vielen Erkrankungen in
Zusammenhang gebracht werden. Richtig schlagkréftig ist dabei Vitamin C allerdings nur,
wenn es mit Vitamin E oder anderen Antioxidantien ein Team bildet. In Zusammenarbeit mit
Niacin und Vitamin B6 steuert es die Produktion von L-Carnitin, ohne das unsere Muskeln
kein Fett verbrennen kénnten. Vitamin C ist tberall da nétig, wo wichtige Lebensprozesse
stattfinden. Das gilt auch fur die Hormonproduktion. Typischerweise finden sich regelrechte
Vitamin-C-Konzentrationen in den Hormonfabriken unseres Kérpers, also z.B. in der
Hirnanhangdrise und im Nebennierenmark.

Verwendung in der Kiiche



Vitamin C ist &uBerst empfindlich und geht in Nahrungsmitteln schnell verloren. Es reagiert
negativ auf Licht, Hitze und Sauerstoffkontakt. Frische, unverarbeitete Nahrungsmittel sind
also die besten Vitamin-C-Quellen. Die einzige Ausnahme bilden KohlgemUse. Hier
enthalten kurz gekochte Gemuise mehr Vitamin C, da der Kochvorgang die vorher
zusammenhangenden Molekile von L-Ascorbinsdure und Indol trennt und so das Vitamin C
frei macht. Bei ldngerem Kochen geht es allerdings wieder teilweise verloren.

Bedarf und Vertraglichkeit

Der Tagesbedarf an Vitamin C liegt bei ca. 100 mg (bei Rauchern zusatzlich 40 mg) und wird
durch eine abwechslungsreiche Mischkost gedeckt. Als Hochstmenge fur
Nahrungserganzungsmittel schlagt das Bundesinstitut fir Risikobewertung (BfR) 225 mg vor,
um die Gefahr einer Nierensteinbildung gering zu halten. Vielfach werden gréBere Mengen
empfohlen, um sich vor Infektionen zu schiitzen. Der wissenschaftliche Nachweis fur einen
solchen Infektionsschutz steht allerdings noch aus. Bekannt ist hingegen, dass die weil3en
Blutkdrperchen maximal 200 mg Vitamin C aufnehmen kénnen. Als Héchstmenge schlagt
der amerikanische Food and Nutrition Board eine Begrenzung auf 3.000 mg vor. Was der
Kérper nicht braucht, I6st er im Urin und scheidet es aus. Das BfR halt taglich 430 mg fur
akzeptabel.

Die immer wieder verbreitete Nachricht, je mehr Vitamin C man einnehme, desto besser, ist
mit Vorsicht zu genieBen. Manche Forschungsergebnisse weisen in die Gegenrichtung.
Beispielsweise wirkten Vitamindosen von 500 mg taglich Erbgut schadigend. Sehr hohe
Dosen kénnen auch Vitamin B12 zerstéren. Hohe Vitamin-C-Gaben kénnen Durchfall
auslésen.

Heilkundliche Anmerkungen

- Schwerer Vitamin-C-Mangel ist in westlichen Gesellschaften selten. Leichte bis
mittelschwere Mangelerscheinungen kommen insbesondere bei unzureichender Ernéhrung
nicht selten vor. Bei weniger als 300 mg Vitamin C im Kérper stellen sich Mangelsymptome
ein wie etwa eine generelle Midigkeit, Reizbarkeit, Leistungsschwache,Glieder- und
Knochenschmerzen, schnelles Zahnfleischbluten und erhéhte Anfalligkeit far Infekte. Eine
Vitamin-C-Uberversorgung kommt kaum vor, da Uberschisse wieder ausgeschieden
werden.

- Neuerdings ist Vitamin C in Form von Kautabletten zur Vorbeugung und Behandlung der
Reisekrankheit im Gesprach. Dabei soll das Vitamin zum schnellen Histaminabbau
beitragen, der als eine Ursache fir Seekrankheit angesehen wird.

- Bei der Verwendung von Vitamin C entstehen Abbauprodukte, vor allem Oxalsaure, die
sich zusammen mit Kalzium im Urin zu Nierensteinen verbinden kann. Liegen also
Nierensteine vor, sollte man unbedingt von erhéhten Vitamin-C-Gaben absehen.

- Auch Schwangere sollten mit Vitamin C nicht Gbertreiben. Denn die Notwendigkeit des
Kérpers, zu hohe Mengen Vitamin C wieder auszuscheiden, Ubertragt sich auch auf das
ungeborene Kind. Nach der Geburt scheidet dann der S&ugling mehr Vitamin C aus, als er
aufnehmen kann, sodass es zum sogenannten Sauglingsskorbut kommt.

- Die immer wiederkehrende These, Vitamin C kénne Krebs bekdmpfen, beruht auf Studien,
die einen statistischen Zusammenhang zwischen niedrigen Vitamin-C-Werten im Blut und
erhéhtem Krebsvorkommen herstellen. Eine indirekt vorbeugende Wirkung steht aber nur bei
Magen- und Darmkrebs fest, da Vitamin C die Bildung der krebserregenden Nitrosamine
hemmt. Generell geht die Forschung aber davon aus, dass eine ausreichende Vitamin-C-
Versorgung eine krebspraventive Wirkung hat.



- Da bei Alzheimer-Patienten deutlich niedrigere Pegel von Vitamin C und Beta-Karotin im
Blut gefunden wurden, kénnte eine vermehrte Gabe der beiden Vitamine eine vorbeugende
Wirkung haben.

Vorkommen

In Genussgetranken - von Saften abgesehen - findet sich Vitamin C hauptséachlich in
Griintee, dort allerdings nur in geringen Mengen. Der hohe Vitamin-C-Gehalt der Zitrone ist
ein reines Gerlcht. 100 Gramm Zitrone enthalten 61 Milligramm Vitamin C. Das ist zwar viel
gegeniber der Zwiebel, die es auf 9 mg bringt, aber wenig gegenliber der schwarzen
Johannisbeere mit 177 mg oder der gelben Paprika mit 294 mg. Sogar der Blumenkohl
schafft 69 mg, Grinkohl 105 mg, Rosenkohl 112 mg, Petersilie 160 mg. Die Bronze-, Silber-
und Goldmedaille erhalten jedoch Sanddornbeerensaft mit 450 mg, Acerolasaft mit 1.000 mg
und Hagebutten mit 1.250 mg. AuBer aller Konkurrenz liegen die peruanische Camu-Camu
mit bis zu 2.000 mg und die australische Buschpflaume, beides Myrtengewachse. Ein paar
kleine Frichte des Laubbaums genligten, um eine ganze Aborigine-Familie mit Vitamin C zu
versorgen. 100 Gramm Fruchtfleisch enthalten 2.300 bis 3.150 mg Vitamin C.
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