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Naturliches Vitamin C

Naturliches Vitamin C (nahrungsgebundene Ascorbinsadure) ist in einen Nahrungskomplex aus
Proteinen, Lipiden, Kohlehydraten und Pflanzenstoffen eingebunden. Die Pflanzenstoffe
enthalten neben Fasern meist weitere Antioxidantien wie Flavonoide und Polyphenole.
Naturliches Vitamin C kann von unserem Korper erkannt und aufgenommen werden. Es hat die
schitzenden, antioxidativen Eigenschaften, welcher unser Kérper bendtigt.

Kunstliches isoliertes Vitamin C

Kunstliches Vitamin C besteht aus isolierter Ascorbinsdure oder isoliertem Mineralascorbat,
welches meist synthetisch hergestellt wird. Unser Korper kann diese isolierten Stoffe schlecht
aufnehmen und scheidet sie Uberwiegend Uber den Urin wieder aus. Das Problem der
Bioverfugbarkeit von isolierter Ascorbinsaure ist allgemein bekannt. Deshalb empfehlen
Erndhrungswissenschafter, das essentielle Vitamin C in nattrlicher Form durch die Nahrung
aufzunehmen und auf Praparate mit kiinstlichem Vitamin C zu verzichten. Auch den Herstellern
ist das Problem der Bioverfugbarkeit bekannt. Deshalb werden oft “zeitverzbgerte Tabletten”
hergestellt, welche das kinstliche Vitamin C Uber einen l&angeren Zeitraum freisetzen und an
den Korper abgeben. Somit soll die Chance fur eine Aufnahme im Korper erhéht werden.

Einige Hersteller mischen isolierte Ascorbinsdure mit Hagebutte, Sanddorn, Flavonoiden oder
Acerola, um einen "naturlichen Eindruck" zu erwecken und hierdurch Konsumenten zum Kauf
zu veranlassen. Alle diese Massnahmen andern jedoch nichts an der chemisch isolierten
Grundsubstanz kunstlicher Ascorbinséure.

Vitamin C soll in die Nahrung eingebunden sein, um seine antioxidativen Eigenschaften optimal
entfalten zu kénnen. Kinstliches Vitamin C wird vom Korper schlecht aufgenommen. Au3erdem
gibt es bei Ascorbinsaure moglicherweise ein karzinogenes Risiko. Dies haben mehrere Studien
ergeben. Naturliches Vitamin C in Nahrungsmitteln oder auch Supplemente, die das Vitamin in
"nahrungsgebundener” Form enthalten, kbnnen gewissermal3en durch nichts ersetzt werden.
Ein neuartiges Citruskonzentrat Supplement wurde jetzt von der Schweizer Firma
EnergyBalance auf den Markt gebracht.

Naturliches Vitamin C ist in einen Nahrungskomplex aus Proteinen, Lipiden, Kohlehydraten und
Pflanzenstoffen eingebunden. Es hat die schiitzenden, antioxidativen Eigenschaften, die unser
Korper bendtigt. Kinstliches Vitamin C besteht aus isolierter Ascorbinsdure oder isoliertem
Mineralascorbat, das meist synthetisch hergestellt wird. Diese isolierten Stoffe kann der Kérper
schlecht aufnehmen und er scheidet sie deshalb berwiegend Uber den Urin wieder aus.
Deshalb empfehlen Ernahrungswissenschaftler, das essenzielle Vitamin C in natirlicher Form
durch die Nahrung aufzunehmen und auf Praparate mit kiinstlichem Vitamin C zu verzichten.

Darlber hinaus weisen Wissenschaftler aber auch auf weitere bedenkliche Aspekte etwa bei
der Ascorbinsdure hin. So wurde ein mégliches karzinogenes Potenzial der Ascorbinsaure im
Juni 2001 im medizinischen Journal "Science" durch eine Gruppe von Wissenschatftlern der
Universitat von Pennsylvania in Philadelphia diskutiert. Die Autoren stellten in ihrem



g Informal‘iﬁ

der
Zehn kleine Metzgerlein

Versuchsansatz fest, dass isolierte Ascorbinsaure bei der Umwandlung der Lipidhydroperoxide
in DNA-schéadigende Toxine ausserordentlich wirksam ist. Schlief3lich besteht die Gefahr einer
Uberdosierung. Mehr als 500mg kiinstliches Vitamin C pro Tag kénnen zu einer
Eiseniiberdosierung fuhren, ergab eine Studie der Universitat von Sid-Kalifornien.

Aus diesen Grinden empfehlen Wissenschaftler quasi ein "Zurtick zur Natur": Vitamin C sollte
in Nahrung eingebunden sein, um seine antioxidativen Eigenschaften optimal entfalten zu
kénnen. Neben den bekannten Nahrungsmitteln mit hohem Vitamin-C-Gehalt gibt es nur wenige
Supplemente, die Vitamin C in "nahrungsgebundener” Form enthalten. Hergestellt werden diese
Supplemente bisher aus Acerola, Sanddorn, Hagebutte und neu auch aus preisguinstigerem
Citruskonzentrat.

Antioxidative Eigenschaften weist nicht nur Vitamin C auf. Dartber verfiigen auch Flavonoide,
die in der Nahrung am haufigsten vorkommenden Polyphenole. Die Fahigkeit der Flavonoide,
durch Abgabe von Wasserstoffatomen aus den phenolischen Hydroxylgruppen reaktive
Sauerstoff- und Stickstoffverbindungen abzufangen, stellt den Schwerpunkt ihrer antioxidativen
Aktivitaten dar. In Tierexperimenten stellte sich heraus, dass Flavonoide vor Dickdarm-, Brust-
und Hautkrebs schiitzen. Ein gewisser Krebsschutz wird auch D-Limonen zugesprochen. D-
Limonen kommt vor allem in Orangen, Grapefruits und Zitronen vor. Seine Hemmungswirkung
auf die Entstehung von Krebstumoren ist bereits seit den achtziger Jahren des vorigen
Jahrhunderts bekannt. Inzwischen sind mit Erfolg vorklinische Studien mit an Brust-, Pankreas-
und Dickdarmkrebs erkrankten Patienten durchgefihrt worden.
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