Vitalstoff Journal

Vitamin C - Die wohl bekannteste
Mangelware!

Liebe Leserinnen und Leser,
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Jedes Kind weil3 heutzutage, dass Vitamin C gesund ist. Und die netten Onkel und Tanten von der
Lebensmittelindustrie geben sogar noch extra Vitamine in unsere Safte, ins Essen und die
SuRigkeiten. Eigentlich missten wir doch nur so vor Gesundheit strotzen. Wie wir alle wissen, ist
dem nicht so.

Wer kennt es nicht? Man will kurz vor Ladenschluss noch einen Fruchtsaft kaufen und hat die
Qual der Wahl. Dutzende von Saften stehen in der Auslage und wollen gekauft werden. Da wir alle
wissen, dass Vitamin C gesund ist, nehmen wir nattrlich den, auf dem der Hersteller netterweise
grol3 geschrieben hat, dass der Saft viel Vitamin C enthalt. Zufrieden Gber den gesunden Einkauf
bezahlen wir und verlassen gliicklich das Geschatt.

Doch eigentlich haben wir dem Kérper nicht wirklich etwas Gutes getan, denn Vitamin C ist nicht
gleich Vitamin C.

Das Hinzufuigen von Vitaminen in Lebensmitteln

Die Marketing-Abteilung des Saftherstellers weil3 natirlich, dass die Kundschaft sich gerne
gesund ernahrt. Und das bekannteste Vitamin ist das Vitamin C. Also warum nicht mit etwas
Werbung machen, was bereits einen enormen Bekanntheitsgrad hat? Und grundsatzlich ist es ja
auch nicht verkehrt, Vitamin C-reiche Nahrung zu konsumieren. Denn, um es in den Worten von
Professor Paul Luth zu sagen, sind wir alle ,Vitamin C-Behinderte“. Eine wahrlich drastische
Aussage, die klar wird, wenn wir wissen, dass der Mensch zusammen mit ein paar wenigen
anderen Lebewesen (Meerschweinchen, Primaten, Insekten- und Singvogelarten) als Einziger
nicht imstande ist, Vitamin C im Korper zu produzieren. Die Pflanzen- und Tierwelt ist uns in dieser
Hinsicht also weit Uberlegen.

Der Mensch kann kein Vitamin C produzieren

Doch wie kommt es tUiberhaupt dazu, dass der menschliche Kérper nicht fahig ist, das so dringend
bendtigte Vitamin C selber zu produzieren? Wissenschaftler gehen davon aus, dass wir diese
Fahigkeit im Laufe der Evolution verloren haben. In der Evolutionslehre ist ein Lebewesen
erfolgreich, wenn es gelernt hat zu delegieren. Warum also viel Energie aufwenden, um einen
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Stoff selbst herzustellen, wenn er doch in der Nahrung zuhauf vorkommt? Der Mensch war
dadurch klar im Vorteil. Denn die friheren Wildpflanzen waren noch viel nahrstoff- und Vitamin
C-reicher, als sie es heute sind.

Der Nahrstoffverlust begann erst damit, dass der Mensch sogenannt ,zivilisiert wurde und aktiv
begann, in die Natur einzugreifen, indem er Pflanzen und Gemdise seinen Bedtrfnissen
entsprechend ziichtete. Denn praktisch in allen naturbelassenen Nahrungsmitteln ist Vitamin C
enthalten — in manchen mehr, in manchen weniger. Vor allem Weil3mehlprodukte, Industriezucker,
Dosen- und Fertigprodukte weisen praktisch kein Vitamin C mehr auf. Doch auch die Frichte und
Gemise, die wir im Supermarkt kaufen, ja selbst das, was auf dem Wochenmarkt angeboten wird,
ist in puncto Vitamingehalt nur noch ein Schatten dessen, was es vor gut hundert Jahren war.
Schuld daran sind ausgelaugte, nahrstoffarme Boden, kiinstlicher Dunger, zu friihes Ernten, zu
weite Transportwege und zu lange Lagerzeiten.

Fazit: Wer heute nicht zusatzlich zur Nahrung Vitamin C einnimmt, ist mit hoher
Wahrscheinlichkeit unterversorgt.

Doch auch fir Vitamin C aus Nahrungserganzungen gilt: ,Qualitat kommt vor Quantitat!”

Das Mysterium ,Tagesbedarf*

Die DGE (Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung e.V.) empfiehlt fur einen erwachsenen Deutschen
einen Tagesbedarf von 100 Milligramm Vitamin C — dies entspricht auch dem empfohlenen Wert
der Weltgesundheitsorganisation WHO. Dem gegeniiber stehen Empfehlungen wie die von Linus
Pauling, der gesunden Menschen eine Dosis von 6’000 bis 18’000 Milligramm (6 bis 18 Gramm)
empfahl.

Die Erfahrungswerte und Studien zeigen aber, dass wohl eher zu den Werten von Pauling als
denen vom DGE tendiert werden muss. Auch muss man sich vor Augen fuhren, wie die
Empfehlungswerte der WHO zustande kamen: Freiwilligen wurde ein Vitamin so lange entzogen,
bis sich erste Mangelerscheinungen zeigten. Danach wurde das Vitamin langsam wieder
zugefuhrt und bei der Dosierung, bei der die Beschwerden verschwanden, wurde dann der
optimale Tagesbedarf festgelegt.

Wie bereits berichtet sind Tiere in der Lage, ihr Vitamin C selber zu produzieren. Forscher haben
nun die tagliche Vitamin C-Produktion von Mausen auf einen 70 Kilogramm schweren Menschen
adaptiert und sind zum Ergebnis gekommen, dass ein gesunder Mensch taglich etwa 2’400 bis 19
'000 Milligramm (also 2,4 bis 19 Gramm) benétigt. Die Forscher stellten jedoch auch fest, dass die
Vitamin C-Produktion der Mause betrachtlich variieren kann und von Faktoren wie Stress und
Krankheit abh&ngt. Dann produziert eine Maus namlich bis zu achtmal mehr Vitamin C. Daraus
l&sst sich schliel3en, dass ein gefordertes Immunsystem viel mehr Vitamin C-Ressourcen
verbraucht als im Normalzustand.

Es ist eigentlich nicht méglich, Vitamin C Uberzudosieren.

Es ist sogar so, dass der optimale Vitamin C-Bedarf ganz einfach selbst ermittelt werden kann,
namlich mit der sogenannten ,Darmvertraglichkeits-Methode®. Der Kérper nimmt namlich immer
nur so viel Vitamin C auf, wie er bendtigt, der Rest wird unverbraucht wieder ausgeschieden.

Nimmt man nun zu hohe Mengen von Vitamin C ein, kann dies irgendwann abftihrend wirken.
Diese Obergrenze ist jedoch individuell und von Korper zu Korper unterschiedlich. Sie ist jedoch



auch ein Indiz, wie es um die eigene Gesundheit steht. Wenn zum Beispiel Tagesdosierungen von
20 bis 25 Gramm ohne abfiihrende Reaktionen vertragen werden, kann dies ein Zeichen dafur
sein, dass etwas mit der Gesundheit nicht mehr stimmt. Denn in normalem Zustand setzt die
abfihrende Wirkung des Vitamin C schon bei 10 bis 15 Gramm ein. Am besten steigert man die
Dosierung von Tag zu Tag. Tritt irgendwann die abfiihrende Wirkung ein, geht man mit der
Tagesdosierung ein Gramm runter und pendelt sich dort ein.

Erfahrungswerte zeigen, dass eine minimale tagliche Zufuhr von 2 bis 4 Gramm optimal ist. Bei
Erkaltungen zum Beispiel kann man die Dosierung aber erhéhen und wird feststellen, dass man
pl6tzlich Mengen vertragt, die vorher bereits Durchfall hervorriefen. Ein weiterer Beweis, dass das
Immunsystem Vitamin C bendtigt.

Der amerikanische Arzt Robert F. Cathcart empfiehlt zum Beispiel bei bakteriellen Infektionen und
Candidose (Infektionskrankheit durch Candida-Pilze) Tagesgaben von 200(!) Gramm und mehr.
Es empfiehlt sich also, den Korper taglich mit Vitamin C zu versorgen.

Vitamin C und Risikogruppen

Es gibt jedoch auch hier wieder die sogenannten ,Risiko-Gruppen®, unter anderem die Rentner.
Allen voran die alleinstehenden Manner. Diese vernachléassigen oftmals eine gesunde Ernéhrung,
auch weil mit zunehmendem Alter die Zahne nicht mehr so gut sind. Daher wird dann oftmals auf
frisches Obst, Gemuse und Vollkornbrot verzichtet. Dies sind jedoch genau die Nahrungsmittel,
welche Uber einen groReren Vitamin C-Anteil verfiigen. Hierzu muss jedoch gesagt werden, dass
auch Obst nicht mehr viel Vitamin C liefert. Dies aufgrund von Bestrahlung, unreifer Ernte,
Lagerung und heil3er Zubereitung. Dies sind alles Faktoren, die das Vitamin C abbauen kénnen.

Auch brauchen Raucher — wie kdnnte es anders sein — mehr Vitamin C. Dies aufgrund der
taglichen Dosis an Giftstoffen, die Uber den Glimmstangel aufgenommen werden. Aber auch
Frauen, die mit der synthetischen Pille verhiten, weisen einen niedrigen Vitamin C-Blutwert auf.
Menschen, die regelmafiig Medikamente einnehmen, sollten laut Studien ebenfalls darauf achten,
gentgend Vitamin C zu sich zu nehmen. So ist zum Beispiel bewiesen, dass ein
»Alltags-Medikament® wie Aspirin (Acetylsalicylsdure) den Vitamin C-Bedarf erhéht.
Amerikanische Forscher haben herausgefunden, dass Aspirin sogar Magenblutungen hervorrufen
kann —wenn nicht gentigend Vitamin C vorhanden ist. Aber auch Medikamente wie Antibiotika
und solche mit Cortison rauben dem Koérper Vitamin C.

Und dann gibt es noch die alltaglichen kleinen Stinden wie Alkohol, Fastfood, Fertiggerichte und
Stress, die uns das so dringend bendtigte Vitamin C rauben.

Vitamin C ist kein Heilmittel

Es muss auch gesagt werden, dass das Vitamin C kein Heilmittel ist und Krankheiten und
Beschwerden nicht einfach so auflosen kann. Auch werden durch das Vitamin C keine
Krankheitserreger vernichtet. Es starkt jedoch die lebenserhaltenden Mechanismen des
Organismus, aktiviert und starkt also die enormen Selbstheilungskrafte des Korpers.

Denn: Vitamin C ist im Korper an Uber 15’000 Stoffwechselvorgangen beteiligt! Das Faszinierende
daran ist jedoch, dass es langst nicht immer ,aktiv' ins Geschehen eingreifen muss. Oftmals
genugt schon die bloRe Anwesenheit von Vitamin C, damit der entsprechende
Stoffwechselprozess in Gang gebracht wird. Die biochemischen Ablaufe und Prozesse im Korper
gehen nicht schnell vonstatten, sie brauchen lange Zeitraume und sind eher trage.



Norbert Messing schreibt in seinem Buch dazu: ,Um zu wachsen, unsere Anpassungsfahigkeit,
Beweglichkeit zu sichern, um alle die tausenderlei standig ablaufenden korperlichen Funktionen
aufrechtzuerhalten, bedarf es der Beschleunigung, eines ,befeuernden’ Prinzips, das die Glut
immer wieder anfacht. FUr das Leben ist es notwendig, dass diese Prozesse auf sehr viel héherer
Drehzahl, hochtouriger laufen, als es die Umstande zulassen.”

Und genau hier kommt das Vitamin C ins Spiel. Denn Vitamin C fungiert im Korper als Katalysator
— dazu gehoren neben dem Vitamin C auch Mineralstoffe, Hormone und Enzyme. Katalysatoren
haben die Eigenschatft, dass sie chemische Vorgange beschleunigen, ohne selbst Verbindungen
einzugehen. Sie werden also nicht verbraucht und stehen somit weiterhin zur Verfiigung. Vitamin
C wirkt also auf die chemischen Reaktionen im Korper wie ein ,,Brandbeschleuniger*.

Das menschliche Immunsystem

Einen wichtigen Teil des menschlichen Immunsystems bilden die sogenannten Fresszellen
(Phagozyten). Sie erkennen im Korper fremde Proteine, wie sie zum Beispiel auf der Oberflache
von Bakterien und Viren vorkommen. Dadurch werden sie aktiv und kdnnen die Mikroorganismen
aufnehmen oder umflieRen und dann intrazellul&r vernichten.

« Vitamin C ist im K&rper auch als Antioxidans unterwegs. Anders als Vitamin E und
Carotinoide, die in den fetthaltigen Zellteilen anzutreffen sind, ist das Vitamin C in allen
wassrigen Teilen in und um die Zelle aktiv.

« Vitamin C ist unter anderem auch an der Produktion von Hormonen und Neurotransmittern
(Nervenbotenstoffen) beteiligt.

« Vitamin C aktiviert die Entgiftungsprozesse der Leber.

» Mit Vitamin C kann man aber auch erfolgreich Schwermetalle ausleiten. So schreibt Messing
in seinem Buch, dass Vitamin C nachweislich mindestens flinfzig potenziell geféhrliche Stoffe
Im Korper an ihrer Wirkung hindert. Es sind dies Stoffe wie Cadmium, Blei, Quecksilber,
Arsen, Ozon, Zyanid und giftige Stoffwechselausscheidungen von Bakterien. In einer Studie
mit bleibelasteten Frauen konnte durch Vitamin C der Bleigehalt der Plazenta um 90 Prozent
gesenkt werden.

» Des Weiteren sollen hohe Vitamin C-Gaben die Toleranz gegeniiber Ozon und anderen
gefahrlichen Atemluftbestandteilen steigern.

» Auch verhindert Vitamin C zu 100 Prozent die Umwandlung von Nitrat und Nitrit in die
krebserregenden Nitrosamine.

NTP32: Calciumascorbat (Vitamin C basisch) - Preis: 15,90 €

Der Korper braucht Vitamin C zur Unterstitzung seiner Abwehrkréafte und zur Gesunderhaltung
der Blutgefal3e. Das Antioxidans Vitamin C: gebunden an Calcium. Das Vitamin C liegt nicht in
saurer sondern in basischer Form vor und ist deshalb besonders magenfreundlich.

mehr Informationen  bestellen

GW-ESTER: Ester-C 1000 (Vitamin C) - Preis: 29,90 €

Der Korper braucht Vitamin C zur Unterstitzung seiner Abwehrkrafte und zur Gesunderhaltung
der Blutgefal3e. Das Antioxidans Vitamin C: gebunden an Calcium. Das Vitamin C liegt nicht in
saurer sondern in basischer Form vor und ist deshalb besonders magenfreundlich.
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mehr Informationen  bestellen

Bitte bleiben Sie gesund und gehen Sie liebevoll mit sich um.
Ihr Gerd Schaller

Anzeige

NP-EPSO: Epsomsalz - Preis: 10,90 €

Magnesium wird zum Aufbau gesunder Knochen und Zahne bendétigt. Der
Kdrper bendtigt Magnesium fir die Energieverwertung. Magnesium ist fur
einen ausgewogenen Elektrolythaushalt notwendig. Magnesium ist fur die
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Muskelfunktion (einschl. des Herzmuskels) notwendig. Magnesium ist w——
weiterhin auch fir das Nervensystem erforderlich. £ Natwe P _,

E Epromealr =
Epsomsalz (Magnesiumsulfat) ist auch als Bittersalz bekannt. Magnesium kommt = =222 &
in der Natur wegen seiner Reaktionsfreudigkeit nicht in elementarer Form vor. Als ey

Mineral tritt es Uberwiegend in Form von Carbonaten, Silicaten, Chloriden und
Sulfaten auf. Magnesium gehort zu den Mineralstoffen, die der menschliche
Organismus in verhaltnismafig grof3en Mengen bendtigt. Mehr als 300
Stoffwechselvorgange sind magnesiumabhangig. Magnesium spielt eine wichtige Rolle fir die
Sauerstoffbilanz des Herzens und die Steuerung der Muskel- und Nervenfunktionen.
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Bestellen und mehr Informationen

l Wichtiger Hinweis zu unseren medizinischen Informationen

% Die wissenschaftlichen Informationen auf unseren Seiten wollen und kénnen keine
arztliche Behandlung und keine medizinische Betreuung durch einen Arzt oder einen
Therapeuten ersetzen. Der Benutzer wird dringend gebeten, vor jeder Anwendung
unserer Vorschlage arztlichen oder naturheilkundlichen Rat einzuholen. Die
Ratschlage und Empfehlungen dieser Website wurden nach besten Wissen und
Gewissen erarbeitet und sorgfaltig gepruft. Dennoch kann keine Garantie
ubernommen werden. Eine Haftung des jeweiligen Autors, der Stiftung Research for
Health, der Redaktion sowie ihrer Beauftragten flr Personen-, Sach- oder
Vermogensschaden ist ausgeschlossen.

Alle unsere Preise verstehen sich inklusive gesetzlicher Umsatzsteuer und zuziiglich einer Versandkostenpauschale. Lesen Sie die
allgemeinen Geschéftsbedingungen.

Es ist nicht Zweck unserer Webseiten, Ihnen medizinischen Rat zu geben, Diagnosen zu stellen oder Sie davon abzuhalten, zu lhrem Arzt zu gehen. In der Medizin
gibt es keine Methoden, die zu 100% funktionieren. Wir kénnen deshalb - wie auch alle anderen auf dem Gebiet der Gesundheit Praktizierenden - keine
Heilversprechen geben. Sie sollten Informationen aus unserem Seiten niemals als alleinige Quelle fir gesundheitsbezogene Entscheidungen verwenden. Bei
gesundheitlichen Beschwerden fragen Sie einen anerkannten Therapeuten, Ihren Arzt oder Apotheker. Bei Erkrankungen von Tieren konsultieren Sie einen Tierarzt
oder einen Tierheilpraktiker. Die Artikel und Aufsatze unserer Seiten werden ohne direkte medizinisch-redaktionelle Begleitung und Kontrolle bereitgestellt. Nehmen
Sie bitte niemals Medikamente (Heilkrauter eingeschlossen) ohne Absprache mit lhrem Therapeuten, Arzt oder Apotheker ein.
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