Acerola

Acerola ist ein natirlicher Vitamin C Lieferant, auch fur
alle, die Zitrusfrichte nicht vertragen. Vitamin C wird fur
die Bildung von Knochen, Z&hnen, Zahnfleisch, Blut
und Gallensaure bendtigt. Es ibernimmt wichtige Funk-
tionen bei der Regulierung des Abwehrsystems und
spielt vor allem bei der Infektabwehr eine wichtige
Rolle. Vitamin C wird fiir die Entgiftung sowie die Pro-
duktion von Sexualhormonen und Nebennierenhormo-
nen in Stresssituationen benétigt. AuBerdem hemmt Vi-
tamin C die krebserregenden Nitrosamine und andere
schadliche Stoffe wie freie Radikale. Vitamin C ist da-
her eines der wichtigsten Antioxidantien fir den Korper.

Zur Hormonbildung und zum Kollagenaufbau

Vitamin C tragt auch zur besseren Verwertung von Ei-
sen im Korper bei und ist beteiligt am Aufbau von Car-
nitin (Aminoséure, etwa zum Abnehmen) und Neuro-
transmittern (Botenstoffen, wie z. B. Serotonin und Do-
pamin, die fur Wohlgefuhl und Antrieb notwendig sind).
Es fordert die Wundheilung sowie die Produktion von
Schilddrisen- und Nebennierenhormonen. Durch seine
Bedeutung beim Kollagenaufbau (zusammen mit Ami-
nosauren wie Lysin und Threonin), ist Vitamin C fur die
Regeneration séamtlicher Korperstrukturen mitverant-
wortlich und bestimmt entscheidend die Gesundheit
von Bindegewebe, GeféaRen, Knochen, Muskeln, Au-
gen, Haut, Haaren, Nageln usw. mit.

Skorbut bei Seeleuten

Vitamin C ist ein essentieller Nahrstoff, also lebensnot-
wendig, und muss zugefuhrt werden, da der Mensch
das fir seine Bildung notwendige Enzym im Laufe der
Evolution verloren hat und Vitamin C auch nicht spei-
chern kann. Friher trat auf langen Seereisen, bei de-
nen den Seeleuten kaum frisches Gemuse und Obst
zur Verfugung standen, bei der Besatzung haufig Vita-
min C-Mangel bis hin zum Skorbut auf. Kapitdn Cook
war im 18. Jahrhundert einer der ersten, der seiner
Mannschaft Gemisesuppen und Sauerkraut gab und
bei seiner Weltumsegelung auf den Inseln nicht nur
SuRwasser, sondern auch Grunpflanzen mit an Bord
nahm. Seine Mannschaft blieb so vor starken Mangel-
erscheinungen verschont.

Vitamin C-Mangel?

Ein Mangel an Vitamin C auf3ert sich in Bindegewebs-
schaden, Blutungen im Zahnfleisch und der Muskulatur
sowie in Zahnausfall. Bei einem leichteren Mangel, be-
sonders bei alteren Menschen, kommt es zur Schwa-
chung des Immunsystems, zu Erkaltungen, Mudigkeit,
Konzentrationsstérungen und verzdgerter Wundhei-
lung. Ubrigens wirkt Vitamin C im Korper nicht, wenn
ein Magnesiummangel besteht. OPC aus Trauben-
kernextrakt oder Aronia hingegen machen es noch um
ein Vielfaches wirksamer.

Nach dem heutigen Wissensstand spielt Vitamin C eine
ganz zentrale Rolle als Schutzsubstanz fir die Zellen.
Untersuchungen zeigen regelméalig einen Zusammen-
hang zwischen niedrigen Plasmaspiegeln von Vitamin
C und erhdhtem Vorkommen bestimmter Krebsarten.
Eine gute Vitamin C-Versorgung ist also ein wesentli-
cher Beitrag zur Krebsvorbeugung. Fir die Hemmung
der Tumorentstehung bedarf es einer intakten Abwehr.

Vitamin C starkt sowohl die zellulare Immunabwehr, in-
dem es die Lymphozyten und die Makrophagen akti-
viert, als auch die hormonbedingte Abwehr, weil Vita-
min C-Gaben die Serumkonzentrationen der Immun-
globuline erhdhen.

Wer statt auf synthetische Ascorbinsaure auf eine na-
turliche Vitamin C-Quelle zurlickgreifen will, ist nicht nur
auf Vitamin C-reiche Nahrungsmittel wie Paprika, Pe-
tersilie, Kartoffeln, Sauerkraut und Beerenfriichte ange-
wiesen. Natlrliches Vitamin C fur Nahrungsergan-
zungsmittel wird vornehmlich aus der Acerola Kirsche
gewonnen. Sie bietet 1,7 mg pro 100 g Acerola Kirsche,
bei Extrakten ist der Vitamin C-Anteil noch viel héher.
Acerola Vitamin C hat gegeniiber der Ascorbinsaure
den Vorteil, dass das Vitamin C hier nicht isoliert vor-
liegt, sondern in seinem naturlichen Verband mit Provi-
tamin A, Vitamin B1, B2, Eisen, Eiweil3, Niacin, Phos-
phor und Kalzium — vor allem der ebenfalls antioxidativ
wirkenden sekundéaren Pflanzenstoffe wie den Caro-
tinoiden, Polyphenolen und Anthocyanen. Diese ein-
malige, von der Natur gegebene Zusammensetzung
verstarkt nach heutiger Kenntnis die antioxidative (zell-
schiutzende) Wirkung des Vitamin C, erhodht die Ver-
wertbarkeit des Vitamins, verlangert seine Wirkdauer
und verbessert die Vertraglichkeit.

Nachteile der Ascorbinsaure

Synthetische Vitamine wie die Ascorbinsdure sind hin-
gegen im Labor kinstlich (aus Mineraldl) nachgebaute
Teile von Vitaminen. Sie sind zwar auch Radikalfanger
und haben daher antioxidative Wirkung, doch sie sind
inkomplett. Sie kdnnen sich nicht regenerieren, wie das
natirliche Vitamine aufgrund ihrer Komposition aus vie-
len enthaltenen Radikalfangern immer automatisch tun.
Synthetische Vitamine sind deshalb nicht ungeféahrlich.
Der Konsument greift gern dazu, weil diese Vitamine
und Vitaminmischungen billig sind. Doch man muss zur
Kenntnis nehmen, dass Synthetisches und Nattrliches
vollig unterschiedlich und nicht vergleichbar ist! Eine
Studie mit hochdosierter Ascorbinséure der Universitéat
Minnesota (2004) an 1.900 Frauen nach den Wechsel-
jahren mit Diabetes Uber eine Laufzeit von 15 Jahren
lieferte ein fur die Forscher Uiberraschendes Ergebnis:
Das Herzinfarktrisiko hatte sich nahezu verdoppelt. Je
hoéher die Dosis, desto schlimmer war das Ergebnis. Bei
mehr als 300 mg Tagesdosis Ascorbinsiure war das
Risiko fur Herzkranzgefa3erkrankungen am héchsten.
280 Studienteilnehmerinnen verstarben daran im Ver-
lauf der Studie. Krebsentstehung und Eisenuberschuss
sind weitere, in Studien festgestellte Risikofaktoren bei
hochdosierter Ascorbinséaure.

Acerola fir die GefaRe und bei Diabetes

Acerola Vitamin C schitzt die Arterienwande, fordert
den Abbau von GefaRablagerungen, bildet die physio-
logische Grundvoraussetzung fiir den Cholesterin-Ab-
bau und entlastet die GefalRwand bei Bluthochdruck,
wodurch sich die Verfugbarkeit von Entspannungsfak-
toren vermehrt und Bluthochdruck gesenkt wird. Aller-
dings ist dazu laut Studien eine Tagesdosis von 200 mg
Vitamin C erforderlich.

Bei Diabetes gleicht Acerola Vitamin C erhdhten Blut-
zuckerspiegel aus, hilft den Insulinbedarf zu senken
und schiitzt die GeféaRe bei den bei Diabetes vermehrt
ablaufenden Oxidationsprozessen (Bildung von freien
Radikalen).



Fur Entgiftung und Histaminabbau

Acerola Vitamin C sorgt fur die Entgiftung der Leber und
die Ausscheidung von Medikamenten und Chemika-
lien, kontrolliert den Histaminabbau und spielt bei His-
taminintoleranz und Allergien eine lindernde Rolle.

Eine Uberdosierung ist praktisch nicht maéglich, Neben-
wirkungen sind nicht bekannt. Vitamin C-Mangel kann
erndhrungsbedingt sein: Ein massiv erhohter Bedarf
tritt vor allem durch Stress auf und kann durch Medika-
mente wie Antibiotika, Aspirin, Diuretika, Cortison und
Ostrogene verursacht sein.

Was bei Einnahme zu beachten ist

Bei einer Latexallergie kann es zur Kreuzallergie mit Vi-
tamin C kommen.

Acerola unterstitzt bei:

e Allergien

e Alterung, vorzeitiger
Augen, trocken, schwéacher werdend
Besenreisern
Bindegewebsschwéache
Chronischen Entziindungen
Depressionen

Diabetes

Eisenaufnahme

e Entgiftung (Schwermetalle)
e GefalRerkrankungen (Ablagerungen,
Bluthochdruck, Blutverdickung)
Gelenksschmerzen
Grauem Star
Hamorrhoiden

Haut, trocken
Histaminiberschuss
Immunsystem

Infekten

Kollagenbildung
Konzentrationsschwéache
Krampfadern

Krebs

Miidigkeit
Muskelschmerzen
Nebennierenschwéache
Niedrigem Blutdruck
Oxidation

Odemen
Schilddrisenunterfunktion
Schleimhautblutungen
Schwache

Skorbut

Stress

Thrombosen

Ubergewicht

Wundheilung
Zahnfleischbluten



