ACEROLA VITAMIN C + ZINK

Acerola ist ein natiirlicher Vitamin-C-Lieferant, auch fiir alle, die Zitrusfriichte nicht vertragen. Vitamin C
wird fiir die Bildung von Knochen, Zahnen, Zahnfleisch, Blut und Gallensaure benotigt. Es iibernimmt
wichtige Funktionen bei der Regulierung des Abwehrsystems und spielt vor allem bei der Infektabwehr eine
wichtige Rolle. Vitamin C wird fiir die Entgiftung sowie fiir die Produktion von Sexualhormonen und
Nebennierenhormonen in Stresssituationen benétigt. Aufderdem hemmt Vitamin C die krebserregenden
Nitrosamine und andere schadliche Stoffe wie freie Radikale. Vitamin C ist daher eines der wichtigsten
Antioxidantien fiir den Korper. Genauso das Zink, das als Cofaktor tiber 300 Enzyme im Korper steuert,
deshalb auch sehr viele Synergien mit Vitamin C eingeht.

Frither ein grofles Thema: Skorbut bei Seeleuten

Vitamin C ist ein essenzieller Nahrstoff, also lebensnotwendig, und muss zugefiihrt werden, da der Mensch
das fiir seine Bildung notwendige Enzym im Laufe der Evolution verloren hat und Vitamin C auch nicht
speichern kann. Frither trat auf langen Seereisen, bei denen den Seeleuten kaum frisches Gemiise und Obst
zur Verfiigung stand, bei der Besatzung haufig Vitamin-C-Mangel bis hin zum Skorbut auf. Kapitdn Cook war
im 18. Jahrhundert einer der ersten, der seiner Mannschaft Gemiisesuppen und Sauerkraut gab und bei
seiner Weltumsegelung auf den Inseln nicht nur Siiffwasser, sondern auch Griinpflanzen mit an Bord nahm.
Seine Mannschaft blieb so vor starken Mangelerscheinungen verschont.

Symptome erst bei starkem Vitamin C-Mangel

Ein Mangel an Vitamin C dufsert sich in Bindegewebsschaden, Blutungen im Zahnfleisch und der Muskulatur
sowie in Zahnausfall. Bei einem leichten Mangel, besonders bei dlteren Menschen, kommt es zur Schwachung
des Immunsystems, zu Erkaltungen, Miidigkeit, Konzentrationsstorungen und verzogerter Wundheilung.
Ubrigens wirkt Vitamin C im Kérper nicht, wenn ein Magnesiummangel besteht. OPC aus Traubenkernextrakt
oder Aronia hingegen macht es noch um ein Vielfaches wirksamer.

Vitamin C in Paprika, Sauerkraut, Beeren und Co.

Wer statt auf synthetische Ascorbinsdure auf eine natiirliche Vitamin-C-Quelle zuriickgreifen will, ist nicht
nur auf Vitamin-C-reiche Nahrungsmittel wie Paprika, Petersilie, Kartoffeln, Sauerkraut und Beerenfriichte
angewiesen. Natiirliches Vitamin C fiir Nahrungserganzungsmittel 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
hoher. Acerola Vitamin C hat gegeniiber der Ascorbinsdure den Vorteil, dass das Vitamin C hier nicht isoliert
vorliegt, sondern in seinem natiirlichen Verband mit Provitamin A, Vitamin B1, B2, Eisen, Eiweif3, Niacin,
Phosphor und Kalzium. Besonderen Mehrwert liefern auch die ebenfalls antioxidativ wirkenden sekundaren
Pflanzenstoffe der Carotinoide, Polyphenole und Anthocyane. Diese einmalige, von der Natur gegebene
Zusammensetzung verstarkt nach heutiger Kenntnis die zellschiitzende Wirkung des Vitamin C, erh6ht die
Verwertbarkeit des Vitamins, verlangert seine Wirkdauer und verbessert die Vertraglichkeit.

Synthetisch oder lieber natiirlich?

Synthetische Vitamine wie die Ascorbinsdure sind im Labor kiinstlich (aus Mineral6l) nachgebaute Teile von
Vitaminen. Sie sind zwar auch Radikalfanger und haben daher antioxidative Wirkung, doch sie sind
inkomplett. Sie konnen sich nicht regenerieren, wie natiirliche Vitamine es aufgrund ihrer Komposition aus
vielen enthaltenen Radikalfingern immer automatisch tun. Synthetische Vitamine sind deshalb nicht
ungefahrlich. Der Konsument greift gern dazu, weil synthetische Vitamine und vor allem daraus hergestellte
Vitaminmischungen billig sind. Doch man muss zur Kenntnis nehmen, dass synthetische und natiirliche
Vitamine doch unterschiedlich sind.

Eine Studie mit hochdosierter Ascorbinsdure der Universitat Minnesota (2004) an 1.900 Frauen nach den
Wechseljahren mit Diabetes lief tiber 15 Jahre und erbrachte ein iiberraschendes Ergebnis: Das
Herzinfarktrisiko hatte sich nahezu verdoppelt. Je hoher die Dosis, desto schlimmer war das Ergebnis. Bei
mehr als 300 mg Tagesdosis Ascorbinsdure war das Risiko fiir Herzkranzgefafderkrankungen am hochsten.
280 Studienteilnehmerinnen verstarben im Verlauf der Studie. Krebsentstehung und Eiseniiberschuss sind
weitere in Studien festgestellte Risikofaktoren von hochdosierter Ascorbinsaure.

Vitamin C und Zink - warum gemeinsam?

Vitamin C und Zink sind essentielle, also nicht maf3geblich speicherbare und daher taglich notwendige
Mikrondhrstoffe. Beide sind stark entziindungshemmend und antioxidativ. Vitamin C verbessert die
Zinkaufnahme im Darm, wodurch beide Nahrstoffe effizienter genutzt werden kdnnen, in erster Linie in
Hinblick auf die immunstdrkende, entziindungshemmende, stress- und histaminsenkende sowie
antioxidative Wirkung.



Zink fiir den Stoffwechsel und alle sich schnell teilenden Zellen

Zink ist an 300 lebenswichtigen Hormonen und Enzymen beteiligt, die viele Kérpervorgiange steuern und in
den Stoffwechsel des Menschen eingreifen. Auch Vitamin C {ibernimmt zahlreiche Aufgaben im Stoffwechsel.
Als Immunmodulator verstarkt es unterschiedliche Prozesse, wie die Zellteilung und die Barrierefunktion der
Haut und Schleimhaute. Zink ist besonders wichtig bei der Zellteilung. Gerade schnell wachsendes Gewebe
braucht Zink, daher wird es in der Schwangerschaft, beim Wachstum, zur Wundheilung, zur Regeneration der
Schleimhdute und fiir Haut und Haare benotigt - und das taglich. Mangel sieht man an Haut und Haaren am
deutlichsten und die Schleimhaute sind anfalliger, das Infektionsrisiko ist grofier.

Beide sind essentiell fiir das Immunsystem

Vitamin C ist mit seinen immunspezifischen Eigenschaften vor allem fiir das angeborene Immunsystem
wichtig. Um wirklich effektiv zu sein, benotigt das Immunsystem jedoch auf jeden Fall zusatzlich das
Spurenelement Zink. Wenn ein Zink-Mangel besteht, kehren Infekte wie Erkédltungen immer wieder und sie
halten langer an.

Zink ist als einer der Hauptakteure der Inmunabwehr unersetzlich. Es starkt die korpereigenen
Abwehrkréfte, hat Anteil an der Ausbildung der Lymphozyten, der Antikorper-Produktion, der Aktivitit der
natiirlichen Killerzellen und an den Leistungen der Thymusdriise. Zink ist ebenfalls beteiligt an der
Ausbildung der Lymphozyten. Diese weisen eine besonders hohe Konzentration an Vitamin C auf. Damit sie
richtig agieren konnen, benétigen sie aber das Hormon Thymulin. Es ist nur dann biologisch wirksam, wenn
genug Zink vorhanden ist.

Vitamin C reichert sich in den sogenannten Fresszellen an und unterstiitzt damit den Kampf gegen
Krankheitserreger. Zink aktiviert ebenfalls die Abwehrkrafte gegen Entziindungsausldser wie Bakterien,
Viren - wie etwa Grippe-, Hepatitis- und Herpesviren - und Pilze. Auflerdem hemmt es deren Aktivitit.
Zusatzlich verbessert Zink die Schleimhautstruktur und erschwert das Anheften und Eindringen von Viren.
das Spurenelement ist an der Herstellung verschiedener Abwehrzellen im Korper beteiligt. Dazu gehéren die
weifden Blutkorperchen, die "feindliche" Zellen angreifen und vernichten kénnen.

Gemeinsam wirksamer bei Atherosklerose-Risikofaktoren

Bei der Atherosklerose ist eine Entziindung der GefifRwand von grundlegender Bedeutung. Acerola Vitamin C
schiitzt die Arterienwande, indem es etwa Endothelin-1 (ET-1) hemmt, ein gefafdverengender,
entzlindungsférdernder Faktor, der zur Dysfunktion der Gefiffinnenhaut beitragt. Es féordert den Abbau von
Gefaflablagerungen, bildet die physiologische Grundvoraussetzung fiir den Cholesterin-Abbau und entlastet
die Gefafdwand bei Bluthochdruck, wodurch sich die Verfiigbarkeit von Entspannungsfaktoren vermehrt und
Bluthochdruck gesenkt wird. Allerdings ist dazu laut Studien eine Tagesdosis von 200 mg Vitamin C
erforderlich.

Zink kann die Cholesterinwerte ebenfalls verbessern, Gesamtcholesterin, LDL und Triglyceride verringern
sowie den Blutdruck senken. Zinkfingerproteine sind die am haufigsten vorkommenden Proteine im
menschlichen Genom, fungieren etwa als Transkriptionsfaktoren, indem sie an spezifische DNA-Sequenzen
binden. Manche spielen durch ihre entziindungshemmende Wirkung eine zentrale Rolle bei der
Aufrechterhaltung des Gleichgewichts im Endothel und fiir die Gefaf3gesundheit, indem sie die Anhaftung von
Monozyten an Endothelzellen abschwachen und so Ablagerungen bremsen.

Im Duo gegen Diabetes, Grauen Star und Makuladegeneration

Bei Diabetes gleicht Vitamin C erh6hten Blutzuckerspiegel aus, hilft den Insulinbedarf zu senken und schiitzt
die Gefafde vor den bei Diabetes vermehrt ablaufenden Oxidationsprozessen (Bildung von freien Radikalen).
Ohne Zink kann der Korper kein Insulin herstellen. Zink erganzt die antioxidative Wirkung von Vitamin C und
offnet die Korperzellen, damit sie den Zucker aus dem Blut aufnehmen kénnen. Dadurch sinkt

der Blutzuckerspiegel.

Grauer Star ist bei Diabetes eine hadufige Folgeerkrankung. Sowohl Vitamin C als auch Zink sind generell von
Bedeutung fiir die Sehkraft und helfen mit, den Verlust der Sehkraft durch Grauen Star bzw.
Makuladegeneration zu vermeiden.

Beteiligt an Stimmung, Entspannung und Kollagenaufbau

Vitamin C und Zink sind unmittelbar an der Bildung von Neurotransmittern beteiligt - etwa von Serotonin
und Dopamin, die fiir Wohlgefiihl und Antrieb notwendig sind und fiir die Entspannungs-, Schlafbotenstoffe
GABA und Melatonin (aus Serotonin). Durch seine Bedeutung als Coenzym beim Kollagenaufbau (zusammen
mit Aminosduren wie Lysin, Glycin, Prolin) ist Vitamin C fiir die Wundheilung und Regeneration samtlicher
Korperstrukturen mitverantwortlich, dasselbe gilt fiir Zink. Beide bestimmen entscheidend die Gesundheit
von Bindegewebe, Gefafsen, Knochen, Muskeln, Knorpeln, Augen, Haut, Haaren, Nageln, Zahnfleisch und
Zahnen usw. mit.



Fiir Wundheilung, Hormonbildung und bei Stress

Beide Mikronahrstoffe sind wichtig fiir die Wundheilung. Vitamin C férdert aufderdem die Produktion von
Schilddriisenhormonen, die nétig sind, damit Zink iberhaupt aufgenommen werden kann. Ist die
Zinkversorgung jedoch nicht optimal, wirkt das wiederum negativ auf die Schilddriisenhormonfunktion
zurlick.

Die Nebennierenrinde ist prozentual das Vitamin-C-reichste Organ des Korpers. Nach den verschiedensten
Arten von Reizen, die den Organismus treffen, fallt dieser Vitamin-C-Gehalt stark ab. Fiir die Bildung von
Stresshormonen werden daher grofde Mengen Vitamin C benétigt, das aber nicht gespeichert werden kann
und so stets zur Verfligung gestellt werden muss. Tritt ein Mangel ein, steigt das Gefiihl gestresst zu sein, was
zu einem noch hoheren Vitamin-C-Bedarf fiihrt. Zwei Wochen Vitamin-C-Einnahme senkt Cortisol
mafigeblich. Bei Tieren, die noch das Gen zur Vitamin-C-Bildung besitzen, steigt die Vitamin-C-
Eigenproduktion bei Stress stark an. Der Mensch ist hingegen von einer Extra-Zufuhr Vitamin C abhangig.
Bei Stress wird auch Zink extrem stark verbraucht, denn um die richtigen Befehle im Gehirn zu ibermitteln,
brauchen wir Zink. Aufderdem wird Zink genauso wie Vitamin C ben6tigt, um Stresshormone, insbesondere
Cortisol, zu regulieren. Dies macht Zink zu einem Schliisselelement, wenn es darum geht, Stress abzubauen.
Sinkt der Zink-Spiegel ab, sinkt die Belastbarkeit gleich mit.

Bei Stress ist die Entziindungsbereitschaft erhoht

Hohes Cortisol treibt den kdrpereigenen Entziindungsstoff Interleukin-6 an, der zwar bei akuten Infektionen
von Bedeutung ist, aber bei schweren Infektionen den gefiirchteten "Zytokinsturm" auslést und auch fiir
"stumme" Entziindungen verantwortlich ist (bei Diabetes, Herz-Kreislauf-, Autoimmunerkrankungen u.a.).
Darum sind Vitamin C und Zink bei allen akuten und chronischen Erkrankungen so wichtig und ganz speziell
bei anhaltendem Stress.

Ihre Rolle bei Entgiftung und Allergien

Vitamin C wird benotigt fiir die Entgiftung der Leber und die Ausscheidung von Medikamenten,
Schwermetallen (Blei!) und Chemikalien. Zink ist ein wichtiger Bestandteil von Entgiftungsenzymen, etwa
der Superoxiddismutase (SOD), die gegen freie Radikale einschreitet und es spielt mit bei der
Alkoholentgiftung. Vitamin C kontrolliert den Histaminabbau und lindert Histaminintoleranz und Allergien.
Zink hemmt die Freisetzung von Histamin und unterstiitzt das Enzym Diaminoxidase beim Histaminabbau.

ZU BEACHTEN

Bei Nierenschwiche kénnten bei eklatanter Uberdosierung von Vitamin C Nierensteine entstehen. Man kann
auf Acerola allergisch reagieren, auch wenn man keine Vitamin-C-Allergie hat. Bei einer Latexallergie etwa
kann es zur Kreuzallergie mit Acerola kommen. Ein massiv erhohter Bedarf tritt vor allem durch Stress auf
oder kann durch Medikamente wie Antibiotika, Aspirin, Diuretika, Cortison und Ostrogene verursacht
werden. Magnesiummangel unterbindet die Vitamin-C-Wirkung.

Zink ist fiir Kinder nicht zu hoch zu dosieren. Zink nicht auf leeren Magen einnehmen. Bei bestimmten
Antibiotika und gleichzeitiger Einnahme von Zink kann die Medikamentenwirkung herabgesetzt sein. Bei der
Stoffwechselstorung HPU/KPU fehlt Zink (aufierdem Vitamin B6 sowie weitere Spurenelemente) in grofiem
Ausmaf. Nicht gleichzeitig mit Eisen oder Kupfer einnehmen. Bei Dauereinnahme von Zink kann
Kupfermangel entstehen, da die Aufnahme iiber den gleichen Weg erfolgt und Zink und Kupfer daher
Gegenspieler sind. Daher: Einnahmepausen machen oder kolloidales Kupfer dazu kombinieren. Kolloide
konkurrenzieren einander nicht. Die zahlreichen weiteren Wirkungen von Zink sind nachzulesen unter dem
Meniipunkt "kolloidales Zink".



Acerola Vitamin C und Zink wirken sich aus auf:

ADHS/ADS

Akne

Allergien

Alterung, vorzeitige

Angste

Antriebslosigkeit

Aphten

Appetitlosigkeit

Atherosklerose

Augenprobleme (Druckgefiihl,
Lichtempfindlichkeit, Trockenheit)
Autoimmunerkrankungen
Banderverletzung

Bakterien
Bauchspeicheldriisenentziindung
Bettndssen

Besenreiser
Bindegewebsschwache
Bleiausleitung

Bluthochdruck

Blutzucker, erhoht

Burnout

Cholesterinablagerung

Cortisol

Craniosakralproblem
Darmerkrankung (z. B. Morbus Crohn)
Durchfall, chronisch
Depressionen

Diabetes

Ekzem

Eisenaufnahme

Entgiftung

Entziindungen

Erschopfung

Furunkulose

Gedachtnisliicken
Gefafdablagerungen
Gelenksentziindung
Gelenkskapselerschlaffung
Gelenkschmerzen
Gelenkssteifheit

Gereiztheit

Geruchsverlust
Geschmacksverlust

Grauen Star

Haare, ergrauen, diinn, briichig, trocken
Haarverlust (auch Brauen und Wimpern)
Hamorrhoiden
Hashimoto-Thyreoiditis

Haut, trocken, unrein, entziindet
Herzinfarktprophylaxe
Histamin

Histaminintoleranz

HPU/KPU

Immunsystem

Infekte, auch schwerwiegende
Juckreiz

Kollagenbildung
Konzentrationsschwache
Kopfschmerz

Krampfadern

Krebs

Kryptopyrrolurie

Lahmungen
Leberentziindung
Leberzirrhose

Libidomangel
Lichtempfindlichkeit
Makuladegeneration

Malaria

Migrane
Mittelohrentziindung

Morbus Crohn

Morbus Wilson

Motorik, gestort

Midigkeit

Mundrhagaden
Muskelkrampfe
Muskelschmerzen
Muskelkontraktionsschwéache
Nachtblindheit

Négel, briichig mit weif3en Flecken, Rillen
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten (wie
Zoliakie, Histaminintoleranz, Laktose)
Nebennierenschwache
Netzhaut-Funktionsstérungen
Neuralgien

Neurodermitis
Niereninsuffizienz

Odeme

Osteomalazien

Osteoporose

Oxidation

Pilzen

Potenzstorungen
Pramenstruelles Syndrom (PMS)
Psoriasis

Psychosen

Reizbarkeit

Rheuma

Riickenschmerzen
Schizophrenie
Schilddriisenunterfunktion
Schleimhautblutungen
Schlaflosigkeit
Schlafstorungen
Schlaganfallprophylaxe
Schleimhautentziindung
Schluckauf

Schmerzen



Schwache
Schwermetallbelastung
Schwindel
Sehstorungen
Sichelzellenandmie
Skorbut
Stimmungsschwankungen
Stress
Testosteronbildung
Thrombosen
Ubergewicht
Ubersiuerung
Unfruchtbarkeit
Unterschenkelgeschwiir
Venenschwache
Vergesslichkeit
Verzogerte Eireifung
Vitiligo

Acerola untersttitzt bei:

Hamorrhoiden

Haut, trocken
Histamintliberschuss
Immunsystem
Infekten
Kollagenbildung
Konzentrationsschwache
Krampfadern

Krebs

Miidigkeit
Muskelschmerzen
Nebennierenschwache

Viren

Wortfindungsstérungen
Wundheilung
Wachstumsstérungen
Zahnbeschwerden
Zahnfleischbluten
Zahnfleischentziindung
Zahnschmelzprobleme

Zo6liakie

Zeugungsunfahigkeit (eingeschrankte
Testosteron-Produktion, reduzierte
Spermienanzahl und
Spermienbeweglichkeit)

Zittern

Zuckungen

Zyklus, unregelmaflig

Oxidation

Odemen
Schilddriisenunterfunktion
Schleimhautblutungen
Schwiche

Skorbut

Stress

Thrombosen
Ubergewicht
Wundheilung
Zahnfleischbluten

Zink unterstiitzt bei:

ADHS/ADS

Akne

Allergien

Alzheimer

Angstzustdnde
Antriebslosigkeit

Aphten

Appetitlosigkeit
Arteriosklerose Vorbeugung
Augenproblemen

Autismus
Autoimmunerkrankungen
Banderverletzung

Bakterien
Bauchspeicheldriisenentziindung
Bewegungsstorungen
Burn-Out

Cholesterin, erhoht

Cortisolmangel

Colitis ulcerosa
Craniosakralproblem
Darmentziindung

Diabetes mellitus
Depressionen
Durchfallerkrankungen
Eireifung, verzogert

Ekzem
Entgiftungsschwache
Entzlindungen
Epstein-Barr-Virus
Erhohten Blutzuckerwerten
Erschoépfung
Fehlentwicklungen des Embryos
Furunkulose
Gedachtnisliicken
Gelenksentziindung



Gelenkskapsel, erschlafft
Gereiztheit

Geschmacks- u. Geruchsverlust
Haare, trocken, ergrauen, diinn, briichig
Haarverlust (Kopfhaare, Brauen,
Wimpern)
Hashimoto-Thyreoiditis

Haut, trocken, unrein
Herzinfarktprophylaxe
Histaminintoleranz

HPU/KPU

Juckreiz

Kryptopyrrolurie
Konzentrationsschwiche
Laktoseunvertraglichkeit
Leberentziindung

Leberzirrhose

Libidomangel
Lichtempfindlichkeit
Makuladegeneration

Malaria

Migrane

Mittelohrentziindung

Morbus Crohn

Morbus Wilson

Miidigkeit

Mundrhagaden
Muskelkrampfen
Muskelkontraktionsschwiche
Nagel, briichig, gerillt, weifde Flecken
Nachtblindheit
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
Nebennierenschwache
Netzhaut-Funktionsstérungen
Neurodermitis

Niedrigen Blutdruck
Niereninsuffizienz

Osteomalazie

Osteoporose

Pilze

Potenzstorungen
Pramenstruelles Syndrom
Psoriasis

Psychosen

Reizbarkeit

Rheuma

Schizophrenie
Schlaflosigkeit
Schlaganfallprophylaxe
Schleimhautentziindung
Schmerzen
Schwermetallbelastung
Schwindel
Sehstérungen
Sichelzellenandmie

Spermienbeweglichkeit, niedrig

Spermienmangel
Steifheit der Gelenke
Stimmungsschwankungen
Stress
Testosteronmangel
Ubersiuerung
Unfruchtbarkeit
Unterschenkelgeschwiir
Venenschwache
Vergesslichkeit

Vitiligo

Viren
Wundheilungsstérung
Wachstumsstérungen
Zahnfleischentziindung
Zahnschmelzproblemen
Zo6liakie
Zeugungsunfahigkeit
Zyklus, unregelmaflig





