ACEROLA VITAMIN C

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 Gallensdure 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 benotigt. 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.

Friiher ein grofdes Thema: Skorbut bei Seeleuten

Vitamin C ist ein essentieller 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 standen, bei der Besatzung héufig 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 Erkdltungen, Miidigkeit, Konzentrationsstorungen und verzogerter Wundheilung.
Ubrigens wirkt Vitamin C im Kérper nicht, wenn ein Magnesiummangel besteht. OPC aus Traubenkernextrakt
oder Aronia hingegen machen es noch um ein Vielfaches wirksamer.

Vitamin C in Paprika, Sauerkraut, Beeren und Co.

Wer statt auf synthetische Ascorbinsaure 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, erhoht 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 kdnnen sich nicht regenerieren, wie natiirliche Vitamine es aufgrund ihrer Komposition aus
vielen enthaltenen Radikalfdngern 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 iberraschendes 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.

Starkt und aktiviert das Inmunsystem

Nach dem heutigen Wissensstand spielt Vitamin C eine ganz zentrale Rolle als Schutzsubstanz fiir die Zellen.
Untersuchungen zeigen regelméafiig einen Zusammenhang zwischen niedrigen Plasmaspiegeln von Vitamin C
und erh6htem Vorkommen bestimmter Krebsarten. Eine gute Vitamin-C-Versorgung ist also ein wesentlicher
Beitrag zur Krebsvorbeugung. Fiir die Hemmung der Tumorentstehung bedarf es einer intakten Abwehr.
Vitamin C starkt sowohl die zellulare Immunabwehr, indem es die Lymphozyten und die Makrophagen
aktiviert, als auch die hormonbedingte Abwehr, weil Vitamin-C-Gaben die Serumkonzentrationen der



Immunglobuline erhéhen. Es reichert sich in den sogenannten Fresszellen an und unterstiitzt damit den
Kampf gegen Krankheitserreger und verkiirzt Infekte etwas.

Senkt Atherosklerose-Risikofaktoren

Bei der Arteriosklerose ist eine Entziindung der Gefafwand von grundlegender Bedeutung. Acerola Vitamin
C schiitzt die Arterienwande, etwa indem es Endothelin-1 (ET-1) hemmt, ein gefdfiverengender,
entziindungsférdernder Faktor, der zur Dysfunktion der Gefafdinnenhaut beitragt. Es fordert den Abbau von
Gefafdablagerungen, 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.

Bei Diabetes gleicht Acerola Vitamin C erhohten Blutzuckerspiegel aus, hilft den Insulinbedarf zu senken und
schiitzt die Gefafde bei den bei Diabetes vermehrt ablaufenden Oxidationsprozessen (Bildung von freien
Radikalen).

Bessere Eisenaufnahme und Hormonbildung

Eisenmangel macht miide, weil dem Korper Sauerstoff fehlt. Vitamin C fordert die Eisenaufnahme aus dem
Darm und tragt damit zu einem normalen Energiestoffwechsel bei, verringert in der Folge Miidigkeit und
Ermiidung. Vitamin C ist deshalb bei einer Eisenaufnahmestérung von Bedeutung. Aufserdem muss es fiir die
Produktion von Schilddriisen- und Nebennierenhormonen zur Verfiigung stehen.

Beteiligt an: Abnehmen, Stimmung, Schlaf und Kollagenaufbau

Vitamin C ist an der Verwertung der fiir das Abnehmen wichtigen Aminosédure Carnitin und 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 Regeneration sdmtlicher Kérperstrukturen mitverantwortlich und bestimmt
entscheidend die Gesundheit von Bindegewebe, Gefafden, Knochen, Muskeln, Knorpeln, Augen, Haut, Haaren,
Nageln, Zahnfleisch und Zahnen usw. mit.

Spielt mit bei Entgiftung und Allergien

Acerola Vitamin C sorgt fiir die Entgiftung der Leber und die Ausscheidung von Medikamenten,
Schwermetallen (Blei!) und Chemikalien, kontrolliert den Histaminabbau und spielt bei Histaminintoleranz
und Allergien eine lindernde Rolle.

Vitamin-C-Mangel bei Stress

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 Verfiigung 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
mafdgeblich. 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.

Ein Defizit erhoht die Entziindungsbereitschaft

Hohes Cortisol treibt auch den korpereigenen Entziindungsstoff Interleukin-6 an, der zwar bei akuten
Infektionen seine Rolle hat, bei schweren Infektionen jedoch den gefiirchteten "Zytokinsturm" ausldst und
auch fiir "stumme" Entziindungen verantwortlich ist (bei Diabetes, Herz-Kreislauf-,
Autoimmunerkrankungen u.a.). Darum ist Vitamin C bei allen akuten und chronischen Erkrankungen so
wichtig und ganz speziell bei anhaltendem Stress.

ZU BEACHTEN

Bei Nierenschwiche kénnten bei eklatanter Uberdosierung 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 erhdhter 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.

In Schwangerschaft und Stillzeit erlaubt, doch bei Einnahme weiterer Mikrondhrstoffe erlaubte Dosen nicht
tiberschreiten.



Acerola Vitamin C wirkt sich aus auf:

Allergien

Alterung, vorzeitige
Atherosklerose

Augen, trocken
Bakterien
Besenreisern
Bindegewebsschwache
Bleiausleitung
Bluthochdruck
Cholesterin, erhoht
Depressionen

Diabetes
Dopaminbildung
Eisenaufnahme
Energiegewinnung
Entgiftung (Schwermetalle, Blei)
Entziindungen
GABA-Bildung
Gefaflerkrankungen (Ablagerungen,
Blutverdickung)
Gelenkschmerzen
Grauen Star
Hamorrhoiden

Haut, trocken
Histaminintoleranz

Immunsystem

Infekte
Kollagenbildung
Konzentrationsschwiche
Krampfadern

Krebs

Miudigkeit
Muskelschmerzen
Nebennierenschwiche
Niedrigen Blutdruck
Oxidation

Odeme
Schilddriisenunterfunktion
Schlaf
Schleimhautblutungen
Schwiche

Sehkraft, nachlassend
Serotoninbildung
Skorbut

Stress

Thrombosen
Ubergewicht

Viren

Wundheilung
Zahnfleischbluten



