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ACEROLA VITAMIN C 
 

Acerola ist ein natürlicher Vitamin-C-Lieferant, auch für alle, die Zitrusfrüchte nicht vertragen. Vitamin C 
wird für die Bildung von Knochen, Zähnen, Zahnfleisch, Blut und Gallensäure benötigt. Es übernimmt 
wichtige Funktionen bei der Regulierung des Abwehrsystems und spielt vor allem bei der Infektabwehr eine 
wichtige Rolle. Vitamin C wird für die Entgiftung sowie für die Produktion von Sexualhormonen und 
Nebennierenhormonen in Stresssituationen benötigt. Außerdem hemmt Vitamin C die krebserregenden 
Nitrosamine und andere schädliche Stoffe wie freie Radikale. Vitamin C ist daher eines der wichtigsten 
Antioxidantien für den Körper. 

Früher ein großes Thema: Skorbut bei Seeleuten 
Vitamin C ist ein essentieller Nährstoff, also lebensnotwendig, und muss zugeführt werden, da der Mensch 
das für seine Bildung notwendige Enzym im Laufe der Evolution verloren hat und Vitamin C auch nicht 
speichern kann. Früher trat auf langen Seereisen, bei denen den Seeleuten kaum frisches Gemüse und Obst 
zur Verfügung standen, bei der Besatzung häufig Vitamin-C-Mangel bis hin zum Skorbut auf. Kapitän Cook 
war im 18. Jahrhundert einer der ersten, der seiner Mannschaft Gemüsesuppen und Sauerkraut gab und bei 
seiner Weltumsegelung auf den Inseln nicht nur Süßwasser, sondern auch Grünpflanzen mit an Bord nahm. 
Seine Mannschaft blieb so vor starken Mangelerscheinungen verschont. 

Symptome erst bei starkem Vitamin-C-Mangel  
Ein Mangel an Vitamin C äußert sich in Bindegewebsschäden, Blutungen im Zahnfleisch und der Muskulatur 
sowie in Zahnausfall. Bei einem leichten Mangel, besonders bei älteren Menschen, kommt es zur Schwächung 
des Immunsystems, zu Erkältungen, Müdigkeit, Konzentrationsstörungen und verzögerter Wundheilung. 
Übrigens wirkt Vitamin C im Körper 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 Ascorbinsäure auf eine natürliche Vitamin-C-Quelle zurückgreifen will, ist nicht 
nur auf Vitamin-C-reiche Nahrungsmittel wie Paprika, Petersilie, Kartoffeln, Sauerkraut und Beerenfrüchte 
angewiesen. Natürliches Vitamin C für Nahrungsergänzungsmittel 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 
höher. Acerola Vitamin C hat gegenüber der Ascorbinsäure den Vorteil, dass das Vitamin C hier nicht isoliert 
vorliegt, sondern in seinem natürlichen Verband mit Provitamin A, Vitamin B1, B2, Eisen, Eiweiß, Niacin, 
Phosphor und Kalzium. Besonderen Mehrwert liefern auch die ebenfalls antioxidativ wirkenden sekundären 
Pflanzenstoffe der Carotinoide, Polyphenole und Anthocyane. Diese einmalige, von der Natur gegebene 
Zusammensetzung verstärkt nach heutiger Kenntnis die zellschützende Wirkung des Vitamin C, erhöht die 
Verwertbarkeit des Vitamins, verlängert seine Wirkdauer und verbessert die Verträglichkeit. 

Synthetisch oder lieber natürlich?  
Synthetische Vitamine wie die Ascorbinsäure sind im Labor künstlich (aus Mineralöl) nachgebaute Teile von 
Vitaminen. Sie sind zwar auch Radikalfänger und haben daher antioxidative Wirkung, doch sie sind 
inkomplett. Sie können sich nicht regenerieren, wie natürliche Vitamine es aufgrund ihrer Komposition aus 
vielen enthaltenen Radikalfängern immer automatisch tun. Synthetische Vitamine sind deshalb nicht 
ungefährlich. 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 natürliche 
Vitamine doch unterschiedlich sind.  

Eine Studie mit hochdosierter Ascorbinsäure der Universität Minnesota (2004) an 1.900 Frauen nach den 
Wechseljahren mit Diabetes lief über 15 Jahre und erbrachte ein überraschendes Ergebnis: Das 
Herzinfarktrisiko hatte sich nahezu verdoppelt. Je höher die Dosis, desto schlimmer war das Ergebnis. Bei 
mehr als 300 mg Tagesdosis Ascorbinsäure war das Risiko für Herzkranzgefäßerkrankungen am höchsten. 
280 Studienteilnehmerinnen verstarben im Verlauf der Studie. Krebsentstehung und Eisenüberschuss sind 
weitere in Studien festgestellte Risikofaktoren von hochdosierter Ascorbinsäure. 

Stärkt und aktiviert das Immunsystem 
Nach dem heutigen Wissensstand spielt Vitamin C eine ganz zentrale Rolle als Schutzsubstanz für die Zellen. 
Untersuchungen zeigen regelmäßig einen Zusammenhang zwischen niedrigen Plasmaspiegeln von Vitamin C 
und erhöhtem Vorkommen bestimmter Krebsarten. Eine gute Vitamin-C-Versorgung ist also ein wesentlicher 
Beitrag zur Krebsvorbeugung. Für die Hemmung der Tumorentstehung bedarf es einer intakten Abwehr. 
Vitamin C stärkt sowohl die zelluläre Immunabwehr, indem es die Lymphozyten und die Makrophagen 
aktiviert, als auch die hormonbedingte Abwehr, weil Vitamin-C-Gaben die Serumkonzentrationen der 
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Immunglobuline erhöhen. Es reichert sich in den sogenannten Fresszellen an und unterstützt damit den 
Kampf gegen Krankheitserreger und verkürzt Infekte etwas. 

Senkt Atherosklerose-Risikofaktoren  
Bei der Arteriosklerose ist eine Entzündung der Gefäßwand von grundlegender Bedeutung. Acerola Vitamin 
C schützt die Arterienwände, etwa indem es Endothelin-1 (ET-1) hemmt, ein gefäßverengender, 
entzündungsfördernder Faktor, der zur Dysfunktion der Gefäßinnenhaut beiträgt. Es fördert den Abbau von 
Gefäßablagerungen, bildet die physiologische Grundvoraussetzung für den Cholesterin-Abbau und entlastet 
die Gefäßwand bei Bluthochdruck, wodurch sich die Verfügbarkeit 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 erhöhten Blutzuckerspiegel aus, hilft den Insulinbedarf zu senken und 
schützt die Gefäße bei den bei Diabetes vermehrt ablaufenden Oxidationsprozessen (Bildung von freien 
Radikalen). 

Bessere Eisenaufnahme und Hormonbildung 
Eisenmangel macht müde, weil dem Körper Sauerstoff fehlt. Vitamin C fördert die Eisenaufnahme aus dem 
Darm und trägt damit zu einem normalen Energiestoffwechsel bei, verringert in der Folge Müdigkeit und 
Ermüdung. Vitamin C ist deshalb bei einer Eisenaufnahmestörung von Bedeutung. Außerdem muss es für die 
Produktion von Schilddrüsen- und Nebennierenhormonen zur Verfügung stehen. 

Beteiligt an: Abnehmen, Stimmung, Schlaf und Kollagenaufbau  
Vitamin C ist an der Verwertung der für das Abnehmen wichtigen Aminosäure Carnitin und an der Bildung 
von Neurotransmittern beteiligt - etwa von Serotonin und Dopamin, die für Wohlgefühl und Antrieb 
notwendig sind und für die Entspannungs-, Schlafbotenstoffe GABA und Melatonin (aus Serotonin). Durch 
seine Bedeutung als Coenzym beim Kollagenaufbau (zusammen mit Aminosäuren wie Lysin, Glycin, Prolin) 
ist Vitamin C für die Regeneration sämtlicher Körperstrukturen mitverantwortlich und bestimmt 
entscheidend die Gesundheit von Bindegewebe, Gefäßen, Knochen, Muskeln, Knorpeln, Augen, Haut, Haaren, 
Nägeln, Zahnfleisch und Zähnen usw. mit. 

Spielt mit bei Entgiftung und Allergien  
Acerola Vitamin C sorgt für 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 Körpers. Nach den verschiedensten 
Arten von Reizen, die den Organismus treffen, fällt dieser Vitamin-C-Gehalt stark ab. Für die Bildung von 
Stresshormonen werden daher große Mengen Vitamin C benötigt, das aber nicht gespeichert werden kann 
und so stets zur Verfügung gestellt werden muss. Tritt ein Mangel ein, steigt das Gefühl gestresst zu sein, was 
zu einem noch höheren Vitamin-C-Bedarf führt. Zwei Wochen Vitamin-C-Einnahme senkt Cortisol 
maßgeblich. 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 abhängig. 

Ein Defizit erhöht die Entzündungsbereitschaft 
Hohes Cortisol treibt auch den körpereigenen Entzündungsstoff Interleukin-6 an, der zwar bei akuten 
Infektionen seine Rolle hat, bei schweren Infektionen jedoch den gefürchteten "Zytokinsturm" auslöst und 
auch für "stumme" Entzündungen 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 Nierenschwäche könnten bei eklatanter Überdosierung 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 erhöhter Bedarf tritt vor allem durch Stress auf oder kann 
durch Medikamente wie Antibiotika, Aspirin, Diuretika, Cortison und Östrogene verursacht werden.  
Magnesiummangel unterbindet die Vitamin-C-Wirkung.  
In Schwangerschaft und Stillzeit erlaubt, doch bei Einnahme weiterer Mikronährstoffe erlaubte Dosen nicht 
überschreiten. 
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Acerola Vitamin C wirkt sich aus auf:

● Allergien 
● Alterung, vorzeitige 
● Atherosklerose 
● Augen, trocken 
● Bakterien 
● Besenreisern 
● Bindegewebsschwäche 
● Bleiausleitung 
● Bluthochdruck 
● Cholesterin, erhöht  
● Depressionen 
● Diabetes 
● Dopaminbildung 
● Eisenaufnahme 
● Energiegewinnung 
● Entgiftung (Schwermetalle, Blei) 
● Entzündungen 
● GABA-Bildung 
● Gefäßerkrankungen (Ablagerungen, 

Blutverdickung) 
● Gelenkschmerzen 
● Grauen Star 
● Hämorrhoiden 
● Haut, trocken 
● Histaminintoleranz 

● Immunsystem 
● Infekte 
● Kollagenbildung 
● Konzentrationsschwäche 
● Krampfadern 
● Krebs 
● Müdigkeit 
● Muskelschmerzen 
● Nebennierenschwäche 
● Niedrigen Blutdruck 
● Oxidation 
● Ödeme 
● Schilddrüsenunterfunktion 
● Schlaf 
● Schleimhautblutungen 
● Schwäche 
● Sehkraft, nachlassend 
● Serotoninbildung 
● Skorbut 
● Stress 
● Thrombosen 
● Übergewicht 
● Viren 
● Wundheilung 
● Zahnfleischbluten

 
 


