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Vitamin C

Eigenschaften

Weitere Bezeichnung: Ascorbinsaure.

Gehort zu den wasserloslichen Vitaminen.

Ist empfindlich gegentber Hitze, Sauerstoff und Metallkontakt.
Durchschnittliche Verarbeitungsverluste betragen ca. 30%.
Kommt naturlicherweise nur in pflanzlichen Nahrungsmitteln vor.
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Vitamin C

Funktionen

Schutzt die Zellen vor schadlichen Radikalen
(Antioxidansfunktion).

Ist wichtig fur den Aufbau von Bindegewebe und Knochen.
Sorgt fur eine optimale Funktion des Immunsystems.
Verbessert die Eisenaufnahme.
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Vitamin C

Mangelerscheinungen

Das klassische Bild eines ausgepragten Vitamin-C-Mangels
heisst Skorbut: Neigung zu Blutungen in Haut, Schleimhauten,
Muskulatur und inneren Organen.

Ein leichter Mangel verursacht eine schlechte Wundheilung, eine
erhohte Infektionsanfalligkeit sowie Leistungsabfall.

Gefahren bei Uberdosierung

Als unbedenkliche obere Zufuhrmenge flur Erwachsene konnen
1000 mg angenommen werden.

Es gibt Hinweise, dass eine zu hohe Zufuhr zu einer Umkehrung
der antioxidativen in eine prooxidative Wirkung fihren kann.
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Vitamin C

Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr ey 2022

Kinder und Jugendliche
7 bis 10 Jahre

11 bis 14 Jahre

15 bis 17 Jahre

Erwachsene
18 bis 65 Jahre
66 Jahre und alter

Schwangere
Stillende

3

45
70
100

110
90-110

g

45
70
90

95
75-95

105
155
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Vitamin C-Gehalt in Lebensmitteln (Beispiele)

Lebensmittel Vitamin C-Gehalt Vitamin C-Gehalt
pro 100 g pro Portion

Schwarze 209 mg 251 mg pro Portion (120 g)
Johannisbeere

Rosenkohl 146 mg 175 mg pro Portion (120 g)
Peperoni rot 149 mg 179 mg pro Portion (120 g)
Kiwi 75 mg 90 mg pro Portion (120 g)
Broccoli, gedampft 74 mg 89 mg pro Portion (120 g)
Papaya 68 mg 81 mg pro Portion (120 g)
Vorderschinken 64 mg 70 mg pro Portion (110 g)
Erdbeere 56 mg 67 mg pro Portion (120 g)
Orange 51 mg 61 mg pro Portion (120 g)
Kartoffel, geschalt, 16 mg 38 mg pro Portion (240 g)
gedampft
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