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Vitamin C hat einen wohlverdienten Ruf
als eines der beliebtesten und am weitesten
verbreiteten Nahrungserginzungsmittel
der Welt — vor allem bei jenen, die ihr
Immunsystem unterstiitzen mochten und
auf der Suche nach einem Energieschub bei
schwindenden Reserven sind. Viele wissen
jedoch nicht, dass Vitamin C noch eine
Vielzahl anderer wertvoller Funktionen

innerhalb des Kérpers hat.
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Einleitung

Vitamin C ist notwendig, um den Kérper gesund zu halten. Obwohl es, im Gegenteil
zu anderen Makrondhrstoffen nicht in grofien Mengen benétigt wird, um den
Energiestoffwechsel zu unterstiitzen, benétigt der Kérper mehr Vitamin C als andere
bekannte Mikronihrstoff-Vitamine. Sie kénnen Vitamin C mit Threr Erndhrung aus
Lebensmitteln aufnehmen, in denen Vitamin C von Natur aus enthalten ist, oder aus
mit Vitamin C angereicherten Lebensmitteln wie Frithstiickszerealien. Daneben ist
Vitamin C auch als Nahrungserginzungsmittel erhaltlich.

Was ist Vitamin C?

Vitamin C ist der generische Name fir L-Ascorbinsiure, D-Ascorbinsiure und
Dehydroascorbinsiure, die in der Natur zusammen vorkommen. L-Ascorbinsiure ist
die biologisch aktive Form von Vitamin C, die therapeutisch nutzlich ist und fiir das
Wohlbefinden und eine gute Gesundheit als wesentlich erachtet wird.*

Die meisten Pflanzen und Tiere kénnen nach Bedarf? ihr eigenes Vitamin C produzieren,
Menschen, Meerschweinchen, Affen und Flughunden fehlt jedoch das spezifische
Enzym, das fur die Herstellung dieses wichtigen Vitamins erforderlich ist. Daher missen
wir Vitamin C aus Nahrungsquellen wie griinem Blattgemiise, Paprika, Beeren und

Zitrusfriichten gewinnen. Wenn Thre Ernihrung nur wenig frisches Obst und Gemiise
enthilt, kénnen Sie Vitamin C in Form eines Nahrungserginzungsmittels aufnehmen.
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Die vielen Funktionen von Vitamin C

Vitamin C wird tiber den normalen Verdauungsprozess im Magen und im Diinndarm
aufgenommen und gelangt von dort aus in den Blutkreislauf, wo es nach etwa 2 Stunden
seine Hochstwerte erreicht. Vitamin C wird von vielen Kérperfunktionen verwendet und
viele seiner physiologischen Wirkungsweisen werden auf seine Fahigkeit zuriickgefiihrt,
Elektronen abzugeben oder aufzunehmen - die wesentlichen Eigenschaften eines echten
antioxidativen Nihrstoffs.?

Diese besonderen Eigenschaften sind der Grund fur die Schlisselrolle, die Vitamin C bei
vielen Enzymwegen und biologischen Prozesse tiberall im Kérper spielt, von seinem Beitrag
zur normalen Funktion des Nervensystems, des Immunsystems, zur Hautfunktion und zum
Stoffwechsel bis hin zur Unterstiitzung von Geist und Stimmung. Sehen wir uns genauer an,
wie Vitamin C diese verschiedenen Bereiche der Gesundheit beeinflusst.

1. Vitamin C férdert die Wirkung zahlreicher Enzyme

Vitamin C ist bekanntermafien Elektronenspender fiir fiinfzehn Enzyme3,
die an zahlreichen biologischen Prozessen beteiligt sind, darunter durch:

¢ Umwandlung von Dopamin zu Noradrenalin
+  Synthese von Nebennierensteroidhormonen

«  Synthese von Carnitin, das den Transport von Fettsiuren in die
Mito chondrien zur Energieerzeugung unterstiitzt

+  Tyrosinstoffwechsel

+  Umwandlung von Cholesterin in Gallensiuren
+  Kohlenhydratmetabolismus

. Synthese von Fetten und Proteinen

. Eisenabsorbtion und -metabolismus

e Zellatmung

. Funktion des Immunsystems
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2. Vitamin C und seine Verbindung zu Energie,
Mudigkeit und Erschdpfung

Das Symptom von Skorbut, das sich als erstes bemerkbar macht, ist Miidigkeit,
was in der Forschung auf einen Vitamin-C-Mangel zuriickgefuhrt wird. Studien
haben gezeigt, dass Vitamin C nicht nur die Absorption von Eisen verbessert,
wodurch rote Blutkérperchen Sauerstoff durch den Kérper transportieren
konnen, sondern auch zu einem normalen Energiestoffwechsel und zur
Verringerung von Midigkeit und Erschépfung beitragt.*

3. Vitamin C und die Anzeichen vorzeitiger Hautalterung

Es gibt Hinweise darauf, dass eine oxidative Schadigung der energieproduzierenden
Mitochondrien in unseren Zellen mit einer vorzeitigen Alterung verbunden sein
konnte.® Dies unterstreicht die Bedeutung einer Ernidhrung mit viel Obst und
Gemiise ist, um eine gute Quelle fiir natiirliches Vitamin C bereitzustellen, das zum
Schutz der Zellen vor oxidativem Stress beitrigt.

4. Wie tragt Vitamin C zum Schutz vor oxidativem Stress bei?

Die Funktion von Vitamin C als starke Abwehr gegen freie Radikale ist
wissenschaftlich nachgewiesen, weshalb es wahrscheinlich am besten fiir seine
Eigenschaft als Antioxidans bekannt ist. Vitamin C tragt dazu bei, die Zellen
vor oxidativem Stress zu schiitzen, indem es kontinuierlich Elektronen abgibt,
die sich chemisch an Zellen binden und freie Radikale neutralisieren.

Diese vorteilhafte Aktivitit kann dazu beitragen, einige der
gewebeschidigenden Wirkungen auszugleichen. Die oxidierte Form von
Vitamin C wird dann mit Hilfe von Glutathion durch ein Enzym wieder in
aktives Vitamin C umgewandelt.® Durch diesen Prozess kann Vitamin C
weiterhin als wirksamer verteidigender Nahrstoff eingesetzt werden.

Vitamin C trigt auch zur Regeneration von Glutathion und Vitamin E bei,
einem weiteren Nihrstoff, der fur seinen Beitrag zum Schutz der Zellen vor
oxidativem Stress anerkannt ist.
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5. Welche Verbindung besteht zwischen Vitamin C
und Erkaltungen?

Es ist bekannt, dass Vitamin C zur normalen Funktion des Immunsystems
beitragt, weshalb Menschen, die fiir haufige Infektionen anfillig sind, diesem
wichtigen Nihrstoff besondere Aufmerksamkeit schenken sollten. Mehrere
klinische Studien mit unterschiedlichen Dosen von Vitamin C haben gezeigt,
dass Vitamin C Erkiltungen zwar nicht verhindert, jedoch die Schwere und
Dauer der Symptome wihrend der Infektionszeit verringern kann.” Gemaf}
dieser Studien verstirkt sich diese Wirkung bei héheren Dosen.

6. Vitamin C ist ein wichtiger Nahrstoff bei der Kollagensynthese

Studien haben gezeigt, dass Vitamin C zu einer normalen Kollagenbildung
(Kollagen ist das wichtigste Struktur- und Aufbauprotein des Kérpers) beitrigt,
die von grofler Bedeutung fiir das Wachstum und die Gesundheit von Knochen,
Knorpel, Zihnen, Zahnfleisch, Bindern, Haut und Blutgefifien ist.®

7. Unterstitzt Vitamin C die Zahngesundheit?

Parodontitis ist eine entziindliche Erkrankung, die von einer bakteriellen
Infektion ausgelost wird. Wenn sie nicht behandelt wird, kann sie den Knochen,
der die Zdhne stiitzt, nach und nach zerstéren. Es wird angenommen, dass
oxidativer Stress der Hauptgrund fiir die Schadigung des Knochengewebes bei
Parodontitis ist. Die Ergebnisse mehrerer Studien legen nahe, dass Vitamin

C aufgrund seiner Fahigkeit, Zellen vor oxidativem Stress zu schiitzen, eine
wertvolle Nihrstoffunterstiitzung zur Bekdmpfung von Parodontitis® liefert.
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8. Wie nahrt Vitamin C die Haut von innen?

Um eine geschmeidige, gesunde Haut zu erhalten, miissen die darunter liegenden
Hautzellen, die fir die Kollagenproduktion und -erneuerung verantwortlich sind,
gezielt anvisiert werden Kollagen ist ein Hauptbestandteil der extrazelluldren
Matrix, die die Hautzellen in den tiefen Hautschichten unterstiitzt. Mit
zunehmendem Alter nimmt unsere Fahigkeit zur Produktion von neuem
Kollagen ab, was tendenziell zu einer Beeintrichtigung der Hautfeuchtigkeit, der
Elastizitit der Haut und des Hauttons und somit zu feinen Linien, Falten und
sichtbaren Zeichen der Hautalterung fithrt. Ein herabgesetzter Kollagenspiegel
kann auch dazu fithren, dass die Haut nicht mehr so gut in der Lage ist, eine
wirksame Barriere gegen Infektionen zu bilden.

Die Aufrechterhaltung eines ausreichenden Kollagenspiegels bei zunehmendem
Alter kann zur Beibehaltung einer jugendlichen Haut beitragen, wofur jedoch
die Unterstitzung von Vitamin C erforderlich ist. Studien haben gezeigt,

dass Vitamin C ein essentieller Nahrstoff ist, der zur Bildung von Kollagen

fur die normale Funktion der Haut beitridgt. Wie? Vitamin C hilft, zwei an der
Kollagenbildung beteiligte Enzyme zu reaktivieren — die Prolylhydroxylase, die
zur Stabilisierung eines Kollagenmolekiils beitrigt, und die Lysylhydroxylase,
die die Vernetzung bewirkt, welche das Kollagen starkt.

Bei Vitamin-C-Mangel kénnten diese speziellen Enzyme nicht effizient
funktionieren und sogar die Kollagenproduktion einstellen.™ Dariiber hinaus
gehort Vitamin C zu einer komplexen Gruppe enzymatischer und nicht-
enzymatischer Antioxidantien, die der Kérper dazu verwendet, die Haut vor
reaktiven Sauerstoffspezies und UV-Strahlen zu schiitzen.

Die bemerkenswerten Vorteile von Vitamin C fir die Haut wurden kiirzlich

in einer klinischen Studie nachgewiesen, in der speziell die Auswirkungen

von liposomalem Altrient C auf die Gesundheit der Haut und die
Kollagenproduktion untersucht wurden. Gunstige Ergebnisse wurden in
Bezug auf den Hautton, die Elastizitit der Haut und die Hautfeuchtigkeit nach
16-wochiger Einnahme von nur 3 Beuteln Altrient C beobachtet.™
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9. Vitamin C fur Stimmung und Geist

Die Aufrechterhaltung eines hohen Vitamin-C-Spiegels kann zu einer
ausgeglichenen Stimmung beitragen, da Vitamin C laut Studien eine normale
Funktion des Nervensystems und eine normale psychische Funktion
unterstiitzt. Dies kann zum Teil auf seine Beteiligung an der Synthese von
Neurotransmittern und Hormonen und auf die Fahigkeit von Vitamin C
zuriickzufithren sein, Zellen vor oxidativem Stress zu schiitzen, von dem
angenommen wird, dass er neuropsychologische Stérungen auslést.™

10. Vitamin C und das Herz-Kreislaufsystem

Einige Herzprobleme kénnen auf den Zustand der Blutgefiflwande und des
Herzgewebes zuriickgefithrt werden. Es ist bekannt, dass Vitamin C zu einer
normalen Kollagenbildung beitragt, und Kollagen ist ein wichtiger Bestandteil
von Bindegewebe und Blutgefafien.'? Ebenso wichtig sind gesunde Blutgefifie,
um einen normalen Blutdruck aufrechtzuerhalten und Sauerstoff und
Nahrstoffe zum Herzen zu transportieren. Einige Untersuchungen zur Wirkung
von Vitamin C auf die Blutdrucksenkung haben positive Ergebnisse gezeigt."?

1. Hilft Vitamin C bei der Wundheilung?

Eine unterbleibende Wundheilung ist eines der typischen anerkannten
Symptome von Skorbut, einer Krankheit, die von Vitamin-C-Mangel verursacht
wird und auf eine beeintrachtigte Kollagenbildung zuriickzufiihren ist. Studien
haben gezeigt, dass Ascorbinsdure nach postoperativen Eingriffen an der
Whundstelle rapide aufgenommen wird und zur Kollagensynthese beitrigt.™
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Wie viel Vitamin C bendtigen Sie? Was sind die besten
Der Nihrstoffbezugswert von Vitamin C liegt bei 80 mg pro Tag. Dieser Vitamin- Lebensmltte|que||en fur \/|tam|ﬂ C’p

C-Spiegel triagt der zur Aufrechterhaltung einer guten Gesundheit bei gesunden

. . . . . Vitamin C ist in frischem Obst und Gemiise weit verbreitet, der Gehalt kann jedoch
Menschen bei. Da Vitamin C in so vielen Obst- und Gemiisesorten enthalten )

stark variieren. Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt 400 g oder fiinf Portionen

ist, wird allgemein angenommen, dass in den meisten ausgewogenen Diiten
’ & 5 ’ gewoe pro Tag, obwohl andere Linder wie Kanada zur Férderung der Gesundheit bis zu zehn

ausreichend Vitamin C enthalten ist. Wenn Sie sich jedoch unwohl fiihlen, einen
stressigen Lebensstil haben oder ein oder mehrere der Vitamin C-Risikofaktoren auf
Sie zutreffen, wird es wichtiger, [hre Ernihrung mit Vitamin C zu erganzen.

Portionen pro Tag empfehlen.

LEBENSMITTEL VITAMIN C (mg/100 g)*

Hagebutte 250 - 800
Frische Zitrone, (1 Monat alt) 240, (60)
Paprika 150 - 200
Schwarze Johannisbeeren 15 - 200
Rosenkonhl 100 - 120
Brokkoli 90 - 150
Erdbeeren 40 - 90
Blumenkohl 50 -70
Kohl 30-70
Orangen 50
Spinat 35-40
Tomaten 10 - 40
Zwiebeln (roh) 5= 32
Kartoffeln (roh) 10 - 30
Aubergine 15 - 20
Kartoffeln (gekocht) 5-15

* Datenquelle der Angaben in der Tabelle - https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminC-Health Professionals.
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Gibt es Risikofaktoren fur einen Vitamin-
C-Mangel?

In der heutigen Welt haben die meisten von uns Zugang zu Obst und Gemiise,
weshalb echte Fille von Vitamin-C-Mangel bei gesunden Menschen relativ selten
sind. Altere Menschen und Menschen, die an Essstorungen, AIDS, Krebs, Diabetes,
Magen-Darm-Beschwerden oder Tuberkulose leiden oder sich einer Operation
unterziehen, leiden jedoch méglicherweise an einem Vitamin-C-Mangel.*>*® Auch
Rauchen, Alkoholmissbrauch, Stress, Verbrennungen und Infektionen kénnen schnell
die Ascorbinsiurereserven im Kérper erschépfen.?”

Ein langer anhaltender Vitamin-C-Mangel stért die normale Gewebesynthese, das
Problem, das den klinischen Symptomen von Skorbut zugrunde liegt. Typische
Anzeichen eines Vitamin-C-Mangels'®sind:

+ Schwiche und Miidigkeit + Neigung zu Knochenfrakturen

¢ Muskel- und Gelenkschmerzen + Trommelschligelfinger

+ Schlechte Wundheilung « Erhohte Neigung zu blauen
Flecken

« Lose Zihne, geschwollenes und
blutendes Zahnfleisch + Haarausfall

« Hautgeschwiire
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Sechs kurze Fakten dber Vitamin C
1. Raucher benétigen 35 mg mehr Vitamin C pro Tag als Nichtraucher."

2. Beider Verarbeitung sowie der Trocknung und dem Salzen von Lebensmitteln kann ihr
Vitamin-C-Gehalt zerstért werden.

3. Hohe Temperaturen, lange Garzeiten und das Kochen von Gemiise verursachen
besonders starke Vitamin-C-Verluste.?

4.  Alkohol beeintrachtigt die Aufnahme von Vitamin C.

5. Auch bestimmte verschreibungspflichtige Medikamente wie Aspirin kénnen die
Vitamin C-Aufnahme beeintrachtigen.”

6. Nach Operationen sind die Vitamin-C-Konzentrationen im Blut tendenziell niedriger.?

Gibt es verschiedene Arten von Vitamin-
C-Praparaten?

Es gibt zahlreiche Méglichkeiten, Vitamin C zu sich zu nehmen, etwa in Form von
Tabletten, Pastillen, Kapseln, Pulver, sublingualen Sprays, Kautabletten, Flussigkeiten
und liposomalen Gelen. Es gibt auch viele verschiedene Formen von Vitamin C selbst,
mit jeweils unterschiedlichen Absorptionsraten, darunter:

« Liposomales Vitamin C - Die bei weitem beste Art, Vitamin C in Form von
Nahrungserginzungsmitteln aufzunehmen Liposomen sind besonders clevere
Phospholipidblasen, die das in ihnen enthaltene Vitamin C umgeben, schiitzen
und verstirken sowie die Absorption und die schnelle Aufnahme in den Kérper
unterstiitzen.

e Ascorbinsiure — Die grundlegende, am weitesten verbreitete und billigste Form
von Vitamin C. Diese Form eignet sich aufgrund ihrer Siure, die bekannterweise
Verdauungsbeschwerden auslost, jedoch méglicherweise nicht fir Personen
mit einem empfindlichen Magen, besonders dann, wenn sie in hohen Dosen
eingenommen wird.

e Mineralische Ascorbate — Auch als gepuffertes Vitamin C bekannt. Diese
Form enthalt das Ascorbatmolekiil, das mit Mineralien wie Natriumascorbat,
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Magnesiumascorbat, Kaliumascorbat und Calciumascorbat verbunden ist.
Mineralische Ascorbate (wie Natriumascorbat) sind weniger sauer und gelten als
magenfreundlich.

+  Bioflavonoide - Einige Vitamin-C-Praparate enthalten auch Bioflavonoide,
natiirliche Polyphenole, die dazu beitragen kénnen, eine hohere Aufnahme von
Vitamin C zu férdern.

«  Vitamin C-Metaboliten - Einige Vitamin C-Priparate enthalten auch natiirliche
Substanzen, die als Metaboliten bekannt sind, wie Dehydroascorbinsiure
(oxidierte Ascorbinsédure), Calciumthreonat und Spuren von Xylonat und Lyxonat.

»  Versteckte Zutaten — Viele Produkte von niedrigerer Qualitit figen unnétige
Filllstoffe und Hilfsstoffe hinzu, um das Aroma zu verbessern, dem Produkt Farbe
zu verleihen, es aufzublihen, die Zutaten zusammenzubinden, die Verarbeitung
zu erleichtern und die Zutaten zu konservieren. Diese sind nicht unbedingt
schadlich, aber einige kénnen die Aufnahme von Vitamin C beeintrichtigen.
Uberpriifen Sie die Liste der Inhaltsstoffe auf Maltodextrin, Saccharose, Cellulose,
Magnesiumstearat, Carrageenan, Stearinsiure, Siliciumdioxid, Titandioxid und
Kaliumascorbat. Altrient C enthilt keinen dieser Hilfsstoffe.
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Dr. Thomas E. Levy, ein angesehener Kardiologe und Experte auf dem Gebiet von
Vitamin C, erkldrt, warum liposomales Vitamin C anderen Standardformen von
Vitamin C seiner Meinung nach weit tiberlegen ist.

,Die Bioverftigharkeit aller anderen oralen Aufnahmemethoden
von Vitamin C mit der oralen liposomalen Abgabe von Altrient

zu vergleichen, ist so, als wiirde man eine Spritzpistole mit einem
Feuerwehrschlauch vergleichen. Ich bin nicht nur davon iiberzeugt,
dass die Wirksamkeit von Altrient Vitamin C die aller anderen
herkémmlichen oralen Vitamin-C-Priparate bei weitem tibertrifft,
sondern meine jiingsten personlichen Erfahrungen lassen sogar
darauf schliefsen, dass es in manchen Fillen sogar besser sein kann

als eine intravendse Injektion.”

Dr. Thomas E. Levy

Was genau sind Liposomen?

Liposomen sind submikroskopische Blasen mit einer Auflenmembran, die aus

einer Doppelschicht von Phospholipiden besteht und in ihrer Struktur der
Phospholipidmembran sehr dhnelt, die menschliche Zellen umgibt. Liposomen kénnen
Néihrstoffe wie Vitamin C einkapseln und diese schnell in die Blutbahn und zu den
Zellen transportieren, wobei sie vor Oxidation und Abbau geschiitzt sind. Der Inhalt

des Liposoms wird dann abgegeben, wenn es mit der Zellmembran verschmilzt. Das
einzigartige Liefersystem der Liposomen trigt dazu bei, dass Vitamin C im Vergleich zu
anderen Standardformen von Vitamin-C-Praparaten weitaus besser aufgenommen wird.

Liposomal Altrient C wird von LivOn Labors in den USA unter Verwendung der
einzigartigen patentierten liposomalen Verkapselungstechnologie (Liposomal
Encapsulation Technology, LET) hergestellt. Ein Beutel mit liposomalem Altrient C
enthilt 1.000 mg Vitamin C in der Form von gepuffertem Natriumascorbat.

13
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Warum sind Phospholipide so wichtig?

Phospholipide sind nattrlich vorkommende Fettsubstanzen, die nicht nur ein
Schliisselbestandteil der Zellmembranen sind, sondern auch mehrere weitere
biologische Wirkungen im Kérper haben. Sie sind eine wichtige Quelle essentieller
Fettsiuren (EFA), die bei vielen Kérperfunktionen und -strukturen eine wichtige
Rolle spielen. Phospholipide werden in regulatorische, als Prostaglandine bekannte
Verbindungen umgewandelt, die zusammen mit EFAs an vielen biologischen
Prozessen beteiligt sind. Ein Beutel Altrient C enthilt 1.000 mg Phospholipide,
einschlieBlich 500 mg Phosphatidylcholin.

Warum sollten Sie eine liposomale
Form von Vitamin C wahlen?

Dr. Levy, leidenschaftlicher Befiirworter von liposomalem Vitamin C, fasst die klaren
Vorteile dieser Form der Vitamin-C-Ergidnzung zusammen:

,Einer der Hauptvorteile des liposomalen Vitamin C von Altrient
besteht in der nahezu vollstindigen Aufnahme des eingekapselten
Ascorbats in den Blutkreislauf. Die physischen Eigenschaften

des Liposoms machen auch die Verdauungsaktivitdt vor der
Resorption iiberfliissig, weshalb auch bei grofsen Dosen keine
Gefahr von Darmproblemen besteht. AufSerdem scheint liposomales
Vitamin C eine langsamere Ausscheidungsrate und den hochsten
Absorptionsfaktor zu haben. Die erhohte Absorption zusammen mit
der absorbierten Phospholipid-Dosis hat einzigartige Vorteile und
bietet die beste intrazellulire Abgabe von Vitamin C."

Dr. Thomas E. Levy
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Dr. Levy ist mit dieser Meinung nicht allein: Eine Vielzahl von Studien hat bereits die
vielseitigen Vorteile des Einsatzes von Liposomen fiir eine gezielte ortsspezifische
Abgabe und effiziente Aufnahme durch die Zellen dokumentiert.?®~?8

Die Top 5 Vorteile von Altrient C

1. Uberlebt die Verdauung — Die mikroskopisch kleine Phospholipidblase, die
das Vitamin C umgibt, schiitzt es vor Oxidation und macht es resistent gegen
Verdauungsenzyme, Magensifte, Gallensalze, Laugen, Darmbakterien und vom
Kérper produzierte freie Radikale.

2. Schonend fiir den Magen — Altrient C liefert hohe Vitamin-C-Dosen, ohne dabei
Magen-Darm-Beschwerden auszuldsen.

3. Effizientere Absorption — Altrient C von LivOn Labs ist das weltweit erste
liposomale Premium-Priparat fir Gesundheit und Schénheit, das mithilfe
modernster liposomaler Verkapselungstechnologien eine maximale Absorption
erzielt, die nachweislich tibliche Vitamin C-Absorptionsraten tbertrifft.

4. Praktisch - Die praktischen Einzeldosis-Beutel von Altrient C sind tragbar und
leicht einzunehmen.

5. Zwei Nihrstoffe zum Preis von einem! — Altrient C enthilt 1.000 mg Vitamin C
plus 1.000 mg EFA-reiche Phospholipide.

Wie sicher ist Vitamin C?

Vitamin C gilt auch in grof3en Dosen als sicher. Bei manchen Menschen kénnen hohe
Dosen jedoch zu Magenbeschwerden und Durchfall fithren. Wihrend einer Krankheit
oder zu Zeiten, in denen der Kérper Toxinen und anderen Belastungen ausgesetzt
ist, ist der Bedarf an Vitamin C gréf3er, weshalb moglicherweise keine abfithrende
Wirkung beobachtet wird.
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