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VITAMIN C 
VITAMIN C: EIN ESSENZIELLER NÄHRSTOFF FÜR DEN KÖRPER 
Vitamin C, auch als Ascorbinsäure bekannt, ist ein wasserlösliches Vitamin, das viele wichtige 
Funktionen im Körper erfüllt. Es ist vor allem für seine Rolle bei der Stärkung des Immunsystems, der 
Unterstützung der Wundheilung und als Antioxidans bekannt. Da der Körper Vitamin C nicht selbst 
herstellen kann, muss es über die Nahrung oder Nahrungsergänzungsmittel zugeführt werden. 

WARUM IST VITAMIN C WICHTIG? 
Vitamin C übernimmt zahlreiche Aufgaben im Körper: 

Stärkung des Immunsystems 
Es fördert die Aktivität weisser Blutkörperchen und schützt den Körper vor Infektionen. 

Antioxidative Wirkung 
Vitamin C neutralisiert freie Radikale und schützt die Zellen vor oxidativem Stress, der zu vorzeitiger 
Alterung und Krankheiten führen kann. 

Förderung der Kollagenbildung 
Es ist essenziell für die Produktion von Kollagen, einem Protein, das die Haut elastisch hält, die 
Wundheilung unterstützt und die Gesundheit von Knochen, Knorpeln und Blutgefässen  
fördert. 

Verbesserung der Eisenaufnahme 
Vitamin C erleichtert die Aufnahme von Eisen aus pflanzlichen Lebensmitteln und hilft, Eisenmangel 
vorzubeugen. 

Unterstützung des Nervensystem 
Es trägt zur Funktion von Nerven und Gehirn bei und kann helfen, Stress besser zu bewältigen. 
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URSACHEN EINES VITAMIN-C-MANGELS 
Ein Mangel an Vitamin C entsteht, wenn der Körper nicht ausreichend mit diesem wichtigen Nährstoff 
versorgt wird. Dies kann durch verschiedene Faktoren begünstigt werden, darunter: 

Einseitige Ernährung 
Zu wenig frisches Obst und Gemüse in der täglichen Nahrung. 

Chronische Krankheiten 
Erkrankungen wie Morbus Crohn oder Zöliakie, die die Aufnahme von Nährstoffen  
beeinträchtigen. 

Rauchen 
Raucher haben einen höheren Vitamin-C-Bedarf, da Zigarettenrauch den Vitamin-C-Spiegel reduziert. 

Alkoholmissbrauch 
Chronischer Alkoholkonsum verringert die Aufnahme und Speicherung von Vitamin C. 

Stress 
Körperlicher oder emotionaler Stress erhöht den Bedarf an Vitamin C. 
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SYMPTOME EINES VITAMIN-C-MANGELS 
Ein Vitamin-C-Mangel kann sich auf viele verschiedene Weisen äussern, da Vitamin C für zahlreiche 
Funktionen im Körper entscheidend ist. Die Symptome reichen von milden Beschwerden bis hin zu 
schweren gesundheitlichen Problemen, insbesondere wenn der Mangel langfristig besteht. 

Frühe Symptome 
Müdigkeit und Schwäche 
Ein geringerer Energiepegel und Erschöpfung können erste Anzeichen eines Mangels sein. 

Reizbarkeit 
Stimmungsschwankungen und ein Gefühl der Antriebslosigkeit treten häufig auf. 

Appetitlosigkeit 
Ein Vitamin-C-Mangel kann dazu führen, dass Betroffene weniger Hunger verspüren. 

Fortgeschrittene Symptome 
Schwaches Immunsystem 
Häufige Infekte wie Erkältungen, Grippe oder andere Krankheiten deuten auf eine geschwächte 
Abwehrkraft hin. 

Langsame Wundheilung 
Schnitte, Kratzer und Wunden benötigen länger zum Heilen. 

Zahnfleischprobleme 
Zahnfleischbluten, Schwellungen oder Entzündungen können auftreten. In schweren Fällen kann es zu 
Zahnverlust kommen. 

Trockene Haut 
Die Haut kann rau, trocken oder schuppig werden. 

Schwerer Mangel (Skorbut) 
Schweres Zahnfleischbluten 
Das Zahnfleisch wird weich, blutet stark und kann zurückgehen. 

Gelenkschmerzen und Schwellungen 
Durch geschwächte Blutgefässe können Blutungen in Gelenken und Muskeln entstehen, was 
Schmerzen verursacht. 

Hautblutungen 
Kleine rote Flecken (Petechien) oder Blutergüsse treten leicht auf. 

Schwere Müdigkeit 
Ein ausgeprägtes Gefühl von Schwäche, das auch durch Ruhe nicht verschwindet. 

Depression 
Emotionale Symptome wie starke Niedergeschlagenheit oder Depression können auftreten. 

Anämie 
Ein Mangel an Vitamin C kann die Aufnahme von Eisen hemmen und so zu Blutarmut führen. 

Infektionsanfälligkeit 
Häufige und schwer verlaufende Infektionen sind typisch. 

Schwere Schwellungen 
Die Beine können anschwellen, insbesondere in fortgeschrittenen Fällen von Skorbut. 
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BEHANDLUNG EINES VITAMIN-C-MANGELS 
Die Behandlung eines Vitamin-C-Mangels ist in der Regel unkompliziert und sehr effektiv: 

Ernährungsumstellung 
Erhöhen Sie den Konsum von frischem Obst und Gemüse mit hohem Vitamin- 
C-Gehalt. 

Nahrungsergänzungsmittel 
Bei schwerem Mangel können hochdosierte Vitamin-C-Präparate helfen,  
den Bedarf schnell zu decken. Diese sind in Form von Tabletten, Brausetabletten oder Pulver erhältlich. 

Medizinische Betreuung 
In schweren Fällen von Skorbut kann eine intravenöse Verabreichung von Vitamin C erforderlich sein. 

 
Die Symptome bessern sich oft innerhalb weniger Tage nach Beginn der Behandlung. 

VORKOMMEN VON VITAMIN C IN LEBENSMITTELN 
Vitamin C ist in einer Vielzahl von Obst- und Gemüsesorten enthalten. Zu den besten Quellen 
gehören: 

Früchte 
Orangen, Zitronen, Grapefruits, Kiwis, Erdbeeren, Himbeeren, Papaya, Mango, Ananas, Schwarze 
Johannisbeeren 

Gemüse 
Paprika (rote Paprika hat den höchsten Gehalt), Brokkoli, Rosenkohl, Spinat, Grünkohl, Kartoffeln (vor 
allem in der Schale) 

Exotische Quellen 
Acerola-Kirschen (extrem hoher Vitamin-C-Gehalt), Hagebutten, Sanddornbeeren 

 
Schon eine Portion Paprika oder eine Kiwi kann den täglichen Bedarf an Vitamin C decken. Wichtig 
ist, dass Vitamin C hitzeempfindlich ist – kochen oder längeres Lagern kann den Gehalt reduzieren. 
Rohes Obst und Gemüse sind daher die beste Wahl. 
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TÄGLICHER BEDARF 
Die empfohlene Tageszufuhr variiert je nach Alter, Geschlecht und Lebenssituation: 
Schweizer Referenzwerte für die tägliche Nährstoffzufuhr können auf der Seite des Bundesamt für 
Lebensmittelsicherheit und Veterinärwesen unter "Bedarf an Nährstoffen" abgefragt werden. 

FAZIT: VITAMIN C FÜR EIN GESUNDES LEBEN 
Vitamin C ist ein unverzichtbarer Bestandteil einer gesunden Ernährung. Es stärkt das Immunsystem, 
schützt die Zellen vor oxidativem Stress, fördert die Wundheilung und verbessert die Aufnahme von 
Eisen. Ein Mangel kann zu einer Reihe von Beschwerden führen, die jedoch leicht durch eine 
bewusste Ernährung oder gegebenenfalls durch Nahrungsergänzungsmittel ausgeglichen werden 
können. Achten Sie darauf, regelmässig frisches Obst und Gemüse in Ihren Speiseplan zu integrieren, 
um Ihre Gesundheit optimal zu unterstützen. 

HINWEIS 
Alle vom Verein bereitgestellten Informationen zu Nährstoffen basieren auf sorgfältiger und 
fundierter Recherche. Dennoch ersetzen sie keine professionelle medizinische Beratung. Bei 
Verdacht auf einen Nährstoffmangel empfehlen wir dringend, einen Arzt oder eine Ärztin zu 
konsultieren. Nur qualifizierte Fachpersonen können eine zuverlässige Diagnose stellen und die 
passende Therapie einleiten. Ihre Gesundheit liegt uns am Herzen – lassen Sie sich daher stets 
fachkundig begleiten. 

https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/lebensmittel-und-ernaehrung/ernaehrung/empfehlungen-informationen/naehrstoffe.html
https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/lebensmittel-und-ernaehrung/ernaehrung/empfehlungen-informationen/naehrstoffe.html

