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Vitamin C steckt nicht nur in Obst und Gemiise

Vitamin C gehort zu den wasserldslichen Vitaminen; die chemische Bezeichnung
dafiir ist Ascorbinsdure. Der Korper kann das Vitamin nicht selbst herstellen,
deshalb muss es mit der Nahrung aufgenommen werden. Besonders reich an
Vitamin C sind frisches Obst und Gem{se. Vitamin C ist aber auch in verarbeiteten
Lebensmitteln enthalten, wie in Konserven, Brot oder Salami. Es wird in diesen
Fallen zu technologischen Zwecken zugesetzt, etwa als Konservierungsmittel oder
Stabilisator. Bei der Verwendung von Vitamin C als Zusatzstoff findet sich in der
Zutatenliste die Bezeichnung , Ascorbinsdure” oder die entsprechende E-Nummer
E 300.

Im Koérper ist Vitamin C an einer Vielzahl von Stoffwechselvorgangen beteiligt und
wird z. B. fir den Aufbau von Bindegewebe (Kollagen) und die Wundheilung
gebraucht. Auch ist eine gute Versorgung mit Vitamin C wichtig fiir das normale
Funktionieren des Immunsystems. Trotz seiner Beteiligung an der Immunabwehr
konnte aber in wissenschaftlichen Studien nicht nachgewiesen werden, dass eine
hohe, weit tGber den Bedarf hinausreichende Zufuhr von Vitamin C — etwa Uiber
Nahrungserganzungsmittel — der Allgemeinbevdlkerung einen Schutz vor
Erkaltungskrankheiten verleiht.

Die Bevolkerung in Deutschland ist gut mit Vitamin C versorgt. Die meisten
Menschen nehmen sogar mehr davon auf als von der Deutschen Gesellschaft fiir
Erndhrung (DGE) empfohlen wird. Ein Vitamin C-Mangel ist folglich bei Gesunden
hierzulande duBerst selten.

Was ist Vitamin C?

Vitamin C gehort zu den wasserldslichen Vitaminen; die chemische Bezeichnung dafir ist
Ascorbinsdure. Von den vier chemischen Formen der Ascorbinsaure ist nur die sogenannte L-
Ascorbinsaure biologisch aktiv. Chemische Abkémmlinge, sogenannte Derivate der L-
Ascorbinsaure, kdnnen im Korper in L-Ascorbinsaure umgewandelt werden. Auch diese
fallen unter den Sammelbegriff Vitamin C.
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Anders als die meisten Tiere kann der Mensch Vitamin C nicht selbst herstellen, sondern
muss es mit der Nahrung aufnehmen. Das Vitamin ist lebensnotwendig und an zahlreichen
Stoffwechselprozessen beteiligt. Es wird zum Beispiel fir den Aufbau von Bindegewebe
(Kollagen), die Wundheilung und die Immunabwehr gebraucht.

Wofiir wird Vitamin C im Koérper benotigt?

Vitamin C ist an zahlreichen Stoffwechselprozessen beteiligt. Am bekanntesten ist Vitamin C
wohl fir seine Rolle in der Immunabwehr — eine gute Versorgung mit dem Vitamin ist
essentiell fiir das normale Funktionieren des Immunsystems.

Da Vitamin C antioxidative Eigenschaften besitzt, ist das Vitamin (zusammen mit den
anderen antioxidativ wirkenden Vitaminen E und A sowie Carotinoiden) im Kérper an der
Reduktion von reaktiven Sauerstoffspezies beteiligt und schiitzt damit Zellen und Molekiile
vor oxidativer Schadigung.

Eine zentrale Rolle spielt Vitamin C auch bei der Wundheilung sowie beim Aufbau von Binde-
gewebe, genauer gesagt, beim Aufbau von Kollagen, einem wichtigen Protein des
Bindegewebes. In dieser Funktion ist es auch fiir die Gesundheit von Zdhnen und Knochen
essentiell. Schlieflich unterstiitzt Vitamin C die Aufnahme von Eisen aus pflanzlichen
Lebensmitteln.

Welche Lebensmittel sind gute Quellen fiir Vitamin C?

Vitamin C ist in vielen Lebensmitteln enthalten; Daten der Nationalen Verzehrsstudie Il
zeigen, dass die Bevolkerung in Deutschland am meisten Vitamin C Gber Obst aufnimmt. Auf
Platz zwei und drei folgen alkoholfreie Getranke und Gemise. Nach Angaben der Deutschen
Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) gehoéren rote Paprika und schwarze Johannisbeeren zu den
Nahrungsmitteln mit sehr hohen Vitamin-C-Gehalten: 100 Gramm (g) rote Paprika enthalten
demnach 140 Milligramm (mg) davon — mehr als der Tagesbedarf eines Erwachsenen. Zu
beachten ist, dass der Vitamin C-Gehalt in Lebensmitteln durch Lichteinwirkung bei der
Lagerung oder starkes Erhitzen sinkt.

Vitamin C bzw. Ascorbinsaure steckt aber auch in vielen verarbeiteten Lebensmitteln: Es
wird diesen als Antioxidationsmittel zugesetzt, etwa zur Konservierung von Gemdise,
Marmelade, Fleisch oder Wurstwaren oder als Stabilisator, z. B. zur Verbesserung der
Eigenschaften von Mehl. In Wurstwaren, wie Salami oder Brihwiirsten, wird Ascorbinsdaure
zur Haltbarmachung und zur Unterstitzung der Umrétung — einem technologischen Prozess
zum Erhalt der roten Farbe des Fleischs — beigefiigt. Vitamin C, das Lebensmitteln zu
technologischen Zwecken zugesetzt wird, wird in den Zutatenlisten verpackter Lebensmittel
mit der Bezeichnung , Ascorbinsdaure” oder auch als E 300 aufgefiihrt.

Neben Lebensmitteln, die Vitamin C natiirlicherweise enthalten oder denen es zu
technologischen Zwecken zugesetzt wird, gibt es auch Lebensmittel, denen Vitamin C zu
erndhrungsphysiologischen Zwecken zugesetzt wird. Zu diesen so genannten angereicherten
Lebensmitteln zahlen zum Beispiel Safte. AuBerdem gibt es viele Nahrungsergdnzungsmittel
mit Vitamin C.

In der Europdischen Union und auch in Deutschland ist bislang nicht geregelt, wieviel
Vitamin C in Nahrungserganzungsmitteln oder zur Anreicherung von Lebensmitteln
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eingesetzt werden darf. Das Bundesinstitut fiir Risikobewertung (BfR) hat sowohl fiir
Vitamin C, aber auch fiir alle anderen Vitamine und Mineralstoffe Hochstmengenvorschlage
fir den Zusatz zu Nahrungsergdanzungsmitteln und zur Lebensmittelanreicherung gemacht.

Gibt es einen Unterschied zwischen natiirlicherweise in Lebensmitteln enthaltenem
Vitamin C und zu technologischen Zwecken eingesetzter Ascorbinsdure?

Die zu technologischen oder erndahrungsphysiologischen Zwecken in Lebensmitteln
verwendete Ascorbinsaure erfillt im Koérper die gleichen Aufgaben wie das natirlich
vorkommende Vitamin C.

Allerdings fehlen in den Vitamin C-Praparaten und entsprechend verarbeiteten oder
angereicherten Lebensmitteln im Allgemeinen die zahlreichen weiteren Substanzen, die
normalerweise zusammen mit Vitamin C in pflanzlichen Lebensmitteln vorkommen und fir
eine gesunde Erndhrung auch wichtig sind, wie etwa sekundare Pflanzenstoffe oder Enzyme.

Warum enthalten viele Kosmetika Vitamin C?

Vitamin C ist nicht nur in Lebensmitteln, sondern auch in vielen Kosmetik-Produkten
enthalten, etwa in Cremes und Seren oder in Haarfarbemitteln. Es soll unter anderem den
Bindegewebsstoffwechsel stimulieren und so der Hautalterung entgegenwirken.
Hintergrund ist, dass Vitamin C an der Synthese von Kollagen beteiligt ist, einem wichtigen
Protein des Bindegewebes.

Vitamin C wirkt im Kérper zudem antioxidativ. Das heil3t, es fangt schadliche Verbindungen
wie reaktive Sauerstoffspezies ab. Dies schiitzt Zellen und Molekile und beglinstigt ebenfalls
den Erhalt einer gesunden Haut. SchlieRlich soll es die Haut aufhellen und dabei helfen,
Pigmentflecke zu reduzieren. Diese Wirkung geht auf die Eigenschaft von Vitamin C zurick,
das Enzym Tyrosinase zu hemmen, welches wiederum an der Bildung des Hautpigments
Melanin beteiligt ist.

Wird Vitamin C als Inhaltsstoff kosmetischen Mitteln zugesetzt, unterliegt es der fir
Kosmetika vorgeschriebenen Sicherheitsbewertung. Verbraucherinnen und Verbraucher
kénnen somit davon ausgehen, dass Kosmetika mit Vitamin C gesundheitlich unbedenklich
sind. Ein Grofteil des Vitamin C aus Kosmetika wird nicht in den Korper aufgenommen,
sondern bereits in der Haut metabolisiert, also verstoffwechselt.

Wie viel Vitamin C sollte man aufnehmen?

Wie viel Vitamin C ein Mensch ben6étigt, ist abhangig von Alter und Geschlecht. Laut
Deutscher und Osterreichischer Gesellschaft fiir Ernahrung sollten sollten erwachsene
Manner und Frauen 110 bzw. 95 mg taglich aufnehmen. In Schwangerschaft und Stillzeit
erhoht sich der Bedarf. Die Empfehlungen fiir alle (Alters-)gruppen sind bei der DGE
nachzulesen.

Wie viel Vitamin C wird in Deutschland mit der Nahrung aufgenommen?

Verzehrsstudien zeigen, dass die Vitamin-C-Zufuhr in Deutschland in allen Altersgruppen der
Bevolkerung tber den Zufuhrempfehlungen der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)
und der Osterreichischen Gesellschaft fiir Erndhrung (OGE) liegt: Laut der Nationalen
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Verzehrsstudie Il nehmen erwachsene Manner und Frauen (19 bis 80 Jahre) im Median rund
130 mg Vitamin C pro Tag Uber die Nahrung auf. Auch bei Kindern und Jugendlichen liegt die
Zufuhr im Median oberhalb der Referenzwerte, was verdeutlicht, dass die empfohlenen
Zufuhrmengen mit der hierzulande Ublichen Erndhrung gut erreicht werden.

Einen erhohten Bedarf haben nach Angaben der DGE zum Beispiel Raucherinnen und
Raucher: Sie sollten taglich 135 mg (Frauen), beziehungsweise 155 mg (Manner) Vitamin C
aufnehmen. Auch in der Schwangerschaft ist der Vitamin C-Bedarf erhoht, weil das
heranwachsende Kind den Vitamin C-Pool der Mutter absenkt. In der Stillzeit gibt die Mutter
Vitamin C mit der Muttermilch ab. Aus diesen Griinden sollten Schwangere ab dem vierten
Schwangerschaftsmonat 105 mg und stillende Frauen 125 mg taglich aufnehmen. Auch diese
Empfehlungen sind mit einer ausgewogenen Erndhrung leicht zu erreichen.

Was ist iiber gesundheitliche Risiken eines Vitamin C-Mangels bekannt?

Bis ins 19. Jahrhundert hinein litten Seeleute haufig an der Vitamin C-Mangelerkrankung
Skorbut, weil auf langen Seereisen frisches Obst und Gemise fehlte. Heutzutage kommen
Skorbut und ein derart ausgepragter Vitamin C-Mangel in Industrielandern praktisch nicht
mehr vor. Hochstens bei Menschen, die sich sehr einseitig erndhren und wenig oder gar kein
Obst und Gemiise essen und/oder stark rauchen, kann es zu einer unzureichenden
Versorgung mit Vitamin C kommen. Diese duRert sich zunachst durch Mudigkeit,
Abwehrschwache oder Muskelschmerzen. Spater kann es unter anderem zu Blutungen des
Zahnfleisches, Wundheilungsstérungen und Gelenkschmerzen kommen. Ein tatsachlicher
Vitamin C-Mangel ist hierzulande aber duBerst selten.

Was ist iiber gesundheitliche Risiken einer Vitamin C-Uberdosierung bekannt?

Grundsatzlich ist Vitamin C nach heutigem Stand des Wissens ein Vitamin mit nur geringer
Toxizitdat — denn: Giberschissige Mengen werden einfach ausgeschieden. Bei Aufnahme von
sehr hohen Dosen (mehr als drei g) kann es aber zu Magen-Darm-Beschwerden und
Durchfall kommen. Einige Menschen haben ein erhdhtes Risiko fiir unerwiinschte
Wirkungen bei dauerhaft hoher Vitamin C-Zufuhr, vor allem diejenigen, die
krankheitsbedingt ein héheres Risiko fir die Bildung von Nierensteinen haben.

Mit Blick auf die Aufnahme von Vitamin C Giber Nahrungserganzungsmittel geht die
Europaische Behorde fir Lebensmittelsicherheit (EFSA) auf Basis der vorliegenden Daten
davon aus, dass eine zusatzliche Aufnahme —also Gber die mit der Nahrung aufgenommene
Menge hinaus — von bis zu 1.000 mg (das entspricht einem g) Vitamin C pro Tag keine
nachteiligen Auswirkungen auf den Magen-Darmtrakt hat. GréRere Mengen erhdhen
hingegen das Risiko flir unerwiinschte gastrointestinale Effekte. Das Risiko fiir Nierensteine
wird laut EFSA selbst durch eine gewohnheitsmaRige Zufuhr von 1.500 mg Vitamin C pro Tag
nicht erhoht.

Da Vitamin C die Eisenaufnahme im Darm begiinstigt, haben Menschen mit
Hamochromatose — einer genetisch bedingten Erkrankung, die zu einer unerwiinscht hohen
Eisenaufnahme und -speicherung fiihrt — ein erhohtes Risiko flr eine Eiseniiberladung, wenn
sie hochdosierte Vitamin C-Praparate einnehmen.
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Bei einer entsprechenden Eisenliberladung oder wenn durch Zellldsionen (etwa infolge von
Atherosklerose oder bei rheumatoider Arthritis) Metallionen lokal freigesetzt werden, kann
Vitamin C aber auch prooxidative Wirkung entfalten. Dies kann zu Schaden an
Gewebebestandteilen fihren. Das Risiko dafiir ist bei Menschen erhoht, die tGber die
Erndhrung bereits gut mit Vitamin C versorgt sind und zusatzlich hochdosierte Vitamin C-
Praparate einnehmen.

Das BfR ist daher der Auffassung, dass die Dosierung von Vitamin C, wie auch von den
meisten anderen Vitaminen, in Nahrungsergdanzungsmitteln und angereicherten
Lebensmitteln begrenzt werden sollte (siehe aktualisierte Hochstmengenvorschlage fir
Vitamine und Mineralstoffe in Nahrungserganzungsmitteln und angereicherten
Lebensmitteln des BfR).

Ist eine Nahrungserganzung mit Vitamin C zu empfehlen?

Als Faustregel gilt, dass eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung den
gesunden Menschen ausreichend mit lebensnotwendigen Stoffen versorgt.
Nahrungserganzungsmittel sind damit flir gesunde Personen, die sich ausgewogen ernahren,
in der Regel Gberflissig. Andersherum gilt, dass eine einseitige und unausgewogene
Erndhrungsweise nicht durch die Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln ausgeglichen
werden kann. Fir Vitamin C zeigen die fiir Deutschland vorliegenden Daten, dass die
Bevolkerung insgesamt ausreichende Mengen Uber die Nahrung aufnimmt.

Eine vermehrte Uber den Bedarf hinausgehende Aufnahme von Vitamin C bringt nach
gegenwartigem Stand des Wissens keine gesundheitlichen Vorteile mit sich. Auch konnte
bisher in wissenschaftlichen Studien nicht belegt werden, dass eine zuséatzliche Vitamin C-
Zufuhr z. B. Gber Nahrungserganzungsmittel die gut versorgte und ansonsten gesunde
Allgemeinbevolkerung vor Erkaltungskrankheiten schitzt.

Gibt es gesetzliche Hochstmengen fiir Vitamin C in Lebensmitteln?

Angesichts der Tatsache, dass eine zu hohe Zufuhr von Vitaminen und Mineralstoffen
nachteilige Wirkungen fir die Gesundheit haben kann, ist flir Nahrungserganzungsmittel

und angereicherte Lebensmittel in der Verordnung (EG) Nr. 1925/2006
(Anreicherungsverordnung) und der Richtlinie 2002/46/EG (zur Angleichung der
Rechtsvorschriften der Mitgliedstaaten Gber Nahrungserganzungsmittel) die Festsetzung
von Hochstmengen fir Vitamine und Mineralstoffe in diesen Produkten vorgesehen. Diese
Mengen sollen gewahrleisten, dass der normale Verzehr dieser Lebensmittel fiir
Verbraucherinnen und Verbraucher sicher ist. Allerdings wurden bisher weder auf nationaler
noch auf europaischer Ebene verbindliche Hochstmengen festgelegt. Das gilt auch fir
Vitamin C.

Das BfR hatte bereits im Jahr 2004 Empfehlungen fiir Hochstmengen fir Vitamine und
Mineralstoffe in Nahrungserganzungsmitteln und angereicherten Lebensmitteln
vorgeschlagen, die im Jahr 2021 aktualisiert wurden. Die vom BfR vorgeschlagenen
Hochstmengen sollen als Grundlage fiir die Erarbeitung einer Héchstmengenregelung auf
EU-Ebene dienen.
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Die Hochstmengenempfehlungen des BfR kénnen hier eingesehen werden. Sie zielen darauf
ab, die Nahrstoffzufuhr Gber Nahrungserganzungsmittel und angereicherte Lebensmittel so
zu beschranken, dass durch den Konsum dieser Produkte eine signifikante zusatzliche Zufuhr
moglich ist und zugleich die Mehrheit der gut versorgten Bevdlkerung vor einer
UbermaRigen Zufuhr geschiitzt wird. Mehr Informationen zu Nahrungserganzungsmitteln
finden Sie auch in unseren FAQ.

Welche Hochstmengen empfiehlt das BfR fiir Vitamin C?

Um Verbraucherinnen und Verbrauchern bei Bedarf eine zusatzliche Nahrstoffaufnahme
Uber Nahrungserganzungsmittel zu ermoglichen und zugleich gut versorgte Menschen vor
einer Uibermaligen Aufnahme zu schiitzen, empfiehlt das BfR eine Hochstmenge von 250
mg Vitamin C pro Tagesdosis eines Nahrungserganzungsmittels.

Auch fur Vitamin C-angereicherte sonstige Lebensmittel hat das BfR
Hochstmengenempfehlungen erarbeitet: Geht man davon aus, dass Verbraucherinnen und
Verbraucher 30 Prozent ihrer taglichen Energiezufuhr aus angereicherten Lebensmitteln
beziehen, empfiehlt das BfR Hochstmengen von 60 mg Vitamin C pro 100 g fiir feste
Lebensmittel und von 16 mg pro 100 Milliliter (ml) fir Getranke.

Weitere Informationen auf der BfR-Website zu Vitamin C und
Nahrungserganzungsmitteln

BfR-Hochstmengenvorschlage fiir Vitamin C
https://www.bfr.bund.de/cm/343/hoechstmengenvorschlaege-fuer-vitamin-c-in-
lebensmitteln-inklusive-nahrungsergaenzungsmitteln.pdf

Infografiken: Vitamin C — je mehr, desto besser?
https://www.bfr.bund.de/cm/343/vitamin-c-je-mehr-desto-besser.pdf

Fragen und Antworten zu Nahrungserganzungsmitteln
https://www.bfr.bund.de/fragen-und-antworten/thema/fragen-und-antworten-
zu-nahrungsergaenzungsmitteln/
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Uber das BfR

Das Bundesinstitut flr Risikobewertung (BfR) ist eine wissenschaftlich
unabhéangige Einrichtung im Geschaftsbereich des Bundesministeriums

fir Landwirtschaft, Erndhrung und Heimat (BMLEH). Es berat die
Bundesregierung und die Bundesldander zu Fragen der Lebensmittel-,
Chemikalien- und Produktsicherheit. Das BfR betreibt eigene Forschung zu
Themen, die in engem Zusammenhang mit seinen Bewertungsaufgaben stehen.

Uber mikroco-wissen.de

www.mikroco-wissen.de ist ein Informationsangebot des BfR
rund um Vitamine, Mineralstoffe und zahlreiche sonstige
Substanzen, die wir mit der Nahrung aufnehmen oder die als
Nahrungserganzungsmittel - kurz NEM — angeboten werden.
Aulerdem werden die Empfehlungen fiir Hochstmengen fur "”bsen.de
Vitamine und Mineralstoffe in Nahrungserganzungsmitteln

und in angereicherten Lebensmitteln vorgestellt, die das BfR

erarbeitet hat.
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