Vitamin C

Je mehr, desto besser?

Das sind unsere Hauptquellen fiir Vitamin C
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Was ist Vitamin C und wofiir brauchen wir es?

Vitamin C, auch Ascorbinséure genannt, ist ein wasserldsliches
Vitamin. Es erfiillt verschiedene Funktionen im Stoffwechsel und
hat antioxidative Eigenschaften. Unter anderem wird es zum
Aufbau des Bindegewebes (Kollagen), zur Wundheilung und zur
Unterstilitzung der Immunabwehr gebraucht. Zudem verbessert
es die Aufnahme von Eisen aus pflanzlichen Lebensmitteln.

Wieviel Vitamin C
stecktin...?

Mengen in
mg pro 100 g
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Vitamin C in Salami?

Auch verarbeitete tierische Lebensmittel
enthalten Vitamin C bzw. Ascorbinsdure
(E 300). Hier wird es zu technologischen
Zwecken zugesetzt, um die so genannte
Umrotung von Wirsten zu unterstitzen.
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Zufuhr von Vitamin C iiber die Nahrung
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1 Zufuhrempfehlung laut der Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung (DGE) und EFSA (2013):
95 mg pro Tag fiir erwachsene Frauen und 110 mg pro Tag fiir erwachsene Manner.

Fazit

Zufuhr von Vitamin C zusatzlich zur Nahrung

Eine zusatzliche Aufnahme von Vitamin C bis zu 1.000 mg pro Tag

(= EFSA-Orientierungswert) wird nicht mit unerwiinschten Wirkungen

in Verbindung gebracht. Um vor einer Uberversorgung durch Vitamin-
préparate und angereicherte Lebensmittel zu schiitzen, empfiehlt das
BfR folgende Hochstmengen fiir Vitamin C: fiir Nahrungserganzungs-
mittel (NEM) 250 mg pro Tagesdosis eines Produkts; fiir angereicherte
feste Lebensmittel 60 mg pro 100 g; fiir Getranke 16 mg pro 100 ml.
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2 Unter Beriicksichtigung der BfR-Hochstmengenempfehlungen

hat das BfR Hochstmengen fiir Vitamin C abgeleitet.

Bei abwechslungsreicher Erndhrung brauchen gesunde Personen weder
Vitaminpréparate noch angereicherte Lebensmittel. Um diejenigen, die dennoch
zusétzliches Vitamin C einnehmen mdochten, vor einer Uberversorgung zu schiitzen,

V: BfR
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Uber das BfR

Das Bundesinstitut fiir Risikobewertung (BfR) ist eine wissenschaftlich unabhangige
Einrichtung im Geschaftsbereich des Bundesministeriums fiir Landwirtschaft, Ernahrung
und Heimat (BMLEH). Es schiitzt die Gesundheit der Menschen praventiv in den
Tatigkeitsbereichen Public Health und Veterinary Public Health. Das BfR berat die
Bundesregierung und die Bundeslander zu Fragen der Lebens- und Futtermittel-,
Chemikalien- und Produktsicherheit. Das BfR betreibt eigene Forschung zu Themen,

die in engem Zusammenhang mit seinen Bewertungsaufgaben stehen.

Stand: Mérz 2026
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