Lebensmittel

Ascorbinsaure, wie Vitamin C
auch genannt wird, nehmen
viele zum Schutz vor Erkaltun-
gen ein. Doch was ist Vitamin C,
wie viel brauchen wir davon
und wie nehmen wir es auf?

Ein Steckbrief.

VITAMIN

Vitamine braucht unser Korper fiir lebenswichtige Funktionen. Er erhalt sie
Uber die Nahrung. Vitamin C, auch Ascorbinsdure genannt, erfiillt verschie-
dene Aufgaben im Stoffwechsel. Unter anderem wird es fiir den Aufbau

des Bindegewebes, zur Wundheilung und fiir die Immunabwehr bendgtigt.

Es verbessert auch die Aufnahme von Eisen aus pflanzlichen Lebensmitteln.
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Vitamin C in Salami?
Auch verarbeitete tierische Lebens-
mittel enthalten Vitamin C. Es wird

als E300 (Ascorbinsaure) zugesetzt, ORANGE
damit Fleisch und Wiirste beim Pdkeln
rot werden. Mit seinen antioxidativen
Eigenschaften verhindert Vitamin C

das Ranzigwerden von Fett. SALAMI

ZITRONE

ORANGENSAFT

Vitamin-C-Aufnahme liber Empfehlungen fiir Personen mit
die Nahrung erhohtem Vitamin-C-Bedarf

pro Tag C? g; pro Tag

105.. 125

SCHWANGERE STILLENDE
empfohlene Aufnahme 110 mg 95 mg

Bei abwechslungsreicher Erndahrung 1 3 1
brauchen gesunde Personen weder 5 mg 5 5 mg

Vitaminpraparate noch angereicherte
Lebensmittel, um ihren Vitamin-C-Bedarf

zu decken. RAUCHERINNEN RAUCHER

Quellen: Européische Behorde fiir Lebensmittelsicherheit (EFSA) und
Quelle: Nationale Verzehrsstudie Il Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)
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https://www.bfr.bund.de/cm/343/aktualisierte-hoechstmengenvorschlaege-fuer-vitamine-und-mineralstoffe-in-nahrungsergaenzungsmitteln-und-angereicherten-lebensmitteln.pdf
https://www.bfr.bund.de/cm/343/aktualisierte-hoechstmengenvorschlaege-fuer-vitamine-und-mineralstoffe-in-nahrungsergaenzungsmitteln-und-angereicherten-lebensmitteln.pdf
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