Vitamin C —
fur lhr Immunsystem

Vitamin C ist ein lebenswichtiges Vitamin, welches gerade jetzt beson-
ders wichtig ist! Speziell fiir das Inmunsystem!

Vitamin C ist aber nicht nur fir unser Immunsystem erforderlich, es hat auch
eine zentrale Bedeutung beim Aufbau von Kollagen (Haut, Sehnen, Binde-
haut, Knochen) und Carnitin (Stoffwechsel, Zellenergie), ist an vielen Stoff-
wechselreaktionen beteiligt und ist unentbehrlich fir die Eisenaufnahme, so-
wie fur den Aufbau von bestimmten Botenstoffen und Hormonen. Vitamin C,
kombiniert mit Vitamin D3 und K2, sind wesentlich in der jetzigen Zeit.

Laut zahlreichen Studien bringt Vitamin C unserer Gesundheit viele Vorteile. Laut zahlreichen Studien
Es schitzt uns vor Infektionen und starkt unsere Abwehrkrafte (auch nach bringt Vitamin C viele Vor-
intensiver korperlicher Betatigung), sorgt fiir eine normale Funktion der Blut- teile fir unsere Gesundheit.
gefasse und tragt sogar zur Verringerung von Midigkeit und Ermidung, so-
wie zu einer normalen psychischen Funktion bei.

Bei einem Vitamin-C-Mangel kommt es zu Zahnfleischentziindungen, Gelenk-
und Gliederschmerzen, Blutergussen, allgemeiner Mudigkeit, Leistungsmin-
derung, Depressionen und Muskelschwéache.

Das Immunsystem wird geschwacht und man wird anfalliger fur Infektionen.
Dann kann eine chronische Lungenschadigung durch freie Radikale drohen
und damit nachhaltige Stérung des Sauerstoffaustausches. Gerade in dieser
Corona-Intensivzeit ist Vitamin C somit die wichtigste Pravention tberhaupt.

Unser Korper kann Vitamin C nicht selbst herstellen. Diese Tipps helfen
Ihnen einem Vitamin-C-Mangel vorzubeugen.

Unser Korper kann Vitamin

o . . . C nicht selbst herstellen.
o Gute Vitamin-C-Lieferanten bei Obst sind Acerolabeeren, Hagebutten, Deshalb muss es iiber die

schwarze Johannisbeeren, Gojibeeren, Sanddorn, Orangen, Zitronen, Ernghrung aufgenommen
Grapefruit, Kiwi, Mango, Papaya, Ananas und rote Beete. werden.

° Vitamin-C-Quellen bei Gemuse sind GemUsepaprika, Petersilie, Gar-
tenkresse, Fenchel, Griin-, Rosen- und Blumenkohl, Brokkoli, Spros-
sen, grine Bohnen und Erbsen, rohes Sauerkraut und Kartoffeln.

° Vitamin C hat einen hohen Sauregehalt, doch in Obst und Gemuse ist
die Saure an natlrliche Saurepuffer — Bioflavonoide Hesperidin und
Rutin — gebunden, welche sie gut vertraglich machen. Natirliches Vita-
min C wird basisch verarbeitet, es entsteht Natriumbicarbonat wahrend
der Vitamin C Verstoffwechselung, also reine Base im Verdauungstrakt
(alkalisch).

° Vitamin C als Nahrungserganzung muss natirlichen Ursprungs sein.
Nahrungserganzungen, mit synthetisch hergestelltem Vitamin C, sind
in einer aggressiven Form und kdnnen den empfindlichen Schleimhgu-
ten des Verdauungstraktes schaden. Deshalb sollte auf diese Nah-
rungserganzungen verzichtet werden.

Ich empfehle ein natlrliches Nahrungserganzungsmittel, welches auf synthe-
tische Vitamine verzichtet. Ideal in Kombination mit Vitamin D3 und K2.
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