Es neutralisiert freie Radikale, die haufig mit der Entstehung von Krebs in Zusammenhang gebracht
werden. Dariber hinaus fordert es die Aufnahme von Eisen aus der Nahrung. Es ist beim Abbau des
Cholesterins in Gallensaure beteiligt. Es entgiftet die Leber und hilft Chemikalien auszuscheiden. Es ist
fur die Produktion von Schilddrisenhormonen notig. Es wird bei der Bildung von Kollagen benotigt. Das
ist ein Stoff, der im Bindegewebe vorkommt und zu Elastizitat der Haut, Gelenken, Muskeln, Kochen
und Gefassen flihrt. Vitamin C ist in sehr vielfaltiger Weise daran beteiligt, dass der Korper gesund
funktioniert. Ein kranker Korper kampft und braucht daher besonders viele Nahrstoffe, insbesondere

Vitamin C.

Tagesdosis fur eine erwachsene Person (100 mg) enthalten in:

« 60 g Peperoni, rot
« 90 g Broccoli

*125 g Kiwi

+190 g Orange

«715 g Kartoffeln, gekocht

Vitamin C

Kinder

7 bis unter 13 Jahre

13 bis unter 15 Jahre
Jugendliche
Erwachsene
Schwangere ab 4. Monat
Stillende

Issguet Ernahrungsberatung - Lilian Walder -+ Unter der Kirche 4 - 8707 Uetikon am See -

80 - 90 mg
100 mg
100 mg
100 mg
110 mg
150 mg

Dr. med. Ulrich Strunz
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