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Zijn synthetische
vitamines (gernaakt
in een fabriek) iden-
tiek aan natuur-
lijke vitamines?
Het antwoord is

onthutsend: nee!
Sterker nog; ze

kunnen zelfs scha-
delijk zijn. Laten we
het verschil tussen
echte vitamine C

en nepvitamine C
(= ascorbinezuur)
uitleggen.
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itamines ziin voedingsstoffen die
in klcine hocveelheden voorko-
men in gocd (l)eten en drinken.
ons Iichaam heeft deze stofies

nodig om gezond te bliiven, te groeien en
te ontwikkelen. omdat we dezc stofjes niet
zcll kunnen aanmak!,n, moelen we ze via
onze voeding binnenkrijgen. Helaas is onze
voeding vaak arm aan voedingsstoffcn ge-
worden. Zo bcvatten aardbeien in 1985 nog
6o mg vitamine C per roo gram. [n 2oo2
was dat nog B mg per loo gram; een extre'
me daling van 87%! Door deze verschraling
is het biina onmogeli;k om nog voldoende
vitamines (en mineralen) binnen te kriigen
met alleen voeding. Alleen daarom al slik-
ken miljoenen mensen supplementen. Is
dat wel zo slim? Het antwoord is: ,,1a, mits..."

Ascorbinezuur
ln 1937 ontving dr. Albert Szent-Cyörgyi

de Nobelp js voor de ontdekkingvan
vitamine C. Hiiconstateerde echter al snel
dat vitamine C een levend 'pakketje' is met
heel veel verschillende onderdelen, zoals
enzymen, fl avonoiden, enzovoorts. Om

vooral ook alle wijzertjes en tandwieltjes.
Zo ook mel vilamine C: asrorbinezuur i5

de horlogekast; de eerdergcnoemdc stotres
(en waarschiinlijk nog veel meer) vormen
de wijzerties en tandwielen (het wcrkende
mechanisme). Dr. Szent-cyörgyi constateer-
de dan ook dat ascorbinezuur alléén geen
scheurbuik genas, maarvitamine C wél!,

lnmiddels weten we meer over de
inhoud van het pakket,e en de wonderliike
v{erking in het lichaam. Die gunstige wer-
king geldt cchter niet voor alleen ascoÍbi-
nezuur (het schillet,e)- Ascorbinezuur komt
als een op zichzelfstaande stofniet eens
voor in de natuur,

Gevaarliik?
Het schilletje (ascorbinezuur) wordt

dus nu als het hele pakketic (natuurliike
vitamine C) verkocht. Dat is het dus nietl
Schokkend, als ie bedenkt dat ascorbine-
zuur iiberhaupl geen natuurlijke vjtamine
isl Het slikken van (grote) hoeveelheden
ascorbinezuur kan zelfs schadeliik ziinl
Zo ontdekten Britse onderzoekers in 1998
dat ascorbinezuur in doses van 5oo mg

te bliiven. Er is dus gegronde twijfel over het
nut van ascoÍbinezuur. Dit geldt niet voor
vitamines die aÍi<omstig ziin uit de natuurl
Van spruities eten word ie niet ziek.

Dosering
Àscorbinezuur komt uit een chemischc

fabriek, wordt gcmaakt van suikcr cn is
goedkoop. Bijna alle vitamine C-supple-
menten bevattcn alleen ascorbinezuur; het
slikken ervan heeft nauwclijks nut. Echte
vitamine C kan niet wordcn nagcmaakt en
komt alleen uil de natuur. Als lc vilamine
C wilt slikken, koop dan een supplement
met extracten van vitamine C uit voeding,
zoalsVitalon C van INNR. Dievitamine C

komt uit acerolakersen. Hel winncn van de
stof is een kostbJar proces, dus qua pr iis is
echte vitamine C niet te vergeliiken met het
spotgocdkope ascorbinezuur.

Veel mensen dcnken dat een hoge
dosering beter is dan een lage. Voor de
dosedng van het hele pakketle rratuurlijke
vitamine C ligt dit anders! Kijk maar eens
goed naar de hoeveelhcid vjtanline C in
muwe spruities; in theorie is dit zo'n 132

mg vitamine C per roo grem, waarvan ic in
werkelijkheid ongeveer de helft overhoudl
na het koken. vcrgelijk deze hoeveelhcid
eens met de gigantische doseringcn van
ascorbinezuur. Die kunnen niet goed ziin!
Gcbruik je verstand: koop echte vitamine
C op basis van natuurliike doseringen. Het
is simpelweg onmogelijk om je levende
Iichaam te repareren en ondersteunen met
dode chemicaliën.

Vitalon-C beslellen? llal o8S o782n8 o.í
b e z oek w ww. i nn rv i t al. nl.
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dil pakketjc zit een'schilletje', as(orbine-
zuur.' ln de vorige eeuw is de definitie van
vitamine C bliikbaar veranderd in "alléén
ascorbinezuur". Dat is vreemd, want ascor-
binezuur maakt slechts 5% van hct pakketie
uit, waarschijnliik om de kostbare inhoud te
beschermen. zie het als een horloge: 1e hebt
de kast als bescherming van de kostbare
onderdelen. maarvoor een werkend hor-
loge heb je niet alleen de kast nodig, maar

per dag de genen kan beschadigen.3 En in
2ooo publiceerde ReuteÍs dat mannen die
gedurende 18 maanden 5oo mg ascorbi-
nezuur per dag slikten, een veel dikkere
vaatwand hadden (25o%)dan mannen die
geen ascorbinezuur gebruikten: de opmaat
naar vaatvernauwing.a Men heeft zelfs
ontdekt dat kankercellen een hoge concen-
tratie (geoxideerd) ascorbinezuur bevatten.
En dat, terwijl ie vitamines slikt om gezond
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