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Erkaltungen: Halt Vitamin C gesund?

IQWiG

Die tagliche vorbeugende Einnahme von Vitamin C bietet
fir die meisten Menschen keinen Schutz vor Erkéltungen,
sondern verkiirzt lediglich die Dauer der Beschwerden
geringfligig. Wenn man erst bei den ersten Symptomen
anfingt, Vitamin C einzunehmen, hat das keine
Auswirkungen auf die Erkdltung.
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Die tagliche vorbeugende Einnahme von Vitamin C bietet
fiir die meisten Menschen keinen Schutz vor Erkiltungen,
sondern verkiirzt lediglich die Dauer der Beschwerden
geringfiigig. Wenn man erst bei den ersten Symptomen
anfingt, Vitamin C einzunehmen, hat das keine
Auswirkungen auf die Erkaltung.

Eine bestimmte Mindestmenge an Vitaminen ist fiir die
Gesundheit, das Wohlbefinden und den Aufbau von
Abwehrkraften unentbehrlich. Die meisten Menschen
nehmen mit der tdglichen Nahrung dafiir vollig
ausreichende  Vitaminmengen  auf.  Vitamin C
(Ascorbinsdure) ist zum Beispiel in Friichten und Gemiise
enthalten, speziell in Zitrusfriichten und Beeren. Durch
Vitamin-C-Mangel verursachte Erkrankungen, wie die
Skorbut im Mittelalter, sind heute extrem selten.

Trotzdem schlucken viele Menschen téglich zusatzlich
Vitamin-C-Prdparate, weil sie damit einer Reihe von
Krankheiten vorbeugen wollen, insbesondere Erkaltungen.
Manche Prédparate enthalten mehr als ein Gramm Vitamin
C, das ist mehr als das Zehnfache der empfohlenen
Tagesdosis. Da der Korper Vitamin C nicht speichern kann,
landet der Uberschuss normalerweise innerhalb weniger
Stunden mit dem Urin in der Toilette.

Um die Frage zu beantworten, ob die Einnahme grofer
Mengen Vitamin C mehr Nutzen oder Schaden bringt,
haben Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler der
Cochrane Collaboration nach randomisierten kontrollierten
Studien dazu gesucht: Nach Studien mit streng
vergleichbaren Gruppen von Teilnehmenden. Wie solche
Studien gemacht werden und warum sie wichtig sind,
kdnnen Sie hier (URL:
http://www.gesundheitsinformation.de/index.434.de.html)
lesen. Die Cochrane Collaboration ist ein internationales
Forschungsnetzwerk,  das  Studien =~ zum  Nutzen
medizinischer Malinahmen systematisch aufbereitet. Die
Cochrane-Wissenschaftlergruppe analysierte 29 Studien an
denen insgesamt mehr als 11.000 Erwachsene und Kinder
teilgenommen hatten. Die Dosis lag in den meisten Studien
bei 2000 Milligramm Vitamin C pro Tag.

Die Auswertung zeigte, dass selbst in dieser Menge Vitamin
C den Groliteil der Teilnehmerinnen und Teilnehmer nicht
davor schiitzen konnte, sich eine Erkdltung zuzuziehen.
Selbst bei Erwachsenen und Kindern, die vorher schon
taglich Vitamin C eingenommen hatten, fielen Erk&ltungen
kaum kirzer aus. Der Effekt war sehr gering: Bei den
Studienteilnehmerinnen und -teilnehmern zeigte sich tber
das ganze Jahr gerechnet lediglich eine Verkiirzung der
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Erkrankungsdauer um weniger als einen Tag. Zudem
waren die Erkdltungen etwas weniger ausgeprdgt. Manner
und Frauen, die erst mit Beginn der Erkdltung mit der
Vitamin-C-Einnahme begannen, spiirten gar keinen
Unterschied.

Eine Ausnahme konnte die Anwendung von Vitamin C
bei Menschen darstellen, die kurzzeitig einer extrem
hohen korperlichen Belastung durch Sport und / oder
Kélte (wie zum Beispiel beim Marathonlaufen oder
Skifahren) ausgesetzt sind. Nach den bisherigen Daten
konnte hoch dosiertes Vitamin C bei diesen Personen
tatsdchlich auch Erkaltungen vorbeugen.
Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler sagen, dass es
dafiir verschiedene Theorien gibt: Zum Beispiel, dass
Vitamin C vor Stress oder durch Belastung verursachte
Entziindungen in den Lungen schiitzen konnte. Aber
diese Theorien sind nicht belegt.

In den Studien Dberichteten Teilnehmerinnen und
Teilnehmer, die Vitamin C einnahmen, nicht haufiger von
unerwiinschten Wirkungen als Teilnehmende, die ein
Scheinmedikament anwendeten. Die
Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler betrachten
Vitamin C in Dosen von bis zu einigen Tausend
Milligramm pro Tag als sicher. Das Bundesinstitut fir
Risikobewertung hdlt jedoch eine tagliche Aufnahme von
100 Milligramm mit der Nahrung fiir ausreichend.

Autor: Institut fir Qualitit und Wirtschaftlichkeit im
Gesundheitswesen (IQWiG)
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Glossar
Vitamin C

Vitamin C ist wasserloslich und wird auch als
Ascorbinsdure bezeichnet. Es ist das Vitamin, von dem der
Mensch taglich die groliten Mengen bendtigt. Es ist vor
allem in frischem Gemise und Obst enthalten. Vitamin C
schiitzt Zellen vor Schédden durch bestimmte aggressive
Atome und Molekile und zdhlt deshalb zu den
Antioxidantien. Die Lebensmittelindustrie setzt es haufig als
Konservierungs- und Sduerungsmittel ein. Ein massiver
Mangel fihrt zu Midigkeit und Reizbarkeit sowie zu
Beschwerden an Knochen, Knorpel und Zdhnen.

Cochrane Collaboration

Die Cochrane Collaboration ist ein internationaler
Zusammenschluss ~ von  Wissenschaftlerinnen und
Wissenschaftlern, die sich zusammengetan haben, um in
einzelnen Teams ("Cochrane Review Groups") zu
medizinischen Fragen sogenannte systematische
Ubersichten (Reviews) zu erstellen, mit deren Hilfe
wissenschaftlich  begriindete ~ Aussagen  lber  die
Wirksamkeit medizinischer Therapien moglich werden. Zu
diesem Zweck haben die Mitglieder der Cochrane
Collaboration Methoden entwickelt, um systematisch und
umfassend die verfiigbaren Informationen uber klinische
Studien und die Wirksamkeit medizinischer MaBnahmen
zu sammeln. Das Ziel der Cochrane Collaboration ist es,
Arztinnen,  Arzten,  Patientinnen  und  Patienten
wissenschaftlich  fundierte  Hilfen  fiir  informierte
Entscheidungen zur medizinischen Versorgung zu geben
und somit medizinische Entscheidungen insgesamt zu
verbessern. Die deutsche Internetadresse der Cochrane
Collaboration, auf der sich die Organisation selbst vorstellt,
lautet www.cochrane.de.
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Quellen

Die IQWiG-Gesundheitsinformationen stiitzen sich auf Forschungsergebnisse aus der internationalen Literatur. Wir
identifizieren die zuverldssigsten aktuell verfiigbaren wissenschaftlichen Erkenntnisse, insbesondere aus sogenannten
»systematischen Reviews”. Darin werden wissenschaftliche Studien zum Nutzen und Schaden von Behandlungen und
anderen MaRnahmen der Gesundheitsversorgung zusammenfassend analysiert, sodass Fachleute und Betroffene deren Vor-
und Nachteile abwdgen kénnen. Mehr Informationen dazu, wie systematische Reviews aufgebaut sind und warum sie die
zuverldssigsten Belege liefern, finden Sie hier (URL: http://www.gesundheitsinformation.de/index.61.de.html) . AuBerdem
bitten wir stets die Autorinnen und Autoren der zentralen systematischen Reviews, auf denen unsere Informationen beruhen,
um ihre Unterstiitzung, um die medizinische und wissenschaftliche Korrektheit unserer Produkte sicherzustellen.

Hemild H, Chalker E, Douglas B. Vitamin C for preventing and treating the common cold. Cochrane Database of Systematic
Reviews 2010, Issue 3. [Cochrane-Zusammenfassung (URL:

http://www.mrw.interscience.wiley.com/cochrane/clsysrev/articles/fCD000980/frame.html) |

Bundesinstitut fiir Risikobewertung (BfR). Verwendung von Vitaminen in Lebensmitteln. Berlin: BfR. 2004. [Volltext (URL:
http://www .bfr.bund.de/cm/238/verwendung_von_vitaminen_in_lebensmitteln.html) ]
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Das Institut fiir Qualitit und Wirtschaftlichkeit im Gesundheitswesen (IQWiG)

Dem Institut fir Qualitdt und Wirtschaftlichkeit im Gesundheitswesen (IQWiG) obliegt von
Gesetzes wegen die wissenschaftliche Bewertung des Nutzens, der Qualitdt und der Wirt-
schaftlichkeit von medizinischen Leistungen. Dazu gehoren auch die Nutzenbewertung von
Arzneimitteln sowie die Herausgabe von Gesundheitsinformationen fiir Biirger und Patienten.

Wissenschaftliche Basis dieser Gesundheitsinformation

Unsere Informationen basieren primér auf so genannten systematischen Ubersichten. Um ein
objektives Bild (iber eine medizinische MaRnahme zu erhalten, ist eine systematische Uber-
sicht notwendig. Hierzu werden zundchst die relevanten Fragestellungen formuliert. Zu diesen
Fragen werden Forscher dann alle Studien zu diesem Thema suchen und auswerten.

Eine Liste der berticksichtigten wissenschaftlichen Literatur dieser Gesundheitsinformation fin-
den Sie unter www.gesundheitsinformation.de.

Hinweis fiir die Nutzer:

Diese Gesundheitsinformationen wurden vom Institut fir Qualitat und Wirtschaftlichkeit im
Gesundheitswesen (IQWiGQ) erstellt und verdffentlicht. Sie basieren auf der Bewertung der
zum Zeitpunkt der Erstellung verfligbaren wissenschaftlichen Literatur und anderer Informati-
onsquellen.

Gesundheitsinformationen des IQWiG werden ausschlieBlich fiir Patienten in Deutschland zur
Verfligung gestellt. Die Informationen sollten nicht fiir die Erstellung eigenstandiger Diagnosen
verwendet werden, da sie eine Beratung zwischen Arztin/Arzt und Patientin/Patient nicht erset-
zen konnen und nicht ersetzen sollen.
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