Ern&ahrung

Vitamin C

Viel

hilft viel?

Claudia Miller

Die meisten Bundesbirger
sind gut mit Vitamin C ver-
sorgt. Lediglich dltere Men-
schen und Raucher nehmen
nicht immer ausreichend
auf. Wer regelméfig reich-
lich frisches Obst und
Gemijse isst, erreicht die
Empfehlungen — auch ohne
Praparate.
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iele der grof3en Schiffs-

Vexpeditionen im 15. und

16. Jahrhundert scheiterten
am Vitamin C. Oft erkrankte die
ganze Mannschaft an Skorbut,
weil ihre Kost — hauptséchlich
Schiffszwieback, Pokelfleisch und
Wein — zu wenig des | ebensnot-
wendigen Vitamins enthielt. Nicht
selten starb ein grolZer Tell der Be-
satzung. Allein Kapitan Vasco da
Gamaverlor auf seiner dreijahri-
gen Entdeckungsreise nach Indien
Uber 100 Matrosen. Im Unter-
schied zu den meisten
Tierenist der
Mensch nicht in der
Lage, VitaminC
selbst zu bilden.
Der Korper kann
Ascorbinséure, so
die wissenschaftliche
Bezeichnung, aulRerdem
nur in geringen Mengen
speichern. Die grofdten Reser-
ven befinden sich in der Muskula
tur. Nach wenigen Wochen sind
die Speicher bereits erschopft.

Schutz vor

freien Radikalen

Unser Koérper benétigt Ascorbin-
sdure, um Kollagen zu bilden. Die-
ses Eiweil3 befindet sich im Binde-

und Stiitzgewebe und ist somit
wichtig fir Haut, Knochen, Zéhne
und Zahnfleisch. Bei Wunden und
V erbrennungen sorgt es dafr,

dass die Haut rasch heilt, indem es
sieéeladtisch hdt. Auch fur die Nar-
benbildung und das allgemeine
Wachstum ist es erforderlich.

Wheitere zahlrei che Funktionen des
Vitamins beruhen auf seiner anti-
oxidativen Wirkung. Das heil3t es
schiitzt Zellen vor freien Radikar
len. Diese kénnen die Zellmem-
bran und auch den Zdlkern schadi-
gen und somit verschiedene
Krankheiten wie Arteriosklerose,
Krebs oder Grauen Star mitverur-
sachen. Sind ausreichend Antioxi-
danzien vorhanden, fangen sedie
freien Radikale ab, und die Zellen
bleiben unversehrt. Als Antioxi-
dans verhindert Vitamin C maogli-
cherwe se auch die Oxidation von
LDL-Cholesterin, was das Risko
flr Arteriosklerose verringern
kann.

Immunschutz

eindeutig nachgewiesen
Vitamin C spielt zudem fur unser
Immunsystem eine wichtige Rol-
le. Esunterstiitzt die weil3en Blut-
korperchen inihrer Funktion,
Krankheitserreger abzuwehren
und hilft, vermehrt Antikorper ge-
gen Eindringlinge zu bilden. Gera-
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dein der katen Jahreszeit ist des-
halb eine ausreichende V ersor-
gung fr unsere Abwehrkréfte be-
deutsam. AuRRerdem wirkt Vita
min C entgiftend. Im Magen ver-
hindert es, dass sich aus Nitrit und
sekundédren Aminen krebserregen-
de Nitrosamine bilden. Gleichzei-
tig mindert es die Toxizitét bei-
spielsweise von Blei oder Cadmi-
um und ist am Abbau verschiede-
ner Medikamente und Drogen be-

teiligt.

Insbesondere fir Vegetarier be-
ditzt Vitamin C eine weitere wich-
tige Funktion: Im Darm férdert es
die Aufnahme von Eisen aus
pflanzlichen Lebensmitteln. Wer
z. B. zu einer vegetarischen Mahl-
zeit ein Glas Orangensaft trinkt,
kann die Absorptionsrate je nach
Dosishisauf das Siebenfache stei-

gern.

Raucher brauchen
40 Prozent mehr

In den industriali-
derten Landernist
die Versorgung
mit Vitamin C
ausreichend.
Schwere Man-
gelzustande,
wie bel den See-
fahrern vor 500
Jahren, treten praktisch

nicht mehr auf. Ursache fir eine
unzureichende Zufuhr ist meistens
eine einsatige Erndhrung. Dies be-
trifft vor allem altere Menschen,
die nicht téglich frisches Obst und
Gemiise verzehren. Dasliegt zum
einen an Gebissproblemen, gerin-
gerem Appetit, vermindertem Ge-
schmack und haufigeren Erkran-
kungen. Zum anderen sind Altere
weniger mobil, leben oft sozial iso-
liert und gehen daher seltener ein-
kaufen.

Auch die Einnahme verschiedener
M edikamente kann langfristig die
Vitamin-C-V ersorgung ver-
schlechtern —auch bei jlingeren
Menschen. Dazu zdhlen zum Bei-
spiel die Anti-Baby-Pille, verschie-
dene Antibiotika oder Acetylsa-
licylsdure (Aspirin). Einen erhdh-
ten Bedarf haben vor alem Rau-
cher, weil sie durch den Tabakkon-
sum stérker mit freien Radikalen

Vitamin C nicht krebserregend

Noch vor wenigen Monaten geisterte es durch die Medien:
“Krebs durch Vitamin C” lautete die Schlagzeile. In einem Ver-
such im Reagenzglas reagierte Vitamin C mit bestimmten Fett-
substanzen (Lipidhydroperoxide). Nach zwei Stunden hatten sich
Stoffe (Genotoxine) gebildet, die das menschliche Erbgut schadi-
gen und bei der Entstehung von Krebs mitwirken kénnen. Der
Reagenzglasversuch lasst sich jedoch nicht ohne weiteres auf
den menschlichen Organismus Ubertragen: Zum einen kommt
die verwendete Konzentration der Lipidhydroperoxide unter phy-
siologischen Bedingungen im Korper nicht vor. Zum anderen be-
finden sich die im Versuch verwendeten Substanzen in unter-
schiedlichen Zellarealen — Vitamin C im wassrigen Milieu und Li-
pidhydroperoxide in der fetthaltigen Zellmembran. Aufl3erdem
wirkt Vitamin C als Antioxidans und verhindert gemeinsam mit
anderen Antioxidanzien wie Vitamin E die Bildung der Lipidhy-
droperoxide. Der Nutzen von Vitamin C fir die Gesundheit sollte
durch diese Versuchsergebnisse nicht angezweifelt werden.
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Plasmaspiegel zeigt
Unterversorgung an

Die Versorgung mit Vitamin
C lasst sich an der Konzen-
tration im Blutplasma able-
sen. Wissenschaftler halten
einen Wert von tber 0,9 Mil-
ligramm je Deziliter (mg/dl)
fur winschenswert. Erste
Symptome wie verminderte
Infektabwehr, schmerzende
Glieder, schlecht heilende
Wunden und blutendes
Zahnfleisch treten haufig ab
Konzentrationen von unter
0,35 mg/dl auf. Hinzu kom-
men Mudigkeit, Gleichgultig-
keit, Schwermut und gerin-
gere Leistungsfahigkeit. Ein
schwerer Mangel liegt bei
Konzentrationen von unter
0,18 mg/dl vor.

belagtet sind (oxidativer Stress).
Dadurch verbraucht ihr Stoffwech-
sel etwa 40 Prozent mehr Vitamin
C. Gleichzeitig nehmen Raucher
rund zehn Prozent weniger Vita
min C vom Darm ins Blut auf,
wenn sie mehr a's 20 Zigaretten
am Tag rauchen. Auch bei Opera-
tionen, Infektionen, Krebserkran-
kungen, schweren Verletzungen,
Diabetes mdlitus, Magen-Darmer-
krankungen und Dauerstress be-
steht ein erhthter Bedarf ebenso
wie bel starker korperlicher Beas-
tung und Uberméaldigem Alkohol-
konsum.
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Ernahrung

Experten heben
Empfehlungen an

Vor gut einem Jahr haben die Er-
nahrungsgeselIschaften in
Deutschland, Ogterreich und der
Schweiz ihre Empfehlungen (Refe-
renzwerte) fir die Vitamin-C-Zu-
fuhr angehoben. Jugendliche und
Erwachsene sollen heute mindes-
tens 100 Milligramm am Tag
(mg/d) aufnehmen. Schwangeren
ab dem vierten Monat empfehlen
Ernghrungswissenschaftler 110
und Stillenden 150 mg taglich.
Aufgrund des hoheren Bedarfsra
ten sie Rauchern zu einer Zufuhr
von 150 mg téglich. Im Vergleich
zu 1991 liegen die Empfehlungen
heute um bis zu einem Drittel ho-
her. Der Grund hierfir sind neue
Studien, die gezeigt haben, dass
sich das Risiko chronischer Krank-
heiten wie Herz-Kreidauferkran-
kungen oder Krebs bei Nichtrau-
chern am besten mit Plasmaspie-
geln von tber 0,9 mg/dl und einer
taglichen Vitamin-C-Aufnahme
von 90 bis 100 mg senken I&sst.

Am besten
roh mit Schale

Vitamin Cistin vielen pflanzli-
chen L ebensmitteln enthaten. Be-
sonders frisches Gemuse und Obst
wie Paprika, griines BlattgemUse,
Zitrusfriichte und verschiedene
Kohlsorten sind gute Quellen (se-
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he Tabdle). In pflanz- . ) .
lichen Lebengmitten | Lebensmittel Vitamin C
befindet sich ein gro- in mg pro 100 g
Rer Teil desVitamins

in der Schale oder di- | Sanddom 450
rekt darunter. Daher .

ist esguinstig, Gemlise Paprika (roh) 140
und Obst soweit m6g- | Brokkoli (gekocht) 90
lich mit Schae zu ver-

zehren. Rosenkohl (gekocht) 87
Damit diewasserlgdi- | Kohlrabi (roh) 63
che Ascorbinsiure

nicht ausgewaschen Erdbeeren 62
wird, ist esbesser, Ge- | Zitrone 53
mise und Obst nicht

langeim Wasser lie- Apfelsine 50
gen zu lassen. Zudem .

ist Vitamin C empfind- | Kiwi 71
lich gegeniiber Licht, .

Hitzg%wHSOff und Grapefruit-/Orangensaft 40
anderen Oxidations- Feldsal

mitteln wie Schwerme- eldsalat 35
talen. Frische Lebens- | Spinat (gekocht) 29
mittel sollten daher

erst kurz vor dem Ver- | Pellkartoffel 14
zehr geschét und zer- .

Kleinert werden. Apfel (ungeschalt) 12

In Kartoffeln, die neun
Monate gelagert wurden, sinkt der
Vitamin-C-Gehalt um 75 Pro-
zent. Beim Kochenin Was-
ser nimmt die Vitamin-
konzentration in ver-
schiedenen GemUise-
sorten bedingt
durch das Aus-
. laugenim
Durchschnitt um
50 Prozent ab. Beim
Démpfenin wenig
Wasser sind eslediglich
etwa 15 und beim Diingten
in etwas Fett und eigenem
Saft sogar nur 10 Prozent. Das
stundenlange Warmhalten von
Speisen kann bis zu 70 Prozent
desVitamin C zerstéren. Deshab
ist es besser, das Essen erst kurz
vor dem V erzehr aufzuwdarmen,
alseslangewarm zu halten. Um
Vitamin C zu schonen, ist das Tief-
gefrieren eine gute Konservie-
rungsmethode. Sachgerecht einge-
frorenes Gemiise und Obst enthélt
haufig mehr Vitamin C as Lebens-
mittel, die bereitsviele Tage la-
gern.

Quelle: EImadfa u.a. 2000

Risiken von
Megadosen unklar

Zahlreiche Fruchtséfte, Limona-
den, Bonbons und Kinderlebens-
mittel werden heute mit Vitamin
C angereichert. Hinzu kommt,
dassimmer mehr Verbraucher zu
Vitaminpréparaten greifen. Im
Jahr 1998 gaben die Bundesbiirger
Uber 1,3 Milliarden Mark fur Nah-
rungserganzungsmittel aus— Ten-
denz steigend. Viele glauben, sie
seien unterversorgt und bréuchten
zusétzliche Vitaminportionen, um
gesund und leistungsfahig zu blei-
ben. Unterstiitzt wird dieses Den-
ken durch M edienberichte und vor
allem durch die Werbung der In-
dustrie. Durch Anreicherungen
und Préparate nehmen Konsumen-
ten aber teilweise mehr Vitamin C
auf, alsihr Korper tatsachlich be-
nétigt. Fragen zum tatséchlichen
Nutzen von Extraportionen fir die
Gesundheit, lassen die Produkt-
informationen der Préparate aber
meist unbeantwortet.
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Uber die Risiken von Megadosen
sind sich die Wissenschaftler noch
uneinig. Obwohl die Studienergeb-
nisse nicht einheitlich sind, emp-
fehlen Experten in Deutschland
die Zufuhr von Vitamin C vor-
sichtshalber auf eéin Gramm am

Wann hilft Vitamin €?

Inzwischen gilt es als erwie-
sen, dass eine regelmafige
Zufuhr von (ber einem
Gramm Vitamin C am Tag
bei einer Erkaltung die
Krankheitsdauer verkirzt
und die Symptome mildert.
Bei Kindern scheint dieser
Effekt noch ausgepragter zu
sein als bei Erwachsenen.
Dass sich durch hochdosier-
te Vitamin-C-Praparate In-
fektionen verhiten lassen,
konnte bisher wissenschaft-
lich allerdings nicht belegt
werden. Studien mit Blut-
hochdruckpatienten zeigen
zudem, dass die Einnahme
von Vitamin C den Blutdruck
senkt. Gut belegt ist inzwi-
schen vor allem die antioxi-
dative Wirkung des Vita-
mins, die hilft Krankheiten
wie Krebs, Herz-Kreislaufer-
krankungen, Arteriosklerose
und eine altersbedingte Tri-
bung der Linse (Grauer Star)
vorzubeugen. Wenn sich
eine Unterversorgung durch
den Verzehr vitamin-C-rei-
cher Lebensmittel nicht aus-
gleichen lasst, sind Préapara-
te sinnvoll.
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Tag zu beschrénken. Das Food
and Nutrition Board (FNB) in den
USA gibt zusédtzlich zu seinen
Empfehlungen fir die Néhrstoffzu-
fuhr einen Hochstwert fur die al-
gemein vertragliche maximale
Aufnahmemenge an. Fir Vitamin
C raten die amerikanischen Exper-
ten nicht mehr als zwei Gramm
am Tag einzunehmen. Unterhalb
dieses Grenzwertesist nach An-
sicht der Wissenschaftler bei ge-
sunden Personen nicht mit negati-
ven Auswirkungen zu rechnen.
Erg bel einer htheren Dosis kann
eszu Durchfall kommen, der je-
doch beim Absetzen der Préparate
wieder verschwindet.

Doch bereitsbei einer téglichen
Aufnahme von Uber 200 Milli-
gramm, sinkt die Absorptionsrate
— a0 der prozentuae Anteil, der
vom Darm ins Blut aufgenommen
wird — rapide. Zusétzlich scheidet
der Koérper dann vermehrt Vita
min C Uber den Urin aus. Ein ge-
ringer Anteil wird zu Oxalat ver-
stoffwechsdt. Fir Gesundeist die
Menge an Oxalat unbedenklich.
Praoblematisch konnte die Bildung
von Oxalat allerdings bei Perso-
nen mit einem hohen Risiko fur
Harnsteine sein oder fur Patienten
mit Funktionsstdrungen der Niere,
die zusétzlich jewellsan einer
Maabsorption leiden. Dennin die-
sem Fall wird Vitamin C nicht
mehr vollstandig aus dem Darm
ins Blut aufgenommen, so dass
groflere Mengen Oxaat im Ver-
dauungstrakt entstehen. Diese wer-
den vom Korper aufgenommen
und gelangen in den Harn. Und
das erhoht die Gefahr fir Nieren-
seine.

Unguingtig kénnte sich eine sehr
hohe Vitamin-C-Zufuhr auch bel
Personen auswirken, die an einer
erblich bedingten Eiseniiberladung
(Ha&mochromatose) erkrankt sind.
Durch das Vitamin C kénnte die
Eisenaufnahme theoretisch zusétz-
lich erhéht werden. Studien dazu
stehen alerdings noch aus.

Viel frisches
Obst und Gemuse

Die praventiven Effekte
der Ascorbinsiure wer-
den in den Empfehlun-
gen der Erndhrungsge-
sellschaften bereits be-
ricksichtigt. Selbst fur
Erwachsene mit erhh-
tem Bedarf wie Rau-
cher, Schwangere oder
Stillende reichen biszu
150 Milligramm Vita
min C am Tag aus. Wer
regelmaldig und reich-
lich frisches Obst und
Gemuse verzehrt, er-
reicht diese Empfehlun-
gen ohne Probleme. An-
gereicherte L ebensmittel
oder Prgparate sind dann
Uberflissig. =

Anschrift der Verfasserin:

Dr. oec. troph. Claudia
Mller, geboren 1966, pro-
movierte am Institut fir Er-
ndhrungswissenschaft in
GieBen. Sie arbeitete eini-
ge Jahre in der Redaktion
einer naturheilkundlich ori-
entierten Fachzeitschrift
und ist derzeit als selbst-
stiindige Fachjournalistin
titig. [hre Themenschwer-
punkte sind erndhrungsab-
hangige Erkrankungen und
alternative Kostformen.

Dr. oec. troph. ClaudiaMdiller

Ziethendtr. 10a
D-53842 Troisdorf
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