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Phanomen Ascorbin

Zusammenfassung

Das Ascorbin kann zur Verhltung und zur Behand-
lung zahlreicher Krankheiten eingesetzt werden.
Seine Verwendung und Dosierung. Wirkungen
und Nebenwirkungen werden dargestellt. Seine
Eigenschaften legen nahe, es mehr als bisher zu
Pravention und Therapie einzusetzen, um eine bes-
sere gesundheitliche Versorgung der Bevolkerung
sicherzustellen.

Abstract

Ascorbin is a vitamin for the prevention and cure
of many ilinesses. Applications, the physiological
dosage, effects, and side-effects are reported. As
a matter of fact it should be included in prevention
and treaiment more than done so in the pasture
to enable a better medical practice and a better
health for millions of people.
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Ascorbin - ein besonderes ,Vitamin”
Vitamine sind lebensnotwendige Amine, die mit der
Nahrung aufgenommen werden mussen, da sie im
Korper nicht synthetisiert werden kénnen. Fir die
meisten Lebewesen ist Vitamin C in diesem Sinne
kein Vitamin, da sie es bilden kénnen. Nur wir Men-
schen kénnen dies nicht, ebenso wenig wie Men-
schenaffen, Meerschweinchen, Fische und manche
Fledermause.

Uns Menschen und diesen Tieren fehlt das Enzym
L-Gulonolacton-Oxidase, um aus Glucose, bzw. aus
Uridin-5'-diphosphoglucose, tber L-Gulonolacton (=
L-Gulonsaurelacton) L-Ascorbinséure (= Enolform des
2-Keto-L-gulonolacton) zu synthetisieren.

Solche enzymatischen Reaktionen kosten, wenn auch
sehr wenig, so doch Energie. Vergleichsweise win-
zige Energieeinsparungen fihrten in der Evolution zu
erheblichen Selektionsvorteilen. Dies vermutet man
als Ursache daflr, dass angesichts eines reichlichen
Vorkommens der Ascorbinsdure in der Nahrung vor
mehreren Millionen Jahren die Primaten neben ande-
ren Spezies die Fahigkeit zur Synthese der L-Gulono-
lacton-Oxidase verloren.

Der Korper geht sehr ékonomisch auch mit dieser
Substanz um. Der aktive Rickresorptionsmechanis-
mus in den Nieren bewirkt, dass Vitamin C bis zu einer
Tagesdosis von 100 mg nicht, dariber hinaus, wie Cal-
cium, Magnesium, Glukose und alle anderen kleinen
Molekille auch, ausgeschieden wird.

Diese Nierenschwelle weist auf einen hoheren Bedarf
hin, als fir Vitamine Ublich ist, deren Tagesbedarf
im Mikrogramm- und im ein- bis zweisteligen Mil-
ligrammbereich angesiedelt ist. So wird es lediglich
als historisch betrachtet, dass Vitamin C unter den
Vitaminen eingeordnet wurde, weil diese Substanz
chronologisch nach Vitamin A und B und vor D und
E entdeckt wurde. Irwin Stone, der Linus Pauling auf
Ascorbin brachte, bezeichnete es als essentielle Sub-
stanz.

Vitamin C, Ascorbin und Ascorbinsaure werden syn-
onym verwendet. Ascorbat bezeichnet die Verbin-
dungen mit Kationen. Natrium- und Calciumascorbat
wirken basisch (,.gepuffertes” Ascorbin) und eignen
sich besonders bei einem empfindlichen Magen.
Natriumascorbat findet als Infusionsldsung oder zur
séurefreien Mundspulung Verwendung. Pra Gramm
Ascorbat sind ca. 120 mg Natrium enthalten. Ascor-
bylpalmitat, die Verbindung mit Palminséure, macht
Vitamin C fettlslich.

Bei oraler Aufnahme liegt die Halbwertszeit bei sechs
bis acht Stunden [7], bei intravendser Applikation
betragt sie eine halbe Stunde.

Wofiir brauchen wir Ascorbin?

Ascorbin ist fur den normalen Ablauf zahlreicher bio-
chemischer Reaktionen unseres Korpers lebenswich-
tig. Es ist essentiell fir die Hydroxylierung von Lysin
und Prolin zu Hydroxylysin und Hydroxyprolin, die
wesentliche Bestandteile des Kollagens sind, Ohne
ausreichende Zufuhr leidet die Kollagensynthese.
Knorpel minderwertiger Qualitat disponiert zu Band-
scheibenvorféllen und eine unzureichende Synthese
kann den Gelenkknorpelabrieb nicht ausgleichen;
Arthrose ist die Folge.

Ascorbin schiitzt vor Arteriosklerose und kann eine
vorhandene Arteriosklerose, wie Tierversuche und
Studien beim Menschen zeigten, beseitigen [Z, 3, 4/,
Es ist essentiell fir die Noradrenalinsynthese und
damit im Gefolge auch fir die Adrenalin- und Sero-
toninbildung.

Mit 1,3 (Neutrophile) bis 3,5 (Monozyten) Mikromal
pro Liter (mMol/L) Ubertrifft die Konzentration von
Ascorbin in den Leukozyten die des Plasmaspiegels
um den Faktor Hundert und dies bereits dann, wenn
nur 100 mg taglich zugeflhrt werden. Diese hohe
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Anreicherung schon bei niedrigster Zufuhr deutet auf
die immense Bedeutung des Ascorbins fir die Leuke-
zytenfunktion und die Abwehr viraler und bakterieller
Infekte hin. Auch wird mit Ascorbin die Phagozyten-
motilitdt verbessert.

Die Carnitinsynthese und damit die Lipolyse lau-
fen nicht ohne Ascorbin ab. Weiterhin ist es fir die
Frakturheilung und fir die Wundheilung einschlieR-
lich Dekubitus und Verbrennungen erforderlich.- Die
bekannt schlechte Wundheilung bei Diabetikern kann
mit Ascorbin verbessert werden.

Dariiber hinaus erhoht es die Leistungsfahigkeit,
erleichtert die Menstruation und erméglicht eine bes-
sere Stressbewdltigung. Der Ascorbinbedarf steigt
bei Stress auf ein Mehrfaches.

Das Sehvermdgen (GABA-Rezeptoren) und die Wei-
terleitung optischer Reize hangen mit der Ascorbin-
versorgung zusammen. Als Sepsisprophylaxe und zur
Therapie von Sepsis und Schock sollte es nicht fehlen
und ist hierbei in der Regel intravends zu applizieren.
Die Steroid-Hydroxylierung findet nicht ohne Ascorbin
statt. Darliber hinaus hat es weitere zahireiche Coen-
zymfunktionen. Ascorbin ist ein universales Antitoxin,
erhéht somit aber auch den AnésthetikaVerbrauch bei
Operationen.
Seine Bedeutung als DNA- und Oxidationsschutz
steht auller Frage.
Diese Fakien werden nicht bezweifelt. Unklarheit
besteht indes hinsichtlich der richtigen Dosierung.

Auswirkungen eines Ascorbinmangels

Ohne Ascorbin konnen wir nicht leben. Fehlt es in
der Nahrung oder wird es erheblich mehr verbraucht
als zugeflihrt, entsteht innerhalb weniger Monate
Skorbut. Die unzureichende Kollagensynthese ruft
eine hdmorrhagische Diathese mit erhohier Kapillar-
fragilitét hervor. Symptome sind Zahnfleischbluten,
Gingivahyperplasie, Zahnausfall, Erschépfung, Infekt
anfélligkeit, schlechte Wundheilung, Hyperkeratosen,
Ekchymosen, Petechien, Dermatitiden, schmerzhafte

subperiostale Blutungen (besonders bei Kindern),
Arthritiden, Depressionen, Muskeleinblutungen, Fie-
ber, Diarrhoe, Exitus letalis durch progrediente Herz
insuffizienz. Dieses Krankheitsbild beobachtet man
heute nur noch im Endstadium chronischer oder bés-
artiger Krankheiten.

Demgegentiber ist der Praskorbut sehr weit verbrei-
tet. Symptome sind Midigkeit, Mattigkeit, Abge-
schlagenheit, Leistungsminderung, reduzierte Belast
barkeit oder Lethargie. Nach 1-3 Monaten kommen
Dyspnoe und Knochenschmerzen hinzu, Mangelnde
Carnitinbildung kann zu Muskelschmerzen (Myalgie,
Fibromyalgie) fiihren. Weitere Symptome sind Appe-
titlosigkeit, Zahnfleischbluten, Infektanfalligkeit, Pete-
chien, Hyperkeratosen, Depressionsneigungen und
emotionale Stérungen.

Besteht Uber viele Jahre eine Mangelversorgung mit
Ascorbin, kénnen sich wegen des abgeschwachten
DNA-Schutzes, der reduzierien Coenzymfunktion,
der mangelhaften Kollagenbildung und der vital den
Ascorbinverbrauch  dominierenden  Noradrenalin-
synthese chronische Krankheiten wie zum Beispiel
Arthrose, Arteriosklercse, Autoimmunerkrankungen,
Makuladegeneration, Glaukom oder Katarakt entwi-
ckeln. Die Wahrscheinlichkeit dafir héngt auch von
der Lebenssituation, der Genetik und der individuellen
biochemischen Variabilitat ab.

Der individuelle Ascorbinbedarf

ist belastungsabhéngig

Aus Tierversuchen /9] ist bekannt, dass bei Stress der
Bedarf bzw. die Synthese auf das zehnfache zunimmt,
weil sehr viel Ascorbin fiir die gesteigerte Noradre-
nalinproduktion erforderlich ist. Ist der Nachschub
limitiert, fehit Ascorbin in den Ubrigen Stoffwechsel-
wegen. Es ist demnach plausibel, dass Menschen
mit wenig Stress weniger Ascorbin brauchen als
Menschen mit viel Stress. Erstere haben bei gleicher
Dosierung wie letztere eine geringere Erkrankungs-
wahrscheinlichkeit.
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Neben korperlichem Stress durch Infektionen, Leis-
tungssport, ungewdhnlich anstrengende Arbeiten,
Rauchen und anderen Toxin-Einwirkungen oder Kan-
zerogenen in den Abgasen von Autos, Flugzeugen
und Schiffen, geht auch psychischer Stress (berufli-
che Sorgen, Tod eines nahen Angehdrigen etc.) mit
einem gesteigerten Ascorbinbedarf einher. Tritt bei
einer Mangelversorgung ein Virusinfekt auf, wird
Ascorbin hauptséachlich zur Virusabwehr fir die Leu-
kozytenfunktion benodtigt und fehlt fir die Noradrena-
linproduktion: Wir flihlen uns abgeschlagen. Neben
der die Infektabwehr schwachenden erhéhten Corti-
solproduktion fehlt bei Stress Ascorbin flr die Leuko-
zytenfunktion und Infektabwehr, im unginstigsten Fall
auch fir den DNA-Schutz. Es kann Krebs entstehen.
Neuere Untersuchungen (6] bewiesen, dass hohe
Ascorbinkonzentrationen, wie sie bei intravenoser
Applikation [7] erreichbar sind, selektiv Krebszellen
durch die Erzeugung von Wasserstoffperoxid (H,0,)
abtéten. In dieser Dosierung wirkt Ascorbin erstaun-
licherweise nicht antioxidativ, sondern selektiv auf
Krebszellen oxidativ. Im Gegensatz zur Chemothera-
pie schadigt es nicht gesundes Kérpergewebe und
gesunde Zellen, Es wirkt auch zytotoxisch auf Krebs-
zellen, die gegen Chemotherapeutika resistent sind.
Diese Wirkung entfaltet es im Tumorgewebe, nicht
auf die im Blutkreislauf zirkulierenden Tumeorzelien.
Trotzdem gehéren die Leukdmien zu den mit den
niedrigsten parenteralen Dosierungen behandelbaren
Malignomen.

Welche Nebenwirkungen

kénnen auftreten?

Im Gegensatz zu manch anderen Vitaminen, vor allem
den fettldslichen, die man nicht Uberdosieren darf, ist
die Skala nach oben fir Ascorbin nahezu unbegrenzt.
Es ist eine der vertraglichsten Substanzen, die wir
kennen. Ascorbinsdure ist weit weniger toxisch als
Kochsalz oder Zucker. Nach Tierversuchen liegt die
letale Dosis bei einer Einmalgabe von Uber 11.000
ma/kg Kérpergewicht (kg). Das entspricht bei einem
Menschen mit 70 kg KG Uber 800 g.

In niedriger Dosierung treten keine Nebenwirkungen
auf. Wenn man eine groRere Menge Vitamin C nich-
tern nimmt oder eine sehr hohe Tagesmenge, kann
unresorbierte Ascorbinsaure in den Enddarm gelan-
gen und dort, ahnlich wie Zuckermolekile, Wasser
binden und zu harmlosen Durchfall fihren. Diese
.bowel-tolerance” ist individuell sehr unterschiedlich
und liegt etwa zwischen 5 und 20 g/Tag. Akute Infekti-
onen, chronische Krankheiten, Malignome und Stress
verschieben sie deutlich nach oben. Groltere Ascor-

sbinmengen kénnen auch Meteorismus und Flatulenz
verursachen.

Nur eine von drei grol angelegten epidemiologischen
Langzeitstudien fand ein minimal hoheres Risiko fUr

Nierensteine in Zusammenhang mit taglich >1 g Vita-
min C. Ein urséchlicher Zusammenhang ist weltweit
in keinem Fall bekannt /8 9] Allenfalls hoch dosierte
intravenose Gaben bei Dialysepatienten kénnten
Nierensteine verursachen; weltweit sind zwei Félle
beschrieben [10]. Die Halfte aller Nierensteine besteht
aus Kalziumphosphat, Magnesiumammoniumphos-
phat oder Kalziumkarbonat. Diese bilden sich in
alkalischem Urin. Ansguern mit Vitamin C verhindert
die Steinbildung. Die andere Haifte der Nierensteine
bestent aus Kalziumoxalat, Urat oder Zystin und bildet
sich in saurem Urin. In diesem Fall solite man Natriu-
mascorbat einnehmen oder Ascorbinséure mit Soda
(Natriumhydrogenkarbonat). Ascorbin erhéht die nor-
male Ausscheidung von Oxalsaure nur unwesentlich;
normalerweise werden nur 0,3 % zu Oxalat umgewan-
delt. Ohnehin entstehen Nierensteine nur bei einer
mangelhaften Fllssigkeitszufuhr. Ausreichend zu trin-
ken (1,5 Liter Wasser pro Tag) bewahrt uns davor.

Bei der Untersuchung auf okkultes Blut im Stuhl oder
auf Glukose im Urin mittels Teststreifen ist zu beach-
ten, dass Ascorbin ab etwa 15 g taglich die Peroxida-
sereaktion verhindern kann, dass also Blut im Stuhl
bzw. Glukose im Urin ist, ohne dass es festgestellt
werden kann. Vorsichtshalber sollte in diesem Fall auf
immunelogische Stuhiteste zurlickgegriffen werden
und auf Urinteststreifen, die trotz hoher Ascorbinken-
zentrationen verlassliche Ergebnisse liefern.
Ascorbinsaure ist eine schwache Saure, vergleichbar
der Essigsaure, aber schwacher als Zitronen-, Milch-
oder Weinsaure. Hinsichtlich des Zahnschmelzes gilt,
wie flr alle Sauren, langeren intensiven Kontakt zu ver-
meiden. Fir Mundspilungen bei Parodontose eignet
sich Natriumascorbat. Die Magenséure (Salzséure) ist
eine sehr starke Séure. Besteht eine chronische Gas-
tritis oder eine Refluxkrankheit, solite Ascorbinsaure
zusammen mit Joghurt oder Quark in langsam stei-
genden Dosen oder Natriumascorbat anstatt Ascor-
binsaure eingenommen werden.

Irrtiimer der Vergangenheit

Uber den Einsatz und die Dosierung keiner anderen
Substanz wird seit Jahrzehnten so kontrovers disku-
tiert wie Uber das Vitamin C. Postfaktisches Denken
ist keineswegs neu. Schon immer gab es Vorurteile,
Unwahrheiten und unlogische Totschlagargumente.
Auf der einen Seite heiRt es: Wenn Sie sich gesund
ernahren, haben Sie alles, was Sie brauchen (Gesun-
des-Essen-Hypothese). Andererseits wird argumen-
tiert: Seit Jahrzehnten wird die Bevoélkerung hin-
sichtlich des Vitamin C im Mangelzustand gehalten
(Mangelversorgungs-Hypothese).

Wiirde die erste Hypothese stimmen, mussten alle,
die sich gesund erndhren, vor Gesundheit nur so
strotzen. Das ist bekanntlich leider nicht der Fall. Zahl-
reiche Studien widerlegten diese Hypothese, bei der




es sich eher um eine These, einen Leitsatz handelt,
dessen Begrindung in Frage steht, die aber gebets-
mihlenartig wiederholt wird. Das Deutschlandradio
Kuftur [17] titelt: ,Das europaische Schweige-Epos -
die EPIC-Studie” (European Prospective Investigation
into Cancer and Nutrition, Gber 500.000 Teilnehmer,
zahlreiche Publikationen) und I4sst die ,Elite von Euro-
pas Erndhrungsforschern” zu Wort kommen: ,.Es wird
allgemein angenommen, dass man Krebs durch eine
hohe Aufnahme von Obst und Gemiise vorbeugen
kann. Leider haben die uneinheitlichen Ergebnisse
vieler Studien es nicht erlaubt, eine inverse Beziehung
zwischen dem QObst- und Gemusekonsum und dem
aligemeinen Krebsrisiko zu etablieren.” Der ,statis-
tisch wertlose" Schutz liegt bei maximal drei Prozent,
und zwar bei ,schweren Trinkern”, die groke Mengen
an Obst und Gemiise essen.
Es ist nichtimmer leicht, subjektive Einfliisse und Inte-
ressenkonflikte abzuwehren. Bekannt ist beispiels-
weise seit Jahren, dass die Halfte der Leitlinienauto-
ren Verbindungen finanzieller Art zur Industrie pflegt.
Das wird so zur Kenntnis genommen und hinterfragt,
aber nicht gedndert. Dabei sollten vor allem die von
der Bevélkerung durch Steuern und Versicherungs-
beitrége finanzierten Universititen in der Lage sein,
unabhéngig zu forschen. In der Tat kommt ein grofer
Teil der Forschungsgelder von der Industrie und wird
fiir deren Interessen verwendet. Erst in zweiter Linie
ist das Wohl der Bevolkerung gefragt. Darliber hinaus
werden Verbesserungen und Neuerungen industriell
in der Regel nur eingefihrt, wenn sie auch ein Min-
destmal an Rendite versprechen. Nitzliches wird uns
50 vorenthalten.
Manchen fallt Umdenken schwer, aus ideologischen,
persénlichen oder finanziellen Uberzeugungen und
Uberlegungen. Aus der Geschichte seien nur zwei
Beispiele erwahnt, wie Institutionen aus Angst vor
Machtverlust oder Ignoranz am bequemen Status quo
lange Zeit festhielten: Galilec Galilel und Ignaz Philipp
Semmelweis.
Bereits in der ersten Halfte und in der Mitte des 20.
Jahrhunderts wurden fundamentale Erkenntnisse
Uber das Vitamin C erarbeitet. Sie sind Uberzeugend,
beeindruckend, richtig und reproduzierbar und waren
noch nicht von merkantilen Einflissen verwassert. Sie
sind so gut, dass sie die Menschheit vor einigen Zivili-
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sationskrankheiten bewahrt hatten, wéren sie befolgt
worden. Sie wurden der Bevdlkerung vorenthalten,
was die Mangelversorgungs-Hypothese bestatigt.
Obwaohl Ascorbin eine enorme therapeutische Breite
besitzt und eine der sichersten Substanzen ist, die
wir kennen, wird mit 100 mg eine Dosierung am
Rand zum Praskorbut empfohlen, die keinesfalls
Uberschritten werden sollte. Aus welchen rationalen,
wissenschaftlichen Grinden? Eher aus politischen
und lobbyistischen. Denn auf jeder Packung muss per
Gesetz stehen: .Empfohlene tagliche Verzehrmenge
nicht Uberschreiten. Kein Ersatz fir eine ausgewo-
gene, abwechslungsreiche Ernahrung und gesunde
Lebensweise."

Was bedeutet ausgewogen? Wurde der Begriff
jemals definiert? Mit ,gesunder Lebensweise” sind
wahrscheinlich normalgewichtige, sportliche, nicht
rauchende Fast-Abstinenzler gemeint, obwohl die
Mehrheit der deutschen Bevélkerung Gbergewichtig
ist und sich zu wenig bewegt.

Die auf die psychologisch subtile Werbung fir StRig-
keiten, Fertiggerichte und Junk Food Hereingefallenen
mussen darauf nicht verzichten, wenn die Fiinfmal-
am-Tag-Obst-und-GemUse-Kampagne nach Studien-
lage nur unwesentlich besser ist. Aber; Man sollte
auf das Gebot der MaRigung achten, da wir mit der
Erndhrungsweise der Industrielander durchschnittlich
zehnmal mehr Zucker aufnehmen, als wir bioche-
misch verarbeiten kdnnen.

Eigenartigerweise werden auch Gesundheitsapos-
tel krank, weil mit einem gesunden Essen allein die
in unserer industrialisierten Umwelt vorhandenen
Schadstoffe eben nicht ausreichend entscharft wer-
den kénnen. Wer will uns verbieten, uns mit mehr
Antioxidantien zu schitzen, als im geslndesten
Essen enthalten sind? Neben Kanzerogenen in der
Nahrung sind diese vor allem in der Luft, auch weit
ab von Verkehrswegen. Die Zahl der Lastwagen hat
sich in den letzten zehn Jahren verzehnfacht, nicht
zuletzt durch Nahrungsmitteltransporte kreuz und
quer durch Europa. Putzig von der Politik, zu glauben,
Elektro-Pkws kénnten die dadurch und durch Flugver-
kehr und Kreuzfahrtschiffe produzierten Schadstoffe
kompensieren.

Der Begriff Nahrungsergénzungsmittel ist auBerst
unglicklich gewahit. Es geht nicht um eine Ergan-
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