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Hilft Vitamin C
wirklich gegen
Schnupfen?

Viele Menschen schwoéren auf Vita-
min C zur Prophylaxe und Therapie
des Schnupfens.

— Israelische Forscher randomisierten
39 Jugendliche, die regelmiflig fiir
Schwimmwettkdmpfe trainierten. Sie er-
hielten drei Monate lang tiglich entwe-
der 1 g Vitamin C oder Placebo. Die
Haufigkeit der in diesem Zeitraum auf-
tretenden Erkaltungskrankheiten wurde
durch diese Prophylaxe nicht reduziert.
Auch die Liange des Schnupfens war im
Durchschnitt nicht signifikant kiirzer.

Allerdings ergab sich hier ein nicht
signifikanter positiver Trend, der fiir die
Vitamin-C-Gabe sprach. Weitere Analy-
sen deuteten ebenfalls eine Wirksamkeit
der Ascorbinsdure an. Bei den mann-
lichen Studienteilnehmern waren die
schnupfenverkiirzenden Effekte signifi-
kant. Die Autoren meinen, dass diese
Ergebnisse erfolgversprechend sind und
weiterer Forschung bediirfen.

! Kommentar

Inzwischen gibt es zahlreiche Studien zum
Thema Schnupfenprophylaxe mit Vitamin C.
Einige von ihnen scheinen das zu bestdtigen,
was die hier vorliegende, leider sehr kleine
Studie andeutet: Die Erkdltungsdauer kann
durch regelmdfBige Einnahme von hoch
dosiertem Vitamin C verkiirzt werden. Der
Effekt ist jedoch nur marginal. Daher sind
Studien mit niedrigen Fallzahlen auch wenig
geeignet, uns hier erheblich weiterzuhelfen.
Fazit: Vitamin C verhlitet einen Schnupfen
wohl nicht, kann ihn aber (um einige Stun-
den) abkiirzen.
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