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Vitamin C als Antivirenmittel: 
Auf die Dosis kommt es an

(OMNS, 3. Dezember 2009) Eine der häufigsten Fragen von Lesern des Orthomolekular-
Medizinischen Mitteilungsdienstes lautet: Wie viel Vitamin C sollte ich einnehmen? 

Der menschliche Körper kann Vitamin C (Ascorbat)  nicht selbst herstellen, obwohl die 
meisten Tiere dies können.  Daher müssen wir  Vitamin C entweder  aus unserer Nahrung 
gewinnen oder in Form von Nahrungsergänzungsmitteln zu uns nehmen. Aber wieviel be-
nötigen wir tatsächlich? Die anhaltenden Auseinandersetzungen zu dieser Frage lassen sich 
vielleicht lösen, indem man betrachtet, wie viel Vitamin C Tiere in ihrem Körper herstel-
len. Die Antwort lautet: erstaunlich viel. Im Verhältnis zum Körpergewicht stellen die mei-
sten Tiere eine Menge her, die, auf den Menschen übertragen, etwa 5.000 bis 10.000 Milli -
gramm pro Tag entspräche. Es ist unwahrscheinlich, daß Tiere die Fähigkeit, so viel Vit -
amin C zu produzieren, entwickelt hätten, wenn sie es nicht  auch  tatsächlich benötigten 
und verwenden würden. Und in der Tat enthalten auch die Zellen in vielen menschlichen 
Körpergeweben eine Vitamin-C-Konzentration, die wenigstens um das 25-Fache über der 
des Blutes liegt.

Der Bedarf jedes Menschen an Vitamin C ist aufgrund von Unterschieden in der Genetik 
und der individuellen Biochemie verschieden.[1,2,3] Außerdem ist unser Körper unterschied-
lichen Belastungen ausgesetzt, und Menschen essen sicherlich unterschiedliche Nahrungs-
mittel. Daher schwankt der tägliche Bedarf an Ascorbat zur Erhaltung der Gesundheit ei-
nes Erwachsenen zwischen 2.000 – 20.000 mg/Tag. Linus Pauling nahm persönlich täglich 
18.000 mg Vitamin C ein. Obwohl er dafür oft verspottet wurde, ist es interessant, daß Dr. 
Pauling zwei Nobelpreise mehr besaß als all seine Kritiker. Er starb im Alter von 93 Jahren. 
Dr. med. Abram Hoffer, ein Kollege von Pauling, nahm ebenfalls selbst Megadosen von 
Vitamin C ein und verabreichte es  während 55 Jahren medizinischer  Praxis  erfolgreich 
Tausenden von Patienten. Dr. Hoffer starb im Alter von 91 Jahren.
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Antivirale Wirkung

Wenn wir mit einer Virusinfektion konfrontiert sind, kann unser Bedarf an Vitamin C 
dramatisch ansteigen, je nach der Immunfunktion des Körpers, dem Grad der Verletzung, 
der Infektion  und der Umwelttoxizität  wie z. B.  Zigarettenrauch.[4,5] Ascorbat in ausrei-
chend hohen Dosen ist in der Lage, eine Viruserkrankung zu verhindern und die Genesung 
von einer akuten Virusinfektion erheblich zu beschleunigen. Für einige überraschend, wur-
de dies ursprünglich bereits in den Vierzigerjahren des vergangenen Jahrhunderts von Ärz-
ten festgestellt und in den letzten 60 Jahren von Ärzten, die mit Ascorbat-Megadosen eine 
schnelle und vollständige Genesung ihrer Patienten erreichten, wieder und wieder bestä-
tigt. [5] Die effektive therapeutische Dosis basiert auf der klinischen Beobachtung und der 
Darmverträglichkeit. Die klinische Beobachtung kommt im Wesentlichen zu dem Schluß,  
daß es darum geht, „genügend Vitamin C einzunehmen, um symptomfrei zu werden, ganz 
gleich, wie hoch diese Menge auch sein mag“. Darmtoleranz bedeutet genau das, was man 
vermuten würde: die Menge, die aus dem Darm aufgenommen werden kann, ohne daß es 
zu losem Stuhlgang kommt.[5,6] Sehr hohe Dosen, 30.000 – 200.000 mg, über den Tag ver-
teilt,  sind bemerkenswert  ungiftig  und wurden von Ärzten als  Heilmittel  für  so unter-
schiedliche  Viruserkrankungen  wie  Erkältung,  Grippe,  Hepatitis,  virale  Lungenentzün-
dung und sogar Poliomyelitis (Kinderlähmung) dokumentiert.[4,5,7] Beim ersten Lesen mag 
dies unglaubwürdig klingen. Wir empfehlen Interessierten daher, sich genauer zu informie-
ren, beginnend mit den unten aufgeführten Referenzen, insbesondere mit Dr. Frederick R.  
Klenners klinischem Leitfaden für die Verwendung von Vitamin C. Dieses kurze englisch-
sprachige  Buch ist in seiner Gesamtheit unter  http://www.seanet.com/~alexs/ascorbate/
198x/smith-lh-clinical_guide_1988.htm zu finden.

Mechanismus der antiviralen Wirkung von Ascorbat

Mehrere Mechanismen der antiviralen Wirkung von Vitamin C sind bekannt oder werden 
aufgrund von Studien angenommen.[4,8] Die  antioxidative  Eigenschaft von Ascorbat be-
wirkt ein reduzierendes Milieu im Blutkreislauf und im Gewebe, wodurch sich die Reakti-
on des Körpers auf oxidativen Streß infolge von Entzündungen verbessert[9] und die Be-
kämpfung von Mikroben und Viren, die sich unter Streßbedingungen vermehren, unter-
stützt wird.[10] Es konnte gezeigt werden, daß Ascorbat spezifisch antivirale Wirkungen be-
sitzt, indem es die RNA oder DNA von Viren[11,12,13] inaktiviert und deren Aufbau behin-
dert.[14]

Vitamin C ist zudem an der Stärkung verschiedener Funktionen des Immunsystems betei-
ligt. Ascorbat kann die Produktion von Interferon steigern, was dazu beiträgt, die Infektion 
von Zellen mit einem Virus zu verhindern.[15,16] Ascorbat stimuliert die Aktivität von Anti-
körpern[17] und scheint in Megadosen eine Rolle bei der mitochondrialen Energieproduk-
tion zu spielen.[18] Es  kann die  Phagozytenfunktion verbessern –  den Mechanismus des 
Körpers zur Entfernung von Viruspartikeln und anderen unerwünschten Ablagerungen.[4] 

2

http://www.seanet.com/~alexs/ascorbate/198x/smith-lh-clinical_guide_1988.htm
http://www.seanet.com/~alexs/ascorbate/198x/smith-lh-clinical_guide_1988.htm


Orthomolekular-Medizinischer Mitteilungsdienst (OMNS), 5. Jg., Nr. 9, 3. Dezember 2009

Weiße Blutkörperchen, die an der körpereigenen Abwehr von Infektionen aller Art betei-
ligt sind, konzentrieren Ascorbat bis zum 80-fachen des Plasmaspiegels, wodurch sie, sofern 
man genügend Vitamin C einnimmt, riesige Mengen an Ascorbat an den Ort der Infektion 
bringen können.[4] Viele verschiedene Komponenten der Immunantwort, B-Zellen, T-Zel-
len, NK-Zellen und auch die Zytokinproduktion, die alle eine wichtige Rolle bei der Immu-
nantwort spielen, werden durch Ascorbat verstärkt.[19-23] Zusätzlich verbessert Ascorbat die 
Immunantwort nach einer Impfung.[24,25]

Zusammenfassung

In hohen Dosen beugt Vitamin C wirksam einer Virusinfektion vor und verbessert die Ge-
nesung. Es sind mehrere Mechanismen bekannt, darunter spezifische virale Anti-Replikati-
onsprozesse und die Verstärkung vieler Komponenten des zellulären Immunsystems des 
Körpers.  Wenn es  in einer  angemessenen Dosis  und rechtzeitig  eingenommen wird,  ist 
Ascorbat unser bestes Mittel zur Heilung einer akuten Viruserkrankung.
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Ernährungsbasierte Medizin ist orthomolekulare Medizin

Orthomolekulare Medizin nutzt eine sichere, wirksame Ernährungstherapie zur Bekämp-
fung von Krankheiten. Weitere Informationen finden Sie unter: 
http://www.orthomolecular.org
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