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C-vitamiini ja
hengitystieinfektiot

-vitamiini l0ydettiin viime vuosisadan alku-

puolella vastauksena kysymykseen, minka

aineen puutos aiheuttaa keripukin (For-
sius 1997, Hemila 2006, National Library of
Medicine 2006a). Pian timan jilkeen C-vita-
miinista vaitettiin olevan hyotya myos hengitys-
tieinfektioissa. Laajemman kiinnostuksen koh-
teeksi kysymys tuli 1970-luvun alussa nobelisti
Linus Paulingin herdttimin keskustelun joh-
dosta (Klemola 1973, National Library of Medi-
cine 2006b). Pauling (1971) tarkasteli aiemmin
julkaistuja lumekontrolloituja tutkimuksia ja
pdatteli, ettd gramma-annoksina C-vitamiini es-
tdd flunssia ja lievittda niiden oireita.

Keripukin estimiseen C-vitamiinia tarvitaan
vain 0,01 g/vrk, ja tihan verrattuna Paulingin
ehdottamat annokset ovat vihintdin satakertai-
sia. Jotta appelsiineista saisi C-vitamiinia yhden
gramman, niitd pitdisi syodd kolme kiloa. Pau-
ling sai suuren yleison kiinnostumaan C-vitamii-
nista, ja monet alkoivat popsia pillereitd pdivit-
tdin. C-vitamiinin merkityksen selvittimiseksi
kdynnistettiin my0s lukuisia tutkimuksia.

Estdako C-vitamiinin syominen flunssia?
Toistakymmentd lumekontrolloitua tutkimus-
ta on osoittanut, ettd suurinakaan annoksina
saannollisesti kaytetty C-vitamiini ei estd fluns-
sia tavallisessa vdestdssd. C-vitamiini kuitenkin
vahensi flunssan ilmaantuvuutta 50 % kuudessa
tutkimuksessa, joissa oli koehenkiloina fyysisesti
rasittuneita ihmisia (Douglas ja Hemila 2005).
Neljassa tutkimuksessa koehenkilot olivat mara-
tonjuoksijoita, yhdessd aineistona oli sveitsildi-
sid koululaisia hiihtoleirilld ja yhdessid kanada-
laisia sotilaita talvisella harjoitusleirilld. Pauling
oli siis oikeassa paitellessdadn, ettd C-vitamiini
voi estda flunssia joissakin olosuhteissa, mutta
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Pitdisiké pillereitd
popsia pdivittding

hin oli vairassi arvellessaan, ettd estovaikutus
kohdistuisi myos keskivertovaestoon.

Vaikuttaako C-vitamiini flunssan kestoon?
Kontrolloiduissa tutkimuksissa C-vitamiinin
saannollinen kaytto on lyhentanyt flunssan kes-
toa aikuisilla 8 % ja lapsilla 14 % (Douglas ja
Hemila 2005), mutta naiden tutkimusten perus-
teella ei voida paitella annosvastetta. Useimmis-
sa tutkimuksissa C-vitamiinimddrd on ollut vain
1 g/vrk. Isommat annokset voisivat olla tehok-
kaampia.

C-vitamiinin annos-vasteriippuvuuden kan-
nalta Karlowskin ym. (1975) tutkimus on eri-
tyisen mielenkiintoinen, koska siind tutkittiin
rinnakkain annosten 3 g/vrk ja 6 g/vrk vaiku-
tusta flunssan kestoon. Suuremmalla annoksel-
la oli noin kaksinkertainen vaikutus verrattuna
pienempain, mutta vain suuremman annoksen
vaikutus poikkesi merkitsevasti lumeliaiakkeen
vaikutuksesta (taulukko). On siis mahdollis-
ta, ettd flunssan yhteydessd useiden grammojen
pdivittdiset C-vitamiiniannokset vaikuttaisivat

TAULUKKO. C-vitamiinin vaikutus flunssan kestoon Karlowskin
ym. (1975) tutkimuksessa.

C-vitamiinin annos  Flunssan  Ero verrattuna lumeryhmaan
flunssan aikana kesto

(g/vrk) (vrk) (vrk) (%)

0 (lume) 7,14

3(a) 6,71 -0,43 -6,0

3 (b) 6,46 -0,68 -9,5

6 5,921 -1,22 -17.1

Toinen ryhmista 3 g/vrk kaytti C-vitamiinia péivittain koko tutki-
muksen ajan (a) ja toinen viiden paivan ajan flunssan yhteydes-
sa (b). Ryhma 6 g/vrk sai C-vitamiinia molemmilla tavoilla.

'p = 0,05 verrattuna lumeryhméan (Hemila 1996, 2006).



sairauden kestoon enemmain kuin aikuisille las-
kettu 8 %:n lyhentyminen (Hemild 2006).
Lumekontrolloidut tutkimukset ovat lahes
johdonmukaisesti osoittaneet 1970-luvun alun
jalkeen, ettd C-vitamiini lievittda ja lyhentda
flunssan oireita. Siksi on yllattavaa, etta laake-
tieteen oppikirjoissa on parinkymmenen vuoden
ajan esitetty C-vitamiinin olevan tehoton fluns-
saa vastaan. Kaksi useimmin esitettya viitettd,
jotka liittyvat tihdn negatiiviseen pditelmain,
ovat Chalmersin (1975) sekd Dykesin ja Meierin
(1975) katsaukset. Niissa esitetddn tuloksia, jot-
ka ovat ristiriidassa alkuperdisten tutkimusten
kanssa, ja joissakin tapauksissa laskelmatkin
ovat virheellisia, joten oppikirjoissa pitkaan
toistettu negatiivinen paatelma perustuu epa-
luotettaviin katsauksiin (Hemila 2006).
C-vitamiini on turvallinen isoinakin annoksi-
na. Tuoreessa farmakokinetiikkaa selvittinees-
sa tutkimuksessa koehenkiloille annettiin enim-
millddn 100 grammaa C-vitamiinia suoneen eli

Kirjallisuutta

Chalmers TC. Effects of ascorbic acid on the common cold: an evaluation
of the evidence. Am J Med 1975;58:532-6.

Douglas RM, Hemil& H. Vitamin C for preventing and treating the com-
mon cold. PLoS Med 2005;2:e168.

Dykes MHM, Meier P. Ascorbic acid and the common cold: evaluation of
its efficacy and toxicity. JAMA 1975;231:1073-9.

Forsius A. C-vitamiini ja keripukki. Suom Laakaril 1997;52:3968. [laajempi
versio: http://www.saunalahti.fi/arnoldus/c_vitam.html ]

Hemild H. Vitamin C, the placebo effect, and the common cold: a case
study of how preconceptions influence the analysis of results.
J Clin Epidemiol 1996;49:1079-84 [keskustelu: 1996;49:1085-7].

Hemila H. Do vitamins C and E affect respiratory infections? Vaitoskirja.
Helsingin yliopisto, 2006. http://ethesis.helsinki.fi/julkaisut/laa’kan-
sa/vk/hemila/

Karlowski TR, Chalmers TC, Frenkel LD, Kapikian AZ, Lewis TL, Lynch JM.
Ascorbic acid for the common cold: a prophylactic and therapeutic
trial. JAMA 1975;231:1038-42.

10000-kertainen maara verrattuna keripukin
estavdan annokseen (Padayatty ym. 2004). Mi-
tddn haittavaikutuksia ei todettu, joten turvalli-
nen alue on timankin tutkimuksen perusteella
hyvin laaja.

C-vitamiinin kdytannon merkitys flunssan hoi-
dossa on edelleen avoin kysymys. Vaikka C-vita-
miinin vaikutusta flunssaan on tutkittu pitkdin,
eiviat tulokset ole kovin helposti tulkittavia.
Suoranaisia suosituksia ei ole paikallaan antaa
kuten ei samaa aihetta kisitelleen edellisenkdan
pdakirjoituksen (Klemola 1973) aikana. Julkais-
tujen tutkimusten perusteella C-vitamiinia voi-
daan kuitenkin kokeilla flunssan hoitoon heti
oireiden alettua esimerkiksi annoksella 6 g/vrk,
joka oli Karlowskin ym. (1975) tutkimuksessa
enimmaisannos. Vastaavalla tavalla liilkunnan
harrastaja voi kokeilla C-vitamiinia flunssan eh-
kdisyyn annoksella 0,5-1,0 g/vrk, jos hian kokee
sairastelevansa flunssia liian usein.
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