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Vitamiinit ja kriittinen
ajattelu

Olli J. Heinosen (edelld) ja Mikael
Fogelholmin (1) kommentit si-
vuuttavat varsinaisen Kritiikkim-
me (2). Heinonen tarkastelee pel-
kastdén karnitiinimetaboliaa, mika
ei ollut kovin keskeinen aihe kirjoi-
tuksessamme. Jo kauan sitten on
osoitettu, ettd C-vitamiinin puu-
toksen aiheuttamat oireet johtuvat
paljolti kollageenin valmistuksen
hairidista (3,4). Emme kuitenkaan
usko, ettda muutokset kollageeni-
synteesissa on uskottavin tapa se-
littdd C-vitamiinipuutokseen liitty-
véa vasymys ja alentunut suoritus-
kyky. Ajatus, ettd C-vitamiinin
puutos heikentdd suorituskykya
juuri karnitiinisynteesin kautta, ei
silti ole meidan, ja viittasimmekin
asian yhteydessa Elwyn Hughesin
katsaus-artikkeliin (5). Kollageeni-
synteesin muutokset ja karnitiini-
synteesin hidastuminen eivét ole
toisiaan poissulkevia vaihtoehtoja.
Karnitiinilisa pidentdd keripukkia
potevien marsujen elinikdd, mika
viittaa siihen ettd keripukin oireet
voivat osaksi johtua alentuneesta
karnitiinin tuotosta (6).

Heinosen véite, ettd C-vitamii-
nin lisdannoksilla ei saa karnitiinin
synteesid nopeutettua, piténee
paikkansa vain, jos koehenkil6t tai
koe-eldimet saavat ravinnossaan
kohtuullisen méaérén C-vitamiinia.
Jos marsuille annetaan ravintoa,
josta C-vitamiini puuttuu, véhen-
tyy karnitiinin synteesi ja pitoisuus
useissa kudoksissa (7—11). Téllai-
silla koe-el&dimilla C-vitamiinin li-
sdannokset luonnollisesti lisd&vat
karnitiinin synteesia (8—10). Ihmi-
silld ei juurikaan ole tutkittu C-vi-
tamiinimé&arien vaikutusta karni-
tiinin synteesinopeuteen. Monilla
ihmisill4 on alhainen C-vitamiinin
saanti ja on mahdollista, ett4 karni-
tiinin synteesi on heilld hidastu-
nut.

Kommentoidessaan  vastinet-
tamme Fogelholm viittasi omaan
tutkimukseensa, jossa hdn ei ha-
vainnut eroa urheilijoiden ja kont-
rollihenkil6iden plasman C-vita-
miinipitoisuudessa (1). Tastd han
paétteli, ettd C-vitamiinin liséan-
noksista ei voi olla hy6tyé urheili-
joille; se ei voi parantaa heidén



31/93vsk48

Suomen Laakarilehti

3075

KESKUSTELUA

suorituskykyaan. Fogelholmin aja-
tuskulku ei kuitenkaan ole sopu-
soinnussa biokemian tosiasioiden
kanssa. C-vitamiini toimii elimis-
tossé katalysaattorina. Katalysaat-
torit ovat aineita, jotka nopeutta-
vat reaktioita mutta eivat itse kulu
reaktion aikana. Alhainen kata-
lysaattorimaéré voi olla nopeutta
rajoittava tekija, vaikka reaktiossa
sen m&aré ei yhtéan vahenisikéan.
Se ettd C-vitamiinin pitoisuudet
kahdessa ryhméssa ovat yhta suu-
ria, ei millaan tavalla todista, ettd
pitoisuudet olisivat kyseisissa ryh-
missd optimaalisia. Jos halutaan
selvittéd, onko vitamiineilla merki-
tystd fyysiseen suorituskykyyn,
taytyy mitata suorituskykyéa vita-
miiniméaarien funktiona, eika pelk-
kia vitamiinipitoisuuksia.

Vastineessaan Fogelholm ei
tunnu ottavan vakavasti kom-
menttiamme, joka koski tutkimus-
ten kokoa (2). Jos pienessd tutki-
muksessa saadaan negatiivinen tu-
los, siitd ei pida paatella ettd mi-
taan pientdkaan ilmioté ei voi olla
olemassa. Tadma ei ole pelk&staan
meiddn omaa pohdiskeluamme,
vaan samaa asiaa késittelee esi-
merkiksi Sven Hernberg suomen-
kielisessa epidemiologian oppikir-
jassaan (12). Urheilukilpailut rat-
keavat sekunneilla tai sekunnin
osilla. Jos Fogelholm ei mittaustek-
nisten ongelmien johdosta ole kiin-
nostunut sekunneista tai sekunnin
osista, ovat hanen ja kilpaurheili-
joiden kiinnostukset selvésti erilai-
set.

Monesti on tilanteita, jolloin ih-
misten kayttaytymist4 ohjaavat us-
komukset taytyy perustaa eldinko-
keisiin, tilastollisiin malleihin jne.
Oletamme esimerkiksi, ettd ku-
kaan ei halua tygssaan altistaa it-
sednsd aineille, jotka on eléinko-
keissa havaittu karsinogeenisiksi,
vaikka niiden karsinogeenisyytta
ihmiselle ei olisikaan tutkittu. Té&-
man ja muiden vastaavanlaisten
esimerkkien valossa Fogelholmin
ajatus "ettd nollahypoteesi (ei vai-
kutusta) jaakoon aina voimaan jos
Sité ei tutkimusten perusteella pys-
tytd kumoamaan (I)" tuntuu kovin
suppeakatseiselta. Luonnollisesti
johtopédatésten  voimakkuuden
taytyy aina olla suhteessa todistei-
den laatuun.

Useiden tutkimusten perusteel-
la vitamiinien puutos vahentdi
fyysistd suorituskykya (5,13,14,
15). Vitamiinimadrien ja suoritus-
kyvyn annos-vastesuhde on kui-
tenkin huonosti tunnettu. Jos an-
nos-vaste-riippuvuus on melko
loivasti saturoituva, kuten on ta-
vallista farmakologiassa, ei maksi-
maalista tasoa saavuteta mill&én
tarkalla vitamiinimaaralla. Satu-
roituvissa annos-vastesuhteissa on
tyypillisesti pitkd hantd, jossa lisa-
annokset edelleen lisdavéat vastet-
ta, vaikkakin vain véhén. On siis
mahdollista, ettd melko hyvassa-
kin ravitsemustilassa oleva henki-
16 hivenen hydtyy suuremmista vi-
tamiinimaaristd, vaikka tallaista ei
kokeellisesti pystyisikddn osoitta-
maan.

Kirjoituksessamme emme vait-
téneet, ettd urheilijat varmuudella
hyotyvat lisdvitamiineista (tai kar-
nitiinista), kuten Heinonen ja Fo-
gelholm tuntuvat tulkinneen. Itse
asiassa korostimme, ettd ravinnon
puutteet voivat rajoittaa suoritus-
kykya pikemminkin huonosti kou-
lutetuilla miehilld, jotka usein sy6-
vét yksipuolista ruokaa (2), mutta
tdma kommentti jai vaille huomio-
ta. Halusimme kirjoituksessamme
ensisijaisesti kiinnittdd huomiota
siihen, ettd Fogelholmin jyrkka
johtopdaatds, lisdvitamiinit ovat ai-
van varmasti turhia urheilijoille
(16), perustuu niin pieniin tutki-
muksiin, ettei niistd voi tehdd ky-
seistd johtopaatostd, sekad vitamii-
nipitoisuuksien mittaamisiin mista
ei edes periaatteessa voi paatella
vaikuttavatko lisavitamiinit suori-
tuskykyyn vai eivét. Mielestimme
kriittisen ajattelun ei pida rajoittua
siihen, ettd heikoista todisteista ei
saa tehdd vahvoja positiivisia joh-
topdatoksid, vaan niistd ei saa
myoskaan tehda vahvoja negatii-
visia johtopaatoksia.
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