Vitamiinitiedot osin harhaanjohtavia

B Kansanterveyslaitoksen labo-
ratorionjohtaja Antti Aro viittid,
ettd C-vitamiinin teho flunssan
torjunnassa on osoittautunut an-
kaksi (HS 21. 1. 90),-C-vitamiinin
merkitystd vilustumiseen on selvi-
tetty yli 20 tutkimuksessa. Niiden
mukaan C-vitamiini ei ehkdise
vilustumista ennakolta, mutta
monessa tutkimuksessa on kui-
tenkin todettu sen véhentivin
vilustumisen oireita merkittdvés-
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Andersonin  ym. tutkimus
(1972) on erityisen mielenkiintoi-
nen, koska siind yritettiin suora-
sanaisesti todistaa, ettd C-vitamii-
ni ei auta flunssaan. Huolellisen
tutkimuksen tulos oli kuitenkin
pdinvastainen.

Myds Aron toinen viite, etté

C-vitamiinilla ei ole kerrassaan
mitddn vaikutusta veren koleste-
roliin, on perusteeton. Bioke-
miallisella tasolla tiedetéfin, ettd
C-vitamiini osallistun erdén ko-
lesterolia hajottavan entsyymin
toimintaan.

Marsuilla alhaiset C-vitamiini-
mairit aitheuttavat veren koleste-
rolipitoisuuden  kohoamisen.
Erdissd ihmisilld tehdyissé tutki-
muksissa C-vitamiinin on havaittu
laskevan korkeita veren koleste-
rolipitoisuuksia, vaikkakin on
myds tutkimuksia, jossa laskua ei
ole havaittu. Lisdksi on muutama
tutkimus, jonka mukaan C-vita-
miini saattaa kohottaa “hyvén”
HDL-kolesterolin méaraa.

Aron esittimidt ehdottoman
jyrkdt véitteet ovat selvésti har-

haanjohtavia ja ne ilmeisesti pe-
rustuvat valikoituihin tutkimuk-
siin, jossa C-vitamiini ei ole las-
kenut veren kolesterolia tai autta-
nut vilustuneita.

Ei ole syytd ajatella, ettd C-vi-
tamiini olisi varsinainen laéke esi-
merkiksi sydén- ja verisuonitau-
tethin. Kuitenkin voi perustellusti
kysyd, mikd olisi paras méérd,
jotta elimistd toimisi mahdolli-
simman hyvin suojautuakseen eri-
laisia tauteja vastaan ja selvitdk-
seen niistd.

Ravitsemussuositukset  eivit
perustu téllaiseen kysymyksen-
asetteluun. Esimerkiksi C-vita-
miini suositus (60 mg/pvé) ei pe-
rustu mihink&an tieteellisiin tutki-
muksiin, joissa juuri sen kokoi-
nen annos olisi havaittu parhaaksi

terveydelle. Suositukset vain ta-
kaavat terveille ihmisille suojan
selkeitd puutostauteja vastaan.

Puutostautien poissaolo e kui-
tenkaan todista, ettd syoty vita-
miinimé&rd olisi terveyden kan-
nalta paras mahdollinen.

On valitettavaa, ettd erilaisia
yrtejé ja vitamiinipillereitd myy-
dddn usein kéyttden hyviksi ih-
misten herkkduskoisuutta. Se ei
kuitenkaan saisi estdd myOnta-
mésti, ettd ravitsemussuositukset
on laadittu vain puutostauteja sil-
mélld pitden ja ettd suosituksia
suuremmat vitamiiniméérdt voi-
vat joissakin tapauksissa olla hyo-
dyllisid.
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