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vélttamaton terveydelle

JUHANI HEMMILA

C-vitamiini osallistuu moniin elimistén toimintoihin, kuten kollageenin valmistukseen,
puolustusreaktioihin ja hermoimpulssien valittamiseen.
Sen vaitetdan ehkaisevan vilustumista ja jopa sy6paa. Olisiko sita syyta
nauttia suositeltua suurempia annoksia?

C-vitamiini, kollageeni ja
keripukki

Kollageeni on elimistdssa runsaimmin
esiintyva valkuaisaine. Sen osuus on
noin 30 % koko valkuaisméarésta. Sita
on erityisen runsaasti janteissad, rus-
toissa ja luissa. Kollageeni kirjaimelli-
sesti pitdd meidat koossa. C-vitamiinin
tunnetuin tehtdva on kollageenin val-
mistukseen osallistuminen.
C-vitamiinin puutostaudissa keripu-
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kissa kollageeni menettda lujuuttaan,
mikd aiheuttaa taudin oireet: haavat
eivat parane, ikenet saattavat vuotaa
verta, hampaat 16ystyvat ja saattavat
irrota, syntyy helposti mustelmia (veri-
suonten seinamissa on kollageenia), li-
hakset ja nivelet ovat Kipeita jne.

Jo pieni maard C-vitamiinia estaa
sairastumasta  keripukkiin, mutta
isommat maarat ovat tarpeellisia, jotta
syntyva kollageeni olisi kestavaa. Tri J.
Greenwood on kayttanyt noin 20 vuo-

den ajan C-vitamiinia selkénivelten va-
lilevyjen kulumisen ja nivelrikon hoi-
toon sekd selkékipujen poistoon. Han
maaraa potilailleen C-vitamiinia taval-
lisesti 2 g/vrk, joskus jopa 10 g/vrk.

Vilustuminen

Kymmenen vuotta sitten Linus Pau-
ling, kaksinkertainen nobelisti, vaitti
eréiden aikaisemmin suoritettujen tut-
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kimusten perusteella, ettd C-vitamiini
auttaa vilustumista vastaan. Useim-
pien muiden lailla kanadalainen pro-
fessori T. Anderson epdili vaitettd ja
paatti jarjestda laajan tutkimuksen,
Joka Kkiistattomasti osoittaisi Paulingin
olleen vaérassa. Tuhannella koehenki-
16114 suoritetun kokeen jalkeen hén
kuitenkin yllatyksekseen havaitsi, etta
C-vitamiinia saaneilla oli 30 % vahem-
man vilustumisen aiheuttamia siséll&-
olopdivia kuin niilla, jotka eivat sita
saaneet.

Vilustumiskokeiden tulokset ovat
olleet melko ristiriitaisia. Erdissa C-
vitamiini on vahentanyt vilustumista
tuntuvasti, muutamissa taas ei juuri
lainkaan. Kenties tarkein syy tulosten
suuriin eroihin on koehenkil6iden ra-
vinnossa saama C-vitamiini. Esim. Mil-
ler méaaritti kokeessaan myds koehen-
kiléiden virtsan C-vitamiinimadran.
Sen perusteella voitiin arvioida, etta
useat koehenkil6t saivat ravinnossaan
noin puoli grammaa C-vitamiinia pai-
véssa. Ei siis ole ihme, ettd kokeessa
vilustumisen ei havaittu vahentyneen,
kun koehenkil6t saivat jo ruoassaan la-
hes yhtd paljon C-vitamiinia kuin Pau-
ling suosittelee vilustumisen ehkaéi-
syyn (noin | g/vrk).

Elimiston
puolustusmekanismit

Koska useat kokeet ovat osoittaneet C-
vitamiinin auttavan vilustumista vas-
taan, on luonnollista arvella sen osal-
listuvan elimistdn puolustusreaktioi-
hin. Nain onkin, vaikka sen vaikutuk-
sia ei viela kunnolla tunneta.

Jo vuonna 1935 Jungeblut raportoi
C-vitamiinin suojaavan apinoita hal-
vaantumiselta, kun niihin ruiskutettiin
poliovirusta. Han ja muut tutkijat
osoittivat, ettd C-vitamiini sellaisenaan
tappaa useita erilaisia viruksia.

Eréan tutkimuksen mukaan C-vita
miini lisdd erddn vasta-aineen maa
raa veressa. Kun vasta-aine on tunnis
tanut vieraan solun, komplementti-
niminen valkuaisaine joukko osallistuu
sen tuhoamiseen. Komplementin toi
minnan ensimmaisen vaiheen suorit
taa ns. komplementti Iq, joka muistut
taa rakenteeltaan kollageenia. Toden
néakoisesti C-vitamiini osallistuu vas
taavasti myds komplementti Ig:n val
mistukseen. N

Valkosolut kayttavat energiaa C-
vitamiinin kerddmiseen. Niiden sisélla
on C-vitamiinia jopa yli kymmenen
kertaa enemméan kuin ympardivassa
veressd. Valkosolujen kyky tuhota bak-

teereja riippuu niiden C-vitamiini-
maarasta.

C-vitamiini ja syopéa

Rotilla ja hiirilla syopaa aiheuttavien
aineiden on havaittu lisdadvan C-
vitamiinin valmistusta. Erdiden ainei-
den kanssa C-vitamiini reagoi suoraan
tehden ne vaarattomiksi. Esim. nitrii-
tin muuttuminen syopaa aiheuttaviksi
nitrosoamiineiksi vahenee.

Maksan entsyymijarjestelma tekee
useista haitallisista, esim. syopaa ai-
heuttavista aineista, vesiliukoisia, jol-
loin ne poistuvat elimistésta helpom-
min. Marsuilla C-vitamiinin puutos ai-
heuttaa maksan entsyymien maarén
vahenemisen; sen lisays ruokaan ai-
heuttaa entsyymien méaran kasvun.

SyoOpéasolujen pinnassa on eraita sel-
laisia valkuaisaineita, joita normaali-
soluissa ei ole. Elimiston puolustusko-
neisto, jonka toimintaan C-vitamiini
osallistuu, pystyy tunnistamaan ne.
Elimistd voi muodostaa kasvaimen ym-
pérille kollageenista kovan arpikudok-
sen, joka estad kasvaimen laajenemista
ja ravintoaineiden saantia.

Useissa tutkimuksissa on havaittu,
ettd syodpapotilaiden veren ja valkoso-
lujen C-vitamiinipitoisuus on keski-
maarin selvasti alhaisempi kuin tervei-
den ihmisten. Tama saattaa johtua li-
sddntyneestd tarpeesta tai yksipuoli-
sesta ravinnosta.

Mm. skotlantilainen l&&kéri E. Ca-
meron ja yhdysvaltalainen J. Schlegel
ovat kayttdneet C-vitamiinia syovan
hoidossa. Sen merkitys on kuitenkin
vield kiistanalainen.

C-vitamiini aivoissa
Aivojen toiminnan perustana ovat sah-
koiset hermoimpulssit, jotka etenevét
hermosyissd ja vélittyvat seuraavaan
hermosoluun valittdjdaineiden avulla.
Vilittdjaaineiden tutkijat pitavat ilmei-
send, ettd joidenkin aineiden, mm. do-
pamiinin ja noradrenaliinin maarén
tai toiminnan hairiét olisivat osallisina
esim. vakavissa tunne-eldméan hairidis-
sd, kuten mielisairauksissa ja ahdis-
tustiloissa. Esim. useat skitsofrenian
la&kkeet heikentdvat dopamiinin valit-
tdmia signaaleja.

Aivoissa on hyvin runsaasti C-
vitamiinia, enemméan kuin missaan
muussa elimesséd lukuunottamatta lisé-
munuaista. Se osallistuu mm. valittaja-
aineiden toimintaan. Sit4 tarvitaan
esim. dopamiinin muuttamisessa nor-
adrenaliiniksi. Ei siis ole ihme, ettd C-
vitamiini vaikuttaa psyykkisiin toimin-

téihin. Esim. Kubala ja Katz havaitsi-
vat, ettd lapsilla, jotka olivat saaneet
ravinnossaan enemman C-vitamiinia,
oli jonkin verran korkeampi alykkyys-
osamaéara kuin niill4, jotka saivat vita-
miinia vahemman. Appelsiinimehun li-
saaminen vahemman saaneiden ruoka-
valioon poisti eron.

Kun terveille ihmisille ja skitsofree-
nikoille annetaan isohko annos C-
vitamiinia, skitsofreenikot erittavat sii-
tA keskimadrin huomattavasti pienem-
méan osan virtsassa kuin terveet ihmi-
set. Tallaisten ns. kuormituskoneiden
perusteella voi arvella, ettd useilla
skitsofreniapotilailla on epétavallisen
suuri C-vitamiinin tarve. C-vitamiinia
onkin kaytetty skitsofrenian hoidossa
erdiden muiden vitamiinien ja hivenai-
neiden ohella.

Muita vaikutuksia

Em. toimintojen lisaksi C-vitamiini li-
saa eraan kolesterolia hajottavan ent-
syymin méaaraa, hajottaa histamiinia
ja lisdd prostaglandiinin ElI (PGE1)
valmistusta. C-vitamiinin onkin havait-
tu laskevan liian korkeaa veren koles-
terolia. Histamiini lis44 mahan suola-
hapon eritystd ja osallistuu allergisiin
reaktioihin. Monet mahahaavaldékkeet
estdvat histamiinin vaikutusta. Pros-
taglandiineilla on monia vaikutuksia
elimistdssa. Esim. PGEL estdd mahaha-
pon eritysta seka vilkastuttaa immuu-
nijarjestelmaa. Aspiriini estda prostag-
landiinien valmistusta.

Koska C-vitamiinilla on monia tér-
keité tehtévia, sen vahaisyys aiheuttaa
elimiston toiminnassa useita erilaisia
héirioitad. Virallinen arvio C-vitamiinin
tarpeesta (30 mg/vrk) saattaa olla liian
alhainen. Arviot yleensd perustuvat
maéaraan, joka estaa keripukin, mutta
kuten A. Szent-Gyodrgyi (C-vitamiinin
keksijd) on omana arvionaan esittanyt:
»Keripukki ei ole puutoksen ensimmai-
nen merkki, vaan kuolemaa edeltava
tila. Terveyteen tarvitaan paljon enem-
man.»

C-vitamiini on vaaraton aine isoina
kin annoksina, joten sitd voi huoletta
lisata ruokavalioonsa. Nykytiedon va
lossa on perusteltua syoda sitd noin
0,5 g paivéssa. Erdissa elimistdn hai
ritiloissa on perusteita kokeilla myos
suurempia annoksia. Useamman gram
man annos on kuitenkin syyta syoda
monessa 0sassa, silla talléin siita imey
tyy suurempi osa. Haittavaikutuksia ei
juuri ole, mutta usein kayton alussa
esiintyy suolen toiminnan vilkastumis
ta.
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