VITAMIINIT VIELA

» Tiede 2000 -lehdessa I/
90 esitin, ettd nykyisten ra-
vitsemussuositusten tavoit-
teena on vain puutostautien
estdminen. Vastineessaan 21
90 Mikael Fogelholm vait-
taa, ettd "C-vitamiinin
saantisuositus ei perustu
vain keripukin ehkaisyyn ja
epamadraiseen turvamargi-
naaliin." Kuitenkin myos
han esittda terveyden kan-
nalta ainoina perusteina suo-
situksille "kolminkertaisen
turvan Kkeripukkiin" ja etta
"elimistd tulee toimeen
kuukauden keripukkiin sai-
rastumatta, vaikka saanti
pienenisi selvasti". Vita-
miinin  imeytymistehok-
kuutta ja sen kokonaismaéa-
raa elimistossé voidaan mi-
tata, mutta ne eivat selvits,
minkalainen maara olisi ter-
veyden kannalta paras.
Toisin kuin Fogelholm
vaittada, 150 mg C-vitamii-
nia paivassa ei kyllasta eli-
mist6d. 150 mg yllapitaa ve-
ren C-vitamiinipitoisuuden
tasolla 12 mg litrassa, mutta
isolla annoksilla (1 — 10 g/
pv) pitoisuus kohoaa edel-
leen alueelle 15—25 mg/1.
Suositus (60 mg/pv) pitaa
vitamiinimaaran melko al-
haisena, noin 6 mg/1.
Keripukki johtuu ensisi-
jaisesti siité, etta kollageeni-
rakenneproteiinin valmistu-
minen hidastuu alhaisen C-
vitamiinimaaran vuoksi. C-
vitamiini osallistuu Kkuiten-
kin moniin muihinkin reak-
tioihin. Esimerkiksi yhdys-
valtalainen biokemisti Bru-
ce Arne s on tutkinut, kuinka
C-vitamiini suojaa haitalli-
sia happiradikaaleja vas-

(Lahdeviitteet:

taan. Naiden aineiden arvel-
laan olevan osasyyllisia mo-
niin tauteihin. Tutkimusten-
sa perusteella Ames arvelee,
etta suositus on liian alhai-
nen tdméan suojavaikutuksen
kannalta ja ettd 150 mg olisi
kenties parempi maara.

Monet entsyymit vaativat
toimiakseen vitamiinin. Eli-
mistd sadtelee entsyymien
toimintaa  aineenvaihdun-
nassa, mutta Fogelholmin
johtopaatokset  vitamiinien
merkityksen véhaisyydesta
ovat liian karjistettyja. Vaik-
ka entsyymin huono toimin-
ta ei valttaméattd ndy nor-
maalieldmassa, voi entsyy-
min suurempi aktiivisuus ol-
la joissakin olosuhteissa
hyddyksi. Lisaksi kohtalai-
sen pienikin vaikutus voi ko-
rostua vuosikymmenien ai-
kana.

Aiemmin Fogelholm on
esittanyt (Helsingin Sano-
mat 9.1.90), ettd suositusta
alhaisempi  C-vitamiinin
saanti (50 mg/pv) aiheuttaa
joillakin ihmisilla fyysisen
suorituskyvyn heikentymis-
td ja "erdiden havaintojen
mukaan sydan-ja verisuoni-
tautiriski suurenee”. Hénen
mielestaan talla ei ole paljoa
merkitystd, silld "keripuk-
kiin sairastuminen on Kui-
tenkin vield kaukana." Min&
en nae mitéan syyta, miksi
ravitsemuksessa pitaisi
tyytya vain perinndiseen
puutostautien  ehkaisyyn,
kun mahdollisesti voidaan
vaikuttaa monien muiden-
kin  patologisten tilojen
esiintymiseen.
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