C-vitamiini

Kuva1. C-vitamiinin rakennekaava ja elektronijakauma

C-vitamiinilla eli askorbiinihappolla on elimistdssa useita eri tehtavia, joista monet liittyvat
sen kykyyn pelkistda muita aineita eli toimia antioksidanttina. Se edistaa muun muassa
kalsiumin seka kasviksista ja maitotuotteista saatavan raudan imeytymista, ehkaisee
rasvahappojen seka A- ja E-vitamiinin hapettumista seka on valttamaton B12-vitamiinin ja
foolihapon imeytymisessa. C-vitamiini tehostaa raudan ja erdiden muiden hivenaineiden
imeytymista suolistossa seka osallistuu mm. kortikosteroidien ja katekoliamiinien

muodostumiseen ja sappihappojen synteesiin seka laakeaineiden aineenvaihduntaan.

Suomalaisten keskimaarainen C-vitamiinin saanti on naisilla 118 mg/vrk ja miehilla 98
mg/vrk. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan C-vitamiinin suositusmaara on aikuisilla 75
mg/vrk ja lapsilla iasta riippuen 20-40 mg/vrk. Hyvin pienetkin maarat, jopa 10 mg
C-vitamiinia paivittain riittdad estamaan puutosoireet. Hyvan terveydentilan saavuttamiseksi
suositellaan kuitenkin huomattavasti suurempia maaria. Pohjoismaisten
ravitsemussuositusten mukaan suurin haitattomana pidettava paivasaannin maara on
1000 mg/vrk.

Riittavan paivittaisen C-vitamiiniannoksen 75 mg/vrk saa esimerkiksi
- yhdesta appelsiinista tai kiivista
- 0,5 dl mustaherukkaa tai tyrnimarjaa
- 2 dl mansikkaa, lakkaa, mustikkaa tai kukkakaalia

- 50 grammasta paprikaa



Tarve saattaa kasvaa sairauksien aikana, toipilaana, raskauden ja imetyksen aikana tai
kovassa fyysisessa rasituksessa. Lisaksi yksipuolinen ravinto, epasaannolliset
elamantavat, dieetti- ja laihdutuskuurit lisdavat tarvetta. C-vitamiini tuhoutuu
kuumennuksen, auringonvalon ja ilman vaikutuksesta. Koska huomattava osa esim.
juuresten C-vitamiinista tuhoutuu varastoinnin, ruuanvalmistuksen ja vaaran sailyttdmisen
takia olisi C-vitamiinin saannin kannalta parasta nauttia juurekset mahdollisimman

raakoina.

C-vitamiinin puutos aiheuttaa vakavana keripukkia, jota ei Suomessa enaa yleensa
esiinny. Keripukin kehittyminen edellyttaa pitkadan jatkunutta heikkoa C-vitamiinin saantia
ja se on nykyaan maailmallakin erittdin harvinaista. Nykyisin voi kuitenkin esiintya
C-vitamiinin suboptimaalista saantia eli lievaa C-vitamiinin vajausta. Lieva puute ilmenee
vasymyksena ("kevatvasymys"), lihaskipuina ja stressin sietokyvyn heikkenemisena.
Oireina voi ilmeta myo0s yleista heikkouden tunnetta, ruokahaluttomuutta, haavojen hidasta
paranemista ja hengenahdistusta. Lievia puutosoireita esiintyy henkildilla, jotka syovat liilan

vahan tai liian yksipuolisesti.

Suomalaisessa ruokavaliossa hedelmat ja marjat kattavat 54 % ja kasvikset 36 %
C-vitamiinin kokonaissaannista. C-vitamiinista on tullut myos suosittu lisaravinne, jonka
uskotaan parantavan yleiskuntoa ja ehkaisevan tai parantavan sairauksia. C-vitamiini
vaikuttaa mm. ikenien ja ihon hyvinvointiin. C-vitamiinin nauttimisen flunssan aikana on
epailty lyhentavan flunssan kestoa. Helsingin yliopiston ja Australian yliopiston tekeman
tutkimuksen mukaan taas C-vitamiini ei estaisi vilustumista ja tutkimusten mukaan funssan

kesto lyhenisi C-vitamiinilisan seurauksena noin 8 % eli keskimaarin nelja tuntia.

Antioksidanttilisien (C-vitamiini, beetakaroteeni, E-vitamiini, seleeni) vaikutusta on tutkittu
paljon, jopa laajoissa ja pitkakestoisissa tutkimuksissa. Tulokset ovat olleet pettymyksia, ja
jopa haittavaikutuksia on dokumentoitu. Ajatus antioksidanttivalmisteiden hyodyllisyydesta
juonsi juurensa vaestotutkimuksista, joissa havattiin runsaasti antioksidatteja sisaltavien
ruoka-aineiden kayton olevan yhteydessa muun muassa pienempaan sepelvaltimotaudin
ja tiettyjen syopien riskiin. Se, etteivat antioksidanttilisat edistaneet terveytta

interventiotutkimuksissa, voi johtua muun muassa siita, etta antioksidantteja runsaasti


https://fi.wikipedia.org/wiki/Vilustuminen
https://fi.wikipedia.org/wiki/Helsingin_yliopisto

sisaltavissa ruoka-aineissa on muitakin terveytta edistavia yhdisteita kuten flavonoideja tai

siita, etta valmisteissa antioksidattien kemiallinen muoto eroaa ratkaisevasti luonnollisissa

l&hteissa esiintyvistd muodoista, mika vaikuttaa kyseisen ravintoaineen

hyoédynnettavyyteen elimistossa.

Ruokavalion kokonaisterveellisyyden kannalta tulisi ensisijaisesti pyrkia monipuolistamaan

ruokavaliota. Mikali se on vaikeaa, on C-vitamiinitdydennys perusteltua. Ongelmana on

kuitenkin se, etta valmisteiden pitoisuudet ovat yleensa moninkertaisia suositeltavaan

saantiin nahden. Pitkaan kaytettaessa tarvetta selkeasti suurempi C-vitamiinitaydennys voi

altistaa virtsakivitaudille tai edistavaa munuaiskivien kehittymista.

KuvaZ2. Paprika

Tévsmehumonsmsmox mw*-r&'
Sailyy avattuna jaakaapissa 3-4 paivas. RAVISTETTAVA!

APELSINJUICE
Vitamin C tillsatt.

(av koncentrat), vitamin C.

: apelsinjuice
Juicehalt 100 %. F&rvaras kallt, under + 8 °C.

Hallbar dppnad i kylsk3p 3-4 dagar. OMSKAKAS!
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Energiajenergi 180kJ /42 kcal
Rasva/fett 0g
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josta sokereita / varav sockerarter  10g
fini <lg
Suola/salt 0g
C-vitamiiniitaminC ~ 60Mg(75%")
* parvan saantisuosituksestafav rekommenderat

Kuva 3. Appelsiinimehun tuoteseloste



Berocca™>

Berocca Orange - tabletti sisaltaa

Askorbiinihappo C-vitamiini 500 mg
Tiamiinihydrokloridi B,-vitamiini 15 mg
Riboflaviini B,-vitamiini 15 mg
Nikotiiniamidi B,-vitamiini 50 mg
Kalsiumpantotenaatti Bs-vitamiini 23 mg
Pyridoksiinihydrokloridi Bs-vitamiini 10 mg
Syanokobalamiini B,,-vitamiini 10 ug
Biotiini 150 pg
Foolihappo 400 ug
Kalsiumkarbonaatti 244 mg
Magnesiumkarbonaatti 195 mg
Magnesiumsulfaattidihydraatti 328 mg

Sinkkisitraattitrinydraatti 32 mg
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