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Trots att C-vitaminet har varit känt 
så länge är fortfarande inte alla dess 
funktioner klarlagda. Listan är ändå lång 
över alla reaktioner där det medverkar. 
Och att vi verkligen behöver denna 
vitamin är ställt utom allt rimligt tvivel!

Redan i början av 1900-talet kunde man visa att ett ämne 
från citroner, som fick namnet vitamin C, kunde bota den 
farliga sjukdomen skörbjugg. 1932 hade man kommit fram 
till att vitamin C motsvarade en kemisk förening som kallades 
hexuronsyra, en enkel molekyl som liknade druvsocker. 

Ungefär samtidigt började man också använda namnet 
askorbinsyra för att beskriva att vitaminet skyddade mot 
skörbjugg (anti scorbut). De flesta däggdjur kan tillverka 
vitamin C själva. Endast vi människor samt apor, marsvin, rådjur, 
präriehundar och vissa fladdermössarter har behov av att få det 
genom maten.

Kollagen, ett bindvävsprotein som ingår i skelett, tänder, 
hud och blodkärl kan inte bildas vid brist på vitamin C. Det är 
troligtvis den viktigaste förklaringen till de blödningar som 
uppstår i tandkött, leder, muskler mm i samband med skörbjugg. 

Motverkar fria radikaler
Mest omtalat just nu är C-vitaminets roll som antioxidant 
i kroppens försvar mot fria radikaler. Fria radikaler bildas i 
kroppen vid förbränning av maten till energi men kan också 
tillföras utifrån genom t ex rökning. 

Eftersom de fria radikalerna tros ha stor betydelse för 
uppkomst av både hjärt-kärlsjukdomar och cancer har vår 
förmåga att försvara oss mot dem troligtvis stor betydelse för 
vår hälsa. Som en del i försvaret samarbetar bl a C-vitamin och 
E-vitamin. Om E-vitaminet skadas kan vitamin C rycka ut och 
reparera skadan.

Skyddar hjärtat
Under de senaste tio åren har det gjorts ett stort antal studier för 
att belysa betydelsen av antioxidanter, däribland vitamin C, för 
att förebygga sjukdom. Resultaten från dessa visar att högt intag 
av vitamin C från maten kan skydda mot hjärt-kärlsjukdom. 

Till en del kan den skyddande effekten kanske förklaras av att 
de som har ett högt intag av vitamin C ofta också har ett lägre 
blodtryck. Det finns ingen bra förklaring till den här effekten. 
Kanske beror det på att de som äter rikligt med vitamin C också 
har andra bra vanor som minskar risken för högt blodtryck. 
När det gäller cancer skyddar troligtvis C-vitaminrik mat mot 
tumörer i magsäcken, kanske också mot tumörer i munhåla, 
svalg, matstrupe.

Stöder immunförsvaret
Många tänker säkert på förkylning i samband med vitamin C. 
Forskning har visat att C-vitamin medverkar i flera funktioner 
med koppling till immunförsvaret. Trots detta vet man inte med 
säkerhet hur stor betydelse C-vitaminrik mat har för att skydda 
oss mot förkylningar och andra infektioner. Om det räcker att 
komma upp till det rekommenderade intaget på 60 mg per dag 
eller om ett högre intag gör oss mer motståndskraftiga. 

Däremot har man visat att tillskott av vitamin C i gram-doser 
leder till lindrigare förkylningar. Mild brist på vitamin C, dvs när 
nivåerna börjar sjunka i blodet och i de vita blodkropparna, leder 
bl a till försämrat immunförsvar, ökad infektionsbenägenhet, 
aptitlöshet, trötthet och sänkt arbetsförmåga. Det finns också 
rapporter om sämre tillfrisknande efter operation.
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Ökar upptaget av järn
En viktig egenskap hos C-vitaminet är att det kan öka upptaget 
av järn från sädesslagen, grönsaker, baljväxter, nötter och 
frön mm, som alla innehåller oorganiskt järn. Även kött och 
fisk stimulerar järnupptaget. Om en måltid enbart består av 
vegetabiliska livsmedel är C-vitaminet extra viktigt. 

För att få ett fullgott upptag behöver måltiden innehålla 
60 mg vitamin C (=rekommenderat dagsintag) eller mer vid 
varje måltid. Det är också välkänt att kaffe och te innehåller 
garvämnen som hämmar upptaget av järn om de dricks i 
samband med en måltid. Om kaffe eller te på maten är en vana, 
se till att maten är C-vitaminrik så blir järnupptaget ändå hyfsat. 
Bland övriga funktioner där vitamin C medverkar kan nämnas 
omsättning av vitaminet folsyra, bildning av hormonerna 
adrenalin, noradrenalin och hydrokortison samt bildning av 
gallsalter som behövs för att vi skall kunna bryta ner fettet i 
tarmen.

Rökare behöver högre dagsdos
Bra att känna till är att rökare omsätter vitamin C snabbare än 
icke rökare. Det dagliga behovet hos rökare har därför beräknats 
till 80 mg istället för 60 mg. Men kostundersökningar visar tyvärr 
att rökarna ofta är mycket dåliga på att äta frukt och grönt! I 
samband med graviditet och amning är behovet också ökat, till 
70 respektive 90 mg.

Ett känsligt vitamin
Vitamin C är ett känsligt vitamin, därför är de bästa källorna 
färska frukter, bär och grönsaker. Vid finfördelning av grönsaker 
och frukt försvinner en del av vitaminet genom att syret i luften 
oxiderar sönder det. Vitamin C löser sig lätt i vatten och är 
dessutom känsligt för värme. Förlusterna vid kokning kan därför 
bli stora speciellt om man kokar i mycket vatten. 

Om maten hålls varm i flera timmar innan det är dags att äta 
försvinner ännu mer av vitaminet. Försök därför servera potatis 
och grönsaker så nykokta som möjligt. 

Ulla Johansson, nutritionist

“För att få ett fullgott 
upptag behöver måltiden 
innehålla 60 mg vitamin C 

(=rekommenderat dagsintag) 
eller mer vid varje måltid. “
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