HALSOINFORMATION FRAN APOTEKET

Trots att C-vitaminet har varit kant
sa lange ar fortfarande inte alla dess
funktioner klarlagda. Listan ar anda lang
over alla reaktioner dar det medverkar.

Och att vi verkligen behoéver denna
vitamin ar stallt utom allt rimligt tvivel!

Redan i borjan av 1900-talet kunde man visa att ett damne
fran citroner, som fick namnet vitamin C, kunde bota den
farliga sjukdomen skorbjugg. 1932 hade man kommit fram
till att vitamin C motsvarade en kemisk forening som kallades
hexuronsyra, en enkel molekyl som liknade druvsocker.

Ungefar samtidigt borjade man ocksa anvanda namnet
askorbinsyra for att beskriva att vitaminet skyddade mot
skorbjugg (anti scorbut). De flesta daggdjur kan tillverka
vitamin C sjalva. Endast vi manniskor samt apor, marsvin, radjur,
prariehundar och vissa fladdermdssarter har behov av att fa det
genom maten.

Kollagen, ett bindvavsprotein som ingar i skelett, tander,
hud och blodkérl kan inte bildas vid brist pa vitamin C. Det ar
troligtvis den viktigaste forklaringen till de blédningar som
uppstar i tandkétt, leder, muskler mm i samband med skorbjugg.

MOTVERKAR FRIA RADIKALER

Mest omtalat just nu ar C-vitaminets roll som antioxidant
i kroppens forsvar mot fria radikaler. Fria radikaler bildas i
kroppen vid férbranning av maten till energi men kan ocksa
tillforas utifrdn genom t ex rékning.

Eftersom de fria radikalerna tros ha stor betydelse for
uppkomst av bade hjart-karlsjukdomar och cancer har var
formaga att forsvara oss mot dem troligtvis stor betydelse for
var hélsa. Som en del i férsvaret samarbetar bl a C-vitamin och
E-vitamin. Om E-vitaminet skadas kan vitamin C rycka ut och
reparera skadan.

SKYDDAR HJARTAT

Under de senaste tio aren har det gjorts ett stort antal studier for
att belysa betydelsen av antioxidanter, daribland vitamin C, for
att forebygga sjukdom. Resultaten fran dessa visar att hogt intag
av vitamin C fran maten kan skydda mot hjart-karlsjukdom.

Till en del kan den skyddande effekten kanske forklaras av att
de som har ett hogt intag av vitamin C ofta ocksa har ett lagre
blodtryck. Det finns ingen bra férklaring till den hér effekten.
Kanske beror det pa att de som éter rikligt med vitamin C ocksa
har andra bra vanor som minskar risken for hogt blodtryck.
Nar det galler cancer skyddar troligtvis C-vitaminrik mat mot
tumorer i magsacken, kanske ocksd mot tumorer i munhala,
svalg, matstrupe.

STODER IMMUNFORSVARET
Manga ténker sékert pa forkylning i samband med vitamin C.
Forskning har visat att C-vitamin medverkar i flera funktioner
med koppling till immunforsvaret. Trots detta vet man inte med
sakerhet hur stor betydelse C-vitaminrik mat har for att skydda
oss mot forkylningar och andra infektioner. Om det racker att
komma upp till det rekommenderade intaget pa 60 mg per dag
eller om ett hogre intag gor oss mer motstandskraftiga.
Déaremot har man visat att tillskott av vitamin C i gram-doser
leder till lindrigare forkylningar. Mild brist pa vitamin C, dvs nar
nivaerna borjar sjunka i blodet och i de vita blodkropparna, leder
bl a till forsamrat immunforsvar, 6kad infektionsbendagenhet,
aptitloshet, trotthet och sankt arbetsféormaga. Det finns ocksa



OKAR UPPTAGET AV JARN

En viktig egenskap hos C-vitaminet ar att det kan 6ka upptaget
av jarn fran sadesslagen, gronsaker, baljvaxter, nétter och
fron mm, som alla innehéller oorganiskt jarn. Aven kétt och
fisk stimulerar jarnupptaget. Om en maltid enbart bestar av
vegetabiliska livsmedel ar C-vitaminet extra viktigt.

For att fa ett fullgott upptag behover maltiden innehalla
60 mg vitamin C (=rekommenderat dagsintag) eller mer vid
varje maltid. Det ar ocksa valkant att kaffe och te innehaller
garvamnen som hammar upptaget av jarn om de dricks i
samband med en maltid. Om kaffe eller te pa maten ar en vana,
se till att maten ar C-vitaminrik sa blir jarnupptaget anda hyfsat.
Bland 6vriga funktioner dar vitamin C medverkar kan namnas
omsattning av vitaminet folsyra, bildning av hormonerna
adrenalin, noradrenalin och hydrokortison samt bildning av
gallsalter som behovs for att vi skall kunna bryta ner fettet i
tarmen.

ROKARE BEHOVER HOGRE DAGSDOS

Bra att kanna till &r att rokare omsatter vitamin C snabbare dn
icke rokare. Det dagliga behovet hos rokare har darfor berdknats
till 80 mgq istallet for 60 mg. Men kostundersokningar visar tyvarr
att rokarna ofta ar mycket daliga pa att ata frukt och gront! |
samband med graviditet och amning ar behovet ocksa okat, till
70 respektive 90 mg.

“For att fa ett fullgott
upptag behoéver maltiden
innehdlla 60 mg vitamin C
(=rekommenderat dagsintag)
eller mer vid varje mailtid. “

ETT KANSLIGT VITAMIN
Vitamin C &r ett kénsligt vitamin, darfor &r de basta kéllorna
farska frukter, bér och gronsaker. Vid finférdelning av gronsaker
och frukt forsvinner en del av vitaminet genom att syret i luften
oxiderar sonder det. Vitamin C l6ser sig latt i vatten och ar
dessutom kénsligt for varme. Forlusterna vid kokning kan darfor
bli stora speciellt om man kokar i mycket vatten.

Om maten halls varm i flera timmar innan det dr dags att ata
forsvinner annu mer av vitaminet. Forsok darfor servera potatis
och gronsaker sa nykokta som mgjligt.
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