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VITAMINA C: BENEFICIOS E RISCOS

1. Introdugao

vitaminas sdao usadas na

prevencao e tratamento de caréncias
nutricionais e terapia de doencas néao
relacionadas a deficiéncia. A vitamina
C ou, simplesmente, acido ascorbico
(AA) é uma vitamina hidrossoluvel e

sensivel ao calor,

sendo essencial

para os seres humanos. Tendo papéis
como:

Antioxidante, inativador de

radicais livres e nutricdo das células,
protegendo-as de danos causados

pelos oxidantes. Esses radicais
livres tém importante papel em
processos inflamatorios, assim a
vitamina C pode ajudar a amenizar
0s problemas dessa natureza.
Participa da formacdo do
coldgeno contribuindo para a
integridade do tecido conjuntivo, das
cartilagens, da matriz Ossea, da
dentina, da pele e dos tenddes.

Estd envolvido na sintese de
epinefrina, corticoesterdides e
acidos biliares. Alem de ser um
cofator enzimético, participa dos
processos de oxido-reducéo,
aumentando a absorc¢ao de ferro.
Alimento funcional: A vitamina C
€, geralmente, consumida em
grandes  doses pelos  seres
humanos, sendo adicionada a
muitos produtos alimentares para
inibir a formacdo de metabalitos
nitrosos carcinogénicos.

« Os Dbeneficios obtidos na
utilizacao terapéutica da vitamina
C em ensaios biolégicos com
animais incluem o efeito protetor
contra os danos causados pela
exposicdo as radiacbes e
medicamentos. Os estudos
epidemiolégicos também atribuem
a essa vitamina um possivel papel
de protecdo no contra O
desenvolvimento de tumores nos
seres humanos. Contudo, a
recomendacdo de suplementacao
dessa vitamina deve ser avaliada
especificamente para cada caso,
pois existem muitos componentes
organicos e inorganicos nas
células que podem modular a
atividade da vitamina C, afetando
sua acao antioxidante.

O homem e outros primatas, bem

como as cobaias e alguns

morcegos, Sa0 0s unicos mamiferos

conhecidos, incapazes de sintetizar

0 acido ascorbico

https://pt.wikipedia.org/wiki/%C3%81cido _asc%C3%B3rbico#/

media/Ficheiro:L-Ascorbic_acid.svg
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Isto ocorre devido a auséncia da
enzima hepatica L-gulonolactona-
oxidase, que catalisa a conversao da
L-gulonolactona em &cido ascorbico,
em consequéncia disto, necessitam de
vitamina C dietética para prevencao do
escorbuto.

A vitamina C € o micronutriente mais
associado as frutas e hortalicas e que
fornecem mais de 90% desta vitamina
a dieta humana. Algumas das frutas
ricas em vitamina C sao acerola, caju,
cupuacgu, goiaba, lim&o, lima, morango
e laranja, entre outras (Tabela 1). A
vitamina pode ser encontrada também
em legumes como tomate, pimenta
madura, pimentdo verde, agriao,
espinafre, repolho, couve-flor, brécolis;
e has visceras, mas 0s teores reais de
acido ascorbico dos alimentos podem
variar com as condicbes de
crescimento e grau de maturacéo dos
vegetais.

Acerola, crua: 941,4
Acerola, polpa, congelada: 632,2

Caju, cru: 219,3

Laranja, suco: 94,5
Goiaba: 302

Limao: 50

Morango: 60

Pimentdo amarelo: 201,4
Pimentao Verde: 720
Rabanete: 120

Brocolis: 109

Salsa: 193

Roseira brava, folhas: 1000

2. Beneficios

O consumo de vitamina C pode ser
muito benéfico ao ser humano. Veja a
seguir alguns desses beneficios que a
vitamina oferece:

Previne o escorbuto, é importante na

defesa do organismo contra infecgdes
e fundamental na integridade das

paredes dos vasos sanguineos.

E essencial para a formacdo das
fiboras colagenas existentes em
praticamente todos os tecidos do
corpo humano (derme, cartilagem e
0ss0s). Regula também a sintese de
colageno tipo | e lll, pelos fibroblastos
dérmicos humanos.

Esta envolvida na cicatrizagao de
fraturas, contusbes, hemorragias
puntiformes e sangramentos
gengivais.

Tem sido utilizada como clareador
cutaneo, inibindo a tirosinase, a
enzima que forma melanina e que
pode causar manchas napele.

Tem sido demonstrado
experimentalmente que a vitamina C
pode inibir a sintese de acido
desoxirribonucleico (DNA) e acido
ribonucleico (RNA) em tumores e
reduzir a producdo de virus por
interferir na interacéo célula/virus.

Prové suplemento seguro e efetivo
de armazenamento nos tecidos,
melhorando a  fotoprotecéo e
aumentando as defesas antioxid@tes.

>

:

https://orienteocidente.wordpress.com/2012/03/17/acerola-x-
laranja/ )
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* No aspecto clinico, parece
desenvolver um papel protetor durante
a resposta imune, e a hipétese de que
ela pode evitar algumas doencas virais
(como o resfriado) e outras doencas
infecciosas tém sido discutida. Outros
pesquisadores tém relatado ainda que
a vitamina C pode contribuir para
alguma melhoria imunologica em
pessoas infectadas com HIV.

« E adicionada a muitos produtos
alimentares para inibir a formacéo de
metabdlitos nitrosos carcinogénicos.
Os beneficios obtidos na utilizacdo
terapéutica da vitamina C em ensaios
biolégicos com animais incluem o
efeito protetor contra o0s danos
causados pela exposicao as radiacdes
e medicamentos.

3. Absorcao e Excrecao

A absorcao do acido ascorbico ocorre no
jejuno e no ileo, que sédo porcdes distais
do intestino delgado, sendo para isto
necessaria a presenca de sodio na luz
intestinal. A capacidade que o intestino
tem de absorver o acido ascoérbico é de
aproximadamente 1 200 mg/24h. Quando
O suprimento em acido ascorbico
aumenta muito, a absor¢do diminui,
passando de 49,5% para uma dose oral
igual a 1,5 g, a 16,1% para dose igual a
12 g.

A eliminacéo das vitaminas hidrossoluveis
ingeridas em quantidades fisiologicas
ocorre por biotransformacdo e por
excrecao renal na sua forma ativa, em
proporcoes variaveis para cada agente. O
excesso  proporcionado por doses
farmacologicas € eliminado pelo rim na
forma ativa.

A vitamina C é transportada no plasma
sob a forma de um anion livre, sendo
transferida por difusdo simples no interior
dos leucacitos e dos eritrocitos.

Quando a oferta de acido ascoérbico
aumenta, a ascorbemia (presenca de
acido ascorbico ou vitamina C no
sangue) também aumenta, para se
conseguir um nivel da vitamina
compreendido entre 1,2 e 1,5 mg/dl
(68-85 pmol/l). No ser humano adulto
sadio, a reserva de acido ascorbico é
de aproximadamente 1500 mg com
uma ingestao média diaria de 45 a75
mg

4. Dose recomendada

A dose recomendada para
manutencao de nivel de saturacéo
da vitamina C no organismo € de
cerca de 100mg por dia. Em
situacbes diversas, tais como
infeccdes, gravidez e amamentagéo,
e em tabagistas, doses ainda mais
elevadas sdo necessarias.

O acido ascoérbico administrado em
altas doses, apos atingir
concentragdo maxima nos tecidos,
sofre eliminacdo do excesso pelos
rins. Os principais metabdlitos do
acido ascorbico excretados na urina,
além do acido ascorbico inalterado,
sdo 0 acido desidroascoérbico, o
acido oxalico e o acido 2,3-
dicetogulbnico, sendo que seus
teores na urina se acham
relacionados com as espécies
animais, e também com o teor de
acido ascorbico administrado.

5. Profilaxia e tratamento

de doencas

Na tabela abaixo estao
discriminadas as doses e as vias de
administracdo da vitamina C,
utilizadas em profilaxia e tratamento
de hipovitaminoses.

Tabela 2 — Usos e doses de vitamina C
nas hipovitaminoses
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Uso Via

Dose/Comentario

Profilatico VO ou IM

vV V VY VY VY

Terapéutico™ VO ou IM

Lactentes amamentados com formulas: 35 mg/dia’.
Lactentes maiores, criangas e adultos: 50-100mg/dia.
Gestacédo e Lactagdo: adicional de 20-40 mg/dia.

Periodos de aumento das necessidades (infecc¢éo, trauma): 150mg/dia.

Criangas e adultos: 100 mg, 3 vezes ao dia, durante uma semana, seguidos

de 100 mg/dia, por véarias semanas

> Queimaduras graves: 200 a 500 mg/dia, até a cicatrizacdo completa.

Fonte: Fuchs e Wannmacher, 2010.

(*) Se a férmula contiver 2 a 3 vezes mais proteinas que o leite materno, 50 mg/dia. (**) A dieta deveser
corrigida para garantir ingestéo de pelo menos 60 a 120 ml de suco de laranja/dia ou de outra fonte de

vitamina C.
6. Excesso

Como abordado acima, a vitamina C
traz muitos beneficios para seus
consumidores. Porém, o intestino possui
uma capacidade maxima de absorcéo
da vitamina, ap6s esse limite atingido a
dose consumida a mais, ndo €
totalmente  absorvida e  seguem
inalteradas para a eliminacdo renal.
Efeitos de um consumo exagerado de
vitamina C tém sido relatados. O mais
notavel € a diarreia, provavelmente
determinada pelo carreamento de
grande quantidade de &gua para o
interior do intestino. Podem acontecer
ainda, nauseas, vOmitos, um aumento
da absorcdo do ferro e um problema
potencial do rim e da bexiga, em razéo
do aumento de suas excrecdes, porque
o acido ascorbico é parcialmente
convertido em acido oxalico, podendo
com isso induzir a litiase oxalica.
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