Antioxidante, regenerante de téjidos, preventivo cardiovascular.

Formacidn de colageno (para tejido conectivo)
Formacion de huesos y dientes

Formacion de hematies (glébulos rojos)
Aumenta la resistencia a la infeccion

Aumenta la absorcion de hierro

Interviene en la sintesis de corticosteroides
Antioxidante

La vitamina C (también llamada &cido ascorbico) es uno de los mas populares suplementos independientes de
vitaminas en el mundo. Esta vitamina es el suplemento mas comunmente utilizado en el mundo. La vitamina C
es una vitamina hidrosoluble. Las cantidades sobrantes de la vitamina salen del cuerpo a través de la orina.
Eso quiere decir que la persona necesita un suministro constante de tales vitaminas en la dieta. La vitamina C
se necesita para el crecimiento y reparacion de tejidos en todas las partes del cuerpo. Se utiliza para:

*Formar una proteina importante utilizada para producir la piel, los tendones, los ligamentos y los vasos
sanguineos

*Sanar heridas y formar tejido cicatricial

*Reparar y mantener el cartilago, los huesos y los dientes

*Ayudar a la absorcion del hierro ‘

La vitamina C es uno de muchos antioxidantes. Los antioxidantes son nutrientes que bloquean parte del dafio causado por los
radicales libres.

+Los radicales libres se producen cuando el cuerpo descompone el alimento o cuando usted esta expuesto al humo del tabaco
0 a la radiacion.

-La acumulacién de radicales libres con el tiempo es ampliamente responsable del proceso de envejecimiento.

+Los radicales libres pueden jugar un papel en el cancer, la enfermedad del corazén y los trastornos como la artritis.

Déficit

Quienes ingieren escasa o ninguna cantidad de vitamina C (menos de 10 mg por dia) durante varias semanas pueden contraer
escorbuto. El escorbuto causa cansancio, inflamacion de las encias, pequefias manchas en la piel de color rojo o violeta, dolor
en las articulaciones, mala cicatrizacion de las heridas, y vello ensortijado o en forma de “sacacorchos”. Otros sintomas de esta
enfermedad incluyen depresion, inflamacién y sangrado de las encias y aflojamiento o pérdida de dientes, y reduccion en la
capacidad para combatir las infecciones. Las personas que padecen escorbuto también pueden sufrir anemia. Sin tratamiento,
el escorbuto es mortal.

Los fumadores tienen mayores requerimientos de vitamina C o acido ascérbico debido al estrés oxidativo producido por el
tabaco y las deficiencias son mas comunes en fumadores que en no- fumadores.

La deficiencia de esta vitamina también est4 directamente relacionada con la ingesta insuficiente de frutas y vegetales.

Usos principales

La mayor parte del potencial de la vitamina C sirve para prevenir y combatir la enfermedad debido a sus efectos como un
antioxidante y captador de radicales libres.

Esta vitamina ayuda a prevenir y combatir las infecciones y ha sido aclamada como un mecanismo de prevencion y tratamiento
para todo tipo de infecciones agudas, como el resfriado comun. Estudios in vitro han mostrado un efecto antiviral del acido
ascorbico, y especialmente dehydroascrobico (una forma oxidada de la vitamina), sobre el virus de herpes simplex (HSV-1),
influenza y poliovirus. La vitamina C puede desempefiar un papel en la prevencion y el tratamiento de la neumonia hasta un 80%
en la incidencia de neumonia con los suplementos de acido ascérbico cuando se compara a los grupos de placebo. Sin
embargo, la mayoria de los ensayos que mostraron una diferencia estadisticamente significativa para la neumonia se llevaron
a cabo en grupos que podrian haber llevado dietas deficientes, al igual que los grupos de menores ingresos y el personal militar.
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En un estudio, los pacientes ancianos que fueron hospitalizados con neumonia o bronquitis mostraron una mejoria después de
la suplementacién con esta vitamina. Sin embargo, los efectos se limitaron a los pacientes mas enfermos. Un beneficio
consistente en la duracion del resfriado comun durante la profilaxis con la vitamina C se observo. El subgrupo de seis ensayos,
sin embargo, estaba limitado a los atletas. La vitamina C administrada después de la aparicion de los sintomas del resfriado no
produjo efectos significativos sobre la duracion del resfriado. La revision también reporta efectos significativos de la
suplementacion con vitamina C en la gravedad de los sintomas del resfriado.

Un estudio, realizado en personas mas jovenes, en realidad mostrd una disminucion en el resfriado y gravedad de los sintomas
de la gripe con una muy alta dosis de vitamina C. En este estudio, los estudiantes que complementaron una dosis por hora de
1.000 mg de vitamina C durante seis horas tres veces al dia, mostraron una disminucion del 85% de los sintomas del resfriado
y la gripe en comparacion con los que tomaron analgésicos y descongestionantes para su sintomas infecciosos.

Mejora la salud cardiaca

Puede ayudar a mantener el corazon y el sistema vascular mediante la proteccion
contra disfuncién endotelial, la prevencion de ataques al corazoén, y contrarrestar la
peligrosa oxidacion de los lipidos en sangre. En un ensayo, los hombres en el tercio
més alto de la ingesta de vitamina C tenian un riesgo 66% menor de enfermedad
coronaria que los hombres en el tercio mas bajo, después de controlar otros factores
de riesgo cardiovascular.

Por otra parte, en un meta-analisis de estudios que sigui6 a los sujetos durante mas
de 10 afos, el uso de suplementos de vitamina C a una dosis de al menos 700 mg
por dia, redujo el riesgo de enfermedad de la arteria coronaria en un 25%. En otro
estudio de la vitamina C de y las enfermedades de riesgo del corazon , las mujeres
que usaron suplementos de la vitamina, obtuvieron una reduccién del 28% en la
enfermedad coronaria en comparacion con las mujeres que no lo tomaron.

Los mecanismos por los que la vitamina C (acido ascorbico) puede mejorar la salud
del corazén, incluyen lo siguiente:

Mejora la funcion endotelial

El endotelio es el delicado revestimiento de los vasos sanguineos que conducen hacia y desde el musculo cardiaco. En la
disfuncion endotelial, las paredes de los vasos sanguineos se vuelven mas rigidas y su capacidad para dilatar (o ampliar) para
hacer frente a un aumento en el flujo sanguineo es reproducida. La vitamina C se cree que mejora la funcion endotelial,
posiblemente a través de su capacidad para reducir el estrés oxidativo. Los investigadores han encontrado que mientras se come
una comida rica en grasas afecta temporalmente la funcién endotelial durante un maximo de cuatro horas en individuos sanos,
el pretratamiento con las vitaminas antioxidantes C y E previene este deterioro. En la administracion de suplementos de adicion
con 1000 mg de vitamina C por dia protege el endotelio de los efectos dafiinos de la homocisteina (un amino acido puede acelerar
la disfuncion endotelial). La disfuncion endotelial estd severamente atenuada en los fumadores, y los estudios han demostrado
que esto puede ser superado por altas dosis de suplementos de vitamina C.

Un estudio que utilizé altas dosis de vitamina C (2000 mg por dia) en los fumadores mostrd una reduccion del 59% en la
disfuncién endotelial. Los autores advierten, sin embargo, que altas dosis de vitamina C mediante la suplementacioén de ninguna
manera anula los efectos negativos de fumar sobre el riesgo de enfermedades del corazén.

Prevencion de ataques de corazon y proteccion

La deficiencia en esta vitamina se ha asociado al riesgo de ataque al corazon.

Un estudio sobre hombres de mediana edad sin evidencia de enfermedad cardiaca preexistente, mostré que los hombres que
presentaban deficiencia de vitamina C eran 3,5 veces mas propensos a sufrir ataques cardiacos en comparacion a los que no
tenian deficiencia de la vitamina. En otro estudio, los sujetos con niveles mas altos de la ingesta de acido ascoérbico tenian riesgo
80% menos de posibilidades de sufrir ataque cardiaco en comparacion con los que presentaban niveles mas bajos.

Sin embargo, la suplementacién con vitamina C no ha demostrado de forma consistente evitar ataques al corazén. La vitamina
puede, sin embargo, mejorar los resultados después de sufrir un ataque al corazon. Por ejemplo, en un gran estudio de pacientes
que habian sufrido un ataque cardiaco agudo, se suplementaron con altas dosis de vitamina C (1200 mg al dia) durante un mes
reduciendo significativamente la tasa combinada de muerte, nuevo ataque al corazdn, y otra grave complicacion en un 20%. Los
participantes también complementaron su tratamiento con 600 mg de vitamina E en este estudio.

Reduccién de la peroxidacion lipidica

La vitamina C no ha demostrado de forma consistente poder reducir el colesterol
directamente, puede ayudar a prevenir la oxidacién del colesterol malo ya que no es so6lo
la presencia de LDL (lipoproteina de baja densidad), o “colesterol malo” en la sangre lo que
afecta al riesgo de enfermedades del corazon, sino también el estado oxidativo de estos
lipidos.

La suplementacion con 2000 mg de vitamina C por dia durante cinco dias en los fumadores
fue asociada con una reduccion significativa en los marcadores de la peroxidacién lipidica.




La vitamina puede ser Util en la infeccién por VIH y se ha demostrado que el estrés oxidativo inducido por la produccion de
reaccion de oxigeno puede jugar un papel critico en la estimulacién de la replicacion del VIH y el desarrollo de la
inmunodeficiencia.

Los estudios de laboratorio han demostrado que altas dosis de vitamina C podrian ser toxicas para las células del VIH. En un
estudio de VIH en pacientes infectados, a los sujetos con deficiencia inmune avanzada se le suministraron altas dosis de la
vitamina, junto con el antioxidante N-acetilcisteina exhibiendo mejoras en varias medidas de la funcion del sistema
inmunolégico.

Dosificacion

La ingestion diaria recomendada por la Comision de Alimentos y Nutricion del Institute of Medicine para hombres mayores de
18 afos es de 90 miligramos/dia; para mujeres mayores de 18 afos es de 75 miligramos/dia; para mujeres embarazadas
mayores de 18 afos es de 85 miligramos/dia; para mujeres lactantes mayores de 18 anos es de 120 miligramos/dia.
Recientemente, algunos expertos han cuestionado si la ingestion diaria recomendada se debe aumentar. Otros expertos han
recomendado una mayor ingestion en algunas personas como fumadores, a quienes se les ha recomendado 35 miligramos/dia
adicionales. No se debe exceder de 2,000 miligramos/dia en hombres y mujeres mayores de 18 afios (incluidas las mujeres
embarazadas o lactantes).

Toxicidad

Food and Nutrition Board, la toxicidad de la vitamina C es muy rara, porque el cuerpo no
puede almacenar la vitamina.

Sin embargo, cantidades superiores a 2.000 mg / dia no se recomienda debido a que tales
dosis altas pueden llevar a malestar estomacal y diarrea.

Existe cierta preocupacion acerca de la relacion entre altas dosis de suplementos de esta
vitamina a un mayor riesgo de calculos renales de oxalato de calcio, pero otros estudios
han refutado este hecho.
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