La Scheda

La vitamina C

Che cos’e

La vitamina G, nota anche come acido ascorbico, & idrosolubile. Luomo, come la cavia, ma a differenza degli altri animali,
non & in grado di sintetizzarla e deve quindi assumerla con gli alimenti.

Le sue funzioni

La vitamina C & un co-fattore essenziale nella sintesi di proteine e ormoni. Inoltre contribuisce alla protezione delle
cellule dallo stress ossidativo, alla normale funzione del sistema immunitario, anche durante e dopo I'esercizio fisico
intenso, alla formazione di collagene (dotato di un ruolo strutturale nei vasi sanguigni, le ossa e la pelle), al metabolismo
energetico, alla funzione del sistema nervoso, alla riduzione dell'affaticamento A questi effetti, riconosciuti da EFSA,
se ne aggiungono altri di tipo nutrizionale, come 'aumento della biodisponibilita del ferro alimentare. La carenza grave
di vitamina C, rara nei paesi sviluppati, porta allo scorbuto, una condizione clinica caratterizzata da fragilita capillare
diffusa dovuta alla mancata formazione di collagene.

Quanta ne occorre

Per I'adulto la quantitd minima di vitamina C ne-
cessaria per prevenire lo scorbuto & di circa 10
mg/die, ma la quantita raccomandata & molto pit

Eta (anni) Maschi Femmine

elevata. Secondo i LARN (Livelli di Assunzione SamPini 12 ig mg
di Riferimento di Nutrienti ed energia, IV Revi- 0 S0
sione 2014), 35 mg/die rappresentano i livelli di - g
assunzione adeguata per i lattanti di 16-12 mesi, Adolescent 11-14 90 mg 80 mg
mentre l'assunzione raccomandata per la po- : 15-17 105 mg 85 mg
polazione, ciod la quantita che rende minima la -Adult > 18 105 mg 85 mg
probabilita di inadeguatezza a livello individuale, _Gravidanza 100 mg
varia in base a eta ed esigenze. UEFSA fissaa 1 g/ .Allattamento 130 mg
die il valore di assunzione da non superare. Fumatori +35 mg

Dove si trova
Frutta e verdura fresche sono gli alimenti a maggior contenuto di vitamina C.

Nota Bene: Secondo molti studi prospettici, 'apporto adeguato di vitamina C con la dieta & associato a una riduzione
del rischio di patologie cronico-degenerative in soggetti non fumatori (LARN 2014).

Vitamina C per 100 g Verdura Frutta

100-200 mg Peperoni gialli, peperoni dolci Ribes nero

50-100 mg Cavolini di Bruxelles, lattuga da taglio, Kiwi, papaya, fragole
cavolfiore, spinaci

30-50 mg Cavolo cappuccio, valeriana, sedano Arance, mandarini,

pompelmo, mandaranci

Fonte: modif. da BDA, Banca Dati di composizione degli Alimenti per studi epidemiologici
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