VITAMINA C
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ESTRUTURA QUIMICA
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Acido deshidroascérbico

*Derivado das hexoses (C H,O,).

O acido ascorbico isolado é
solido branco, estavel e inodoro;
em solucao aquosa se oxida
facilmente, gerando o acido
dehidroascorbico.

*As formas ativas (anti-escorbuto)
da vitamina C s3o o acido
ascorbico e o) acido
deidroascorbico, chamadas
genericamente de Vitamina C.



Via metabolica da vitamina C
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Acido dicetogluconico: irreversivel!
Perde atividade antiescorbutica!



METABOLISMO
AA v PLASMA O
I nterocito AA
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Urina (AA e metabdlitos)

Absorcao: transporte ativo dependente de sodio



Funcao da concentracao plasmatica de AA segundo ingestao
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Tabela 1 . Ingestao e absorcao de acido ascorbico.

Quantidade ingerida (mg/d) % Absorvido
<30 >90
30-180 70-90
1.000-1.500 50

Tabela 2 . Ingestao e saturagcao compartimental.

Quantidade ingerida (mg/d) Compartimento

100 células (leucocitos,
eritrocitos)

1.000 plasma




Excrecao urinaria da Vitamina C

Quantidade ingerida (mg/d) % Excretado
<=99 Nenhuma excrecao
100 25%

200 50%

500-1.250 Quase tudo




FUNCOES: doador 2e" (antioxidante)

Co-fator enzimatico Antioxidante Redutor quimico
Sintese: Pano oxidativo do DNA e- Absorcio de ferro no
- colageno proteina trato gastrointestinal
- carnitina @Xida(;ﬁo do
“Norepinefrina LDL-colesterol
-Metabolismo tirosina Peroxidagao lipidica
pxidac;ﬁio das
nitrosaminas

lOXidagﬁo extracelular de
neutrofilos



Funcoes: - /
Formacao de colageno

» Co-fator da hidroxilagdo da prolina e lisina para conferir
firmeza

* Colageno ¢ uma tripla hélice formadas por glicina, lisina e
prolina, hidroxiprolina e hidroxilisina
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* Sintese de hidroxilisina: dependente de cobre




Funcoes:

Sintese de neurotransmissor e sistema nervoso

« Co-fator da hidroxilagao da cadeia lateral da dopamina
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Funcoes:

Combate radicais livres (RL) liberados pela respiracao, neutrofilos ou
macrofagos durante a fagocitose
*Evita o dano oxidativo DNA, proteina e células

Prevencao em outros 0rgaos
sprotege as estruturas e fluidos oculares contra os RL produzidos pela luz
(catarata)
sprotege as proteinas dos espermatozoides contra a oxidagao



Funcoes:
Redutor quimico: absorc¢ao de Fe

* Aumenta a absorcao do ferro nao-heme

* Previne a quelagdao com acido fitico

*4 absor¢do do Fe 1,5 ~ 10X na presenga de VitC
*4 com a ingestdo de Vit C (25 a 50mg/reteigéo)

Fe+3 » Fe 2+



ESCORBUTO

Associado ao alcoolismo cronico e abuso de drogas.

Os sintomas do escorbuto aparecem quando:
« pool corporal de acido ascorbico < 300mg
« sangue total < 0,3mg/dL
« plasma < 0,1mg/dL




RECOMENDACOES NUTRICIONAIS

Para prevenir contra o escorbuto, consumo minimo de 8mg/d
(criancas), 10mg/dia (adultos)

Tabela 5. Recomendacdes nutricionais de vitamina C

RDA, DRIs, 2000 (mg/d) RNI, OMS, 2004
Estagio vida Idade Homens Mulheres (mg/d)
Crianca 0-6 meses 40 (Al) 50(Al) 40 (Al) 50(Al) 25
6-12 meses 30
1-3 anos 15 15 30
4-8 anos 25 25 30
9-13 anos 45 45 30
Adolescentes 14-18 anos 75 65 40 (10 a 18 anos)
Adultos 19e + 90 75 45
Fumantes 19e + 125 110 ---
Gravidas Até 18 anos 80 55
19 e+ 85 55
Nutrizes Até 18 anos --- 115 70
19 e+ 120 70



Recomendacao para gestantes

Hemodiluicao

Passagem ativa da vitC pela barreira transplacentaria
ou perda renal.

concentracao plasmatica no feto e no RN é cerca de
50% > mae.

Deficiéncia esta associada ao finfeccao,

prematuridade e eclampsia. “
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frutas e sucos em geral (camu-camu, acerola,
mamao, laranja, kiwi, morango, limao, manga).

*vegetais frescos (pimentao, brocoles, couve de
manteiga, couve-flor, repolho, tomate).




Concentracao de vitamina C segundo alimentos (TACO)

Alimento Qde consumo Vitamina C (mg)
Sorvete camu-camu 1 bola 360
Acerola (polpa) 100g 623
Suco laranja 1 copo 155
Mamao formosa 1 fatia média 134
Laranja 1 unidade 103
Kiwi 1 unidade 54
Morango 5 unidades 38
Pimentao amarelo cru 1 colher (sopa) 26
Pimentao vermelho cru 1 colher (sopa) 21
Pimentao verde cru 1 colher (sopa) 13
Brocoles 2 colheres (sopa) 15
Tomate 4 fatias 13
Alface 5 folhas 5



TOXICIDADE

Em um estado de equilibrio, doses > 500mg nao tém efeito
algum sobre os depodsitos de acido ascorbico.

Faixa etaria UL (mg/d)
1-3 anos 400

4-8 anos 650

9-13 anos 1,200
14-18 anos 1,800
>=]9 anos 2,000
Gestante e lactante (14-18 anos) 1,800
Gestante e lactante (19-30 anos) 2,000

IRC < 1,000 mg/dia (DRI, 2000)



