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A cura di Nicola Genuin

Chi non ha mai sentito parlare della vitamina C?

La associamo spesso e volentieri ai malanni della stagione LEGGI SUL SITO

fredda, come prezioso rimedio naturale contenuto negli

agrumi e nella verdura a foglia verde. In realta, la vitamina
C fa ben altro, molto piu di quanto immaginiamo. Ne
parliamo nelle prossime righe, aggiungendo qualche
spunto tutto nostro come sempre!

Ne parliamo anche su uvouTube


https://www.youtube.com/channel/UC6k9hGhgIHS9hH9I-PBZ-YQ
https://unsplash.com/it/foto/WugkvYxkM2s?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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Buongiorno e benvenuti in questa nuova -

ma solo in parte - puntata della Rubrica

del weekend Focus Nutrizione. “Perché
solo in parte?” vi chiederete. In realta, ve
lo posso svelare senza troppi misteri:

dopo tutta la carrellata di vitamine del

gruppo B della settimana scorsa, che ab-
biamo imparato essere idrosolubili, oggi
rimaniamo proprio in questa categoria di
micronutrienti. Parliamo di un‘altra vitami-
na, quindi, idrosolubile anche stavolta,
ovvero capace di sciogliersi in acqua e
proprio per questo tanto facile perdere e
tanto difficile da immagazzinare all'interno
del nostro organismo.

| piu attenti, o coloro che - per rimanere al
passo con la nostra rubrica - hanno appe-
na letto l'articolo del mese scorso, ricor-
deranno che le vitamine idrosolubili sono
soltanto due: B e C. Dunque oggi parle-
remo proprio della vitamina dellinverno,
del freddo, di quel micronutriente che
negli ultimi decenni abbiamo imparato a
conoscere come efficace protezione
contro i malanni della stagione fredda...
ma fino ad un certo punto.

Come sempre, voglio raccontarvela a
modo mio, e qualcosa di nuovo ci sara
senza dubbio. Iniziamo!

Un intestino in salute

Le vitamine del gruppo B, e la star del
giorno, la nostra cara vitamina C che
tanto bene fa alla salute, sono vitamine
idrosolubili, e quindi micronutrienti essen-
ziali. [Cito la puntata di ottobre, ndr]
Questo significa che si sciolgono in acqua,
e a questa si affidano per essere traspor-
tate all'interno del nostro corpo. Il sangue,
sebbene lo vediamo come un fluido rosso
leggermente viscoso, & composto per la
maggior parte da acqua, in percentuali
variabili ma comunque nettamente mag-
gioritarie.

Quando assumiamo della vitamina C at-
traverso l'alimentazione, questa viene as-
sorbita a livello intestinale e trasferita al
sangue per essere trasportata nell’'organi-
smo. Presupposto fondamentale di questo
processo, come ricordavamo anche nel
caso delle vitamine del gruppo B, € un
buono stato di salute dellintestino e del
microbiota che lo popola.

Lo scorbuto e la scoperta

della vitamina C

Facciamo ora un passo indietro nella
storia. Nei secoli scorsi, era piuttosto
comune tra i marinai una malattia che
portava a svariati sintomi dapprima lievi,

come disturbi digestivi e inappetenza. In
alcuni casi potevano poi presentarsi
emorragie, ritardi e difficolta nella guari-
gione delle ferite, crescente debolezza e
affaticabilita, anemia. Non di rado, chi era
colpito da questa malattia doveva fare i
conti anche con un importante san-
guinamento gengivale con indebolimento
dei denti, fino alla loro caduta. Avete mai
notato che Braccio di Ferro & sdentato?
Non & un caso, per0 possiamo dedurre
che forse per un periodo della sua vita
non ha mangiato cosi tanti spinaci,
altrimenti avrebbe probabilmente conser-
vato i suoi denti.

Arriva la soluzione al problema

Questa patologia, che affliggeva frequen-
temente gli uomini di mare che si
trovavano lontani dalla terraferma per
lunghi periodi, prese il nome di scorbuto.
Ai tempi della navigazione a vela, si
poteva - o doveva - stare in mare per
lunghissimi  periodi, durante i quali
ovviamente non si consumavano alimenti
freschi come sulla terraferma. Nel XVI
secolo si inizid a curare lo scorbuto con la
somministrazione di estratti di aghi di
pino, di limone o di verdure. Tutte queste
fonti avevano un denominatore comune,
che solo nel 1921 poté essere isolato,
prendendo il nome di vitamina C. Undici
anni piu tardi, si arrivd a determinare che
lo scorbuto era causato proprio da una
carenza di questo micronutriente, non a
caso denominato anche acido ascorbico,
ovvero che previene lo scorbuto (comp. di
a- priv. e scorb(uto)).

Una carenza insospettabile

Lo scorbuto si manifesta con i suoi sintomi
dopo lunghi periodi di tempo, quando la
carenza di vitamina C & molto grave e
probabilmente I'organismo non ne riceve
da settimane, se non da mesi. Basti
pensare che, se le assunzioni giornaliere
raccomandate sono di 90 mg/die, ne
bastano appena 10 mg/die per evitare
manifestazioni sintomatiche per mesi o
addirittura anni. 10 mg sono contenuti
pressappoco in una fettina di kiwi, o in 2
spicchi di arancia.

Al tempo stesso, sapere che bastano 10
mg di vitamina C al giorno per evitare
sintomi palesi di carenza, fa si che sia
ancor piu facile vivere sotto la soglia dei
90 mg/die (ad esempio a 40-50 mg/die)
per tutta la vita e non accorgersene
nemmeno. Questo & uno dei motivi per cui
spesso e volentieri si tende a consigliare
I'integrazione di questo micronutriente,
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anche se, come abbiamo visto, non serve
sicuramente mangiare un elefante intero o
camionate di verdure poco invitanti per
stare tranquilli.

Come assumiamo la vitamina C?
Come sempre, perd, non € scontato far
arrivare la vitamina C nel nostro corpo.
Teme infatti I'ossidazione, se esposta
all'ossigeno, quindi ad esempio una ver-
dura a foglia verde tagliata con il coltello o
conservata a lungo pud gia perdere parte
del suo prezioso C-ontenuto. Teme anche
la luce, altro fattore che pud nuocere in
fase di conservazione, ed e pure termo-
labile, quindi soffre le alte temperature a
cui potremmo volerla sottoporre in cottu-
ra, immaginando un bel minestrone stra-
cotto per ore. Senza dimenticare il primo
fattore di rischio citato in apertura: la sua
idrosolubilita.

La strada pil semplice per assicurarsi un
buon quantitativo di vitamina C sembra
quindi essere solo una: consumare
alimenti che ne siano ricchi, in primis, ma
soprattutto che siano freschi, di stagione,
e possibilmente crudi. Pure i peperonil Ne
bastano meno di 100 grammi per raggiun-
gere i 90 mg/die consigliati!

Nella classifica degli alimenti pit ricchi
Anche la guava e il ribes nero, tra la frut-
ta, si contendono i primi posti nella clas-
sifica degli alimenti piu ricchi di vitamina
C, insieme ai peperoni e - come sempre
quando parliamo di micronutrienti - erbe e
spezie a volonta. Mi raccomando: & bene
non farsi abbagliare dai contenuti ecce-
zionali di micronutrienti ad esempio delle
erbe aromatiche, banalmente perché le
utilizziamo in quantita molto basse. Chi si
mangerebbe mai 55 g di timo per rag-
giungere il fabbisogno giornaliero di vita-
mina C?

Troviamo poi ancora il cavolo verde e |l
kiwi giallo, entrambi con piu di 100 mg di
vitamina C per 100 g di alimento crudo.
Sottolineo: crudo. Non conosco molte
persone che mangiano in cavolo verde
crudo, e nemmeno che mangiano il kiwi
giallo cotto. Quindi, tra i due, sara piu
facile ottenere quantitativi importanti di
acido ascorbico da quest’ultimo frutto.

Seguono poi broccolo, cime di rapa e
succo di arancia, ancora con piu di 70 mg
di vitamina C per 100 g, e da qui si passa
ad una grande varieta di alimenti con
valori pil bassi ma comunque significativi,
tra cui compaiono anche cibi fortificati
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con l'aggiunta del micronutriente in que-
stione.

Funzioni della vitamina C

Ma a cosa serve alla fine tutta questa
vitamina C? Ad una montagna di cose!
Innanzitutto, gestisce tutti i processi del
nostro organismo che, se non curati,
portano all'insorgenza dei sintomi dello
scorbuto, e come abbiamo visto non sono
affatto pochi.

Riparazione dei tessuti corporei

Come abbiamo visto, tra i sintomi dello
scorbuto ci sono anche emorragie e
difficolta di riparazione dei tessuti lesio-
nati, quindi & chiaro - e oggi dimostrato -
che la vitamina C gioca un ruolo di primo
piano nella generazione dei tessuti e nella
sintesi del collagene. Alcuni studi recenti,
hanno pero dimostrato che anche un
notevole eccesso di vitamina C pud
causare degli scompensi in questo senso,
rallentando il perfetto ripristino di tessuti
danneggiati, come nel caso piu banale di
abrasioni, escoriazioni e ferite superficiali.
Quindi anche in questo caso, in media stat
virtus: i quantitativi giornalieri raccoman-
dati non sono un limite minimo, quanto
piuttosto un vero e proprio target. Ricor-
diamo infine che questo pud sempre
variare tra 'uomo e la donna, in base
all'eta, per soggetti fumatori, per donne in
gravidanze e durante l'allattamento.

Funzionamento di numerosi enzimi

La vitamina C partecipa alla sintesi della
noradrenalina e della serotonina, rispetti-
vamente a partire dalla dopamina e dal
triptofano. Quest'ultimo & un particolare
aminoacido che abbiamo incontrato an-
che nel corso della precedente puntata,
scoprendo che il nostro organismo € in
grado di impiegarlo per la produzione di
niacina (vitamina B3).

La noradrenalina & un neurotrasmettitore
che viene attivato in maniera massiccia in
risposta a stimoli stressori fisici e psi-
cologici importanti, come nel caso di
traumi ed emorragie, ma anche paura o
scarsita di glucosio (banalmente, energia)
in circolo nel sangue. Essenzialmente,
mette rapidamente in moto una serie di
meccanismi che ci permettono di rispon-
dere in brevissimo tempo allemergenza,
secondo il modello di reazione di attacco
o fuga descritto per la prima volta da
Walter Cannon del 1920.

La serotonina, invece, & conosciuta anche
come ormone del buonumore: partecipa
alla regolazione di umore, sonno, appetito
e ai processi di coagulazione del sangue,
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guarigione delle ferite e altro ancora.

La vitamina C partecipa alla sintesi della
carnitina, per il trasferimento dei grassi a
scopo energetico all'interno dei mitocon-
dri, che sono le centrali energetiche delle
nostre cellule.

L'acido ascorbico entra in gioco anche
nella sintesi degli acidi biliari. Questi sono
sostanze in grado di disperdere in solu-
zione acquosa i lipidi insolubili in acqua.
Detta cosi, sembra una cosa complicata,
ma in realta non & nulla pitu di quanto
faccia il comune sapone: infatti, i sali
biliari si possono definire sostanze deter-
genti. Con questa loro funzione, i sali
biliari risultano essere importantissimi per
la digestione e l'assorbimento dei grassi
introdotti nellorganismo attraverso Iali-
mentazione.

La vitamina C permette [lattivazione
dell'acido folico, altrimenti difficiimente
assimilabile. Permette anche di regolare i
livelli di istamina, sostanza che viene
rilasciata in dosi massicce come risposta
infammatoria e immunitaria ad esempio
nelle malattie allergiche, comportando la
comparsa della comune sintomatologia
(eritema, muco, asma). Non a caso, i
farmaci impiegati in questi casi sono detti
antistaminici (comp. di anti-1 e istamina)

Funzione immunitaria

L’acido ascorbico stimola la produzione di
interferoni, proteine che proteggono le
cellule dagli attacchi virali. A questo
scopo, inibiscono la moltiplicazione del
virus (e anche di alcune cellule tumorali) e
la sua diffusione, attivando maggiormente
invece le cellule che rappresentano la
nostra difesa immunitaria. Per questo, &
ormai appurato che la vitamina C,
diversamente da quanto ancora in molti
credano, NON previene il raffreddore
comune, ma potrebbe ridurne la durata.
Non & chiaro se influisca invece sul rischio
di cancro, malattie cardiovascolari o
demenza.

Stimola la proliferazione dei neutrofili, i
pil numerosi tra i globuli bianchi, garanti
della nostra salute, protegge le proteine
da processi dannosi che si verificano nei
neutrofili stessi. Stimola anche la sintesi
degli anticorpi, in particolare le immuno-
globuline G ed M.

Funzione antiossidante

La vitamina C entra in gioco in numerose
reazioni enzimatiche e non enzimatiche,
donando elettroni e ossidandosi di conse-
guenza (ma pud essere nuovamente
ridotta attraverso specifici processi).

Insieme alla vitamina E, ci protegge dal
danno ossidativo provocato dai radicali
liberi, seppure questo stress fino a deter-
minati livelli possa essere un fattore
positivo per la crescita e il miglioramento
dell’organismo, soprattutto negli sportivi.

L'acido ascorbico permette un maggiore
assorbimento del ferro a livello intestinale,
riducendolo (non in termini di quantita;
stiamo parlando di reazioni chimiche con
scambio di elettroni) e mantenedolo in
forma solubile in ambiente alcalino. Da qui
deriva il consiglio di spremere del succo di
limone - visto il suo contenuto di vitamina
C - sopra ad alimenti ricchi di ferro, come
la carne rossa e gli spinaci (meglio se
crudi).

Last but not least, permette una signi-
ficativa riduzione dell'assorbimento e della
tossicita e, al tempo stesso, un aumento
della velocita di smaltimento di alcuni
minerali (rame, nichel, piombo, cadmio e
vanadio), compreso il selenio di cui
favorisce [l'utilizzo in dosi adeguate e
tollerabili.

Con questo, anche lo spiegone di oggi &
finito, forse con una parte conclusiva un
po’ pesantina, ma sicuramente molto ricca
per chi si interessa di questi argomenti.
Spero di non avervi tediato, e vi do
appuntamento a dicembre, praticamente
a Natale, per l'ultima puntata del 2023 di
questa rubrica. A presto!

Possiamo approfondire I'argomento in
privato (scrivi una mail all'indirizzo
deltasciencenutrition@gmail.com) o sul
gruppo Telegram dedicato.
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