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RESUMO

A vitamina C também pode ser chamada de acido ascérbico. Esta pesquisa tem o
Objetivo de analisar os efeitos causados nos organismos, pela falta e excesso de
vitamina C. Foi realizado revisao bibliografica. A vitamina C traz muitos beneficios
e como vitamina também sendo essencial para o organismo. Deste modo, ao
ingerir o nutriente em questao, tomar cuidado para que seja de forma equilibrada
e continua, assim, podendo atingir com eficacia resultados esperados.
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ABSTRACT

Vitamin C can also be called ascorbic acid. This research has the objective of
analyzing the effects caused in organisms, due to lack and excess of vitamin C. A
bibliographic review was done. Vitamin C brings many benefits and as a vitamin
also being essential for the body. Thus, when ingesting the nutrient in question,
take care that it is balanced and continuous, thus, being able to achieve effectively
expected results.
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INTRODUCAO

E sabido que a vitamina C também pode ser chamada de acido
ascérbico, sendo uma substancia cristalina e de cor branca, solivel em agua e
alcool que esta classificada no grupo de vitaminas hidrossoluveis, pois possuem
facilidade na absorc¢éao, circulam pelo sistema e sao excretadas pela urina.

Sabe-se que o acido ascérbico em solucdo aquosa é facilmente
oxidado, tornando o um 6timo oxidante protegendo outras espécies quimicas de
se oxidarem. Deste modo um exemplo da ag¢éao do acido ascorbico, é visivelmente
reparado quando corta se uma fruta, tal como uma maca que, em questdo de
pouco tempo a mesma escurece; isso acontece porque compostos fendlicos

naturais oxidam na presenca de enzimas e do oxigénio presente no ar. Quando



esses compostos das frutas oxidam, eles geram as quinonas, que podem sofrer
polimerizacao e formar pigmentos escuros e insoluveis, chamados de melaninas.

Entretanto é necessario adicionar uma pequena quantidade de acido
ascorbico sobre a macga, para evitar que a reagao ocorra. O processo acontece,
pois, 0 acido ascorbico na presenca de oxigénio e de um catalisador oxida-se,
transformando-se em um acido de hidroascorbico, o mesmo possui pH abaixo de
4, e um declinio do pH do tecido da fruta causa a diminuicdo da velocidade da
reacao de escurecimento.

A mesma pode ser encontrada em muitas frutas e verduras, como a
laranja, goiaba, kiwi, morango, pimentao, brécolis, couve-de-bruxelas, goji berry,

cranberry, camucamu, acerola e caju.

OBJETIVO
Analisar os efeitos causados nos organismos, pela falta e excesso de

vitamina C.

METODO
Foi utilizada revisao bibliografica, com buscas em artigos, livros e sites

especializados.

RESULTADOS

Sendo a de vitamina C uma das mais importantes no organismo, a sua
falta pode gerar alguns sintomas. Assim o individuo pode sentir fadiga, cansaco e
em certas situacOes até quadros de depressdo. Sua auséncia faz também com
que o corpo se sinta cansado rapidamente e tenha uma reducdo de energia,
lembrando ainda que a fadiga pode acarretar em outras doencas, como dores nos
membros e articulacbes, hematomas, manchas pequenas, contusdes
avermelhadas ou azuladas na pele.

Nota-se que a vitamina C auxilia na saude dos dentes e da gengiva,
porém sua caréncia pode levar a graves problemas bucais, por exemplo: se um
individuo estiver ha muito tempo sem vitamina c, podera ter dificuldades na

cicatrizacao de feridas e possiveis complicagdes na luta contra as inflamacoes. Ja



sabendo que ficar sem essa substancia traz muitos riscos, ela também pode
causar alteracées de humor e até anemia.

E de conhecimento geral que tudo em excesso faz mal, assim a
Vitamina C também faz parte deste ditado, seu consumo excessivo pode trazer
alguns riscos a saude, principalmente problemas nos rins € em no mecanismo
gastrointestinal.

Compreende-se que esta vitamina é absolvida no intestino, no entanto
quando consumida em dose elevada ocasiona diarreias, coélicas, dores
abdominais dores de cabeca, além de propiciar a formacgéo de calculos renais, ou
seja, esta vitamina liga se ao calcio e forma oxalato de calcio que resultando
pedras nos rins.

A alta ingestdo desta substancia traz muitas consequéncias, como
aumento de niveis plasmaticos da aspirina e de outras drogas da mesma classe,
por decorréncia favorecendo uma possivel intoxicagéo, deste modo o consumo de
acidos ascorbico inibi a acdo do anticoagulante Warfarina e também o surgimento

de trombos nos vasos sanguineos.

CONCLUSAO

A vitamina C traz muitos beneficios e como vitamina também sendo
essencial para o organismo. Deste modo, ao ingerir o nutriente em questao, tomar
cuidado para que seja de forma equilibrada e continua, assim, podendo atingir
com eficacia resultados esperados.
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