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EPÍGRAFE

Casi todas las enfermedades

se le puede asignar

una deficiencia nutricional. 

Dr. Linus Carl Pauling

Quantum Químico, Bioquímico, Crystal ographer, Biólogo Molecular e

Investigador Médico estadounidense. (1901-1994)

Relaciones

son como vitamina C:

en dosis elevadas provocan náuseas

y puede dañar tu salud. 

Zygmunt Bauman

Sociólogo polaco y Escritor. (1925-2017)
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PRESENTACIÓN

Clasificados   como   esta   vitamina   soluble   en

agua muy potente – el más popular – es también

conocida   como  ácido   ascórbico.   Cada   vez   que

mencionamos   alguna   vitamina,   obviamente   es

mencionado este importante alimento para nuestro

cuerpo   que   supuestamente   no   es   fabricada   por

nuestro mecanismo humano. 

Está   presente   en   la   mayoría   de   las   frutas, 

especialmente cítrica. Parte de la composición de

algunas plantas leguminosas y la mayoría de los

vegetales. 

Además de traer salud y bienestar a nuestro

cuerpo,   sus   beneficios   son   numerosos,   pero   su

gracia nos puede traer algunas enfermedades. 

Otro   tema   importante   a   tratar   es   el

enriquecimiento de los alimentos, es decir, además

de vitaminas y minerales. La prestigiosa ANVISA –

vigilancia de la salud nacional Agencia supervisa y

aprueba la adición de vitaminas y minerales en los

alimentos   procesados   en   el   mercado,   que   es   de

extrema   importancia,   incluso   algunos   nobles

minerales   como   el   selenio   se   ha   añadido   en   los

alimentos procesados. 
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LA HISTORIA

Vitamina   C   fue   descubierta   en   1927   por   el

fisiólogo   Húngaro  Albert   Szent-Györgyi  1  . 

Inicialmente   fue   la   cura   para   una   enfermedad

llamada escorbuto, que debilitaba la persona. De

vez en cuando los eruditos de todo el mundo no

miden esfuerzos para desarrollar un antídoto. 

Escorbuto   es   una   de   las   enfermedades

conocidas   más   antiguas   de   la   humanidad.  Las

primeras   descripciones   sobre   el   escorbuto   se

informaron en 1.515 A.C. por los egipcios en forma

de papiro. 

Hay evidencia de su existencia en el Antiguo

Testamento,   en   el   papiro   de   Ebers  2  y   en   la

escritura de Plinio 3. 

Durante   la   edad   media,   escorbuto   era

endémico   en   el   norte   de   Europa   y   a   finales   del

siglo XVII se convirtió en un grave problema entre

los marineros en largos viajes. 

1  Albert   Szent-Györgyi  von   Nagyrápolt   (Budapest,   Austria-Hungría,   16   de

septiembre de 1893 – Woods Hole, Massachusetts, EEUU, 22 de octubre de 1986) fue

un fisiólogo estadounidense de origen húngaro. Recibió el Premio Nobel de fisiología o

medicina en 1937 por descubrir y documentar la vitamina C como catalizador. 

2 Papiro de Ebers – Es uno de los más antiguos e importantes tratados médicos

conocidos por el hombre. Fue escrito en el antiguo Egipto y está fechado a alrededor

1550 A.C. es actualmente el papiro en la exhibición en la biblioteca de la Universidad

de Leipzig y fue nombrado después el monje alemán  Georg  Ebers, que adquirió en 1873. El papiro contiene más de 700 fórmulas mágicas y remedios populares además

de una descripción exacta del aparato circulatorio. 
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3 Plínio, el anciano – Gaius Plinius Secundus (Italia, 23-Estábia, Italia, 79) fue un naturalista, escritor, historiador, gramático, administrador y oficial romano. 
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Conoce   más   detalles   históricos   en   esta

descripción sigue:

HISTORA DE LA VITAMINA C

Tabla 1

AÑO

RESUMEN DESCRIPTIVO

400

Hipócrates describen los síntomas del escorbuto. 

A.C. 

1747

El médico Escocés James Lind receta navales naranjas y limones 

como una cura para el escorbuto. 

1907

Escorbuto es producido experimentalmente en conejillos de Indias 

por Holst y Procurando por Oportunidades em Curitiba. 

de

Prueba biológica desarrollado por Chick y Hume para determinar 

1917

las propiedades antiescorbúticas de los alimentos. 

1930

Dr. Albert Szent-Györgyi demuestra que el ácido hexurônico que 

inicialmente aisladas glándulas adrenales de cerdos en 1.928 es 

idéntico a la vitamina C, que extrae en grandes cantidades de 

pimientos. 

1932

Los esfuerzos independientes de Sir Norman Haworth y Dr. Glen 

King establecieron la estructura química de la vitamina C. 

1932

La relación entre la vitamina C y el factor antiescorbútico es 

descubierta por Szent-Györgyi y al mismo tiempo rey y Waugh. 

de

En Basilea, el Dr. Tadeusz Reichstein sintetiza un ácido ascórbico 

1933

es idéntico al natural de vitamina C. Este es el primer paso hacia la 

producción industrial de vitamina en 1936. 

1937

Haworth y Szent-Györgyi reciben el Premio Nobel por su 

investigación sobre la vitamina C. 

1970

Profesor Linus Pauling llama la atención del mundo con el 

controvertido bestseller su "Vitamina C y el resfriado común". 

1975-

Experimental  en vitro estudios ilustran las propiedades 

11

1979

antioxidantes y singlete oxígeno extinción de vitamina C. 

1979

Packer y sus colaboradores observan la interacción de los radicales

libres de la vitamina E y vitamina C. 

1982

Niki muestra la regeneración de vitamina y vitamina C. 

1985

El mundo de las necesidades de vitamina C se estima en 30.000-

35.000 toneladas anuales. 

1988

El Instituto Nacional del cáncer (USA) reconoce la relación inversa 

entre la ingesta de vitamina C y varias formas de cáncer y emite 

señales para el aumento de vitamina C en la dieta. 

Extraído de la página web: www.roche.pt
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CAPÍTUL

O 1
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1. FUNCIONES REALIZADO POR 

VITAMINA C

Es   sobre   todo   responsable   por   el   adecuado

funcionamiento   y   mantenimiento   del   cuerpo.   Es

misión de  proteger  a  todo   el  sistema  inmunológico

contra   enfermedades/contagiosas   o   que   puede

promover   enfermedades   de   transmisión   y

eventualmente poseer sistema de regeneración. 

Ejercicios   de   la   función   de   antioxidantes

previene   la   peroxidación   de   los   ácidos   grasos

poliinsaturados y es capaz de neutralizar la acción de

liberan   radicales   para   proteger   las   membranas

celulares   de   los   efectos   destructivos   de   estos

radicales. 

Juega un papel importante en la producción de

colágeno, actúa en el mantenimiento, fortalecimiento

y protección de los dientes, encías, músculos, tejidos

vasculares,   huesos,   pulmones,   tejidos   epiteliales   y

cartílago. 

Aunque  las   funciones  son   diferentes,   tiene  la

capacidad   de   participación   en   la   absorción   mineral

"hierro", este factor primordial en la lucha contra la

anemia. 

Puede   actuar   también   en   el   proceso

antiinflamatorio   de   las   mucosas,   catarros,   asma   e

infecciones.   Procesos   alérgicos   congénito   tiene

acción antialérgica. Tiene poder curativo. Juega en la

prevención   de   enfermedades   cardiovasculares   y   el

mantenimiento del sistema nervioso central. 

Así   que   esta   vitamina   como   impresionante

todavía   está   relacionada   en   la   producción   del

neurotransmisor   hormona;   llamado   serotonina. 

14

Todavía puede asignarse a la pérdida de peso y ganar

músculo masa. 

CAPÍTUL

O 2
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2. DÓNDE ENCONTRAR VITAMINA C 

La vitamina C está presente en varios tipos

de alimentos vegetales, pero sobre todo en frutas, 

especialmente  en los cítricos, que  se  encuentran

en las regiones ecuatoriales. 

Esta tabla compara la descripción de algunas

de las frutas con mayor contenido de vitamina C

en el mundo:

MAYORÍA DE LAS FRUTAS RICA EN VITAMINA C

100G DE PARTE COMESTIBLE

Tabla 2

LUGAR

FRUTA

MG

ORIGEN

NOMBRE CIENTIFICO 

1

Kakadu plum2

2.907-7.000

Australia

Terminalia ferdinandiana

2

Camu-camu3

2.891-6.000

Amazon

Myrciaria dubia

3

De Espino Cerval 

600-2.750

Europa y Ásia

Hippophae rhamnoides

de mar4

4

Acerola1 (ACE)

1.000-1.678

Las Antilhas

Malpighia glabra

Fuentes: 1 y 4 Departamento de Agricultura de los Estados Unidos - USDA. 

Extraído de la página web: ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/

2 Brand Mil er, J., James, KW e Maggiore, P. (1993). 

Tabla de Composición de Alimentos Aborígenes Australianos

3 Corporación de investigación agrícola brasileña - EMBRAPA
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Ver una breve descripción de las frutas:

KAKADU Plum

Nativo   de   los   bosques

subtropicales   del   norte   de

Australia occidental, pertenece a la

familia   Combretaceae.   Pequeño

árbol   puede   crecer   hasta  32m  de

altura,   hojas   caducas   con   25cm

largo   por  15cm  de   ancho.   Flores

pequeñas,   blanco   crema   y

fragantes. Los frutos ovalados de

color   verde   amarillo,   miden   3cm

largo por 1cm de ancho, en forma

de almendra con un gran número

de   semillas.   El   sabor   es   muy

amargo. Pesa unos 7-10g. 

austsuperfoods.com.au

CAMU-CAMU

Pertenece   a   la   familia   de   las

mirtáceas.   Es  las   regiones   de

inundaciones ribereñas silvestres y

nativas de los ríos de la Amazonía

occidental. Florece y produce en el

período   de   inundación.   Planta

arbustiva   perenne   de   la   planta   y

puede alcanzar lo 4 m de altura. Sus

flores   son   blancas   y   las   bayas

pueden pesar entre 5-15g, con 10-

32mm   de   diámetro,   rojo   oscuro   a

púrpura, de repuesto, muy similar a

la   fruta   JABUTICABA   amarillo, 

como  la   arquitectura   de   la   planta. 

De   sabor   ácido   para   el   consumo

humano   "en   natura",   pero   con   un
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agradable   aroma.  Lengua   en

guaraní se llama ''  avaxi ". 

agronoticiasperu.com

ESPINO CERVAL DE MAR

Planta arbustiva de origen europeo

y   asiático   (China),   familia

Eleagnaceae.   Golpes   de   2-4m   de

altura.  Baya tiene agrupadas en las

ramas   espinosas   y   aparecen   como

aceitunas   alargadas   con   hojas   de

piel   gris,   flores   pequeñas   y   verde

amarillo.   Los   frutos   son   de   color

naranja vivo, peso de 20-35g. Esta

forma de la planta rizos aserrada en

las   ramas   espinosas   y   decorativas

que permanecen hasta  el  invierno. 

La  pulpa de  la fruta  en su estado

natural   es   muy   aceitoso,   ácida   y

desagradable. Punto de congelación

disminuye   las   propiedades

astringentes. 

zahradyzlin.cz

ACEROLA
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Tiene   su   origen   en  Las   Indias

occidentales   (América).   Plan   de

familia   de   las   Malpighiáceas.   La

acerola   es   un   arbusto   que   tiene

generalmente   2-3m   de   altura   y

puede llegar a 6 m de altura. Sus

hojas son simple, oval-lanceoladas, 

de 2-8cm de largo. Sus flores son

bisexuales a  1-2cm  de  diámetro y

tiene   cinco   pétalos   rosados   tonos-

por   supuesto.   Hay   3-5   flores   por

inflorescencia. La fruta es un rojo

brillante   de   1   a   3cm   de   diámetro

con una masa de 3-8 gramos y son

generalmente   ácida,   dándoles   una

sensación azedinha, pero puede ser

dulce. 

br.freepik.com

CURIOSIDAD:  todos estos frutos nativos son muy pequeños y

pesan en promedio de 5-20g. 
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Ver también esta otra mesa que trae algunas

frutas bien conocidas y consumida en Brasil:

FRUTAS RICAS EN VITAMINA C

100G DE PARTE COMESTIBLE

Tabla 3





ARTÍCULO

FRUTA

MG

NOMBRE CIENTÍFICO 


1

Araçá

326.00

Psidium cattleyanum

2

Rojo de la guayaba

228.30

Psidium guajava

3

Nuez de la India

219.30

Anacardium occidentale

4

Papaya

82.20

Carica papaya

5

Kiwi

70.80

Actinidia chinensis

6

Palmer de manga

65.50

Mangifera indica

7

Fresa

63.60

Fragaria vesca

8

Carambola

60.90

Carambola carambola

9

Naranja Pera

53.70

Citrus sinensis

10

Pocã mandarina

48,80

Citrus reticulata

11

Lima Tahití

38.20

Citrus aurantifolia

12

Piña de pino

35.90

Squamosa de Annona

13

Piña

34.60

Arábic comosus (l.) Merril

14

Caqui

29.60

Diospyros Kaki L. F. 

15

T. Rex

27.10

Syzygium cumini

16

Ciriguela

27.00

Spondias purpurea

17

Cerezo *

24.90

Eugenia uniflora

18

Cupuaçu *

24.50

Theobroma grandiflorum

19

Umbu *

24.10

Spondias tuberosa

20

Plátano *

21,60

Musa acuminata Colla x Musa 

balbisiana Colla

21

Fruta de la pasión *

19.80

Passiflora edulis f. flavicarpa

22

Graviola

19.10

Annona muricata

23

Jabuticaba *

16.20

Myrciaria cauliflora

24

Jaca *

14.80

Artocarpus integrifolia

25

Melón *

8.70

Cucumis melo

26

Pequi *

8.30

Caryocar brasiliensis

27

Sandía *

6.10

Citrullus vulgaris

28

Uva Italia *

3.30

Vitis vinifera

29

Manzana Fuji *

2.40

Malus domestica

30

Pera *

2.40

Pyrus communis

Fuentes:  Tabla Brasileña de Composición de Alimentos - TACO

Núcleo de Estudos e Pesquisas - NEPA

Universidad Estatal de Campinas  - UNICAMP

* frutas que son una fuente de vitamina C
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Todavía   hay   otras   verduras   de   consumo

masivo   en   nuestra   vida   cotidiana   que   contienen

altos   niveles   de   vitamina   C,   tenga   en   cuenta   el

orden:

CONTENIDO DE VITAMINA C EN ALGUNOS ALIMENTOS

100G DE PARTE COMESTIBLE

Tabla 4





ARTÍCULO

ALIMENTOS

MG

NOMBRE CIENTÍFICO 


1

Amaril os Pimientos 2

201.40

Capsicum annum

2

Pimienta de Chile 1

143.70

Capsicum frutescens

3

Perejil 1

133.00

Crispum del Petroselinum

4

Col de mantequilla 2

96.70

Brassica oleracea

5

Mostaza 1

70.00

Brassica juncea

6

Berro 2

60.10

Officinale de la capuchina

7

Cebollino 1 

58.10

Allium cepa o Allium fistulosum

8

Salsa 2

51.70

Petroselinum hortense

9

Rúcula 2

46.30

Eruca sativa

10

Col roja 2

43.20

Brassica oleracea

11

Brócoli 2

42.00

Brassica oleracea

12

Guisante 1

40.00

Pisum sativum

13

Ajo 1 

31,20

Allium sativum

14

Tomate 1 

23.40

Solanum lycopersicum

15

Okra 1

23.00

Esculentus de Abelmoschus

16

Camote 1 

19.60

Patatas de Ipomoea

17

Rábano 1

14.80

Raphanus sativus

18

Papa 1 

11.40

Solanum tuberosum

19

Chayote 1 

7.70

Sechium edule

20

Cebolla 1

7.40

Allium cepa

21

Zanahoria 1

5.90

Daucus carota

Fuentes: 1 Departamento de agricultura de los Estados Unidos - USDA

2 Tabla brasileña de composición de alimentos  - TACO

Núcleo de Estudios e Investigaciones - NEPA

Universidad Estatal de Campinas - UNICAMP

21

CAPÍTUL

O 3
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3. ALIMENTOS ENRIQUECIDOS CON 

VITAMINA C

Hoy en día podemos elegir varias formas de

ingerir   alimentos   con   vitaminas:   fresco,   cocido, 

asado, cocido o escaldado industrializados para el

consumo, o los ricos industrializados. 

Nosotros   podemos   ahora   elaborar   bebidas

con vitamina c agregada. Resolución CNNPA nº 12, 

1978   de   ANVISA   ya   establecido   reglas   sobre

vitaminas-alimentos   fortificados   con   o.   Para   la

vitamina   C   fue   establecida   mínimo   niveles   de

15mg. era necesario actualizar las reglas para la

adición de nutrientes esenciales a los alimentos y

así era por ordenanza no. 31, 13 de enero de 1998

que dice:

"9.6. alimentos enriquecidos o fortificados de

enriquecimiento o fortificación está permitida

siempre que 100ml o 100g de producto






































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































index-17_1.jpg





index-19_1.jpg





index-17_2.jpg





index-18_1.jpg





