L'acido L-ascorbico (o vitamina C) è una vitamina idrosolubile antiossidante.

Storia 
La sua storia si riallaccia a quella dello scorbuto, una patologia legata ad una carenza di tale composto nella dieta. Tale malattia era già nota in Grecia attorno al V secolo a.C. Nel XVI secolo era noto, soprattutto presso popolazioni marinare, che lo scorbuto poteva venir curato e prevenuto dall'assunzione di verdure e frutta fresca o dall'estratto di aghi di pino.

Tuttavia, la prima prova di ciò venne nel maggio del 1747 ad opera di un chirurgo della marina reale inglese, James Lind. Egli prese 12 membri dell'equipaggio affetti da scorbuto e li divise in sei gruppi da due persone ciascuno. Ad ogni gruppo fece assumere, oltre alle normali razioni alimentari, un composto particolare: sidro, acido solforico, aceto, spezie ed erbe, acqua di mare, arance e limoni. I risultati ottenuti permisero di dimostrare che effettivamente quest'ultima aggiunta permette di prevenire l'insorgere dello scorbuto. Lind pubblicò i risultati di questo suo studio nel 1753. Nel 1795 la marina inglese stabilì di aggiungere succo di limone o di lime.
Nel XVIII e XIX secolo venne usato il termine di antiscorbutico per tutti quei cibi che erano in grado di prevenire la comparsa dello scorbuto. Tra essi, oltre ai limoni, alle arance ed ai lime, vi sono: i crauti, il cavolo salato, il malto ed il brodo portatile. Pare che James Cook per il suo famoso viaggio d'esplorazione, abbia utilizzato i crauti.

Caratteristiche chimiche 
L'acido ascorbico esiste in due forme enantiomere ma solo una di esse, l'enantiomero (5R)-5-[(1S)-1,2-diidrossietil]-3,4-diidrossifurano-2(5H)-one, è la vitamina C. È un composto idrosolubile, spiccatamente acido, che si presenta sotto forma di cristalli inodori ed insapori con pH circa 2,5 e rotazione ottica specifica di circa +20 gradi. Nel plasma la vitamina circola per il 90-95% come acido ascorbico e nel 5-10% come acido deidroascorbico. La vitamina C viene immagazzinata nei tessuti dell'organismo, in particolare, nel surrene e nel fegato. La quota plasmatica che non viene immagazzinata viene eliminata con le urine.


[image: http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/9/90/L-Ascorbins%C3%A4ure.svg/220px-L-Ascorbins%C3%A4ure.svg.png]

Struttura dell'acido L-ascorbico
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Struttura dell'acido L-deidroascorbico


La vitamina C possiede una forte azione riducente a seguito della presenza di un gruppo enediolico. In presenza di ossigeno e metalli l'acido ascorbico tende ad ossidarsi ed a formare acido deidroascorbico ed acqua ossigenata.
Grazie alla forte azione riducente, la vitamina C è utilizzata in molte reazioni di ossidoriduzione. 

La spiccata azione antiossidante della vitamina C e la sua capacità di mantenere stabili le vitamine A, E, l'acido folico e la tiamina, viene utilizzata dalle industrie che la usano (come tale o sotto forma di sale sodico, potassico e calcico) come additivo nei cibi.

Lugol 
È possibile determinare la quantità di vitamina C in diverse sostanze attraverso l'utilizzo del "reattivo di Lugol" e la reazione che avviene tra acido ascorbico e reattivo di Lugol è:
C6H8O6 + I2 → C6H6O6 + 2HI
acido ascorbico + iodio → acido deidroascorbico + acido iodidrico

Fonti alimentari
	
Alimento
	(mg/100g)
Vit. C

	Acerola (pianta sudamericana che produce bacche rosse, tipo ciliegie)
	1300-1700

	Rosa Canina (pianta che produce bacche rosse, tipo ciliegie)
	1250

	Peperoncini piccanti
	229

	Peperoncini rossi e gialli
	166

	Peperoni crudi
	151

	Peperoni verdi
	127

	Rughetta o rucola
	110

	Broccoli
	110

	Kiwi
	85

	Cavoletti di Bruxelles
	81

	Lattuga
	59

	Fragole/Clementine
	54

	Limoni/Arance
	50

	Succo di arance
	44

	Succo di limoni
	43

	Mandarini
	42

	Pompelmo
	40

	Fave fresche crude
	33

	Piselli freschi crudi
	32

	Piselli surgelati
	30

	Pomodori maturi
	25

	Pomodori San Marzano
	24

	Kaki
	23

	Pomodori da insalata
	21

	Ananas
	17

	Fegato/Rene
	10-40

	Finocchi crudi
	12

	Cocomero
	8



La vitamina C è presente in alcuni alimenti, insieme a bioflavonoidi, soprattutto nei vegetali a foglia verde, peperoni, pomodori, kiwi e negli agrumi, particolarmente concentrata nel frutto di ciliegia amazzonica, l'acerola, e nella rosa canina. La vitamina può perdersi nel caso in cui questi alimenti vengano tenuti all'aria per molto tempo o dentro contenitori di metallo (es: rame). La cottura può comportare perdita di vitamina (in taluni casi fino al 75%); tale fenomeno può essere ridotto adottando una cottura che sia il più possibile rapida ed in poca acqua.

Livelli di assunzione e tossicità 
Carenza 
La carenza di vitamina C determina la comparsa dello scorbuto. Ciò determina alterazioni a livello dei vasi sanguigni con comparsa di emorragie, rallentamento della cicatrizzazione delle ferite, gengiviti con alterazioni della dentina, gengivorragie ed osteoporosi delle ossa. Nei bambini si ha anche un arresto della crescita. 
Bassi livelli di acido ascorbico, sufficienti alla sopravvivenza, ma al di sotto di quelli necessari, sembrano favorire l'aterosclerosi, sia per l'ipotesi ossidativa sia per l'ipotesi risposta alla lesione. Per la scarsità di vitamina C nell'organismo, si instaurano situazioni come la progressiva crescita dell'azione devastante dello stress ossidativo e dei radicali liberi sulle pareti cellulari vascolari e/o il progressivo impoverimento e cedimento di collagene nelle pareti cellulari vascolari che venendo tamponato da derivati di alfa lipoproteine produce, col progressivo accumulo, l'aterosclerosi e, di conseguenza, tutte le altre pericolosissime sue patologie derivate a cascata.

Dose minima giornaliera 
Per dose minima giornaliera s'intende la quantità minima complessiva da assumere durante il corso dell'intera giornata, suddividendo la dose giornaliera in più piccole dosi frazionate (dividendo la dose giornaliera in parti uguali) assunte a intervalli di 3-4 ore.
Si calcola che la quantità minima giornaliera di vitamina C necessaria per prevenire lo scorbuto sia di circa 10 mg/die. 

Nella medicina alternativa: controindicazioni 
Sebbene alcune medicine alternative, come ad esempio la medicina ortomolecolare, propongano megadosi di vitamina C come pratica terapeutica, non esistono prove scientifiche in merito e in taluni casi sono anzi controindicate.
Uno degli effetti certi del sovraddosaggio di vitamina C è la diarrea. La dose letale è convenzionalmente stabilita in 11,9 grammi per chilogrammo di peso corporeo per via orale.
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