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Vitamina C = EHE®

La vitamina C es una vitamina hidrosoluble. Es necesaria para el crecimiento y desarrollo normales.

Las vitaminas hidrosolubles se disuelven en agua. Las cantidades sobrantes de la vitamina salen del cuerpo a través de la orina.
Aunque el cuerpo guarde una pequefa reserva de estas vitaminas, se tienen que tomar regularmente para evitar una escasez en el
cuerpo.

Funciones

La vitamina C se necesita para el crecimiento y reparaciéon de tejidos en todas las partes del cuerpo. Se utiliza para:

e Formar una proteina importante utilizada para producir la piel, los tendones, los ligamentos y los vasos sanguineos
e Sanar heridas y formar tejido cicatricial
e Reparar y mantener el cartilago, los huesos y los dientes

e Ayudar a la absorcion del hierro

La vitamina C es uno de muchos antioxidantes. Los antioxidantes son nutrientes que bloquean parte del dafio causado por los
radicales libres.

e Los radicales libres se producen cuando el cuerpo descompone el alimento o cuando usted esta expuesto al humo del tabaco o a
la radiacion.

e La acumulacion de radicales libres con el tiempo es ampliamente responsable del proceso de envejecimiento.

e Los radicales libres pueden jugar un papel en el cancer, la enfermedad del corazon y los trastornos como la artritis.

El cuerpo no puede producir la vitamina C por si solo, ni tampoco la almacena. Por lo tanto, es importante incluir muchos alimentos
gue contengan esta vitamina en la dieta diaria.

Durante muchos anos, la vitamina C ha sido un remedio casero para el resfriado comun.

e La investigacion muestra que,para la mayoria de las personas, los suplementos de vitamina C o los alimentos ricos en dicha
vitamina no reducen el riesgo de contraer el resfriado comun.

e Sin embargo, las personas que toman suplementos de vitamina C regularmente podrian tener resfriados ligeramente mas cortos o
sintomas algo mas leves.

e Tomar un suplemento de vitamina C después de que empiece un resfriado no parece servir.

Fuentes alimenticias

Todas las frutas y verduras contienen alguna cantidad de vitamina C.

Las frutas que tienen las mayores fuentes de vitamina C son, entre otras:

e Meldn cantalupo

e Frutas y jugos de citricos, como las naranjas y toronjas (pomelos)
o Kiwi

e Mango

e Papaya

e Pina

e Fresas, frambuesas, moras y arandanos

e Sandia o meldn
Las verduras que son las mayores fuentes de vitamina C incluyen:

e Brocoli, coles de Bruselas y coliflor

e Pimientos rojos y verdes

e Espinaca, repollo, nabos verdes y otras verduras de hoja
e Papa o patata blanca y la dulce (camote)

e Tomates y su jugo

e Cidrayote

Algunos cereales y otros alimentos vienen enriquecidos o fortificados con vitamina C. Enriquecidos significa que al alimento se le ha
agregado una vitamina o mineral. Verifique las etiquetas del producto para ver cuanta vitamina C contiene.

Cocer los alimentos ricos en vitamina C o almacenarlos durante un periodo de tiempo largo puede reducir el contenido de dicha
vitamina. Cocer en microondas o al vapor alimentos ricos en vitamina C puede reducir las pérdidas por la coccion. Las mejores fuentes
alimentarias de vitamina C son las frutas y las verduras crudas o sin cocer. La exposicion a la luz también puede reducir el contenido
de vitamina C. Elija jugo de naranja que se vende en contenedores de cartdon en lugar de botellas transparentes.

Efectos secundarios

Los efectos secundarios serios a causa de demasiada vitamina C son muy infrecuentes porque el cuerpo no puede almacenar dicha
vitamina. Sin embargo, no se recomiendan cantidades superiores a 2,000 mg/dia. Las dosis tan altas pueden llevar a malestar
estomacal y diarrea. Las dosis altas de suplementos de vitamina C no se recomiendan durante el embarazo. Estas pueden llevar a una
escasez de vitamina C en el bebé tras el alumbramiento.

Muy poca cantidad de vitamina C puede llevar a signos y sintomas de deficiencia, como:

e Anemia

e Encias sangrantes

e Disminucioén de la capacidad para combatir infecciones
e Disminucion de la velocidad de cicatrizaciéon de las heridas
e (Cabello seco con puntas partidas

e Tendencia a la formacion de hematomas

e Gingivitis (inflamacion de las encias)

e Sangrados nasales

e Posible aumento de peso debido al metabolismo lento
e Piel aspera, reseca y descamativa

e Dolor e inflamacion de las articulaciones

e Debilitamiento del esmalte de los dientes
Una forma grave de deficiencia de vitamina C se conoce como escorbuto. Esta afecta principalmente a adultos mayores y desnutridos.

Recomendaciones

El consumo diario recomendado (CDR) para las vitaminas refleja qué tanta cantidad de cada vitamina deben obtener la mayoria de las
personas cada dia. El CDR para las vitaminas se puede usar como meta para cada persona.

La cantidad de cada vitamina que se necesita depende de su edad y sexo. Otros factores, como el embarazo y las enfermedades, son
igualmente importantes.

La mejor forma de obtener los requerimientos diarios de las vitaminas esenciales, entre ellas la vitamina C, es consumiendo una dieta
equilibrada que contenga una variedad de alimentos.

Consumos de referencia en la dieta para la vitamina C:

Bebés

e 0 a6 meses: 40* miligramos/dia (mg/dia)

e 7al12 meses: 50* mg/dia
*Ingesta adecuada (lA).
Ninos

e 1 a3 anos: 15 mg/dia
e 4 a 8 anos: 25 mg/dia
e 9 a 13 afnos: 45 mg/dia

Adolescentes

e Ninas de 14 a 18 afios: 65 mg/dia
e Adolescentes embarazadas: 80 mg/dia
e Adolescentes lactantes: 115 mg/dia

e Nifnos de 14 a 18 anos: 75 mg/dia
Adultos

e Hombres de 19 afios o mas: 90 mg/dia
e Mujeres de 19 afnos o mas: 75 mg/dia
e Mujeres embarazadas: 85 mg/dia

e Mujeres lactantes: 120 mg/dia

Los fumadores activos o pasivos a cualquier edad deben incrementar su cantidad diaria de vitamina C a 35 mg adicionales.

Las mujeres que estén embarazadas o amamantando y las que fuman necesitan cantidades mayores de vitamina C. Preguntele a su
proveedor de atencion médica cual es la mejor cantidad para usted.

Nombres alternativos

Acido ascorbico; Acido deshidroascérbico

Imagenes

Beneficios de la vitamina C Déficit de vitamina C Fuentes de vitamina C

Referencias

Mason JB. Vitamins, trace minerals, and other micronutrients. In: Goldman L, Schafer Al, eds. Goldman-Cecil Medicine. 25th ed.
Philadelphia, PA: Elsevier Saunders; 2016:chap 218.

Salwen MJ. Vitamins and trace elements. In: McPherson RA, Pincus MR, eds. Henry's Clinical Diagnosis and Management by Laboratory
Methods. 23rd ed. St Louis, MO: Elsevier; 2017:chap 26.

Ultima revision 2/2/2019

Version en inglés revisada por: Emily Wax, RD, CNSC, University of Virginia Health System, Charlottesville, VA. Also reviewed by David
Zieve, MD, MHA, Medical Director, Brenda Conaway, Editorial Director, and the A.D.A.M. Editorial team.

Traduccion y localizacién realizada por: DrTango, Inc.

Revista NIH
MedlinePlus Salud

Siga leyendo »»p»

Temas de salud A-Z
Siga leyendo »»»

Vitamina C
Siga leyendo »»»

;Le ayudo esta pagina?

Si No

A.D.A.M., Inc. estd acreditada por la URAC, también conocido como American Accreditation HealthCare Commission (www.urac.org). La acreditacion de la URAC es un
comité auditor independiente para verificar que A.D.A.M. cumple los rigurosos estdndares de calidad e integridad. A.D.A.M. es una de las primeras empresas en alcanzar

esta tan importante distincion en servicios de salud en la red. Conozca mas sobre la politica editorial, el proceso editorial y la poliza de privacidad de A.D.A.M. A.D.A.M.

es también uno de los miembros fundadores de la Junta Etica de Salud en Internet (Health Internet Ethics, o Hi-Ethics) y cumple con los principios de la Fundacién de

ACCREDITED

b s Salud en la Red (Health on the Net Foundation: www.hon.ch).

Provider
Expires 06/01/2022

La informacion aqui contenida no debe utilizarse durante ninguna emergencia médica, ni para el diagndstico o tratamiento de alguna condicién médica. Debe consultarse a un médico con
licencia para el diagnédstico y tratamiento de todas y cada una de las condiciones médicas. En caso de una emergencia médica, llame al 911. Los enlaces a otros sitios se proporcionan sélo

con fines de informacién, no significa que se les apruebe. © 1997-2021 A.D.A.M., Inc. La duplicacién para uso comercial debe ser autorizada por escrito por ADAM Health Solutions.

FADAM

Reciba alertas w4 RSS Siganos en [ ] Kit para redes sociales (J;

Exenciones Derechos de autor Politica de privacidad Accesibilidad Pautas para enlaces Visores y reproductores
U.S. National Library of Medicine 8600 Rockville Pike, Bethesda, MD 20894 U.S. Department of Health and Human Services National Institutes of Health
Pagina actualizada 05 agosto 2021



https://medlineplus.gov/spanish/vitaminc.html
https://magazine.medlineplus.gov/es/
https://medlineplus.gov/spanish/healthtopics.html
mailto:?subject=Vitamina%20C%3A%20MedlinePlus%20enciclopedia%20m%C3%A9dica&body=Encontr%C3%A9%20esta%20informaci%C3%B3n%20en%20MedlinePlus.gov%2Fespanol%20y%20me%20gustar%C3%ADa%20compartirla%20con%20usted%3A%0A%0Ahttps%3A%2F%2Fmedlineplus.gov%2Fspanish%2Fency%2Farticle%2F002404.htm%3Futm_source%3Demail%26utm_medium%3Dshare%26utm_campaign%3Dmplus_share%0A%0AMedlinePlus%20en%20espa%C3%B1ol%20(https%3A%2F%2Fmedlineplus.gov%2Fespanol)%3A%20Informaci%C3%B3n%20de%20salud%20para%20usted%0A%0APara%20recibir%20novedades%20por%20email%20cuando%20nueva%20informaci%C3%B3n%20se%20encuentre%20disponible%20en%20MedlinePlus%20en%20espa%C3%B1ol%2C%20suscr%C3%ADbase%20en%20https%3A%2F%2Fmedlineplus.gov%2Fspanish%2Flistserv.html
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/002404.htm#
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/002404.htm#
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/002404.htm#
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/002404.htm#
https://medlineplus.gov/spanish/listserv.html
https://medlineplus.gov/spanish/rss.html
https://twitter.com/medlineplusesp
https://facebook.com/medlineplusenespanol/
https://medlineplus.gov/spanish/kit-de-herramientas-para-redes-sociales
https://medlineplus.gov/spanish/disclaimers.html
https://medlineplus.gov/spanish/acercade/uso/usodecontenido/
https://www.nlm.nih.gov/politica_de_privacidad.html
https://medlineplus.gov/spanish/accessibility.html
https://medlineplus.gov/spanish/acercade/uso/criterios/
https://medlineplus.gov/spanish/plugins.html
https://www.nlm.nih.gov/
https://www.hhs.gov/
https://www.nih.gov/
https://www.nih.gov/
https://www.nlm.nih.gov/
https://medlineplus.gov/spanish/medlineplus.html
https://medlineplus.gov/spanish/acercade/
https://medlineplus.gov/spanish/que-hay-de-nuevo/
https://medlineplus.gov/spanish/sitemap.html
https://support.nlm.nih.gov/support/create-case-es/?category=medlineplus_spanish&lang=es&from=//medlineplus.gov/spanish/ency/article/002404.htm
https://medlineplus.gov/spanish/healthtopics.html
https://medlineplus.gov/spanish/druginformation.html
https://medlineplus.gov/spanish/pruebas-de-laboratorio/
https://medlineplus.gov/spanish/videosandcooltools.html

