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La vitamina C se ha granjeado una merecida
reputacion como uno de los suplementos
alimenticios para la salud mds populares y que
mds se utilizan en el mundo, especialmente
entre aquellos que buscan un refuerzo
inmunoldgico y un estimulo para las reservas
de energia cuando estas se encuentran a

la baja. Pero lo que muchos ignoran es que

la vitamina C ofrece un amplio abanico de

preciadas funciones para nuestro organismo.
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Introduccion

La vitamina C es esencial para que el cuerpo goce de buena salud. Si bien no es necesario
ingerirla en grandes cantidades para ayudar al metabolismo de la energia, como en el
caso de otros macronutrientes, el cuerpo necesita mas de ella que de cualquier otra
vitamina micronutriente conocida. Podr4 asimilar la vitamina C necesaria a través de su
dieta incluyendo alimentos en los que dicha vitamina esté presente de manera natural

o que hayan sido enriquecidos con ella, como es el caso de los cereales para el desayuno.
Asimismo, la vitamina C también est4 disponible como suplemento dietético.

cQué es la vitamina C?

La vitamina C es el nombre genérico para el acido L-ascérbico, el 4cido D-ascérbico y el dcido
dehidroascérbico, todos ellos presentes en la naturaleza. El 4cido L-ascérbico es la forma
biolégicamente activa de la vitamina C que resulta util desde el punto de vista terapéuticoy se
considera esencial para la salud y el bienestar adecuados.*.

La mayoria de las plantas y de los animales pueden producir su propia vitamina C, cuando
y como sea necesario?, sin embargo, los humanos, los conejillos de Indias, los simios y

los murciélagos frugivoros carecen de la enzima especifica necesaria para producir esta
importante vitamina. De ahi la importancia de obtener la vitamina C a través de alimentos
como las verduras de hoja verde, los pimientos, las bayas y los citricos. También podria tomar
complementos con vitamina C para suplementar una dieta baja en frutas y verduras frescas.
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_as numerosas funciones de la vitamina C

La vitamina C se absorbe a través del estémago y del intestino delgado mediante el proceso
normal de la digestién. A partir de ahi, accede al torrente sanguineo, donde alcanzara sus
niveles maximos una vez transcurridas unas dos horas. El cuerpo hace un uso intensivo

de la vitamina C y muchos de sus efectos fisiolégicos se deben a su capacidad de donar o
recibir electrones, caracteristicas esenciales de un verdadero nutriente antioxidante.>.

Esta actividad especializada significa que la vitamina C desempefia un papel fundamental
en muchas vias enzimaticas y procesos bioldgicos que tienen lugar por todo el

organismo, desde contribuir al funcionamiento normal del sistema nervioso, del sistema
inmunolégico, de la funcién de la piel y del metabolismo, hasta favorecer el estado mental
y de dnimo. Veamos mas de cerca c6mo influye la vitamina C en estos aspectos de la salud.

1. La vitamina C facilita la accion de numerosas enzimas

Se sabe que la vitamina C es donante de electrones para quince enzimas®
que participan en numerosos procesos biolégicos, entre ellos:

« Conversién de dopamina a noradrenalina
+ Sintesis de hormonas esteroides suprarrenales

» Sintesis de carnitina, que ayuda a transportar icidos grasos a
las mitocondrias para la produccién de energia

o Metabolismo de la tirosina

« Transformacién del colesterol en acidos biliares
«  Metabolismo de los hidratos de carbono

- Sintesis de grasas y proteinas

«  Absorcién y metabolismo del hierro

+  Respiracion celular

o Funcién del sistema inmunitario
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2. La vitamina C y su relacion con la energia, el cansancio y la fatiga

El primer sintoma del escorbuto es la fatiga, que las investigaciones han
identificado como sintoma de una deficiencia de vitamina C. Ademas de mejorar la
absorcién del hierro, que permite a los glébulos rojos transportar oxigeno por todo
el cuerpo, los estudios también han determinado que la vitamina C contribuye a un
metabolismo normal de produccién de energia y a reducir el cansancio y la fatiga.”.

3. La vitamina C y los signos del envejecimiento prematuro

Las evidencias sugieren que el dafio oxidativo a las mitocondrias productoras
de energia en nuestras células puede estar asociado con el envejecimiento
prematuro.’. Esto refuerza la importancia de llevar una dieta rica en frutas y
verduras para ayudar a proporcionar una buena fuente de vitamina C natural
que contribuya a la proteccién de las células contra el estrés oxidativo.

4. éCAdmo nos ayuda la vitamina C a protegernos
contra el estrés oxidativo?

Las investigaciones demuestran que la vitamina C elimina de manera potente
los radicales libres y, de este modo, es probablemente mds conocida por su
capacidad para actuar como antioxidante. La vitamina C ayuda a proteger las
células del estrés oxidativo mediante la donacién continua de electrones, que se
unen quimicamente a las células y neutralizan los radicales libres.

Esta actividad beneficiosa tiene el potencial de ayudar a compensar algunos de
los efectos perjudiciales para los tejidos. La forma oxidada de la vitamina C se
convierte de nuevo en vitamina C activa por medio de una enzima con la ayuda
del glutati6n.®. Este proceso ayuda a que la vitamina C continde funcionando
como nutriente de defensa efectivo.

La vitamina C también contribuye a la regeneracién del glutatién y la vitamina
E, otro nutriente reconocido por su contribucién a la proteccién de las células
contra el estrés oxidativo.

5. ¢Qué relacion hay entre la vitamina C y el resfriado comun?

Se sabe que la vitamina C ayuda al funcionamiento normal del sistema
inmunoldgico, por lo que se trata de un nutriente clave para aquellas personas
propensas a contraer infecciones con frecuencia. Varios ensayos clinicos con
dosis variables de vitamina C mostraron que, aunque la vitamina C no previene
el resfriado comun, podria ayudar a reducir la gravedad y la duracién de los
sintomas durante el periodo de infeccién.”. Segun las investigaciones, los
beneficios son mayores con dosis més altas.

6. La vitamina C es un nutriente clave para la sintesis del colageno

Las investigaciones demuestran que la vitamina C contribuye a la formacién
normal de coldgeno (la principal proteina estructural y de composicién del
cuerpo), fundamental para el crecimiento y la salud de los huesos, cartilagos,
dientes, encias, ligamentos, piel y vasos sanguineos.®.

7. ¢La vitamina C favorece la salud dental?

La enfermedad periodontal es un trastorno inflamatorio cuyo origen es una
infeccién bacteriana que, sino se trata, puede destruir progresivamente el
hueso que sostiene los dientes. Se cree que el estrés oxidativo es la razén
principal del dafio en el tejido 6seo en la enfermedad periodontal. Los
resultados de varios estudios sugieren que la vitamina C puede ofrecer un
valioso apoyo nutricional en la enfermedad periodontal® gracias a su capacidad
para ayudar a proteger a las células frente al estrés oxidativo.

8. éComo nutre la vitamina C la piel desde el interior?

Para conseguir una piel sana y flexible hay que centrarse en las células cutdneas
subyacentes responsables de la produccién y regeneracién del coldgeno.

El coldgeno es un componente principal de la matriz extracelular que sustenta
las células de la piel en las capas profundas de la misma.
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A medida que envejecemos, nuestra capacidad de produccién de coldgeno nuevo
disminuye, lo que tiende a afectar la hidratacién, la elasticidad y el tono de la piel,
dando lugar a la aparicién de lineas finas, arrugas y signos visibles de envejecimiento.
La disminucién de los niveles de coldgeno también podria mermar la capacidad de la
piel para ofrecer una barrera eficaz contra las infecciones.

Mantener un nivel de coldgeno adecuado a medida que envejecemos puede ser
parte de la solucién para disfrutar de una piel joven, pero esto requiere la ayuda de la
vitamina C. Los estudios han demostrado que la vitamina C es un nutriente esencial
que contribuye a la formacién de colageno para el funcionamiento normal de la piel.
¢C6mo? La vitamina C ayuda a reactivar dos enzimas relacionadas con la formacién
de coldgeno: la prolil hidroxilasa, que ayuda a estabilizar una molécula de coldgeno, y
la lisil hidroxilasa, responsable de la reticulacién que ayuda a fortalecer el coldgeno.

Sin vitamina C, estas enzimas especializadas tendrian dificultades para funcionar de
manera eficiente y se detendria la produccién de coldgeno.''. Ademas, la vitamina C
forma parte de un complejo grupo de antioxidantes enzimdticos y no enzimdticos que
el cuerpo utiliza para ayudar a proteger la piel de las especies reactivas de oxigeno y
los rayos UV.

Los notables beneficios de la vitamina C sobre la piel quedaron patentes
recientemente en un estudio clinico que analizaba especificamente los efectos de
Altrient C liposomal en la salud de la piel y la produccién de coldgeno. Se observaron
resultados favorables en cuanto al tono, la elasticidad y la hidratacién de la piel
después de tomar solo tres sobres de Altrient C durante 16 semanas.'’.

9. El papel de la vitamina C en el estado de animo y la mente

Mantener unos niveles adecuados de vitamina C puede ayudarnos a alcanzar

un estado de dnimo equilibrado, ya que, segun las investigaciones, la vitamina

C contribuye al funcionamiento adecuado del sistema nervioso y a la funcién
psicolégica normal. Esto puede deberse en parte a su participacion en la sintesis de
neurotransmisores y hormonas, y a su capacidad para proteger a las células frente al
estrés oxidativo, que se cree que desencadena trastornos neuropsicolégicos.*.

10. La vitamina C y el sistema cardiovascular

Algunos problemas cardiacos pueden estar relacionados con la integridad de las
paredes de los vasos sanguineos y del tejido cardiaco. Se sabe que la vitamina

C contribuye a la formacién normal de coldgeno, que es un componente
importante, tanto del tejido conectivo, como de los vasos sanguineos.”. Unos
vasos sanguineos sanos resultan también fundamentales a la hora de mantener
una presion arterial normal y para transportar oxigeno y nutrientes al corazén.
Algunas investigaciones sobre los efectos de la vitamina C en la reduccién de la
presion arterial han arrojado resultados favorables.™.

1. éLa vitamina C favorece la cicatrizacion?

La incapacidad para cicatrizar las heridas es una de las caracteristicas
histéricamente atribuidas al escorbuto, una enfermedad causada por una
deficiencia de vitamina C, y se asocia a una alteracién en la formacién de
coldgeno. Las investigaciones demuestran la rapida utilizacién del 4cido
ascoérbico para la sintesis de coldgeno en aquellas zonas con heridas después
de una cirugia.**.
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cCuanta vitamina C necesita? ¢Queé alimentos son las mejores fuentes

de vitamina C?

El valor de referencia de nutrientes (VRN) de vitamina C para adultos es de 80 mg al

dia. Este es el nivel de vitamina C que se considera adecuado para poder mantener una . .
La vitamina C se halla en numerosas frutas y verduras frescas, pero el contenido

puede variar mucho. La Organizacién Mundial de la Salud recomienda tomar 400 g
o cinco raciones al dia, aunque otros paises como Canada sugieren que hasta diez

salud normal en personas sanas. Dado que la vitamina C se encuentra en tantas frutas
y verduras, suele considerarse que la mayoria de las dietas equilibradas contienen una
cantidad adecuada de vitamina C. Sin embargo, si no se siente bien, tiene un estilo

. ) . o raciones al dia pueden resultar mas beneficiosas para la salud.
de vida estresante o presenta uno o més de los factores de riesgo de la vitamina C,

entonces es recomendable complementar su dieta con vitamina C.

ALIMENTO VITAMINA C (MG/100 G)*

ESCARAMUJO 250-800
LIMON FRESCO (1 MES DE 240, (60)
MADURACION)

PIMIENTOS 150-200
GROSELLAS NEGRAS 15-200
COLES DE BRUSELAS 100-120
BROCOLI 90-150
FRESAS 40-90
COLIFLOR 50-70
REPOLLO 30-70
NARANJAS 50
ESPINACAS 35-40
TOMATES 10-40
CEBOLLAS (CRUDAS) 5-32
PATATAS (CRUDAS) 10-30
BERENJENA 15-20
PATATAS (COCIDAS) 5-15

* Fuente de datos para la tabla: https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminC-Health Professionals.
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cExisten factores de riesgo para la
deficiencia de vitamina C?

Hoy en dia, es ficil acceder a las frutas y verduras, por lo que los casos reales de
deficiencia de vitamina C son relativamente raros en personas sanas. Sin embargo, los
ancianos, las personas con trastornos alimenticios, SIDA, cancer, diabetes, afecciones
gastrointestinales, tuberculosis o quienes se hayan sometido a una cirugia pueden
experimentar una deficiencia de vitamina C*>'¢. Fumar, abusar del alcohol, el estrés,
las quemaduras y las infecciones también pueden agotar rdpidamente las reservas de
acido ascérbico en nuestro organismo.".

Una deficiencia prolongada de vitamina C interfiere con la sintesis normal de los
tejidos, un problema que subyace a los sintomas clinicos del escorbuto. Entre los
indicios tipicos de una falta de vitamina C'® figuran:

» Debilidad y fatiga »  Facil fractura de los huesos
» Dolor muscular y de articulaciones « Acropaquia
« Mala cicatrizacién de las heridas «  Desarrollo de hematomas
»  Movilidad dental, inflamacién y con facilidad
sangrado de las encias «  Alopecia

«  Ulceracién de la piel

10

Seis datos de interés sobre la vitamina C

1. Losfumadores necesitan 35 mg més de vitamina C al dia que los no fumadores.™.

2. El procesamiento de alimentos puede destruir la vitamina C, al igual que su
exposicién al aire, el secado, el procesamiento y la salazén.

3. Las altas temperaturas, los largos tiempos de coccién y hervir las verduras
provocan pérdidas particularmente graves de vitamina C. %,

4. Elalcohol interfiere en la absorcién de la vitamina C.

5. Ciertos medicamentos recetados, como la aspirina, pueden afectar a la absorcién
de la vitamina C.%%.

6. Después de una cirugia, las concentraciones de vitamina C en la sangre
tienden a bajar.”.

cExisten diferentes tipos de
suplementos de vitamina C?

Existen numerosas maneras de tomar vitamina C, entre ellas: comprimidos, pastillas,
capsulas, polvos, aerosoles sublinguales, masticables, liquidos y geles liposomales.
También hay muchas formas diferentes de vitamina C, con tasas de absorcién
variables, que incluyen:

«  Vitamina C liposomal: Con mucho, la mejor forma de tomar vitamina C cuando
se trata de suplementos nutricionales. Los liposomas son burbujas de fosfolipidos
superinteligentes que rodean, protegen y mejoran la vitamina C que contienen,
ayudando a la absorcién y la rdpida asimilacién en el cuerpo.

«  Acido ascérbico: La forma béasica y mas habitual de vitamina C, ademés de la mas
barata. Sin embargo, esta forma puede no resultar adecuada para personas con
una digestién sensible, especialmente cuando se toma en dosis altas debido a su
naturaleza dcida, que se sabe que provoca molestias digestivas.

e Ascorbatos minerales: También conocidos como vitamina C regulada.
Esta forma contiene la molécula de ascorbato unida a un mineral como el
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ascorbato de sodio, el ascorbato de magnesio, el ascorbato de potasio y el
ascorbato de calcio. Los ascorbatos minerales (como el ascorbato de sodio) son
menos 4cidos y se consideran poco agresivos para el estémago.

Bioflavonoides: Algunos suplementos de vitamina C también contienen
bioflavonoides, unos polifenoles naturales que pueden ayudar a aumentar la
absorcién de vitamina C.

Metabolitos de vitamina C: Determinados suplementos de vitamina C también
contienen unas sustancias naturales conocidas como metabolitos, como el 4cido
dehidroascérbico (dcido ascérbicooxidado), el treonato de calcio y pequenas
cantidades de xilonato y lixonato.

Ingredientes ocultos: Muchos productos de baja calidad afiaden rellenos y
excipientes innecesarios para mejorar el sabor, afiadir color, dar volumen al
producto, ligar los ingredientes, mejorar el flujo durante el procesamiento y
preservar los ingredientes. Estos no son necesariamente daiiinos, pero algunos
pueden afectar a la absorcién de vitamina C. Lea la lista de ingredientes para
comprobar la presencia de maltodextrina, sacarosa, celulosa, estearato de
magnesio, carragenano, dcido estedrico, diéxido de silicio, diéxido de titanio y
ascorbato de potasio. Altrient C no contiene ninguno de estos excipientes.

12
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El Dr. Thomas E. Levy, un cardiélogo muy respetado y experto en el campo de la
vitamina C, explica por qué, en su opinién, la vitamina C liposomal es muy superior a
otras formas estandarizadas de vitamina C.

«Comparar la biodisponibilidad del resto de presentaciones por via
oral de vitamina C con la administracién por via oral de Altrient
liposomal es como comparar una pistola de agua con una manguera
contra incendios. No solo estoy convencido de que la eficacia de

la vitamina C de Altrient supera con creces la de cualgquier otro
suplemento oral tradicional de vitamina C, sino que mi reciente
experiencia personal con ella sugiere que a veces puede ser incluso

mejor que una inyeccion intravenosa».

Dr. Thomas E. Levy

cQué son exactamente los liposomas?

Los liposomas son burbujas submicroscépicas con una membrana externa que
consiste en una doble capa de fosfolipidos, de estructura muy similar a la membrana
de fosfolipidos que rodea las células humanas. Los liposomas pueden encapsular
nutrientes como la vitamina C y transportarlos rapidamente al torrente sanguineo y
a las células, a la vez que los protegen de la oxidacién y la degradacién. El contenido
del liposoma se administra de manera efectiva cuando se fusiona con la membrana
celular. El exclusivo sistema de administracién mediante liposomas ayuda a
garantizar una absorcién de vitamina C muy superior en comparacién con otras
formas estandarizadas de suplementos de vitamina C.

Los laboratorios LivOn en EE.UU. fabrican Altrient C liposomal usando la exclusiva
tecnologia patentada de encapsulacién liposomal (LET). Una bolsita de Altrient C
liposomal contiene 1000 mg de vitamina C en su forma amortiguada de ascorbato
de sodio.

13
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cPor qué son tan importantes
los fosfolipidos?

Los fosfolipidos son sustancias grasas naturales que desarrollan acciones biol6gicas
adicionales en el organismo ademds de ser un componente clave de las membranas
celulares. Proporcionan una fuente importante de 4cidos grasos esenciales (AGE), que
desemperian un papel importante en numerosas funciones y estructuras del cuerpo.
Los fosfolipidos se convierten en compuestos reguladores llamados prostaglandinas
que, junto con los AGE, participan en muchos procesos biol6gicos. Una bolsita de

Altrient C proporciona 1000 mg de fosfolipidos, incluyendo 500 mg de fosfatidilcolina.

cPor qué elegir una forma liposomal de
vitamina C?

El Dr. Levy, defensor a ultranza de la vitamina C liposomal, resume asi las claras
ventajas de esta forma de suplementacién con vitamina C:

«Uno de los principales beneficios de la vitamina C liposomal de
Altrient es la absorcion casi completa del ascorbato encapsulado en
el torrente sanguineo. Las cualidades fisicas del liposoma también
eliminan la necesidad de actividad digestiva antes de la absorcion y
no hay un efecto de lavado intestinal con grandes dosis. Ademds, la
vitamina C liposomal parece tener una tasa de excrecién mds lenta y
el factor de absorcion mds alto. Esta mejor absorcion unida a la dosis
de fosfolipidos absorbida ofrece beneficios tinicos y proporciona un
mejor aporte intracelular de vitamina C».

Dr. Thomas E. Levy

14

El Dr. Levy no es el tnico que piensa asi, un nimero considerable de estudios ya han
documentado las ventajas polivalentes de utilizar liposomas para un suministro

especifico a un lugar determinado y una absorcién eficiente a través de las células.??%.

Las cinco ventajas fundamentales de
Altrient C

1. Sobrevive ala digestién: La burbuja microscépica de fosfolipidos que rodea la
vitamina C la protege de la oxidacién y le confiere resistencia frente a las enzimas
digestivas, los jugos gastricos, las sales biliares, las soluciones alcalinas, las bacte-
rias intestinales y los radicales libres que el cuerpo genera.

2. Poco agresivo con el estémago: Altrient C suministra altas dosis sin molestias
gastrointestinales.

3. Absorcién mas eficiente: Altrient C de los laboratorios LivOn es el primer su-
plemento liposomal mundial de calidad superior para la salud y belleza, y utiliza
tecnologia de encapsulacién liposomal de dltima generacién para proporcionar
una absorcién maximizada que se ha demostrado que supera las tasas de absor-
ci6én estandar de vitamina C.

4. Coémodo: Las bolsitas de dosis tinica Altrient C son faciles de llevar y de tomar.

5. iDos nutrientes al precio de uno!: Altrient C contiene 1000 mg de vitamina C
ademads de 1000 mg de fosfolipidos ricos en AGE (acidos grasos esenciales).

¢Es segura la vitamina C?

La vitamina C se considera segura para su ingesta en dosis elevadas. Sin embargo, en

algunas personas, unas dosis elevadas pueden provocar molestias abdominales y diar-
rea. Durante una enfermedad o al exponerse a toxinas y otras tensiones, el organismo
necesitara un aporte mayor de vitamina Cy puede no producirse dicho efecto laxante.

15
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