
VITAMINA C e FERRO

Data: 16 marzo 2023

Christine Kirchlechner, Federica Negri

© FISO



Quali vitamine esistono?

Idrosolubili



Quali vitamine esistono?

liposolubili



VITAMINA C

Acido ascorbico

Si trova naturalmente in:

agrumi, verdure verdi, peperoni, pomodori, patate, bacche



VITAMINA C

Acido ascorbico

Funzioni:
• antiossidante

• necessario per la sintesi di collagene, carnitina, cortisolo, alcuni 

neurotrasmettitori e l'assorbimento del ferro

• serve per mantenere il sistema immunitario in situazioni di stress 

(pe. Training intenso)



Vitamina C

- Viene eliminata attraverso l'urina

- Non viene "immagazzinata"

- Quasi tutte le fonti scientifiche ribadiscono che NON c'è bisogno di 

integrazione se una persona segue una dieta equilibrata

ma questo vale anche per gli sportivi????



Vitamina C

la funzione antiossidante

…."Acute exercise is known to increase levels of lipid peroxide by-

products (13), but also results in a net increase in native antioxidant

system functions and reduced lipid peroxidation.(14) Thus, a well-

trained athlete may have a more developed endogenous antioxidant

system than a less-active individual and may not benefit from 

antioxidant supplemen-tation, especially if consuming a diet high in 

antioxidant rich foods."

There is also some evidence that antioxidant supplementation may

negatively influence training adaptations.(15)

The safest and most effective strategy regarding micronutrient

antioxidants is to consume a well-chosen diet containing antioxidant-

rich foods. (12 - Nutrition and Athletic performance, Joint position statement, American College of Sports 

medicine, Academy of nutrition and dietetics , dietitians of Canada, 2016)



Vitamina C

la funzione antiossidante

"Vitamin C decreases oxidative stress taken in doses of 0.2 to 1 g/day . 

Vitamin C in larger doses appears to reduce training-induced

adaptations by reducing mitochondrial biogenesis or by possibly altering

vascular function (>1g/day ). A small dose of vitamin C (0.2 g/day ), 

provided by five servings of fruit and vegetables daily, may be sufficient

to reduce oxidative stress but not past a threshold that will impair

optimal training adaptations."

"Short-term intakes (1 to 2 wk) of >0.2 g daily may benefit athletes

during times of increased stress (training camp, illness). Further

research is required to clarify a dose-response and nutrient timing 

protocols on vitamin C." (8 Braakhuis, Andrea J. PhD, MND, APD. Effect of Vitamin C Supplements on 

Physical Performance. Current Sports Medicine Reports 11(4):p 180-184, July/August 2012.)



Vitamina C

la funzione sul sistema immunitario

"Twenty‐nine trial comparisons involving 11,306 participants contributed to 

the meta‐analysis on the risk ratio (RR) of developing a cold whilst taking

vitamin C regularly over the study period. In the general community trials 
involving 10,708 participants, the pooled RR was 0.97 (95% confidence 

interval (CI) 0.94 to 1.00). Five trials involving a total of 598 marathon

runners, skiers and soldiers on subarctic exercises yielded a pooled RR of 

0.48 (95% CI 0.35 to 0.64).

Seven comparisons examined the effect of therapeutic vitamin C (3249 

episodes). No consistent effect of vitamin C was seen on the duration or 
severity of colds in the therapeutic trials.

The majority of included trials were randomised, double‐blind trials. The 
exclusion of trials that were either not randomised or not double‐blind had

no effect on the conclusions." (11 Vitamin C for preventing and treating the common cold, Harri Hemilä, 

Elizabeth Chalker, Version published: 31 January 2013 )

https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD000980.pub4/information
https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD000980.pub4/information


Vitamina C



Vitamina C

ATTENZIONE:

Per via del deperimento dei suoli e i metodi di coltivazione 

"industriali" frutta e verdura NON hanno più lo stesso contenuto di 

micronutrienti del passato!!

Quindi sarebbe meglio: 

frutta e verdura "locale", da contadini piccoli, orto privato, 

eventualmente biologico



Vitamina C

Riassumendo:

- Per la funzione antiossidante ("aiutare il recupero"):
in generale no, ma forse potrebbe essere utile in periodi di 
stress fisico aumentato (campi d'allenamento...)

- Per la funzione "prevenzione" di sindrome influenzale"
forse in situazioni di aumentato carico fisico

- Per la funzione "trattamento di sindrome influenzale"
nessuna evidenza

Dosaggio: 1-2 g/die



Ferro

fa parte di emoglobina nelle cellule rosse e la mioglobina

- serve per trasportare l'ossigeno ("energia") alle diverse cellule nel corpo

- Sintomi di deficit di Ferro: anemia, fatigue, mal di testa, insonnia

- cause per il deficit di ferro:

mestruazioni, crescita (nei giovani), training in altura, emolisi 

per sovraccarico, sudore, urine, feci.



Ferro

- Per trattare un' anemia ferrocarenziale il trattamento è di 3-6 mesi. 

Quindi conviene iniziare una terapia prima che si sviluppi l' anemia.
Reversing iron deficiency anemia can require 3 to 6 months; therefore, it is advantageous

to begin nutrition intervention before IDA develops.(16,18)

- Alcuni atleti sviluppano un abbassamento dell'emoglobina 

(transitorio!) all'inizio di allenamenti dovuto a emodiluzione, il quale 

non risponde a interventi nutrizionali. Sembra essere un adattamento 

al training aerobico e non influenza la performance.
Some athletes may experience a transient decrease in hemoglobin at the initiation of 
training due to hemodilution, known as ‘‘dilutional’’ or ‘‘sports anemia’’, and may

not respond to nutrition intervention. These changes appear to be a beneficial
adaptation to aerobic training and do not negatively impact performance. (17)

(12. Nutrition and Athletic performance, Joint position statement, American College of Sports medicine, Academy of nutrition and 

dietetics , dietitians of Canada, 2016 and Grozenski, Andrew MD1; Kiel, John DO, MPH, CAQ-SM2. Basic Nutrition for Sports Participation, 

Part 2: Vitamins and Minerals. Current Sports Medicine Reports 19(12):p 508-510, December 2020)



Ferro

- Non c'è consenso su quale livello di ferritina corrisponde ad un valore 

"critico" per diagnosticare un deficit di ferro. Diverse ipotesi si 

aggirano tra 10 a 35ng/ml di ferritina. Le analisi devono essere 

interpretate nel contesto clinico globale, perche la ferritina è anche 

una proteina influenzata da altri fattori.
There is no agreement on the serum ferritin level that corresponds to a 

problematic level of iron depletion/deficiency, with various suggestions ranging

from 10 to 35 ng/mL. (19) A thorough clinical evaluation in this scenario is
warranted since ferritin is an acute-phase protein

(12. Nutrition and Athletic performance, Joint position statement, American College of Sports medicine, Academy of nutrition and 
dietetics , dietitians of Canada, 2016 and Grozenski, Andrew MD1; Kiel, John DO, MPH, CAQ-SM2. Basic Nutrition for Sports Participation, 

Part 2: Vitamins and Minerals. Current Sports Medicine Reports 19(12):p 508-510, December 2020)



Ferro

Come prenderlo:

Non immediatamente dopo attivitá fisica intensa per possibili livelli 

aumentati di hepcidina (la quale blocca l'assorbimento del ferro) (12)

Combinato con Vitamina C per favorire l'assorbimento

A digiuno (1 ora prima o due ore dopo un pasto), soprattutto NON con 

latticini, caffè, tè, cola

Attenzione iniezioni di ferro – minimo rischio di anafilassia e se infusione 

paravenosa rischio di necrosi tissutale
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