VITAMINAS E SUAS FUNCOES

G Miriona Foni o Soits

Nutricionista CRN 3 23786

Vitamina Funcdes Metabolismo Excesso/caréncia Fontes Inimigos

Interfere diretamente no | E absorvida no intestino | A caréncia causa no inicio sintomas | Cereais integrais, | Alcool, café e cigarro, antiacido,
metabolismo de carboidratos, | delgado, e por |como apatia, falta de apetite, | leguminosas, barbitdricos, diuréticos,
fazendo parte de uma enzima |praticamente ndo se |nauseas, irritabilidade e fadiga. Em | carnes, visceras, | excesso de doces e aglcar
essencial para a degradacdo |armazenar no | casos mais graves, ocorre o beribéri | hortalicas de
da glicose e producdo de|organismo, precisa estar | (manifestagcdes neurolégicas como |folhas verdes,

Bl ouTiamina | onergia (a coenzima pirofosfato | presente na alimentagéo | céibras, dores e atrofia muscular, |carne de  porco
de tiamina PFT é a chave para|diaria. O excesso de |podendo haver edema e | (bem passada),
varias reacoes na | vitamina B1 é eliminado | comprometimento cardiaco). levedura de

decomposicdo da glicose em
energia), sendo essencial para
0 crescimento, apetite e
digestdo normais. Além disso,
favorece o sistema nervoso
dos

(conducéao impulsos

nervosos), sistema muscular
(no metabolismo aerdbico) e

cardiaco.

pela urina. Pode ser

sintetizada por
microorganismos no trato
gastrointestinal humano,
mas em quantidades
insuficientes para o

organismo.

cerveja seca.

Av. Alfredo Ignéacio Nogueira Penido, 255 - Sala 301 - Edificio Le Classique — Jardim Aquarius — CEP 12246-000 — S&o José dos Campos — SP
Tel/Fax. (12) 3019.4804 - Cel. (12) 9152.3119 - e-mail: contato@marianaferridavila.com.br - www.marianaferridavila.com.br




VITAMINAS E SUAS FUNCOES

G Miriona Foni o Soits

Nutricionista CRN 3 23786

B2 ou

Riboflavina

E necesséria aos carboidratos,
gorduras e proteinas para a
conservacdo dos tecidos e
producédo de energia através da
cadeia respiratoria, e

importante na fisiologia ocular

E absorvida pelo

intestino, e excretada

pela urina guando

ingerida em grandes

quantidades.

A caréncia causa glossite, labios,
nariz e olhos, vermelhiddo na
lingua, estomatite angular

(rachaduras nos cantos da boca),
dermatite seborreica (descamacéao
da pele),

(hipersensibilidade  a

gordurosa fotofobia
luz) e
vascularizagdo intensa na coérnea.
Raramente ocorre de forma isolada,
e sim normalmente em combinacao
de

vitaminas hidrossolUveis.

com deficiéncias outras

Leite, queijo,
(figado),

ovos, hortalicas de

carnes
folhas verdes,
cereais integrais e
legumino-sas. As
fontes animais tem
melhor absorgéo
que as vegetais.
No leite de vaca,
ovelha e cabra,
pelo menos 90%
da riboflavina esta

na forma livre

Medicamentos como a

ouabaina (ICC), a teofilina
(relaxante muscular suave), a
penicilina e o A&cido borico,
deslocam a riboflavina da sua
ligacdo proteica e inibem o seu
SNC. (0]

probenecide (anti-gota) inibe a

transporte ao

absorcdo gastro-intestinal e a
da

clorpromacina

secrecdo tubular renal
riboflavina. A
(anti-psicotico) é analogo a
As

riboflavina. fenotiazinas

(tranquilizantes), 0s
barbitdricos, a estreptomicina
(antibidtico) e os contraceptivos

orais influenciam na B1.
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B3, Niacina ou

acido nicotinico

Participa do  metabolismo

energético, proveniente dos

carboidratos, proteinas e
gorduras. Influencia a formacéo

de colageno e a pigmentacdo

da pele provocada pela
radiacao ultravioleta. No
cérebro, a niacina age na

formacéo de substancias

mensageiras, como a
adrenalina, influenciando a

atividade nervosa.

E absorvida no intestino

delgado delgado e uma

pequena parte é
armazenada no
organismo. Pode ser

produzida, em pequenas
guantidades, pelo nosso
organismo através da

presenca do triptofano.

Na deficiéncia inicia-se um quadro

de fraqueza muscular, perda de
apetite, indigestdo e erupcgles
cutaneas. No avango surge a
pelagra ("pele &spera") que se

caracteriza por pele avermelhada e
aspera, principalmente nas areas
mais expostas a luz solar: rosto,
pescoco, joelhos, cotovelos; lingua
vermelha e lisa; ardor na boca;
estomatite; diarréia e alteracbes
mentais. Doses excessivas podem
provocar rubor intenso, ardor,
lesBes do figado, alteracdo cutanea,

gota, Ulceras e intolerancia a glicose

Figado, carnes em | Principalmente

geral (aves e |destilado.
peixes), legumino-
sas e cereais

integrais

(o]

alcool
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B5 ou Acido

Pantoténico

E um constituinte da coenzima

A e tem um papel no
metabolismo dos carboidratos,
proteinas e gorduras sendo
importante na manutencdo e

reparacao de todas as células e

tecidos. Esta envolvido nas
reacgbes que fornecem
energia, na sintese de

compostos como o0s esterois,
hormonios,

neurotransmissores,

fosfolipidos, porfirina e
anticorpos e ainda no
metabolismo dos
medicamentos (p-ex.

sulfonamidas).

E  sintetizado
microrganismos

intestinais, mas

pelos

a

quantidade produzida e o

seu papel
humana

desconhecidas.

na nutricao

sao

A deficiéncia pela dieta é

extremamente rara e ocorre em
conjunto com deficiéncias de outras
vitaminas do complexo B. O &cido
pantoténico é geralmente
considerado ndo-téxico e ndo foram
relatados de

quaisquer  casos

hipervitaminose.

Gema de ovo,

figado, rim,

levedura, brécolis, | brometo de
carne magra, leite
desn., batata doce

e melados.
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B6 ou

Piridoxina

Auxilia no metabolismo dos
aminoécidos, sendo importante
para um crescimento normal e
essencial para o metabolismo
do

conversao deste em niacina,

triptofano e para a

além disso, € importante na

producéo de epinefrina,
serotonina e outros
neurotransmissores; a

formagéo do acido nicotinico da
vitamina; a decomposi¢do do
glicogénio; o metabolismo dos

aminoacidos

A vitamina B6 liga-se
principalmente as
proteinas nos alimentos.
E absorvida no intestino
delgado, mas
diferentemente das
outras do complexo nao
€ totalmente excretada
pelos rins, ficando retida,
principalmente, nos

musculos.

A deficiéncia é rara, porém pode
levar a uma anemia hipocrémica
(descida anormal do contetudo de
hemoglobina dos eritrécitos) e perda
de capacidade de converter o
triptofano em &cido nicotinico. O
excesso, ou seja, doses diarias de
500 mg ou mais podem causar
neuropatia sensorial ap6s varios

anos de ingestdo, enquanto a

ingestdo de mais de 1g por dia
levar

podem a uma neuropatia

sensorial em poucos meses.

Presunto e o peixe
(atum,
halibute,

truta,
arenque
e salméo), nozes,
amendoim, avelas,
pao, milho, cereais
de grdo integral,
feijdes, couve-flor,

bananas e passas

Ha mais de 40 medicamentos
gue interferem no metabolismo
da B6, sendo os principais:
anti-

Desoxipiridoxina,  um

metabolito eficaz; Isoniaside,

uma droga tuberculostatica;
Hidralazina, um anti-
hipertensor, Ciclosserina, um

Penicilamina,
da

antibioético,

utilizada no tratamento

doenca de Wilson.
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B8, Biotina ou

vitamina H.

E importante no metabolismo

de carboidratos e gorduras.

Facilmente absorvida no
intestino. Sua excrecao
pode ser fecal ou
urindria, sendo esta
Gltima a mais comum.

Ela pode ser sintetizada

pela flora intestinal,
podendo ser
armazenada em

pequenas quantidades,
no figado e rins.

A caréncia pode causar glossite
atréfica, dores musculares, falta de
apetite, flacidez, dermatite
esfoliativa severa, queda de cabelos
e alteracdes do eletrocardiograma.
Grandes doses de podem provocar

diarréia.

Carnes, gema de
ovos, leite,
banana, melancia,
morango, peixes e
nozes. A biotina é
estavel ao

cozimento

A destruicdo das bactérias
intestinais, administracdo de
antimetabdlicos da biotina e
alimentagdo com clara de ovo

Ccrua.
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B9 ou Acido

folico

Participa em
processo de divisdo celular, e

na formacdo e maturacdo de

heméacias e

medula 6ssea.

etapas

leucdcitos na | geral, 0s

do|E absorvido pelo

intestino  delgado e
excretado pelos rins. Em
folatos
sintetizados pelas
bactérias do intestino
nao contribuem
significativamente para a
nutricdo de folatos nos
dado

que a sintese do folato

seres humanos,

bacteriano é

normalmente restringida

pelo intestino delgado
(célon) enquanto a
absorcédo ocorre

principalmente na parte

superior do intestino

A deficiéncia consiste em alteracdes
na divisdo celular, podendo ainda
déficit de

megaloblastica

ocorrer crescimento,

anemia (medula
Ossea produz glébulos vermelhos
distarbios

gigantes e imaturos),

gastrointestinais como  diarréia,
perda de apetite, dores abdominais
e enjoos. Podem desenvolver-se
Ulceras dolorosas na boca e na
faringe e alteracdes de pele e perda
de cabelo. Dose elevada de B9
deficiéncia da

pode mascarar

vitamina B12.

Figado, 0Ss
vegetais de folha
verde escura, 0S
feijdes, o germén
de trigo, a
levedura, gema de
ovo, o linho, o
sumo de laranja e
0 péo de trigo
integral.

Agentes quimico-terapéuticos,
contraceptivos orais, o alcool, a
colestiramina, agentes
epilépticos, sulfasalazina e
antidcidos interferem no
metabolismo da vitamina. O
alcoolismo interfere na
absorcéo do folato e aumenta a

sua excrecao.
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grosso (jejuno).

E essencial para o crescimento | A absorcdo ocorre no|A deficiéncia leva a anemia|Figado, rim, leite|A absor¢do é limitada pelo
e funcionamento normal do |intestino, na presenca de | megaloblastica e a neuropatia com | ovos, peixe, | lcool, pela deficiéncia em
metabolismo da célula, | um fator intrinseco que é | sintomas como fraqueza, cansaco, | queijos e carnes. |vitamina B6, pela colestiramina,
B12 ou principalmente as do trato|produzido pelo suco |dispneia, parestesia, glossite, perda acido para-aminosalicilico,
Cobalamina | 9astrointestinal, medula 6ssea |géastrico (no estdmago). | de apetite, de peso, do paladar e do colquicina, neomicina,
e tecido nervoso Pode ser armazenada no | olfato, impoténcia e perturbacfes biguanidinas orais, metformina
figado e, em menor parte | psiquiatricas. No homem n&o foram e fenformina e cloreto de
no rim. Qualquer | relatados efeitos adversos a partir potassio. Anti-convusionantes e
excesso é eliminado pela | de doses orais Unicas tao elevadas. oxido nitrico podem alterar o
urina. metabolismo.
Necesséaria para a producdo de|E absorvida pelo intestino | A caréncia causa o escorbuto. Essa | Frutas, frutas | Poluic&o aérea, toxinas
colageno, para a manutencdo da | delgado, sendo levado pela|doenca é  caracterizada  por | citricas e verduras | industriais, metais pesados,
integridade  capilar  (pequenos | corrente sanguinea para 0 | hamorragias  freqiientes,  dentes | frescas fumo do tabaco, alguns anti-
vasos) e dos tecidos; atua na|rim, figado, baco, onde . . . S
frouxos, gengivas inchadas, dores depressivos e diuréticos e o
formacd@o dos dentes, 0ssos e no | estdo presentes em maior . N ;
boli g | dad o nos 0SS0S e articulagdes, alcool.
C ou acido metabolismo e alguns | quantidade. excesso

aminoécidos; facilita a absorgéo de

dessa vitamina é eliminado

cicatrizagcdo retardada de feridas. O
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ascorbico ferro, aumenta a resisténcia as|pela urina mas somente | excesso dessa vitamina pode
infecgBes e favorece a cicatrizagdo | depois de saturar os tecidos | gcasionar calculos renais.
de queimaduras. onde se armazenam.
E antioxidante, essencial para a | E armazenada no figado. | Cegueira noturna parcial ou total | Cenoura, vegetais | Alcool, deficiéncia de proteinas
visdo noturna, crescimento | Em casos de deficiéncias | (xeroftalmia), ceratomalécia, |de folhas verde|e  gorduras,
adequado, diferenciacdo dos |tempordrias na ingestado | hiperqueratose folicular, | escuro e amarelas | infeccBes, especialmente
tecidos, manutencgao dos | de alimentos fonte ou na | queratinizacdo das vias aéreas e |abdboras, figado, |sarampo, que comprometem o
tecidos epiteliais, auxilia o|gravidez e lactacdo, o |metaplasias no epitélio dos dutos|gema de ovo e |estado da vitamina.

A ou Retinol

desenvolvimento 6sseo e na

formacdo dos dentes, no

refor¢co do sistema imunolégico

e desenvolvimento embrionario.

organismo faz uso dessa

reserva.

pancreéticos que causam diarréia,
Em excesso pode ter pele seca,
aspera e descamativa, fissuras nos
folicular, dores

labios, ceratose

6sseas e articulares, cefaléia,

nauseas, queda de cabelos, céibras,

lesbes hepéaticas, paradas do
crescimento, falta de apetite,
edema, cansaco, irritabilidade,

sangramentos, aumentos do baco e

meldes.
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figado, redugcdo dos niveis de

colesterol e HDL.

Age com um hormbnio na|As formas principais séo | A caréncia provoca, nas criancas, o | Alimentos de | A colestiramina (resina utilizada
regulacdo do célcio dos o0ssos | vitamina D2 | raquitismo, nos adultos a | origem animal | para parar a reabsorcdo dos
e sangue. A absorcdo € |(ergocalciferol) e |osteomalacia e nos idosos a|como o figado,|sais biliares) e os laxativos
D ou Calciferol | intestinal. vitamina D3 | osteoporose. O excesso provoca a|gema de ovo, leite, | baseados em O6leos minerais
(colecalciferal). O | hipercalcemia, que favorece o0 |manteiga, salmao, |inibem a absor¢cdo da vitamina
colecalciferol € |depdsito de célcio nos vasos|arenque, sardinha|D a partir do intestino.

sintetizado na  pele | (arteriosclerose) e a eliminacdo |e atum. Corticosterdides,
através da accao da luz |aumentada de célcio na urina que anticonvulsivos e o élcool
ultra-violeta favorece a formacéao de calculos. podem afetar a absor¢do do
calcio, reduzindo a resposta a

vitamina D.

E antioxidante, protege as|A absorcdo é intestinal. | A deficiéncia é rara e resulta numa | Oleos vegetais, | Se ingerido ao mesmo tempo, 0

membranas biologicas, auxilia

na utilizagdo da vitamina A,

Quanto mais elevada a

guantidade de acidos

doenca neuromuscular progressiva

em criancas e adultos, cujos

gérmen de trigo,

nozes, sementes e

ferro reduz a disponibilidade da

vitamina E.
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E ou Tocoferol

ajuda no tratamento de
miopatias necrosantes,
protecdo contra o cancer,
doencas cardiovasculares,

arteriosclerose, inflamacdes
articulares e complicacbes do

diabete.

graxos  polinsaturados,
maior a quantidade de

vitamina E necessaria.

sintomas séo perda de coordenacéo
e equilibrio e, em casos graves, a
perda da capacidade de andar. Em
bebés prematuros a deficiéncia
pode gerar anemia hemolitica. O
efeito do excesso ainda estd em

estudo.

gréos inteiros e os
vegetais de folhas
verdes. Margarina

é fortificada.

Kou K1
(Fitonadione),
K2
(menaquinona)
ou K3

(menadione)

Atua na sintese de protrombina

(proteina  que converte o

fibrinogénio soluvel em
circulagdo no sangue numa
proteina bastante insolavel
chamada fibrina, o componente
de

sanguineo), fator importante na

principal um  coagulo

coagulacéo do sangue.

K2 é

pela

A vitamina
sintetizada flora
bacteriana do jejuno e do
ileo dos seres humanos.
A K3 pode ser convertida
em K2 no trato intestinal.
Todas sdo absorvidas no

intestino.

A caréncia é rara e manifesta-se por
hemorragias.Para o excesso de K1
e K2,
manifestacbes téxicas. O excesso
de K3

hemolitica e ictericia.

ndo foram observadas

pode causar anemia

Vegetal de folhas
verdes, sementes
de soja, figado,
cha verde, gema
de ovo, aveia, trigo
integral, batata,
tomate, aspargo,

manteiga e queijo.

Anticoagulantes diminuem a
da

Antibiéticos, doencas intestinais

funcéo vitamina.
ou hepaticas, 6leos minerais e
radiacdo inibem a absorcdo da

vitamina K.
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