VITAMINAS: SUAS FUNCOES E FONTES DE ORIGEM

Vitamina

Observacoes

Funcgoes

Estados Carenciais

Fontes de Origem

Animal

Vegetal

Lipossoltvel
(em excesso
prejudica)

1. Favorece o crescimento
normal

2. Protege a visao e
participa da formacgdo da
plrpura retiniana 3.
Protege os epitélios

4. Participa do
metabolismo dos
corticéides, colesterol e
horménios sexuais

5. Aumenta a resisténcia
as infeccoes - efeito
indireto devido a
protecdo a pele e
mucosas

6. Estimula a formacao
da dentina e do esmalte

1. Disturbios oculares:
xeroftalmia (secura da
conjuntiva), hemerolepia
(cegueira noturna),
querotomalacia (ulceracao da
cérnea), dificuldade de
adaptacao visual e fotofobia
2. Disturbios cutaneos e das
mucosas

3. Diminuicdo da resisténcia as
infeccdes

4. Atraso no crescimento

Oleo de figado
de bacalhau,
figado, rins, leite,
manteiga, queijo,
nata, gema

Geralmente, em forma de
precursores: cenoura,
pimentdo, alface, agrido,
abdbora, beterraba, tomate,
espinafre, couve, manga,
mamao, banana e vegetais
de cores vermelha, laranja
amarela e verde-escuro

Bl

Hidrossoluvel
(destréi-se
com o calor.
Tem suas
necessidades
aumentadas
quando se
ingere alcool
ou aglcar
refinado)

1. Favorece o crescimento
e 0 metabolismo dos
tecidos

2. Aumenta o apetite

3. Estabelece o equilibrio
nervoso

1. Beribéri

2. Falta de apetite, cansacgo 3.
Constipagéo atonica

4. Debilidade muscular

5. Irritabilidade

Carnes, aves,
gema, leite,
figado, rins

Levedura, arroz integral,
trigo integral, aveia, batata,
ervilha, leguminosas, maga,
péra, ameixa, péssego,
banana, nozes, folhas verdes

B2

Hidrossoluvel
(destruida pela
luz)

1. Protege a pele 2.
Protege os olhos

3. D4 vitalidade as
células nervosas 4.
Favorece o crescimento e
o0 metabolismo dos
tecidos

1. Queilose (fissura nos labios)
2. Estomatite e glossite

3. Prurido (dermatite)

4. Antibioticoterapia
prolongada

Carnes, aves,
peixes, leite,
manteiga, queijo,
figado, ovos

Levedura, trigo integral, soja,
vagem, leguminosas,
ameixa, péra, folhas verdes

B5

1. Atua na sintese de
varias substancias de
importancia biolégica

2. Auxilia o metabolismo
em geral

1. Dermatite

2. Distlrbio degenerativo do
sistema nervoso 3. Transtornos
gastrintestinais

Carnes, gema,
leite, rins, figado,
geléia real

Levedura, trigo, aveia, arroz
integral, batata, ervilha,
couve, couve-flor, tomate

B6

Hidrossoluvel

1. Atua em certas
funcdes do sistema
nervoso 2. Ativa o
metabolismo protéico

1. Degeneracao e atrofia de
vérios 6rgaos 2. Disfungao do
sistema nervoso central 3.
Alteragdes cutaneas

Carnes, figado,
rins, ovos

Batata, legumes, melado,
trigo integral

B12

1. Regula o anabolismo
protéico 2. Influi na
hematopoiese

1. Anemia perniciosa

Carnes, figado,
rins, bacalhau,
leite, queijo,
ovos

Levedura

Acido
folico

1. Importante para
muitas reacoes
metabdlicas

1. Anemia nacrocitica da
gravidez e da lactagdo

Carnes, peixes,
ovos, leite,
queijo, figado,
rins

Trigo integral, batata,
espinafre, ervilha, feijdo,
cenoura, laranja, levedura,
vegetais folhosos

Hidrossoltvel
(destréi-se
como a
fervura a
armazenagem
larga)

1. Favorece o
crescimento

2. Fortalece os ossos

3. D4 vitalidade as
gengivas

4. Da vitalidade aos
vasos

5. Aumenta a resisténcia
organica

6. Reforga a atuagao do
ferro 7. Efeito
antiestresse

1. Escorbuto

2. Gengivites

3. Didtese hemorragica (vasos
frédgeis) 4. Diminuicdo da
resisténcia as infecgdes

5. Perda do apetite, cansaco

Figado e rins

Pimentdo verde, tomate,
espinafre, ervilha, cenoura,
brécolis, liméao, laranja, caja,
goiaba, mamao, abacaxi

Lipossoluvel (o
organismo
sintetiza esta
vitamina
devido a
presenca do
ergosterol na
pelee é

1. Influencia o equilibrio
do célcio e fésforo 2.
Favorece a absorcdo
intestinal do calcio 3.
Favorece a retencéo de
célcio e fésforo nos ossos
e dentes

1. Raquitismo
2. Osteomalacia

Oleo de figado
de bacalhau,
peixes, ova,
figado, leite,
manteiga,
queijos integrais,
gema de ovo

Cacau




prejudicial em
excesso )

1. Influencia a fungao
reprodutora 2. Favorece o
metabolismo muscular 3.
Antioxidante, protege as
células de danos e
degeneragao

1. Esterelidade carencial 2.
Distrofia muscular

Oleo de figado
de bacalhau,
figado, ovos,
manteiga, leite

Germes de cereias, 6leos
vegetais, sementes, nozes,
castanha, banana, repolho,
espinafre, folhas verde-
escuras

1. Protege a pele 2.

1. Furunculose carencial

Leite, queijo,

Levedura, arroz integral,

H Favorece o metabolismo |2. Seborréia do couro cabeludo |carne, ovos, ervilha, banana, laranja,
das proteinas e glicidios |(caspa) figado, rins maga, nozes
3. Eczema carencial
Lipossolivel (o |1. Atua na coagulagao do |1. Hemorragias espontaneas |Figado Repolho, espinafre, folhas em

organismo
bem nutrido
que recebe
quotas
adequadas de
vegetais
sintetiza esta
vitamina nos
intestinos, em
presenca de
bile

sangue (indispensavel ao
figado para a formacao
da protrombina)

2. Protege os vasos
sangiiineos

geral, vagem, ervilha,
cenoura, 6leos vegetais,
alfafa

PP

Hidrossoltvel

1. Indispensavel para que
a energia dos alimentos
seja aproveitada

1. Pelagra

2. Lesdes na pele e mucosas
3. Parestesias

4. Perda de energia

Carnes, peixes,
leite, queijo,
figado, rins, ovos

Levedura, nozes, trigo, aveia,
arroz integral, centeio
integral, amendoim, café,
cha mate, couve, cenoura,
cebola, espinafre, tomate,
pimentdo, vagem, soja, péra,
maga, ameixa, péssego,
limdo, leguminosas

Quase
identificada
com a
Vitamina C

1. Favorece a vitalidade dos vasos sangliineos e a pele

Limao, espinafre, paprica,
folhas verdes (algumas)




