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Vitaminas:

As vitaminas sao nutrientes indispensaveis ao crescimento e a manutencdo da vida. Como o0 nosso
organismo nao tem a capacidade de as sintetizar, temos que assegurar a sua ingestao atraves da
alimentacao.

Sé&o activas em quantidades muito pequenas e estdo envolvidas em varios processos relacionados com
a transferéncia e armazenamento de energia, proteccéo e reforco do nosso sistema imunitario (defesas
do organismo), formagao de ossos e tecidos, actividade de outros nutrientes, formagcdo e manutengao
da estrutura e funcdes celulares, etc.

As vitaminas ndo fornecem energia (calorias), mas como estdo envolvidas em diversos processos
metabolicos sdo essenciais para a nossa vitalidade, vigor e energia diaria.

Tradicionalmente as vitaminas agrupam-se de acordo com um critério de solubilidade em hidrossoluveis
(se forem soluveis em agua) e lipossoluveis (soluveis em gordura e que tém que ser veiculadas através
de gorduras alimentares).

Cada vitamina desempenha fungdes préprias e especificas, por isso o excesso de uma vitamina nao
pode ser usado para compensar a falta de outra. O excesso de vitaminas hidrossoluveis é excretado
principalmente na urina pois o organismo nao tem capacidade para as armazenar. O consumo
excessivo de vitaminas lipossoluveis pode conduzir a sua acumulagao nos depdsitos de gordura, o que
tem poucas vantagens funcionais, podendo mesmo assumir propor¢gdes de toxicidade no caso de um
consumo excessivo prolongado. No grupo das lipossoluveis incluem-se as vitaminas A, D, E e K; todas
as restantes vitaminas fazem parte do grupo de vitaminas hidrossoluveis.



Vitaminas - fontes alimentares e funcoes: (tabela resumo)

Vitaminas Principais Fontes Alimentares Principais Fungoes
A Leite e derivados, gema de ovo, figado, horticolas e Contribui para a manutengao da saude da visao, pele, cabelo,
(Retinol) peixe para a funcao reprodutora e para um crescimento saudavel.
D Gorduras vegetais, 6leo de figado de peixe, manteiga, . v o . .

. . . e Facilita a utilizagao de calcio e de fésforo pelo organismo.
(Calciferol) ovos e ainda a partir da exposicéo solar
E Oleos vegetais, germe de trigo, p&o integral, ovos, Participa na formagao e funcionamento dos musculos e outros

(Tocoferol)

leite, manteiga, frutos secos, milho, arroz

tecidos. Protege os acidos gordos essenciais.

Folhas de vegetais verdes.

E necessaria para a normal coagulagéo sanguinea.

Acido Félico
(Folacina)

Folhas de vegetais verdes, pao integral, laranjas, leite,
queijo, figado e rim

Previne o aparecimento de determinadas anemias E essencial
para a formagdo de células sanguineas, para o Optimo
funcionamento do sistema nervoso e da medula éssea e para
um saudavel crescimento.

Acido Pantoténico

Figado e rim, ovos, vegetais e legumes verdes

E necessario para o metabolismo das proteinas, gorduras e
glicidos e para a formagao de algumas hormonas. Participa
também na regeneracao tecidular.

B1
(Tiamina)

Cereais e pao integral, levedura e horticolas

Participa na obtencdo de energia a partir dos alimentos e no
normal funcionamento dos musculos e do sistema nervoso.




B2
(Riboflavina)

Leite e derivados, peixe, figado e rim, horticolas e
leveduras

E necessaria para uma pele saudavel. Participa na utilizagéo
dos glicidos, das proteinas e das gorduras pelo organismo e
na libertacdo de energia para ser utilizada pelas células. E
essencial para o crescimento.

B6
(Piridoxina)

Figado e rim, ovos, vegetais verdes, tomate e carne

Essencial para uma utilizagédo correcta das proteinas. Participa
na formagédo dos glébulos vermelhos do sangue e no normal
funcionamento do sistema nervoso.

B12

Figado, leite e derivados, ovos e produtos de origem

(Cianocobalamina) animal

Contribui para a prevencgao do aparecimento de certos tipos de
anemia e na formagao dos glébulos vermelhos do sangue.
Suporta o funcionamento correcto do sistema nervoso. E
importante no metabolismo dos agucares.

Gema de ovo, figado e rim, vegetais frescos, leite,

Actua no metabolismo dos agucares, gorduras e proteinas e

Biotina na producéo de energia.
carne e levedura . > . .
E essencial para um crescimento saudavel.
E importante na formagdo do colagénio e tem um papel nos
mecanismos de auto - defesa do organismo contra infecgoes.
C Citrinos, tomate, morangos, kiwis, broculos, acerola, Facilita a absor¢do do ferro alimentar. E fundamental na

(Acido Ascérbico) hortalicas e folhas verdes

manutencdo da integridade dos vasos sanguineos.
Desempenha um importante papel anti-oxidante ao nivel
celular.

Niacina
(Acido Nicotinico)

Levedura, trigo, arroz, leite e derivados e carne

Participa nas reacgbes de producdo de energia pelas células.
Pode intervir como vasodilatador.
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