VITAMINAS SUPERBIOLOGIA

VITAMINAS
Consideracdes Gerais : O que sao vitaminas?

Sdo elementos nutritivos essenciais para a vida (VITA), que na sua maioria possuem na sua estrutura
compostos nitrogenados (AMINAS), os quais 0 organismo ndo é capaz de sintetizar e que, se faltarem
na nutricdo, provocardo manifestacdes de caréncia ao organismo. O corpo humano deve receber as
vitaminas através da alimentacdo, por administracdo exdgena (injecdo ou via oral), ou por
aproveitamento das vitaminas formadas pela flora intestinal (algumas vitaminas podem ser produzidas
nos intestinos de cada individuo pela acao da flora intestinal sobre restos alimentares).

A falta de vitaminas pode ser total - avitaminose -, ou parcial - hipovitaminose. Em ambas as situagofes,
podem surgir manifestacdes classificadas como doencgas carenciais.

A falta de vitaminas pode ser provocada por:

reducdo de ingestao.

pela diminuicdo da absorcéo.
pelas altera¢cbes do metabolismo.
pelo aumento de consumo.

pelas alteracfes da flora intestinal.
excesso de vitaminas - hipervitaminose - pode ser a consequéncia da ingestdo, ou da
administracao exagerada de vitaminas.
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Classificacao das Vitaminas
Hidrossolaveis
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B2

B6

B12

Biotina

Acido Pantoténico

Niacina, ou Niacinamida, ou entdo, fator PP (PP de Previne Pelagra)
Acido Fdlico

C

Bioflavondides.
Lipossoluveis
A

D
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OBS: A Vitamina F ndo é mais considerada como sendo uma vitamina.

A primeira vitamina descrita foi a A. Depois, foi descoberta a vitamina B. Seguiu-se um
desdobramento: a vitamina B era composta de diversos elementos; dai surgiram a B1l, B2, B3 e,
sucessivamente, mais algumas. Dai, a denominacao "Complexo B".

Nota importante: quem deve diagnosticar uma falta ou excesso de vitaminas € o médico. A ingestdo de
vitaminas, indiscriminadamente, pode causar e, mesmo, agravar algumas doencas

Lembrete:
Nada, nenhum tipo de tablete, pilula ou capsula pode substituir uma dieta saudavel ou
compensar uma ma dieta. Para uma boa nutricdo e boa saude a solucao é simples:
alimentacao rica em nutrientes como frutas, vegetais e graos.

VITAMINAS HIDROSSOLUVEIS

> >VITAMINAC

Historico: o escorbuto é a doenca causada pela falta da vitamina C, sendo conhecida desde o tempo das
cruzadas e diagnosticada principalmente nos habitantes do norte da Europa, onde a alimentagdo era
pobre em verduras e frutas frescas durante o inverno. No século 17, com a introdugcdo da batata na
alimentacdo dos europeus do norte o escorbuto tornou-se raro. Com as grandes navegacfes dos
séculos 16 até 18, o escorbuto tornou-se a doenca classica dos marinheiros que passavam longos
periodos em alto mar sem ingerirem frutas ou verduras frescas. Em 1535, os indios do Canada
ensinaram ao capitdao marinheiro Jacques Cartier que um cha feito com brotos de pinheiros do Canada
curava o escorbuto. Somente em 1747, Lind, um médico da marinha inglesa, fez um estudo dando a
diferentes grupos de marinheiros alimentos diferentes, visando tratar o escorbuto. Dos grupos, um
recebia mostarda, outro cidra, outro vinagre, outro laranjas e limdes, outro dgua do mar. No fim
verificou que o grupo alimentado com limdes e laranjas recuperava-se rapidamente da doenca. Com
isso a marinha inglesa introduziu na racdo de seus marinheiros o suco de limdo. Em 1870, s6 no Real
Hospital Naval de Portsmouth, foram tratados 1.457 casos de escorbuto, em 1780, depois da
introducdo do suco de limdo, s6 houve 2 casos da doenca. Depois, descobriu-se que a maioria dos
animais sintetiza a vitamina C. No entanto, o porco da india, 0s macacos ndo humanoides, 0s morcegos
das frutas da India e os humanos n&o sdo capazes de formarem o acido ascorbico. S6 em 1936, o acido
ascorbico foi isolado e identificado. Hoje, € produzido industrialmente.

Um cirurgido inglés, de nome Crandon submeteu-se voluntariamente a uma dieta de 161 dias sem
vitamina C. Apds 41 dias, a vitamina C ja& ndo era mais detectavel no seu plasma e dos glébulos
brancos desapareceu em 121 dias. Ap6s 120 dias, surgiu hiperceratose perifolicular e, em 161 dias de
dieta, manifestaram-se o0s sangramentos subcutaneos e percebeu-se que um ferimento parou de
cicatrizar.

Sinénimos: &cido ascorbico.

Doses diarias recomendadas: 60 mg

Principais funcdes: participa na formacao de catecolaminas; aumenta a absorcao de ferro pelo intestino.
Principais fontes: frutas e verduras frescas.

Manifestacdes de caréncia: lesdes do colageno. O escorbuto, um mal classico dos marinheiros de longo
curso, é, hoje em dia, uma doenca praticamente desconhecida. Uma manifestacdo observada nos
cabelos que pode sugerir a caréncia de vitamina C € quando os pelos se tornam crespos nos locais onde
antes eram lisos. Vide o histérico acima.

Manifestacdes de excesso: formacgado de céalculos nos rins. Note-se que a dose diaria recomendada é de
60 mg/dia. Alguns produtos comerciais contém até 2000 mg por comprimido, o que significa a ingestao
de 35 ou mais vezes o dose diaria recomenda.
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O efeito preventivo ou curador de doencas virais, como gripe, a prevencdo de cancer, reduzir risco de
doenca cardiaca e catarata, o aumento das defesas organicas, tudo isso ndo estd comprovado como
sendo um efeito terapéutico util da vitamina C.

As chances de obter um beneficio para a satde com o uso de altas doses de vitamina C sdo bem
menores do que as de se conseguir uma doenc¢a a mais.

Alimentos ricos em vitamina C:
mamao papaia: 1 unidade de tamanho médio (188 mg vit. C)

brécolis: 1 copo (116 mg vit. C)

suco de laranja: 1 copo (97 mg vit. C)

morangos: 1 copo (84 mg vit. C)

laranja: 1 unidade de umbigo (75 mg)

kiwi: 1 unidade (74 mg)

meldo: 1 copo (68 mQg)

R

manga: 1 unidade (57 mg)

> > VITAMINAB 1

Historico: A vitamina B1 foi a primeira do complexo B a ser descoberta. A sua falta provoca o beribéri,
doenca cuja incidéncia aumentou significativamente no século 19, principalmente na Asia quando se
comecgou a produzir o arroz polido. Em 1880 o almirante Takaki da marinha japonesa provou que a
causa do beribéri era alimentar, ao acrescentar a dieta dos marinheiros da marinha nipénica peixes,
carnes, cevada e vegetais. Em 1897 Eijkman, um médico holandés que atuava em Java observou que o
po6 resultante do polimento do arroz, se diluido em agua e se administrado aos portadores de beribéri,
curava a doenca. Em 1936 a vitamina B1 foi isolada e foi batizada com o nome de tiamina:

Sinénimos: Tiamina

Doses diarias recomendadas: 1,5 mg. Para maes que amamentam e para idosos é 3,0 mg

Principais funcfes: atua principalmente no metabolismo energético dos agUcares. A sua fungdo como
neurotransmissor € discutida.

Principais fontes: carnes, cereais, nozes, verduras e cerveja. Nota: alguns peixes e crustaceos e chas
pretos podem conter fatores anti-tiamina.

Manifestacdes de caréncia: a doenga carencial classica é o Beribéri que se manifesta principalmente em
alcodlatras desnutridos e nas pessoas mal-alimentadas dos paises pobres. A manifestacdo neurolégica
da caréncia de vitamina B1 é também denominada de Beribéri seco, caracterizando-se por neurites
periféricas, disturbios da sensibilidade com zonas de anestesia ou de hiperestesia, perda de forcas até a
paralisia de membros. No cérebro, pode haver depressdo, perda de energia, falta de memodria até
sindromes de deméncia como a psicose de Korsakoff e a encefalopatia de Wernicke. As manifestacfes
cardiacas decorrentes da falta de vitamina B1 sdo denominadas de Beribéri imido, que se manifesta
por falta de ar, aumento do coragdo, palpitagbes, taquicardia, alteracdes do eletrocardiograma,
inclusive insuficiéncia cardiaca do tipo débito elevado.

Nas criancas de peito a falta de vitamina B1 pode aparecer por ser o leite materno muito pobre em
tiamina, principalmente se a mae nao receber suplemento de vitamina B1.

Nos portadores de hipertireoidismo, havendo um aumento do metabolismo decorrente da atividade
exagerada do horménio da tiredide, podem surgir manifestacbes de caréncia de vitamina Bl causada
pelo consumo aumentado.
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Manifestacbes de excesso: mesmo em doses elevadas, a tiamina ndo é toxica. Os eventuais excessos
ingeridos séo eliminados pelos rins, deixando a urina amarelada.

> > VITAMINA B 2

Histérico: até 1879, ja havia sido observado que uma série de compostos amarelados havia sido isolada
de alimentos que foram denominados de flavinas. Verificaram que uma parte era labil ao calor,
denominado de B1, e uma outra, que era estavel ao calor, foi denominado de B2, mais tarde vitamina
B2.

Sinénimos: Riboflavina

Doses diarias recomendadas: 1,7 mg para homens e 1,6 mg/dia para mulheres.

Principais fun¢cfes: desempenha um papel importante no metabolismo energético e como protetor das
bainhas dos nervos. E um fator importante no metabolismo de enzimas.

Principais fontes: leite, carne e verduras.

Nota: a radiacéo solar. (UV) inativa a riboflavina.

Manifestacbes de caréncia: muito raras. Podem aparecer em gestantes, nos esportistas de alta
performance ou em doencas digestivas que alterem a sua absorcdo. As primeiras manifestacfes de
caréncia sao inflamagdes da lingua, rachaduras nos cantos da boca, labios avermelhados, dermatite
seborréica da face, tronco e extremidades, anemia e neuropatias. Nos olhos, pode surgir a neoformacao
de vasos nas conjuntivas, além de catarata. As caréncias de vitamina B2 costumam acompanhar a falta
de outras vitaminas.

Manifestacdes de excesso: nao € téxica, mesmo em altas doses. Os excessos sao eliminados pelos rins.

> > VITAMINA B 6

Histérico: em 1926, foi verificado que uma das consequéncias da falta de vitamina B2 era a dermatite.
Em 1936 Gyorgy separou da vitamina B2 um fator solivel em agua cuja falta era a real causa das
dermatites. Denominou-a de vitamina B6. Diversos. produtos tém a mesma propriedade bioldgica
atribuida a B6 (vide sinbnimos).

Sinénimos: Piridoxina, Piridoxol, Piridoxamina e Piridoxal.

Doses diarias recomendadas: a necessidade diaria de Piridoxina € diretamente proporcional a ingestao
de proteinas na dieta. Por exemplo, quem ingere 100 g/dia de proteinas necessita receber 1,5 mg/dia
de piridoxina. Mulheres gravidas, fumantes e alcodlatras tém necessidade de doses maiores da vitamina
B6.

Principais fung¢bes: a vitamina B6 € uma coenzima e interfere no metabolismo das proteinas, gorduras e
triptofano. Atua na producdo de hormodnios e é estimulante das fung¢des defensivas das células.
Participa no crescimento dos jovens

Principais fontes: cereais, carnes, frutas e verduras. O cozimento reduz os teores de B6 dos alimentos.
Manifestagbes de caréncia: sdo muito raras, sdo lesdes seborréicas em torno dos olhos, nariz e boca,
acompanhadas de glossite e estomatite. Quanto ao sistema nervoso, a caréncia de vitamina B6 pode
provocar convulsbées e edema de nervos periféricos, havendo suspeitas de que possa provocar a
sindrome do tunel carpiano. Disturbios do crescimento e anemia sao atribuidos a caréncia de vitamina
B6.

Manifestacbes de excesso: a Piridoxina tem baixa toxicidade aguda, mas doses de 200 mg/dia, tanto
por via oral como parenteral, podem provocar intoxicacbes neuroldgicas, surgindo sintomas como
formigamentos nas maos e diminuicdo da audicdo. Foram relatados casos de dependéncia da
piridoxina.

> > VITAMINAB 12

Histérico: a vitamina B12, na sua histéria como nas suas funcfes, esta intimamente ligada ao acido
félico e tem no seu curriculo dois prémios Nobel. A histéria comecou em 1824 quando Combe e Addison
descreveram casos de anemia megaloblastica. Combe associou essa anemia a fatores digestivos, mas,
somente em 1860, Austin Flint descreveu uma severa atrofia gastrica e falou da possibilidade duma
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eventual relacdo com a anemia anteriormente citada. Em 1872, Biermer deu-lhe o nome de anemia
perniciosa. Em 1925, Whipple observou que o figado contém um potente fator que corrigia as anemias
ferroprivas de caes. Minot e Murphy seguindo e continuando nessa linha de observacfes descreveram a
eficacia da alimentagdo com figado para reverter a anemia perniciosa e receberam o prémio maximo da
medicina. Pouco tempo depois, Castle observou a existéncia de um fator secretado pelas células
parietais do estdbmago, denominado de fator intrinseco, que era necessario para corrigir a anemia
perniciosa e que agia em conjunto com um fator extrinseco, semelhante a uma vitamina, obtido do
figado. Somente 20 anos depois Rickes, Smith e Parker isolaram e cristalizaram a vitamina B12. Depois
Dorothy Hodgkin determinou a estrutura cristalina da Vitamina B12 e por isso também recebeu um
Prémio Nobel.

Nas tentativas de purificar o fator extrinseco Wills descreveu uma forma de anemia perniciosa na india,
que respondia ao fator extraido do figado, mas que nao respondia as fracOes purificadas que se sabia
serem eficazes no tratamento da anemia perniciosa. Era conhecido com o fator de Wills, depois
denominado de Vitamina M e hoje conhecido como &cido fdlico, que foi isolado, em 1941, por Mitchell.
Trabalhos recentes mostraram que nem a Vitamina B12, nem o &cido félico purificados e obtidos de
alimentos sdo a enzima ativa para os humanos. Durante a sua obtencdo formas labeis e ativas sado
convertidas. em.congéneres estaveis da vitamina B12 e acido félico, a cianocobalamina e o acido
pteroilglutdmico respectivamente. Esses congéneres devem ser convertidos in vivo para serem eficazes
para o metabolismo.

Sinbénimos: cobalaminas, hidroxicobalamina, cianocobalamina

Doses diarias recomendadas: 6 ug/dia. Os niveis de vitamina B12 no sangue podem ser medidos e
assim fazer um diagndéstico de caréncia ou nao.

Principais funcdes: essencial para o crescimento de replicacdo celular. Importante na formacdo das
hemacias (os glébulos vermelhos do sangue).

Principais fontes: carne e figado. E também produzida pela flora do intestino grosso, mas la nao é
absorvida. A absorcao se da no intestino delgado depois dela ter sido ativada no estdmago aonde chega
com a ingestdo de alimentos. A vitamina B12 necessita do chamado "fator intrinseco”, existente nos
estbmagos normais, para ser absorvida. A vitamina B 12 formada nos intestinos, por nao ter sido
ativada pelo fator intrinseco quase nao é absorvida.

Cerca de 12% das pessoas com mais de 65 anos apresenta niveis plasmaticos de cobalamina menor do
que 258 pmol/L decorrentes de uma menor absor¢do da vitamina B12. Niveis baixos dessa vitamina
estariam associados com um maior risco de cancer e de doengas vasculares.

Os vegetais, per se, ndo contém vitamina B12, isso poderia levar os vegetarianos a apresentarem a sua
falta. Contudo isso nem sempre acontece porque bactérias contaminantes dos vegetais ou mesmo as do
trato intestinal, agindo sobre os restos desses vegetais, formam a vitamina B12 e, assim, suprem
parcialmente o organismo daqueles que ndo ingerem carne, figado, ovos ou leite e seus derivados.
ManifestagcOes de caréncia: anemia macrocitica ou perniciosa € a principal manifestacdo. Existem
evidéncias de que niveis baixos de vitamina B12 estariam associados a uma maior incidéncia de
doengas vasculares e cancerosas. Células de regeneracdo e replicagdo rapida (mucosas e epitélio
cervical uterino) também se ressentem da falta de vitamina B12.

A caréncia de vitamina B12 é comum em pessoas operadas do estdmago quando foi retirada a parte
que produz o fator intrinseco responsavel pela absorcdo da vitamina B12. Sdo propensos a
apresentarem manifestacfes de falta de vitamina B1l2 os vegetarianos restritos (que n&o ingerem
carnes, ovos, leite e seus derivados), os portadores de parasitoses intestinais, as pessoas operadas do
pancreas, os portadores de doencas inflamatdrias crénicas dos intestinos e os idosos.

As deficiéncias de vitamina B12 podem provocar lesfes irreversiveis do sistema nervoso causadas pela
morte de neurdnios. Os sintomas neuroldgicos sdo os mais variados e decorrem da morte ou perda de
funcdo das células atingidas nos mais diferentes setores do cérebro e medula. As alteracdes
neurolégicas podem acontecer mesmo nao havendo ainda anemia.

Manifestacfes de excesso: nao sao citadas na literatura médica.
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ALERTAS !

[ A vitamina B12 é indicada por alguns para tratar dores musculares ou articulares. A sua
eficacia como analgésico nestas situacdes nao esta confirmada.

[ Sao relatados casos de reagdes alérgicas ao uso da vitamina B12, principalmente se
usada via injetavel.

[ Doses maiores do que 100 microgramas por dia ndo sdo aproveitadas pelo organismo
humano por superarem a capacidade de aproveitamento e por isso serem eliminadas na
urina.

[P Em algumas doencgas intestinais, pode acontecer a falta de absorcdo de vitamina B12.
Nesses casos, ela deve ser administrada via parenteral, geralmente uma dose a cada 30
dias. Se ndo existir doenca dos intestinos, a vitamina B12 pode ser prescrita via oral.

[ Diagnosticada. a anemia macrocitica ou perniciosa, pode-se administrar vitamina B12,
mas ndo se pode deixar de investigar as causas da sua deficiéncia.

[F Em pacientes com caréncia de vitamina B12 e acido félico, com a administracdo de
polivitaminicos que contenham também acido félico em doses pequenas, ou que nao o
contenham, pode acontecer uma melhora da anemia e ser provocado um agravamento
das manifestacées neuroldégicas decorrentes do desvio do acido félico para corrigir a
anemia perniciosa.

[ SO faca reposicdo de vitamina B12 sob a supervisio e orientacdo de um médico.

> > ACIDO PANTOTENICO (B5)

Histoérico: O acido pantoténico foi descoberto por Williams em 1933 como sendo uma substancia
essencial para o crescimento de leveduras. O seu nhome vem do grego, em que Panthos significa de
todos os lugares. Isso porque o acido pantoténico é encontrado em toda a parte. O seu primeiro papel
foi verificado que uma doenca denominada pelagra dos pintos, curada com extratos de figado, mas néo
com o acido nicotinico. Foi demonstrado por Wooley e Jokes que o fator que curava a dermatite das
aves era o acido pantoténico. Em 1947, Lipmann mostrou que a acetilacao da sulfanilamida necessitava
de um cofator que continha &cido pantoténico.

Sinbnimos: Coenzima A.

Doses diarias recomendadas: estimada em até 10 ug. E dificil determinar a dose minima diaria
necessaria por serem 0s estados carenciais praticamente desconhecidos. Principais funcdes: atua no
metabolismo da maioria das células; na producéo de hidratos de carbono, proteinas e lipidios. Interfere
na producao de energia dentro das células e na producdo de hormoénios.

Principais fontes: carnes, ovos, frutas, cereais e verduras, sendo encontrada, praticamente, em todos
os alimentos.

Manifestacdes de caréncia: sdo muito raras. As caréncias podem ser produzidas experimentalmente
com alimentos artificiais, pelo uso de alguns antibidticos, nesses casos surgem cansaco, distdrbios do
equilibrio e do sono, céibras e disturbios digestivos, como flatuléncia e célicas abdominais. Pessoas com
dietas normais ndo tém caréncia de acido pantoténico.

Manifestacbes de excesso: 0 excesso de ingestdo (mais de 10 a 20 mg/dia) pode provocar diarréia.
Como acontece com as demais vitaminas hidrossolUveis, 0os excessos sdo eliminados pelos rins, na
urina.
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> > NIACINA E NIACINAMIDA (FATOR PP)

Historico: Pelle agra é o termo em italiano para pele aspera, doengca conhecida ha séculos na lItalia,
onde comia-se principalmente milho. Em 1914, Funk postulou que a pelagra era uma doenca carencial.
Pouco tempo depois Goldberg demonstrou que se podia curar a pelagra com carne fresca, ovos e leite.
Goldberg também observou que se dava a dieta carente dos humanos aos cées, causando a doenca da
lingua preta. Depois verificaram ser também um componente hidrossoluvel, termo estavel que
acompanhava o complexo B. Em 1935, Warburg e outros isolaram o acido nicotinico do sangue de
cavalos.

Sinbnimos: &cido nicotinico e niacinamida e fator PP. Também denominados de vitaminas da
inteligéncia.

Doses diarias recomendadas: 15 mg.

Principais func¢des: influencia a formacao de coldgeno e a pigmentacdo da pele provocada pela radiagdo
ultravioleta. No cérebro, a niacina age na formacdo de substancias mensageiras, como a adrenalina,
influenciando a atividade nervosa.

Principais fontes: carnes e cereais. Origina-se do metabolismo do triptofano: 60 mg de triptofano
produzem 1 mg de Niacina. As pessoas que se alimentam principalmente a base de milho sé&o
propensas a manifestacdes de caréncia de Niacina por ser o milho-muito pobre em triptofano.
Manifestacdes de caréncia: a doenca dos 3 "D", composta por Diarréia, Deméncia e Dermatite. A lingua
pode apresentar cor avermelhada, ulceracfes e edema. Pode haver salivagdo excessiva e aumento das
glandulas' salivares. Podem aparecer dermatites parecidas com queimaduras de pele, diarréia,
esteatorréia, nauseas e vomitos. No sistema nervoso, aparecem manifestacdes como cefaléia, tonturas,
insbnia, depresséo, perda de memoria e, nos casos mais severos, alucinagbes, deméncia e alteracbes
motoras e alteragbes neurolégicas com periodos de auséncia e sensacgdes nervosas alteradas.
Manifestacdes de excesso: a Niacina ndo costuma ser toxica, mesmo em altas doses, mas pode
provocar coceira, ondas de calor, hepatotoxicidade, disturbios digestivos e ativacado de Ulceras pépticas.
Observagdo: a denominacdo PP significa Previne Pelagra, manifestacdo encontrada principalmente em
alcodlatras de destilados quando mal-alimentados.

:>ACIDO FOLICO

Histoérico: vide o histérico da vitamina B12.

Sin6bnimos: folacina, folatos e acido pteroilglutdmico sdo sindnimos:. Vitamina M e vitamina B9 sao
denominagdes fora de uso. E também denominada de "vitamina da futura maméae”.

Doses diarias recomendadas: 0,2 mg para criancas e 0,4 mg para adultos. E imprescindivel para
mulheres antes da concep¢do e no primeiro més da gravidez a fim de evitar doencas congénitas da
crianga, como anencefalia e espinha bifida.

A dieta habitual contém em torno de 0,2 mg de acido félico. O cozimento prolongado dos alimentos
pode destruir até 90% do seu contetudo em &cido fdlico.

Principais fungbes: atua em conjunto com a vitamina B12 na transformacio e sintese de proteinas. E
necesséaria na formacdo dos glébulos vermelhos, no crescimento dos tecidos e na formacdo do acido
desoxiribonucleico, que interfere na hereditariedade.

O &cido folico tem um papel na prevencdo de doencas cardiovasculares, principalmente nos portadores
de distarbios metabdlicos em que ha um aumento da hemocisteina no sangue, onde atua como redutor
dessa substéncia toxica.

O éacido félico sintético seria mais bem absorvido pelo organismo humano, um dado apregoado
principalmente pela inddstria farmacéutica.

A literatura médica chinesa apregoa que o acido félico teria um efeito de preven¢do do céncer de
estdbmago. Existem autores que sugerem ser o &cido félico preventivo para o cancer de intestino grosso
e colo de utero.

Quanto ao cancer, sua etiologia e prevencado, ndo existe unanimidade entre os autores. Ha defensores
de idéias que podem representar vaidades individuais ou interesses comerciais.

Existem paises, entre os quais a Inglaterra e o Chile, em que o &cido félico é acrescentado a farinha de
trigo de uso doméstico. Nesses paises, a suplementacdo por outras vias é desnecessaria.

www.superbiologia.com 7



VITAMINAS SUPERBIOLOGIA

Principais fontes: carnes, verduras escuras, cereais, feijdes e batatas. Um copo de cerveja, de 200 ml,
contém 0,06 mg de &cido félico.

Manifestacdes de caréncia: a manifestacdo principal da caréncia de acido félico é a alta incidéncia de
criangas com malformacdes congénitas do sistema nervoso nascidas de maes que foram carentes em
acido fdlico no inicio da gravidez. Também estd aumentada a incidéncia de labio leporino e fissura
palatina nesta situacdo. Estima-se que a administracdo preventiva de acido félico neste periodo e
durante toda a gestacado, reduziria a incidéncia de malformacdes congénitas em 70%. A falta de acido
félico aumenta a incidéncia de partos prematuros.

Um fator de risco estad no fato de muitas mulheres ignorarem que estdo gravidas. E no inicio da
gestacao que a suplementacéo de acido félico é importante.

A caréncia de acido félico € comum em alcodlatras mal-alimentados, em desnutridos crénicos, em
pessoas que ndo consomem vegetais verdes, como espinafre, acelga, brocolis e nas pessoas que se
alimentam, principalmente, de comidas industrializadas. A caréncia de &cido fdlico, junto com a
caréncia de vitamina B12, pode levar as pessoas a sentirem vertigens, cansaco, perda de memdria,
alucinacbes e fragueza muscular.

Manifestacdes de excesso: existem fortes evidéncias de que altas doses de acido félico reduzem o risco
de doencas das coronarias e de cancer do intestino grosso. Mas essas evidéncias ndo sdo definitivas e
nao se sabe quais seriam as doses recomendadas.

Existem estudos que sugerem que a administracdo exagerada de acido félico durante a gravidez
aumentaria a incidéncia de abortos. Outros estudos negaram esta citacdo, pois 0 numero de
gravidezes, entre as mulheres que receberam altas doses de acido félico e que terminaram em aborto
foi igual ao numero de mulheres que receberam doses normais de acido félico - em torno de 9,1%.

> > CARNITINA

Histérico: em 1905, a carnitina foi identificada com um constituinte nitrogenado dos musculos, depois
reconhecido com sendo um fator de crescimento das larvas da farinha. Em 1950, os pesquisadores Fritz
e Bremer observaram o papel da carnitina na oxidacao de acidos graxos nos mamiferos.

O nome carnitina viria de carne (musculo)

Sinénimos: L-carnitina, vitamina B11.

Doses diarias recomendadas: a dose de 15 mg/dia, via oral, da levo-carnitina é bem tolerada pelo
homem e ndo mostra nenhum efeito colateral apreciavel.

Principais fontes: carnes, peixes e laticinios.

Principais fungbes: a L-carnitina € importante para a oxidacdo de acidos graxos, para o metabolismo
dos acucares e promove a eliminacdo de certos acidos organicos. Atua no endotélio dos vasos,
reduzindo os niveis de triglicerideos e colesterol. Age levando as gorduras para dentro das células,
produzindo energia, aumentando o consumo de gorduras e, dessa forma, tendo uma funcédo protetora
do figado. Todas essas funcbOes e qualidades da carnitina sao discutiveis e postas em duavida,
principalmente pelos vegetarianos.

Manifestacdes de caréncia: sao raras e encontradas principalmente em desarranjos metabdlicos
hereditarios. Cansaco, fraqueza muscular, confusdo e manifestacfes cardiacas sdo os sintomas mais
frequentes. Podem surgir lesdes tubulares renais com insufici€ncia renal.

Manifestacdes de caréncia de carnitina sdo descritas em pacientes alimentados por via parenteral (na
veia), mas sdo facilmente corrigidas pela suplementacéo.

Nas doencas isquémicas do coragdo e nas miocardiopatias, a carnitina tem um papel importante, pois a
energia do musculo cardiaco vem em boa parte da oxidacdo de &acidos graxos. Manifestacfes de
excesso: néo sdo descritas.
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> > BIOTINA

Histoérico: em 1916, Bateman observou que ratos alimentados com clara de ovo como Unica fonte de
proteinas desenvolviam desordens neuromusculares, dermatite e perda de cabelos. Esta sindrome
poderia ser prevenida caso se cozinhasse a clara ou se fosse acrescentado figado ou levedura a dieta.
Em 1936, Kdgl e Tonis isolaram da gema do ovo uma substéncia que era essencial para o crescimento
da levedura e a denominaram de biotina. Depois, verificou-se que esse fator e aquele que prevenia a
intoxicacdo da clara de ovo cozida eram 0 mesmo.

Sinbnimos: vitamina B8. Da biotina existem 3 variantes que sao a biocitina, a lisina e o dextro e levo
sulfoxido de biocitina. Sao Uteis para o crescimento de certos microorganismos e sua utilidade para o
homem n&o é conhecida.

Doses diarias recomendadas: 100 a 200 microgramas.

Principais fontes: carnes, gema de ovos, leite, peixes e nozes. A biotina é estavel ao cozimento.
Principais fung¢bes: fung¢do importante no metabolismo de aglcares e gorduras.

Manifestag¢des de caréncia: muito raras e praticamente s6 aparecem se houver destruicdo das bactérias
intestinais, administracdo de antimetabdlicos da biotina e alimentacdo com clara de ovo crua para que
aconteca a caréncia de biotina. Nestes casos surgem glossite atréfica, dores musculares, falta de
apetite, flacidez, dermatite e alteracbes do eletrocardiograma. Pessoas que se alimentam por longo
tempo somente de ovos crus tém apresentado estas manifestacdes. Pessoas alimentadas por via
parenteral também podem -apresentar sinais e sintomas de caréncia de biotina. As lesbes da pele
caraterizam-se por dermatite esfoliativa severa e queda de cabelos que sao reversiveis com a
administracao de biotina.

Criancas com seborréia infantil e pessoas com defeitos genéticos séo tratados com doses de 5 a 10
mg/dia de biotina.

Manifestacdes de excessos: grandes doses de biotina podem provocar diarréia.

> > COLINA

Historico: a colina ndo € uma vitamina, mas foi tida como sendo um dos componentes do complexo B.
Em 1932, Best observou que caes pancreatectomisados e mantidos com insulina desenvolviam um
figado gorduroso. Isso podia ser evitado acrescentando-se a sua dieta gema de ovos crus, lecitina ou
pancreas. Foi demonstrado que a substancia responsavel por esse efeito era a colina. Esse estudo
iniciou os subseqiientes sobre as substancias lipotropicas.

Sinénimos: Trimetiletanolamina. E semelhante a acetilcolina, tendo uma acdo farmacologica
semelhante, mas muito discreta.

Doses diarias recomendadas : 400 a 900 mg. Principais fontes: gema de ovos, figado e amendoim.
FuncbGes: mobiliza as gorduras do figado (acdo lipotropica) e € importante na formacdo do
neurotransmissor acetilcolina além de agir com ativador de plaquetas (PAF). E ainda importante como
componente de fosfolipideos. A colina é fornecedora de radicais metila, essenciais para trocas
metabdlicas. Atua em combinacdo com a vitamina B12.

Manifestacdes de caréncia: provoca acimulo de gorduras no figado, cirrose, aumento na incidéncia de
cancer de figado, lesdes hemorragicas dos rins e falta de coordenacdo motora.

NOTA >

o tratamento de cirrose e da esteatose hepéticas decorrente da ingestao de alcool ndo responde ao uso
de colina. Do mesmo modo, ela ndo se mostrou eficaz no tratamento de doencas neurolégicas com
Alzheimer, ataxia de Friederich, discinesias, doencas de Huntington e Tourette.

Manifestacdes de excesso: ndo sao descritas

> > BIOFLAVONOIDES

Nos vegetais, existem substancias denominadas flavondides, anteriormente conhecidas com vitaminas
P. Os flavondides ndo sdo mais incluidos entre as vitaminas.
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Existem mais de 5000 substancias identificadas e derivadas de plantas que sdo reconhecidas como
flavondides. Flavus, em latim, significa amarelo e, por terem uma cor amarelada quando isoladas, essas
substancias tém essa denominacgao. Nos vegetais seriam o0s responsaveis pela sua cor e teriam a funcéo
de proteger a planta da acdo do oxigénio da atmosfera. Por analogia, espera-se uma a¢do semelhante
no organismo humano, ao proteger as células do corpo humano, principalmente as dos vasos, das
agressoes e degeneracdes decorrentes da acdo dos radicais acidos sobre os tecidos.

Sinbnimos: vitamina P, Rutina

Doses diarias recomendadas: ndo existem dados sobre isso.

Principais fun¢fes: proteger o endotélio vascular das agressdes dos radicais acidos e também diminuir a
adesividade das plaquetas, diminuindo o risco da formagdo de trombos e consequente obstrucdo de
artérias que poderiam resultar em infartos.

Principais fontes: o0s vegetais e, nestes, sdo encontrados, principalmente, nas cascas. Muito
comentados sdo os bioflavondides do chocolate, dos vinhos, dos sucos de uvas e de outros produtos
derivados de plantas, mesmo os industrializados. As industrias jogam pesado na_difusdo desses
conceitos que salientam o valor dessas substancias. Entretanto, do ponto de vista nutricional, as frutas
contém muito mais flavondides do que os produtos industrializados. Ja a produc¢ado do vinho, por ser
uma fermentacao anaerdbia conserva melhor os flavonoéides.

Manifestacbes de caréncia: ndo sao descritas, mas é admitido que a sua caréncia favoreceria o
envelhecimento precoce, onde sua falta ndo ofereceria o fator protetor as alteracfes degenerativas
vasculares. Na verdade, o retardo do envelhecimento, um fato muito desejado, teoricamente
apregoado, ainda foi ndo confirmado por trabalhos cientificos sérios de longo prazo. Vegetarianos e
alguns fetichistas alimentares abracam essas idéias de beneficios com veeméncia.

Manifestagcbes de excesso: a administracdo exagerada de flavondides esta associada a uma maior
incidéncia de leucemia nos recém nascidos de maes que receberam doses grandes de flavondides
durante certos periodos da gestacdo. Existern no comércio produtos que contém altas doses de
flavondides, e as mulheres em idade fértil devem ser avisadas dos limites que devem obedecer na
ingestéo desses produtos.

Em algumas pessoas, a ingestao de flavonodides desencadeia dor de cabeca, a conhecida enxaqueca de
alguns consumidores de vinho. A dor de cabeca apds ingestdo exagerada, ou mesmo moderada, de
vinho, geralmente é atribuida por alguns ao alcool, por outros aos vinhos de ma-qualidade. Contudo,
existem autores que afirmam serem os flavondides o0s responsaveis por, essa manifestacao
desagradavel.

A ingestao de chocolate em grande quantidade nao deixa de ter os seus inconvenientes, sendo um
deles a obesidade. A ingestdo de vinho em doses exageradas também nao é recomendada.
Resumindo, pequenas porcdes de chocolate e um ou dois calices (de 100 ml) de vinho, por dia,
considerado recomendavel. Se a intengcao for a de suprir o organismo de flavonoides, o melhor
consumir frutas e verduras frescas.

D D

VITAMINAS LIPOSSOLUVEIS

> >VITAMINAA

Dados histdricos: a cegueira noturna, a principal manifestacdo da caréncia de vitamina A, ja era
conhecida dos egipcios ha mais de 3 mil anos. Eles desconheciam a razdo dessa manifestacdo, mas a
tratavam empiricamente com compressas de figado frito ou cozido sobre os olhos. Hipdcrates ha dois
mil anos ja recomendava comer figado para tratar a cegueira noturna. Em 1865, no Brasil, foi descrita
a Oftalmia brasiliana, uma doenca que atingia escravos mal-alimentados. S6 em 1913, num estudo
experimental, foi descrito que animais atingidos pela xeroftalmia (secura dos olhos) tinham essa
manifestacdo curada pela ingestdo de gema de ovos, leite, manteiga e 6leo de figado de bacalhau.
Durante a guerra mundial de 1914 a 1918, foi observado que a xeroftalmia em humanos era decorrente
da caréncia de manteiga na dieta.

Sinénimos: os retindides sdo substancias como o Retinol e seus derivados, que tém as propriedades
biolégicas da vitamina A. Os retindides ocorrem na natureza ou sdo produzidos sinteticamente.
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Dose diaria recomendada: 1 mg ou 5.000 Ul

Principais funcdes: importante para as funcbes da retina, principalmente para a visao noturna. Exerce
ainda funcdo na cornificacdo da pele e das mucosas, no reforgco do sistema imunoldgico, na formacao
dos ossos, da pele, cabelos e unhas. E importante no desenvolvimento embrionario. Tem influéncia nas
reacfes imunoldégicas e teria efeitos na prevencdo de certos tumores.

A vitamina A tem funcdo antioxidante, ela fixa-se aos chamados radicais-livres que se originam da
oxidacdo de diversos elementos. Esses radicais-livres teriam um efeito nocivo para as células e sao
tidos como causadores de arterioesclerose, catarata, tumores, doencas da pele e doencas reumaéticas.
Principais fontes de vitamina A, conteddo em <cada 100 gramas de alimento:

Figado - 25 mg

Figado de galinha - 11 mg

b

b

[ Figado de gado - 8 mg
[+ Paté de figado - 2 mg
b

Cenouras -1 mg.

Nota->
em 1 grama de figado do urso polar encontram-se 12 mg (40.000 Ul) de retinol.

Manifestaces de caréncia:

[ Olhos
a ceratomalacia (amolecimento da cornea), olhos secos, com ulceracdes e xerose da conjuntiva e
cOrnea sdo as manifestacbes mais precoces. A cegueira noturna, a mais conhecida, € uma das
primeiras manifestacdes de caréncia da Vitamina A. A dificuldade extrema de visao, inclusive a
cegueira total sdo as manifestagbes mais graves da sua caréncia.

[ Sistema respiratério
0 epitélio das vias aéreas sofre alteracGes, a queratinizacdo, o que propicia um aumento de
infecdes. Pode haver uma diminuicao da elasticidade pulmonar dificultando a respiracao.

> Pele
a queratinizacdo e a secura da pele levam a erupcdo de papulas que envolvem os foliculos
sebaceos principalmente nas extremidades dos membros.

[ Sistema génito-urinario
a deficiéncia de vitamina'A leva a formacao de célculos renais. O epitélio das;vias urinarias torna-
se rugoso o que facilita o depdsito de cristais e a formacao dos calculos. Ocorrem ainda alteracfes
na formacdo de espermatozéides, degeneracao de testiculos, abortos, anomalias e mortes fetais.

[ Sistema digestivo
ocorrem alteracBes no epitélio intestinal, metaplasias no epitélio dos dutos pancreéticos, que
seriam responsaveis pelas diarréias atribuidas a falta de vitamina A.

[* Glandulas sudoriparas
podem atrofiar e sofrer queratinizacdo. As alteracdes do suor podem alterar os cheiros do corpo,
para pior.

[» Ossos
nos animais, experimentalmente, a falta de vitamina A provoca alteragbes como o aumento da
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porosidade e espessamento dos 0SsoOs.

[ Sistema nervoso
alteracbes do olfato, do paladar e da audicdo podem ocorrer. Lesbes de nervos e aumento na
producéo de liquor com hidrocefalia tém sido relatados.

[»  Sangue
pode haver diminui¢cdo na formacédo de glébulos vermelhos.

Manifestacdes de excesso:

O excesso de vitamina A, uma situacao frequente em pessoas que ingerem vitaminas deliberadamente,
pode causar manifestacdes clinicas desagradaveis e até perigosas.

A intoxicacdo por vitamina A poder ser aguda ou crénica. A ingestdo prolongada de 30 mg/dia de
retinol, durante 6 meses ou mais, provoca intoxicacfes. Algumas pessoas mesmo com 10 mg/dia ja
apresentam sintomas. Em criancas, 7,5 a 15 mg/dia durante um més ja produz manifestacdes de
toxicidade. Para acontecer uma intoxicacdo aguda sdo necessarios, para um-adulto, 500 mg; para um
jovem, 100 mg; e para uma criang¢a, 30 mg.

Pela ingestdo exagerada podem surgir manifestacées como pele seca, aspera e descamativa, fissuras
nos labios, ceratose folicular, dores Gsseas e articulares, dores de cabecga, tonturas e naduseas, queda de
cabelos, cdibras, lesdes hepaticas e paradas do crescimento-além de dores ésseas. Podem surgir
também falta de apetite, edema, cansaco, irritabilidade e sangramentos. Aumentos do baco e figado,
alteracbes de provas de funcao hepatica, reducao dos niveis de colesterol e HDL colesterol também
podem ocorrer. Ja foram observados casos de envenenamento fatais pela ingestdo de figado de urso
polar. Grande cuidado deve ser dado a produtos que contenham o acido retinéico usado no tratamento
do acne.

Doses recomendadas - 1 mg por dia para pessoas normais. Para mulheres gravidas, pessoas com
distarbios de digestdo das gorduras, diabete, idosos e alcodlatras sdo recomendas doses 25 a 50%
maiores.

ALERTAS !

[F Existem estudos realizados com voluntarios em que se observou gque a ingestao
exagerada e prolongada de vitamina A aumentou incidéncia de cancer, principalmente o
de mama e intestino grosso. Isso ainda nao esta plenamente confirmado.

[ A ingestdo em excesso de pode levar a um aumento na incidéncia 'de fraturas de colo de
fémur.

[ A ingestdo do dobro das necessidades diarias em mulheres gravidas esta associada a
uma maior incidéncia de defeitos congénitos especificos das criancas. Essa também é
uma assertiva que necessita ser confirmada.

[# Sugestao final - se vocé é uma pessoa normal, com alimentacdo normal, evite a
suplementacédo de vitamina A. Se apresentar alguma manifestacdo sugestiva de caréncia
dessa vitamina, consulte o seu médico e peca orientacao.

> > VITAMINA E

Histérico : em 1922, Evans e Bischop observaram que ratas gravidas ndo conseguiam manter a
prenhez na falta de um fator desconhecido. Engravidavam, mas abortavam posteriormente. Também
foram observadas alteracdes nos testiculos dos ratos carentes dessa substéncia, considerada como
sendo antiesterilidade, dai vitamina E. Evans isolou a vitamina e em 1936, verificou que se tratava de
tocoferdis, num total de oito, sendo o alfatocoferol o mais importante.
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Sinénimos: tocoferol. Em verdade sdo oito substéncias semelhantes reunidas sob o nome de tocoferais.
Dose diéria recomendada: 10 a 30 Ul.

Principais func¢bes: inicialmente, era tida como a vitamina da fertilidade sendo indicada para tratar a
impoténcia sexual. Para desilusdo de alguns, isso nunca foi comprovado.

Em animais (ratos) a falta de vitamina E provoca alteracdes neuroldgicas degenerativas da medula. Em
humanos a falta de vitamina E provoca alteracbes neurolégicas como diminuicdo dos reflexos,
diminuicdo da sensibilidade vibratéria, da propriocepcao e oftalmoplegia. As dificuldades visuais podem
ser agravadas pela retinopatia pigmentar também provocada pela falta de vitamina E.

Nao existem provas que demonstrem ser a vitamina E de utilidade no tratamento de disturbios
menstruais, vaginites, alteracfes de menopausa, toxemia gravidica e dificuldades reprodutivas.

A vitamina E ajuda no tratamento de miopatias necrosantes, mas ndo € Util no tratamento da distrofia
muscular.

Os tocoferdis agem como antioxidantes, protegendo as células dos efeitos nocivos das substéncias
téxicas, principalmente dos radicais acidos. Atualmente, admite-se que protegem do céncer, da
arteriosclerose, das inflamagdes articulares e das complicacbes do diabete, por bloquearem as
modificacdes oxidativas das lipoproteinas de baixa densidade. E discutivel se doses altas de Vitamina E
exercam algum beneficio na prevencéo de doencas cardiovasculares. Existem observacdes em que
foram administrados 400 Ul/dia de Vitamina E em pacientes portadores de doenca isquémica do
coracdo. Nesse grupo, aincidéncia de um infarto do miocardio foi reduzida para a metade, mas a vida
média essas pessoas nao foi prolongada. Um outro estudo mostrou que, em pacientes submetidos a
dialise renal, por serem portadores de insuficiéncia renal crénica, a incidéncia de mortes por doenca do
coracao caiu para a metade do esperado quando lhes foi administrada a Vitamina E. Ja& num estudo
realizado na Italia, na mesma situagéo clinica, ndo se verificou uma mudanca significativa da incidéncia
de doencgas cardiovasculares ao lhe administrarem altas doses de Vitamina E. No entanto, o numero de
mortes por causas cardiacas foi significativamente menor.

Devemos salientar ainda que o efeito dos anti-radicais-livres é obtido principalmente na presenca dos
flavondides.

CONCLUSOES :

[P A curto prazo, em cardiopatas, ndo existem evidéncias de beneficios 6bvios com a
suplementacao de Vitamina E. Um beneficio, a longo prazo, ainda nao esta definido.

[ Quanto aos beneficios na prevencdo do cancer os resultados sdo controversos. Para
evitar o cancer de seio nao existem evidéncias que o confirmem. Quanto ao cancer de
intestino grosso os resultados sao conflitantes. Um grupo que avaliou a associacdo de
Alfa-tocoferol.mais Beta caroteno notou uma significativa reducdo do cancer de préstata
e nenhum beneficio na prevencado de outras doengas cancerosas. Esse mesmo grupo de
investigadores observou que dentre os fumantes houve um aumento significativo de
acidentes vasculares cerebrais quando recebiam altas doses de Vitamina A e E.

[ Existem evidéncias discretas de que altas doses de Vitamina E associadas ao Ginko
biloba tornariam a progressao da doenca de Alzheimer mais lenta.

[F  Principais fontes: azeites vegetais, cereais e verduras frescas. O leite de mulher contém
vitamina E suficiente para o filho em aleitamento ao peito, ao contrario do leite de vaca.

Manifestacfes de caréncia: vide as principais funcfes descritas acima.

Manifestacdes de excesso: a vitamina E mesmo em altas doses ndo é tida como téxica, mas, se
ingerida em excesso, pode, eventualmente, competir na absorgcéo e reduzir a disponibilidade das outras
vitaminas lipossoluveis, além do ferro dos alimentos, e, assim, colaborar para o desencadeamento de
anemias. Observou-se ainda que altas doses de Vitamina E aceleram a progressdo de retinite
pigmentosa.
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> > VITAMINA K

Histérico: em 1929, Dam observou que pintos alimentados com certas ragdes apresentavam
sangramentos decorrentes da diminuicdo dos niveis de protrombina no sangue. Seis anos depois
verificou que uma substéncia desconhecida, soltvel em gorduras, combatia as perdas de sangue. Deu-
lhe o nome de vitamina K (Koagulations Vitamine). Na mesma época, outros investigadores,
observando pacientes ictéricos e pesquisando as causas da diminuicdo da coagulabilidade sangiinea,
verificaram ser a diminuicdo de protrombina o fator responsavel. Em 1936 observaram que animais
com fistulas biliares, em que a bile ndo chegava ao intestino, apresentavam o mesmo problema e
verificaram que podiam corrigi-lo alimentando os animais com sais biliares.

Sinbnimos: a vitamina K é composta de 3 tipos, a K1 (Fitonadione), a K2 (menaguinonas) e a K3
(menadione).

Doses diarias recomendadas: ndo estdo ainda determinadas as doses minimas diarias necessarias para
manter a normalidade da coagulagdo. Admite-se como sendo 0,5 a 1 micrograma por kg de peso o
minimo necessario. Pessoas deficientes em vitamina K sdo tratadas com 0,03 microgramas por kg de
peso. Nas pessoas adultas a vitamina K2 é formada no préprio intestino do individuo por acdo de
bactérias sobre o conteldo intestinal. A vitamina K1 vem dos vegetais. Em recém-nascidos isso nao
aconteceu ainda, -motivo pelo qual alguns pediatras a administram para as criancas logo apés o
nascimento a fim de evitar as conseqguéncias de uma caréncia (sangramentos).

Principais funcbes: as vitaminas K1 e a K2 praticamente ndo tém atividade farmacodindmica em
pessoas normais. A vitamina K atua na producdo de protrombina, fator importante na coagulacdo do
sangue. Age, ainda, na prevencao de osteoporose em idosos e mulheres depois da menopausa.
Principais fontes: verduras e figado.

Manifestacdes de caréncia: em adultos, € extremamente rara e pode ser a conseqiiéncia de doencas em
que exista ma-funcdo do figado, ma-absorcédo intestinal, alteracdes da flora intestinal (uso prolongado
ou intensivo de antibidticos) ou desnutri¢cdo. A caréncia manifesta-se por tendéncia ao sangramento.
ManifestacOes de excesso : as vitaminas K1 e K2 ndo séo téxicas, mesmo em altas doses. Ja a vitamina
K3 em altas doses pode provocar anemia e lesdes no figado.

A injecao de Fitonadione na veia pode provocar dores no peito, choque e raramente a morte, o que por
alguns é atribuido aos solventes usados nas solucdes injetaveis. O Menadione € irritante para a pele e
para os pulmdes, pode provocar anemia hemolitica, kernicterus nos recém nascidos, principalmente em
criancas prematuras. Em pessoas doentes do figado, tanto a menadione com o fitonadione podem
deprimir ainda mais a funcédo hepatica.

> > VITAMINA D

Historico: a vitamina D, em verdade, é a denominacao atribuida a duas substancias, o colecalciferol e o
ergocalciferol. Ambas tém a propriedade de evitar ou curar o 'raquitismo, que era atribuido a falta de ar
fresco e de sol para as criancas criadas em zonas urbanas. Outros autores creditavam a doenca a erros
alimentares. Em 1919, dois autores, Mellanby e Huldschinsky verificaram que todos tinham razéo, pois
adicionar 6leo de figado de bacalhau a dieta ou expor as criancas ao sol, prevenia ou curava a doenca.
Em 1924, os autores Heis, Steenbock e Black verificaram que irradiando as racfes animais com
radiacdo ultravioleta também curava ou prevenia o raquitismo.

Sindnimos: Calciferol

Doses diarias recomendadas: 400 Ul

Principais funcdes: a vitamina D age com um hormoénio na regulacdo do calcio dos ossos e sangue.
Principais fontes: o organismo humano é capaz de sintetizar a vitamina D a partir do colesterol, por
isso, poderia deixar de ser considerada uma vitamina segundo a definicdo das mesmas. Nas regifes em
que ha pouca radiagdo solar o corpo humano tem a necessidade de complementar as caréncias
alimentares e/ou ambientais. As principais fontes sao figado, 6leos de peixes e gema de ovos. Existem
no mercado produtos lacteos "enriquecidos" de vitaminas D, o que num pais ensolarado como o Brasil é
dispensavel (vide manifestacdes de excesso abaixo).

Manifestacbes de caréncia: a caréncia de vitamina D provoca, nas criangas, o raquitismo e nos adultos
a osteomaléacia (amolecimento dos 0ssos). Nos idosos leva a osteoporose.
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Manifestacbes de excesso: doses exageradas de vitamina D provocam a hipercalcemia (excesso de
célcio no sangue) o que favorece o depdsito de cdalcio nos vasos (arteriosclerose) e ainda a eliminagao
aumentada de calcio na urina o que por sua vez favorece a formacgdo de calculos urinarios. Altos teores
de calcio no sangue alteram as fun¢des do coracdo e dos nervos.

Tanto o excesso como a caréncia de vitamina D altera a formacao dos 0ssos.

r> VITAMINA F

Sinbnimos: o nome vitamina F é uma denominacdo antiquada que agrupa os &cidos graxos n&o
saturados essenciais (ndo formados no organismo humano), como o acido linoleico, o acido oleico e o
acido lindélico. Ndo sdo aminas e, por isso, deixaram de ser considerados como sendo vitaminas.
Principais func¢des: protetores cutadneos e interferem no crescimento do corpo humano. Os &cidos
graxos essenciais sdo usados principalmente nos cosmeéticos de uso:-tépico e servem para deixar a pele
macia por terem um efeito antiqueratinizante. S0 muito usados para tratar as peles secas, peles
rachadas e envelhecidas.

Principais fontes: o0 nome de vitamina F vem por serem o0s acidos graxos essenciais encontrados em
gorduras. Gordura em alemao é Fett, ou em inglés é Fat. E encontrada principalmente no 6leo de milho,
de girassol, de soja, de caroco de uva, de germe de trigo, nos 6leos de oliva e de peixes, e destes,
principalmente, nos de agua fria.

Manifestagcdes de caréncia: alteracoes da pele e do crescimento corporal.

Manifestacdes de excesso: ndo sao descritas.
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