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Ingestao




* Adult daily
requirement

Active form:
coenzyme

Vitamin
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Vitaminas

Hosolivs

Complexo B, Vitamina C ADKE
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Vitaminas do complexo




Carne vermelha

i

Figado ‘

Ovo de galinha Legumes e
ALIMENTOS RICOS EM cereais
VITAMINA B1
‘ TIAMINA o~
Leite : 5 ; .




‘ Sintomas de beribeéri

o Crescimento muscular danificado;

o Dano muscular e doengas (miopatia);
o Confusdo mental;

o Convulsoes;

o Problemas gastrointestinais;

o Nduseas;

o Vomitos;

o Constipagdo e diarreia.
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Algumas Onde
caracteristicas encontrar

- Atua no metabolismo
pnergético das células e das enzimas

- Previne a catarata ’

- Ajuda do e utengdo da pel Ao 2
A R T nos vegetais, folhas Os alimentos que

- Auxilia na produgéo do hormonio adrenalina s

- Esta ligada 4 formag#o de células vermelhas do vcrdcfcscum:f.. o S

bengue ¢ antic grios integrais, tiamma também

s anvalvi : leite, queijo contém

- Esta envolvida na resp:raq_&o e processos celulares cottage, viscerss, e

- Age na regeneragdo sanguinea R,

= Auxilia no trabalho cardiaco e

= Auxilia no aparelho ocular

- Auxilia no funcionamento do figado

- Ajuda na cicatrizagdo de feridas nos labios,
lingua, fennda na boca
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ALIMENTOS RICOS EM
vrrAMINA 83 Gérmen de trigo
NIACINA S -y

Ovos de galinha , : -
9 Também conhecidas

como vitamina PP
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s Carne vermelha

Batata e tomate
Ovo de galinha ALIMENTOS RICOS EM

VITAMINABS
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Carne vermelha

Figado

Ovo de galinha

ALIMENTOS RICOS EM
VITAMINA B6 cérmendetrigo
‘ PIRIDOXINA
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Piridoxina (Vitamina By)

» Fontes Alimentares
E
distribuida

nos
alimentos.

Vermelha I ntegrais

Fraqueza S.Imune
prejudicado
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Carne vermelha

ALIMENTOS RICOS

cemadeove  VITAMINA B8

BIOTINA
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Protege a queda de cabelo




Milho

frerdy ‘ﬁ s
Amendoim

ALIMENTOS RICOS EM

VITAMINA B9 Vegetaisfolhosos

Legumes ACIDO FOLICO

Miudos




Car gravidas
pode levar a ma
formacao do feto.







’ Vitamina C
Acido ascorbico




FONTES DE VITAMINAC
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MORANGO

TAIOBA




Escorbuto é uma doenca desencadeada pela caréncia de vitamina C no
organismo.

Quais as consequéncias?

» Sangramento e inflamacao gengival
» Perda de dentes
» Inflamacao e dor nas articulacdes
» Queda de cabelo
» Anemia (devido a pequenas hemorragias)
» Cansaco



A Caréncia Da VITAMINA C

* A falta de VITAMINA C no organismo pode
causar desde cancer, envelhecimento precoce
até flacidez na pele.







Vitamina A




Bife de figado Ovo de galinha

(1 unidade) (1 unidade)
10700 microgramas 225 microgramas
de vitamina A de vitamina A

Manga

Tomate 1 unidade)
(1 copo de suco) \ 805 microgramas
283 microgramas de vitamina A
de vitamina A Alimentos
Ricos em

amlna
Batata doce Cenoura
(2 colheres de sopa) (1 unidade)
1310 microgramas 2025 microgramas
de vitamina A de vitamina A

Espinafre
P ' Pimentao vermelho
(1 pires)

739 microgramas (1 unidade)
de vitamina A 212 microgramas de vitamina A

> i cpt.com.br
(31) 3899-7000




Carencia Retinol

O corpo ndo pode fabricar
vitamina A portanto, toda a
vitamina que necessitamos
deve provir dos alimentos.
Nos podemos armazenar
vitamina A no figado, Essencial para a protecdo
garantindo uma reserva do B

A falta de amamentacio pode causar Infecciosas e atua a

deficiéncia de vitamina A micronutriente, que o corpo favor da nutricdo do

globo ocular e equilibrio

vai utilizando na medida de
sua necessidade. Se essa

reserva esta reduzida e ndo
ingerimos alimentos que

contém vitamina A suficiente

S para satisfazer as

necessidades nutricionais do

Xeroftalmia ou olho seco A deficiéncia de vitamina A, pode
& uma doenca n0§f0 t?orpo, ?COI'I.'E g deixar as unhas quebradicas e
b g deficiéncia de vitamina A. esbranquicadas porque a
producdo de lagrimas e vitamina A atua diretamente
por dificuldades de sobre a queratina, principal
visdo, principalmente componente das unhas, e
ol durante a noite também dos cabelos
: Frell
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Algumas
caracteristicas

Vitamina D

Onde
encontrar

- Smtetizada com a ajuda dos
raios solares

+ Imprescindivel para a
producdo de insulina

+ Produzida pelo proprio
prganismo

- Atua como hormonio

- Auxilia na manutencéo do
sistema imunologico

- Fundamental no metabolismo
fos 0ss0s e na prevencdo do
Faquitismo, osteomalacia e
psteoporose

E produzida a
partir do
colesterol

Sintomas

pstimulando a maturagdo celular

Também é encontrada na
manteiga, gema de ovos
figado de frango,
Oleos de peixe, nata,
atum, sardinha,
bacalhau e salmao

Caréncia: raquitismo
infantil e adulto

Excesso: nauseas,
vomitos, perda de apetite,
hipercalcemia e
arteriosclerose







Atum fresco (90g)
Figado de boi (100g) 3,6mcg de vitamina D
1,12mcg de vitamina D

Sardinha fresca (100g)
5,2mcg de vitamina D

Ovo de galinha (100g)
0,8mcg de vitamina D

ALIMENTOS RICOS EM

- VITAMINAD

Sardinha enlatada (100g)
17mcg de vitamina D

\ b -~ :
Manteiga (1 colher)
0,45mcg de vitamina D

Leite (1 copo) Cogumelo (100g)
0,17mcg de vitamina D 0,65mcg de vitamina D CP"' F_F?l-t om.br
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. .
Azeite de oliva v\

(100qg) = Amendoins (100g)
11,42mg de ’ J 7,78mg de vitamina E

vitamina [
Avelas secas (100g)
-' @ 23mg de vitamina |
ria
—

Castanhas-do-para

de vitamina E ALIMENTOS RICOS EM

e, VITAMINAE

(100qg)

Ameéndoas secas (100g
24myg de vitamina E

-

Pistaches secas (100g
e

5,2 1mg de vitamina E

Oleo de milho Oleo de amendoim
(100qg) (100g
13,5mg de vitamina [ 11,42mg de vitamina E




Vitamina E (Tocoferol)

Importancia: antioxidante. Ajuda
no bom funcionamento do
tecido muscular, formag¢dao de
células sexuais e  células
sanguineas.

Caréncia: nos humanos é rara.
Foi visto esterilidade em ratos,
distrofia muscular, anemia em
macacos.

Fontes: aveia, amendoim, cevada,
milho, trigo, ervilha, soja, ovos.
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Figado bovino cru

(100g)
104 microgramas
de vitaminaK |

Gema de ovo

(100g)
147 microgramas
de vitamina K

Morangos

(100g)
14 microgramas
de vitamina K

Couve-flor crua
(100g)
191 microgramas

de vitamina K

Alimentos
Ricos em
Vitamina

Ovo de galinha
' (inteiro)
50 microgramas
de vitamina K

Pepino cru

(100g)
5 microgramas
de vitamina K

Cenouracrua

(100g)
13 microgramas
de vitamina K

Couve crua

(100g)
275 microgramas de vitamina K

CP¥

cpt.com.br
31) 3899-7000




Caréncia de Vitamina K

A deficiéncia de vitamina K ndo
€ muito comum, pois a vitamina
é bastante distribuida nos
alimentos e é produzido pelos
microorganismos do intestino .
Porém sua deficiéncia esta
associada com a mal absor¢ao
A vitamina K auxiliando na de lipideos ou destruicao da
coagulagdo sanguinea flora intestinal por uso de
. antibiotico continuamente. Os
nwa principais sintomas sao as
i . hemorragias da pele, do nariz,
yo¥) ¥ 4 | de uma ferida ou do estdomago,
"1 «;“‘g b+ acompanhadas de vomitos.
- x, Pode-se observar sangue na
d F— urina ou nas fezes. Em casos
Recém-nascidos recebem vitamina  mais graves, pode produzir-se hemorragias da pele

K apds o nascimento porque hemorragia cerebral nos recém-
nascem com pouca vitamina k. A )
falta deste vitamina pode levar a nascidos.

hemorragia

hemorragia do nariz

(




