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Vitaminas

* Vitaminas sao substancias organicas essenciais, que tém de ser obtidas do alimento, uma vez que

0 organismo nao consegue fabrica-las.

* A maioria das vitaminas necessarias ao nosso organismo atua como coenzima. e, portanto,

devem ser adquiridas através da ingestao de alimentos (frutas, verduras, legumes, carnes etc).

» A falta de vitaminas pode acarretar em diversas

doencas (avitaminoses).




Vitaminas

e Substancias extremamente frageis podendo ser destruidas pelo calor,
luz, acidos e certos metais.

* Recomendacdes de acordo com as DRIs — Dietary References Intakes
* Nao possuem valor energético

* Nao contribuem substancialmente para ganho de massa muscular
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Vitaminas

 Composta de carbono, hidrogénio e o oxigénio, possuem estrutura variada.

* S30 substancias organicas necessarias em quantidade pequenissima e que o
organismo nao consegue produzir.

e De acordo com sua solubilidade se dividem;
* Lipossoluveis

 Hidrossoluveis.




Vitaminas

* Hidrossoluveis (C e Complexo B) - solUveis em agua e absorvidas

pelo intestino.

- N3o sao toxicas e as quantidades armazenadas no corpo sao

normalmente pequenas

- Quando em excesso, sao facilmente excretadas na urina. Portanto,

devem ser supridas continuamente na dieta



Vitaminas

HidrossolUveis

* VVitamina C

* Vitaminas do complexo B

==

B1 (Tiamina)
B2 (Riboflavina)
B3 (Niacina)

B5

B6

B8 (Biotina)

B9 (acido
Folico)

B12 Colina



Vitamina C

* Encontrada nas frutas citricas como laranja e limao, também esta presente em
outros alimentos, como castanha do Para, couve de Bruxelas, morango, tomate,
repolho e espinafre cozido.

* Vale ressaltar que a maneira de servir pode influenciar diretamente na absorcao
das vitaminas, pois no caso do suco de laranja, por exemplo, deve ser servido
gelado e ingerido na mesma hora em que a fruta foi espremida, uma vez que o
calor e o contato com o ar aceleram o processo de oxidacao da vitamina C.
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Vitaminas

HidrossolUveis

Caracteristicas das vitaminas hidrossoluveis:

* Perdidas devido a lavagem e coccao
* Facilmente absorvidas e excretadas

* Armazenadas em pequenas quantidades



Vitaminas

* Lipossoluveis (A, D, E e K) - soluveis em gorduras e absorvidas pelo intestino
com a ajuda dos sais biliares produzidos pelo figado. Sao derivados isoprendides,

modificados pela inclusao de grupos funcionais.

O consumo excessivo de vitaminas A e D sao toxicos

Sao absorvidas e transportadas juntamente com os lipidios

Sao armazenadas no figado e nas células adiposas

Sao excretadas com as fezes



Vitaminas

* A deficiéncia de vitaminas € chamada de avitaminose ou hipovitaminose e o
excesso € chamado de hipervitaminose.

* Todas podem causar danos ao funcionamento do  organismo.

* O cozimento faz com que os alimentos percam parte de suas vitaminas durante o
processo.

* Atuam como COENZIMAS



Vitaminas

S Fontes Doengas prm{ncat!as pela caréncia Funcoes no organismo
Vitaminas (avitaminoses)
problemas de visdo, secura da pele, combate radicais livres, formacdo dos ossos, pele;
A figado de aves, animais e cenoura  (diminui¢ao de globulos vermelhos, Funcoes da reti ’ & » PEIES
formacdo de calculos renais Goes daretina
D oleo de peixe, figado, gema de ovos  [raquitismo e osteoporose regulacdo do calcio do sangue e dos 0ssos
E verduras, azeite e vegetais M]CLH@&@ES visuals e alteragbes atua como agente antioxidante.
’ neurolégicas
K figado e verduras de folhas verdes, |deficiéncia na coagulacio do sangue, atua na coagulacéo do sangue, previne osteoporose,
abacate hemorragias. ativa a osteocalcina (importante proteina dos 0ssos).
B1 cereais, carnes, verduras, levedo de beribéri atua no metabolismo energético dos agucares
cerveja
B2 leites. carnes. verduras jnﬂamey_;ﬁes na lingua, anemias, atua no metabolismo de enzimas, protecao no sistema
’ ’ seborréia Nervoso.
B5 2535 El}éft%%zl;geéf ;i,snulhu, abacate, fadigas, cdibras musculares, insonia metabolismo de proteinas, gorduras e agucares
BE carnes. frutas. verduras e cereais sehor_réia, anemia, disturbios de crescimento, prut'egﬁo l:elularm, metaholjsinc_} de
’ ’ crescimento gorduras e proteinas, produgio de horménios
B12 figado, carnes anemia perniciosa formacdo de hemadcias e multiplicacdo celular
laranja, limao, abacaxi, kiwi, acerola atua no fortalecimento de sistema hnunolég_icn,
C ’ b . mﬁu m’aﬁ’ escorbuto combate radicais livres e aumenta a absorcéo do ferro
morango, hrocofs, ’ 8 pelo intestino.
noz, améndoa, castanha, lévedo de tio. d ul
H cerveja, leite, gema de ovo, arroz Eczema:s,, €Xxaustao, dores Muscliares, . .t-holismo de gorduras,
: ermatite
integral
M ou B9 cogumelos, hortalicas verdes anemia megaloblastica, doencas do tubo [metabolismo dos aminoacidos, formacao das hemacias
’ neural e tecidos nervosos
PP ou B3 efrvﬂha, amendoim, fava, peixe, feijﬁo,h‘!sfmiﬁ, dor de t:azt]e';a, dermatite, manutencédo da pele, protecio do figado, regula a taxa
figado diarréia, depressao de colesterol no sangue




Sais Minerais

* Elementos essenciais
* Nao podem ser sintetizados

* 1% do total da composicao celular.

Apresentam-se:
**Imobilizados (forma insoludvel) = estruturas esqueléticas

*Dissolvidos em &gua: formam os ions. E sob essa forma que eles desempenham a sua
atividade reguladora fundamental.



Sais Minerais

Classificacao:

Potassio (Principal cation intracelular)

Cloro (Principal anion extracelular)

Sodio (Principal cation extracelular)

Eletrdlitos

Macrominerais ( > 100 mg/dia) —

Calcio (coagulacao sanguinea,
transmissao de impulso  nervoso,
contracao muscular e meneralizacao
dssea)

Fosforo (met. CHO, AA e Lip.
Componente do ATP)

Magnésio (Ativador enzimatico que
controla o metabolismo dos nutrientes
energéticos)

Enxofre (par essencial de alguns AA e de
enzimas)

Microminerais (elementos traco) (15 mg/dia)

Elementos ultratracos



Sais Minerais

Classificacao:

e Eletrdlitos

* Macrominerais ( > 100 mg/dia)

* Microminerais (elementos traco) (15 mg/dia)

* Elementos ultratracos —

Fldor
Cobalto
Silicio
Vanadio
Estanho
Chumbo
Mercurio
Boro
Litio
Estroncio
Cadmio
Arsénio

Ferro

Zinco
Cobre

lodo
Cromo
Selénio
Manganés
Molibdenio
Niquel



Sais Minerais

* Elementos inorganicos

* Regulador de reacdes enzimaticas

* Manutencao do equilibrio osmotico
 Estrutura para ossos e dentes

* Controle ritmo cardiaco, contracao muscular, estimulo nervoso e
equilibrio acido basico



A IMPORTANCIA DOS SAIS MINERAIS EM NOSSO ORGANISMO

Os sais minerais fazem parte do grupo de elementos essenciais a nossa saude. Eles nao podem
ser sintetizados pelo organismo, portanto devem ser obtidos através da alimentacao. Nao sao
elementos calodricos, porém desempenham funcdes importantissimas no organismo.

Os sais minerais representam cerca de 1% do total da composicao celular. Podem ser
encontrados sob a forma insoluvel, entrando na composicao de estruturas esqueléticas e de
sustentacao, como os 0ssos. Quando os sais minerais se encontram dissolvidos em agua,

formam os ions. E sob essa forma que eles desempenham a sua atividade reguladora
fundamental.

A gquantidade de cada mineral que deve ser consumido diariamente varia de microgramas a
gramas. Dessa maneira, o excesso ou falta na ingestao pode acarretar prejuizos ao organismo,
devendo-se tomar cuidado com o uso de suplementos.



Consumo de micronutrientes e excesso de peso: existe relacao?

RESULTADOS: A deficiéncia no consumo de micronutrientes € um problema de
saude global, atingindo cerca de 2 bilhdes de pessoas, e parece se associar com
maior risco de doencas e agravos ndo transmissiveis, incluindo a obesidade. A
insuficiente ingestdo de vitamina A favorece o excesso de peso por alteracdo no
metabolismo da tiredide, enquanto a vitamina C se relaciona a sintese de carnitina
e oxidacdo da gordura; e a vitamina D favorece o controle da saciedade e do gasto
energeético. Quanto aos minerais, o calcio auxilia a regulacdo da termogénese e
lipogénese/lipolise; e o zinco esta envolvido na regulacdo de insulina e leptina.
CONCLUSAO: A promocdo de habitos alimentares saudéveis por meio de praticas
educativas se faz necessaria para maior conscientizacdo da populacdo acerca das
implicagdes do consumo de micronutrientes no estado nutricional, devendo compor
as estratégias de Saude Publica de controle da obesidade e suas complicacdes.

Rev. bras. epidemiol. vol.15 no.1 Sao Paulo Mar. 2012



Sais Minerais Fungoes Alimentos
Calcio Forma ossos e dentes; atua no funcionamento dos Laticinios & hortalicas de folhas
musculos e nervos & nacoagulagio dosangue. verdes (brocolis, espinafre).
Fosforo Forma ossos e dentes: participa da transferéncia de energia | Carnes, ovos, laticinios, feijoes e

(ATP) e damolécula de acidos nucléicos (DNA e RNA).

ervilhas.

Sodio e Potassio

Ajuda no equilibrio dos liguidos do corpo e no

funcionamento dos nervos e membranas da celula

Saldecozinha e sal natural dos

alimentos.

Magnesio Forma a clorofila, ajuda naformacao dos ossos, no Hortalicas de folhas verdes, cereais,
funcionamento dos nervos e musculos peixes, carnes, ovos, feijao, sojae
banana.
Ferro Forma a hemoglobina, ajuda notransporte de gases Oz e Figado, carnes, gema de ovo,
C0;) e atua narespiracac celular. pinhao, legumes & hortalicas de
folhas verdes.
lodo Faz parte de hormonios datiredide, que controla ataxa de Saldeozinhaiodado, peixes e frutos

oxidacdo dacélula e o crescimento.

do mar.




