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Hidrossoluvel

Vitamina B9 ou Acido Félico

Funcdes no organismo: RB UD R NR  f—an MK G A D
Sintese das bases do DNA — — DO TUB0 Ne y Q Nl

IS c e aes

Multiplicacao celular =¥importante na gravidez
Avitaminose (caréncia)

Esterilidade masculina

Mal formacao fetal esplnha bifida

Obrigatorio adicao na farmha detrigo _
Principais fontes:

Vegetais em folha e frutas
Cereais integrais
Frutosdomar _—

Producao por bactérias da flora intestinal
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SERE BIOLOGIA

Funcoes do acido folico ou vitamina b9

Auxilia na sintese do DNA e

Aumenta a multiplicacao celular

produgd_ol\ao e
hemauas

Auxilia na digestao e

utilizagdio das proteinas~
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ERE BIOLOGIA

Falta de Acido félico na gravidez

Spina Bifida

Myelomeningocele

Importante para
evitar a espinha
bifida ou

mielomeningocele
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Vitamina B12 ou Cianocobalamina

Hidrossoluvel
Funcdes no organismo:

Renovacgao celular L/

Maturacao das hemacias —

Quantidade de
glébulos vermelhos
Indicativos de anemia

Sintese de nucleotideos . —

Avitaminose (caréncia)

Quantidade normal

Anemia perniciosa =2 \poucas hemdcias j

—

Disturbios nervosos ,
Principais fontes: origem animal somente
Carne, frutosdomar .
Ovo (_—

Leite e derivados
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SERE BIOLOGIA

Funcoes da cianocobalamida ou
vitamina b12

* Renovacao celular

Maturacao das he‘rﬁé‘%ﬁ

* Bom funcionamento do sistema

—_

nervoso central

e’

Espinhal

Maturacao das
hemacias

—
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Vitamina C ou Acido Ascorbico 97 )
Hidrossoluvel

Funcdes no organismo:

Mantém a integridade dos vasos sanguineqs e auxilia na formacao de colageno
= manutencao da pele e gengivas

—

Previne infec¢des (discutivel)

Avitaminose (caréncia)

Escorbuto (  _—

InsOnia e nervosismo em criancas; cansaco e apatia em adultos

Alteracdes gengivais e dentarias —
Dores nas articulacbes < —
Principais fontes:
Laranja, limao, goiaba, acerola, kiwi, tomate, caju, morango... \_/
Couve e Repolho —
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Funcoes do acido ascorbico ou vitamina ¢

* Auxilia no sistema imunologico
* Mantém saudaveis e integros 0s vasos sanguineos

e Conserva saudaveis os tecidos conjuntivos por
producao de colageno

 Auxilia na absorcao de ferro
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Escorbuto 2 deficiencia de vitamina C

e Anemia

* Hematomas
f —

* Sangramento nas gengivas
r’%\_

* Dentes “amolecidos”
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Vitamina D ou Calciferol D

Lipossoluvel
N3o é encontrada pronta nos alimentos. A pré-vitamina D é convertida em vitamina D por
acao da radiacdo solar 2 Importante tomar sol na mfanua

Fungdes no organismo: ( PRoTCCRO QO)\/Tﬁ/\ C M

Facilita a absorcao de calcio e fosforo no intestino = formacao corre a > 0ssos e dentes

Avitaminose (caréncia)
aquitismo~> ossos fracos e mal formados  __—
Principais fontes da pré-vitamina D:
Oleo de figado de bacalhau _—
Figado, Leite \—
Gema de ovo, cereais "
- _ALIMENTOS RICOS EM GORDURA
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Funcoes do calciferol ou Vitamina D

— Aumenta a absorcao de calcio e
fosforo para a formacgao dos ossos
e dos dentes
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raquitismo 2 deficiéncia de vitamina d

A deficiéncia de calciferol ou a falta de exposicao
ao sol leva a pouca absorcao de cdlcio = mal
formacao dos ossos
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Vitamina E ou Tocoferol

Lipossoluvel

Funcdes no organismo:
Promove a fertilidade e previne o aborto = importante na gravidez —

Antioxidante: atua na remocao de radicais livres do oxigénio, que causam o
envelhecimento precoce, doencas do coragdo e outros problemas. , _—

Avitaminose (caréncia) =2 dificil de ocorrer
Esterilidade masculina  _—
Aborto (__—

Principais fontes:
Milho, nozes, abacate y

Leite (
Alface e outras folhas, azeitona L_—"

Oleos de amendoim e de germe de trigo, margarina
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SERE BIOLOGIA

Funcoes do tocoferol ou vitamina e

Protege células e tecidos de danos derivados da
oxidacao _—

Aumenta a formacao de hemacias e a utilizacao
davitaminak { -

Mantém saudavel o sistema cardiovascular ¢
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Vitamina K ou Filoquinona

Lipossoluvel
Funcoes no organismo:

N Coagulacao sanguinea 1
Avitaminose (caréncia)

Hemorragias recorrentes __—
Principais fontes:
Vegetais em folha

Tomate, ——
Améndoas e castanhas

Produzida por bactérias da flora intestinal \/ \' K %
> | L
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Funcao da Filoquinona ou vitamina k

Auxilia na coagulacao
sanguinea, evitando assim
hemorragias
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