VITAMINAS

PARA QUE SERVEM E
ONDE ENCONTRAR CADA
TIPO DEVITAMINA

ADITIVOS & INGREDIENTES
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As vitaminas sd0 compostos organi-
cos, presentes nos alimentos, essenciais
para o funcionamento normal do meta-
bolismo, e em caso de falta pode levar a
doengas. Nao podem ser digeridas pelo
ser humano, exceto em quantidades
nao suficientes. Atualmente, ¢é re-
conhecido que os seres humanos
necessitam de 13 vitaminas -
diferentes, sendo que o orga-
nismo s6 consegue produzir
vitamina D. e

O nome vitamina foi cria- -
do pelo bioquimico polonés

Casimir Funk em 1912, basea- )

do na palavra latina vita (vida) e
no sufixo amina (aminas vitais ou
aminas da vida). Foi usado inicial-
mente para descrever estas substancias
do grupo funcional amina, pois naquele
tempo pensava-se que todas as vitaminas
eram aminas. Apesar do erro, 0 nome se
manteve. As vitaminas podem ser clas-
sificadas em dois grupos de acordo com
sua solubilidade. Quando soldaveis em
gorduras, sio agrupadas como vitaminas
lipossoltveis e sua absorgao ¢ feita junto
a da gordura, podendo acumular-se no
organismo alcangando niveis toxicos.
Sao as vitaminas A, D, E e K. Ja as vita-
minas soltveis em agua sio chamadas de
hidrossoltveis e consistem nas vitaminas
presentes no complexo B e a vitamina C.
Essas nao sao acumuladas em altas doses
no organismo, sendo eliminadas pela uri-
na. Por isso, é necessdrio uma ingestao
quase didria para a sua reposigao.
Avitamina A é necessaria para man-
ter a pele, a visdo e o sistema imunolé-
gico saudaveis. Enquanto a vitamina E
previne os danos dos radicais livres e
ajuda a fortalecer as células, a vitami-
na C auxilia no crescimento saudavel
das células de ossos, dentes, gengiva,
ligamentos e vasos sanguineos. Juntos,
os dois tipos de vitamina promovem

diversos beneficios para o organismo,
pele e cabelo, além de manter o fun-
cionamento do organismo em ordem.

BENEFICIOS DAS
VITAMINAS

As vitaminas sao esséncias na trans-
formagdo de energia, mesmo que nio
sejam fontes, agem em diferentes siste-
mas ¢ auxiliam nas respostas imunol6-
gicas do organismo, protegendo-o. Com
essas caracteristicas, elas melhoram a
pele, a oxigenacgao das células, auxiliam
no funcionamento do metabolismo e
ajudam nos processos de cura e rejuve-
nescimento. A caréncia de vitaminas no
organismo, chamada hipovitaminose ou
avitaminose, é responsavel pelo apareci-
mento de doengas. A falta de vitaminas
pode ser causada pela ingestio de uma
alimentacao pobre nutricionalmente,
pouco variada, que pode levar ao desen-
volvimento de algumas doencgas graves
que podem até levar a morte.

Para o organismo nao sofrer nenhu-
ma caréncia de vitaminas, é recomenda-
do fazer uso diario de alimentos como

frutas, legumes, verduras, carnes, ovo,
leite, graos. Mas lembre-se que o consu-
mo abusivo também torna-se um perigo
a saude, pois pode ocorrer a hipervi-
taminose, que leva a uma intoxicagio
excesso de vitamina no organismo.

VITAMINAS PARA
TODA AVIDA

Conhega a seguir as princi-
pais vitaminas e suas fungoes
mais importantes.

Vitamina A

Possui um papel muito importante
na visao, no crescimento, desenvolvi-
mento, manuteng¢io da pele e imunida-
de. Pode ser encontrada em alimentos
de origem animal (figado, ovos, leite,
atum, queijos), vegetais folhosos verde-
escuros, frutas amarelo-alaranjadas e
vermelhas.
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Vitamina D

E fundamental no metabolismo dos
0ss0s, ajudando na prevengao de doen-
¢as como raquitismo, osteomaldcia e
osteoporose. Pode ser encontrada em
Oleo de figado de peixe, manteiga, nata,
gema de ovo e salmdo.

Vitamina E

E uma vitamina com importante
funcao antioxidante, com excelente
caracteristica de defesa contra efei-
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tos nocivos dos radicais livres. Esta
relacionada a prevengio de condigoes
associadas ao estresse oxidativo, tais
como envelhecimento, cincer, doenga
cardiovascular, entre outras. £ abundan-
te em grios integrais, améndoas, 6leo
de milho, éleo de soja, nozes, gérmen
de trigo.

Vitamina C

Esta diretamente ligada a formagao
de colageno, manutencao e integridade
das paredes capilares, formagao dos
globulos vermelhos do sangue, além
de atuar no metabolismo de alguns
aminoacidos e vitaminas do complexo
B e auxiliar na facilitagdo da absorg¢ao
do ferro, na formagao dos dentes e
0ssos ¢ favorecimento da cicatrizagiao
de queimaduras. Age na primeira linha
de defesa contra radicais livres, promo-
vendo resisténcia a infecgbes através
da atividade imunolégica de algumas
células de defesa e do processo de rea-
¢ao inflamatéria. Pode ser encontrada
em acerola, meldo, brécolis, manga,
kiwi abacaxi, morango, limao, laranja,
maracuja. A deficiéncia de vitamina C
leva a uma doenga chamada escorbuto,
muito comum no século XV, época das
grandes navegagoes.

A vitamina C ¢ a mais instavel das
vitaminas, podendo ser facilmente
eliminada pelo calor, armazenamento
inadequado, presenga de metais entre
outros. O excesso de vitamina C é
excretado na urina.

Vitamina K

E importante para uma boa coagu-
lacdo sanguinea, estando presente na
gordura dos alimentos especialmente
de origem vegetal, sendo uma vitamina
lipossolivel. Pode ser encontrada em
alimentos verdes, como vegetais de
folhas e legumes, como couve, couve de
Bruxelas, brécolis, salsa.

Vitamina B, (Tiamina)

Mantém o sistema nervoso e circu-
lat6ério em bom funcionamento. Previne
o envelhecimento, melhora a fungao
cerebral, combate a depressao e a fadi-
ga. E abundante em vegetais de folhas
(alface romana, espinafre), berinjela,
cogumelos, graos de cereais integrais,
feijao, nozes, atum, carne bovina ¢ de
aves. Pessoas com deficiéncia de vita-
mina B, apresentam inapeténcia, baixa
aceitagao da dieta e consequente perda
de peso, confusio mental e fraqueza
muscular. Em casos mais grave pode
haver comprometimento do coragio.

Vitamina B, (Riboflavina)

Previne catarata, ajuda na reparagio
e manutengao da pele e na produgio
do hormonio adrenalina. Pode ser en-
contrada em vegetais, graos integrais,
leite e carnes.

Vitamina B, (Nicotinamida)

Reduz triglicérides e colesterol.
Auxilia no funcionamento adequado
do sistema nervoso e¢ imunolggico. Os
alimentos ricos nesta vitamina sio le-
vedura, carnes magras de bovinos e de
aves, figado, leite, gema de ovos, cereais
integrais, vegetais de folhas (brdcolis,
espinafre), aspargos, cenoura, batata-
-doce, frutas secas, tomate, abacate.

Vitamina B, (Acido pantoténico)

Auxilia na formagiao de células
vermelhas do sangue e na desintoxica-
¢do quimica. Previne degeneracio de
cartilagens e ajuda na constru¢do de
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anticorpos. Estd presente em carnes,
ovos, leite, grios integrais e inteiros,
amendoim, levedura, vegetais (broco-
lis), algumas frutas (abacate), ovario de
peixes de dgua fria, geleia real.

Vitamina B, (Piridoxina)

Reduz o risco de doengas cardiacas,
ajuda na manutengao do sistema nervoso
central e no sistema imunoldgico. Além
disso, alivia enxaquecas e nauseas. Ce-
reais integrais, semente de girassol, feijoes
(soja, amendoim, feijao), aves, peixes, fru-
tas (banana, tomate, abacate) e vegetais
(espinafre), sdo ricos nesta vitamina.

Vitamina B, (Biotina)

Promove o crescimento celular,
auxilia na produgao de acidos graxos e
reducdo de agiicar no sangue. A vitami-
na B. previne a calvicie e também alivia
dores musculares. Pode ser encontrada
em carne de aves, figado, rins, gema de
ovo, couve-flor e ervilha.

Vitamina B, (Acido félico)

Promove a satide dos cabelos e da
pele, além de ser essencial na sintese de
DNA. A vitamina B, fornece nutrientes
para garantir a manutengao dos sistemas
imunolégico, circulatério e nervoso.
Também ajuda no combate do cancer de
mama e de c6lon. Suas fontes incluem
folhas verdes, figado, carnes, peixes, ce-
reais integrais, leguminosas, etc.

Vitamina B,, (Cobalamina)

Age sobre os globulos vermelhos,
células nervosas, no equilibrio hormonal
e na beleza da pele. E abundante em
figado, rins, carnes, peixes, ovos, leite,
queijo. Quando o consumo de alimentos
ricos em vitamina B, , ¢ pequeno, deve-se
tomar um suplemento alimentar dessa
vitamina para evitar a anemia e outras
complicagdes. A falta de vitamina B,
pode provocar alteragoes neuroldgicas
e anemia megaloblastica.
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Nutricao
Mais uma de nossas
expertises

A Granotec e Granolab em parceria com a Albion e Albitech, apre-
sentam ao mercado uma linha completa de Minerais Quelatos, a
mais avancada tecnologia em nutricie mineral. Sao Pre-Misturas
customizadas de vitaminas, com alta biodisponiblidade na formula- www.granctec.com.br
cao e resistentes aos diferentes processos industriais. Parcerias de

sucesso da Granotec que garantem ao trigo e ao leite, o essencial, & GRANOTEC O G[:EAN DLAB
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