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VITAMINAS

As vitaminas s3o micronutrientes essenciais ao
funcionamento do organismo. Participam de diversas
reacgdes quimicas e processos, como crescimento, produgdo
de energia, formacdo dos tecidos e funcionamento do
sistema imunoldgico. Sdo obtidas principalmente pela
alimentacdo, embora algumas possam ser produzidas
parcialmente pelo organismo. As principais fontes s3ao
frutas, verduras, legumes, carnes, leite, ovos e cereais. A
falta de vitaminas é chamada de hipovitaminose. A
auséncia extrema ou total é denominada avitaminose,
engquanto o excesso é chamado de hipervitaminose.

Tipos de vitaminas
As vitaminas sdo classificadas de acordo com sua
solubilidade:
- Lipossoluveis: dissolvem-se em gordura e podem ser
armazenadas no organismo. Sdo as vitaminas A, D, Ee K.
- Hidrossoluveis: dissolvem-se em dagua e, em geral, sdo
pouco armazenadas pelo organismo. Fazem parte desse
grupo a vitamina C e as vitaminas do complexo B. A
vitamina B12 é uma excecdo, pois pode ser armazenada no
figado.

Vitamina A
FungBes: importante para a visdo, crescimento,
desenvolvimento dos tecidos, reproducdo e manutengdo
da pele e dos epitélios.
Fontes: figado, leite e derivados, gema de ovo, peixes,
cenoura, batata-doce, manga, mamao, brdcolis e espinafre.
Deficiéncia: pode causar pele seca, altera¢des nos olhos,
cegueira noturna, dificuldade de crescimento e maior
ocorréncia de infec¢Oes.
Excesso: pode provocar dores nas articulagdes, queda de
cabelo e alterag¢des no figado.

Vitamina D
FungBes: auxilia na absorcio de cdlcio e fésforo,
contribuindo para a formacdo e manutencao dos ossos e
dentes.
Fontes: leite e derivados, ovos, peixes e alimentos
enriquecidos. Também pode ser produzida pela pele com a
exposicao ao sol.
Deficiéncia: pode causar raquitismo e enfraquecimento dos
0SS0s.

Excesso: pode provocar aumento do cdlcio no sangue e
problemas renais.

Vitamina E
Fungdes: atua como antioxidante, protegendo as células
contra danos.
Fontes: O6leos vegetais, castanhas, améndoas, abacate,
aveia e vegetais verde-escuros.
Deficiéncia: pode causar anemia e alteragdes
neuromusculares.
Excesso: pode aumentar o risco de sangramentos.

Vitamina K
Fungdes: participa da coagulagdo do sangue e contribui
para a saude dos 0ssos.
Fontes: vegetais verde-escuros, figado, feijdo, ervilha e
cenoura.
Deficiéncia: aumenta o risco de sangramentos.
Excesso: efeitos adversos sdo raros quando proveniente de
fontes naturais.

Vitamina C
Funcbes: atua na formagcdo do coldgeno, cicatrizacao,
manutenc¢ao dos tecidos e defesa antioxidante.
Fontes: frutas citricas, frutas vermelhas, tomate, batata,
repolho e brdcolis.
Deficiéncia: pode causar sangramento nas gengivas,
dificuldade de cicatrizacdo, fragilidade dos vasos
sanguineos e fraqueza.

Complexo B
O complexo B é formado por oito vitaminas que participam
principalmente da producdo de energia, do metabolismo
dos nutrientes, da formacdo das <células e do
funcionamento do sistema nervoso.
- B1 (Tiamina): produgdo de energia e funcionamento do
sistema nervoso.
- B2 (Riboflavina): producdo de energia, crescimento e
manutenc¢ado dos tecidos.
- B3 (Niacina): produgdo de energia e metabolismo dos
nutrientes.
- B5 (Acido pantoténico): metabolismo de carboidratos,
proteinas e gorduras.
- B6 (Piridoxina): metabolismo de proteinas e
funcionamento do sistema nervoso.
- B7 (Biotina): producdo de energia e metabolismo de
gorduras e proteinas.
- B9 (Acido félico): formagdo das células do sangue e sintese
de DNA e RNA.
- B12 (Cobalamina): formagdo das células do sangue,
sintese de DNA e funcionamento do sistema.
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£ Atividade

1. Marque a alternativa que apresenta uma caracteristica
geral das vitaminas.

a) Sdo micronutrientes que participam de diferentes
fungdes do organismo.

b) Sdo micronutrientes que atuam na produgdo de energia
das células.

¢) Sdo macronutrientes utilizados na formacgao dos tecidos
corporais.

d) Sdo macronutrientes encontrados em alimentos de
origem vegetal.

2. Observe a tirinha e considere as informagdes
apresentadas no texto sobre as vitaminas.
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Qual vitamina apresentada no texto estd relacionada a
fungdo destacada na tirinha?

3. Complete as informac¢bes de acordo com o texto.

a) A falta de vitaminas é denominada

b) A auséncia extrema ou total de vitaminas é chamada

c) O excesso de vitaminas no organismo recebe o nome de

4. As vitaminas podem ser classificadas de acordo com sua
solubilidade. Assinale a alternativa que apresenta
corretamente essa classificagao.

a) Lipossoluveis, que se dissolvem em agua, e
hidrossoluveis, que se dissolvem em gordura.

b) Lipossoltveis, que circulam no sangue, e hidrossoliveis,
que ficam armazenadas nos tecidos.

c) Lipossoluveis, que se dissolvem em gordura, e
hidrossoluveis, que se dissolvem em agua.

d) Lipossoluveis, que sdo eliminadas rapidamente, e
hidrossoluveis, que permanecem armazenadas.

5. Escreva quais sdao as vitaminas classificadas como
lipossoliveis e quais pertencem ao grupo das

hidrossoluveis.

Lipossoluveis:

Hidrossoluveis:

6. Identifiqgue as fungBes no organismo correspondente a
vitamina A.

a) Auxilia na coagulagdo, na cicatrizagdo, na visdo e na
formacgdo dos ossos.

b) Atua na visdo, no crescimento, na reprodugdo e na
manutenc¢do da pele.

c¢) Atua na absorg¢do de calcio, na coagulacdo, na visdo e na
defesa antioxidante.

d) Participa da formagdo do coldgeno, na produgdo de
energia e na manutengdo dos 0ssos.

7. Escreva duas fontes alimentares de vitamina A e indique
uma consequéncia relacionada a sua deficiéncia.

8. Assinale a alternativa correta sobre a vitamina D.

a) Participa da coagulagdo do sangue, contribuindo para
0ssos e dentes.

b) Atua na formacgdo do colageno, contribuindo para ossos
e dentes.

c) Protege as células contra danos, contribuindo para ossos
e dentes.

d) Auxilia na absorg¢do de calcio e fésforo, contribuindo para
0ssos e dentes.

9. Relacione cada vitamina a fungdo apresentada no texto.

(A) Vitamina E
(B) Vitamina K
(C) Vitamina C

( ) Participa da coagulagdo do sangue e contribui para a
salde dos 0ssos.

() Atua na formagdo do colageno, na cicatrizagdo e na
manutenc¢ado dos tecidos.

( ) Atua como antioxidante, protegendo as células contra
danos.
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10. Escreva uma consequéncia da deficiéncia de vitamina C
e uma consequéncia da deficiéncia de vitamina K.

Vitamina C:

Vitamina K:

11. O complexo B reune oito vitaminas com diferentes
fungdes. Entre elas, a vitamina B9 que participa da

a) producdo de energia e da manutengdo dos tecidos
corporais.

b) sintese de proteinas e do funcionamento do sistema
nervoso.

c) formacgdo das células do sangue e da sintese de DNA e
RNA.

d) producdo de energia e do metabolismo de gorduras e
proteinas.

12. Leia a tirinha a seguir para responder a questao.

E TEMPO DE TOMAR VITAMINA
GARFELD.
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Infere-se que, na situa¢do apresentada, o gato

a) demonstra interesse pelo consumo de vitamina C.
b) apresenta necessidade de consumir mais vitamina C.
c) demonstra rejeicdo ao consumo de vitamina C.
d) recebe vitamina C por meio de sua alimentacao.
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