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Vitaminas
» Caracteristicas principais:

* Casimir Funk (1912) - aminas vitais para a vida = “vitamina”

* Micronutrientes essenciais
1. Compostos organicos (C,H,0) diferentes de CHO, PTN e LIP

2. Componentes ndo sintetizados pelo organismo em quantidades adequadas para
satisfazer as necessidades fisiologicas normais

3. Componentes naturais dos alimentos, presentes em pequenas quantidades

Pequenas quantidades (mg ou pg) sdo essenciais para a fungdo fisiolégica normal
(crescimento, desenvolvimento e reprodugdo)

5. Componentes cuja deficiéncia especifica causa uma sindrome
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* Principais fungdes metabdlicas:

* Estabilizadores de membrana

* Doadores e receptores de elétrons e hidrogénio (H*)

* Hormonios

* Coenzimas

* Reguladores da expressdo génica

1.

2.

Vitaminas lipossoluveis

* Soluveis em lipidios

* Transportadas com os lipidios dietéticos

* Facilmente armazenadas no organismo (mais provavel causarem hipervitaminose)
v Vitamina A, vitamina D, vitamina E, vitamina K

Vitaminas hidrossoluveis

* Soluveis em agua
* Rapidamente excretadas pelo corpo (pouco armazenadas no organismo)
* Débito urinario - bom indicador do consumo destas vitaminas

v Vitamina C, vitamina B1, vitamina B2, vitamina B3, vitamina B5, vitamina B6,
vitamina B12, acido félico, biotina, colina
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Vitamina A
(retinol)

Vitamina A

* Vitamina A - termo genérico para os retinoides - retinol (alcool), retinal
(aldeido), éster de retinila e acido retinoico

* Moléculas contendo 20 carbonos em sua estrutura

HaC CH:; CH3 (.‘.H3

\\\\OH

CH
Retinol




Carotenoides - ndo sdo considerados vitamina A - sdo precursores da vitamina A

Moléculas contendo 40 dtomos de carbono -> confere coloragdo amarela, laranja ou vermelha

600 encontrados na natureza - 50 sdo precursores de vitamina A

Principais - B-caroteno, a-caroteno, y-caroteno e B-criptoxantina

Convertidos em vitamina A (retinal e retinol) no intestino - porém, a taxa de bioconversdo é
varidvel de acordo com o tipo de carotenoide

* 12 mg de B-caroteno (dietético) = 1 mg de retinol
* 24 mg de B-criptoxantina ou a-caroteno (dietéticos) = 1 mg de retinol

Carotenoides no sangue - atuam como antioxidante celular - bloqueiam a acdo de radicais
livres sobre as membranas celulares

B-caroteno

Vitamina A

- Caracteristicas principais:

* Proliferagdo e diferenciagdo celular
* Formagdo de glicoproteinas

* Ciclo visual
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* Proliferagdo e diferenciagdo celular

* Promogdo do crescimento e reparagdao dos tecidos corporais = agdo no nucleo
celular

* Formagdo éssea, manutencdo da pele, desenvolvimento embrionario,
diferenciagdo de células do sistema imunoldgico

« Acido retinoico - liga-se aos receptores de acido retinoico (RAR) ou receptores de
retinoides (RXRs) no nucleo celular = transcrigdo ou inibicdo de genes - produgdo de
proteinas - diferenciagdo celular

« Acido retinoico > modula expressdo dos genes da queratina, coldgeno, colagenases e
fator de crescimento da epiderme - importantes para citoesqueleto e matriz extracelular

« Acido retinoico - diferenciagdo de células do sistema imunolégico (resposta humoral e
celular)

* Formagao de glicoproteinas

* Glicoproteinas = importantes para as fungBes da superficie celular (agregagdo
celular, reconhecimento celular e crescimento celular)

* Glicoproteinas - contém manose

* Retinol = convertido em retinil-fosfomanose —> transfere manose para a
glicoproteina - sintese de regides hidrofébicas nas glicoproteinas

Glicoprotelna Carboidrato Glicolipideo

Proteina Colesterol

(i [

Proteina ! Proteina
alfa-hélice Proteina de canal periférica

Proteina
integral
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* Ciclo visual

Retinal = componente estrutural dos pigmentos visuais dos cones e bastonetes
na retina

Cones -> responsaveis pela visdo das cores em luminosidade intensa
Bastonetes -> responsdveis pela visdo em luminosidade baixa e no escuro

Retinal + opsina (proteina) - rodopsina (pigmento visual dos bastonetes) ou
iodopsina (pigmento visual dos cones)

Luz = desintegracdo da rodopsina e isomerizagdo do retinal = liberagdo de
energia que ativa o nervo dptico = excitagdo nervosa que propicia a visdo

Absorcdo

* Vitamina A nos alimentos - ésteres de retinila e carotenoides

* Absor¢do - intestino delgado

Biodisponibilidade:

* Retinol: 70 a 90%

* Carotenoides: 10 a 50%

Dependem da ingestdo concomitante de lipidios para serem absorvidos

Esteres de retinila - hidrolisados a retinol + AG pelas lipases > retinol absorvido

Carotenoides absorvidos -> parcialmente hidrolisados no interior dos enterécitos -
formagdo de retinal > retinal convertido em retinol

Apenas um pequeno % dos carotenoides ingeridos é convertido em vitamina A
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Ruptura da
matriz al/'mam:/
Lipldic ie
ipldios da dieta \ 1 Ester de
/ retinila

Emulsio 3
(diametro 20 a 40 um)

Lipases pancreiticas.

osais biares

Micelas mistas
(didmetro 4 a 60 nm)

Ester de retinila

Lipase pancredtica
/ Fostolipase B intestinal

O 0H
Retinol

Estagios da digestdo e absorgdo de retinol e B-caroteno

Metabolismo

* No interior dos enterdcitos -> retinol pode ser reesterificado a éster de retinila

* Esteres de retinila - transportados pelos quilomicrons até o figado - hidrolisados
novamente a retinol nos hepatdcitos

* Carotenoides - transportados pelos quilomicrons, HDL, LDL ou VLDL - armazenados no
figado e tecido adiposo

* Figado - capaz de armazenar 50 a 80% da vitamina A do corpo (reserva suficiente para
vérios meses) na forma de palmitato de retinila

* Reservas hepdticas suficientes = retinol se une a proteina ligadora de retinol (RBP) -
transportado para os tecidos (armazenado nas células estelares como palmitato de
retinila)




Betacaroteno Retinol
« Difusao simples « Difusao facilitada
«Transporte via SR-BI - Difusao simples
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Captacgdo, metabolismo e secregdo de retinol e B-caroteno

Avaliacao do estado nutricional

* Niveis de retinol sérico

* N&o é sensivel para determinar o consumo e o estoque de vitamina A - os niveis
de retinol sérico ndo caem até que a reserva hepatica esteja depletada (ndo sofre
interferéncia da variagdo dietética) - deficiéncia: niveis abaixo de 20 pg/dL (0,7
umol/L)

* Dose resposta relativa (RDR)

* Indicado pela OMS para avaliar risco de deficiéncia de vitamina A
* Método indireto capaz de estimar as reservas hepaticas de vitamina A

* Dosagem de retinol em jejum (VO) e 5 horas (V5) apds a administragdo de
palmitato de retinila via oral (450 a 1000 pg)

* RDR = (V5—V0) x 100 / V5
* Reserva hepatica comprometida - se RDR > 20%
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Recomendagdes nutricionais

° RDA
* 900 ug/dia de equivalentes de retinol (RE) para homens adultos
+ 700 ug/dia de equivalentes de retinol (RE) para mulheres adultas

* Equivalentes de retinol > podem mensurar a quantidade retinol ou carotenoides

* 1 RE =1 pg de retinol, 12 ug de B-caroteno, 24 ug de a-caroteno ou 24 ug de B-
criptoxantina

* 1RE = 3,33 Unidades Internacionais (Ul) de vitamina A

* UL - 3000 pg/dia de retinol para adultos

* *UL para carotenoides ndo foi determinada - conversdo de carotenoides para
retinol é limitada = portanto a intoxicagdo é muito dificil

RDA e Al

Dietary Reference Intakes (DRIs): Recommended Dietary Allowances and Adequate Intakes, Vitamins

Food and Nutfition Bdard. Institute of Medicine, National Academies
Life Stage Vitamin | Vitanin € Vitmin D  Vitamin B VitsrinK Thismin  Riboflvin  Miacin  VisminB,  Folae  VimminB,; DPatothenic Biotin  Choline
(ug'dr (mez/d) g (mg/d)* (ng/d) (mgd)  (mzid) (mezidy  (mzd) gy  (ugd) Acid (mgld)  (ugd)  (mgdyf
2004 20+ 10 4 20 02+ 03+ 2 (38 65 04 17 5 125
5004 0 10 5 15 03¢ 0.4 4 03¢ 80+ 05 18 6 150
200 15 15 6 300 0.5 05 6 05 150 0o 2+ g 200*
400 2% 15 7 55 0.6 06 8 0.6 200 12 3 12+ 2500
600 45 15 1 60+ 0.9 [ 12 10 a0 13 4 20+
200 75 15 15 75 12 12 16 12 400 24 5* 250
200 90 15 15 120 12 13 16 13 400 24 B 0%
200 20 15 15 1204 12 12 16 13 400 24 5+ 30+
200 20 15 15 1204 12 12 16 L7 400 2.4 5+ 30+
200 %0 0 15 1204 12 13 16 L7 400 2.4 5* 30+
600 45 15 1 60* 0.9 09 12 10 00 18 4 20+
00 65 15 15 75 10 10 14 12 400 24 5* 25%
700 75 15 15 90* 11 11 14 13 400 24 5% 0%
700 s 15 15 £ 11 11 14 13 A0 24 S 30¢
700 75 15 15 20* 11 11 14 15 400 2.4 5+ 30+
00 75 n 15 20* 11 11 14 1§ 400 2.4 5+ 30+
750 30 15 15 75 14 14 18 19 S0 26 6 30¢ 450*
0 £ 15 15 20* 14 14 18 19 SOV 26 I 30+ 450¢
7 £ 15 15 90+ 14 14 18 19 00 26 o 30+ 450¢
1,200 15 15 12 75 14 16 17 20 500 28 7 35% 550+
1300 120 15 12 %0+ 14 16 17 20 00 28 7 35+ 550
3150y |13 120 15 19 20* 14 16 17 20 00 28 7 35¢ 550

RDA - em negrito
Al - asterisco
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UL

Dietary Reference Intakes (DRIs): Tolerable Upper Intake Levels, Vitamins

Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies
Panto- Cho-

Lifa Stage Vitsmin | Vitamin =~ Vitamin Vitamin £ Vitamin =~ This- Ribg Niacn  Vitamin Folate Vitamin themic Bio-  lme Carote-

A@gd| Cmgd Dugd mgd™ E min flovin  (mgidy  B.(mgid) (ugd” B Acdd o (gd | maids’
600 ND 25 XD ND D XD ND ND XD ND ND XD ND
600 ND 38 XD ND WD ¥D ND ND ND ¥ND XD KD ND | ND
600 w0 6 200 ND ND D 10 30 30 XD ND ND 10 ND
900 60 75 300 ND ND ND 15 40 40 XD KD ND 10 ND
1.700 1200 100 600 ND ND ND 20 @ 60 ND KD KD 20 ND
2,800 1800 100 500 ND ND D 30 80 800 ND ND ND 30 ND
3,000 2000 100 1,000 ND ND ND 35 100 1000 XD ND ND 35 ND
3,000 2000 100 1,000 ND ND XD 35 100 1000 XD ND ND 35 ND
3,000 2000 100 1,000 ND ND ND 35 100 1000 ¥D ND ND 35 ND
3,000 2000 100 1,000 ND ND ND 35 100 1000 ND ND ND 35 ND
1,700 1200 100 600 ND ND D 20 @ 600 XD ND ND 20 D
2,800 1800 100 200 ND ND ND 30 80 80 ND ND ND 30 ND
3,000 2000 100 1,000 ND ND ND 35 100 1000 ND ND ND 35 ND
3,000 2000 100 1,000 ND WD ¥D 35 100 1000 ¥D XD ND 35 XD
3,000 2000 100 1,000 ND WD ¥D 35 100 1000 XD XD ND 35 D
3,000 2000 100 1,000 ND WD M 35 100 1000 XD XD ¥D 35 XD
2,800 1200 100 200 ND WD ¥D 30 80 80 ND ND ¥D 30 XD
3,000 2000 100 1,000 ND ND ¥D 35 100 1000 ND XD ¥D 35 XD
3,000 000 100 1,000 ND ND ¥D 35 100 1000 ¥D XD ¥D 35 ND
2,800 1800 100 200 ND ND ¥D 30 20 80 ND XD ¥D 30 ND
3,000 2000 100 1,000 ND ND ¥D 35 100 1000 XD XD ¥D 35 D
3,000 2000 100 1,000 ND D ¥D 35 100 1000 XD XD ND 35 XD

Fontes alimentares

* Retinol

* Alimentos de origem animal

» Carne bovina, suina, de frango e peixes (figado), ovos, leite e derivados (queijos,
manteiga)
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* Carotenoides

* Alimentos de origem vegetal

* Vegetais e frutas amarelo-alaranjados - cenoura, manga, tomate, pimentdo,

abacate, abdbora, mamado, melancia, caqui, laranja, damasco, péssego, acerola,
etc

* Vegetais verde-escuros - couve, espinafre, brdcolis, mostarda, quiabo

Deficiéncia

* Hipovitaminose A - problema de saude publica em vérios paises (190 milhdes de
pessoas no mundo -> principalmente pré-escolares)

* Danos oculares
 Cegueira noturna - dificuldade de adaptagdo no escuro
* Mancha de Bitot - depdsito de material espumoso - acimulo de células descamadas

= Xeroftalmia - atrofia das glandulas perioculares, xerose (ressecamento) e hiperqueratose
da conjuntiva, amolecimento da cdrnea (queratomalacia) e cegueira

B

»-«{ L . ¥ ‘.,\Iﬁ

Queratomalacia

Mancha de Bitot Xerose da conjuntiva

Cegueira noturna

23/10/2019
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* Ressecamento da pele ¢/ atrofia de glandulas mucosecretoras (hiperqueratose

folicular)

* Susceptibilidade a infe¢des virais e complicacGes pulmonares - prejuizo na

imunidade mediada por células

« Dificuldade de crescimento (criangas)

Excesso e toxicidade

* Uso erréneo de suplementos

» Nauseas

* Vomitos

* Dor de cabeca

* Hepatomegalia (intoxicacdo hepatica)
* Hiperlipidemia

* Dores nas articulagdes

* Descamacado da pele

* Na gestagdo -> efeito teratogénico (> 3300 pg/dia)

* Hipercarotenemia (assintomdtica, pele alaranjada)

23/10/2019
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Vitamina D
(calciferol)

Vitamina D

* Considerada por alguns pesquisadores como um pro-horménio (e ndo uma
vitamina)

* Pode ser sintetizada na pele - agdo dos raios UV - mas se a exposi¢do solar nao
for adequada - é necessario que a vitamina seja fornecida pela dieta

» 2 formas disponiveis na natureza - ergocalciferol (vitamina D2) e colecalciferol
(vitamina D3)

vitamina D2 vitamina D3

23/10/2019
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Vitamina D

» Caracteristicas principais:

* Para desempenhar suas fungdes - precisa ser convertida em seu metabdlito ativo
- 1,25(0H),D (1,25-di-hidroxicolecalciferol ou calcitriol)

* Manutengdo das concentragdes normais de Ca e P no soro
* Modulagdo do sistema imune

* Modulagdo da expressdo génica

Calcitriol

* Manutencgdo das concentragdes normais de Ca e P no soro

* Calcitriol
* /M absorgdo intestinal de Cae P
* { excregdo renal de Ca
* Juntamente com PTH - libera Ca e P dos o0ssos para manter a concentragdo sanguinea

* Modulagdo do sistema imune

* Receptores de vitamina D -> expressos em leucdcitos
* Estimulo da imunidade inata

* Inibicdo da autoimunidade

* Diferenciacdo de células precursoras de mondcitos

23/10/2019
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* Modulagdo da expressao génica

* Calcitriol - horménio esteroide - atua em receptores de membrana no nucleo
das células

* Regula a expressao de genes que codificam proteinas transportadoras de Ca e que
compdem a matriz 6ssea - agdo sobre a reabsorgdo 6ssea e transporte intestinal
de Ca

* Qutras fungGes

Calcitriol

* Regulagdo da secregdo de insulina e de horménios da tireoide

* Regulagdo da pressdo arterial pelo sistema renina-angiotensina-aldosterona
» Controla o transporte placentério de Ca

* Estimula a agregacdo plaquetaria

* Controla a concentragdo de Ca no leite materno

Absorcao

* Vitamina D nos alimentos - ergocalciferol (1 quantidade) e colecalciferol ({
quantidade)

* Colecalciferol - sintetizado principalmente na pele

* Absorg¢do (vitamina D da dieta) - intestino delgado

* Biodisponibilidade: 80%
» Depende da ingestdo concomitante de lipidios para ser absorvida

23/10/2019
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Metabolismo

* Apds absorgdo intestinal > ergocalciferol e colecalciferol sdo transportados pelos
quilomicrons até o figado

* Na pele - colesterol encontra-se na forma de 7-deidrocolesterol - exposi¢cdo aos
raios UV - 7-deidrocolesterol é convertido em pré-calciferol = pré-calciferol é
convertido em colecalciferol = colecalciferol absorvido pela circulagdo sanguinea >
transportado ao figado

7
Sal Vi
Pré -D; =i Pré - D; e Vitamina Dy

Pele
Dieta

Figado _pb < Vitamina D3

Vitamina D,

* Figado - ergocalciferol e colecalciferol > convertidos em 25(OH)D (25-
hidroxicolecalciferol ou calcidiol) = principal forma circulante da vitamina D, e
principal forma de armazenamento de vitamina D no organismo

* Rim - calcidiol [25(OH)D] sofre hidroxilagdo - convertido em calcitriol [1,25(0OH),D]
-> forma ativa da vitamina D

* Calcitriol - atuagdo sobre as concentragdes de Ca e P plasmaticas, sobre células
epiteliais, intestinais, linfocitos, cérebro, esqueleto, ovario, testiculos, placenta,
pancreas, tireoide, etc

*{ [Ca] no plasma - estimula sintese de PTH - PTH estimula o rim a ativar a
vitamina D = [Ca] se normaliza

23/10/2019
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Pro -D; wesp— Pré - D; we Vitamina D
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- Dieta
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4 Vlitamina D3
Figado lalb Vitamina D,

25(0HID

;
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Intestino PTH (4] we — [(+)LowPOF
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\

Y

Mantém niveis de calcio sérico e fosforo

Fungdes Metabdlicas Satde Ossea Fungdes Neuromusculares

Excregdo: rins (urina) e bile (fezes)

Avaliacao do estado nutricional

* Niveis de 25(0OH)D

* Melhor indicador do estado nutricional relativo a vitamina D
* Reflete a absorgdo de vitamina D a partir da dieta e a sintese pela pele
* Deficiéncia de vitamina D > abaixo de 20 ng/mL (50 nmol/L)

* Niveis de 1,25(0H),D

* Dosagem da forma ativa ndo é indicada
* Meia-vida curta e ndo é regulada pela ingestdo de vitamina D, mas, sim, por
outros fatores como o PTH

* Concentragdes de 1,25(0OH),D podem ser normais ou mesmo elevadas na
deficiéncia de vitamina D, devido a um hiperparatireoidismo secundario

23/10/2019
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Recomendagdes nutricionais

* RDA - 15 pg/dia (600 Ul) para adultos

* 1 Ul =40 pg de vitamina D

* UL - 100 pg/dia (4000 Ul) para adultos

RDA e Al

Dietary Reference Intakes (DRIs): Recommended Dietary Allowances and Adequate Intakes, Vitamins

Food and Nutrition Board. Institut§ of Medicine, National Academies
Life Stage Vitamin & Viemnin € |VitminD{ VitaninE  Vitsn K Thismin  Riboflvin  Miacin  VisminB,  Folse  VimminB,; DPantothenic Biotn  Choline
(ugldr (mez/d) (g (mg/d)* (ng/d) (mgd)  (mzid) (mezidy  (mzd) gy  (ugd) Acid (mgld)  (ugd)  (mgdyf
2004 20+ 10 4 0+ 02+ 03+ 2 (38 65 04 17 5 125
5004 0 10 5 15 03¢ 0.4 4 03¢ 80+ 05 18 6 150
200 15 15 6 300 0.5 05 6 05 150 0o 2+ g 200*
400 2% 15 7 55 0.6 06 8 0.6 200 12 3 12+ 2500
600 45 15 1 60+ 0.9 [ 12 Lo a0 13 4 20+ 3754
200 % 15 15 75 12 12 16 12 400 24 5* 250 5500
200 90 15 15 120 12 13 16 13 400 24 B 0% 550°
200 20 15 15 1204 12 12 16 13 400 24 5+ 30+ 350¢
200 20 15 15 1204 12 12 16 L7 400 2.4 5+ 30+ 550¢
200 %0 0 15 1204 12 13 16 L7 400 2.4 5 30+ 5500
600 45 15 1 60* 0.9 09 12 L0 00 18 20+
700 65 15 15 75 10 10 14 12 400 24 25%
00 % 15 15 90* 11 11 14 13 400 24 0%
700 % 15 15 £ 11 11 14 13 A0 24 30¢
700 7% 15 15 20* 11 11 14 15 400 2.4 30+
700 % n 15 20* 11 11 14 1§ 400 2.4 30+
750 30 15 15 75 14 14 18 19 S0 26 6 30¢ 450*
™0 £ 15 15 20* 14 14 18 19 SOV 26 I 30+ 450¢
m £ 15 15 90+ 14 14 18 19 00 26 o 30+ 450¢
1,200 15 15 12 75 14 16 17 20 500 28 7 35% 550+
L300 120 15 12 %0+ 14 16 17 20 00 28 7 35+ 550
3150y LW 120 15 19 20* 14 16 17 20 00 28 7 35¢ 550

RDA - em negrito
Al - asterisco

23/10/2019
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UL

Dietary Reference Intakes (DRIs): Tolerable Upper Intake Levels, Vitamins

Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies
Panto- Cho-

Lifa Stage Vitsmin ~ Vitamin | Vitamin Vitamin £ Vitamin =~ This- Ribg Niacn  Vitamin Folate Vitamin themic Bio-  lme Carote-

AQ@gdr Cmgd | Dugd | (mgd™ E i favin  (mgdy  EB.(mzd (gd” B Acd tn (gd  moids’
600 ND* | 25 ND ND ND ND ND ND ¥D XD ND ND KD ND
600 ND 38 ¥D ND ND ¥D KD ND ND WD ¥D ND WD ND
600 400 63 200 ND ND ND 10 30 300 ND ND ND 10 ND
°00 650 ] 300 ND ND ND 5 40 400 ND ND ND 10 ND
1,700 1200 100 600 ND ND ND 20 0 600 ND ND ND 20 ND
2,800 1,500 100 500 ND ND ¥D 30 30 800 ND ND ND 30 ND
3,000 2,000 100 1,000 ND ND MD 35 100 1000 XD ND ND 35 ND
3,000 2,000 100 1,000 ND ND ¥D 35 100 1000 XD ND ND 35 ND
3,000 2,000 100 1.000 ND ND ND 35 100 1000 ND ND ND 35 ND
3,000 2,000 100 1.000 ND ND ND 35 100 1000 ND ND MD 35 ND
1,700 1,200 100 600 ND ND ND 20 0 600 ND ND MD 20 ND
2,800 1.200 100 200 ND ND ND 30 80 800 ND ND MD 30 ND
3,000 2,000 100 1,000 ND ND ND 35 100 1000 ND ND MD 35 ND
3,000 2,000 100 1,000 ND ND ND 35 100 1000 ND ND ND 35 ND
3,000 2,000 100 1,000 ND ND ND 35 100 1000 ND ND ND 35 ND
3,000 2,000 100 1,000 ND ND MD 35 100 1000 ND ND ND 35 ND
2,800 1,200 100 200 ND ND ND 30 80 800 ND ND MD 30 ND
3,000 2,000 100 1,000 ND ND ND 35 100 1000 WD ND MD 35 ND
3,000 2,000 100 1,000 ND ND ND 35 100 1000 WD ND MD 35 ND
2,800 1,200 100 200 ND ND ND 30 80 200 ND MD 30 ND
3,000 2,000 100 1,000 ND ND ND 35 100 1000 ND ND ND 35 ND
3,000 2,000 100 1,000 ND ND ND 35 100 1000 D ND ND 35 ND

Fontes alimentares

 Alimentos - baixas quantidades de vitamina D (exceto os fortificados)

* Leite e derivados
* Ovos (gema)
* Peixes

* Alimentos fortificados (manteiga, margarina, iogurtes, bebidas lacteas)

23/10/2019
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* Exposicdo solar

* Sintese cutdnea de vitamina D - mais significativa que a ingestdo alimentar

> Porém é influenciada:
* Epoca do ano - inverno ({, vitamina D)
* Regido geografica - polares ({, vitamina D)
* Pigmentacdo da pele - negros (J, vitamina D)
* Uso de roupas (J, vitamina D)
* Uso de protetor solar (J, vitamina D)
* Hordrio de exposigdo solar - antes das 10 e apds as 15 horas ({, vitamina D)
* Atengdo: excesso de exposi¢do solar sem protegdo - cancer de pele

o -

Deficiéncia

* Hipovitaminose D -> problema de salde publica em varios paises

* Raquitismo (em criangas)

* Erupgdo tardia dos dentes

* Dores dsseas e musculares, fraturas

* Osteomaldcia (falha na mineralizagdo da matriz dssea)
* Osteoporose

* Hipocalcemia, acompanhada de parestesia, tetania e convulsdo

Normal Raquitismo
[ &
;.\"‘,a ‘,\)1L,.
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Excesso e toxicidade

* Uso erréneo de suplementos
* Nauseas, vOomitos, diarreia

* Dor de cabega

* Caibras

* Hipercalcemia

* Perda de massa Ossea

* Anorexia

¢ Calculos urinérios

* Calcificagdo de tecidos moles (rins, coragdo, pulmdes, vasos sanguineos)

Vitamina E
(tocoferol)
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Vitamina E

» Caracteristicas principais:

* Encontrada em 2 familias na natureza - tofocerdis (a, B, y, 8) e tocotriendis (a, B,
v, 8)

* a-tocoferol - composto de maior atividade bioldgica
* Fungdo antioxidante

HO,

H,C

)

a-tocoferol

* Fungdo antioxidante

* Vitamina E = localizada na porgéo lipidica das membranas celulares
* Antioxidante lipidico ndo enzimatico
* Protecdo da membrana plasmatica

* Protege os fosfolipidios insaturados da membrana celular - contra a degradagdo
oxidativa de radicais livres (peroxidagdo lipidica = lesdo e necrose celular)

* Mantém a estabilidade da membrana celular

La Vitamina
Eanulala
accién de

Radical peroxil

T o [y D
Wm0k ns asr_orbato

G2 Pertxido (Rifatocoteri) cal
} { =: [ } [ de hidrogénio - Asm'baw glu(anona

Acido ascérbico e glutationa - contribuem para
a regeneragdo da vitamina E na membrana

Los radicales ibres
dafian las estructuras de.
la membrana
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Absorg¢do e metabolismo

* Absorgdo - intestino delgado
« Esteres de tocoferol = sofrem hidrélise antes de serem absorvidos

* Biodisponibilidade: 20 a 70% (independente do tipo de tocoferol)
* Depende da ingestdo concomitante de lipidios para ser absorvida

* Apds absorgdo intestinal - transporte pelos quilomicrons até o figado

* No figado - proteinas tem preferéncia pelo a-tocoferol - incorporagdo nas VLDLs
- direcionamento para tecidos extra-hepdticos onde a produgdo de radicais livres é
maior (coragdo e pulmdes)

* Excregdo: bile (fezes), urina, glandulas sebaceas

Avaliacao do estado nutricional

* Niveis séricos de tocoferol

* Niveis aceitaveis - acima de 7 ug/mL (16,2 umol/L)
* Deficiéncia - abaixo de 5 ug/mL (11,6 umol/L)
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Recomendagdes nutricionais

* RDA - 15 mg/dia de a-tocoferol para adultos

* UL - 1000 mg/dia a-tocoferol para adultos

RDA e Al

Dietary Reference Intakes (DRIs): Recommended
Food and Nutrition Board. Institute of Medic

Ine. Natig

Dietary Allowances and Adequate Intakes, Vitamins
imal Academies

Life Stage Vimin A Vitamin ¢ VitaminD | Vitamin E| Vitsmin K Thismin  Riboflavin  Miacin  Vitamin B, Folate VitaminB,: Pantothenic  Biotin  Choline
(ugldr (mez/d) (g (mg/d)* (ng/d) (mgd)  (mzid) (mezidy  (mzd) gy  (ugd) Acid (mgld)  (ugd)  (mgdyf
400* 40* 10 4 .0* 0.2+ 03+ g 01 65+ 04+ 17+ 5% 125+
5004 s0% 10 5+ 25+ 0.3+ 04 4 0.3+ g0 0.5+ 18+ 6 150%
300 15 15 L] 30* 05 05 L] 05 150 e 2+ g 200%
400 25 15 7 55 X3 X7 8 06 200 12 3 1+ 250
600 45 15 11 60 [L L1 12 10 300 18 4 20+ 375+
000 7% 15 15 T5* 12 12 16 12 400 24 5" 25* 5500
00 20 15 15 120* 12 13 16 13 400 24 5* 30 550
800 20 15 15 120* 12 13 16 12 400 24 5 30* 5504
200 20 15 15 120* 12 13 16 LT 400 2.4 5 30* 5504
o060 2% 0 15 120* 12 13 16 L7 400 24 5% 30+ 5504
600 45 15 11 60* XS L 1 10 300 18 20+
0 6 15 15 75 10 10 14 12 400 24 25%
700 % 15 15 90 11 11 14 13 400 24 30
700 % 15 15 o0 11 11 14 13 El 24 30*
700 7% 15 15 0% 11 11 14 15 400 24" 30*
700 % 20 15 90 11 11 4 15 400 2.4 30*
750 30 15 15 75 14 14 18 18 L 16 6* 30* 4500
770 85 15 15 0% 14 14 18 18 L 16 6 30* 4500
770 38 15 15 20 14 14 18 19 0 26 6 30+ 4500
1200 15 15 19 75 14 16 17 20 500 28 7 35+ 5504
1300 120 15 10 90 14 16 17 0 500 18 ™ 35 550*
3150y L300 120 15 19 0% 14 16 17 20 00 28 id 35+ 550*

RDA - em negrito
Al - asterisco
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UL

Dietary Reference Intakes (DRIs): Tol

el':_lh]e Uppgr Intake LET_EIS, Vitamins

Food and Nutrition Board. Institute of M Academies
Panto- Cho-
Lifa Stage Vitsmin ~ Vitamin =~ Vitamin Vitamin E | Vitamin =~ This- Ribg Niacn  Vitamin Folate Vi themic Bio-  lme Carote-
Agdr Cmgd Dugd | meg™ [ E min davin  (mgdy  EB.(mzd) 4igd” B Acd Hn (gd  maids’
600 ND* 25 XD D D ¥ XD ND ¥D XD ND KD D ND
60 ND 38 XD D D ¥D XD ND ¥D ND XD KD ND ND
600 400 6 200 ND D M 10 30 300 MD ND KD 10 ND
900 650 75 300 ND D 15 40 400 D ND KD 10 ND
1,700 1200 100 600 D D o 2 L] 600 XD ND KD 20 ND
2,300 1800 100 00 D D ¥D 30 80 00 ND ND KD 30 ND
3,000 2000 100 1,000 D D M 3 100 1000 XD ND KD 35 ND
3,000 2000 100 1,000 D D ND 35 100 1000 XD ND KD 35 ND
3000 2000 100 1,000 D D ND 35 100 1000 ND ND ND 35 ND
3,000 2000 100 1,000 D D M35 100 1000 ¥D ND MD 35 ND
1,700 1200 100 600 ND D ND 20 60 600 D ND ¥D 20 ND
2800 1800 100 300 D D ND 30 0 00 ND ND ND 30  ND
3,000 2000 100 1,000 D D ND 35 100 1000 ND ND ND 35 ND
3,000 2000 100 1,000 D XD ND 35 100 1000 ND ND ND 35 ND
3,000 2000 100 1,000 D XD ND 35 100 1000 XD ND ND 35 ND
3,000 2000 100 1,000 D XD W 3 100 1000 XD XD ¥D 35 ND
2,800 1800 100 200 D D ¥D 30 0 00 ND ND D 30 ND
3,000 2000 100 1,000 D D ND 35 100 1000 ND ND ¥D 35 ND
3,000 2000 100 1,000 ol D ¥D 35 100 1000 ND XD ¥D 35 ND
2,800 1800 100 200 D D ¥D 30 20 00 ND ND ¥D 30  ND
3,000 2000 100 1,000 D D ND 35 100 1000 XD ND ND 35 ND
3,000 2000 100 1,000 D D ND 35 100 1000 ¥D XD ND 35 ND

Fontes alimentares

* Vitamina E - sintetizada por plantas

* Oleos vegetais (leo de gérmen de trigo, 6leo de girassol, 6leo de milho, éleo de
canola, éleo de algodao, dleo de soja, azeite de oliva)

* Oleaginosas (aveld, améndoa, amendoim, castanhas)
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Deficiéncia

° Muito rara (1 reserva nos tecidos)

* Alteragdes no sistema nervoso central
* Alteragdes de equilibrio e coordenagao
* Fraqueza muscular

* Retinopatia

* Reducdo da vida média dos eritrdcitos (anemia hemolitica)

Excesso e toxicidade

* Baixa toxicidade

* Prejuizo no metabolismo das demais vitaminas lipossoltveis
* { coagulacdo sanguinea (hemorragia)

* Mineralizagdo dssea prejudicada

* Dor de cabega

* Fadiga

* Nausea
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Vitamina K

Vitamina K

- Caracteristicas principais:

* 2 formas disponiveis na natureza - filoquinona (vitamina K1) e menaquinona
(vitamina K2)

* Menadiona - composto sintético (vitamina k3)

* Filoquinona -» alimentos de origem vegetal
* Menaquinona -» alimentos de origem animal
* Essencial para a coagulagdo sanguinea

0 filoquinona

g‘ X S & B

menaquinona
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* Fungdo na coagulagdo sanguinea

* Vitamina K - cofator enzimdtico - carboxilagdo do glutamato (Glu) em

carboxiglutamato (Gla)

* Gla - capacita as proteinas de coagulagdo a se ligarem ao calcio - formagdo do

coagulo

* Proteinas de coagulagdo dependentes de vitamina K para ativagdo ->

protrombina, fibrinogénio, fator VII, fator IX e fator X
* Protrombina - convertida em trombina
* Fibrinogénio - convertido em fibrina

* No osso - osteocalcina é dependente de vitamina K
(formagdo normal do osso)

Fondiriaci
Hemicla 'W’:Wi
Y (-
. @e
@0 - °0
;
g =
s Prasma
g
Paqueta | o

900~V

Absorc¢ao e metabolismo

* Absor¢do —» intestino delgado
* Biodisponibilidade: 80% (filoquinona) e 25% (menaquinona)
* Menaquinona - pode ser sintetizada pela flora intestinal

» Depende da ingestdo concomitante de lipidios para ser absorvida

* Apo6s absorgdo intestinal - transporte pelos quilomicrons até o figado

* No figado - vitamina K pode ser convertida em hidroquinona (forma ativa) -
transportada no plasma por VLDL e LDL (ndo existe proteina transportadora de

vitamina K)

* Reservas de vitamina K - sdo depletadas rapidamente (. estoque)

* Excregao: bile (fezes) e urina
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Avalia¢do do estado nutricional

* Ndo ha um Unico biomarcador para avaliar o estado nutricional

* Niveis plasmaticos de vitamina K (filoquinona)

* Filoquinona -> maior fragdo da vitamina no plasma
* Niveis aceitaveis > 0,2 a 1,0 ng/mL

* Tempo de protrombina
* Mede o tempo para sintese de fatores de coagulagao
» { vitamina K: 1 tempo de protrombina

Recomendagodes nutricionais

* RDA - ndo foi estabelecida

* Al = 120 pg/dia para homens adultos, e 90 ug/dia para mulheres adultas

* UL = ndo foi estabelecida
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RDA e Al

Dietary Reference Intakes (DRIs): Rec ded Dietary Allowances and Adequate Intakes, Vitamins
Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, Nationp] Acadefnies
Life Stage VinmnA ViewminC  VitmenD  VitaminE  |ViemnK | Thwmn Riboflvin MNicin  ViemeaB,  Folae  VimminBp:  Pamothemc  Biota  Cholime
Growp wEd  (med) T ) mgid)  (meid) (mzdy  (mzid) gdy (g Acid (mgld)  (pzd)  (mzdy
400 40 10 4 [ 03" 2 01° 65 04 17+ 5* 125*
5004 50* 10 5 03+ 04 4 03 80+ 05 18 & 150*
300 15 15 6 30 0§ 0s ] 08 150 L] 20 8 2000
400 5 15 7 55¢ 06 06 8 13 200 12 3 12+ 2500
600 45 15 1 & 09 L] 12 10 00 18 4 200 Erg
960 75 15 15 75% 12 13 16 13 400 24 5 259 5500
000 %0 15 15 1204 12 13 16 13 400 24 5 304 5500
200 % 15 15 1200 12 12 16 13 4m 24 5 30 3500
900 %0 15 15 1200 12 13 16 L7 4m 24 5 30 550%
900 %0 n 15 1204 12 13 16 L7 100 24 5 30+ 5300
600 45 15 u &0 0 09 1 Lo am 18 4 20+ Ere
700 3 15 15 754 10 10 14 11 406 24 5 259 400%
700 7% 15 15 o0+ 11 11 14 13 0¥ 24 5 30+ 4250
700 % 15 15 o0+ 11 11 14 13 40 24 5 30+ 4250
700 75 15 15 904 11 11 i 15 400 24 5 304 425+
700 s 0 15 904 11 11 in 15 400 24 5 300 4250
70 0 15 15 75% 14 14 15 1o @Y 16 a 300 4500
m 5 15 15 o0 14 14 15 ] oY 16 I 30 4500
m 85 15 15 %0* 14 14 18 10 oY 16 6 30 450%
l-lgy  L200 1s 15 1 75% 4 16 17 20 00 138 7 33 5500
1830y L3w 120 15 19 %0+ 14 16 17 20 50 28 7 35 3500
3150y 1300 120 15 1 904 14 16 17 20 500 28 7 350 5500
RDA - em negrito
Al - asterisco
Dietary Reference Intakes (DRIs): Tolerable Upper Intake Levels, Vitamins
Food and Nutrition Board. Institute of Medicine, Academies
Pamio- Cho-
Life Stage Vinmin  Vitamin  Vimin  VitminE | Vimmin | This=  Rgpo- MNiacn  Vitamn  Folate  Viemin  themic Bio- lme  Caroe
Group Alpgdf Cmgd) Diigd (med™ |E min favin  (mgld) Bi.(mgd) (wgd B Acid o (gd)  moids’
600 ND 25 ] D D M ND D ¥D D ND ¥D ¥D MND
60 ¥ 3 ¥ o] XD ¥D D D ¥D ¥D ¥ ¥ ¥D ND
600 400 & 200 ND D bouo I U] 30 00 ¥D D KD 10 D
%00 60 75 300 ¥D D w15 0 @00 ¥D D KD 10 WD
1,700 1200 100 600 D D w0 60 600 ND D KD 20 D
2,800 1800 100 200 D D ¥D 30 20 00 ND D ¥D 30 D
3,000 2000 100 1,000 D D D 35 100 1000 ND D KD 35 D
3,000 2000 100 1.000 D D ¥D 35 100 1000 ND D KD 35 D
3,000 2000 100 1,000 ] D ¥D 35 100 1000 XD ] KD 35 D
3,000 2000 100 1,000 ] D D 35 100 1000 XD D KD 35 ]
1,700 1200 100 600 ] D XD 20 &0 600 XD ] KD 20 D
2,800 1800 100 800 ] D ¥D 30 80 800 ND ] KD 30 D
3,000 2000 100 1,000 ] D ¥D 35 100 1000 ND D KD 35 D
3,000 2000 100 1.000 D D D 35 100 1000 WD XD KD 35 ND
3,000 2000 100 1.000 D D D 3 100 1000 XD XD KD 35 D
3,000 2000 100 1.000 D D ND 35 100 1000 XD XD KD 35 D
2,800 1800 100 00 D D D 30 80 00 KD D KD 30 D
3,000 2000 100 1.000 D D D 35 100 1000 ND D MD 35 D
3,000 2000 100 1.000 o D D 35 100 1000 ND D MD 35 ND
2800 1800 100 800 D D D 30 80 00 ND D ¥D 30 ND
3,000 2000 100 1.000 D D D 35 100 1000 XD D KD 35 D
3.000 2000 100 1.000 D XD ND 35 100 1000  ND XD KD 35 ND
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Fontes alimentares

* Filoquinona - vegetais folhosos verde-escuros (couve, espinafre, brdcolis, alface,
repolho), dleos vegetais (canola, soja, algoddo e oliva), pepino, cenoura, abacate >
maiores concentragdes de vitamina K

* Menaquinona - ovos, leites e queijos - menores concentragdes de vitamina K

Deficiéncia

* Ma absorgdo de lipidios, disbiose intestinal, antibioticoterapia cronica

* Hipoprotrombinemia
* Hemorragias digestivas, nasais, cutdneas e cerebrais

* Anemia

* Comum em lactentes = pouca flora intestinal, baixa reserva hepatica, baixa oferta
no leite materno

* Criangas recém-nascidas - suplementa¢do profilatica de vitamina K via oral ou
intramuscular
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Excesso e toxicidade

* Filoquinonas e menaquinonas - ndo foram observados danos ao ser humano

* Ndo causam coagulagdo excessiva

* Menadiona - danos hepaticos, anemia
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