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Vitamina C

» Caracteristicas principais:

* Também conhecida como 4acido ascérbico, acido deidroascorbico, ascorbato e
vitamina antiescorbutica

* A maioria das plantas tem capacidade de sintetizar vitamina C - a partir de glicose
e galactose

* Ascorbato -> forma biologicamente ativa da vitamina C

HO
“CH,
e | (o]
* Cofator enzimatico HQ_HCgO
* Fungdo antioxidante HO OH

acido ascorbico

* Cofator enzimatico

* Sintese de colageno
* Ascorbato -> cofator de enzimas que hidroxilam prolina e lisina para a sintese de coldgeno
* Prolina hidroxilase, prolina pré-coldgeno dioxigenase, lisina hidroxilase
* Integridade do tecido conjuntivo (gengiva, vasos, capilares)

* Sintese de carnitina
* Ascorbato - cofator das enzimas y-butirobetaina dioxigenase e trimetil-lisina dioxigenase

* Sintese de catecolaminas

* Ascorbato - cofator da enzima dopamina B-monoxigenase -> converte dopamina em
norepinefrina
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* Fungdo antioxidante

* Ascorbato - facilidade em doar elétrons em meio aquoso (fungdo antioxidante)

* Ascorbato (forma reduzida da vitamina C) - doa 2 elétrons da dupla ligacdo entre
os carbonos dois e trés - origina o acido deidroascérbico (forma oxidada da

vitamina C)
OH OH
0 ~ .
" O et o 0 * Reagdo parcialmente
reversivel
ol on 2o t2H d o
Acido ascérbico Acido dehidroascérbico

* Elétrons disponiveis > reagem com radicais livres e minerais
* Reage com superdxido - gerando peréxido de hidrogénio
* Reage com radical hidroxila - gerando agua
* Reage com Fe3* - gerando Fe?*

Absorcdo

* Vitamina C nos alimentos = ascorbato e acido deidroascdrbico

* Absor¢do - intestino delgado
* Biodisponibilidade: 80 a 95% (para ingestdo de até 100mg de vitamina C)
* Ingestdo de 1500mg - 50%

* Ingestdo de 6000mg > 25%
* Ingestdo de 12000mg - 16%

* ApOs absorgdo intestinal = transporte no sangue (70% do ascorbato encontra-se no
plasma, eritrdcitos e leucécitos)
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Metabolismo

* Vitamina C - absorvida pelas células pelo carreador de glicose (GLUT)
* Hiperglicemia diabética - pode inibir a captagdo de ascorbato pelos tecidos

* No interior das células = acido deidroascérbico é reduzido a ascorbato
* Acido deidroascérbico - cerca de 5% da vitamina C no plasma (o restante é ascorbato)

* Vitamina C - ndo existe armazenamento especifico nos 6rgdos (em pequenas
quantidades nas suprarrenais, na hipofise e no cérebro)

* Vida média do ascorbato - 10 a 20 dias - pode ser catabolizada até gerar acido
oxalico

* Excregdo: urina

Avaliacao do estado nutricional

* Niveis plasmaticos de vitamina C

* Plasma - boa correlagdo com a ingestdo alimentar (ingestdo atual)
* 1,2-1,5mg/dl

* Niveis nos leucdcitos = refletem melhor o conteddo de vitamina C nos tecidos
(ndo sdo afetados pela ingestdo recente)
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Recomendagdes nutricionais

* RDA > 90 mg/dia para homens adultos, e 75 mg/dia para mulheres adultas

* UL - 2000 mg/dia para adultos

RDAe

Al

Dietary Reference Intakes (DRIs): Recommended Dietary Allowances and Adequate Intakes, Vitamins
Food and Nutrition Boayd. Instinjte of Medicine, National Academies
Life Stage Vitamin & [Vienin €| VitminD  Vitamin B VitsoinK Thimmin  Riboflvin  Miacin  VisminB,  Folae  VimminB,; Dantothenic 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
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UL

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

Food and Nutrition Beard Institute of Medicine, National Academies
Panto- Cho-
Lifa Stage Vitsmin | Vitamin | Vitamin Vitamin £ Vitamin =~ This- Ribg Niacn  Vitamin Folate Vi 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 ¥D | 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 | 75 300 ND ND ND 15 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 1800 | 100 500 ND ND ¥D 30 30 800 ND ND ND 30 ND
3,000 2000 | 100 1,000 ND ND MD 35 100 1000 XD ND ND 35 ND
3,000 2000 | 100 1,000 ND ND ¥D 35 100 1000 XD ND ND 35 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 ND ND 35 100 1000 ND ND MD 35 ND
1,700 1200 | 100 600 ND ND ND 20 0 600 ND ND MD 20 ND
2,800 1200 | 100 200 ND ND ND 30 80 800 ND ND MD 30 ND
3,000 2000 | 100 1,000 ND ND ND 35 100 1000 ND ND MD 35 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 ND ND 35 100 1000 ND ND ND 35 ND
3,000 2000 | 100 1,000 ND ND MD 35 100 1000 ND ND ND 35 ND
2,800 1200 | 100 200 ND ND ND 30 80 800 ND ND MD 30 ND
3,000 2000 | 100 1,000 ND ND ND 35 100 1000 WD ND MD 35 ND
3,000 2000 | 100 1,000 ND ND ND 35 100 1000 WD ND MD 35 ND
2,800 1200 | 100 200 ND ND ND 30 80 800 ND ND MD 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 ND ND 35 100 1000 D ND ND 35 ND

Fontes alimentares

* Vitamina C - sintetizada por alimentos de origem vegetal (exceto graos)

* Frutas em geral e frutas citricas (goiaba, morango, acerola, abacaxi, laranja, limdo,
caju, kiwi, manga, uva, abacate, mamao, mexerica)

* Vegetais (brécolis, couve, repolho, tomate, pimentdo, cenoura)
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* Recomenda-se o consumo de alimentos in natura
* Rapidamente perdida na cocgdo (40%) - solubilidade em agua

* Alimentos expostos ao ar por longos periodos - perdem vitamina C - suscetivel a
oxidagao

* Vitamina C = a mais instavel das vitaminas nos alimentos (torna-se estavel em
alimentos embalados, estocados em baixas temperaturas, ndo expostos a luz)

Deficiéncia

* Escorbuto
Consumo |, 10 mg/dia
Sinais se manifestam apds 45 a 80 dias

“Doenga dos marinheiros”

Apatia, indisposi¢do, fadiga, dor nas extremidades

LesBes cutdneas

Edema e sangramento gengival

Perda de dentes

Cicatrizacdo prejudicada
Hemorragias, Ulceras
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Excesso e toxicidade

* Consumo I 2000 mg/dia
* Diarreia osmatica
* Litiase renal (pedra nos rins) = oxalato de calcio

* { biodisponibilidade da vitamina B12

Vitamina B1
(tiamina)
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Vitamina B1

» Caracteristicas principais:

* Encontrada sob 3 formas (em combinagdo com o fésforo) - tiamina trifosfato
(TTP), tiamina difosfato (TDP) e tiamina monofosfato (TMP)

 Cofator enzimatico

* Componente de membranas neuronais

tiamina

* Cofator enzimatico

* Piruvato desidrogenase
° TDP - coenzima
» Descarboxilagdo oxidativa do piruvato - formando acetato e coenzima A (ciclo de Krebs)
* Na deficiéncia - acimulo de piruvato e lactato - acidose metabdlica

* Transcetolase
* TDP -> coenzima
= Essencial na via da pentose fosfato (metabolismo dos carboidratos)

* a-cetoglutarato desidrogenase
* TDP - coenzima
» Conversdo de acido a-cetoglutarado - formando succinil-CoA e gerando NADH
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* Componente de membranas neuronais

* No sistema nervoso - TDP sofre fosforilagdo - convertida em TTP

* TTP - ativa canais de cloro de alta condutancia na membrana dos nervos =
possivelmente como doador de fosfato

* TTP - facilita a aglomeragdo de proteinas (acetilcolina) envolvidas na transmissdo
de impulsos nervosos - regulagdo da neurotransmissdo colinérgica

Absorcao e metabolismo

* Vitamina B1 nos alimentos - tiamina livre ou fosfato de tiamina

* Absorgdo - intestino delgado
* Etanol = principal inibidor da absor¢do de tiamina - inibicdo da ATPase (transporte ativo de
tiamina no intestino)

* No interior dos enterdcitos - tiamina convertida em TDP

* TDP -> 80% da tiamina circulante no organismo

* Vitamina B1 - ndo existe armazenamento especifico nos o6rgdos (em pequenas
guantidades nos musculos, no coracgio e no cérebro)

* Excregdo: urina

30/10/2019
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Avalia¢do do estado nutricional

* Niveis plasmaticos de vitamina B1

* N3o é um indicador sensivel do estado nutricional

* Quantificagdo da atividade da enzima transcetolase nos eritrocitos

* Avaliagdo indireta dos niveis de B1
+ indice mais aceito para avaliagdo do estado nutricional

Recomendagodes nutricionais

* RDA - 1,2 mg/dia para homens adultos, e 1,1 mg/dia para mulheres adultas

* UL = ndo determinado

30/10/2019
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RDA e Al

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

Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Acaderfiies
Life Stage ViaminA  Vitamin € VitaminD  VitaminE  Vitamin K | Thiamin | Riboflavin  Miacin  Vitamin B ]:Olall‘ VitaminB;:  Pamtothemic  Biotin Choline
Growp wEd  (med) EE™ (medt (pgd) mgid) | (meid) (mzdy  (mzid) gdy (g Acid (mgld)  (pzd)  (mzdy
400° 40" 10 4 0.2 03 2 01 65 04+ 17 5 125
500+ 50% ] 5 03+ 04 4 03+ g 05 18 6 150%
£ 15 15 6 300 05 05 3 0.5 150 (X 2e 8 2000
400 25 15 T 354 06 06 8 06 200 11 3+ 12¢ 250%
600 45 15 11 L 0 e 12 10 k] 18 4 20 375
004 7% 15 15 75 12 13 16 13 400 24 5 25+ 550%
800 20 15 15 120* 12 13 16 12 400 24 Ead 30+ 550%
o0 2% 15 15 120* 12 12 16 12 400 24 5" 30" 550
00 20 15 15 120* 12 13 16 L7 400 24 5* 30 550
200 20 0 15 120¢ 12 13 16 LT 400 24 5 30* 550%
600 45 15 11 . s L1 12 1o 300 18 4 20* 375
700 65 15 15 75 10 10 14 11 A0 24 5 25+ 400
700 7% 15 15 0% 11 11 14 13 400 24 5 30* 425
700 % 15 15 90 11 11 14 13 400 24 5 30* 425+
700 7% 15 15 0% 11 11 14 15 400 24" 5 30* 425
00 75 0 15 20+ 11 11 14 15 400 24 E 304 425¢
750 30 15 15 5% 14 14 18 19 00 26 6 30* 450
770 38 15 15 . 14 14 18 19 Ld 26 & 30" 450
m S 15 15 B 14 14 18 18 s 26 o El 450°
1418y 1,200 us 15 10 75 .4 16 17 0 500 18 b 35+ 550%
1930y L300 120 15 19 20 14 16 17 0 B 28 T 35+ 550%
3150y 1300 120 15 19 20* 14 16 17 20 500 28 ad 35+ 550%
RDA - em negrito
Al - asterisco
Dietary Reference Intakes (DRIs): Tolerable Upper Intake Levels, Vitamins
Food and Nutrition Board. Institute of Medicine, National Academigs
Pamo- Cho-
Life Stage Vitamin  Vitamin ~ Vimmin  VitminE  Vimmin | This- | o MNiscn  Vitamin  Fola  Vitmin  themic Bio- lme  Carow
Groug Apgdf Clmgd) Diugd) (mgd™ K min | g (mgldy  By(mgd) (wgd By Acid tn (gd  meids
600 N» 35 D ND D ND  ND D ¥D D ND KD ¥D MND
600 ND 3 D ND D XD D D ¥D ¥D D KD XD ND
600 0 8 200 ND D W 30 00 KD ND KD 10 ND
900 60 75 300 ND D w15 0 #00  ¥D ND KD 10 ND
1,700 1200 100 600 ND D T &0 60 ¥D ND KD 20 ND
2,800 1800 100 00 ND XD ¥D 30 20 W0 KD ND ¥D 30 ND
3,000 2000 100 1,000 ND D w3 100 1000 ND ND KD 35 ND
3,000 2000 100 1,000 ND D ¥D 3 100 1000 ND ND KD 35 ND
3,000 2000 100 1,000 ND D ND 3 100 1000 XD ND KD 35 ND
3,000 2000 100 1,000 ND D M 3 100 1000 XD ND KD 35 ND
1,700 1200 100 600 ND XD ND 20 &0 600 WD ND KD 20 ND
2,800 1800 100 800 ND XD XD 30 80 800 ND ND KD 30 ND
3,000 2000 100 1,000 ND D D 3 100 1000 ND ND KD 35 ND
3,000 2000 100 1,000 ND XD ND 35 100 1000 WD ND ND 35 ND
3,000 2000 100 1000 ND ND ND 35 100 1000 ND ND ND 35 ND
3,000 2000 100 1,000 ND ND ND 35 100 1000 XD ND ND 35 ND
2,800 1800 100 500 ND D ND 30 80 00 ND ND KD 30 ND
3,000 2000 100 1,000 ND XD ND 35 100 1000 ND ND ND 35 ND
3,000 2000 100 1,000 ND XD ND 35 100 1000 WD ND MD 35 ND
2800 1800 100 500 ND XD ND 30 80 00 WD ND ND 30 ND
3,000 2000 100 1000 ND ND ND 35 100 1000 ND ND ND 35 ND
3,000 2000 100 1000 ND XD ND 35 100 1000 ND ND ND 35 ND

30/10/2019
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Fontes alimentares %

* Fontes animais e vegetais

* Grdos integrais, cereais e sementes (arroz, milho, aveia, chia, quinoa, trigo, linhaga,
semente de girassol, semente de gergelim) - porém, a maioria do teor de tiamina é
removido durante a moagem e o refinamento

* P3es, biscoitos

* Oleaginosas (castanhas, améndoas, amendoim)
* Ovos, carne (suina, bovina, frango, peixe), leite
* Frutas (manga, abacaxi, cupuagu)

* Vegetais (beterraba, batata, card)

* Rapidamente perdida na cocgdo (30%) - solubilidade em agua
* Termolabil - destruida pelo calor

* Degradada por sulfitos adicionados no processamento de alimentos
(armazenamento de carnes)

30/10/2019
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Deficiéncia

* Beribéri

Comum em povos cuja alimentagdo é a base de carboidratos

Nervosismo, irritacdo, fadiga
Confusdo mental
Neuropatia periférica
Parestesia

Dificuldade respiratéria
Taquicardia

Cardiomegalia

* Sindrome de Wernicke-Korsakoff

Comum em alcodlatras
Paralisia ocular
Neuropatia periférica
Ataxia de marcha

THIAMINE DEFICIENCY (Beriberl)

Comman earty manisfestations
‘Emaciation

/Lmur-n-nm i G
L W veessteet i igf 7
/{'.’ Paresthesia s TR
A 1 /;;3/7
Painful | Numbness N X J \
L T 1 mayappe

o) s
= Ny

Foot

=9

g I, * @

Excesso e toxicidade

* Ndo ha evidéncias de efeito toxico via alimentagdo

* Altas doses via parenteral ou inje¢Ges intramusculares:

* Disturbios respiratdrios

*Dores abdominais

*Nauseas

*Choque anafilatico

30/10/2019
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Vitamina B2
(riboflavina)

Vitamina B2

- Caracteristicas principais:

* Encontrada na natureza como riboflavina livre, flavina
flavina adenina dinucleotideo (FAD)

* Cofator enzimatico

* Sintese e ativagdo de outras vitaminas

mononucleotideo (FMN) e

(o]

HC N /&0
HO.__CH,

HO

OH

riboflavina

30/10/2019
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* Cofator enzimatico

* Processos de oxirredugdo nas células (transferéncia de elétrons de um atomo
oxidado para o atomo reduzido)

* FMN e FAD - doam e recebem hidrogénio no sistema de transporte de elétrons
mitocondrial - FMNH2 e FADH2

Participam de reagBes redox (reagdes de transferéncia de elétrons) - metabolismo de
carboidratos, lipidios e proteinas (liberacdo de energia)

* FAD -> cofator da enzima succinato desidrogenase - converte succinato em fumarato (no
ciclo de krebs)

* FAD - cofator da enzima Acil-Coa desidrogenase > beta oxidagdo de acidos graxos

* FAD - cofator de diversas enzimas envolvidas da degradagdo de fenilalanina, tirosina,
leucina, isoleucina, triptofano

* Sintese e ativagdo de outras vitaminas

* FMN - convers&o de piridoxina em piridoxal fosfato (ativagdo da vitamina B6)

* FAD - conversdo de triptofano em niacina (sintese de vitamina B3)

Riboflavin

0

ST
e 7 NH

30/10/2019
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Absorg¢do e metabolismo

* Vitamina B2 nos alimentos - riboflavina livre, FMN e FAD

* Absorgdo - intestino delgado

* Fosfatases intestinais - convertem FMN e FAD em riboflavina livre
* Absor¢do - apenas riboflavina livre
= Bactérias intestinais podem sintetizar riboflavina

* No interior dos enterdcitos e demais células do corpo - riboflavina combina com o
acido fosfdrico - convertida em FMN e FAD

* Transporte no sangue - riboflavina livre, FMN e FAD (ligados a albumina)
* Vitamina B2 - n3do existe armazenamento especifico nos érgaos

* Excregdo: urina

Avaliacao do estado nutricional

* Niveis plasmaticos de riboflavina

* Niveis eritrocitdrios de riboflavina

* Atividade da glutationa redutase eritrocitaria
* Sensivel aos niveis de riboflavina

* Dosagem urindria de riboflavina

30/10/2019
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Recomendagdes nutricionais

* RDA > 1,3 mg/dia para homens adultos, e 1,1 mg/dia para mulheres adultas

* UL = ndo determinado

RDA e Al

Dietary Reference Intakes (DRIs): Recommended Dietary Allowances and Adequate Intakes, Vitamins
Food and Nutrition Board. Institute of Medicine, Nafional Academies
Life Stage Vitamin & Viemin € VitminD  VitaninE VitsinK Thismin | Riboflavin| Miacin VisminB,  Folae  VimminB,: DPantothenic Biota  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

30/10/2019
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UL

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

Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Acadenfies ]
Panto- Cho-
Lifa Stage Vitsmin ~ Vitamin =~ Vitamin Vitamin £ Vitamin =~ This- Ribo- | Niacin  Vitamin Folate Vitamin themic Bio-  lme Carote-
AQ@gd® Cmgd Dugd mgd™ E min flovin | (mgidy B.(mgid) (gd” B. Acdd o (gd  maids’
600 ND 25 XD ND D ND | ND ND ND XD ND ND XD ND
600 ND 38 XD ND WD ¥D | XD ND ND ¥ND XD KD ND @ ND
600 w0 6 200 ND ND N | 10 30 30 XD ND ND 10 ND
900 60 75 300 ND ND D | 15 40 40 XD KD ND 10 ND
1.700 1200 100 600 ND ND D | 20 @ 60 ND KD KD 20 ND
2,800 1800 100 500 ND ND XD | 30 80 800 ND ND KD .0 ND
3,000 2000 100 1,000 ND ND D | 35 100 1000 XD ND ND ND
3,000 2000 100 1,000 ND ND XD | 35 100 1000 XD ND ND 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 MD | 3% 100 1000 ND ND ND 35 ND
1,700 1200 100 600 ND ND ¥ | 20 @ 600 XD ND ND 20 D
2,800 1800 100 200 ND ND ¥D | 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 | 3 100 1000 XD XD ND 35 D
3,000 2000 100 1,000 ND WD W | 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 MD 3 ND
3,000 2000 100 1,000 ND ND ¥D | 35 100 1000 XD XD ND 3 D
3,000 2000 100 1,000 ND D ¥D | 35 100 1000 XD XD ND 3. XD

Fontes alimentares

* Fontes animais e vegetais

* Ovos, carne (suina, bovina, frango, peixe), leite e derivados

* Grdos integrais, cereais e sementes (arroz, milho, aveia, soja, trigo, semente de
abobora) - porém, a maioria do teor de riboflavina é removido durante a moagem e

o refinamento

* Vegetais folhosos (espinafre, brdcolis, repolho, agrido, acelga)

* Frutas (banana, manga, abacate, ameixa, morango)

» Cogumelos

30/10/2019
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Deficiéncia

* LesGes na boca (estomatite angular)
* LesBes nos labios (queilose)

* Descamacdo da lingua
* Dor, queimagdo
* Lingua seca e vermelha
* Inflamagdo (glossite)

 Coceira nos olhos, fotofobia, conjuntivite
* Opacidade do cristalino

* Dermatite

Excesso e toxicidade

* N3o ha evidéncias de efeito toxico via alimentagdo

* Altas doses via parenteral ou inje¢cGes intramusculares:

* Cristalizagdo da riboflavina nos rins

30/10/2019
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Vitamina B3
(niacina)

Vitamina B3

- Caracteristicas principais:

* Niacina - nome genérico dos compostos nicotinamida e acido nicotinico (formas
encontradas na natureza)

* Nicotinamida - componente da nicotinamida adenina dinucleotideo (NAD) e
nicotinamida adenina dinucleotideo fosfato (NADP)

* Triptofano - é capaz de sintetizar niacina no corpo humano na proporgdo 60:1
* 60mg triptofano = 1mg niacina

* 60g ptn = 1% triptofano = 600mg = 10mg niacina ° OoH ° NH,
« Cofator enzimatico N N
N N
dcido nicotinico nicotinamida
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* Cofator enzimatico

* Processos de oxirredugdo nas células (transferéncia de elétrons de um atomo
oxidado para o atomo reduzido)

* NAD e NADP - doam e recebem hidrogénio no sistema de transporte de elétrons
mitocondrial > NADH e NADPH -> cofatores de mais de 200 enzimas

Participam de reagBes redox (reagdes de transferéncia de elétrons) - metabolismo de
carboidratos, lipidios e proteinas (liberagdo de energia)

* NAD - reagOes catabdlicas que liberam energia > glicdlise, beta oxidagdo e respiragdo
intracelular (ciclo de Krebs)

* NADP - reagdes anabdlicas que necessitam de energia (lipogénese, formagdo de
aminoacidos)

* NAD - cofator da enzima poli-ADP-ribose polimerase - sintetiza polimeros de ribose em
resposta a quebra da fita do DNA (auxilia a replicagdo e o reparo do DNA)
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Absorg¢do e metabolismo

* Vitamina B3 nos alimentos = niacina, NAD e NADP

* Absorgdo -> estdmago e intestino delgado

* NAD glico-hidrolase - converte NAD e NADP em niacina livre
* Absor¢do -> apenas niacina livre

* ApOs absor¢do —» transporte no sangue -» niacina livre

* No interior das células - niacina da dieta (ou derivada do triptofano) convertida em
NAD e NADP

* Vitamina B3 - ndo existe armazenamento especifico nos 6rgdos (NADP em
pequenas quantidades no rim, no figado e no cérebro)

* Excregdo: urina

Avaliacao do estado nutricional

* Niveis eritrocitarios de NAD

* Dosagem urindria de N1-metilnicotinamida
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Recomendagdes nutricionais

* RDA > 16 mg/dia para homens adultos, e 14 mg/dia para mulheres adultas

* UL - 35 mg/dia

RDA e Al

Dietary Reference Intakes (DRIs): Recommended Dietary Allowances and Adequate Intakes, Vitamins
Food and Nutrition Board. Institute of Medicine, Nafional Academies

Life Stage Vimin A Vitamin ¢  Vitamin D  Vitamin E  Vitsmin K Thismin ~ Riboflavin | Miacin |Vitamin B, Folate VitaminB,: Pantothenic  Biotin  Choline
(ugldr (mez/d) (g (mg/d)* (ng/d) (mgd)  (mzid) (meid)y | (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): Tolerable Upper Intake Levels, Vitamins

Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies
Panto- Cho-
Lifa Stage Vitsmin ~ Vitamin =~ Vitamin Vitamin £ Vitamin =~ This- Ribo- | Niacin | Vitamin Folate Vitamin themic Bio-  lme Carote-

AQ@gd® Cmgd Dugd mgd™ E min flovin | (mgid) | B.(mgid) (ugd” B. Acdd o (gd  maids’
600 ND 25 XD ND D ND | ND ND ND XD ND ND XD ND
600 ND 38 XD ND WD ¥D | XD ND ND ¥ND XD KD ND @ ND
600 w0 6 200 ND ND N | 10 30 30 XD ND ND 10 ND
900 60 75 300 ND ND D | 15 40 40 XD KD ND 10 ND
1.700 1200 100 600 ND ND D | 20 @ 60 ND KD KD 20 ND
2,800 1800 100 500 ND ND XD | 30 80 800 ND ND KD .0 ND
3,000 2000 100 1,000 ND ND D | 35 100 1000 XD ND ND ND
3,000 2000 100 1,000 ND ND XD | 35 100 1000 XD ND ND 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 MD | 3% 100 1000 ND ND ND 35 ND
1,700 1200 100 600 ND ND ¥ | 20 @ 600 XD ND ND 20 D
2,800 1800 100 200 ND ND ¥D | 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 | 3 100 1000 XD XD ND 35 D
3,000 2000 100 1,000 ND WD W | 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 MD 3 ND
3,000 2000 100 1,000 ND ND ¥D | 35 100 1000 XD XD ND 3 D
3,000 2000 100 1,000 ND D ¥D | 35 100 1000 XD XD ND 3. XD

'

Fontes alimentares

s

* Nos vegetais - menor biodisponibilidade (forma esterificada - niacitinas)

* Fontes animais e vegetais

* Carne (suina, bovina, frango, peixe)
* Cereais, graos e leguminosas (arroz, milho, trigo, soja, ervilha, lentilha)
* Oleaginosas (améndoa, amendoim, nozes)

* Vegetais (batata, cenoura, vagem, quiabo, acabate, caju, laranja)

* Ovos, leite e derivados - fontes de triptofano
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Deficiéncia

* Pelagra (doenga dos trés D)
* Dermatite
* Deméncia
* Diarreia

* Dermatite fotossensivel
* Desorientagdo

* Alucinagdo

* Delirio

* Tremores

* Pode levar a morte

Excesso e toxicidade

* Consumo: 1 a 3 g/dia

* Tratamentos farmacoldgicos para | colesterol, . TG, {, LDL e I HDL (em pacientes

intolerantes a estatinas)

* Niacina se liga a receptores nos adipdcitos - reduz ativagdo da proteina quinase A -
reduz atividade das lipases - menor mobilizagdo de acidos graxos livres e produgdo de

lipoproteinas no figado

* J TG - apds 2 horas de suplementagdo via oral

* J LDL - apds 4 a 5 dias de suplementagdo via oral

* Vasodilatagcdo
* Hipotensao
* Hepatotoxicidade

« Ulceras pépticas
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Vitamina B5
(acido pantoténico)

Vitamina B5

- Caracteristicas principais:
« Acido pantoténico - amplamento distribuido nos alimentos

+ Acido pantoténico > esté incorporado (ou seja, é parte integrante) da Coenzima A
(CoA)

* Papel central no metabolismo da geragdo de energia

Hi:C CH; 0 Q

acido pantoténico
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* Metabolismo energético

2 Heeq £ 9 9
* Coenzima A (CoA) ”S\/“”*ﬂ\»ﬂu/kr o1 f.J' o ; “\W
i OH

Acido Q OH
pantoténico H o=P—0

* CoA - utilizada para sintese de acidos graxos, colesterol, aminoacidos, grupo Heme

* CoA - utilizada na formagdo de acetil-CoA e succinil-CoA
* Acetil-CoA - se condensa com oxaloacetato e entra no ciclo de Krebs para gerar energia

HO O
o o N
i / P v
iS. o~ ,J\_/\ {_-0._..0" 0O < _
\ﬂ N N P ID N
H H o4 o OH L
\__/
Acetil | CoA HO 5 o
] HO’P\‘D

Absorc¢do e metabolismo

* Vitamina B5 nos alimentos - coenzima A

* Absor¢do - intestino delgado

* Coenzima A - hidrolisada - libera dcido pantoténico livre
* Absorg¢do - apenas acido pantoténico

* ApOs absor¢do = transporte no sangue - acido pantoténico livre
* No figado - acido pantoténico convertido em coenzima A

* Vitamina B5 - ndo existe armazenamento especifico nos 6rgaos (CoA em pequenas
quantidades no rim, no figado, no coragdo e no cérebro)

* Excregdo: urina
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Avalia¢do do estado nutricional

* Testes pouco sensiveis - estado nutricional da populagdo é pouco conhecido

* Niveis de CoA em eritrdcitos ou no sangue total

* Dosagem urinaria de acido pantoténico

Recomendagodes nutricionais

* RDA - ndo foi estabelecida

* Al > 5 mg/dia para adultos

* UL = ndo determinado
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RDA e Al

Dietary Reference Intakes (DRIs): Recommended Dietary Allowances and Adequate Intakes, Vitamins
Food and Nutrition Board, Institute of Medicine. National Academies

Life Stage ViaminA  Vitamin € VitaminD  VitaminE  Vitamin K Thiamin  Riboflavin  Miacin  Vitamin Be ]:Olall‘ Vitamin B> | Pantothemc | Biotin Choline
Growp wEd  (med) EE™ (medt (pgd) mgid)  (meid) (mzdy  (mzid) gdy (g Acid (mzid) | (nzd)  (mzdy
400° 40" 10 4 0.2 03 2 01 65 04+ 17 5 125
5004 S0+ 10 B 03+ 04 4 03 s+ 05 18+ 6 1504
0 15 15 6 30 05 L1 L] 0 150 0 2 B 200
400 2% 15 T 55+ 06 LI 8 06 200 12 3 12% 250%
600 45 15 11 L 0 e 12 10 k] 18 4 20 375
004 7% 15 15 75 12 13 16 13 400 24 5 25+ 550%
[ 20 15 15 1204 12 13 16 13 400 24 Ed 304 3500
o010 o0 15 15 120 12 13 16 13 400 24 E 300 3500
00 20 15 15 120* 12 13 16 L7 400 24 5* 30 550
200 20 0 15 120* 12 13 16 LT 400 24 5 30* 550%
600 45 15 11 0 s L1 12 1o 300 18 4 20* 375
700 65 15 15 75 10 10 14 11 A0 24 5 25+ 400
00 75 15 15 20 11 11 14 13 00 14 E 304 425+
700 % 15 15 90 11 11 14 13 400 24 5 30* 425+
700 7% 15 15 0% 11 11 14 15 400 24" 5 30* 425
00 75 0 15 20+ 11 11 14 15 400 24 E 304 425¢
750 30 15 15 T5* 14 14 18 19 00 26 6 30* 450
770 38 15 15 20 14 14 18 19 Ld 26 & 30" 450
™ a5 15 15 0 14 14 18 18 0 16 [ El 450
1418y 1,200 us 15 10 75 .4 16 17 0 500 18 b 35+ 550%
1930y L300 120 15 19 20 14 16 17 0 B 28 T 35+ 550%
3150y 1300 120 15 19 20* 14 16 17 20 500 28 ad 35+ 550%
RDA - em negrito
Al - asterisco
Dietary Reference Intakes (DRIs): Tolerable Upper Intake Levels, Vitamins
Food and Nutrition Board. Institute of Medicine, National Academies
Panto- Cho-
Life Stage Vitmin  Vimin  Vimmin  VimminE Viemin  Thi= Ripe Moo Vitmin  Foltte  Vitmin | themic Bio- lme  Carow
Groug Apgdf Clmgd) Diugd) (mgd™ K min g (mghdy  By(mgd) (igd By Acid tn (gd  meids
600 N 25 XD ND D ¥D  ND ND ¥D MD ND KD KD ND
600 ND 3 XD D XD XD XD ND MD D XD KD ND ND
600 w6 200 ND D ¥ 10 30 00 ND ND KD 10 ND
200 650 75 300 ND D 15 0 %0 ¥D ND KD 10 ND
1,700 1200 100 600 ND D T &0 600 ND ND KD 20 ND
2,800 1800 100 00 ND XD ¥D 30 20 00 ND ND KD 30 ND
3,000 2000 100 1,000 ND XD w3 100 1000 XD ND KD 35 ND
3,000 2000 100 1,000 ND XD ¥D 3 100 1000 XD ND KD 35 ND
3,000 2000 100 1,000 ND XD ND 3 100 1000 XD ND KD 35 ND
3,000 2000 100 1,000 D XD M 3 100 1000 XD ND KD 35 ND
1,700 1200 100 600 ND XD ND 20 &0 600 ND ND KD 20 ND
2,800 1800 100 800 ND XD XD 30 80 800 ND ND KD 30  ND
3,000 2000 100 1,000 D XD D 3 100 1000 WD ND KD 35 ND
3,000 2000 100 1,000 ND XD ND 35 100 1000 WD ND KD 35 ND
3,000 2000 100 1,000 ND XD ND 35 100 1000  ND ND KD 35 ND
3,000 2000 100 1,000 ND XD ND 35 100 1000 ND ND KD 35 ND
2,300 1800 100 500 ND D ND 30 80 00 ND ND KD 30 ND
3,000 2000 100 1,000 ND XD ND 35 100 1000 WD ND KD 35 ND
3,000 2000 100 1,000 ND XD ND 35 100 1000 WD ND KD 35 ND
2800 1800 100 500 ND XD ND 30 80 00 ND ND KD 30 ND
3,000 2000 100 1,000 ND XD ND 35 100 1000 XD ND KD 35 ND
3,000 2000 100 1000 ND XD ND 35 100 1000 ND ND KD 35 ND
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Fontes alimentares

* Fontes animais e vegetais (amplamente distribuido em todos os alimentos)

* Carnes (suina, bovina, frango, peixe), ovos, leite e derivados

* Cereais, grdos e leguminosas (arroz, milho, trigo, aveia, vagem, ervilha, lentilha)
* Oleaginosas (aveld, amendoim, nozes)

* Legumes e verduras (batata, brécolis, abdbora, repolho, aipo, acelga)

* Frutas (abacate, kiwi, banana, laranja, manga, melancia, mamao, péssego, caju,
morango, tomate)

Deficiéncia

* Deficiéncia rara - seres humanos gravemente desnutridos
* Parestesia das maos e dos pés

* Fraqueza muscular

* Insbnia

* Vomitos

Excesso e toxicidade

* N3o ha relatos de efeito adverso ao ser humano

* Doses medicamentosas * 10g/dia > apenas desconforto intestinal
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