MICRONUTRIENTES

OS NUTRIENTES REGULADORES

INORGANICOS: SAIS MINERAIS

ORGANICOS: VITAMINAS



SAIS MINERAIS — moléculas simples

* Sadio e Potassio: eq. hidrico, eq. acido-basico, pressao osmotica,
transmissao nervosa, tonus muscular, transporte de diversas
substancias.

e Calcio: 1 a 4% do peso corporal, metabolismo celular, crescimento
0sseo, coagulacao sanguinea, vasodilatacao, transmissao nevorsa,
contracao muscular, secrecao glandular.

* Cloro: eq. Hidroeletrolitico e acido-basico, digestao de proteinas,
atividade enzimatica.



* Ferro: transporte de 02, transporte de elétrons, sistemas
enzimaticos, heme e ndo-heme (férrico Fe3* 2 reduzido a ferroso
Fe?*).

* Magnésio: sintese protéica, estabilidade de acidos nucleicos,
excitabilidade neuromuscular.

* Cobre: eritropoese, co-fator enzimatico e defesa antioxidante (Cu/Zn-
SOD).

e Zinco: Co-fator enzimatico no metabolismo de macronutrientes,
defesa antioxidante, espermatogénese, transcricao de DNA, divisao
celular, armzenamento e secrecao de insulina.



* Selénio: defesa antioxidante, conversao de T, em T, resisténcia do SI.

* lodo: composto fundamental dos hormonios tireoideanos.

* Manganés: co-fator enzimatico, formacao 0ssea, defesa antioxidante
(Mn-SOD).

* Fésforo: mais abundante como PO,, metabolismo energético,
constituicao ossea.
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VITAMINAS — moléculas complexas

* Tiamina — identificada em 1897 e a

primeira a ser isolada (1926).

* A presenca de uma amina na estrutura
e sua essencialidade a vida definiram o

termo vitamina.




Hidrossoluveis

Vitaminas do complexo B:
B, (tiamina)
B, (riboflavina)
B, (PP, niacina, ac. nicotinico e nicotinamida)
B (acido pantoténico)
B, (piridoxina) . , o
5. (biotina) Lipossoluveis
B, (acido fdlico)
B,, (cobalamina)

Vitamina A (retinol)
Vitamina C Vitamina D (colecalciferol e ergocalciferol)

Vitamina E (a, B, vy e 6 tocoferois e a, B, y e 6 tocotrienois)

Vitamina K (filoquinona e menaquinona)
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 Vitamina A: retinol ou acido retinoico — figado, ovos, 6leo de peixe.
Seu precursor o betacaroteno pode ser encontrado frutas e legumes.

* Funcgoes: sintese e manutencao de epitélios, sintese de colageno,
fator de transcricao génica, hematopoese, espermatogénese,
processo da visao, crescimento, desenvolvimento fetal, apetite.

e Caréncia: queratinizacao de tecidos, alteracoes nos epitélios
conjuntival e corneal (xeroftalmia), ma formacao de células
germinativas, perda de apetite e peso, diminuicao no crescimento.

* Excesso: + atividade osteocldstica = osteoporose



* Vitamina D: peixes gordurosos e oleo de peixe, leite e derivados e ovo

7-deidrocolesterol = colacalciferol (vitamina D3)
ergocalciferol = ergocalciferol ( vitamina D2)

* Fungoes: absorcao de Ca e F e niveis desses minerais no sangue,
mineralizacao de ossos e dentes.

e Caréncia: raquitismo ou osteomalacia.

* Excesso: calcificacao de 6rgaos (rins) e tecidos vasculares, alteracao
no ritmo cardiaco



 Vitamina E: 6leos vegetais, ovos, leite e figado
8 compostos (o, B, y e 0 tocoferois e a, B, y e 6 tocotrienois)

* Fungoes: metabolismo do ac. araquidonico, sintese de acidos
nucleicos e porteinas, espermatogénese, resposta imune, supressao
da inflamacadadefesaeatioxithaRtes o tocotrienois)

e Caréncia: anemia hemolitica.

e Excesso: normalmente nao é toxica, mas ja foi identificado um
efeito antagonico a acao da vitamina K.



 Vitamina K: 6leos vegetais e vegetais verdes como brocolis, espinafre
e couve.

K1 (filoguinona) — vegetais
K2 (menaquinona) — microbiota do trato intestinal

* Funcgoes: ativacao de pro-enzimas envolvidas no processo de
coagulacao, mineralizacao ossea.

e Caréncia: rara em adultos, doencas hemorragics em recém-
nascidos.

e Excesso: sem sintomas descritos.



 Vitamina C: acido ascorbico ou ascorbato — frutas citricas e vegetais
verdes.

* Fungoes: sintese do colageno, da carnitina e noradrenalina, defesa
antioxidante.

e Caréncia: escorbuto

* Excesso: sem sintomas descritos. Porém, ha alguns relatos de que o
excesso de vitamina C pode causar absorcao excessiva de ferro e
formacao de calculos renais (acido oxalico).



e Vitaminas do complexo B:

B, (tiamina): extrato de levedure, farelo de trigo, cereais integrais e
castanhas.

Fungao: essencial para o crescimento e metabolismo, redugdo
da NADP e transmissao do impulso nervoso.

Carencia: beri-beri

B, (riboflavina - FAD): extrato de levedura, carnes, ovos, leite e
derivados.

. ~ Fungao: transportadora de e, catabolismo de carboidratos,
lipidios, aminas, bases puricas, sintese de acidos graxos e conversao de Bg e
acido folico em coenzimas ativas.

, Caréncia: dermatite seborreica, queilose, fotofobia, opacidade
da cornea, ulceracao e catarata.



Niacina (acido nicotinico e nicotinamida): carnes vermelhas, frango,
peixe, leite e derivados.

Funcdo: coenzima no metabolismo de glicose, acidos graxos e
aminoacidos para a liberacao de energia.

Caréncia: pelagra — diarréia, dermatite, deméncia e morte.

B (acido pantoténico): levaduras, figado, coracgao, leite.

Funcao: parte da coenzima A (CoA) no metabolismo de
glicose, acidos graxos e aminoacidos e sintese de hormonios
esteroides, gliconeogénese.

Caréncia: rara.



B, (piridoxina): extrato de levedure, farelo de trigo, cereais integrais,
castanhas, figado e rins.

Funcgao: participa de mais de 100 reacdes enzimaticas como
sintese de aminoacidos essenciais, de aminas, de neurotransmissores, na
quebra de glicogénio em glicose, na conversao de triptofano em niacina.

Caréencia: rara.

B, (biotina): levediras, figado, rins, gema, soja, castanhas e cereais.

Funcado: grupo prostético das carboxilases. Essas enzimas
participam do metabolismo de acidos graxos, catabolismo de aminoacidos e
gliconeogénese.

Caréencia: rara.



B, (acido félico): visceras, verduras de folha verde, legumes, frutos
secos, graos integrais e levedura.

Funcao: divisao celular, espermatogénese, formacao
embrionaria do tubo neural.

Caréncia: anemias, anorexia, apatia, disturbios digestivos,
cansaco, dores de cabeca, problemas de crescimento, insdnia, dificuldade de
memorizacao e fraqueza.

B,, (cobalamina): figado, carnes, ostra, peixes de agua fria.

Funcao: eritropoiese, metabolismo dos aminoacidos e dos
acidos nucleicos, funcao nervosa.

Caréncia: anemia perniciosa - alteracoes neurologicas,
progressivas e mortais se nao houver tratamento; fraqueza; convulsoes;
aftas.



