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Vitaminas Lipossoluveis

* Sao liberadas, absorvidas e transportadas com os lipideos da dieta

* Nao sao facilmente excretadas na urina

* Quantidades significativas sao armazenadas no figado e tecido adiposo
* O consumo excessivo de vitaminas A e D sao toxicos

A Vegetais alaranjados, figado Combate radicais livres, atua na formag¢ao
o6ssea e no sentido da visédo

D  Oleo de peixe, gema de ovo, figado  Regula os niveis de caicio, favorecendo

sua absor¢ao

E  Folhas, azeite Agente antioxidante

K Folhas verdes, figado, abacate Fator de coagulagao sanguinea e atua nos
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Vitamina — C (Acido Ascérbico)

Fontes

Laranja, limao, goiaba, acerola, kiwi, tomate, caju, morango, Couve e Repolho

Avitaminoses

@ Escorbuto
@® InsbOnia e nervosismo em criancas; cansaco e apatia em adultos
@ Alteracdes gengivais e dentarias

@ Dores nas articulacoes
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 Auxilia no sistema imunolégico
* Mantém saudaveis e integros os vasos sanguineos

 Conserva saudaveis os tecidos conjuntivos por
producao de colageno

* Auxilia na absorcao de ferro
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Vitamina — B1 (Tiamina)

Fontes
Cereais, paes, feijao, ovos, verduras, levedo, carnes

* Conversao de energia nas células
* Mantém saudaveis o sistema nervoso e
cardiovascular
* Mantém o tonus muscular

Avitaminoses
Beribéri
Insuficiéncia cardiaca

| ' Disturbio mental — —
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Vitamina — B2 (Riboflavina)
Fontes

Carnes magras, Ovos, Leite, Figado, Vegetais em folha

@® Auxilia na respiracao celular
@® Mantém a tonalidade saudavel da pele

@® Atua na coordenacdo nervosa e na producao de células sanguineas

Avitaminoses

@® Ruptura da mucosa da boca, labios, lingua e bochechas

® Inflamacao da conjuntiva ocular
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—— Pele saudavel

Producao de células sanguineas
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Vitamina — B3 (Niacina)
¢/ Funcdes no organismo:

® Mantém o ténus muscular e o bom v/ Principais fontes:

funcionamento do sistema digestorio ® Carnes magras

@® Atua na coordenagdo nervosa ® Ovos, Leite
v/ Avitaminose (caréncia) [1 PELAGRA @® Figado

@® Fragueza

® Nervosismo extremo

@ Disturbios digestivos (diarréias)

@ Feridas na pele
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—— Sistema nervoso saudavel

\.\— Pele saudavel

— Sistema digestorio saudavel
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Vitamina — B6 (Piridoxina)

v/ Funcgbes no organismo: v/ Principais fontes:
@ Atua na respiracao celular @ Cereais integrais, pao
® Mantém as fungdes nervosas ® Figado
@® Auxilia na formacao das hemacias @® Leite, Ovo

v/ Avitaminose (caréncia) @® Carnes magras, peixes

@® Doencas de pele
@® Extrema apatia

@® Disturbios nervosos
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* Atua na respiracao celular
Manutencao da funcao cerebral
* Formacao de hemacias

* Digestao de proteinas

* Sintese de anticorpos
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