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INTRODUCAO

Em tempos modernos, cada vez mais se torna imprescindivel cuidar-
mos da saude e bem-estar devido a maior exposicao ao estresse, po-
luentes e substancias toxicas. A OMS e outras instituicoes como o
Ministério da Saude apontam que a alimentacao, um sono regulado e
a reducao do estresse sao essenciais para mantermos a saude e nos-
sas defesas imunoldgicas funcionando de maneira adequada. Diante
deste contexto, para garantir saude e vitalidade, é preciso conhecer
melhor os beneficios das vitaminas e minerais advindos da boa ali-
mentacdo. Vamos juntos conhecer mais sobre o assunto e, com isso,
fazer as melhores escolhas!

Em tempos de temperaturas mais frias e pandemias, ha o aumento
de viroses e doencas respiratorias. Portanto, necessitamos reforcar
nosso sistema imunolégico. Entao, preparamos um material conten-
do informacoes praticas para que vocé utilize como guia. Nesse guia,
vocé tera informacoes sobre as vitaminas e minerais essenciais para
gue, no dia a dia, vocé obtenha, por meio de sua alimentacao, o melhor
dos alimentos para a sua saude, assim como um suporte ao sistema
imunologico. Vale reforcar que todas as vitaminas e todos os minerais
sao importantes para fortalecer nossa imunidade.

O QUE E SISTEMA IMUNOLOGICO?

E uma combinacio de células e proteinas que juntas ajudam-nos
a combater ou resistir aos virus, bactérias, fungos e outras subs-
tancias nocivas. Estao inter-relacionados no funcionamento
do sistema imunoldgico os seguintes orgaos: sistema linfatico,
medula 6ssea, figado, baco, intestino e timo.




O QUE VOCE PRECISA SABER PARA
MUDAR SEUS HABITOS ALIMENTARES
E REFORCAR SUAS DEFESAS

e outros,
ntacao.
seu dia!

Adaptado de Guia Alimentar para a populacao Brasileira 2014
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As vitaminas sao nutrientes essenciais e fundamentais, ja que
nao as produzimos por meio do nosso metabolismo e sao ace-
leradoras de todas as funcoes realizadas pelo nosso corpo.
Elas sdo classificadas em dois grupos de acordo com a solu-
bilidade, sendo eles: lipossoltiveis e as hidrossoluveis.

As vitaminas lipossoluveis (A, D E, K) sao absorvidas junta-
mente com as gorduras na dieta ou em meio rico em gorduras.
As hidrossoluveis (vitaminas C, acido pantoténico e outras
do complexo B) sdao absorvidas sem a necessidade de gordu-
ra na dieta. Normalmente, sao absorvidas.em meio aquoso ou
emoutras solucoes sem a presenca de gorduras.
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VITAMINAS
LIPOSSOLUVEIS




VITAMINA A

A vitamina A, por ser lipossolu-
vel, pode se acumular em alguns
orgaos e tecidos em niveis que po-
dem nos fazer mal e causar proble-
mas SErios aos N0ssos Orgaos, prin-
cipalmente no figado. O risco da
suplementacao dessa vitamina esta
apenas no excesso. Por isso, € impor-
tante consumi-lacom recomendacao
meédica ou de um nutricionista.

A vitamina A é muito importante
para saude dos olhos e visao, além
de atuar no crescimentos e desen-
volvimentos dos nossos 0ss0s, sen-
do essencial na producao de muitas
células, incluindo a multiplicacao e
liberacao de células do nosso siste-
ma imunoldgico.

A deficiéncia de vitamina A pode le-
var a anemia, pois ela é importante
para a acao do ferro no nosso cor-
po. Pode levar também a alteracoes
na visao, pele aspera e alteracoes na
funcao de células do nosso sistema
de defesa e, em casos de deficiéncia
grave, pode levar a cegueira noturna.

COMO APROVEITAR AO MAXIMO
A VITAMINA A NOS ALIMENTOS?

Consumir fontes de minerais zin-
co como frutos do mar. Castanhas
e cereais integrais sao importan-
tes para a absorcao dessa vitami-
na A, bem como incluir um pouco
de azeite ou 6leos no preparo de
saladas ou refeicoes. Para aumen-
tar a captacaodavitaminaAoua
sua conversao basta 1 colher de
sobremesa (5 g) de 6leo de azeite.

A VITAMINA A NA
ALIMENTACAO

Encontramos em carnes de
origem animal, gemade ovos e
em frutas e vegetais alaranja-
dos e verde-escuros, taiscomo
cenoura, batata-doce, espi-
nafre, folhas de beterrabae
muitos outros que possuem
nutrientes (carotenoides-
provitamina A) que serao
convertidos, ou “transfor-
mados”, em vitamina A ativa
pelo nosso organismo.



VITAMINAD

Considerada, na atualidade, um “po-
deroso” antioxidante, ou seja, pro-
tetoradas nossas células, é também
considerada um hormoénio e, para
termos quantidades saudaveis des-
sa vitamina no Nnosso organismo,
precisamos tomar sol, ja que ape-
nas por meio da alimentacao nao
conseguimos o suficiente.

E uma vitamina fundamental para
a absorcao de calcio e suas funcoes.

Na auséncia do banho de sol, sera
Importante adequar o aporte dessa
vitamina por meio da suplementa-
cao. Porém, dosagens elevadas sao
toxicas, sendo necessario ter reco-
mendacao médica ou do nutricionis-
ta para a suplementacao adequada.

O consumo de suplementacao de
vitamina D pode levar a uma ab-
sorcao elevada de calcio e fosfo-
ro, sendo prejudicial para tecidos
e artérias.

Pessoas idosas, normalmente, tém
maior deficiéncia de vitamina D,
e isso deve ser corrigido.

A deficiéncia de vitamina D pode
ocasionar problemas dsseos, doen-
cas infecciosas, desequilibrio imuno-
l6gico, fraqueza muscular, alteracao
nas funcoes de memoria e raciocinio.

Individuos diagnosticados com dia-
betes, dores crbnicas e hiperten-
sao podem ser beneficiados com
ofertas adequadas de vitamina D.

COMO APROVEITAR AO MAXIMO A
VITAMINA D NOS ALIMENTOS?

Por meio de um banho de sol de 20
minutos por dia, ja que as fontes
alimentares nao nos ofertam o
suficiente de Vitamina D, mesmo
que se inclua estas diariamente
No nosso cardapio.

A VITAMINA D NA
ALIMENTACAO

Esta presente na gema de
ovo, 0leo de figado de baca-
lhau, peixes, figado bovino,
sardinhas em lata, manteiga
e alguns outros peixes como
cavala.




VITAMINAE

A vitamina E € mais uma vitamina
com acao antioxidante e é con-
siderada a mais importante para
nosso organismo. Ela protege nos-
sas células e tecidos sendo, prin-
cipalmente, protetora do cérebro,
coracao e artérias. Previne doen-
cas cardiovasculares e sintomas de
tensao pré-menstrual, além de uma
gama de doencas, ja que melhorao
sistema circulatorio como um todo.

A vitamina E, juntamente com
outros nutrientes, previne caim-
bras e é fundamental para prati-
cantes de atividades fisicas pelo

seu efeito protetor (antioxidante). A VITAMINA E NA

A deficiéncia de vitamina E pode ALIMENTACAO

ocasionar anemia e outras doencas, Nas oleaginosas como casta-

além de alteracoes neuroldgicas. nhas, nozes, sementes como
) a linhaca, algas, no abacate,

COMO APROVEITAR AO MAXIMOA ficado e em 6leos vegetais,

VITAMINA E NOS ALIMENTOS? como o azeite e oleo de linha-

Sempre consumir os alimentos fon- ¢a prensado afrio.

te de vitamina E juntos entre si e, No 6leo de linhaca prensado a

se houver suplementacgao de vita- frio temos uma excelente pro-

mina E, consuma sempre em uma porcio de nutrientes, gordu-

refeicao que contenha gordura (al- ras e a Vitamina E. Uma dica é

Moo ou jantar). utiliza-lo para temperar sala-

Evite deixas as castanhas, nozes e das e inclui-loemmolhos frios.

sementes em contato com a luz e/
ou calor, pois avitamina tende a se
perder na presenca destes fatores

Prefira armazenar as sementes e
oleaginosas em geladeira e prefira
oleos prensados a frio, pois conterao
maior quantidade de vitamina E.




VITAMINA K

A vitamina K tem acao fundamen-
tal na coagulacao sanguinea, na
saude cardiovascular e na saude
dos ossos. Ela ajuda a atrair o cal-
cio para os tecidos 6sseos.

As bactérias e a propria microflo-
ra intestinal também contribuem
para a producao de vitamina K,
além dos alimentos que sao fontes.

Sua deficiéncia pode provocar de-
sordens nos 0ssos como a osteo-
porose, manchas roxas, sangramen-
tos na gengiva, nariz ou pele.

E importante que o intestino es-
teja saudavel para que parte da vi-
tamina K seja produzido pelo nos-
so organismo. O uso prolongado
de antibioticos pode levar a uma
maior deficiéncia de vitamina K,
pois a producao intestinal estara
comprometida.

A suplementacao inadequada pode
provocar hemorragias.

COMO APROVEITAR AO MAXIMO A
VITAMINA K NOS ALIMENTOS?

Cuidando para que nosso intestino
esteja saudavel e consumindo ali-
mentos que sdo fontes da vitamina.
Desta forma, atingiremos a ade-
quacao de vitamina K por dia.

A VITAMINA K NA
ALIMENTACAO

Gérmen de trigo, 6leos vege-
tais e azeite de oliva, folhas
verde escuras, carne bovina,

feijoes e outros da familia.




VITAMINAS
HIDROSSOLUVEIS




VITAMINA C

Avitamina C é importante para mui-
tas funcoes do nosso corpo, sendo
fundamental para a producao de co-
lageno e componentes da nossa pele,
tecidos, esmalte dos dentes, produ-
cao de hormonios durante o estresse,
cicatrizacao de feridas e é capaz de
nos proteger atuando positivamen-
te frente aos poluentes ambientais.
Vale complementar que essa vitami-
na € muito requerida nos quadros de
infeccoes e melhora nossos compo-
nentes e células no sistema imuno-
|6gico. Pode favorecer-nos ao evitar
resfriados frequentes.

Na pratica de atividades fisicas, a vi-
tamina C deve serfornecidade maneira
adequada por meio da alimentacao.

A melhor forma de consumirmos a
vitamina C é por meio da inges-
tao de alimentos variados e ri-
cos, principalmente os in natura,
pouco processados e frescos.

COMO APROVEITAR AO MAXIMO
A VITAMINA C NOS ALIMENTOS?

Ao preparar sucos, procure consu-
mi-los de imediato, assim, tera um
melhor aproveitamento. O mesmo
vale para o consumo de frutas.

Sucos industrializados possuem
pouca ou nenhuma vitamina C na-
tural.

Ao aquecermos as frutas e os ve-
getais, perdemos um pouco da vi-
tamina natural presente neles. O
mesmo acontece quando fazemos o
congelamento destes.
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A VITAMINA CNA
ALIMENTACAO

A melhor forma de consumir-
mos a vitamina C naturalmen-
te é por meio do consumo das
frutas citricas como limao,
laranja, morango, tangerina
(mexerica), acerola, abacaxi,
goiaba e caju. Também esta
presente nos vegetais ver-
des folhosos e outros como
pimentoes, tomate, brocolis,
batatas, etc.

IMPORTANTE @

A suplementacaode vitamina
C deve ser indicada somen-
te por profissionais de saude,
apenas em casos de deficién-
cia. Nao consuma suplemen-
tos dessa vitamina sem orien-
tacao médica ou nutricional,
pois as necessidades sao indi-
viduais e o consumo de doses
inadequadas pode ser perigo-
SO para a saude.



VITAMINA B1 11amiNA

A tiamina é importante e necessa-
ria para a producao de energia no
NOSSO COrpo e para saude dos mus-
culos, incluindo o musculo cardia-
co, que mantém normal o funcio-
namento do coracao. A vitamina
também tem outras funcoes, sen-
do essencial na producao de hor-
monios, na conversao de glicose
em energia e € essencial naforma-
cao das cartilagens e tecidos.

A deficiéncia de tiamina pode le-
var ao cansaco, dores musculares,
perda de memoria, constipacao,
mau humor e outros sintomas de-

pendendo do grau de deficiéncia. A B1 NA ALIMENTACAO

O consumo excessivo de alcool pode E largamente distribuida na

levar a deficiéncia de tiamina, ja natureza nas fontes de ori-

que ele inibe a sua absorcao. sem animal e vegetal, porém
) as melhores fontes sao leve-

COMO APROVEITAR AO MAXIMO duras, gérmen de trigo, leve-

A B1NOS ALIMENTOS? dura de cerveja, carnes sem

gorduras, leite, castanhas,
paes integrais, couve, espina-
fre, laranja e abacate.

Prefira consumir frutas frescas em
vez de congela-las ou aquecé-las.
Além disso, procure consumir ali-
mentos que sejam fontes de tia-
mina diariamente.




VITAMINA B2 risoriavina

A riboflavina tem grande importan-
cia na producao de energia no nosso
Corpo e € uma vitamina com acao an-
tioxidante. A vitamina B2 favorece a
absorcao do mineral ferro, podendo
contribuir na prevencao de anemias.
Em individuos que praticam ativida-
de fisica, as necessidades de ribofla-
vina podem ser maiores. A riboflavi-
na também é essencial para o bom
funcionamento do intestino e para
nossas funcoes oculares. Evidencia-
-se que avitamina também beneficia
pele, cabelo e unhas.

Alguns medicamentos podem pre-
judicar a absorcao de riboflavina.
Sao eles: pilulas anticoncepcionais,
alguns antidepressivos etc.

A deficiéncia de riboflavina pode le-
var a sintomas como fotofobia, lacri-
mejamento, coceira nos olhos, difi-
culdade de enxergar, entre outros.

COMO APROVEITAR AO MAXIMO
A B2 NOS ALIMENTOS?

Consumir as fontes de riboflavina
diariamente evitara sua deficién-
cia. Prefira cozinhar os vegetais no
vapor, consumindo-os sempre “al
dente”, assim é possivel preservar
mais as vitaminas.

A B2 NA ALIMENTACAO

A riboflavina esta presen-
te na maioria dos alimentos,
mas as melhores fontes sao
carnes vermelhas e brancas,

leite, queijos, figado de boi,
peixe, ovos, alguns cereais,
brécolis, aspargos, abobora
e levedo de cerveja.




VITAMINA B3 niacina

Assim como as outras vitaminas do
complexo B, a niacina é fundamen-
tal na producao de energia para o
corpo e, assim como a riboflavina,
tem acao antioxidante e protetora
para nosso organismo. O consumo
adequado de niacina pode prevenir
a diabetes e o desenvolvimento de
catarata, além de ser uma vitamina
essencial na regulacao do colesterol.

A deficiéncia de niacina pode re-
sultar em diarreias sem causas an-
teriores, pele “rachada”, dermati-
tes, problemas na digestao e até

, , A B3 NA ALIMENTACAO
no desenvolvimento de artrite.
Alguns dos alimentos que con-
COMO APROVEITAR AO MAXIMO tém a B3 sao: amendoins, leve-
A B3 NOS ALIMENTOS? do de cerveja, frango, carnes

vermelhas, peixes, gérmen de

Evite recongelar alimentos e car- : .. :
trigo, paes integrais, abacate,

neos (frango, peixes ou carnes ver-
melhas) e inclua os alimentos que
sao fontes de vitamina B3 nas re-
feicoes, durante a semana.

tamaras e damascos secos.




ACIDO

VITAMINA BS pantorenico

E uma vitamina especial, ja que esta
presente em quase todo corpo e é
imprescindivel em funcoes essen-
ciais como a producao de hormo-
nios, aproveitamento de carboidra-
tos, proteinas e gorduras.

Outras funcoes dessa vitamina
sao: efeito antiestresse, ja que
controla a resposta a este estimu-
lo no nosso organismo; melhora
do perfil de colesterol sanguineo,
tem atividade na producao de cé-
lulas do sangue e é uma vitamina
Importante na eliminacao e desin-
toxicacao de alcool no organismo.

Na deficiéncia do acido pantoténi- A B5 NA ALIMENTACAO
co, alguns sintomas podem ser ob- Cogumelos, levedo de cer-
servados, como: cansaco, mal-es- veja, gérmen de trigo, arroz
tar, dores musculares, disturbios do integral, alimentos integrais,
sono e alteracdes hormonais etc. carne de aves, castanhas,
) amendoim, améndoas, gerge-
COMO APROVEITAR AO MAXIMO lim, brécolis, couve, ovos de
A BS NOS ALIMENTOS? galinha, figado, carne bovina,

peru, salmao e outros.

O ideal € sempre consumir alimen-
tos ricos em acido pantoténico com
outros alimentos ricos em vitami-
nas do complexo B.




VITAMINA B6 riripoxiNA B 6

A vitamina Bé foi uma das primeiras COMO APROVEITAR AO MAXIMO
vitaminas a serem isoladas e estu- A B6 NOS ALIMENTOS?

dadas na histdria da nutricao até os
dias de hoje. Tem funcao imprescin-
divel na producao de energia e em
sua distribuicao pelo organismo. A
caréncia dessa vitamina pode levar
a alguns tipos de anemia ou, tam-
bém, a problemas circulatérios e
dermatites. A vitamina Bé é funda-
mental na conversao e ativacao de
outras vitaminas como a niacina.

Avitamina Bé resiste bem ao calor,
porém o ideal € nao elevar a tem-
peratura acima de 100°C na hora
de preparar os alimentos, ja que ela
nao é muito resistente a luz.

Alguns medicamentos podem au-
mentar a eliminacao da vitamina
Bé6. Por isso, tire suas duvidas com
seu médico e nutricionista.

A vitamina B6 tem sido promisso-
ra para aliviar os sintomas da TPM,
que aflige muitas mulheres pelo
mundo. Sendo assim, cuide para
gue o cardapio tenhas as fontes cer-
tas da vitamina e converse com seu
médico e nutricionista.

A B6 NA ALIMENTACAO

A vitamina B6 pode favorecer a sau-
de do nosso sistema cardiovascular
juntamente com as vitaminasB12 e
acido folico. Sendo assim, ela reduz
o risco de doencas do coracao.

Melado de cana, banana, ba-
tata-doce, carnes vermelhas,
peixes, frango, castanhas, aba-
cate e folhas verdes sao exce-
lentes fontes de vitamina Bé.
Estudos recentes demonstram que
a adequacao de vitamina Bé6 por
meio da alimentacao desempenha
um papel importante no nosso sis-
tema imunoldgico, visto que a defi-
ciénciadessa vitamina pode levar a
baixa producao de células de defesa.

Atletas devem ficar atentos, pois
normalmente ha uma necessidade
maior de consumir essa vitamina.
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VITAMINA B/ siorina B 7

A biotina faz parte do grupode vi- COMO APROVEITAR AO MAXIMO
taminas do complexo B e favore- A B7 NOS ALIMENTOS?

Cce a hossa energia, ja que poten-
cializa o nosso metabolismo para
que ele aproveite os carboidratos
advindos da alimentacao. Quan-
do consumimos cereais, batatas,
feijoes, acucares, frutas, legumes
etc., estamos consumindo carboi-
dratos.

E importante consumir essa vita-
mina sempre com outros alimen-
tos que sao fontes de vitaminas
do complexo B, como 0s mostra-
dos acima, e também com fontes
de vitamina E, D e outras.

Alguns medicamentos também pre-
judicam a absorcao da biotina. Por
outro lado, a vitamina é importan-
te e pode beneficiar individuos
diabéticos. Além disso, também
pode favorecer o perfil de coles-
terol e é benéficaem casos de der-
matites e unhas quebradicas.

A deficiéncia dessa vitamina pode
levar a sintomas como anormali-
dades no sistema nervoso, derma-
tites, pele sensivel, conjuntivite,
alopecia ou queda de cabelos.

Alguns estudos e pesquisas apon-

tam a importancia da biotina para A B7 NA ALIMENTACAO
uma boa resposta imunolédgica, ja Esta presente na gema de
que a vitamina age em diversas OVOs e cereais integrais.

vias para que o sistema imunolo-
gico seja eficiente.

Uma curiosidade é que consumir
clara de ovos cruas ou ovos crus
prejudica a absorcao e o aprovei-
tamento de biotina no nosso or-
ganismo, podendo levar a queda
de cabelo ou dermatites.




COLINA vitaminaBs

A colina é uma vitamina essencial
para coordenacao motora, contra-
cao dos musculos, sendo funda-
mental para otimizar a memoaria e
funcoes intelectuais. Ela tem acao
no transporte de gorduras pelo
NOSSO organismo.

Temos poucas pesquisas de intera-
cao da colina com medicamentos
e outros nutrientes.

A deficiéncia da vitamina colina
node levar a danos no figado e pro-
olemas de coordenacao motora. Ela
node contribuir para a melhora de
tremores, por exemplo, nas maos.

A colina é uma vitamina que tem A COLINA

sido muito estudada na doencade NA ALIMENTACAO
Alzheimer e as pesquisas apontam
que é essencial para reduzir os
efeitos de progressao da doenca.

Alimentos fonte de colina
sa0: ovos, feijoes, grao de

bico, lentilhas, soja e legumi-
nosas em geral (familia dos
COMO APROVEITAR AO MAXIMO feijoes).
A COLINA NOS ALIMENTOS?

Combine no seu cardapio alimen-
tos fonte de colina, como ovos e
lentilhas, com alimentos ricos em
outras vitaminas do complexo B,
como cereais integrais, carnes e
folhas verde-escuras.




VITAMINA B9 iciporotico

O acido folico esta no grupo das vi-
taminas do complexo B e tem fun-
cao importantissima no processo
de divisao de nossas células e na
formacao de DNA (material genéti-
co das células), sendo fundamental
para a acao davitamina B12.

Vale o alerta que a deficiéncia do
acido folico € uma das mais comuns
entre as deficiéncias nutricionais re-
latadas e investigadas.

Pessoas com doencas de ma absor-
cao intestinal, consumo de alcool
em grandes quantidades ou o uso
de algumas medicacoes podem ter
a deficiéncia de acido félico. Outro
ponto importante é que, durante a
gestacao, as necessidades de acido
folico, assim como de outras vitami-
nas, sao maiores.

Adeficiénciado acidofolico pode levar
a anemia, cansaco, dores de cabeca,
perda de cabelo, irritabilidade, depres-
sao, alteracao de memoria e, principal-
mente em idosos, deméncia.

COMO APROVEITAR AO MAXIMO
A B9 NOS ALIMENTOS?

Procurar consumir os alimentos
ricos em vitamina B6 e B12 para
melhor acao e aproveitamento da
vitamina B9.

A suplementacao de acido félico
em altas doses pode prejudicar e
eliminar o mineral zinco. Por isso,
evite suplementacao sem orien-
tacao do nutricionista ou médico.

A B9 NA ALIMENTACAO

O acido folico esta muito pre-
sente nas folhas verde escu-
ras, ovos e figado, mas tam-
bém sao boas fontes: o levedo
de cerveja, gérmen de trigo,
feijao, lentilhas, grao de bico,
trigo sarraceno, arroz integral,
castanhas, améndoas, cogu-
melo, carne bovina, abacate,
suco de laranja e broto.

O acido folico esta ampla-
mente distribuido em diver-
sos alimentos como graos, ce-
reais, verduras e legumes.

IMPORTANTE @

A vitamina B9 ou acido folico
tem outras funcoes fundamen-
tais relacionadas ao sistema
nervoso e a saude cardiovas-
cular. Também exerce funcoes
cruciais no periodo gestacio-
nal relacionadas a formacao
do tubo neural. Por isso, ndo é
uma vitamina tao fortemente
relacionada ao sistema imuno-
l6gico como as outras vitami-
nas e minerais do complexo B.



VITAMINA B12 cosaiamina

Avitamina B12 também é essencial
para a formacao adequada de cé-
lulas e do material genético (DNA).
Ela é absorvida no intestino mas ne-
cessita da acao acida no estomago
para que possamos ter a “ativacao”
dessa vitamina. A flora intestinal,
Ou seja, 0S micro-organismos pre-
sentes no nosso intestino, também
produz vitamina B12. Ela fica es-
tocada no figado e nos musculos, o
que pode prevenir sua caréncia.

Vale ressaltar que muitas pessoas
vegetarianas e veganas apos 4 ou 5
anos neste habito alimentar (sem
o consumo de alimentos de origem
animal), normalmente, desenvol-
vem a caréncia dessa vitamina.

Os idosos, devido a maior dificulda-
de de ativacao davitamina B12, po-
dem desenvolver deficiéncia dessa
vitamina. A deficiénciade B12 pode
prejudicar o sistema imunologico.

A deficiéncia de B12 pode causar
anemia, cansaco, perda de memo-
ria, confusao mental, dermatites ou
sensibilidade na pele e outros.

COMO APROVEITAR AO MAXIMO
A B12 NOS ALIMENTOS?

O consumo de alimentos que sao
fontes de acido folico é essencial
para se aumentar o aproveitamen-
to de vitamina B12. Por isso, combi-
ne as carnes com as folhas verdes e
cereais integrais para potencializar
a atividade da vitamina B12.

A B12 NA ALIMENTACAO

Principalmente em carnes
vermelhas, leite e ovos. Para
veganos e vegetarianos, ha
opcao do consumo de algas

como spirulina e chlorella.




MINERAIS




Os minerais sao elementos que necessitamos diariamente em
pequenas quantidades. Eles sao fundamentais para o funciona-
mento adequado do nosso organismo e sao tambem necessarios
para o bom aproveitamento de diversas vitaminas, ou seja, agem
em conjunto com o grupo de vitaminas que vimos acima.
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FERROE IODO

FERRO

O ferro desempenha funcao essen-
cial no organismo, pois faz o trans-
porte de oxigénio e € importante na
formacao de células sanguineas. A
sua deficiéncia pode levar a anemia,
confusao mental, cansaco muscular,
tonturas, falta de concentracao, ir-
ritabilidade etc.

Durante a gestacao, as quantidades
necessarias de ferro serdo maiores
e o consumo da dose ideal diaria é
fundamental para o bom desenvol-
vimento do bebé.

A producao de energia no nosso
corpo depende também do ferro.
Contudo, o consumo excessivo de
ferro pode ser maléfico para a sau-
de e, principalmente, para a saude
das artérias, ja que o aumento de
radicais livres pelo excesso de ferro
prejudicara muitos 6rgaos e tecidos.
Sendo assim, toda a suplementacao
de ferro deve sempre ser orientada
por médico e/ou nutricionista.

O ferro é necessario para o 0timo
funcionamento do nosso sistema
Imunologico.

IODO

O iodo tem funcao reconhecida na

atuacao dos hormoénios da glandula

tireoide eregula, ainda, a producao

de energia no organismo, agindo na

manutencao da temperatura corpo-
ral e, também, no desenvolvimento

do sistema nervoso.

A deficiéncia de iodo leva ao
aumento da glandula tireoide e
também a prejuizos na funcao do
sistema imunoldgico.

O FERRO NA
ALIMENTACAO

Gérmen de trigo, nozes, fo-
lhas verde escuras, feijoes,
lentilhas, brocolis, ovos, car-
nes bovinas, frango, figado
bovino, carnes suinas e me-
lado de cana.

OI0ODO NA
ALIMENTACAO

Peixes, frutos do mar, algas
como chlorella e spirulina, sal
lodado, leite e ovos. Os vege-
tais sao pobres em iodo.



CALCIOEFOsFORO [ Cq | P

CALCIO

Este mineral é de extrema importan-
cia paranossa saude e tem inumeras
funcoes essenciais a vida. Como nu-
triente, conhecemos muito o papel
do calcio na estrutura e na forma-
cao dos 0ssos, porém ele também é
essencial para a saude do coracao,
atua na coagulacio sanguinea, con-
tracoes musculares, participa de rea-

- , : . O CALCIO
coes no cérebro relacionadas a me- .
, . , ., NA ALIMENTACAO
Mmoria, esta presente em inumeras
estruturas do nosso corpo e regula Gergelim, leite, queijos,
a pressao arterial. iogurtes, vegetais folhosos

verde-escuros, sardinha em
lata (duas latas ao dia podem
atender quase completa-
menteasquantidadesdiarias
de calcio), frutas citricas,
gérmen de trigo, melado de
cana,meldeabelhaseoutros.

O calcio tem uma das funcoes mais
reconhecidas e também tem re-
levancia na prevencao da osteopo-
rose. Além disso, tem destaque no
tratamento da hipertensao arterial,
da artrite, pode auxiliar na preven-
cao de cidimbras e no tratamento de
tencao pré-menstrual (TPM).

FOSFORO
O fésforo é o mineral mais abun- O FOSFORO NA
dante no organismo humano, tem ALIMENTACAO

relevancia assim como o calcio e
ambos participam da formacao de
0ssos e dentes.

No gérmen de trigo, laranja,
Soja, queijo, ovos, sardinhaem
lata, frango, leite, mel e outros.

A deficiéncia de fosforo pode levar
amaformacao 6ssea, cansaco fisico
e mental, artrite, respiracao irregu-
lar, falta de memoria e outros.




MAGNESIO

E POTASSIO

MAGNESIO

E um mineral importantissimo para
estabilizar o organismo e, também,
regular o transporte de outros mi-
nerais como sodio, calcio e potas-
sio. O mineral aumenta a eficiéncia
muscular, é protetor do coracao e
tem papel essencial na prevencao
da osteoporose e na formacao os-
sea, sendo essencial na producao
de colageno no nosso organismo.

O magnésio é fundamental para
hidratacao das nossas células e fa-
vorece o tratamento da sindrome
pré-menstrual.

Em média, aproximadamente 85% do
magnésio é perdido durante o proces-
samento de alimentos. Assim, prefira
o consumo de opcoes integrais (como
farinhas integrais), pois favorecera um
maior aporte de magnésio para o nos-
so organismo. Farinhas brancas e ou-
tros processados nao ofertam doses
adequadas de magnésio.

O consumo de bebidas alcodlicas
pode levar a deficiéncia de magnésio.

POTASSIO

O potassio também é um mineral

bem conhecido e necessario para

contracao e tonus muscular, estimula

Impulsos nervosos, € essencial parao

funcionamento das glandulas suprar-
renais e para o coracao.

A deficiéncia de potassio pode causar
edemas, taquicardia (alteracdo do ba-
timento cardiaco), fraqueza muscular,

sensacao de formigamento nas maos
e pés e outros sintomas.

O uso continuo de laxantes pode levar
a perda e deficiéncia de potassio. Ou-
tros fatores, tais como consumo de be-
bidas alcodlicas, cafeina, uso excessivo
de sal, acucar e estresse prolongado
também favorecem a eliminacao de
potassio pelo organismo.

O MAGNESIO
NA ALIMENTACAO

Alimentos que sao boas fon-
tes de magnésio sao: casta-
nhas, castanha do Par3, no-
zes, as leguminosas (feijoes,
lentilhas e outros), cereais
integrais, vegetais verde-es-
curos, mel, banana e atum.
Carnes, peixes e laticinios
sao pobres em magnésio.

O POTASSIO
NA ALIMENTACAO

Gérmen de trigo, batatas,
cogumelos, couve-flor, fru-
tas principalmente banana,

abacaxi, laranja, limao tomate,
leite, ovos e carnes.



ZINCO

O zinco é um mineral com papel fun-
damental no organismo e contribui
pararegular inumeras atividades do
sistema imunoldogico. O zinco pare-
ce atuar contra virus, porém o me-
canismo ainda ndo esta totalmente
esclarecido.

O zinco tem interacao com diver-
SOS minerais e vitaminas e é essen-
cial para a absorcao de vitaminas
do complexo B. O uso de alguns
medicamentos como contracepti-
VoS orais, diuréticos e alguns outros
medicamentos pode favorecer a de-
ficiéncias de zinco.

O mineral tem acao antioxidante
bem reconhecida e importante na
cicatrizacao de feridas, queimadu-
ras e em processos cirurgicos. Além
de ser essencial para o bom funcio-
namento da tireoide, o zinco tem
papel naformacao dos 0ssos, ja que
aumenta a atividade da vitamina D.

Para praticantes de atividades fisicas,
0 zinco pode favorecer o aumentoda
forcamuscular e atua como protetor
devido a sua acao antioxidante.

Para uma boa percepcao sensorial
como paladar, cheiro e visao, o zinco
€ mineral com participacao essencial.

O ZINCO NA
ALIMENTACAO

A melhor fonte de zinco é a

ostra, mas outras boas fon-
tes sao os frutos do mar, car-
nes bovinas, visceras, cereais
Integrais, gema de ovos, ali-
mentos integrais, gérmen de
trigo, semente de gergelim e
abdbora e levedo de cerveja.



COBREE SILICIO

COBRE

O cobre é um antioxidante impor-
tante, ou seja, tem acao protetora
frente aos radicais livres. E um mine-
ral essencial para que as células uti-
lizem bem o oxigénio. Além disso, é
um mineral facilitador da absorcao

de ferro e, com isso, contribui para O COBRE NA,,

a formacao de células sanguineas. ALIMENTACAO

Tem funcoes anti-inflamatorias e es- Ostras, nozes, lecitina, se-
timula a fungao imunologica. E um mentes, figado, manteiga,
mineral facilmente consumido e bem camario, peixes, grios in-

disponivel por meio da alimentacao. tegrais, alho, folhas verde

) escuras e outras.
SILICIO

O silicio € o mineral mais abundan-
te no planeta terra. Mesmo sendo
essencial, ele foi descoberto mais
recentemente.

O SILICIO NA
ALIMENTACAO

O silicio € um mineral que tem sua
absorcao baixa guando consumido
por meio dos alimentos, mas tem
sido incluindo em programas de
suplementacao, juntamente com
outros minerais essenciais para a
prevencao e tratamento de osteo-
POrose, sempre com prescricao me-
dica ou de um nutricionista.

Aveia, centeio, cereais inte-
grais, cogumelos e vegetais
in natura.

O silicio € um mineral fundamental
para a producao de colageno, bene-
ficiando a saude e formacao dos os-
SOS, POis essa € sua principal funcao.
Ele também é essencial para dentes
saudaveis, ligamentos, unhas e pele.

O silicio, por via indireta, favore-
ce a producao de células do siste-
ma imunoldégico.
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MANGANES

E VANADIO

MANGANES

O manganés é um mineral envolvido
no controle da glicose sanguinea, na
geracao de energia e na funcao da
glandula tireoide. Atua também na
producao de colageno e naregula-
cao e producao do colesterol sangui-
neo, além de ter acao antioxidante.
E um mineral Gtil no tratamento de
diabetes, asma, alergias, cansaco.

O desenvolvimento 6sseo adequa- .
do necessita de manganés e a regu- O MANGANES NA
lacio da coagulacdo sanguinea tem ALIMENTACAO

a participacao do manganés com a

e Nos cereais integrais, cha pre-
vitamina K.

to, alfafa, abacaxi, castanhas,

O consumo ou excessiva suplemen- nozes e oleaginosas em geral.
tacao de manganés pode levar a
anemia por deficiéncia de ferro.

A deficiéncia de manganés pode le-
var a perda de coordenacao muscu-
lar, ligamentos fracos e problemas
em relacao a producao de colageno.

O VANADIO NA
ALIMENTACAO

VANADIO Alimentos integrais, azeito-
nas, frutos do mar e pimen-
ta-do-reino sao boas fontes
de vanadio.

O vanadio € um mineral essencial
na formacao de insulina e temre-
lacdo com a melhora da atuacao
cardiaca, podendo regular tam-
bém a pressao arterial.

O excesso de vanadio pode ser
toxico para os rins e, por isso, a
recomendacao a suplementacao
é realizada apenas por médicos e
nutricionistas.
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SELENIO E CROMO

SELENIO

E um mineral com muitas funcoes
de ativacao de reacoes no orga-

nismo e potente antioxidante, pois O SELENIO N{'\

neutraliza radicas livres e faz parte ALIMENTACAO

do maior grupo de antioxidantes ja Castanha-do-Par3 é uma
conhecidos. E fundamental para o fonte classica e bem reconhe-
sistema imunologico como prote- cida, além de peixes (princi-
tor e tem acao antiviral. O funciona- palmente os de dguas profun-
mento adequado da glandula da ti- das e geladas, como salmao
reoide depende de selénio. Estudos selvagem), ovos, cereais inte-
apontam seu papel na prevencao de grais (como o arroz integral),
doengas como cancet. gérmen de trigo, trigo em

grao, cevada, milho, abacaxi,
alho, carnes, leite e derivados.

O selénio tem acao importante na
eliminacao de metais pesados do
NOSSO Organismo como O mercurio A concentracio de selénio nos
e cadmio e ainda melhora a funcao cereais, frutas e vegetais e

da vitamina E. castanhas dependera das con-

A deficiéncia de selénio pode cau- centracoes de selénio no solo.

sar sintomas de dores musculares,
cansaco e fraqueza muscular.

O CROMO NA
CROMO ALIMENTACAO

O cromo é um mineral importante
para, por exemplo, a acao da insu-
lina, hormonio importante parao
aproveitamento da glicose. A de-

ficiéncia de cromo na dieta pode
levar a alteracdes do colesterol e Consumir grande numero de

triglicerideos, visao turva, cansa- alimentos industrializados e

co e tremores. refinados (tais como acucar
e farinhas brancas) aumenta
a demanda de mineral cromo
pelo organismo, pois nao con-
tém cromo e requisitam bas-
tante durante a digestd #°" -

e

Carne bovina, suina, frango, fi-
gado, queijo suico, frutas ovos,
manteiga, cogumelos, levedo
de cerveja e gérmen de trigo.




BOROE

MOLIBDENIO

BORO

O boro tem influéncia nas funcoes da
tireoide. A deficiénciado boro pode
levar ao retardo do crescimento. E
um mineral importante apds meno-
pausa, pois ajuda aregular o calcio e
magnésio que sao muito importan-
tes neste periodo. A ingestao desse O BORO NA
mineral é variavel, pois depende da ALIMENTACAO
gualidade do solo, da quantidade ab-
sorvida e dafrequéncia de consumo

das fontes de boro.

Normalmente em todas
as frutas, vegetais, verduras,
nozes e nas leguminosas (fa-

O boro tambem regula o funcio- milia dos feijées), nas quais as
namento energético no nosso or- quantidades de boro serao
ganismo e € um dos minerais que dependentes do tipo de solo
vem demonstrando papel funda- e nutricdo do mesmo. Carnes,
mental em todos os ciclos de vida, frutos do mar e laticinios sdo

em destaque no que tange a sau- pobres nesse mineral.
de 0ssea e articular. Neste senti-
do, as recomendacoes diarias de
boro devem ser atendidas devido
a sua relevancia para a saude.

N ] O MOLIBDENIO NA
Em regides onde o solo € pobre em ALIMENTACAO
boro, pode ser encontrada uma maior
incidéncia de doencas como artrite Cereais integrais, miudos, ve-
reumatoide ou osteoartrite, inclusive getais de folhas verde-escu-

ja se evidencia um processo de regu- ras, legumes e feijoes.

lacdo anti-inflamatoria do boro. Contudo, a presenca do molib-

_ dénio nos alimentos depende
MOLIBDENIO

da presenca do mineral no
O molibdénio é fundamental para ma- solo onde sao cultivados.
nutencao de cartilagens e tecidos e
ainda ajuda na eliminacao de toxinas
através do figado. O mineral afeta a
absorcao do ferro e cobre.

Algumas pesquisas demostraram
gue o molibdénio também contri-
bui para menor incidéncia de ca-
ries dentarias.




RECEITAS




1 xicara de frutas picadinhas: manga, laranja, mac3a, uvas roxas;

« 3 colheres de sopa de iogurte sem lactose ou iogurte vegano;
* 1 colher de café de castanhas picadas para salpicar (opcional);
* Caldode 1laranja;

1 castanha do Para e 5 castanhas do caju picadinhas;

Higienize as frutas e reserve-as.

Misture o iogurte com o suco de laranja e separe em uma taca.
Disponha as frutas picadinhas e adicione o creme de iogurte com o
suco de laranja.

Por fim, salpique 1 castanha por cima da taca ja montada.

FONTE DAS VITAMINAS
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/ bananas nanicas nao muito maduras geladas ou congeladas
em rodelas;

« 1a2colheres de sopadecacau em po;
« 2 colheres de sopa de pistache sem casca levemente amassado;

* Agua de coco ou leite de améndoas para bater e formar uma
mousse - % xicara ou 50 mL, apenas para gotejar e comecar a
fazer a mousse no liquidificador;

Emum liquidificador, coloqgue a banana em rodelas e o cacau. Coloque
a agua de coco aos poucos, até conseguir bater, formando uma mousse.

Cologue a mousse pronta em refratario de vidro e salpique o pis-
tache antes de servi-la.

Leve-a ao freezer por 10 minutos e a mantenha depois na geladeira
por 2 horas.

FONTE DAS VITAMINAS
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« Mini alfaces diversas higienizadas - 2 a 3 xicaras;

* Folhas de agriao ou espinafre higienizadas - 2 xicaras;

* 2 xicaras de broto de feijao refogado em 2 colheres de shoyu (opcional);
« 1/2 abacate;

« 1 colher de semente de abdbora sem casca tostada;

2 filés de frango grelhados com ervas;

* 2 colheres de tahine;

* 1 xicarade azeite de oliva extravirgem;

* 1/2 xicara de agua;

2 colheres de shoyu fermentacao natural (opcional);
» 1 colher de sopa de limao siciliano;

* Misturar todos os ingredientes em um pote de vidro.

FONTE DAS VITAMINAS




* 1 abacate médio-200g;

* 1tomate sem pele e caroco cortado em cubinhos;

* 1 cebolaroxa cortada em cubinhos;

* Pitadas de pimenta caiena ou outras a gosto;

« 1/2 limao espremido;

* 1 colher (sobremesa) de coentro picadinho (opcional);

* Sal de ervas a gosto, PARA COLOCAR NA HORA;

Corte o abacate em pedacos, amasse-os e depois misture os outros
ingredientes.

Coloque o sal por ultimo antes de servir para que nao solte agua do
abacate e tomate.

Sirva em seguida, podendo incrementar com 1 fio de azeite de ervas.

FONTE DAS VITAMINAS
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« 2 unidades médias de batata-doce cozida sem casca;

« 1/2 xicara de farinha de rosca de pao integral ou farinha de

rosca sem gluten integral;

« 1 ovo caipira grande;

« 3 colheres de sopa de ervas secas de sua preferéncia (alecrim

e orégano);

Amassar a batata-doce e mexé-la com o ovo e farinha.

Fazer os formatinhos de bo
ervas paradar sabor e tem

iInhas médias. Apds as enrolar, passe-as nas

nerar as bolinhas. Em seguida, reserve.

Colocar emumaformauntada com oleo e levar ao forno por uns 10-

15 min. de cada lado ou até dourar.

FONTE DAS VITAMINAS
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250g de peixe branco fresco (preferencialmente linguado). Se preferir,
salmao pode também ser usado, desde que cortado bem fino;

1 colher de cha de sal;

1/2 cebola roxa cortada bem fina;

1 colher de sobremesa de pimenta jalapeno cortada;
4 colheres de sobremesa de coentro;

80mL de suco de limao tahiti;

Coloque em uma tigela o peixe, sal e suco de limao. Deixe marinar por,
no maximo, 10 minutos na geladeira. Tire o liquido do peixe e misture-
-0 em uma travessa oval funda com as cebolas, a pimenta e o coentro.
Sirva imediatamente com torradas integrais ou chips de batata-doce.

Podera usar outras pimentas que preferir,como caiena e podera também
acrescentar limao siciliano, caso queira complementar o molho de limao.

FONTE DAS VITAMINAS
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4 ovos;

1 xicara de acucar demerara;
* 1e1/2 xicaras de cacau em po;
* 2 colheres de sopa de biomassa de banana verde;
» 1 xicararasade farinha de trigo integral;
1 xicarade farinha de coco;
5 colheres de sopa de 6leo de coco;
* 1/2 xicarade agua filtrada;

* 1 colher de sopa rasa de fermento;

Bata tudo no liquidificador exceto o fermento e, caso necessite, inclua mais
agua. Apos bater os ingredientes, mexa com uma colher ou pade silicone
o fermento junto a massa pronta no liquidificador até incorpora-lo.

Preaqueca o forno. Leve ao forno preaquecido por uns 25 min a 200°C.
Faca o teste do palito para ver se o bolo esta assado por dentro.

FONTE DAS VITAMINAS
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« 200 gramas de tofu soft organico, pode ser tofu defumado;

» 1/4 xicara de shoyu Daimaru ou de fermentacao natural light;
* 2 colheres (sopa) de azeite e mais para pincelar:;

« 1 colher (sopa) de 6leo de gergelim;

« 1 dente de alho amassado;

 1/2 colher (cha) de gengibre em po;

« 1 abobrinha;

« 1 cebolaroxa;

« 6 cogumelos frescos paris pequenos/mini.

Envolva o tofu em camadas de papel absorvente e deixe descansar
por meia hora pararetirar o excesso de liquido. Corte o tofu em
cubos de aproximadamente 2 cm (ndo muito pequenos ou eles irao
se desmanchar).

FONTE DAS VITAMINAS
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Faca uma marinada ou molho com azeite, 6leo de gergelim, alho,
gengibre e pimenta. Deixe o tofu de molho nessa marinada por, no
minimo, 30 minutos (quanto mais tempo melhor. Se puder, deixe por
algumas horas) na geladeira.

Descasque a cebola e corte todos os legumes em pedacos do mes-
mo tamanho que o tofu.

Retire os talos dos cogumelos e limpe-os com um papel descartavel.
Faca os espetinhos intercalando pedacos de tofu, legumes e cogumelos.

Pincele com azeite, tempere com sal e pimenta a gosto e asse na grelha
do fogdo ou na assadeira no forno por 5 minutos de cada lado, ou até

gue os legumes cozinhem.

FONTE DAS VITAMINAS
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ACHE LABORATORIOS
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