toxicidade de uma V. hidrossoltivel é a reaccio
de hipersensibilidade ocasional provocada
pela injec¢do de tiamina. O mesmo nio acon-
tece, p. ex.,, com a V. D, que pode causar cal-
cificacdes dos tecidos moles, incluindo os pul-
moes e rins, e com a V. A, que em altas doses
provoca alteragdes da pele, hepatomegalia e
tumefacgdes articulares dolorosas. Aponta-se
também a existéncia possivel de alteracoes avi-
tamindticas de origem genética (doenca de
Hartnup, que € uma forma de pelagra, ou o
raquitismo resistente 2 V. D).

Para uma vida saudivel e activa, o individuo
deve ter a sua disposi¢io V. em quantidade su-
ficiente para atender ds necessidades do or-
ganismo. A nivel internacional, a FAO e a OMS
propdem as quantidades didrias recomendadas
para preencher essas necessidades. No entan-
to, sdo numerosas as situacdes que podem con-
duzir a um fornecimento alimentar inadequado,
entre as quais se podem incluir as condicées
climiticas (secas ou inundac¢des) que levem i
fome, as perdas durante a preparacio e con-
servacdo dos alimentos (acgio do calor, subs-
tincias quimicas, oxigénio ou radiacio solar),
e toda uma série de factores que afectam indi-
viduos ou grupos populacionais, como a po-
breza e ignorincia, a falta de incentivo (pessoas
que vivem s0s), a anorexia, tabus e preconcei-
tos alimentares, problemas com os dentes, a
apatia, doengas cronicas, infeccdes parasitirias
e problemas ligados com a velhice.

A actividade fisica, o crescimento: ripido, a _gra-
videz e o aleitamento sio|situagoes’ qud exi-
gem um fornecimento de V. adequado.

G. JORGE, JANZ.

BIBL.: W. H. Sebrell e R. S. Harris, The vitamins.

NUTR. Activas em quantidades muitd pequénas,
da ordem de miligrama, sio substincias regu-
larizadoras de reaccdes relacionadas com
gestio de energia, com actividade de outros

-nutrimentos, e com forma¢do, manutencio e

uncionamento de membranas e outras estru-
turas celulares. Ndo se pode pensar em V.
como se fossem substituiveis entre si ou mila-
8rosas; estd fora de questio a necessidade de
lomar wmas vitaminas», porque a cada uma
competem fungdes exclusivas que s6 ela de-
sempenha: p. ex., dispor de muita V. E nada
resolve quanto ao aproveitamento da energia
proveniente de glicidos; essa funcio cabe, em
primeiro lugar, 4 V B;.
E costume agrupar as V. em hbidrossoliiveis e
lipossoliiveis, o que ndo caracteriza nada o le-
que funcional de cada uma; mas explica como
ocorrem nos alimentos: as lipossoliveis s6 se
encontram em alimentos gordos (o que nio
significa que todos eles transportem V. lipos-
solveis) e precisam deles para alcangarem os
locais de absor¢io; mas uma caracteristica é
comum a todas estas V.: podem armazenar-se
€M quantidades t6xicas quando se ingerem em
€Xcesso. Pelo contrario, as V. hidrossoliveis
nunca se acumulam perigosamente; o organis-
Mo elimina facilmente os €XCessos; por isso, a
Urina de «quem anda a tomar vitaminas» é ama-
re_lE}- No entanto, em situacdes concretas, a me-
dicina utiliza como medicamento doses eleva-
5 ou muito elevadas de uma ou outra V.
Para aproveitar efeitos farmacolégicos.
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@) Retinol (V. A), lipossolivel, abunda em nata
de leite, gema de ovo e figados de peixes e de
animais terrestres jovens. O organismo também
o forma a partir de beta-caroteno e de outros
pigmentos precursores que se encontram em
produtos horticolas e frutos de colorido intenso.
O retinol participa na constituicio da pirpura
retiniana, pigmento proteico especial que ata-
peta o fundo ocular e que constitui o receptor
de imagens; é indispensivel para manter inte-
8ras e activas todas as células de mucosas, pele
¢ outros tegumentos; activa a diferenciacio ce-
lular com que estimula o crescimento, e com o
que se opde ao desenvolvimento de carcinomas
porque, ao promover a maturacdo das células
epiteliais (dos tegumentos) e a reepitelizacio,
acelera a rejeicdo de células anémalas conjunta-
mente com a normal descamacio de células
velhas. Os carotenos, além de provitaminas A,
desenvolvem efeitos antioxidantes auténomos;
por isso, produtos horticolas e frutos de polpa
corada sio tio importantes na prevencio de
cancros (carcinomas) e de outras doencas de-
generativas.

b) V. D (calciferol) abunda em éleos de figado
de bacalhau, halibute e outros peixes, e ocorre
modestamente na gema de ovo, em queijos e
em manteiga de Verio proveniente de animais
ndo estabulados. Forma-se na pele por efeito
dos raios ultra-violetas sobre moléculas precur-
soras. O composto biologicamente activo é o
le, 25-diidrocolecalciferol, formado no rim a
Rartir de um derivado do calciferol produzido
ng figado; estimula a absorcdo intestinal de
calcio e outros minerais e retém fésforo e cilcio
no. osso. Em, termos- priticos, naa ha desen-
volvimento e manutencdo sadia de osso sem
insolagao adequada (a qual, por motivo da fra-
ca proteccdo conferida hoje pela atmosfera,
deve ser repetida em periodos moderados, afas-
tados das horas meridianas). A caréncia provoca
raquitismo na crianga, e osteomalacia e dificul-
dade de consolidar fracturas no adulto; con-
corre igualmente para o problema metabdlico
complexo, de importincia crescente entre ido-
S0s, que € a osteoporose.

0 Acido ascorbico (V. C), hidrossoltvel, é ca-
racteristico de produtos horticolas e frutas, es-
pecialmente de quivi, citrinos, couves e outras
hortalicas de folha; no entanto, e apesar de
mais pobre de V. C, é 4 batata que se deve o
fim do escorbuto no centro e norte da Europa,
pelas quantidades grandes que se comiam to-
dos os dias. Falta por completo em alimentos
cerealiferos, camnes, peixes e leguminosas secas.
Destréi-se por oxida¢do: pouco em cozinhados
rapidos, muito com longos tempos de lume e
com armazenagem prolongada depois da con-
feccdo. Pequenos défices causam fadiga, ano-
rexia, anemia por ma absorcio de ferro, defei-
tos de formagio de tecido conectivo, hemorra-
gias de pequenos vasos, etc. A grande caréncia
conduz ao escorbuto. A V. C desenvolve ainda
papel de relevo na sequéncia dos fenémenos
antioxidativos.

d) V. B, (aneurina, tianina), hidrossolavel, abun-
da em leguminosas, cereais completos ou com
algum farelo, figado, gema de ovo e came de
porco. Destréi-se por efeito da humidade e de
aquecimento prolongado. Actcar, arroz bran-
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queado, pio branco, dogaria e outros produtos
confeccionados com farinhas demasiado espoa-
das tém favorecido a deficiéncia desta V. nas
sociedades ricas, sobretudo entre fumadores e
bebedores excessivos de bebidas alcodlicas; as
manifestacdes -mais correntes sdo nevrites, irri-
tabilidade, perturbagbes emocionais e psiquicas,
debilidade muscular, palpitacdes e alteragdes
da motilidade digestiva. A manifestacio de
grande caréncia € o beribéri. A tianina promove
a metabolizacio completa dos hidratos de car-
bono e a disponibilizacio da energia resultan-
te; dai que as suas necessidades cresgam 2
medida que aumenta o consumo dos alimen-
tos ricos de hidratos de carbono.

e V. B, designa um conjunto de substincias
hidrossoliveis aparentadas, de que a mais acti-
va é a riboflavina, resistentes ao calor e 4 oxi-
dacio, mas destruidas pela exposicio a luz.
Grandes formadores sio leite, carne, gema de
ovo e hortalica de folhas coloridas. A B, entra
na constituicio de enzimas aceitadoras de hi-
drogénio que promovem a regeneragio de te-
cidos e o crescimento; quando falta, ou ndo
basta, verifica-se atraso de desenvolvimento in-
fanto-juvenil, boqueira, fissuras labiais e linguais,
cornea avermelhada e dermatose seborreia.

P Niacina (V. PP) é mais abundante em figado,
carne, leguminosas e cereais completos (pao es-
curo de mistura de centeio e trigo é muito rico)
onde se apresenta como 4cido nicotinico e ni-
cotinamida; pode ser produzida pelo organismo
a partir de um 4cido aminado essencial — o
triptofano; 60 mg; deste, podem originar 1 mg
de PP. Esta V. promove a libertaco da energia
a partir de hidratos de carbono, proteinas e
gorduras. Manifestagesde deficiéncialsiopous
co caracteristicas |(debilidade; rpete pdemasiado
sensivel a0 sol, nevrites, apatia ou irritabilidade)
mas a caréncia é tipica — a pelagra, que dizi-
mou a partir do séc. xvi as populagdes euro-
peias que assentavam a sua alimentagio em
pio de milho e pouco mais.

@ V. By designa um conjunto de substincias
hidrossoltveis de que a piridoxina é a mais es-
tudada. Interfere na estruturacio proteica, na
formagio da hemoglobina, na actividade ner-
vosa e também na activagio do metabolismo
caldrico, na glicogénese e na conversio de 4ci-
do linoleico em araquidénico. £ muito corren-
te na alimentacio, ndo se conhecem estados
de deficiéncia excepto em situacdes de subali-
mentacio com multicaréncias e, tal como a
niacina, resiste muito bem a calor, humidade e
luz. Também o dcido pantoténico, a biotina e
outras V. e vitaminéides indispensaveis para sin-
teses vitais, algumas carboxila¢ées e regulagio
energética, sio ubiquitdrias, pelo que sio muito
excepcionais as deficiéncias.

b) Acido folico, V. hidrosseoliivel indispensavel
para a formagio dos nicleos celulares e para a
multiplicacio celular; abunda em hortaligas,
carnes, figados e rins, mas é facilmente destrui-
do pela cozinha prolongada. A deficiéncia tra-
duz-se por anemia macrocitica e lesdes neuro-
l6gicas do feto em grividas inadequadamente
alimentadas.

7 V. By,, cobalamina ou factor extrinseco de
Castle, abunda na alimenta¢io mas ndo é ab-
sorvida quando falta um coaptador produzido
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no estdbmago a que Castle deu o nome de fac.
tor intrinseco. Na falta deste desenvolve-ge
uma anemia de glébulos grandes, chamada per-
niciosa porque era mortal antes da descoberty
da cobalamina. A V. By, regula os metabolis-
mos das proteinas e das gorduras; € usada como
terapéutica antinevritica.

7) Por V. E designam-se dois grupos lipos-
soliveis de compostos proximoes, tocotriendis
e tocoferdis, abundantes em hortalicas, cereais
completos, nozes e outras sementes, etc. Pode
faltar em alimentagio a biberio mas raramente
em qualquer outro momento da vida. No en-
tanto, a deficiéncia de V. E é muito comum
entre populagdes que consomem gorduras em
excesso, 0 que é hoje habitual nas sociedades
ocidentalizadas. A V. E, tal como a C e o beta-
caroteno, de parceria com selénio e flavonoi-
des, integra o grupo de substincias antioxi-
dantes.

k) O corpo pode armazenar grandes reservas
de vitaminas A e D, e reservas modestas de
By,, 4cido folico e C. Desde que haja reser-
vas, o aprovisionamento alimentar pode falhar
por perfodos maijores ou menores. Mas nido
pode falhar no caso das restantes V.; a alimen-
tacio deve disponibilizi-las diariamente nas
quantidades necessirias para o que, como se
descreveu, & indispensivel atentar na grande
importincia de alimentos horticolas, legumi-
nosas e alimentos 4 base de cereais pouco
branqueados, além de tudo o mais que torna
completa, equilibrada e rica a alimentagio quo-
tidiana.

Como vimos, nem todas as V. precisam de ser
fornecidas ja formadas pela alimentagdo, por-
que ¢ erganisme pode sintetizar niacina a par-
tir de triptofano, retinol de carotenos, colecal-
ciferol a partir de esterdides cutidneos sob efeito
de raios ultravioletas, ou seja, pode produzir
estas trés V. a partir das suas provitaminas. No
caso da V. K, um complexo de quinonas soli-
veis em gorduras, o abastecimento alimentar
(que, alids, nio falta) pode ser dispensado por-
que o organismo utiliza sobretudo a que &
produzida pela flora bacteriana do célon; des-
de que haja boa produgio de bile, nio sobre-
abundem vermes intestinais e a alimentacdo
contenha gordura, ndo héd caréncia de V. Tem
por accdo regular alguns factores de coagula-
¢do sanguinea.

) Uma nota importante acerca de V. em geral
é a difusio do habito de consumir polivitami-
nicos e megadoses de algumas V. sem indicagio
médica. Nio esti provado que protejam do que
quer que seja e hi fortes razbes para supor que
a toma exagerada de algumas V. pode interfe-
fir no aproveitamento digestivo e nas fungoes
internas de outras; em vez de «enriquecedoress,
tais suplementos podem ser sempobrecedores:.
Sem divida que a alimentagio saudivel & que
assegura adequado aprovisionamento de V. €

de todos os demais nutrimentos.
d EmiLio PERES

vitelina — ANAT. £ BIOL. 1. Fosfoproteina
da gema do ovo.
2. Area V. — Zona da 4rea embriondria do
blastodisco que vai envolver o Avitelo, forman-
do o saco Avitelino.
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