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Vitaminas do Complexo B: tudo
O qque vocé precisa saber

As vitaminas do complexo B sao um grupo de vitaminas sollveis
em dgua que desempenham varias funcdes essenciais no
organismo. Elas incluem a tiamina (B1l), a riboflavina (B2), a
niacina (B3), o acido pantoténico (B5), a piridoxina (B6), a biotina
(B7), o acido félico (B9) e a cobalamina (B12).

Essas vitaminas sdao fundamentais para o metabolismo energético,
pois estao envolvidas na conversao de carboidratos, proteinas e
gorduras em energia utilizavel pelo corpo. A seguir veremos em
detalhes cada uma delas.

Tiamina (B1)

A tiamina, também conhecida como vitamina B1, desempenha um
papel essencial no metabolismo dos carboidratos. Ela é necessaria
para converter esses nutrientes em energia para 0 n0sso Corpo.
Além disso, a tiamina também é importante para o sistema
nervoso, auxiliando na transmissao dos impulsos nervosos e
promovendo a salde das células cerebrais. A deficiéncia de
tiamina pode levar a problemas como a beribéri, uma condi¢ao que
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afeta principalmente o sistema nervoso e cardiovascular.

Riboflavina (B2)

A riboflavina, ou vitamina B2, é uma vitamina essencial para o
nosso metabolismo. Ela desempenha um papel importante na
producao de energia a partir dos alimentos que consumimos. Além
disso, a riboflavina também é importante para a saude da pele,
olhos e do sistema digestivo. A deficiéncia de riboflavina pode levar
a sintomas como fadiga, inflamacao da lingua e rachaduras nos
labios.

Niacina (B3)

A niacina, ou vitamina B3, é uma vitamina essencial para a
producao de energia no corpo. Ela desempenha um papel
importante no metabolismo dos carboidratos, proteinas e gorduras.
Além disso, a niacina também é fundamental para a salde da pele,
sistema nervoso e para a producdao de hormonios sexuais. A
deficiéncia de niacina pode levar a problemas como pelagra, uma
condicao caracterizada por sintomas como dermatite, diarreia e
deméncia.

Acido pantoténico (B5)

O acido pantoténico, ou vitamina B5, é essencial para 0 nosso
metabolismo, desempenhando um papel importante na producao
de energia a partir dos alimentos que consumimos. Além disso, o
acido pantoténico é importante para a salde da pele, cabelos e
unhas. Ele também desempenha fun¢des na sintese de hormonios
e na producdo de colesterol. A deficiéncia de acido pantoténico é
rara, ja que a vitamina esta presente em diversos alimentos.
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Piridoxina (B6)

A piridoxina, ou vitamina B6, desempenha um papel crucial no
metabolismo das proteinas, carboidratos e gorduras no nosso
corpo. Ela também é importante para a saude do sistema nervoso,
auxiliando na producao de neurotransmissores. Além disso, a
vitamina B6 é necessaria para a formacao de glébulos vermelhos e
para a funcao do sistema imunoldgico. A deficiéncia de vitamina B6
pode causar sintomas como anemia, comprometimento do sistema
imunoldgico e problemas de pele.

Biotina (B7)

A biotina, conhecida como vitamina B7 ou vitamina H, é essencial
para o metabolismo dos carboidratos, lipidios e proteinas. Ela
desempenha um papel importante na producao de energia e na
saude do nosso cabelo, unhas e pele. Além disso, a biotina também
é essencial para o crescimento e desenvolvimento do nosso corpo.
A deficiéncia de biotina é rara, mas pode ocorrer em casos de ma
absorcao de nutrientes ou em pessoas que consomem grandes
quantidades de clara de ovo crua.

Acido félico (B9)

O acido félico, ou vitamina B9, é fundamental para o crescimento e
desenvolvimento adequado do nosso corpo. Ele desempenha um
papel crucial na formacao de DNA e na producdo de glébulos
vermelhos. Durante a gravidez, o acido félico é especialmente
importante, pois auxilia na formacao do tubo neural do feto. A
deficiéncia de acido félico pode levar a problemas de saude, como
anemia, malformacdes fetais e distlrbios neurolégicos.
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Cobalamina (B12)

A cobalamina, também conhecida como vitamina B12, é essencial

para a saude geral do nosso corpo. Ela desempenha um papel
crucial na formacao de glébulos vermelhos, na salde do sistema
nervoso e no metabolismo dos acidos gordos. Além disso, a
vitamina B12 é necessaria para a producao de DNA e para a
regeneracao de células do corpo. A deficiéncia de vitamina B12
pode levar a doencas como anemia perniciosa e danos aos nervos.

Alimentos fontes de vitaminas do
complexo B

As fontes alimentares dessas vitaminas variam, mas incluem
alimentos como graos integrais, leguminosas, carne, peixe,
laticinios, ovos, frutos do mar, verduras de folhas verdes escuras e
frutas citricas. No entanto, algumas das vitaminas do complexo B
sao encontradas em quantidades limitadas em certos alimentos, o
qgue pode tornar dificil obter quantidades adequadas apenas
através da alimentacdo. Por esse motivo, a suplementacao pode
ser recomendada em casos de deficiéncia.

Quem precisa mais de vitaminas do
complexo B?

Existem também grupos de pessoas que podem ter necessidades
aumentadas de vitaminas do complexo B, como vegetarianos
estritos, idosos, gestantes e pessoas com certas condicdes de
saude, como doencas inflamatérias intestinais, anemia perniciosa
ou mé absorcao de nutrientes.
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Importante

E importante ressaltar que as vitaminas do complexo B s&o
sensiveis a luz, calor e oxigénio, por isso, a forma de preparo e
armazenamento dos alimentos pode afetar sua concentracao e
disponibilidade. Cozinhar, por exemplo, pode causar perda dessas
vitaminas, especialmente quando submetidas a altas
temperaturas.

Conclusao

Em conclusao, as vitaminas do complexo B sao nutrientes
essenciais para o funcionamento adequado do organismo,
desempenhando vérias funcdes vitais. E importante obter
quantidades adequadas dessas vitaminas através de uma dieta
balanceada, incluindo uma variedade de alimentos fontes, e,
guando necessdrio, a suplementacao adequada sob orientacao
médica ou nutricional.
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IMPORTANTE:

As informac0es contidas neste artigo tém carater unicamente
informativo e nao podem e nem devem ser utilizadas como
substitutas ao diagnéstico médico ou mesmo substitutas ao
aconselhamento de um profissional da salde.
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