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APRESENTACAO

Esta € uma cartilha produzida por
académicos do curso de bacharelado
em Nutricao do Centro Universitario do
Pard da disciplina Nutricao Humana no
ano de 2020, contendo informacdes
acerca das vitaminas C e D, tendo
como objetivo, demonstrar suas
funcodes, quem necessita,
recomendacao, fontes alimentares e
toxicidade.
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O QUE E VITAMINA C?

A vitamina C ou acido ascoérbico é uma
vitamina lipossoluvel essencial que precisa
ser ingerida através da dieta e/ou
suplementacao.

FUNCOES

- Formacao de cartilagem

- Potente antioxidante

- Cofator

- Auxilia no metabolismo de outras vitaminas
- Protetora contra cancer

- Atua na absorcao do ferro



REPERCUSSOES DA
CARENCIA DE VITAMINA C
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Escorbuto em adultos Anemia

Doencga de Sangramento na
Barlow em criancas gengiva



RECOMENDACAO DE
INGESTAO

A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA)
recomenda que faca a dose de 45mg para prevencao
de escorbuto.

A RDA recomenda que:

Recomendacao
Sexo
(mg)
Feminino 75mg
Masculino 90mg

Fonte: CARVALARI; SANCHES, 2018

TOXICIDADE

Os efeitos adversos ocorrem com doses acima de
acima de 3g/dia, provocando:

SINTOMAS DIARREIA CALcuLos
GASTROINTESTINAIS RENAIS



FONTES ALIMENTARES
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LIMAO LARANJA BROCOLIS

ACEROLA REPNIHA
MANGA



O QUE E VITAMINA D?

A vitamina D ou calciferol € uma vitamina
lipossoluvel, a vitamina D pode ser obtida
sob a forma de colecalciferol ou vitamina D3
de origem animal ou Nna forma
ergocalciferolou, vitamina D2 de origem
vegetal.

FUNCOES

- Manutencao do calcio e fosforo
- Estimula a diferenciacao e inibe proliferacao
celular



REPERCUSSOES DA
CARENCIA DE VITAMINA D
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Afeta o metabolismo Risco de

Osseo diabetes

Risco de Risco de
obesidade hipertensao



RECOMENDACAO DE
INGESTAO

Faixa etaria RIS
(mg)
0a 12 meses 10mcg
1a70anos 15mcg
> 70 anos 20mcg

Fonte: OLIVEIRA et al., 2020

TOXICIDADE

Para que ocorra toxidade €& preciso que ocorra
ingestdo acima de 1000 Ul/g/por dia, alguns dos
sintomas sao:

NAUSEAS PERDA DE APETITE



FONTES ALIMENTARES

FIGADO GEMA DE OVO

SARDINHA SALMAO QUEIJOS
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