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APRESENTAÇÃO 

Esta é uma cartilha produzida por
acadêmicos do curso de bacharelado
em Nutrição do Centro Universitário do
Pará da disciplina Nutrição Humana no
ano de 2020, contendo informações
acerca das vitaminas C e D, tendo
como objetivo, demonstrar suas
funções, quem necessita,
recomendação,  fontes alimentares e
toxicidade.
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A vitamina C ou ácido ascórbico é uma
vitamina lipossolúvel essencial que precisa
ser ingerida através da dieta e/ou
suplementação.

O QUE É VITAMINA C? 

FUNÇÕES

• Formação de cartilagem
• Potente antioxidante 
• Cofator
• Auxilia no metabolismo de outras vitaminas
• Protetora contra câncer 
• Atua na absorção do ferro 



REPERCUSSÕES DA
CARÊNCIA DE VITAMINA C

Escorbuto em adultos

Doença de 
Barlow em crianças 

Anemia

Sangramento na 
gengiva



Sexo
Recomendação 

(mg)

Feminino 75mg

Masculino 90mg

RECOMENDAÇÃO DE
INGESTÃO 

A Agência Nacional de Vigilância Sanitária (ANVISA)
recomenda que faça a dose de 45mg para prevenção
de escorbuto. 

A RDA recomenda que:

Fonte: CARVALARI; SANCHES, 2018

TOXICIDADE

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

DIARREIASINTOMAS 
GASTROINTESTINAIS

CÁLCULOS
RENAIS



FONTES ALIMENTARES 

LIMÃO LARANJA BRÓCOLIS

ACEROLA REPOLHO
MANGA



A vitamina D ou calciferol é uma vitamina
lipossolúvel, a vitamina D pode ser obtida
sob a forma de colecalciferol ou vitamina D3
de origem animal ou na forma
ergocalciferolou, vitamina D2 de origem
vegetal.

O QUE É VITAMINA D? 

FUNÇÕES
• Manutenção do cálcio e fósforo 
• Estimula a diferenciação e inibe proliferação
celular



REPERCUSSÕES DA
CARÊNCIA DE VITAMINA D

Afeta o metabolismo
ósseo 

Risco de 
obesidade

Risco de
diabetes 

Risco de 
hipertensão  



Faixa etária 
Recomendação 

(mg)

0 a 12 meses 10mcg

1 a 70 anos 15mcg

> 70 anos 20mcg

RECOMENDAÇÃO DE
INGESTÃO 

Fonte: OLIVEIRA et al., 2020 

TOXICIDADE

 Para que ocorra toxidade é preciso que ocorra
ingestão acima de 1000 UI/g/por dia, alguns dos
sintomas são:

PERDA DE APETITENAÚSEAS



FONTES ALIMENTARES 

FÍGADO GEMA DE OVO LEITE

SARDINHA SALMÃO QUEIJOS
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