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RESUMO

Obijetivo: O presente trabalho objetivou descrever a importancia das vitaminas hidrossollGveis (B6, B12 e C)
e verificar as consequéncias do excesso e da caréncia dessas vitaminas na dieta alimentar das pessoas.
Material e Método: Trata-se de uma revisao da literatura cientifica dos periédicos disponiveis na Biblioteca
Virtual em Salde (BVS) e Scientific Electronic Library Online (SciELO) sobre o tema proposto. Resultado: A
vitamina b12 é importante em varias fases do organismo, como no crescimento, desenvolvimento e
maturacdo das células. A vitamina C é de extrema importancia para o desenvolvimento humano, pois ela é
responsavel pelo nosso sistema imune e pode ser facilmente encontrada em frutas citricas. A vitamina B6,
tem uma grande importancia quanto aos processos de coenzimas. Desta forma, fica evidente a importancia
desse grupo de vitaminas para a dieta alimentar, tendo em vista que desempenha numerosos beneficios ao
metabolismo. Conclusdo: As vitaminas hidrossollveis (B6, B12 e C) sédo substancias que atuam na
formacdo e manutencdo de componentes esséncias ao funcionamento do organismo humano. Entretanto, o
excesso e a caréncia dessas vitaminas podem acarretar prejuizos a saude.
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ABSTRACT

Objective: This study aimed to describe the importance of water soluble vitamins (B6, B12 and C) and to
verify the consequences of the excess and the lack of vitamins of these vitamins in the diet of the
people.Material and Method: This is a review of the scientific literature of the periodicals available in the
Virtual Library in Health (VHL) and Scientific Electronic Library Online (SciELO) on the proposed theme.
Result: Vitamin B12 is important in several phases of the body, for example in the growth, development and
maturation of cells. Vitamin C is of utmost importance for human development because it is responsible for
our immune system and can be easily found in citrus fruits and it plays an important role in our development.
Vitamin B6, has a great importance in the processes of coenzymes. Conclusion: The water soluble vitamins
(B6, B12 and C) are substances that act in the formation and maintenance of essential components to the
functioning of the human organism. However, the excess and lack of these vitamins can lead to health
damage.
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RESUMEN

Objetivo: El objetivo de este trabajo fue describir la importancia de las vitaminas hidrosolubles (B6, B12 y
C) y verificar las consecuencias del exceso y la carencia de las vitaminas de esas vitaminas en la dieta
alimentaria de las personas.Material y Método: Se trata de una revision de la literatura cientifica de los
periddicos disponibles en la Biblioteca Virtual en Salud (BVS) y Scientific Electronic Library Online (SciELO)
sobre el tema propuesto. Resultado: La vitamina b12 es importante en varias fases del organismo, por
ejemplo, en el crecimiento, el desarrollo y la maduracién de las células. La vitamina C es de extrema
importancia para el desarrollo humano, ya que es responsable de nuestro sistema inmune y se puede
encontrar facilmente en frutas citricas y desempefia un papel importante en nuestro desarrollo. La vitamina
B6, tiene una gran importancia en cuanto a los procesos de coenzimas. De esta manera queda evidenciado
la importancia de que esta vitamina sea ingerida en la dieta, pues desempefia muchos papeles de
metabolismo. Conclusion: As hidrosollveis vitamins (B6, B12 and C) sdo substancia that atuam na
formag&o e manutencdo of components esséncias ao funcionalmento human organism. In the meantime, or
excessively, these vitamins can cause prejuices to saude.

Palabras clave: Vitaminas, Avitaminoses, Vitaminas Hidrosolubles.

INTRODUCAO

As vitaminas sdo substancias indispensaveis ao funcionamento do organismo que estdo presentes em
diversos alimentos em poucas quantidades (MENDONCA JR et al., 2010).

A necessidade das vitaminas hidrossollveis € aumentada nos processos de crescimento, gestacao,
lactacdo, condicBes de esforcos intensos e na ocorréncia de determinadas doencas. Podem ser
classificadas em hidrossollUveis e lipossollveis, segundo as caracteristicas fisico-quimicas e propriedades
fisiolégicas (MONTEIRO, 2008)

As vitaminas hidrossollveis (B6, B12 e C), objeto do presente estudo, de um modo geral possuem
importante papel no desenvolvimento no organismo humano e por essa razdo sao encontradas em diversos
alimentos (como peixe, carne, ovos queijo e leite) e sdo dissolvidas em agua. O armazenamento no
organismo é uma das principais caracteristicas dessas vitaminas. O seu mecanismo de eliminacéo é bem
lento, nesse sentido podem ser armazenadas em grandes quantidades, ndo havendo necessidade de
serem ingeridas diariamente. Os efeitos de sua absoluta caréncia na dieta podem também ndo serem
manifestados fisiologicamente durante um longo periodo (PAIXAO e SATAMFORD, 2010).

A vitamina C, por exemplo, € um micronutriente essencial & manutencdo das func¢fes fisiologicas
normais do organismo, principalmente nas respostas imunes e func¢des cardiacas como na prevencédo do
cancer (MENDONCA JR et al., 2010). Quanto a vitamina B12, age como coenzima ligada ao metabolismo
dos aminoacidos e nas hemoglobinas do organismo humano (VANNUCCHI e CUNHA, 2016). A vitamina B6
desempenha papel no sistema nervoso central e participa do metabolismo dos lipideos (KLAK, 2009).

Nesse sentido, o presente trabalho objetivou descrever a importancia das vitaminas hidrossoliveis (B6,
B12 e C) e verificar as consequéncias do excesso e da caréncia dessas vitaminas na dieta alimentar das
pessoas.

MATERIAL E METODO

Trata-se de uma revisdo da literatura cientifica de periddicos nacionais e completos, com o intuito de
analisar a importancia das vitaminas hidrossoltveis (B6, B12 e C) e ainda buscar o que a literatura fornece
sobre o excesso e caréncia dessas vitaminas.

A coleta de dados foi realizada através da busca online nas bases de dados Biblioteca Virtual em Saulde
(BVS) e Scientific Electronic Library Online (SciELO ) sobre o tema proposto, durante o ano de 2016.
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Os critérios de inclusdo foram: artigos publicados na integra, gratuitos, online e artigos publicados a
partir do ano de 2008 até o presente momento. Foram excluidos os artigos que nédo discorriam acerca do
tema proposto a escrita do presente trabalho.

RESULTADOS E DISCUSSAO
Vitamina B6 (piridoxina)

A vitamina B6 segundo Mendonca (2010) desempenha o papel mais importante € o de coenzima no
processo de transaminagdo para a sintese de aminoacidos. Por conseguinte, a piridoxina desempenha
muitos papeis chave no metabolismo - em particular no metabolismo protéico. Além disso, Mendonca (2010)
acredita-se que essa vitamina atue no transporte de alguns aminoacidos, como o triptofano através das
membranas celulares, além da biossintese de niacina.

Sabendo que a vitamina B6 desempenha diversos papeis metabélicos, com destaque na sua importancia
nos processos de coenzimas. Desta forma, torna-se importante 0 seu incremento na alimentacdo
(MENDONCGCA, 2010).

A vitamina B6 é necessaria para o funcionamento adequado de mais de sessenta enzimas e essencial
para a sintese normal do acido nucléico e das proteinas. Participa da multiplicacédo de todas as células e da
producao das heméacias e das células do sistema imunolégico. Influencia o sistema nervoso através de seus
efeitos sobre varios minerais e neurotransmissores cerebrais (HENDLER, 2010) (figura 1). A piridoxina &
encontrada em maior propor¢cdo em alimentos de origem animal (carnes, de porco principalmente), leite e
ovos. Entre os vegetais, assinala-se a batata inglesa, aveia, banana e gérmen de trigo (FRANCO, 2008).

Se esta imagem nao for de propriedade dos autores, as
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Figura 1: Principais a¢fes da vitamina B6 no metabolismo e acometimentos em decorréncia das altas
doses e caréncia desse tipo de vitamina no organismo. Fonte: Dados da pesquisa, 2018.
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A deficiéncia severa pode provocar anemia, distdrbios nervosos e diversos problemas de pele
(HENDLER, 2010) (Figura 1). Em muitos casos de deficiéncia piridoxina uma deficiéncia grave de vitaminas
do complexo B acha-se associado. Na gravidez, a deficiéncia grave pode ocasionar deterioracdo da
capacidade mental do recém-nascido. Todas as formas de piridoxina apresentam baixa toxicidade
(FRANCO, 2008), mas segundo HENDLER (2010) em altas doses podem causar danos neurais graves e
sérios efeitos colaterais. A ingestdo de 2 a 6 g de piridoxina tomada diariamente por dois meses, por
exemplo, causa lesOes irreversiveis aos nervos levando a dorméncia, perda da coordenacdo motora
(MENDONCA, 2010) (Figura 1).

Vitamina B12 (cobalamina)

A vitamina Bi2 foi descoberta através do estudo da anemia perniciosa, no homem. Em 1926, Murphy
verificou que o consumo de figado era eficaz no tratamento da anemia perniciosa, depois identificaram que
era devido a um fator intrinseco produzido pelo estbmago e extrinseco dietético. A complicada natureza da
estrutura da vitamina Biz2foi estabelecida em 1956 (PAIVA, 2010).

Vale lembrar que este grupo prostético contém cobalto, com ligacdes de coordenacdo semelhantes as do
ferro na molécula de hemoglobina. E provavel que o atomo de cobalto funcione de modo idéntico ao do
ferro para combinar-se reversivelmente com outras substancias. (HENDLER, 2010).

Segundo Bertechini (2006), Esta vitamina difere das outras no processo de absor¢cdo no intestino
delgado, porque ha necessidade da producdo de um fator intrinseco (FI) na mucosa gastrica (regido cardica
e fundica), que se liga a vitamina Bi12 na rela¢do 1:1 (mol) sendo absorvida na regido ileal.

Apos absorgéo, a vitamina B2 é transportada ao figado por uma globulina chamada transcobalamina 1.
Outra globulina, a transcobalamina | é responsavel pelo transporte ao nivel do plasma (BERTECHINI,
2006).

Ainda segundo Franco (2008) a vitamina b12 € importante em varias fases do organismo, por exemplo,
no crescimento, desenvolvimento e maturacéo das células (Figura 2).

A vitamina B12 sé existe em alimentos de origem animal. Exerce papel importante na formagéo do
sangue, no crescimento e nos processos metabdlicos, especialmente ligados a proteinas sintese de glicose
a partir do acido propiénico, hematopoese, participa da sintese de purinas e pirimidinas (Figura 2). A
obtencé&o desse tipo de vitamina se da a partir da ingesté@o direta de alimentos ou ainda pode obtida da pré
formagé&o por meio da flora bacteriana em que os animais utilizam para sua obtencéo, tendo em vista que tal
vitamina ndo é encontrada nos vegetais (BERTECHINI, 2006).

E de fundamental importancia que esta vitamina esteja presente na alimentagdo diarias dos
adolescentes, para que este tenha um habito de vida saudavel, e para que futuramente tenham uma boa
gualidade de vida. (FRANCO, 2008).

Quanto a vitamina B12 & sua deficiéncia ocorre na producé@o de fator intrinseco, necessario para a
absorcao da cobalamina. Pode provocar anemia perniciosa, cujos sintomas sao: alteragdes neuroldgicas,
progressivas e mortais se ndo houver tratamento; fraqueza; convulsdes e dano irreversivel no tecido parietal
géastrico (Figura 2). Interferindo diretamente na producdo e desenvolvimento das hemécias (HENDLER,
2010).

Segundo, Bertechini, 2006 nas aves, ha redugdo da sintese proteica, na fertilidade e peso dos ovos,
perose, encurtamento do bico, etc.

E essencial para o funcionamento da célula, principalmente no trato gastrointestinal, medula ¢ssea e
tecido nervoso (HENDLER, 2010). A vitamina B12 tem suas maiores fontes nos alimentos de origem animal:
carnes de vaca e de porco, mitdos (especialmente rim e figado), peixes, laticinios, ovos (FRANCO, 2008). A
deficiéncia pode provocar distarbios nervosos e danos cerebrais, bem como uma forma de anemia
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(HENDLER, 2010). A vitamina B12 é bem tolerada; reacdes alérgicas tém sido relatadas apds injegao
intramuscular (FRANCO, 2008). Nao ha indicios de toxicidade em altas doses (HENDLER,2010)
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Figura 2: Principais a¢fes da vitamina B12 no metabolismo e acometimentos em decorréncia da caréncia
desse tipo de vitamina no organismo. Fonte: Dados da pesquisa, 2018.

Vitamina C (&cido ascdérbico)

A vitamina C, também conhecida como acido ascorbico é sintetizada pela maioria das plantas e por
todos os mamiferos (exceto homem, primatas e porco da india) a partir da glicose. As aves também
sintetizam o acido ascoérbico, salvo em condi¢des de estresse, principalmente caldrico, pois ha um bloqueio
no sistema enzimatico envolvido na biossintese dessa vitamina. Os suinos de uma maneira geral sintetizam
toda vitamina que necessitam. Somente leitdes até 6 semanas de idade necessitam suplementacdo na
racdo.(BERTICHINI, 2006)

A vitamina C é de extrema importancia para o desenvolvimento humano, pois ela é responsavel pelo
nosso sistema imune e pode ser facilmente encontrada em frutas citricas e ela desempenha um importante
papel no nosso desenvolvimento (DOMINGUES, 2011).

Ainda segundo o autor, na auséncia de &cido ascoérbico, o colageno formado é defeituoso e fraco. Por
conseguinte essa vitamina € essencial para o crescimento subcutaneo, da cartilagem do osso e dos dentes
(DOMINGUES, 2011) (Figura 3).

Uma importante funcdo é a hidroxilagdo de prolina e lisina em coldgeno, permitindo a formacao da
estrutura helicoidal normal do composto. A reacdo também requer a-cetoglutarato e ferro ferroso.
(BERTICHINI, 2006)
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A sua caréncia origina defeitos nas diversas funcfes como a fragilidade capilar, ossos fracos e lenta
cicatrizacdo de feridas, observada no escorbuto (HENDLER, 2010) (Figura 3).
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Figura 3: Principais acdes da vitamina C no metabolismo e acometimentos em decorréncia das altas doses
e caréncia desse tipo de vitamina no organismo. Fonte: Dados da pesquisa, 2018.

A deficiéncia de acido ascorbico provoca escorbuto. Um dos efeitos mais importantes do escorbuto é a
cicatrizacéo deficiente das feridas. Essa deficiéncia de cicatrizacdo decorre da incapacidade das células de
depositar fibrilas de coldgeno e cimento intercelular em consequéncia, a cicatrizacdo de uma ferida pode
exigir muitos meses, em lugar dos poucos dias normalmente necessarios. A deficiéncia de acido ascorbico
determina a parada do crescimento ésseo (PAIVA, 2010) (Figura 3).

A toxicidade causada pelo excesso no consumo da vitamina C, provoca agravos fisioldgicos gracas a
acometimentos como, formacéo de calculos renais e crises de excesso de acido Urico levando a crises de
gota, cefaleia, sensa¢des de calor excessivo, diarreia, cdlicas abdominais. A alta taxa de ingestao desse tipo
de vitamina pode ser evidenciada com maior frequéncia em judeus, asiaticos e negros americanos, pois se
trata de individuos com deficiéncia enzimatica hereditaria e a busca por suprir essa deficiéncia, provoca o
alto consumo da vitamina C e eleva a possibilidade de desenvolverem anemia hemolitica (HENDLER, 2010
e FRANCO, 2008). Além disso, outros acometimentos como simples resfriado e diversos tipos de cancer,
sdo considerados como possiveis consequéncias do elevado consumo da vitamina mencionada
(MONTEIRO, 2008) (Figura 3).

CONCLUSAO

As vitaminas hidrossoluveis (B6, B12 e C) sdo substancias que atuam na formacdo e manutencéo de
componentes esséncias ao funcionamento do organismo humano. Entretanto vale ressaltar que caréncia
dessas vitaminas pode acarretar prejuizos a salde, assim como as consequéncias da toxicidade decorrente
das altas doses. O estudo permitiu ainda verificar a caréncia de estudos que embasem a pratica cotidiana
dos profissionais de saude sobre a importancia das vitaminas hidrossollveis (B6, B12 e C) para a nutricdo
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saudavel. Assim, recomenda-se outros estudos mais aprofundados sobre as vitaminas, uma vez que, essas
substancias sdo essenciais ao desenvolvimento e de fungdes bioldgicas.
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