Nossa vida depende destas pequenas moléculas: as vitaminas são essenciais para as funções biológicas.
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VITAMINA A ( RETINOL)
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QUADRO GERAL DAS VITAMINAS

	NOME

ESPECÍFICO
	NOME

POPULAR
	PRINCIPAIS

FONTES
	SINTOMAS DE CARÊNCIA

	Ácido ascórbico
	Vitamina C
	Frutas cítricas, tomate, pimentão, couve, agrião.
	Escorbuto.

	Tiamina
	Vitamina B1
	Levedura de cerveja, germe de trigo, fígado bovino, etc.
	Beribéri.

	Riboflavina
	Vitamina B2
	Leite, queijo,

ovos,carnes,cereais
	Distúrbios bucais, oculares e cutâneos.

	nicotinamida ou niacina
	Vitamina B3
	Fígado, peixes, trigo, leite, batata
	Pelagra.

	Ácido pantotênico
	Vitamina B5
	Carne, leite e derivados,verduras e cereais integrais.
	Anemia, fadiga e dormência dos membros

	Pirodoxina
	Vitamina B6
	Fígado, levedo de cerveja, cereais,leite,legumes
	Dermatite, anemia, atraso no crescimento, distúrbios gastrointestinais. 

	Biotina
	Vitamina B8
	Carnes, legumes, verduras e bactérias da flora intestinal.
	Inflamações da pele e distúrbios neuro-musculares

	Ácido fólico
	Vitamina B9
	Fígado, coração e rins bovinos.
	Anemia.

	Cianocobalamina
	Vitamina B12
	Fígado, coração e rins bovinos.
	Anemia perniciosa.

	Retinol
	Vitamina A
	Vegetais amarelos, gema de ovo, manteiga,fígado.
	Xeroftalmia, cegueira total.

	Calciferol
	Vitamina D
	Gema de ovos, leite e derivados, óleo de fígado de bacalhau.
	Raquitismo.

	Filoquinona
	Vitamina K
	Vegetais verdes, tomate, castanha,bactérias intestinais.
	Hemorragias.

	Tocoferol
	Vitamina E
	Laticínios, alface, óleo de amendoim.
	Esterilidade masculina, aborto. 


Preto= vitaminas hidrosolúveis                                              vermelho= vitaminas lipossolúveis
VITAMINA D


(CALCIFEROL)








