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PIRAMIDE ALIMENTAR DO DEPARTAMENTO DE AGRICULTURA DOS
ESTADOS UNIDOS. PORCOES DE ALIMENTOS DE CADA GRUPO QUE
DEVEM SER CONSUMIDOS DIARIAMENTE
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Vitamina

= Age no trofismo celular

= Fontes: oleo de figado
de bacalhau, peixes,
figado, rins, lei e gema

= Hipervitaminose A:
lesoes oculares,
urinarias e esqueléticas
no feto

Vitamina

= age no metabolismo do
calcio e fosforo

= Raios solares — pro
vitamina D2 e D3

= Fontes: dleo de figado
de bacalhau, peixes e
OVOS

Vitamina

» deficiéncia leva a
prematuridade, baixo
Peso e anemia
hemolitica fetal.




Vitamina Vitaminas do Vitamina

= deficiéncia produz = B2: r’iboflavina — sem danos = Anemia megaloblastica na
hemorragias no = B3: acido nicotinico gravidez

= B5: acido pantoténicoB2:
concepto . : .
(intra craniana). Niveis riboflavina — sem danos Defeitos no fechamento do

baixam com o uso de = B6: piridoxina tubo neural
= B8: biotinaB5: acido

convulsivantes, pantoténicoB2: riboflavina — = OBS: 0,4 a 0,8 mg/dia | 4

anticoagulantes e sem danos mg/dia no risco POTENCIAL
antibidticos = B12: cianocobalamina
= Deficiéncia: anemia = Fonte: brotos de couve-flor,
megaloblastica e anomalias laranjas, bananas e paes
do SNC
e Fonte: alimentos de origem

animal, carnes, visceras, leite
e derivados




Vitamina

= Altas doses produzem
calculo renal e lesao
glomerular

= Deficiéncia: escorbuto
neonatal

= Absorcao aumenta na
gravidez. Nao ha
necessidade de
suplementacao.
Divergéncia entre

= Importancia do
hemograma inicial

= OMS: 10,8 mg/dI

= Anemia hipocromica e
retardo do crescimento

= Fonte: carnes vermelhas,
frango, peixes, crustaceos
e OVOS.

= Aumenta a absorcao na
gravidez

= 1.000 mg/dia

= Fonte: Leite desnatado,
jogurte, queijos, peixes,
vegetais de folhas verdes
e escuras (espinafre,
couve, brocolis)
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