Vitaminas do
complexo B

4 r\»

a™l latac

.g:.“ " Avaite

Nestle HealthScience

A ciéncia da nutricao atualizada com voce.



Dr2. Lara Natacl

* Pos-doutoranda em Nutricao pela Faculdade de Saude Publica da USP
* Doutora em Ciéncias pela Faculdade de Medicina da USP (2018)

* Coach de Bem Estar certificada pela American College of Sports and
Medicine (2012)

 Mestre em Ciéncias pela Faculdade de Medicina da USP(2009)

 Especializacdes em: Nutricdo Clinica Funcional pela UNIB/CVPE (2006),
Transtornos Alimentares pela Universidade de Paris V (2005), Fisiologia
do Exercicio pela EPM (1996)

* Graduacdao em Nutricdo pelo Centro Universitario Sao Camilo (1993)

Avaite

Nestle HealthScience




Producao academica-cientifica

Publicagdes

J ﬂfw{ b (m/

Gestante

PODEROSOS
0 cnengiticon

@®®E

NUTRICAO
Co-autorias

£

Autora de 7 livros de nutricao e
coautora em outros 6 livros.

Pesquisadora do Projeto Tematico
“IAD - SP: Efeito de intervencdes
alimentares sobre o Transtorno
Depressivo Maior na populacao de
Sao Paulo”.

Publicacao em periddicos
indexados:

* Revista de Nutri¢ao de Campinas —
2009

e Revista Nutrientes - 2018

Avaite

Nestle HealthScience




Atuacado Profissional

* Membro da comissao de comunicacao da Sociedade Brasileira de
Alimentacao e Nutricao - SBAN
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* Proprietaria e Diretora Clinica da Dietnet Nutricao Saude e Bem Estar
desde 2006 — coordenacao de 13 nutricionistas, que atendem 1500
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Agenda

e Estruturas, fontes alimentares, deficiéncias das vitaminas
* Efeitos fisiologicos
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Vitaminas do Complexo B

e Vitamina B1 (tiamina)

 VVitamina B2 (riboflavina)
 VVitamina B3 (niacina)

* VVitamina B5 (acido pantoténico)
* VVitamina B6 (piridoxina)
 \Vitamina B7 (biotina)
 VVitamina B8 (colina)

 \Vitamina B9 (acido félico)
 \Vitamina B12 (cobalamina)
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*F0
Estrutura quimica Fontes alimentares Deficiéncia

Bal. Vitamins in foods, 2006 Bal. Vitamins in foods, 2006; Polegato et al., Nutr Clin Pract. 2019 Wiley & Gupta (2020). Vitamin B1 Thiamine Deficiency. In

NH> StatPearls. StatPearls Publishing.

' Polegato et al., Nutr Clin Pract. 2019
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Vitamina Bl

* absorcao principalmente no duodeno, mas também no jejuno e em menor proporgcao no |
(Vannucchi e Da Cunha, 2009; Priori et al., 2016).

* fibras dietéticas (acido fitico), e os compostos fendlicos interferem na biodisponibilidade da
tiamina (Da Silva e Cozzolino, 2007).

* deficiéncia primaria é rara

* perdas durante o preparo térmico dos alimentos (Priori et al., 2016).
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Vitamina B2 (Riboflavina) _\I')
~0

Estrutura quimica

Cooperman, Riboflavin. 1991
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Fontes alimentares

Bal. Vitamins in foods, 2006; Suwannasom et al., Int J Mol Sci. 2020
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Leite e derivados

Levedura

Funcoes
Suwannasom et al., Int J Mol Sci. 2020.
Antioxidantes
Anti-inflamatodria
Modulac¢ao do Sistema Imunoldgico

Reducao de risco de cancer
Prevencao da enxaqueca, catarata e da
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Balasubramaniam et al., J Inherit Metab Dis. 2019
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Vitamina B2

e consumo de alimentos fonte: estomago a hidrdlise feita pelo suco gastrico liberando a ribofla
para a posterior absorcao no jejuno.

» pode ser produzida pela flora bacteriana do intestino grosso.

(Vannucchi, Carvalho e Chiarello, 2016; Vannucchi e Da Cunha, 2009; Peppelenbosch e colaboradores,
2005).

* a0 preparar os alimentos em cozimento, estima-se uma perda de cerca de 20% da sua concentracao,
podendo chegar a 50% se houver exposicao solar durante o processo

* durante o processamento de graos ha perda consideravel do teor de riboflavina dos alimentos.
(Barretto, 1998).
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Vitamina B3 (niacina) ‘>0

Estrutura quimica Fontes alimentares Deficiéncia
Bal. Vitamins in foods, 2006 Bal. Vitamins in foods, 2006 Makarov et al., Biochem Soc Trans. 2019; Gasperi etal., IntJ
ol Sci.
O /7}) | | Mol Sci. 2019
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Vitamina B3

* em humanos, sintetizada a partir do triptofano e obtida também por fontes alimentares.
(Vannucchi e cols, 2007; Vannucchi e Da Cunha, 2009).

* apos a ingestao de alimentos fonte, rapida absorcao em toda a extensao do intestino delgado

* doenca hepatica e caréncia de zinco interferem diretamente no metabolismo da niacina e podem
levar ao desenvolvimento da pelagra (Vannucchi e Chiarello, 2007).
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Vitamina B5 (acido pantoténico) ‘)O

Estrutura quimica

Bal. Vitamins in foods, 2006
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Fontes alimentares

Gheita et al., Phytotherapy Research. 2019

Figado Peixes, crustaceos, laticinios,
ovos, abacates, legumes e cogumelos

Produzida também por bactérias
intestinais

Funcoes

Gheita et al., Phytotherapy Research. 2019

Precursor da CoA
‘MEnergia mitocondrial
M Agregacdo plaquetaria
Regula a inflamacao e resposta
imunoldgica

Deficiéncia

Gheita et al., Phytotherapy Research. 2019

J Producdo de cortisol
Mdor artritica
Mmialgia
Madiga
MNdor de cabeca
M Risco de depressao
M insoOnia
Mnflamacgdo
J resposta imune
J acetilcolina (Ach)
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Vitamina B5

* absorvida por difusao passiva e transporte ativo no jejuno
» captada pelos eritrocitos que carreiam a maior parte da vitamina no sangue

* amplamente distribuida nos alimentos, deficiéncia rara
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Vitamina B6 (piridoxina) .
- Jo

Estrutura quimica

Parra et al., Cells. 2018
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Alho, Peito de frango, Figado, Pistache,
Atum, avel3, leite e derivados

Funcoes

Parra et al., Cells. 2018

Cofator enzimatico (+300 reacdes
bioguimicas)
Biossintese de acidos graxos,
neurotransmissores
J espécies reativas de oxigénio (EROs)

Deficiéncia
Parra et al., Cells. 2018
Cansaco
Dermatite

Anemia microcitica

J' Funcao imunoldgica, ataques
convulsivos

I Risco de depressao
Alteracdes de humor

Confusao
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Vitamina B6

 deficiéncia praticamente nao existe: presente na maioria dos alimentos. Mas se present
afetar o metabolismo de aminoacidos e possivelmente também a acao dos hormoénios estero
manifestada frequentemente por sintomas relacionados ao sistema nervoso central.

* fatores dietéticos podem alterar absorcao, principalmente nas fontes de origem vegetal;, sua
forma glicosilada reduz em 50% a eficiéncia de seu aproveitamento.

» perdas altas no cozimento e no processamento (enlatados) de carnes e vegetais. A moagem do
trigo para a fabricacdao da farinha pode resultar em perdas de 70 a 90% e o congelamento de
vegetais, de 35 a 55%. Outro fator dietético que interfere em sua biodisponibilidade reduzindo-a é
a dieta hiperprotéica (Morais, Cominetti e Cozzolino, 2016).
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Vitamina B7 (biotina) ‘)O

Estrutura quimica

Mock, The Journal of Nutrition, 2017

Biotina

N

Fontes alimentares

Leén-Del-Rio, J Inherit Metab Dis. 2019

\\ﬁ‘ e
Pao integral, vegetais de folhas verdes,
ovo, figado bovino, abacate, queijo e
couve-flor

Funcoes

Ledn-Del-Rio, J Inherit Metab Dis. 2019

Cofator enzimatico
Ativacao de carboxilases
Regula a expressao de genes envolvidos
em transtornos neuroldgicos

Deficiéncia
Mock, The Journal of Nutrition, 2017
MQueda de cabelo
Atraso no desenvolvimento
N Convulsdes
M erupcdo cutanea
M problemas respiratérios

M Inflamacdo

‘MDano neurolégico
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Vitamina B /

 Amplamente ligada as proteinas nos alimentos
* Absorvida no intestino delgado proximal primariamente por difusao mediada por carreador

* Papel no metabolismo associada com acido félico, acido pantoténico e vitamina B12
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Vitamina B8 (colina) -

0
Estrutura quimica Fontes alimentares Deficiéncia

Wiedeman et al., Nutrients, 2018 Bal. Vitamins in foods, 2006 Zeisel & Costa,, Nutrition Reviews.2009; Wiedeman et al.,
Nutrients, 2018; Blusztajn et al., Nutrients, 2017
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Vitamina B 8

* componente estrutural de lecitina dos fosfolipideos da membrana e do neurotransmis
acetilcolina

 amplamente distribuida na gordura, predominantemente lecitina dos ovos, figado, feijao de
soja, carne bovina, leite e amendoim.

* liberada pela hidrolise da lecitina pelas lipases pancreatica e intestinal, absorvida por um
processo mediado por carreador e por difusao passiva

* suplementacao tem sido utilizada para prevenir perda de memaria em curto prazo.

Avaite

Nestle HealthScience



ico)

0
Estrutura quimica Fontes alimentares Deficiéncia

Naderi & House, Advances in Food and Nutrition Sijilmassi, Graefe's Archive for Clinical and Experimental Naderi & House, Advances in Food and Nutrition Research,
Research, 2018; Ebara, Congenit Anom (Kyoto), 2017 Ophthalmology, 2019 2018; Sijilmassi, Graefe's Archive for Clinical and Experimental
Ophthalmology, 2019

Vitamina B9 (acido fo

Acido pteroiglutamico (acido félico)

. Anemia

i ] | Comprometimento da saude

o~ . Frutas, vegetais verdes escuros, reprod.utiva
o /©/ ! leveduras e legumes Comprometimento do
3%&‘?\ N2 Fungﬁes desenvolvimento fetal (ex.: espinha
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) . 8 Ebara, Congenit Anom (Kyoto), 2017 Comprometimento da saL'Jde
e P e t-glutamic acid Cofator enzimatico ocular

Reducao do risco de doencas
cardiovasculares, reprodutivas,
neuroldgicas e cognitivas
Importante na formacgao do tubo neural
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VitaminaB 9

* metabolicamente relacionada com a vitamina B12.

 forma mais frequente (80% dos casos), de vitamina B9 nos alimentos ocorre
poliglutamatos

* sofrem a acao da enzima intestinal hidrolase pteroilglutamato, uma peptidase dependente do
zinco proveniente da bile, suco pancreatico e mucosa da borda em escova logo

* apos entrar na célula intestinal, especificamente nos enterodcitos, este folato sofre uma reacao
de metilacdao, assumindo a forma principal de 5-Metiltetra-hidrofolato —reacao ocorre pela
enzima metionina sintetase —dependente de vitamina B12

* processo de coccao, leva a perdas significativas de folato nos alimentos
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Vitamina B12 (cobalamina).

0
Estrutura quimica Fontes alimentares Deficiéncia

Smith et al., Advances in Food and Nutrition Smith et al., Advances in Food and Nutrition Research, 2018;
Research, 2018; Watanabe & Bito, Experimental Watanabe & Bito, Experimental Biology and Medicine, 2018; Riz
Biology and Medicine, 2018 al., Nutrients, 2016

Smith et al., Advances in Food and Nutrition Research, 2018;

Anemia megaloblastica

Defeito na formacao do tubo
neural

carne, figado bovino, frango, peixe,

) , Déficit cognitivo
ovos, marisco, produtos lacteos 8

Risco de Alzheimer

Funcoes

Smith et al., Advances in Food and Nutrition Research, 2018;
Watanabe & Bito, Experimental Biology and Medicine, 2018

Risco de depressao

Aumento do dano celular

= Cofator enzimatico das enzimas
HO metionina sintase e metilmalonilCoA,

Cobalamina formacao dos eritrdcitos Ava"| te
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Vitamina B 12

e participacao no metabolismo da homocisteina, com B6 e folato: manutencao da
cardiovascular

e aproximadamente 50% da vitamina B12 alimentar é absorvida por individuos com funcao
gastrointestinal normal. Duas vias de absor¢cdo da vitamina B12: uma associada ao fator intrinseco
e outra por difusao passiva, sendo a primeira um processo de absorcao ativa, que necessita de
condicdes fisioldgicas normais do estbmago.

* pacientes idosos ou aqueles submetidos a cirurgia bariatrica desenvolvem caréncia de vitamina
B12 pela reduzida secrecao de acido cloridrico; pacientes vegetarianos estritos também sdo grupo
de risco para a sua caréncia, em decorréncia da auséncia no consumo de alimentos fonte
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Complexo B

Acetil-CoA
__.--- OAA :
Glicose e 4 |
Glicogénio - . I
l )~ == Alanina v
A4—/—' ---7T ¢ acidos graxos Acil-CoA ————>» Acidos graxos
Glicose-6-fosfato —» Frutose-1,6-bifosfato - - - - - » Piruvato —» Lactato l
. v
Ribose-5-fosfato e L.
Piruvato ————» O0AA /'4@,,76 aCqus graxos
l ’a,,alh Acil-CoA
Gliceraldeido-3- /tocond .
fosfato "3/
Acetilcolina <« 4ff--------------=
Aminodcidos
| 3

I

acidos graxos Acil-CoA

==--> Acetil-CoA <«
\
\\ \\
VN CoA Citrato CoQ-SH
\
\ L Aspartato <«—>» Oxaloacetato \
\‘ \< . // /
! Ceto-Acido == - Isocitrato
v ~. Malato
. \

Metabolismo de um carbono Seel Ciclo do )

Serina dcido citrico
Lo Alfa-cetolutarato <
Metionina

Glicina Fumarato

Ciclo do
/ -
folato \ Succinil-CoA
\/ Succinato
5,10-MTHF A
¥ Homocisteina
MTHFR ¢ . Glutationa
L  BH4 Cistationina — 7 Cisteina

Avaite

Nestle HealthScience

Godoy-Parejo et al., Cellular and Molecular Life Sciences, 2020



Received: 4 April 2019 Revised: 22 Juby 201% l Accepted: 26 Juky 201%

DOl 1001111 /cns 13207

REVIEW ARTICLE CNS newsscince s merenis - WILEY

Vitamina B2, B6 e B12
J Homocisteina
Jd Dano celular

B Vitamins in the nervous system: Current knowledge of
the biochemical modes of action and synergies of thiamine,
pyridoxine, and cobalamin

Carlos Alberto Calderén-Ospina’ | Mauricio Orlando Nava-Mesa?
OXFORD

ACADEMIC

Nutrition Reviews®

Established 1942

Associations of dietary vitamin B1, vitamin B2,
vitamin B6, and vitamin B12 with the risk of

depression: a systematic review and meta-analysis
Yanjun Wu, Liming Zhang 2, Suyun Li, Dongfeng Zhang &

Vitaminas B1, B2, B6 e B12

podem reduzir o risco de
depressao

Nutrition Reviews, nuab014, https://doi.org/10.1093/nutrit/nuab014

Published: 29 April 2021  Article history
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Neurotransmissores

Vit B12 »  BH4

GAD =

GLDH

Alfa-cetoglutarato > L-glutamato » GABA

P

H AADC

Triptofano > 5-HTP > Serotonina

BH4 BH4 @ @
PAH TH S

Fenilalanina > Tirosina > L-dopa > Dopamina
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Ingestao dietética recomendada (RDA) e ingestao adequada (IA)*

Grupo etario Vitamina B1 Vitamina B2 Vitamina B3 Vitamina B5 Vitamina B6 Vitamina B7 Vitamina B8 Vitamina B9 Vitamina B12

(mg/d) (mg/) (mg/d) (mg/d) (mg/d) (ng/d) (g/d) (ng/d) (ng/d)

Recém-nascidos

0 — 6 meses 0,2* 0,3* 2* 1,7* 0,1* 5* 125* 65* 0,4*
6 - 12 meses 0,3* 0,4* 4* 1,8* 0,3* 6* 200* 80* 0,5*
Criangas

1-3anos 0,5 0,5 6 2%* 0,5 8* 200* 150 0,9
4-8anos 0,6 0,6 8 3* 0,6 12* 250* 200 1,2
Homens

9-13 anos 0,9 0,9 12 4* 1,0 20* 375* 300 1,8
14— 18 anos 1,2 1,3 16 5* 1,3 25%* 550* 400 2,4
1930 anos 1,2 1,3 16 5* 1,3 30* 550* 400 2,4
31-50 anos 1,2 1,3 16 5* 1,3 30* 550* 400 2,4
51a 70 anos 1,2 1,3 16 5* 1,7 30* 550* 400 2,4

>70 anos 1,2 1,3 16 5* 1,7 30* 550* 400 2,4

Homens

9-13anos 0,9 0,9 12 4* 1,0 20* 375* 300 1,8

14 - 18 anos 1,0 1,0 14 5* 1,2 25%* 400* 400 2,4

19 - 30 anos 1,1 1,1 14 5* 1,3 30* 425* 400 2,4

31-50 anos 1,1 1,1 14 5* 1,3 30* 425* 400 2,4

51 a70anos 1,1 1,1 14 5* 1,5 30* 425* 400 2,4

>70 anos

1,1 1,1 14 5* 1,5 30* 425* 400 2,4
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Limite maximo toleravel (UL)

Vitamina B1 Vitamina B2 Vitamina B3

Grupo etario

Vitamina B5

Vitamina B6

Vitamina B7

Vitamina B8

Vitamina B9 Vitamina B12

(mg/d) (mg/) (mg/d) (mg/d)

(mg/d)

(ng/d) (g/d)

(ng/d) (ng/d)

Recém-nascidos

0 -6 meses - - - - - - - -
6 —12 meses - - - - - - - -
Criangas

1-3anos - - 10 30 - 1,0 300 -
4 -8 anos - - 15 40 - 1,0 400 -
Homens

9-13 anos - - 20 60 - 375* 600 -
14 - 18 anos - - 30 80 - 550* 800 -
19 - 30 anos - - 35 100 - 550* 1000 -
31-50anos - - 35 100 - 550* 1000 -
51a70 anos - - 35 100 - 550* 1000 -
>70 anos - - 35 100 - 550* 1000 -
Homens

9-13 anos - - 20 60 - 375* 600 -
14 - 18 anos - - 30 80 - 400* 800 -
19 - 30 anos - - 35 100 - 425* 1000 -
31-50anos - - 35 100 = 425* 1000 -
51 a70anos - - 35 100 - 425* 1000 =
>70 anos - - 35 100 - 425* 1000 -
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