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1. INTRODUCAO

Vitaminas do complexo B em poucas quantidades sao consideradas
necessarias para o organismo. Devem ser obtidas através da alimentacao
pois ndo sdo produzidas pelo préprio organismo. Essas vitaminas agem
como coenzimas de reacOes de catabolismo dos macronutrientes,
produzindo assim energia para 0 mesmo. As principais vitaminas que

formam o complexo sé@o: B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12.

2. OBJETIVOS

O objetivo geral deste trabalho € apresentar os pricipais beneficios
do complexo de vitamina B para o organismo, com foco nas vitaminas

B1 (Tiamina) , B5 (acido pantotenico) e B9 (acido folico).

3. DESENVOLVIMENTO

As vitaminas do complexo B sdo consideradas hidrossultveis e tem
necessidade de serem abastecidas diariamente no organismo pois nao sao
armazenadas em quantidades significativas. A vitamina B1 (Tiamina) é
favoravel para auxiliar as ceélulas a transformar carboidrato em energia,
beneficiando também celulas do cérebro e nervosas. Sua caréncia pode
acontecer por falta de consumo, mais necessidade durante a gravidez e
lactacéo, infecc¢des parasiticas cronicas e dietas com muito consumo de
carboidrato. Pode ser encontrada em alimentos como: hortalicas, carnes,

cereais integrais e frutas.

A vitamina B5 (4cido pant6tenico) e essencial na liberacdo de
energia e auxilia na formacdo das hemaécias, além de ter papel
fundamental para conservar as cartilagens. A auséncia desta vitamina no
organismo pode causar fraqueza muscular, fadiga e dorméncias.Pode ser

encontrada em alimentos como: brécolis, carnes e tomates.

A vitamina B9 (&cido folico), & muito importante para a
formacao das celulas sanguineas. Auxilia na sintese do DNA e
no metabolismo de proteinas e sua falta pode ocasionar defeitos
congénitos e anemia. Algus alimentos ricos em vitaminas B9

sdo: amedoins, folhosos verde escuro, ovos e graos integrais.

4. CONSIDERACOES FINAIS

As vitaminas do complexo B atuam de forma importante no
organismo e atraves da alimentacdo obtém-se compostos
funcionais para a nutricdo basica do individuo. Desta forma
contribui para uma melhor satde e reducao de riscos de doencas.
As funcbes da vitamina B no organismo sao variadas e as
vitaminas B1, B5 e B9 atuam de forma relevante para o bem estar

humano.
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