e  Hidrossoluveis

Vitaminas

— Complexo B (Tiamina, riboflavina, niacina, piridoxina,

acido fdlico, vit. B12, ac. pantoténico, biotina)

— Vitamina C ou acido ascorbico

o Lipossoluveis

vitamina A
vitamina D
vitamina E

vitamina K

Tiamina (B1), Riboflavina (B2) e Niacina

Envolvidas no metabolismo ENERGETICO, como cofatores de

importantes enzimas

e Tiamina: cofator do complexo piruvato desidrogenase
PIRUVATO — ACETIL Co-A

e Riboflavina: FAD

e Niacina: NAD

Shils et al. Modern Nutrition in Health and disease.

Williams e Wilkinson (1998)



VITAMINA C
FUNCOES:
e Formacao de colageno
e Sintese de carnitina
e Sintese de neurotransmissores
e Protecao antioxidante
e Aumento da absorcao do ferro nao heme

FONTES:
e Frutas citricas, vegetais crus, mamao, kiwi, morango...

VITAMINA C e Resfriado

Evidéncias - Prevencao

1. Linus Pauling (inicio dos anos 70):
“Vitamina C previne e alivia os episddios de resfriado”

2. Hemila (Scand J infect Dis 1994;26(1):1-6
Analisou 21 estudos (dose = 1g) 2 Nenhum efeito

3. Hemila (Br J Clin Nutr 1997;77(1):59-72

Quatro estudos com meninos escolares - Discreta reducdo da
incidéncia

4. Takkouche et al. (Epidemiology 2002;13(1):38-44

Estudo de Coorte (1 ano) com 4.272 individuos de 21-65 anos >
Nenhum efeito




VITAMINA C e Resfriado

Evidéncias — Combate

1.  Linus Pauling (inicio dos anos 70):
“Vitamina C previne e alivia os episddios de resfriado”

2. Hemila (Scand J infect Dis 1994;26(1):1-6
Reducao da duracgao e severidade dos sintomas em 23%

MAIS ESTUDOS SAO NECESSARIOS

VITAMINA E
FUNCOES:
e Protecao dos ac. Graxos insaturados de membranas
plasmaticas

e Diminui a oxidacao da LDL-C
e Reduz o risco de doenca coronariana

FONTES:

e Gérmen de trigo, 6leos vegetais, ovos, peixes, frutos
oleaginosos...



Radicais Livres (RL) e Antioxidantes

e RL étoda espécie capaz de existéncia
independente, que contém um ou mais elétrons nao
emparelhados, i €, nUmero impar de elétrons na
ultima orbita.

Principais RL formados no organismo:
e Hidroxila (OH")
e Superoéxido (O,)
e Peroxido de hidrogénio (H,0,)

Halliwell (1997); Mc Ardle et al. (1999)

Exercicio fisico X RL

O aumento da geracao de RL (normalmente 3 a 5% do total de O,
consumido) deve-se a:

Aumento dos niveis de catecolaminas
Maior producao de ac. Latico

Maior oxidacao da hemoglobina /

Hipertermia e &P
Maior consumo de oxigénio \6{3
CONSEQUENCIAS: U\



Defesa antioxidante

Enzimas:

SOD (superdxido dismutase) - dependente de cobre, zinco e
manganés - Combate o O, —

CAT (Catalase) - dependente de ferro - combate o H,0,

GPx (glutation peroxidase) - dependente de se/énio - combate
H,O, - protege vits. Ce E -

Clarkson & Thompson (2000)

Fatores da dieta:

Vitamina E

Vitamina C

Selénio

Zinco

B-caroteno e outros carotendides
Compostos fendlicos

Halliwell (1997); Clarkson & Thompson (2000)



Defesa antioxidante

Efeitos do treinamento:
= Jenkins et al. (Int J Sports Med, 5:11-14, 1984):

Atletas de endurance:. T CAT e SOD que sedentarios

— Toskulkao e Glinsukon (Fitness Sports Med, 45:63-70,1996):

Maiores concentragoes de CAT, SOD e T GPx em atletas.

Soccer Players under regular training show
oxidative stress but na improved plasma

antioxidant status
Brites et al. (Clin Sci, 96:281-185, 1999)

OBJETIVO: Investigar o perfil de lipoproteinas e o status
antioxidante (TAC) de jogadores de futebol

METODOS: Estudo transversal.
30 atletas e 12 sedentarios (~18 anos)

Coleta de sangue.

RESULTADOQOS: Atletas demonstraram:
. T Concentracdes de Vitaminas C e E, SOD e HDL

e TAC foi 25% maior entre os atletas

CONCLUSAO: Exercicios aumentam a producdo de RL, mas
também aumentam protecao antioxidante



