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§ vitaminas sio componentes orgini-

cos com um importante papel no fun-

cionamento do nosso organismo. Par-

ticipam na regulacio de processos
inerentes ao metabolismo, na sintese de ener-
gla, processos neuroldgicos e previnem a des-
truicio celular.

(lassilicam-se de acordo com a sua solubi-
lidade em agua (vitaminas hidrossoluveis:
complexo B e ) ou em lipides (Vitaminas
Lipossoliveis: A, D, E, K.

O tipo de solubilidade afecta a forma como
0 organismo absorve, transporta e armazera as
vitaminas.

As vitaminas lipossolaveis podem ser arma-
zenadas no nosso organismo e disponibili-
zadas quando necessario. No entanto, se pre-
sentes em excesso, podem causar toxicidade.

As vitaminas hidrossoluveis ndo apresentam
este risco, UIMma vez que 0 Sel eXCesso é excre-
tado na urina.

Atabela 1 e 2 apresentam os valores de re-
feréncia didrios recomendados (RDA) pela
Sociedade Internacional de Nutricio no Des-
porto, de acordo com a evidéncia cientifica
actual, Sdo tamhém descriminados o seu efeito
ergogénico (pessivel rendimento! e as respec-
tivas fontes alimentares de cada vitamina.

Tabela 1 - Vitaminas lipossoliveis

: VITAMINAS LIPOSSOLUVEIS
Nutrerte ~~~ RDA Efefto Erggénico Evidéncia Cientiica
Vit A Homem: 900 meg/dia ConsEuinte da rodopsina Néo ha exidencia que a sua
Mulber: 700 megida ipigmenta visual), potencla suplemanta;ao aumente a periormance
auisannociuma
Beta-Caroleno 0 B-carcteno 6 um Funchoartiondante; miiniza. A suastplemenlagi parece diminur
dosprecursoresdavitA 2 formacao de racicals fvres aprodigao de ragicai fives. Aind nda
produzidos duranfe o vercicin.  haevidéncia de Gensficos o
rendimanto desorivg.
Vi.D Smodida Promove o crescimenio e Em.conjinio oo calcio pode prevenir
mineralizacao ossea aoslenporose. Nao Ta evidénclz quea
Aumentaazbsorcindecalo suasuplementacio aumenie
performance
Vi E f5mglia Fungao antioidante, previne A st suplementagao pareoe dimintte
2 desiruicas dos ercios, aproclicao de vadicais fives. Sa
Tesponisavess pela aports de Tiecesearios mals esiudos que
£ oxigénio 2os mUscuios fundamentem 2 seu beneficio
Wik Homem; 120 mogidia Iimporianie na cascala da Asuplementaco com 10 mo/diaem
Makher: 90 megida Coaguiacao sanguinea afietas de efite femininas demonsrou
optinizr o equifbro ente 2 omacia
2 1eaho0rga ossea

Tabela 2 — Vitaminas hidrossoliiveis

i VITAMINAS HIDROSSOLIVEIS B

Nulrine
Tiaimina (B1]

RDA
Horaem: 1.2 my/dia
Muther 1,1 my/di

Efeito Ergogenico
Flndamenial no metabolismo
dos gicidos, responsavel pela
remaga de molaculas de GO2.
Asua suplemantacdo poderd
aumentzr o limiar anaerdbio
Parficipa no metabolismo
energético, poderd aumentar
adisponibiidads ce energia
durante 0 grerelcio

Envolvida no mefacolismo
energético. Reduz auffeacic
tps dcidos gordos coma subsiralo,
o colesterol e optimizaa
Temomequiacas. Responsivel pela
ransformacéc de pinwvato em
Jactlo (sisiema anaerobio
Ficico),

Relacionada com o aumento
damassa muscular zae
ooténcia.

Ricoflavina (B2} ‘Homem: 1.3 mgldia

Muher, 1,7 ma/dia

Nacina {53 Homen, 6 my/da

Maber: 14 mgda

Piidoia B8 13mya

Cobdlamina (B2 24 med/da Parficipa na sinless da DNA g
eos oigaricns,ameadaments,
tecido musculare eritosios. E par
sto-associada & optimizacio da
oxinenacio muscllar infervém
nasifese daserniinig, imporznke
13 diminuicao da ansiadade
‘Envolido nafomaZ de DA
eriroios, espensvels palo
iransporie 8 04gEn0 20
miseulos,

Aeidofiéo (Folato] 400 modidia

Partiipa naformagao da co-enzima
A, imporiante no mefabelisnio
aerthio. A sua suplementacio
poerd aunientar o sendimento
aerobio

fundamentals: absorao deferto,
sintsse de gojageneo ¢ acrenalne,
relorca sisirma menitario. Podera
benefictar o desempentio
desportivo com facilador das
rezgies rfabdicns

KdoPancténics ~ Smgida

Vit Homem: 90 mydia
Multer: 73 myidia

Evidéncia Cientifica

Nweis adequados podem ser obiidos
fela ingestao afmentar. Neste caso,
asua suplementacio pareca ndg
irennia o rencimento desportig:

Hifvels adsiquados podem ser blidos
pola ingestio almentar. Neste casa,

5ua stplementacao parecaian
inflenciar o rendimento desporivo.
Asupiamentagds de 100-500 mg/die
poderé etorar o perf ipidico
aumentar 2 homegsteing 8 indiiddos
com 200y durante o xeicid resiiou
T dminuicao da permance nelzida
pela dminulcan da utizacéo de

‘&cidos gordos camo subsiralo,

st suplerentzcan o parecs o
acaparidade aerchla.ou aumentara
{oleréncla ag dcida léctico: No-erlanlo,
quando assoolado ds it Bt e B12 sta
poderd aumentar 05 nivels de serclininae
‘bensfitiar a £oDenaCa0 mofora.
Seingerida nes quenicldes
‘atequadias, nao existe benelicios i
SUa SUDIEmen(a;a0. No envanto,

quanda combinada com Vit B1 e B,
aumenta o5 nivels de serolonina,

Em afists qué consomsm 2 REAs
e i
2 sud stpfementacao

Néo existe evidéncia de que aument

o rendimenio desporiivo, Poderaer
umafngao na diminuicay da producao
delactalo

o perece aleclar o rendimenio
desperivo. A suglementacao com
500 mgjdia apds freinos inlensos poderd
i a ot de dkcgoes

Principais Fontes Alimentares
Figado, bestalice cnolr, g,
colwe, dfacs, pimento

Cenoures, ahdbore, batata-docs, fulos &
lequmes da oorlaraniz o verde

Dlac 0o figado de bacathay, pelves
“ordios” (sakmi, afum, bacahay
sarcinba, e, cereais lorlicados

Nozes, améndoas, amerdoins
(irutas secos), sementes, Coreals:

Coue, espiriafres; birdcalos, alface,

Principai Fontes Aimenfares
Geraais, ereals fortfcaos, came
e porco, alum

Figado, veresls, careels forficadts,

Figads, angs, saiméo, allm, caress,
oereais fonicados, mantaiga da
amendoim

Carme, tanana, cereals, careals
fortiicados, Delatas, canotyes

Bivalves ioado, cshas, thericos, came,
Jeie, icqures, sardinna; saimdo, akim,

Figado,legumes; orlices, sumo ranfa,

Figed, sementes degheseal cogumelcs,

iogure fango

Stme e aranja, morangos, Jaranja,
cereals fordficados, bracolos, meloa,
slmo omate, manga, coecr,
espinalres, sumo g arands



