VITAMINA A

A vitamina A pertence ao grupo de vitaminas lipossollveis e pode ser encontrada em
duas fontes. Nos alimentos de origem animal esta na forma de retindides e naqueles de
origem vegetal o nutriente estd na forma de grupos de carotenoides, que inclui o
betacaroteno. Essas substancias serdo convertidas em vitamina A.

Ela age de diferentes maneiras no organismo. Este nutriente contribui para a boa visao,
pois protege a cornea e também para a correta proliferacdo e diferenciacéo celular. Esta
vitamina também contribui para o correto desenvolvimento do feto, por esta Ultima
razao ela é especialmente necesséria para as gestantes. A vitamina A ainda é importante
para 0s processos de formacao da pele.

Beneficios comprovados da vitamina A

Boa para os olhos: A vitamina A é importante para a visdo porque protege a cornea,
parte do olho gque transmite e concentra a luz que entra no olho. A baixa ingestdo deste
nutriente pode fazer com que a pessoa tenha dificuldade em enxergar em locais com a
luz fraca e causar alteragcdes oculares, em casos extremos pode levar a cegueira total.

Importante para a pele: A vitamina A é necessaria para manter a integridade e funcédo
das células da pele e das mucosas. Alem disso, 0 nutriente age na reparacéo do epitélio
da pele. Alguns estudos tentaram comprovar se a vitamina A ajuda a prevenir ou tratar
o cancer de pele, porém nada ainda foi comprovado.

Contribui para o crescimento: A vitamina A contribui para o crescimento de diferentes
maneiras. Ela é essencial para a proliferacdo e divisdo celular e também regula a
expressao do gene para a formacao do hormonio de crescimento, o GH.

Evita infecgbes: E importante destacar que as células da pele e das mucosas, que
revestem as vias respiratorias, do aparelho digestivo e do trato urinario, atuam como
uma barreira e sdo a primeira linha de defesa do corpo contra infec¢des. Desta forma, a
vitamina A é importante porque mantém as fungdes e a integridade dessas células.

Além disso, o nutriente age no desenvolvimento e diferenciagdo de células brancas do
sangue, tais como os linfécitos, os quais desempenham papel principal no sistema
imunologico. A acdo antioxidante desta vitamina ira contribuir para que ela tenha um
efeito protetor.

Acdo antioxidante: A vitamina A tem um efeito antioxidante. Assim ela evita a acdo dos
radicais livres que teriam efeito nocivo para as células e séo tidos como causadores de
arteriosclerose, catarata, tumores, doencas de pele, entre outros.

Beneficios polémicos da vitamina A:

Previne o cancer: Por ter acdo antioxidante e contribuir para a correta proliferacéo e
diferenciacdo celular algumas pesquisas sugerem que a vitamina A é capaz de mudar
células cancerigenas e prevenir que células normais se tornem cancerigenas.
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Contudo, ainda ndo se conseguiu provar que a vitamina A de fato ajuda a prevenir o
cancer. Inclusive, algumas pesquisas provaram o contrario. Uma pesquisa publicada no
The New England Journal of Medicine feita com mais de 18 mil pessoas fumantes, ex-
fumantes e pessoas expostas ao amianto concluiu que a combinacgdo entre suplementos
de betacaroteno e vitamina A pode aumentar o risco de cancer no pulmao e doencas
cardiovasculares.

Deficiéncia de vitamina A

A deficiéncia de vitamina A é identificada por meio de um exame de dosagem de retinol
sérico ou retinol no leite materno, no caso de lactantes. A nutricionista e 0 médico
nutrologo também podem descobrir esta informacdo por meio de inquéritos dietéticos,
quantitativos e qualitativos, em que o individuo conta sua alimentacdo diaria e o
profissional calcula a quantidade ingerida do nutriente.

A deficiéncia do nutriente pode causar uma série de problemas de salde. A cegueira
noturna (dificuldade de enxergar em locais com a luz fraca) que pode até evoluir para
uma cegueira total é uma das complicacgdes.

Outros problemas sdo: aumentar a gravidade de infec¢cbes comuns como diarréia e
infecgBes respiratorias, endurecimento das membranas mucosas dos tratos respiratdrio,
gastrointestinal e urinario, reducdo do olfato e do paladar, ressecamento da esclera
(parte branca dos olhos) e da c6rnea, inflamacdo da pele (dermatite) e estresse.

Interacbes

O excesso de fibras pode interferir na absorcéo de vitamina A e carotendides. O alcool
em grandes guantidades também pode interferir negativamente na absor¢éo de vitamina
A.

Fontes de vitamina A

A vitamina A pode ser encontrada tanto em alimentos de origem animal quanto vegetal.
Nos vegetais ela normalmente estd presente em alimentos de cor alaranjada que sdo
ricos em carotendides, que sera convertido em vitamina A.

Esses alimentos sdo: manga, maméo, caju, goiaba vermelha, cenoura, milho (amarelo),
batata doce (amarela), abobora (madura), moranga, couve, mostarda, espinafre, brocolis,
caruru, folhas de beterraba e cenoura, chicéria, alface e agrido. Ha dois éleos que séo
muito ricos em pro-vitamina A: o dendé e o buriti. Estima-se que 0s carotenos
provenientes de vegetais contribuam com cerca de 68% da vitamina A da dieta.

A vitamina A na forma de retinol é encontrada em alimentos de origem animal como
visceras, especialmente o figado, gemas de ovos e leite integral e seus derivados,
manteiga e queijo. Confira os alimentos que mais possuem vitamina A.
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Oleo de figado de bacalhau 1 colher de cha 1.350 mcg 4.500 UI
Cereais matinais fortificados 1 xicara de cha 150-230 mcg 500-767 Ul
Ovo 1 unidade 91 mcg 303 Ul
Manteiga 1 colher de sopa 97 mcg 323 Ul
Leite integral 1 copo (200ml) 68 mcg 227 Ul
Batata doce, cozida 1/2 xicara 961 mcg 3.203 Ul
Abdbora cozida 1/2 xicara 953 mcg 3.177 Ul
Cenoura (crua) 1/2 xicara, picado 538 mcg 1.793 Ul
Manga 1 fruta 79 mcg 263 Ul
Espinafre, cozido 1/2 xicara 472 mcg 1.572 Ul
Couve, cozida 1/2 xicara 443 mcg 1.475 Ul

Fonte: Departamento de Agricultura dos Estados Unidos

Quantidade recomendada de vitamina A

Recém-nascidos 0-6 meses 400 (1333 UI) 400 (1333 UI)
Bebés 7-12 meses 500 (1667 UI) 500 (1667 UI)
Criancas 1-3 anos 300 (1000 UI) 300 (1000 UI)
Criancas 4-8 anos 400 (1333 UI) 400 (1333 UI)

Criancas 9-13 anos 600 (2000 UI) 600 (2000 UI)
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Adolescentes 14-18 anos 900 (3000 UI) 700 (2333 UI)
Adultos maior de 19 anos 900 (3000 UI) 700 (2333 UI)

Grévidas mEer 0 dE 750 (2500 UI)
anos

Gravidas maior de 19 anos - 770 (2567 UI)

Lactantes e e 49 1200 (4000 UI)
anos

Lactantes maior de 19 anos - 1300 (4333 UI)
Fonte: Food and Nutrition Board (FNB) - Institute of Medicine

Uso do suplemento de vitamina A

O suplemento de vitamina A € orientado em quadros clinicos de hipovitaminose,
condicdo detectada por meio de um exame de sangue. Em casos de pacientes com
relatos de alimentagdo inadequada, com déficit de ingestdo de nutrientes, a
suplementacio também pode ser recomendada. E 0 médico que ira definir a necessidade
do suplemento ou ndo.

Uma pesquisa publicada no Journal of the National Cancer Institute feita com 29 mil
fumantes concluiu que o excesso de vitamina A por meio de suplementacdo pode
aumentar o risco de cancer de pulmao. Portanto, os fumantes devem tomar cuidado ao
ingerir os suplementos do nutriente e conversar com 0 médico sobre o assunto.

Riscos do consumo em excesso de vitamina A

O excesso de vitamina A ocorre por meio da suplementacdo e pode ser toxico. Grandes
quantidades do nutriente podem causar problemas como nauseas, vomitos, dor de
cabeca, irritacdo cutanea, dores articulares, densidade mineral éssea diminuida, podendo
causar osteoporose e até coma em casos extremos e raros.

O excesso desta vitamina também pode causar falta de apetite, edema, cansago,
irritabilidade, sangramentos, aumentos do baco e figado, alteracdes de provas de funcdo
hepéatica e reducdo dos niveis de colesterol HDL. Em alguns casos, 0 excesso de
vitamina A pode ser fatal.

Quantidade maxima que pode ser ingerida de Vitamina A pré formada
(Retinol)
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Bebés 0-12 meses

Criancas 1-3 anos

Criangas 4-8 anos

Criancas 9-13 anos

Adolescentes 14-18 anos

Adultos maiores de 19 anos

600 (2000 UI)

600 (2000 UI)

900 (3000 UI)

1700 (5667 UI)

2800 (9333 Ul)

3000 (10000 UI)



