‘ Vitaminas

Vitamina A

poderoso antioxidante, preserva potencial imunologico,
preserva a mucosa respiratéria, utilizada na prevengao
ou na reversao do envelhecimento da pele
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dleo de figado de peixe, carnes
(figado), produtos animais e
vegetais amarelos

Dosagem Sugerida

B - Caroteno

cenoura, batata doce, vegetais
verdes escuros (brécolis, espinafre,
mostarda em folhas, folhas de
beterraba), alface, tomate e frutas
(papaya, damasco e melancia)

RDA 5000UlI
Usual 2500UI
Orto até 50.000 Ul
(dose perigosa)

| Vitamina E

recupera os neurotransmissores prevenindo a
deterioracéo do cérebro, aumenta a imunidade,

previne o cancer, alivia os sintomas da artrite,

efeito protetor sobre o sistema cardiovascular, efeito
protetor da poluigdo e substancias téxicas, controle da
TPM (associado a vit. B6+ magnésio), melhora a
atividade sexual e a performance fisica, aumenta a
expectativa de vida, melhora o humor e fungéo cognitiva
(vit.E associada ao selénio), tratamento para caibras
musculares (associado ao célcio).

cereais integrais, 6leos vegetais,
gema de ovo, nozes e folhosos

RDA 80Ul
Usual 10-8000UI
Orto 400-1200U1

| Vitamina B1

envolvida nos processos metabdlicos do cérebro, protege
contra os desequilibrios causados pelo alcool, beneficia

o tratamento da doenca cardiaca, Uiil no tratamento da
anemia, aumenta a habilidade mental e 0 Ql, ajuda a
controlar a diabete, util no tratamento da herpes

graos integrais, arroz integral,
frutos do mar e feijao

RDA 1-5mg/dia
Usual 10-100mg
(alcoolatra)

Orto até 300mg

| Vitaminas B3

ajuda a produzir neurotransmissores (possui efeito
tranqtilizante), diminui o colesterol e protege contra
doenca cardiovascular, protege & atua como
desintoxicante contra poluente, élcool e droga,
previne doencas mentais, beneficia a diabete, alivia
a enxaqueca, melhora a artrite, estimula o interesse
sexual, diminui a hipertensao

carnes magras, peixes e aves

RDA 15-20mg/dia
Usual 100-500mg

Orto  150mg 3x/dia
baixo colesterol 2-3g/dia

| Vitamina B5

sintese de neurotransmissores, diminui o colesterol
e protege contra doengas cardivasculares, previne
e alivia a artrite, acelera a cicatrizag&o de feridas,
desintoxica a ingestao de alcool, estimula a
imunidade, previne a queda e enfraguecimento
capilar, retarda o envelhecimento

miudos, ovos, cereais integrais

RDA 4-7mg
Usual 1-15mg
Orto 50-300mg

Vitamina B6

converte o carboidrato armazenado (glicogénico
muscular e hepatico) em glicose, protege os vasos
sanglineos e previne o ataque cardiaco,

promove a melhoria da memaria, estimulante
imunolégico, combate sintomas das TPM e cura
algumas formas de infertilidade, ajuda a controlar
a diabete

carnes, gréos integrais,
levedo de cerveja

RDA 2mg/dia
Usual/Orto 20-300mcyg
Diabete 200mg vit. B6
+ 100-300 mcyg
cromo/dia

Acido Félico

alivia a depresséo, intensifica a circulagéo
cerebral, protege contra o cancer

produtos feitos com trigo
integral, germe de trigo, farelo
de trigo, verduras de folhas
escuras (brécolis), beterraba,
aspargo, levedura de cerveja,
abdbora, broto de feijao,
semente de girassol, frutas
citricas e melao

RDA 400 mcg/dia
Usual/orto 1-10mg

Vitamina B12

aumenta a memaria, raciocinio e humor, energiza o
organismo, protege contra o céncer principalmente o
induzido pelo fumo, protege contra toxinas e alérgenos,
necessaria como suplementos de dietas vegetarianas e
macrobioticas.

peixes, laticinios, mildos
(rim e figado), ovos, cames de vaca
e porco

RDA 2mcg/dia
Usual/Orto 50-300mcg

Vitamina C

intensifica a acdo antioxidante de outros nutrientes
(associada a glutationa, o stress oxidativo e | a
defesa imunoldgica), promove longevidade, reduz ataque

cardiaco, produz neurotransmissores, ativa a imunidade,

melhora a fung&o arterial, reduz o colesterol, promove a
prevencao de doengas, efeito protetor contra o cigarro
e poluicao.

Mus CLE 2
EIFCIRM

frutas(acerola, kiwi, liméo e
morango) e vegetais frescos
(tomate, repolho, cebola e alho)

RDA 60mg/dia
Usual 300-600mg
1g (fumantes/atletas)

1g/dia (137% o tempo

de duracéo dos resfriados,

2,5g (stress, problemas
infecciosos, sangramento,
fragilidade, capilar,
cicatrizagdo demorada)
=3g/dia (prevencéo

de diabetes)
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