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ROTEIRO DE ESTUDO/ATIVIDADE

UME: Pedro II

ANO: T1/T2/T3/T4

COMPONENTE CURRICULAR: CIENCIAS
PROFESSOR: JUDY ELLEN BEATO HERZOG
PERIODO: 20/09 a 30/09

OBJETIVOS DO CONHECIMENTO:

As vitaminas.

ATIVIDADE 1:

Leia o texto abaixo e responda as seguintes
questdes em seu caderno.

Vitaminas

As vitaminas sSao compostos organicos essenciais para o
funcionamento adequado do organismo.

As vitaminas sdo moléculas organicas necessarias em pequena
quantidade para o funcionamento adequado do organismo. Elas
funcionam, principalmente, como catalisadoras de reacles
quimicas dentro do nosso corpo, ou seja, atuam aumentando a
velocidade de uma reacao.

Na falta dessas substancias, nosso organismo pode nao conseguir
realizar atividades essenciais efetivamente, havendo, assim,
problemas graves de saude. Para evitar o problema, é fundamental
uma dieta saudavel, que inclua, entre outros alimentos, vegetais,
carnes, ovos e graos. A caréncia de vitaminas da-se o nome
de hipovitaminose ou avitaminose.

— Classificacdo das vitaminas



As vitaminas podem ser classificadas em dois grandes
grupos: hidrossoluveis e lipossoluveis. As vitaminas
hidrossollUveis sdo aquelas que sdo soluveis em agua. Elas sdo
armazenadas em pouca quantidade e, por isso, € necessario
ingeri-las diariamente. As vitaminas lipossollveis, por sua vez,
sdo aquelas soluveis em lipidios (gorduras). Elas, diferentemente
das hidrossollveis, sdo armazenadas por mais tempo, nao
necessitando, portanto, de ingestao diaria.

Veja a sequir as principais vitaminas:
Vitaminas hidrossoluveis

« Vitaminas do complexo B (complexo formado por oito vitaminas): Essas vitaminas
destacam-se pelo seu papel no fornecimento de energia para o corpo, por ajudarem
no funcionamento do sistema nervoso e na manutencéo do tbnus muscular no sistema
digestorio. Podem ser encontradas em cereais, ovos, carnes, hortalicas e frutas.

e Vitamina C (&cido ascorbico): Vitamina relacionada com a manutencdo dos
capilares, formacdo do colageno, producdo de hemacias, formacdo de 0ssos e dentes
e absorc¢do de ferro. Podemos encontrar essa vitamina em frutas citricas, como liméo
e laranja, no brdcolis, tomate, couve, entre outros.

Vitaminas lipossolUveis

. Vitamina A (retinol): Essa vitamina atua principalmente na
nossa visao, manutencdo da pele e imunidade. Pode ser
encontrada em alimentos como figado, ovos, leite, vegetais
folhosos verde-escuros e vegetais amarelo-alaranjados.

. Vitamina D (calciferol): Relaciona-se principalmente com o
metabolismo dos o0ssos, sendo responsavel por evitar o
raquitismo. Essa vitamina pode ser encontrada em 6leo de
figado de peixe, gema de ovo e manteiga. Podemos ainda
produzir essa vitamina em nosso corpo quando realizada a
devida exposicao ao sol.

. Vitamina E (tocoferol): Essa vitamina apresenta uma
importante acao antioxidante. Pode ser encontrada em 6leo
de milho, gérmen de trigo, graos e laticinios.

. Vitamina K (filoquinona): Essa vitamina relaciona-se,
principalmente, com a coagulacao do sangue. E encontrada
principalmente em vegetais folhosos e legumes.


https://mundoeducacao.uol.com.br/quimica/vitaminas-soluveis-insoluveis.htm

Questodes

1) O que sdo vitaminas? Como funcionam em
nosso organismo?

2)Explique o que é avitaminose e quais séao

suas consequéncias.

) Cite a classificacdo das vitaminas.

) O que sdo vitaminas hidrossoluveis?

) O que sdo vitaminas lipossoltveis?

) Cite exemplos de vitaminas hidrossoluveis.

) Cite exemplos de vitaminas lipossoluveis.

) Faca um breve comentdrio sobre as

vitaminas do complexo B.

9) Qual a funcdo da vitamina C em nosso
organismo? Em quais alimentos podemos
encontra-lav?

10) Comente a importdncia da vitamina A
para nosso organismo e os alimentos que a
contém.

11) Qual a importéancia da vitamina D para
nosso organismo? Como podemos obté-la?

12) Faca um breve comentdrio sobre a
vitamina E.

13) Qual a principal importancia da
vitamina K para o organismo? Onde podemos
encontra-lav?

O J o U b W



