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Resumo

O complexo vitaminico B € composto por um grupo de 8 vitaminas hidrossollveis essenciais para o
funcionamento adequado do organismo. Elas atuam principalmente no metabolismo energético, na
formagé&o de células sanguineas, na manutencéo do sistema nervoso, na saude da pele e cabelos. O
objetivo deste estudo é compreender as func¢des especificas de cada vitamina do complexo B, suas
principais fontes alimentares, os sintomas causados por sua deficiéncia e a importancia da ingestédo
adequada na promocéo da saude. A metodologia adotada foi uma pesquisa bibliogréafica de carater
gualitativo, baseada na analise de livros académicos, artigos cientificos e publicacdes em bases de
dados confiaveis. Os resultados mostraram que a deficiéncia de vitaminas do complexo B pode causar
desde cansaco, anemia e problemas neurolégicos até complicacbes mais graves, especialmente em
populacdes vulneraveis como idosos, gestantes, alcodlatras e vegetarianos restritos. Conclui-se que a
educacdo nutricional e adogdo de habitos alimentares saudaveis s8o fundamentais para prevenir
caréncias e manter o equilibrio do organismo.
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Introducéo

As vitaminas exercem fungdes indispensaveis ao bom funcionamento do organismo. Dentre os
grupos vitaminicos, destaca-se o complexo B, composto por um conjunto de vitaminas hidrossollveis
gue atuam principalmente no metabolismo energético, no sistema nervoso, na formacéo de células do
sangue e na regulacéo de diversas funcdes celulares.

O complexo B é formado por 8 vitaminas: vitamina B1 (tiamina), vitamina B2 (riboflavina), vitamina
B3 (niacina), vitamina B5 (acido pantoténico), vitamina B6 (piridoxina), vitamina B7 (biotina), vitamina
B9 (&cido félico) e vitamina B12 (cobalamina) ndo possuem semelhanca quanto a sua estrutura
quimica, porém foram agrupadas devido caracteristica em comum de serem cofatores essenciais de
enzimas em reagfes metabdlicas distribuidas por todo organismo (KENNEDY, 2016)

Essas vitaminas ndo sdo armazenadas em grandes quantidades pelo corpo, 0 que exige uma
ingestdo diaria adequada por meio da alimentagdo ou, quando necessario, pela suplementagdo. A
caréncia delas podem causar sérios prejuizos a salde, como fadiga, anemia, distirbios neurolégicos,
alteracdes na pele, entre outros.

Desse modo, as vitaminas do complexo B contribuem como cofatores em importantes rea¢cfes do
sistema nervoso (sintese de neurotransmissores, sintese de mielina, obtencdo de energia), e sua
deficiéncia clinica esta relacionada com disturbios cerebrais e fungédo cognitiva. Estdo envolvidas no
metabolismo de homocisteina, um aminoécido sulfurado derivado da metionina, e em diversos estudos
tem sido relacionado a elevadas concentra¢des de homocisteina acima de 14umol/L e podem dobrar
o risco de deméncia. Baixos niveis de vitaminas do complexo B estdo relacionados a elevacdo da
homocisteina (LANYAU DOMINGUEZ; MACIAS MATOS, 2005).

O conhecimento sobre o complexo B é essencial ndo apenas para profissionais da salde, mas
também para a populacdo em geral, especialmente em um cendrio em que o0s habitos alimentares nem
sempre garantem o consumo adequado desses nutrientes. Além disso, grupos especificos, como
idosos, gestantes, veganos e pessoas com problemas de absorgéo intestinal, apresentam maior risco
de deficiéncia.

Dessa forma, este trabalho tem como objetivo geral compreender a importancia do complexo
vitaminico B para a saude humana, analisando suas fungdes, fontes alimentares, consequéncias da
deficiéncia e a relevancia da suplementacdo quando indicada. A escolha do tema justifica-se pela
necessidade de ampliar o conhecimento sobre a nutricdo adequada e promover a conscientizacdo
sobre o papel vital dessas vitaminas no equilibrio do organismo.
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Metodologia

Este trabalho foi desenvolvido com base em uma pesquisa bibliogréafica e qualitativa, com o objetivo
de reunir, analisar e compreender as func¢@es, fontes alimentares, caréncias e a importancia do
complexo vitaminico B na satude humana.

A pesquisa Consiste no analise de materiais ja publicados, como livros, artigos cientificos, revistas
académicas e documentos oficiais. Foram utilizadas fontes de informacao, disponiveis em bases de
dados cientificas online, como SciELO (Scientific Electronic Library Online), Google Académico,
PubMed e o Portal de Periddicos da CAPES, além de livros académicos de nutricdo e bioquimica. Os
critérios de sele¢cdo dos materiais incluiram: atualidade, preferéncia por publica¢des dos dltimos 10
anos, com relevancia para o tema, e respaldo cientifico.

Os principais termos utilizados nas buscas foram: "complexo vitaminico B", "fun¢®es da vitamina B",
"deficiéncia de vitaminas do complexo B", "vitamina B e saide humana".

Resultados

Com base na andlise dos materiais selecionados, observou-se que as vitaminas do complexo B
desempenham papéis fundamentais e complementares no funcionamento do organismo humano.
Cada vitamina possui fungdes especificas, mas todas atuam de forma integrada. A tabela 1 descreve
as vitaminas do complexo B, suas funcdes desempenhadas no organismo huimano e suas principais
fontes de nutricao.

Tabela 1: vitaminas e suas fun¢des.

Vitamina B Funcéo Fonte
Tiamina (B1) Metabolismo de glicose e Sdo consideradas fontes ricas de
aminoacidos pela célula. tiamina as leveduras, o farelo de trigo,
0S cereais integrais e as castanhas.
Neurotransmisséo de estimulo Hortalicas, frutas, ovos e carnes de
elétrico do nervo. frango, carneiro e boi sdo fontes

intermediérias. O cozimento determina
perda de cerca de 80% do contetdo de
tiamina dos alimentos.

Riboflavina (B2) Atua como cofator nas reacdes | A distribuicdo da riboflavina nos
enzimaticas, principalmente em | alimentos é ampla, mas a sua
sistema de transporte de elétrons | concentragcdo € baixa. Entre as fontes
de alimentos, podem-se destacar o
Converte carboidrato em energia | leite e seus derivados, carne e
sendo essencial para o | visceras (como figado e rins), vegetais
crescimento de células, producao | folhosos verdes (como a couve,
de células vermelhas e para a | brocolis, repolho e agrido), ovos e
salde dos olhos e da pele ervilhas

Niacina (B3) Transforma a energia presente nos | A niacina pode ser transformada no
carboidratos, proteinas e gorduras | organismo a partir da ingestdo de
em energia para as células do | alimentos fonte de triptofano, porém, é

corpo; obtida principalmente através do
consumo de alimentos como frango,
Regula processos como | carne vermelha, peixe ou abacate.

comunicacao celular, formacéo e
reparo do DNA,;

Fortalece o sistema imunoldgico

Participa na  formagdo de
colesterol, ajudando, assim, na
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producdo de horménios como
adrenalina e noradrenalina.

Acido
Pantoténico (B5)

Saude da pele e cabelo

Sintese de hormdnios como o
cortisol e a testosterona.

Produgéo de neurotransmissores

Reducdo do estresse, regula os
niveis de cortisol

Encontramos a vitamina B5 na gema
de ovo, leveduras, rim e figado de
animais, brécolis, batata, gérmen de
trigo, abacate, tomate, carne bovina
magra, leite desnatado, batata doce e
melago.

Piridoxina (B6) Age no metabolismo de gorduras, | Alimentos ricos em B6, estdo: Aves;

proteinas e carboidratos. Peixes, Camardo, frutos-do-mar,
Banana, Nozes, Miudos, como figado

Atua na degradacdo néo-oxidativa | de boi, Oleaginosas, como amendoim,
de aminoacidos. castanha e nozes.
Sintese de serotonina,
noradrenalina, histamina, acido Y-
aminobutirico - GABA)

Biotina (B7) Atua na formacao da pele, unhas e | A biotina normalmente & obtida em

cabelo, na utilizagdo dos hidratos
de carbono (agucares e amido) e
na sintese de acidos graxos.

quantidades suficientes, através da
ingestao de alimentos como
améndoas, avelds ou cereais integrais,
além de ser produzida por bactérias
presentes na flora intestinal.

Acido félico (B9)

Essencial para o crescimento e
desenvolvimento celular, tem um
papel importante na producdo de
hemdécias, na sintese de DNA e na
manutenc¢éo da fungdo cognitiva.

Fontes naturais incluem vegetais de
folhas escuras (espinafre, couve),
leguminosas (feijdo, lentilha), frutas
citricas (laranja, lim&o), figado, ovos e
frutas secas.

Cobalamina (B12)

Producgéo de energia das células;

Manutencdo e do reparo de
componentes do sistema nervoso.

Desenvolvimento e a maturagéo
das hemacias

Alimentos de origem animal sdo as
principais fontes de vitamina B12.
Assim, uma dieta que contenha carne
(seja ela bovina, suina, de aves ou de
peixes de frutos do mar), ovos, leites e
derivados tendem a ser capazes de
garantir as quantidades ideais desse
nutriente.

Fonte: Elaborado pelos autores (2025).
Discusséo

A analise realizada neste trabalho permitiu compreender de forma ampla a relevancia do complexo
vitaminico B para o funcionamento adequado do organismo humano. Os dados obtidos neste estudo,
reforcam que essas vitaminas atuam de maneira integrada e desempenham func¢des essenciais no
metabolismo energético, na formacédo do sistema nervoso, na sintese de células sanguineas e na
regulacao de diversas reacdes bioquimicas.

Conforme autores como Guyton e Hall (2021) e Sizer e Whitney (2020), as vitaminas do complexo
B séo indispensaveis no processo de liberacao de energia a partir dos alimentos e na manutencéo da
salde celular. A deficiéncia de qualquer uma delas, mesmo que isolada, pode gerar impactos negativos
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importantes, especialmente em populacdes mais vulneraveis, como idosos, gestantes, pacientes com
doencas gastrointestinais ou pessoas com dietas restritivas. Além disso, os estudos consultados
destacam que o consumo excessivo de alimentos industrializados e pobres em nutrientes tem
contribuido para uma ingestéo insuficiente de vitaminas, mesmo entre pessoas que nao apresentam
restricfes alimentares severa, isso evidencia a importancia da educacgao nutricional e do incentivo a
adocao de habitos alimentares saudaveis, com énfase em alimentos naturais e integrais.

Outro ponto relevante observado na literatura € o uso crescente de suplementos vitaminicos por
conta propria, sem orientagdo profissional. Embora a suplementagdo possa ser benéfica em
determinados casos, seu uso indiscriminado pode causar efeitos colaterais ou mascarar deficiéncias
mais complexas,por isso, 0 acompanhamento com nutricionista ou médico é essencial, principalmente
em casos de suspeita de caréncia ou necessidade aumentada de vitaminas do complexo B.

Este trabalho reforca que a abordagem preventiva, por meio de uma alimentagdo variada e
equilibrada, aliada a conscientizacdo sobre o papel das vitaminas, € fundamental para promover a
salde e prevenir distlrbios nutricionais. Também aponta a necessidade de mais estudos e a¢fes de
educacdo em saude que abordem o papel das vitaminas do complexo B de forma acessivel e clara
para a populacdo em geral.

A importancia do complexo vitaminico B, é essencial ndo sO para as fungbes metabdlicas do
organismo, como a producdo de energia, a salde do sistema nervoso e a formacdo de células
sanguineas, mas também para aspectos relacionados a estética e bem-estar. As vitaminas B1, B2, B3,
B5, B6, B7, B9 e B12 atuam de forma sinérgica, influenciando diretamente a satde da pele, dos cabelos
e das unhas, o que explica sua crescente presenca em suplementos voltados a beleza e ao cuidado
pessoal.

Estudos apontam que a deficiéncia de vitaminas do complexo B pode causar uma série de
manifesta¢des dermatoldgicas e estéticas. A biotina (vitamina B7), por exemplo, é reconhecida por seu
papel fundamental na manutencdo da saude capilar e na prevencdo da queda de cabelo. Sua
deficiéncia pode levar a cabelos frageis, unhas quebradicas e irritagBes cutaneas. A niacina (vitamina
B3) e ariboflavina (B2) também exercem papel importante na integridade da pele, contribuindo para a
prevencao de inflamacgdes, ressecamento, descamacédo e vermelhiddo.

Além disso, a piridoxina (vitamina B6) influencia a producdo de neurotransmissores e hormonios
relacionados ao equilibrio da pele, podendo auxiliar na prevencao de oleosidade excessiva, acne e
desequilibrios hormonais que afetam a aparéncia. O &cido félico (B9), por sua vez, atua na renovagao
celular e pode melhorar a textura e o aspecto da pele, promovendo um efeito rejuvenescedor.Esses
beneficios estéticos, aliados as funges fisioldgicas essenciais, fazem com que o complexo B seja
amplamente utilizado em formulagdes cosméticas, suplementos nutricionais e tratamentos voltados a
beleza e saude integradas.

No entanto, é importante ressaltar que os efeitos positivos na estética dependem de um consumo
regular e equilibrado, preferencialmente por meio da alimentacdo. Fontes como carnes magras, ovos,
vegetais verdes escuros, leguminosas, cereais integrais e laticinios fornecem essas vitaminas de forma
natural e biodisponivel.

Dessa forma, os resultados obtidos neste estudo reforcam que o complexo vitaminico B exerce
impacto direto ndo apenas na saude geral, mas também na aparéncia fisica, influenciando a autoestima
e o bem-estar. Isso demonstra a importancia de estratégias de educacao nutricional que incluam
também a estética como motivadora para a ado¢do de habitos alimentares saudaveis, especialmente
entre adolescentes, adultos jovens e pessoas que buscam melhorias na aparéncia através da nutri¢ao.

Conclusao

A pesquisa realizada neste trabalho demonstrou de forma clara que as vitaminas do complexo B
desempenham um papel fundamental ndo apenas no funcionamento adequado do organismo, mas
também na manutencéo da salde estética, especialmente no que diz respeito a saude da pele, cabelos
e unhas. Elas possuem funcdes sinérgicas que contribuem para a integridade estrutural e a aparéncia
externa do corpo, e sua deficiéncia pode resultar em distirbios estéticos evidentes, como queda de
cabelo, ressecamento da pele, acne, unhas quebradicas e outros sinais de envelhecimento precoce.

A biotina (B7), por exemplo, é amplamente reconhecida por seus efeitos positivos na saude capilar,
enquanto a niacina (B3) e a riboflavina (B2) sédo essenciais para manter a pele hidratada e livre de
inflamacdes. Além disso, a piridoxina (B6) e o acido félico (B9) ajudam na regeneracao celular e na
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prevencao de desequilibrios hormonais que podem afetar a estética da pele, incluindo condicbes como
acne e rosacea.

Essa estreita relacdo entre o consumo adequado de vitaminas e os resultados estéticos tem gerado
crescente interesse por parte da indastria de cosméticos e nutricdo, com o desenvolvimento de
suplementos nutricionais e produtos topicos enriquecidos com vitaminas do complexo B. No entanto, é
fundamental destacar que os beneficios estéticos das vitaminas ndo devem ser buscados de maneira
isolada, mas sim como parte de uma abordagem integral de salude, que inclui uma alimentagéo
balanceada, hidratacdo adequada e cuidados com a pele.

Em resumo, as vitaminas do complexo B séo essenciais para ndo apenas manter a saude interna
do organismo, mas também para promover uma aparéncia externa saudavel, refletindo diretamente na
autoestima e bem-estar do individuo. A conscientizagdo sobre os efeitos estéticos das vitaminas B deve
ser integrada a programas de educacdo nutricional, com o objetivo de fornecer a populagdo o
conhecimento necesséario para adotar habitos alimentares que favoregcam tanto a saldde quanto a
estética, garantindo um tratamento estético mais seguro, eficaz e sustentavel.
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