
Vitaminas Hidrossolúveis: Absorção, Função, Deficiência e Excessos e sua Importância 

na Alimentação Balanceada 

As vitaminas são micronutrientes essenciais para o bom funcionamento do organismo 

humano, sendo divididas em dois tipos principais: lipossolúveis e hidrossolúveis. As 

vitaminas hidrossolúveis desempenham papéis fundamentais no nosso corpo, mas 

muitas vezes não recebem a atenção devida. Neste artigo, abordaremos a absorção, 

função, deficiência, excessos e a importância das vitaminas hidrossolúveis na 

alimentação balanceada, destacando como essas substâncias vitais influenciam 

diretamente a nossa saúde e o bem-estar. 

1. O que são as Vitaminas Hidrossolúveis? 

As vitaminas hidrossolúveis são aquelas que se dissolvem em água, o que significa que 

o corpo não armazena essas vitaminas por longos períodos. Por essa razão, elas devem 

ser consumidas regularmente por meio da alimentação para garantir níveis adequados 

no organismo. As principais vitaminas hidrossolúveis são: 

• Vitamina C (Ácido Ascórbico) 

• Vitaminas do Complexo B (B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12) 

Essas vitaminas desempenham funções cruciais no metabolismo celular, na produção 

de energia e na manutenção da saúde geral do corpo humano. 

2. Como o Corpo Absorve as Vitaminas Hidrossolúveis? 

A principal absorção das vitaminas hidrossolúveis acontece no intestino delgado. Ao 

ingerirmos alimentos ricos nessas vitaminas, elas se dissolvem na água presente no 

trato digestivo, o que facilita sua absorção pelas células intestinais. A seguir, algumas 

características da absorção dessas vitaminas: 

• Transporte Ativo e Passivo: Algumas vitaminas, como a vitamina C, são 

absorvidas por difusão passiva, enquanto outras, como as vitaminas do 

complexo B, podem exigir transportadores específicos para serem absorvidas. 

• Absorção e Excreção: Como o corpo não armazena essas vitaminas de maneira 

significativa, qualquer excesso que o organismo não utilize é excretado pela 

urina. Isso implica que, ao contrário das vitaminas lipossolúveis, as 

hidrossolúveis têm um risco menor de causar toxicidade devido ao excesso. 

3. Funções das Vitaminas Hidrossolúveis 

As vitaminas hidrossolúveis são essenciais para diversas funções vitais no corpo 

humano, principalmente porque estão envolvidas no metabolismo, na manutenção de 

tecidos e na proteção contra doenças. Elas desempenham papéis cruciais na conversão 

de alimentos em energia, no fortalecimento do sistema imunológico, e na produção de 

células sanguíneas, entre outras funções. Abaixo, detalhamos as principais funções de 

cada uma dessas vitaminas: 



Vitamina C (Ácido Ascórbico) 

• Ação Antioxidante: A vitamina C é um potente antioxidante, o que significa que 

ela ajuda a proteger as células do corpo contra os danos causados pelos radicais 

livres, moléculas instáveis que podem danificar o DNA e contribuir para o 

envelhecimento celular e o desenvolvimento de doenças. 

• Fortalecimento do Sistema Imunológico: A vitamina C é fundamental para a 

produção e a função adequada de leucócitos (células brancas do sangue), que 

são essenciais para o combate a infecções. Ela também ajuda na resposta 

inflamatória e no fortalecimento das barreiras naturais do corpo contra agentes 

patogênicos. 

• Absorção de Ferro: A vitamina C melhora a absorção do ferro de origem vegetal 

(não-heme) no trato digestivo, reduzindo o risco de anemia ferropriva, 

especialmente em pessoas que seguem uma dieta vegetariana ou vegana. 

• Cicatrização de Feridas: A vitamina C é crucial na síntese de colágeno, proteína 

responsável pela integridade da pele, vasos sanguíneos, ligamentos e tendões, 

o que facilita a cicatrização de feridas. 

Vitamina B1 (Tiamina) 

• Metabolismo Energético: A tiamina desempenha um papel essencial na 

conversão dos carboidratos em energia. Ela atua como cofator em reações 

metabólicas que permitem ao corpo utilizar a glicose, a principal fonte de 

energia das células. 

• Saúde do Sistema Nervoso: A vitamina B1 é crucial para o funcionamento do 

sistema nervoso, pois ela facilita a condução de impulsos nervosos e ajuda a 

manter a função das células nervosas (neurônios). Sua deficiência pode causar 

problemas neurológicos, como neuropatia. 

• Função Cardiovascular: A tiamina também contribui para a função normal do 

coração, pois é envolvida no metabolismo de nutrientes que fornecem energia 

ao tecido cardíaco. 

Vitamina B2 (Riboflavina) 

• Produção de Energia: A riboflavina é fundamental para a produção de ATP 

(adenosina trifosfato), a principal molécula de energia do corpo. Ela auxilia nas 

reações de oxidação dos nutrientes, especialmente carboidratos, lipídios e 

proteínas. 

• Saúde da Pele e Olhos: A vitamina B2 desempenha um papel importante na 

saúde da pele, das mucosas e dos olhos, ajudando a prevenir lesões na pele e 

condições como a fotossensibilidade (sensibilidade excessiva à luz). 

• Antioxidante: A riboflavina também tem propriedades antioxidantes, 

protegendo as células do corpo contra o estresse oxidativo e danos celulares. 



Vitamina B3 (Niacina) 

• Metabolismo de Macronutrientes: A niacina é essencial para o metabolismo de 

carboidratos, lipídios e proteínas. Ela atua como cofator em várias reações 

enzimáticas que ajudam na transformação desses nutrientes em energia 

utilizável pelas células. 

• Função do Sistema Nervoso: A vitamina B3 é necessária para a síntese de 

neurotransmissores, que são substâncias químicas que permitem a 

comunicação entre os neurônios. Ela também tem um papel importante na 

manutenção do bom funcionamento do cérebro e da memória. 

• Saúde da Pele: A niacina ajuda a manter a integridade da pele, prevenindo 

inflamações e condições como a dermatite. 

Vitamina B5 (Ácido Pantotênico) 

• Síntese de Hormônios: O ácido pantotênico é fundamental na produção de 

hormônios esteróides, como os corticosteroides, que são essenciais para o 

controle do estresse e para a regulação do sistema imunológico. 

• Metabolismo de Nutrientes: Ele participa da metabolização de gorduras, 

proteínas e carboidratos, além de ser um componente-chave na formação de 

Coenzima A (CoA), uma substância necessária para o ciclo de Krebs e a 

produção de energia celular. 

• Saúde da Pele e Cabelos: O ácido pantotênico tem sido associado à melhoria da 

saúde da pele e cabelos, sendo utilizado em alguns tratamentos cosméticos 

devido a suas propriedades hidratantes e regenerativas. 

Vitamina B6 (Piridoxina) 

• Metabolismo de Proteínas e Aminoácidos: A vitamina B6 é fundamental para o 

metabolismo das proteínas e aminoácidos, sendo crucial para a síntese de 

neurotransmissores como a serotonina, que regula o humor, e a dopamina, 

envolvida no controle motor e nas respostas emocionais. 

• Formação de Hemoglobina: A piridoxina é necessária para a produção de 

hemoglobina, a proteína responsável pelo transporte de oxigênio no sangue. 

Isso é essencial para evitar a anemia e garantir que as células do corpo recebam 

oxigênio suficiente. 

• Função Imunológica: Ela também participa na manutenção da função 

imunológica, contribuindo para a produção de anticorpos e células de defesa. 

Vitamina B7 (Biotina) 

• Saúde dos Cabelos, Pele e Unhas: A biotina é essencial para a saúde da pele, 

cabelos e unhas. Ela ajuda a prevenir a queda de cabelo e melhora a estrutura 

das unhas, promovendo a sua resistência e crescimento. 



• Metabolismo de Macronutrientes: A biotina atua como cofator em reações 

enzimáticas que auxiliam na metabolização de ácidos graxos, glicose e 

aminoácidos, sendo fundamental para o equilíbrio energético. 

• Regulação do Açúcar no Sangue: A biotina pode ajudar a regular os níveis de 

glicose no sangue, o que é importante para pessoas com risco de desenvolver 

diabetes tipo 2. 

Vitamina B9 (Ácido Fólico) 

• Formação de Células Sanguíneas: O ácido fólico é essencial para a formação de 

glóbulos vermelhos e brancos, além de ser crucial para a divisão celular e a 

regeneração dos tecidos. 

• Prevenção de Defeitos Congênitos: A vitamina B9 desempenha um papel vital 

na prevenção de defeitos do tubo neural em fetos em desenvolvimento, sendo 

altamente recomendada para mulheres grávidas ou que planejam engravidar. 

• Saúde Mental: O ácido fólico tem sido associado à prevenção de depressão e 

ao apoio à função cognitiva, já que é necessário para a síntese de 

neurotransmissores como a serotonina. 

Vitamina B12 (Cobalamina) 

• Produção de Glóbulos Vermelhos: A vitamina B12 é essencial para a produção 

de glóbulos vermelhos saudáveis e para a prevenção de anemia megaloblástica, 

que é caracterizada pela presença de células sanguíneas grandes e imaturas. 

• Função Nervosa: A B12 é crucial para a manutenção da saúde do sistema 

nervoso, pois ela participa da formação da mielina, a camada protetora que 

envolve as fibras nervosas, facilitando a condução dos impulsos elétricos. 

• Síntese de DNA: A cobalamina é necessária para a síntese e reparo do DNA, o 

que a torna essencial para a multiplicação celular e a manutenção da saúde em 

geral. 

4. Deficiência de Vitaminas Hidrossolúveis 

A deficiência de vitaminas hidrossolúveis pode levar a uma série de problemas de 

saúde, com impactos significativos no funcionamento do organismo. Como essas 

vitaminas não são armazenadas em grandes quantidades pelo corpo e são excretadas 

na urina quando consumidas em excesso, é essencial garantir uma ingestão regular e 

adequada. Cada vitamina hidrossolúvel possui sintomas específicos relacionados à sua 

deficiência. A seguir, abordamos as consequências mais comuns da deficiência dessas 

vitaminas: 

Deficiência de Vitamina C (Ácido Ascórbico) 

• Escorbuto: A principal condição resultante da deficiência de vitamina C é o 

escorbuto, uma doença que pode causar fraqueza extrema, cansaço, gengivas 



inflamadas e sangrando, e dores nas articulações. Isso ocorre porque a vitamina 

C é essencial para a produção de colágeno, uma proteína que ajuda a manter a 

integridade dos vasos sanguíneos, pele e tecidos conjuntivos. 

• Sistema Imunológico Comprometido: A deficiência de vitamina C enfraquece o 

sistema imunológico, tornando o corpo mais vulnerável a infecções, já que a 

vitamina C desempenha um papel vital na função das células de defesa. 

• Dificuldade na Cicatrização de Feridas: Sem vitamina C, a capacidade do corpo 

de reparar e regenerar tecidos danificados fica prejudicada, o que pode levar a 

uma recuperação mais lenta de feridas. 

Deficiência de Vitamina B1 (Tiamina) 

• Beribéri: A deficiência grave de vitamina B1 pode causar beribéri, uma doença 

que afeta principalmente o sistema nervoso e o sistema cardiovascular. Existem 

duas formas principais de beribéri: a seca, que afeta os nervos e pode causar 

fraqueza muscular e paralisia, e a úmida, que afeta o sistema cardiovascular e 

pode causar inchaço, dificuldade para respirar e insuficiência cardíaca. 

• Síndrome de Wernicke-Korsakoff: Esta é uma condição neurológica associada à 

deficiência de tiamina, frequentemente observada em pessoas com abuso 

crônico de álcool. Ela pode levar a problemas de memória, confusão mental e 

dificuldades motoras, além de comprometimento cognitivo. 

Deficiência de Vitamina B2 (Riboflavina) 

• Ariboflavinose: A falta de vitamina B2 pode resultar na ariboflavinose, que se 

caracteriza por sintomas como fissuras nos lábios (queilose), língua inflamada e 

dolorida (glossite), e inflamação ao redor das narinas e dos olhos. A deficiência 

também pode causar dermatite e problemas nos olhos, como fotofobia 

(sensibilidade à luz). 

• Problemas de Pele: A deficiência prolongada de riboflavina pode levar a uma 

pele mais sensível e propensa a feridas e irritações, além de causar o 

aparecimento de dermatites. 

Deficiência de Vitamina B3 (Niacina) 

• Pelagra: A deficiência grave de vitamina B3 pode causar pelagra, uma doença 

caracterizada por três sintomas principais conhecidos como as "três D's": 

diarreia, dermatite e demência. A pelagra afeta principalmente a pele, o 

sistema digestivo e o sistema nervoso. 

• Distúrbios Mentais: Em estágios avançados, a deficiência de niacina pode afetar 

a função cerebral, levando a sintomas de demência, confusão mental e psicose. 

Deficiência de Vitamina B5 (Ácido Pantotênico) 



• Síndrome da "Queimação nos Pés": A deficiência de vitamina B5 pode causar 

uma sensação de queimação nos pés e nas mãos, conhecida como "síndrome 

de queimação". Isso ocorre porque o ácido pantotênico é importante para o 

metabolismo adequado dos carboidratos e lipídios, e a sua falta pode prejudicar 

a função nervosa. 

• Fadiga e Fraqueza: A falta de vitamina B5 também pode resultar em fadiga 

extrema e fraqueza muscular, já que ela é essencial para a produção de energia 

celular. 

Deficiência de Vitamina B6 (Piridoxina) 

• Neuropatia Periférica: A deficiência de vitamina B6 pode causar neuropatia 

periférica, um distúrbio nervoso que afeta as extremidades do corpo (mãos e 

pés), causando formigamento, dormência, fraqueza e dor. 

• Anemia: A piridoxina é importante para a produção de hemoglobina, e sua falta 

pode resultar em anemia microcítica, onde o número de glóbulos vermelhos é 

reduzido, dificultando o transporte de oxigênio pelo corpo. 

• Distúrbios Psicológicos: A deficiência de B6 também pode afetar a saúde 

mental, causando sintomas como depressão, irritabilidade e confusão mental, 

uma vez que a vitamina B6 está envolvida na produção de neurotransmissores 

como serotonina e dopamina. 

Deficiência de Vitamina B7 (Biotina) 

• Queda de Cabelo e Alterações na Pele: A biotina é essencial para a saúde dos 

cabelos, pele e unhas. A sua deficiência pode levar à queda de cabelo excessiva, 

além de causar erupções cutâneas, especialmente ao redor dos olhos, nariz e 

boca. 

• Problemas no Metabolismo: A falta de biotina também pode interferir no 

metabolismo de ácidos graxos e glicose, levando a dificuldades no controle do 

peso e no aumento da gordura corporal. 

Deficiência de Vitamina B9 (Ácido Fólico) 

• Anemia Megaloblástica: A deficiência de ácido fólico é uma das causas mais 

comuns de anemia megaloblástica, um tipo de anemia caracterizada por 

glóbulos vermelhos anormalmente grandes e imaturos. Isso pode levar à fadiga, 

fraqueza e palidez. 

• Defeitos no Tubo Neural: Durante a gravidez, a deficiência de vitamina B9 pode 

levar ao desenvolvimento de defeitos no tubo neural no feto, como espinha 

bífida e anencefalia, o que reforça a importância do consumo adequado de 

ácido fólico durante a gestação. 



• Problemas Psicológicos: A falta de ácido fólico também pode causar sintomas 

de depressão, alterações de humor e perda de memória, além de aumentar o 

risco de demência. 

Deficiência de Vitamina B12 (Cobalamina) 

• Anemia Perniciosa: A deficiência de vitamina B12 pode resultar na anemia 

perniciosa, um tipo de anemia onde a falta de glóbulos vermelhos saudáveis 

afeta a capacidade do sangue de transportar oxigênio, levando a cansaço, falta 

de ar e fraqueza. 

• Danos Nervosos: A B12 é crucial para a saúde do sistema nervoso, e sua 

deficiência pode causar neuropatia, com sintomas como formigamento e perda 

de sensibilidade nas extremidades. Em casos graves, a deficiência pode levar a 

problemas de coordenação e até à paralisia. 

• Declínio Cognitivo: A falta de vitamina B12 também tem sido associada a 

problemas cognitivos, como perda de memória, confusão mental e risco 

aumentado de demência, especialmente em idosos. 

5. Excessos de Vitaminas Hidrossolúveis 

Embora as vitaminas hidrossolúveis sejam excretadas pelo corpo quando consumidas 

em excesso, ainda existe a possibilidade de efeitos colaterais em casos de consumo 

excessivo crônico. Excesso de algumas dessas vitaminas pode ter impactos adversos, 

como: 

• Vitamina C: Embora o excesso de vitamina C raramente cause danos graves, 

doses muito altas podem levar a distúrbios gastrointestinais, como diarreia e 

cólicas. 

• Vitaminas do Complexo B: O excesso de algumas vitaminas do complexo B 

pode causar efeitos adversos, como neuropatia ou problemas de pele, embora 

os excessos raramente sejam prejudiciais devido à excreção urinária. 

6. A Importância das Vitaminas Hidrossolúveis na Alimentação Balanceada 

As vitaminas hidrossolúveis são fundamentais para a manutenção da saúde geral, pois 

são essenciais para diversas funções biológicas, desde a produção de energia até a 

formação de células sanguíneas. Garantir que a dieta seja rica nessas vitaminas pode 

ser feito por meio da ingestão de alimentos frescos e variados, como: 

• Frutas cítricas (laranjas, limões, kiwis) para vitamina C. 

• Cereais integrais, carnes magras, ovos, legumes e folhas verdes para as 

vitaminas do complexo B. 

Manter uma alimentação balanceada, rica em alimentos naturais e frescos, é a chave 

para evitar deficiências e excessos de vitaminas hidrossolúveis, além de promover uma 

saúde ótima. 



 

 

 

As vitaminas hidrossolúveis desempenham um papel crucial no nosso corpo, atuando 

em uma vasta gama de funções vitais. Desde o fortalecimento do sistema imunológico 

até a produção de energia e a saúde da pele, essas vitaminas são essenciais para o 

nosso bem-estar. Embora o corpo não consiga armazená-las, é possível garantir sua 

ingestão adequada por meio de uma alimentação balanceada, rica em alimentos 

frescos e variados. Lembre-se, como em qualquer nutriente, tanto a deficiência quanto 

o excesso de vitaminas hidrossolúveis podem ter consequências para a saúde, por isso 

é importante ter equilíbrio e fazer escolhas alimentares conscientes. Ao cuidar da sua 

alimentação, você estará cuidando de seu corpo e promovendo uma saúde duradoura. 

 

Gostou do artigo? Quer saber mais sobre o assunto? Deixe nos comentários. 
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