A vitamina B1 (tiamina) faz parte do grupo de vitaminas que formam o complexo B. Anteriormente ela era
categorizada como uma vitamina a parte e era chamada de vitamina F, no entanto posteriormente devido suas
caracteristicas quimicas e fungdes bioldgicas, foi agrupada no conjunto vitaminico do complexo B.

Estruturalmente ¢ composta por um grupamento tiazol € uma pirimidina formando a vitamina Tiamina. Certos
microrganismos sao capazes de sintetiza-la naturalmente, como algumas bactérias, protozoarios e fungos.
Algumas plantas também tém maquinaria necessaria para sua biossintese. Os animais, no entanto, precisam
obté-la da alimentagdo pois mesmo que a microbiota seja capaz de sintetiza-la naturalmente, isso nao acontece
em quantidade suficientes para suprir as necessidades do organismo.
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Molecula de vitamina B1
(tiamina)

A absorcao da tiamina acontece no intestino delgado, onde ela geralmente ¢ liberada conjugada a grupamentos
fosfato (Tiamina-difosfato). Apos ser hidrolisada pelas enzimas fosfatases, a tiamina livre ¢ capaz de se ligar a
receptores especificos e ser internalizada ativamente pelas células entéricas. Quando em concentracao muito
alta € possivel que elas também entrem passivamente, no entanto em quantidades didrias acima de 5 mg, a
eficiéncia de absorg¢ao cai substancialmente.
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forma livre da tiamina também pode ser encontradQ telefone celular preferido dos idosos. Compre
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As fontes de vitamina B1 sdo: graos integrais como arroz, cereal, trigo; carne de porco, figado, peixe, ovo,
queijo; couve-flor, espinafre, beterraba e verduras amargas e frutas tais como maga, limdo, tomate ¢ jaca.

Falta de vitamina B1

A hipovitaminose B1 pode levar a doencas como a encefalopatia de Wernicke (que incluem sintomas de
oftalmoplegia, confusdo mental e ataxia), sindrome de Korsakoff (que inclui amnésia e desorientacao) e
também a beribéri (que inclui sintomas como perda de peso, fraqueza, dor nos membros, batimento cardiaco
irregular, edemas, inflamacgao, neuropatias e disturbios emocionais). Além de ser causada pela baixa ingestao de
vitamina B1, a hipovitaminose também pode ser causada por pacientes cuja absor¢ao da vitamina ¢ prejudicada
com em pessoas com dependéncia de alcool, com vomitos frequentes, com problemas gastrointestinais,
dependentes quimicos e HIV positivos. Em todos os casos, como a tiamina ¢ uma importante coenzima na
geracao de ATP celular, ¢ compreensivel que sua falta seja bastante critica principalmente para células onde tém
maior participagdo como as células nervosas, musculares e cardiacas.

Hipervitaminose Bl

Ja o excesso de vitamina B1 raramente causa efeitos adversos. Cientistas observaram que como a absor¢ao da
tiamina cai consideravelmente em concentragdes maiores que 5 mg/dia e também, sendo uma vitamina
hidrossoluvel, sua excre¢ao acontece de maneira rapida, bem como o tempo de meia-vida da tiamina € curto, &
raro que a tiamina tenha efeitos toxicos ao organismo. Apenas efeitos alérgicos podem ser observados em
alguns casos de consumo excessivo de vitamina B1.
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