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Extraída 
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Alimento

• Matriz alimentar

• Componentes

• Interação nutriente-
nutriente

Fisiológicos/

Intrínsecos

• Capacidade de 
digestão/excreção

• Metabolismo

• Gênero

• Sexo

• Idade

• Condição nutricional

• Saúde

Químicos

• Interações químicas

• Forma química

• Solubilidade

• Transferência

• Distribuição

• Armazenamento

Interações: 
Competitivas/Diretas;
Não competitivas;
Multi-elementos.



Interações: Nível pré-absortivo

5

Vitamina C e Ferro

• Complexos Estáveis

• Vitamina C + Ferro

• Vitamina C + Cobre

• Ferro + glicina (5x)

Ácido Fitico
(Fitato)

• Fibra

• Minerais 
(Zn, C, Mg, 
Ca, Fe)

• Complexos 
insolúveis

Ácido Oxálico

• Complexos 
insolúveis

• Alta 
excreção

Taninos

•Proteínas e 
Polissacarídeos

•Ferro e iodo 
(complexos 
insolúveis)

Vitamina A x 
Vitamina E



Interações: Nível pós-absortivo

Piridoxina 
(Vitamina 

B6) 
AG Essenciais

Vitamina 
D

Cálcio nos ossos

Cálcio Vitamina B12
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Importância da biodisponibilidade
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Biodisponibilidade

Recomendações 

Avaliação 
adequada

Educação 
Nutricional



Radicais Livres X Antioxidantes
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Antioxidantes

Biológicos 

Naturais (não-enzimáticos)

Sintéticos (aditivos)
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Tabela 1. Compostos com ação antioxidante

Vitamina E Glutationa

Beta-Caroteno Proteínas do plasma

Ácido Ascórbico (Vitamina C) Curcumina

Flavonóides

Clorofila

Selênio

L-Cisteína



COMO MELHORAR A 
BIODISPONIBILIDADE

??
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