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Thiamine: importancia, fungdes e alimentos fontes

Thiamine, também conhecido como tiamina ou vitamina B1, € uma das vitaminas B. A tiamina €&
importante porque

ajuda a transformar o alimento em energia e mantém o sistema nervoso saudavel

. No entanto, o corpo humano nao consegue produzir tiamina sozinho e, portanto, é necessario
obté-lo por meio da dieta.

Como uma das

oito vitaminas B, a tiamina ajuda a converter os carboidratos n energia, além de ajudar o corpo a
metabolizar gorduras e proteinas

. Neste artigo, vamos explorar as fungdes, os beneficios, as causas deficitarias e as melhores
fontes animais e vegetais de tiamina, também conhecida como vitamina B1.

Funcdes e importancia da tiamina

Manter a saude do sistema nervoso.

Converter carboidratos em energia.

Atua como coenzyme nas

reacfes metabdlicas.

Ajuda a manter o coragdo saudavel.

Causas da deficiéncia de tiamina

A deficiéncia de tiamina pode ser causada por varios fatores. Entre os fatores que podem
aumentar o risco e levar a privagcado de tiamina estao:

Alcoolismo.

Uso de drogas recreativas.

Doencas que afetam o trato digestivo.

Uso de antibioticos.

Recomendac0des dietéticas diarias de tiamina

Embarazadas

Lactantes (6 meses)

Criancas

Adultos saudaveis

Recomendacdo diaria

1,4 mg/dia

1,4 mg/dia


https://www.dimen.com.br/7-bet-paga-2025-01-14-id-1292.html

0,5-0,9 mg/dia

1,2 mg/dia

Melhores fontes de tiamina

Fontes vegetais:

Gréos integrais.

Legumes secos.

Frutas, especialmente bananas e ameixas.

Brécolis.

Fontes animais:

Carne vermelha.

Frutos do mar.

Figado.

Leite e queijo.

O conteudo foi gerado considerando os topicos relevantes e buscando apresentar fontes ativas
para trazer referéncias confidveis ao leitor interessado em saber sobre a vitamina B1 e melhores
formas de obter tiamina em fair play bet dieta.
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rar em fair play bet todo o mundo. Vocé pode hipoteticamente acessar a plataforma do exterior
uma VPN, mas isso pode violar a lei do pais e os T&Cs da bet 365. Mas vocé pode usar

aVPN em fair play bet seu pais para proteger suas apostas e dados pessoais on-line. Como usar
a

et365 no exterior: Acesse o aplicativo facilmente em fair play bet 2024 - vpnMentoror

empresa

Seja bem-vindo ao Bet365, 0 destino definitivo para os entusiastas dos jogos de slot!

Aqui, apresentamos uma ampla selecdo dos melhores jogos de slot, projetados para
proporcionar horas de diversédo e a chance de ganhar prémios incriveis.

Continue lendo para explorar nossos jogos de slot imperdiveis e descobrir como vocé pode
aproveitar ao maximo fair play bet experiéncia de jogo.

**Descubra os melhores jogos de slot no Bet365**

O Bet365 € o lar dos melhores jogos de slot online, oferecendo uma variedade incomparavel de
temas, recursos e prémios. Se vocé € um jogador experiente ou esta apenas comec¢ando, temos
0 jogo de slot perfeito para vocé.
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Ponte colapsa e 6nibus é arrastado por enchentes no Vietna

Uma ponte desabou e um 6nibus com 20 pessoas a bordo 7 foi arrastado por uma enchente
provocada por deslizamento de terra fair play bet uma provincia montanhosa do Vietna, causando
pelo menos 59 7 mortes e desaparecimentos, além de interromper as atividades comerciais e
industriais no norte do pais, informou a midia estatal.

Ao menos 7 nove pessoas morreram quando o tufdo Yagi atingiu o Vietna no sabado e
enfraqueceu para uma depressao tropical. Outras 50 7 pessoas morreram fair play bet
consequéncia das enchentes e deslizamentos de terra, e os niveis de agua fair play bet alguns
rios do norte 7 do Vietna estavam perigosamente altos, informou a midia VnExpress.

Deslizamento de terra arrasta 6nibus



Em Cao Bang, provincia montanhosa, um énibus com 7 20 passageiros caiu fair play bet um
riacho alagado por um deslizamento de terra. Os socorristas foram despachados, mas
deslizamentos de terra 7 bloquearam seu caminho.

Ponte desaba e veiculos caem no rio

Em Phu Tho, operacdes de resgate continuavam apos o colapso de uma 7 ponte de a¢o sobre o
enchido Rio Vermelho. Relatos diziam que 10 carros, caminhdes e duas motos cairam no rio. 7
Trés pessoas foram resgatadas e levadas para o hospital, mas 13 continuavam desaparecidas.

Testemunha relata queda da ponte

Pham Truong Son, de 7 50 anos, disse ao VnExpress que estava dirigindo sobre a ponte fair play
bet fair play bet motocicleta quando ouviu um ruido alto. Antes 7 de perceber o que estava
acontecendo, ele estava caindo no rio. "Eu me senti como se tivesse sido mergulhado até 7 o
fundo do rio", contou Son ao jornal, acrescentando que conseguiu nadar e segurar-se a uma
bananeira flutuante para se 7 manter a tona até ser resgatado.

IndUstrias paradas e danos materiais

Duzentas empresas fair play bet Haiphong ndo haviam retomado a produc¢ao no lunes 7 devido
aos danos extensivos fair play bet suas fabricas, informou a midia estatal Lao Dong. O relatério
disse que os telhados de 7 algumas fabricas foram arrancados e a agua inundou unidades
industriais, danificando bens acabados e equipamentos caros. Algumas empresas disseram que 7
ainda néo tinham eletricidade no lunes e que levaria pelo menos um més para retomarem a
producao.

Sem eletricidade fair play bet provincias 7 industriais

Postes elétricos derrubados deixaram Haiphong e Quang Ninh sem energia no lunes. As duas
provincias sao centros industriais, abrigando muitas 7 fabricas que exportam bens, incluindo o
fabricante de carros elétricos VinFast e fornecedores da Apple, Pegatrong e USI. Autoridades
ainda 7 estéo avaliando os danos a unidades industriais, mas estimativas iniciais mostram que
nearly 100 empresas foram danificadas pelo tufao, resultando 7 fair play bet perdas que chegam
a milhdes de dolares, informou o jornal.

Ajuda para Haiphong

O primeiro-ministro Pham Minh Chinh visitou Haiphong no 7 domingo e aprovou um pacote de
R$4.62 milhdes para ajudar a cidade portuaria a se recuperar.

Tuféao Yagi enfraquece, mas chuvas 7 continuam

O tuféo Yagi foi o tufao mais forte a atingir o Vietna fair play bet décadas quando atingiu o pais no
sabado 7 com ventos de até 149 kph (92 mph). Ele se enfraqueceu no domingo, mas a agéncia
meteoroldgica do pais advertiu 7 que as chuvas continuas poderiam causar inundacoes e
deslizamentos de terra.

No domingo, um deslizamento de terra matou seis pessoas, incluindo 7 um bebé, e feriu nove

outras fair play bet Sa Pa, um popular local de trekking conhecido por seus campos de arroz 7 fair
play bet terragos e montanhas. No fim de semana, a midia estatal relatou 21 mortes e pelo menos



299 feridos.

Os céus 7 estavam encobertos na capital, Hanoi, com chuva esporadica no lunes de manha,
enquanto trabalhadores limpavam arvores arrancadas, placas publicitarias derrubadas 7 e postes
elétricos caidos. Chuvas fortes continuavam no noroeste do Vietnd e meteorologistas disseram
gue poderia ultrapassar 40 centimetros (15 7 polegadas) fair play bet alguns lugares.

O tufdo Yagi também danificou terras agricolas onde o arroz é o principal produto cultivado.

Antes de atingir 7 o Vietna, o tufao Yagi causou pelo menos 20 mortes nas Filipinas e quatro
mortes na China do Sul.

As autoridades 7 chinesas disseram que as perdas de infraestrutura na provincia de Hainan
chegaram a R$102 milhdes, com 57.000 casas derrubadas ou 7 danificadas, além de quedas de
energia e agua e estradas danificadas ou intransitaveis devido a arvores caidas. O tuféo atingiu 7
a provincia vizinha de Guangdong, no continente, na noite de sexta-feira.

Tempestades como o tufdo Yagi estao "ficando mais fortes devido 7 ao cambio climatico,
principalmente porque as aguas oceanicas mais quentes fornecem mais energia para alimentar
as tempestades, levando a velocidades 7 do vento mais altas e chuvas mais fortes", disse
Benjamin Horton, diretor do Observatorio da Terra de Singapura.
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