VITAMINAS: dividas e mitos

Se eu me alimento bem, vou precisar consumir vitami nas em capsulas em algum
momento de minha vida?

Complexos vitaminicos sdo recomendados e utilizados somente em casos de deficiéncia ja
instalada e diagnosticada clinica ou laboratorialmente; na prevencdo e tratamento de

algumas doencas.

Criancas, gestantes, lactantes, idosos, vegetarianos, atletas, fumante e individuos que
ingerem grande quantidade de &alcool apresentam maior susceptibilidade as deficiéncias
vitaminicas devido a ingestao alimentar inadequada. A ocorréncia de deficiéncia mais comum

entre os vegetarianos € a do complexo B.

Os atletas que mais apresentam deficiéncias vitaminicas sdo os lutadores, ginastas,
dancarinos e outros que restringem a ingestdo de alimentos para manter o peso corporal

baixo.

A suplementagdo vitaminica € recomendada apenas em situagfes especificas, onde néo
existe a possibilidade de atingir as recomendag¢fes vitaminicas através da alimentacdo ou no
reconhecimento clinico de sua deficiéncia. As recomendacdes atuais que especificam as
necessidades diarias de vitaminas sao baseadas nas Recommended Dietary Intakes (RDI)

estabelecidas a partir de 1999.

Quais sado as vitaminas que eu ndo encontro em alime  ntos?
Através de uma alimentacdo rica em frutas, hortalicas, alimentos integrais e carnes vocé

pode assegurar as necessidades de todas as vitaminas.



Quais os alimentos ricos em vitaminas que eu devoc ~ omer sempre?

margarina, atum, queijo camemberg, creme de leite, leite integral em po,
ovo de galinha, azeite de oliva, pimentdo, escarola, couve, espinafre,

abobora, cenoura, folha de beterraba, salméo e gema de ovo.

Levedura, carne de porco, miudos, banana, cereais integrais, nozes,|Vitaminas B; ou

lentilha e soja. tiamina

Berinjela, espinafre, carne de frango crua, carne de cordeiro crua,|B;ou riboflavina

visceras, leite e derivados.

Cereais integrais, levedura, pimenta, amendoim, figado de boi, carne de | B3 ou niacina

frango, carne de carneiro, carne de peru, coracdo, atum, farelo de trigo,

arroz e ovo.

Carne de boi, carne de porco, carne de peru, figado, aveia, banana, |Vitamina Bg ou

batata, nozes, gérmen de trigo e levedo de cerveja. piridoxina

Gema de ovo, ostra, figado de boi, arenque, truta e aveia. Vitamina Bj;, ou
cobalamina

Oleo de figado de bacalhau, figado (frango, vaca e vitela), manteiga, | Vitamina A

Frutas citricas (principalmente acerola), goiaba, kiwi, mamao, caju, alface,

couve-flor, espinafre, couve, repolho, brocolis, tomate, ervilha, paprica.

Vitamina C ou acido

ascorbico

Margarina, queijo, bacalhau, 6leo de figado de bacalhau, 6leo de milho,
gema de ovo, arenque, 6leo de figado de arenque, figado (bovino cru,
bezerro cru, porco cru, cordeiro cra e frango cru), cavala, leite de vaca,

leite humano, salmao, sardinha enlatada e camarao.

Vitamina D

Gema de ovo, soja, 6leos vegetais, germe de trigo, nozes, abacate,
amendoim, carnes, brocolis, couve-flor, repolho, couve de bruxelas,

couve, leite em po.

Vitamina E ou

tocoferois

Figado e rim de boi, figado de porco, toucinho, sardinha, cereais integrais,
farinha integral, gema de ovo, batata, banana, amendoim torrado, avel,
soja, passas sem semente, ervilha, couve-flor, cogumelo, chocolate,

geléia real e levedura de cerveja.

Biotina

Espinafre, brocolis, couve de bruxelas, repolho, alface, aspargo, feijao

verde, couve-flor, cenoura, 6leo de soja, 6leo de canola, azeite de oliva,

Vitamina K




margarina.

Suco de laranja, lentilha, leite desnatado em po, linguado, tomate, |Acido félico

framboesa, figado de boi, banana, melédo e vegetais de folhas escuras.

Figado, gema de ovo, carnes, trigo integral e batata. Acido pantoténico

As vitaminas lipossolaveis (A, D, E e K) requerem a presenca de gorduras para serem
absorvidas pelo trato intestinal. Portanto a suplementacdo destas vitaminas deve ser feita

preferencialmente junto com as refei¢des.

A quantidade de vitaminas presente nos alimentos pode variar de acordo com a forma de
preparo (cozimento). Recomenda-se 0 cozimento no vapor para maior preservacdo das

vitaminas.

A Unica maneira para descobrir se o suplemento de v itamina vai funcionar é
experimentando-0?

N&o. Existem trés maneiras de saber se a suplementagdo vai funcionar. A primeira é ter
acesso ao seu habito alimentar, que fornece importantes informacgdes acerca da ingestao de
vitaminas. Lembrando que as necessidades vitaminicas variam conforme a idade. A segunda
maneira consiste em uma analise de sangue para verificar 0os niveis séricos de vitaminas e
suas reservas. Essa analise é adequada a apenas alguns micronutrientes e devera sempre
ser avaliada conjuntamente a condicdo clinica do paciente. A terceira € fazer uma

investigacao e procurar sinais clinicos de deficiéncia que podem ser facilmente observados.

A vitamina em capsula € melhor que a vitamina em su  a forma natural, encontrada nos
alimentos?
Um exemplo das desvantagens no uso de suplementos como substituto dos alimentos é a

ingestao de vitamina C.

Se vocé ingere um comprimido de vitamina C, garante a ingestdo desta vitamina, mas por
outro lado, deixa de ingerir fibra, potassio e energia que vem junto, por exemplo, com a

ingestao de um suco de laranja natural.



Posso confiar que a pilula de vitamina tem a quanti  dade nutricional descrita no rétulo?
Procure verificar se o0 suplemento ingerido possui registro na Secretaria de Vigilancia
Sanitéria do Ministério da Saude.

O complexo vitaminico é apropriado para todas as pe  ssoas?

N&o. O ideal é apenas complementar necessidades especificas.

Posso ter complicages por acumulo de vitaminas?
Dificilmente vitaminas sdo consumidas em excesso, a menos que ocorra a ingestao de

suplementos junto com alimentos enriquecidos ambos em excesso.

Em excesso eles podem ser toxicos ao organismo além de prejudicar a absor¢do de outros
nutrientes. Por exemplo, a vitamina A que ingerida em grandes doses e por periodo
prolongado, como é uma vitamina do tipo lipossoluvel e é depositada, pode levar a cirrose

hepatica.

Vitaminas para stress: adianta toma-las quando eu m e sinto cansado, ou durante um
periodo de stress? Quantos dias para que ela tenha efeito revigorante e durante
guanto tempo devo fazer uso delas?

Complexos de vitaminas ndo melhoram o cansaco referido pelo estresse. A falta de alguns
micronutrientes pode levar a uma deficiéncia clinica como € esperado na inter-relacéo ferro-
anemia. A pratica de atividade fisica regular e uma boa noite de sono também séo elementos

fundamentais para aliviar os sintomas do estresse.

Qual a relacdo e beneficio do suplemento de calcio e vitamina D na prevencao de
osteoporose?

A osteoporose é uma condi¢cdo multifatorial. A deficiéncia da vitamina D e mineral célcio
podem colaborar com o surgimento da doenca, mas sua suplementacdo aleatdria ndo esta

relacionada a prevencao e cura da osteoporose.



Qual é a alternativa para a vitamina D na forma de  alimento?

Fontes naturais de vitamina D: margarina, queijo, bacalhau, 6leo de figado de bacalhau, 6leo
de milho, gema de ovo, arenque, Oleo de figado de arenque, figado (bovino cru, bezerro cru,
porco cru, cordeiro cru e frango cru), cavala, leite de vaca, leite humano, salmao, sardinha

enlatada e camarao.

E verdade que a vitamina E diminui o risco de morte s causadas por doencas
cardiovasculares em mulheres a partir de 45 anos? |  sso indica que eu devo aumentar

0 consumo de vitamina E? Como, com capsulas? Devo t oméa-las a partir de qual
idade?

N&o devemos tomar vitaminas ou minerais em doses farmacoldgicas e sim procurar suas
fontes na alimentagdo saudavel. Mais estudos sdo necessarios para reproduzir e comprovar

os efeitos propostos em diferentes populacdes.
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