‘Nutricionista teme excessos

A mania de vitaminas ja se
tornou fonte de procupac¢io en-
tre nutricionistas brasileiros.
“Bsses produtos ndo podem ser
consumidos sem acompanha-
mento de médicos ou nutricio-
nistas’’, diz Sénia Philippi. Pa-
ra ela, uma dieta equilibrada e a
ingestdo de muito liquido sdo
capazes de repor plenamente
qualquer necessidade energéti-
ca sem a utilizacdo de recursos
artificiais. ‘‘Grandes doses de
vitamina E, por exemplo, pode,
interferir na atividade da vita-
mina K e alterar o processo de
coagulacio do sangue, tornan-
do-o maislento’’, explica.

A hipervitaminose também
pode ocorrer quando se abusa da
vitamina A, através de formu-
las industrializadas. ‘‘Em
criancas, os prejuizos vdo da in-
terrupcdo do crescimento a hi--

drocefalia e, nos adultos, pode

causar fragilidade 6ssea, anore-
xia e erupcdo escamosa da pe-
le”’, diz S6nia. Essa opinido €
compartilhada por outra nutri-
cionista, Clara Freiberg, da Es-
cola Técnica de Nutricdo Carlos

Gomes, em Sdo Paulo: ‘“Nosso

organismo funciona muito me-
1hor com os alimentos naturais,
principalmente os ricos em fi-
" bras. Eles sdo insubstituiveis’’.
»’N&o vejo necessidade de
reidratante’’; diz Berilo Lan-
ger, que, além de cirurgido vas-

" cular, ndo dispensa a pratica es-
. portiva regular. Apoés uma boa

corrida, seguida de uma partida
de futebol, ele se reidrata esva-
ziando algumas garrafas de cer-
veja. ‘‘Posso fazer essa extrava-
gancia porque tenho uma ali-
mentag¢do equilibrada e no
dia-a-dia troco a cerveja por su-
co de frutas’’, esclarece.

Entre tantos adversarios, o
professor Adib Jatene, diretor
do Instituto do Coracdo (Incor),
¢ um defensor confesso dos rei-
dratantes. “E muito util para o
atleta’’, garante. Durante sua
juventude, quando era campeao
de remo e de 400 metros rasos

- pelo Clube Floresta, Jatene cos-

tumava recuperar a energia to-
mando leite com sal. “E indis-
cutivel a capacidade dos reidra-
tantes de recompor rapidamen-
te elementos importantes, co-
mo os sais minerais’’, argumen-

uggi
Waldomiro, do Nutri-Physical: volta dos sais minerais.

- ta o médico Waldomiro Pereira.

‘Muitos esportistas, como o
corredor Carlos Borio, mven-
tam solugdes individuais para
manter a boa forma fisica. De-

‘pois de correr seis quilometros,

Borio bebe uma mistura de 4gua
com Dextrosol (acucar de imi-
1ho), que guarda no seu armamo
do Clube Pinheiros. Ele adotou

por experiéncia propria, o me;
mo tipo de produto que os 1a
ratoérios 1ncluem em suas f

sar”’, aflrma. Borio.



