Aprenda a tomar vitaminas

ELAS SO DEVEM SER CONSUMIDAS NA FORMA DE COMPRIMIDOS QUANDO RECEITADAS PELO MEDICOS,
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1As vitaminas nGo a 1:
o apetite;ou ajudam af
llengordar! ifos|
' s, alerfam oS médi-
o habito de ingeri-

Ccos,

relspeito delas,

muito ja se-falou: que

‘engordam, abrem o

apetite, curam gripes

e resfriados, previ-
nem doengas cardiovasculares e

<" -até alguns tipos de cancer. In-
dustrializadas; podem substituir
‘refeigdes com vantagem e repor
energias perdidas do organis-
mo, evitam o envelhecimento
precoce das células, contribuem
para a beleza da pele e do cabelo
e melhoram o'apetite sexual.

O que ha dé certo e compro-
vado em relagdo as vitaminas,
no entanto, € que a maioria é ex- -,
traida de alimentos fontes (al-
guns tipos podem ser sintetiza-
‘dos pelo proprio corpo) e cum-

.. prem fungdes diversas no orga-

#+ nismo, sendo utilizadas de dife-

= .rentes formas. Portanto, sdo
" ‘componentes 'essenciais para

uma vida saudavel.

No Brasil de hoje, segundo a
nutricionista Marcia Regina Vi-
tolo, professora do Departa-
mento-dé Medicind Preventiva
da Escola Paulista de Medicina
(EPM), néo existem dados clini-
cos sobre a caréncia de vitami-
nas entre a populagdo. “Para
efeito estatistico, a Organizagdo
Mundial de Satde (OMS) s6
considera que Ha hipovitamino-
se quando estdo constatadas as
conseqiiéncias clinicas-da carén-
cia”, explica Marcia, que acha
discutivel esse critério.

O gastroentsrologista Moa-
cyr Padua Vilela, também pro-
fessor da EPM, garante que a
hipovitaminose & mais frequiente

_.do que se imagina. “Em paises
_.de Terceiro Mundo, raras sdo as
.seqlielas deixadas pelos dois ex-

- <tremos: a hipervitaminose —
:que também traz inameros pro-

- .blemas — e a avitaminose (falta

. total)”, diz ele. .

- - Entre as pessoas que tém o
- habito de se'automedicar a vita-

mina merece papel de destaque
~no rol dos remédios mais consu-

-~ midos. “O que ocorre é que, por
-conta desse costume, as pessoas
-acabam tomando doses erradas
de cada vitamina”, completa Vi-
‘lela. “Falta a nogdo de que o ex-
cesso ou a caréncia de um deter-
minado tipo pode ser um dado
de extrema immportancia para o
organismo humano”, afirma
Marcia. :

Copiando um modismo nor-
te-americano, as iprateleiras das
drogarias, lojas de conveniéncia
e até supermercados brasileiros
se viram de uns poucos anos pa-
ra ca repletas de ividros — com

_compostos tidos como naturais
-ou ndo — que prometem fazer
milagres. Na opinido de Marcia,
.50 deve fazer usd desses suple-
mentos vitaminicos quem apre-
senta deficiéncia — constatada
através de exames médicos —
das substancias adquiridas.

" “Quem se alimenta mal, pro-

" vavelmente nio estara com ca-
réncia apenas de vitaminas.
Também devem estar faltando
nesse organismo substéncias

,  importantes como: proteinas, hi-

. -dratos de carbono e gorduras”,

{ - lembra a nutricionista.

' Se as vitaminas consumidas
-.em excesso forem mesmo eli-
-minadas pelo metabolismo,

.uma pessoa que ingerir grande
_quantidade de vitaminas hi-
drossoltveis (soluveis em

. .agua e eliminadas pelo suor e

! :pela urina) pode estar sobre-

carregando as fungdes de seus

rins, por exemplo:
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