
Aprenda a tomar vitaminas 
ELAS SÓ DEVEM SER CONSUMIDAS NA FORMA DE COMPRIMIDOS QUANDO 'RECEITADAS PELO MÉDICOS. 
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As vitaminas não abrem 

o apetite: ou ajudam a 

engordarl E em muitos 
casos, alertam os médi-
cos, o hábito de ingeri-
las em fárma de com-
primidos! sem receita 
pode sei transformar 
num vício. Por Maria 
Lígia Pagenotto. 

A• respeito 	delas, 
muito já se falou: que 
engordam, abrem o 
apetite, curam gripes 
e resfriados, previ- 

- nem doenças Cardiovasculares e 
até alguns tipos de câncer. In-
dustrializadas; podem substituir 
refeições 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 &apetite sexual. 

O que há de certo e compro-
vado em relação às vitaminas, 
no entanto, é que a maioria é ex- • 
traída de alinientos fontes (al-
guns tipos podem ser sintetiza-
dos pelo próprio corpo) e cum- 

:. prem funções diversas no orga-
nismo, sendo Utilizadas de dife- 

- rentes forma. Portanto, são 
• componentes essenciais para 

uma vida saudável. • 
No Brasil dè hoje, segundo a 

- nutricionista Márcia Regina Vi-
tolo, professora do Departa- 

-- ririénto–  dê" IVIedicitià-  Pteventiv-a 
da Escola Paulista de Medicina 
(EPM), não existem dados clíni-
cos sobre a carência de vitami-
nas entre a população. "Para 
efeito estatístico, a Organização 
Mundial de Saúde (OMS) só 
considera que há hipovitamino-
se quando estão constatadas as 
conseqüências clínicas-da carên-
cia", explica Márcia, que acha 
discutível esse Critério. 

O gastroenterologista Moa- 
cyr Pádua Vilela, também pro-
fessor da EPM, garante que a 
hipovitaminose é mais freqüente 
do que se imagina. "Em países 
.de Terceiro Mundo ;  raras são as 
.seqüelas deixadas pelos dois ex-
tremos: a hipervitaminose — 
que também traz inúmeros pro- 

. .:blemas — e a avitaminose (falta 
total)", diz ele. 

Entre as pessoas que têm o 
hábito 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 tornando doses erradas 
_ de cada vitamina", completa Vi-

lela. "Falta a noção de que o ex-
cesso ou a carência de um deter-
minado tipo pode ser um dado 
de extrema impórtância para o 
organismo humano" ;  afirma 
Márcia. 

Copiando um modismo nor-
te-americano, as 'prateleiras das 
drogarias, lojas de conveniência 
e até supermercados brasileiros 
se viram de uns poucos anos pa-
ra cá repletas de vidros — com 
compostos tidos como naturais 
ou não — que prometem fazer 
milagres. Na opinião de Márcia, 

:sé, deve fazer uso desses suple- 
mentos vitamínicos quem apre- 
senta deficiência 	constatada 
através de exames médicos — 
das substâncias adquiridas. 

"Quem se alimenta mal, pro- 
' vavelmente não estará com ca- 
rência apenas de vitaminas. 
Também devem estar faltando 
nesse organismO substâncias 
importantes como proteínas, 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-
drossolúveis (slolúveis em 
água e eliminadas pelo suor e 
:pela urina) pode ,estar sobre-
carregando as funções de seus 
rins, por exemplo.  


