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VITAMINAS 
NAO ABREM O 

APETITE 
Também não engordam 

A carência de vitaminas, 
além da desnutrição, segundo 
o gastroenterologista Moacyr 
Vilela, pode decorrer também 
de algumas disfunções do or-
ganismo humano. "Doenças 
que alteram a digestão e ata-
cam a mucosa do instestino, 
como a síndrome da má-absor-
ção, e alguns tipos de vermes, 
podem provocar quadros de 
hipovitaminose", diz o médico 
Vilela. 

Alguns estados. como a gra-
videz e a lactação, por exem-
plo, podem significar um con-
sumo maior de vitaminas pelo 
organismo, afirma Vilela. 
"Crianças em fase de cresci-
mento e pessoas que conso-
mem muita energia física para 
trabalhar também podem pre-
cisar de um suplemento vitamí-
nico, mas sempre preescrito 
por um médico", ressalta o 
gastro. 

Ele lembra ainda que as vita-
minas B12, PP (do Complexo 
B) e K são sintetizadas pela 
flora bacteriana intestinal nor-
mal do ser humano. "Quem to-
ma muito antibiótico pode 
destruir a flora intestinal e 
apresentar falta dessas vitami-
nas", assegura Vilela. Segundo 
ele, o medo de engordar que 
gumas pessoas que tomam 
taminas têm não se justific.a 

"Não há nenhum dado cien-
tífico comprovando que a vita-
mina abra o apetite ou engor-
de. A não ser que a pessoa este-
ja em carência vitamínica ab-
soluta", garante o médico. De 
acordo com ele, as vitamina. 
não entram no metaboli:,, 
dos hidratos de carbono e c' 
gorduras. 

Existem dois grupos de vi. 
minas: as lipossoluveis (sole. 
‘eis em gordura e armazenadas 
no corpo) e as hidrossolúveis 
(solúveis em água). As lipossó-
luveis são a A, D, E e K e as 
hidrossolúveis são a C, as do 
Complexo B (BI, B2, B6, PP e 
B 12), D2 e D3. Para serem bem 
aproveitados, os alimentos que 
têm vitaminas devem ser inge-
ridos, de preferência crus. 

Frutas e verduras 
AS PRINCIPAIS FONTES 

"No processo de aqueci-
mento, parte das vitaminas se 
destroem ou se modifica:M", 
diz a nutricionista Márda Vi-
lela. Por isso, embora alguns 
alimentos industrializados se-
jam realmente enriquecidos 
com vitaminas, depois de . cozi-
dos eles podem perder essas 
propriedades. 

Como grande parte das vi-
taminas são hidrossolúveis, 
ela ensina que a água onde foi 
fervida uma verdura, por 
exemplo, pode ser aproveita-
da para o cozimento de outro 
tipo de alimento. E, para que 
o organismo não sofra com 
carência de vitaminas, não 
basta comer só um determina-
do tipo de fruta ou verdura. 
"É importante ingerir alimen-
tos de várias cores, variar". 
ressalta a nutricionista. 

Sobre as vitaminas comer-
cializadas em forma de cápsu-
las, o gastro Vilela faz algu-
mas considerações. "As que 
são manipuladas por labora-
tórios de confiança em geral 
não causam problemas. Mas é 
preciso estar atento a alguns 
subprodutos, corno os chás 
que são vendidos para serem 
consumidos fervidos", diz. 
Muitos dos efeitos apregoa-
dos nos rótulos não têm com-
provação científica. 

Defensor do uso criterioso 
de vitaminas, o médico Gui-
lherme Deucher, especialista 
em Medicina Ortomolecular, 
preconiza a ingestão das vita-
minas C. E e do betacaroteno 
corno parte de uma terapia an-
tioxidante das células. 

"Estudos populacionais 
mostram que elas retardam 
o aparecimento devários 
tipos de câncer e pre-
vinem ataques car-
díacos", asse- 
gura Deu- 
cher. 
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