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aumento do con-
sumo indiscrimi-
nado de suple-
mentos alimenta-
res — vitaminas,
sais minerais, pro-
teinas e carboidratos — coloca
em risco a saiide de milhares
de pessoas. As principais viti-
mas sao 0s jovens, que usam
complementos em forma de
pos, capsulas ou liquidos na
busca do corpo perfeito. Tais
produtos sdo vendidos livre-
mente em farmdcias e lojas de
produtos dietéticos, pois ndo
necessitam de receita médica.
Porém, é preciso cuidado ao
consumir vitaminas e sais mi-
nerais, na esperanca de me-
lhorar o rendimento fisico e
ajudar a esculpir as formas. A
geriatra Maria Alice Toledo ad-
verte que a auto-suplementa-
¢ao, sem acompanhamento
médico, “pode causar intoxi-
cacéo e provocar problemas
renais, circulatérios e gastroin-
testinais, dores de cabeca, vo-
mitos, cirrose hepdtica e pres-
sao alta”, O seu colega Renato
Maia garante que “somente
exames laboratoriais, de san-
gue e de urina, podem consta-
tar a caréncia de suplementos
alimentares. E um médico terd
entdo condicoes de avaliar o
quadro do paciente e indicar
.08 nutrientes necessarios”.
A

wguelre 0 Jérico, estudante e

estagidrio de Educacdo Fisica,
nao tomou, Para ganhar peso e
aumentar a massa muscular
do seu corpo, ele passou a to-
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Vitaminas, sais minerais, proteinas e carboidratos
se consistem em suplementos nutricionais, que
concentram micronutrientes necessarios a
manutencio das fungdes do organismo
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mar suplementos a base de
proteinas e hipercoldricos por
conta prépria. Resultado: “Pas-
sei a sofrer de problemas in-
testinais, principalmente
queimagao”, diz o rapaz de 23
anos. Hoje ele trabalha em
uma academia da cidade e de-
saconselha os seus alunos a
seguirem 0 mesmo caminho.
A nutricionista Marina Kiyo-
mi Ito explica que a suplemen-
tagdo é recomendada a espor-
tistas, que realizam exercicios
regulares com cargas médias
ou pesadas ou esportes de lon-
ga dura¢@o como nadadores e
corredores. Nesses casos, 0 or-
ganismo ndo consegue recu-
perar pela dieta, por melhor
que ela seja, as perdas de nu-
trientes causadas pelo treina-
mento intenso. “Pessoas co-
muns dificilmente precisam
de suplementacao. Basta ter
uma dieta balanceada, com
carnes, cereais, frutas e
legumes”, aconselha Marina.
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Funcuonamento do cerebro
Tiamina, vitamina B6, vitamina B12‘

i vitamina E, biotina, cdlcio, potéssio, sédio
€ magnésio

Olhos saudaveis

Vitamina A e zinco

Dentes saudavels

| Vitamina C, vitamina D, célcio, fésforo,
- flior e magnésio

Pele e cabelos saudaveis
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Vitamina A, vitamina B6, riboflavina,
vitamina B12, niacina, biotina e zinco

Funcionamento do coragao

| Tiamina, cdlcio, magnésio, potissio,
selénio, sédio e cobre

h Producdo de energia

| Tiamina, riboflavina, niacina, dcido
pantoténico, biotina, cdlcio, cromo, cobre,
iodo, ferro, magnésio, fésforo e potdssio
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Formagdo dos ossos

Vitamina A, vitamina C, vitamina D,
cdlcio, fésforo, magnésio e cobre
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Tel.: 307-2548
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Formagao dos gl6bulos sangumeos
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| Vitamina B6, vitamina B12, 4cido féllco.
' vitamina E, cobre e ferro

./ SINAIS DE DEFICIENCIA NUTRICIONAL '

Pessoas com esse problema tém falta de apetite,
emagrecem sem motivo, ficam cansadas, apdticas
e irritadas, contraem doengas com mais facilidade
e apresentam problemas de aprendizagem

Cenoura. fi gado de v:tela, Iatlclmos, ‘
vegemls de folhas verde-escuras.

"DIAGNOSTICO

/"OS SINAIS DE MEGADOSE |
Somente exames laboratoriais,

principalmente de sangue, podem
determinar a caréncia nutricional

Quem exagera no consumo apresenta
fadiga muscular, alteragGes nos olhos e
" problemas psicolégicos

A DEFICIENCIA PODE CAUSAR O EXCESSO PODE CAUSAR

Cabelos fracos e quebradu;os Cefaléia, vémitos, descamagio da pele,
Cegueira noturna anorexia, tumefag:io

PRINCIPAIS FUNGCOES

Particvpa na assimllac;io de célcno
evita a ceguelra noturna

qUEIjO. cereais e paes

Ovos, Ielte refor¢ado, manteiga,

Ossos fracos e retardo no Vémlto, diarréia, redugao ponderal e
crescimento danos renais

Evita raquitismo

feqoes secos

frutos. couve

ervnlhas, ovos. bat.atas

OVvos, carnes

morangos, couve, couve-flor

lentilha e grio-de-bico

Leite, carnes, peixes, vegetais, nozes,
cereais, sal, cogumelos mariscos

Oleos vegetals, cereais |ntegra|s e

Alimentos de origem ammal batatas.
| coagulagdo do sangue

Came de porco, cereais |ntegra|s, " Metabolismo dos glicidios

Lelte, queijo, ﬂgado. erwlhas, feuao.

Pelxes. carnes e aves, amendoim.
produtos de cereais mtegrats

Frums citnca.s, plmentoes verdes,

Carnes, ovos, leite, feijao, ervilha, Promove o crescimento, além de

Participa na formacdo dos horménios

(é antloxndante) Relativamente atéxica

Ajuda a combater os radicais livres

lmportante A processo Vi Dificulta a coagulagdo do sangue Ictericia (pele amarelada)

Beribéri (fadiga geral)

Nenhum relatado

Metabolismo energético Deficiéncia em atividades fisicas Nenhum relatado

Rubor, quenmac;ao, formngamento nas
maos

Relauvamente atéxun, possnblhdade de
cdlculo renal

Sobrecarga renal Aterosclerose,
problemas renais

Reagdo de oxirredugio | Pelagro (distarbio nervoso)

Escorbuto, Estresse, prote;ao
|munoléglca. hemorragia epitélica

Atua n-a'férmagao de colégeno. TRt
indispensével para o tecido celular

Retardo no crescimento. Pele, |

compor as defesas do organismo cabelos e unhas secas

Osteoporose anemla, aumenco da |
tiredide, crecimento lento
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Mancha nos dentes, pressio alta
e diarréia

célcio, fésforo, sédio, potdssio e
magnésio ajudam no metabolismo
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