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elo Horizonte — O que vai no
prato é capaz de prevenir e até
mesmo.tratar doenqas Mas
uma busca excessiva por viver
 por meio da inges-
40 indiscriminada de suplementos
‘pode causar efeito contrdrio. A oferta
de cdpsulas é incontdvel e preocupan-
te. Faltam cuidados quanto a dose cor-
reta, aos efeitos colaterais e a intera-
¢d0 com medicamentos, por exemplo.
Especialistas ensinam quando mine-
rais, multivitaminicos e nutracéuticos
sda bem-vindos e quando repensar a
ingestdo deles.
Primeiro, alertam, é preciso diferen-
cidrlos. Os nutrientes estdo divididos
em dois grupos: macronutrientes (car-
boidratos, gorduras e proteinas) e mi-
cronutrientes (vitaminas e minerais).
Segundo a nutricionista e doutora em
ciéncia de alimentos Janaina Goston, a
dieta adequada e balanceada inclui to-
dos eles em quantidades apropriadas e
proporcionais: ASsim, ndo ha necessi-—
dade de suplementacao.
“Considérando que a reeducacao
alimentar n4o ocorre do dia para a
noite, os suplementos podem ser utili-
zados como uma forma de garantir as
necessidades do organismo de manei-
ra mais rdpida, mas sempre com cau-
tela, pois os.efeitos da superdosagem
podem ser piores que os da falta. Em
quantidades-exageradas, podem ser
téxicas e causar,danos, como sangra-
mentos e disttirbios neuroldgicos”,
alertaa nutricionista esportiva Ra-
faelly Cristina Silva.

s suplementos também podem ser
uma ferramenta valiosa para grupos
que tradicionalmente tém necessida-
de nutricionais diferenciadas, como

ividas e idosos. Mas a regra geral é
cla a: ndo devem nunca ser consumi-
dos por moda ou'indicacdo de amigos;
s6 depois da orientacdo de um especia-
lista e da realizacio de exames especifi-
cos. “A suplementacdo desses nutrien-

" tes é benéfica para muito poucas pes-
soas, desnecessdria para a maioria e de
potencial maleficio para um bom ni-
mero delas”, restime Marcus Vinicius
Bolivar Malachias, presidente eleito da
Sociedade Brasileira de Cardiologia.

alachias.conta que o excesso de vi-
taminas antioxidantes (A, E, C), assim
como de alguns minerais (selénio, zin-
co), tem sido relacionado a maior inci-
déncia de alguns tipos de cdncer e de
doencas cardfacas. O cdlcio deve ser
utilizado mais livremente por mulheres
para a prevenc¢do da osteoporose, mas
homens s6 devem suplementd-lo em
casos de deficiéncia, pois o excesso au-

. menta o risco.de calcificacoes das arté-
rias. “A excecdo € a vitamina D, que estd
deficiente na'maioria das pessoas e,
apesar de ainda limitadas as evidén-

cias, a reposicdo dela parece benéfica.”
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Polivitaminicos manufaturados

Sao formulagdes padronizadas de vitaminas e minerais. Muitas vezes,
nao atendem as recomendagdes do paciente. Por outro lado, podem
agravar um problema jd existente. O adequado seria a prescrigao de
uma formulagdo personalizada.

Minerais e vitaminas

manufaturados

As formulagdes isoladas

devem ser avaliadas com
cautela, p0|s i

intimeros nutrientes. As
doengas 6sseas, por
exemplo, ndo devem ser
tratadas sé com cdlcio, pois
dependem da acdo de
vérios nutrientes. Alguns
pacientes tém ingestao
adequada do mineral, mas,
devido ao deficit
nutricional, ndo hé fixacao
Nos 05508.

Cha verde

Rico em substancias anti-
inflamatérias que podem
prevenir canceres e
doencas cardiovasculares,
além de auxiliar na perda
de peso. Pode ser benéfico
em casos de estresse,
diabetes, aterosclerose e
obesidade. Quando
ingerido em excesso,
porém, atua de forma
contrdria, com atividade
pré-oxidante prejudicial ao
figado e aos rins.

Omega-3

Sdo gorduras poli-
insaturadas encontradas
em oleaginosas e algas e
animais marinhos. Atuam
em doencas
cardiovasculares,
processos inflamatorios,
salide mental e na acao
da insulina. A maioria da
populacdo brasileira nao
consome a quantidade
adequada desses acidos
graxos, sendo interessante

Fonte: Débora Fernandes Rodrigues, mestra e doutoranda em ciéncia de alimentos pela UFMG

a suplementagao orientada. Alguns estudos nao recomendam a
associacao com medicamentos que inibem a agregagdo plaquetdria
ou em pacientes que serao submetidos a cirurgias.

Colageno

D4 sustentagdo ao tecido cutdneo e participa da formagdo de
cartilagens, 0ssos e outros tecidos. Sua formacao depende de vitamina
C, cobre, ferro e silicio. A suplementagdo pode melhorar a elasticidade
da pele e ajudar no tratamento de doencas articulares. De modo geral,
0 uso em pd & mais efetivo, uma vez que a quantidade recomendada (5g
a 20g/dia) inviabiliza 0 uso em capsulas.

Goji berry

Fruta rica em flavonoides e vitamina C, que previnem doencas
relacionadas ao envelhecimento, ao diabetes, ao cancer, a obesidade e a
hipertensao, além de combater o estresse e proteger olhos e pele. Em
abundancia, porém, pode ter atividade pré-oxidante.

Oleo de cartamo

Ainda ndo estd claro quais sdo os possiveis beneficios a satide. No
entanto, sabe-se que é rico em acidos graxos 6mega-6, ja consumidos
em excesso pela populacdo brasileira. O desequilfbrio entre a ingestdo
de 6mega-6 e 6mega-3 pode levar a alteracdes organicas, favorecendo
a inflamacdo subclinica caracteristica de doencas como diabetes,
aterosclerose, hipertensao, obesidade e hipercolesterolemia.

- Monique Renne/Esp. CB/D.A Press
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Marcus Vinicius Bolivar Malachias,
presidente eleito da Sociedade
Brasileira de Cardiologia

Quais sao os riscos do uso indiscriminado
de suplementos?
Pesqmsas revelam que os antioxidan-

tes ndo s6 nao prevemram como au-
mentaram a incidéncia de cincer, como

o de pulmio, e infarto do miocdrdio.
Muitos multissuplementos amplamente
consumidos tém excesso de ferro, iodo,
sddio, potdssio, betacaroteno e outros
elementos que, em algumas pessoas, po-
dem provocar doencas. Na expectativa
de beneficios milagrosos, milhdes de in-
dividuos se iludem, correm riscos de
efeitos adversos e gastam os seus recur-
sos que deveriam ser empregados em
alimentacdo saudével, rica em frutas e
hortalicas, a fonte natural e ideal de

ente; a maioria daspe
faz uso regular de medicat
prescindiveis a satide.

Quais sao os efeitos da combinacao dos
compostos entre si e com medicamentos?

0 iodo pode promover disfuncéo ti-
reoidiana e o s6dio é capaz de elevar a
pressdo e descompensar o coragio, por
exemplo. A vitamina K pode reduzir o
efeito de anticoagulantes orais; assim
como os antioxidantes podem dimi-
nuir a agdo das estatinas na reducédo do
colesterol e na prevencio do infarto. O
importante é discutir com o médico os
potenciais prés e contras antes de bus-
car um suplemento.
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Alerta dos EUA

0 U.S. Preventive Services Task Force,
drgao norte-americano independente
que faz revisdes sistematicas da
literatura médica, recomendou, no inicio
deste ano, que pessoas saudaveis ndo
tomem suplementos de vitamina E ou
de betacaroteno. Além das cépsulas nao
terem beneficios comprovados, uma
revisao de pesquisas recentes.sugere
que elas podem prejudicar a satide.
Segundo o 6rgao, ha fortes evidéncias
de que os suplementos de betacaroteno
aumentam o risco de cancer no pulmao
em pessoas com predisposicao a
doenca. No caso da vitamina E, os dados
ndo confirmam se os suplementos
podem realmente proteger contra
cancer e doengas cardiacas.



