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dos’, corpo vitaminado

Diversidade no consumo de vitaminas ajuda a equilibrar as fun¢des do organismo. Profissionais podem recomendar suplementos

DAREDAGAO
5 TR . ~
As vitaminas sko indispensi- Onde encontrar Orientacdo
veis para o corpo humano.
Seus elementos respondem tami Vitami i
pordiferentes fungdes no orga- x:wm'::xo s Vitamina & Vitamina A Apartir dehoje, estd aberta
nismo, e a caréncia deles pode _ Antioxidante Possul um aagendade abril paraos
acarretar doen(;as Porisso, de- Atuam como celular, protetora papel muito Interessados em participar
3 " 5y 2 coenzimas, sdo de glébulos importante

vem ser ingeridas diariamente atiatoras do haskars prhavtiy gratuitamente do Programa
em alimentos como frutas, ver- aproveitamento o LY deOrientacdo Nutricional.
duras, leg\lmes ecarnes. dos nutrientes, no desenvolvimento, Oagendamento para os

Elas sdo divididas em dois protetoras i na manutengio Figado, ovo, atendimentos em grupo ou
tipos:  hidrossoliveis e do sistema Cereais integrais Oleos vegetais, dapeleena leite, atum, individual deve ser feito pelo
S v lavels posni ereais integrais, R, ol e aidade eite, atum, simacletbibens .
ipossoliiveis, As primeiras sao eformadoras | VeBetais folhosos, folliosos verdes, cenoura, folhosos t ne 3228-1215, de segu

liveis em dgua e p 2 frutas, ovos, i g ] verde-escuros, | asexta-feira,das8as17 horas

de tecido vgeiy = feijoes, cereais |

dem as vitaminas C e as do  verduras, legumes e uma fruta  sanguineo laticinios, feijes / integrais abobora,
complexoB(1,2,3,5,6,8e9), de sobremesa. Neste caso, te- laticinios
que ficam no corpo por pouco mos uma refeig¢iio rica em vita- .
tempo antes de serem excreta- minas e minerais”, ressalta a g individuo se exponha sem
das pelos rins. Por essa razdo, especialista. vitamina D vitamina K vitamina B g  protetorsolar por volta de 30
devem ser ingeridas todos os Ela orienta como aproveitar £ fundamental J. Participa Agdo 5 minutos no horario em que o
dias. A BI12 bé é o axi dos ali no do mecanismb antioxidante, g sol estd mais forte. Mas, co-
hid liivel, mas per “Aguaem excessotiraavitami- 005 0ssos, @i de coagulag3o, resisténcia a ¥ mose sabe, tal situacio favo-
armazenadanofigado. na das verduras. O ideal é cozi- r‘\ja"‘;::f:nc b sanguinea ;":::33:::‘"" % rece o desenvolvimento de

Asegundase dlssolv? €m gor- {lha—las no vapor. Em relagio de doengas como Além do sol, Folhas verdes, ferro, produgio : e d,:,','\?’ CAneRE de pele. Tal SIrCTgy:
duras. E o caso das vitaminas as frutas, quanto menos as cor- raquitismo, laticinios, cereals, sy & manutengio (laranja, limdo), tancia faz com que a caréncia
A, D, K, armazenadas no figa- tamos, melhor, poisavitamina  osteomalicia | peixes, figado, ovos, cereals | do coldgeno acerola, morango, - e vitamina D atinja boa par-

. . -l . ) / verduras e hortalicas | ~

do,edavitaminaE, queédistri- se perde no ar. A laranja deve e osteoporose 6leo de figado  / (proteina que (brécolis,repolhoy /  tedapopulago.

i i i i i- ém células g /
buida para todos os tecidos de  ser espremida, e o suco, ingeri de bacalhau mant No entanto, a procura
gordurano corpo. do logo em seguida. Deixa-lo ¢ tecldos unidos) dos pacientes acontece

“Asvitaminas regulam todas  armazenado por horas tam- t que algo

as fungdes do organismo.
Quanto mais variadaa alimen-

bém acarretaperda”.

tagdo, maiores sdo as ch
de absor¢io”, destaca a nutri-
cionista Renata Doratioto Al-
bano, responsével pelo Progra-

Emdecorrénciada correriadia-
ria, ¢ dificil manter uma ali-
mentacgio equilibrada. E a

ficadas como doengas caren-

ter o equilibrio é a utilizagao
de 1 “O efeito é

ciais. E a hipervit
ocorre quando o individuo
ingere altos niveis de vitami-

muito bom. As pessoas gas-
tam muita energia e é dificil

orientagdo profissional.

O diagnostico de falta ou ex-
cesso de vitaminas ¢ feito por
exame de sangue. Também é

q
ndo esta bem. “Eles recla-
mam de falta de disposi¢éo,
acordam cansados, se arras-
tam para fazer tudo, dor-
mem em qualquer lugar,
tém queda acentuadado ca-

ma de Orientagio Nutricional reposiciio inadequada pode nas, que pode levar a um ter a alimentagdo balancea- possivel detect-lo ap6s andli-  belo, unhas fracas, imunida-
da Universidade Catélica de provocar falta de vitaminas quadro de intoxicagdo. O da. Ai entram os suplemen- sedefiosdecabelo. de baixa, com gripes e res-
Santos(UniSantos). total (avitaminose) ou par- quadro clinico dependerd tos”, diz Christine Alencar, AvitaminaD éumadasmais friados frequentes. E nestes

Uma das formas de atingira cial (hipovitaminose). Em da vitamina com a qual se médicaor lecular, ao re- no organi: Moti- casos que trabalhamos com

variagdo é deixar o prato colori-
do. “Arroz, feijdo, carne magra,

ambas as situagdes, podem
surgir manifestagdes classi-

intoxicou.
Umaalternativa para man-

forgar a necessidade de tais
cépsulas serem usadas sob

vo: a radiagéo solar estimula
sua producio. O ideal é que o

suplemento de vitamina
D”, afirma Christine.



