ITOS RICOS

EMVUITAMINAS:

DESCUBRA OUAIS VOCE PODE INSERIR

limentos ricos em vi-
taminas, como vita-
mina A, vitaminas do
complexo B e vitamina D, sdo
essenciais para a manutencao
das funcoes bésicas do corpo,
ajudando a prevenir doengas
como anemias, escorbuto, pe-
lagra e problemas hormonais.
Além disso, esses_alimentos
promovem a satide da pele, dos
cabelos e das unhas, prevenindo
flacidez, queda de cabelo e unhas
quebradicas.
Uma alimentagao saudavel
e variada geralmente garante a
ingestdo adequada de vitami-
nas; no entanto, em situacoes
como cirurgias, gravidez ou ma
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absorcao intestinal, o uso de

suplementos vitaminicos pode

ser indicado-por um médico ou
nutricionista. -

Existem dois tipos de vita-
minas: as lipossoliveis e as hi-
drossoluveis. As lipossoluveis,
comoras vitaminas A, D, E e K,
estdo presentes principalmente
em alimentos como leite,.6leo de
peixe, sementes e verduras. Ja as
vitaminas hidrossoliveis, como
as vitaminas do complexo B e a
vitamina C, sdo encontradas em
alimentos como figado, levedo
de cerveja e frutas citricas.

A seguir, veja alguns alimentos
ricos em vitaminas e suas res-
pectivas fungdes.
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figado, leite, ovos.
Mantém a satide
dos olhos e da
pele e previne o
A envelhecimento
precoce.

carne de porco,
castanha-do-pard,
aveia. Melhora a
digestdo, favorece
o crescimento e
mantém os nervos
sauddveis.

figado, levedo de
cerveja, farelo de
aveia. Favorece
a cicatrizagdo,
mantém a satide da
tireoide e previne
doengas cardiacas.
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levedo de
cerveja, figado,
amendoim. Regula
o metabolismo de
energia e fortalece o

massa fresca,
figado, sementes de
girassol. Promove
a cicatrizagdo e
equilibra alguns
horménios

figado, banana,

salmdo. Produz
anticorpos, alivia
sintomas da tensdo
pré-menstrual
(TPM) e de artrite
reumatoide.

(piridoxina)

amendoim, aveld,
farelo de trigo.
Fortalece e hidrata
o cabelo, a pele e as
unhas.

ovo, levedo de
cerveja, figado
de frango. Atua
na produgdo de
acetilcolina, um
neurotransmissor
que ajuda a regular a
memoria, a contragdo
muscular e o humor.

sistema imunoldgico.
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figado, levedo de
cerveja, lentilha.

prevenindo anemia e

. it
& @ 1munologico.

figado, mariscos,
ostras. Atua na
formagdo dos
glébulos vermelhos
e na manutengdo da
satide do sistema
nervoso e do
metabolismo.

morango, kiwi,
laranja. Previne a
anemia, fortalece os
vasos sanguineos e

acelera a cicatrizagdo

de feridas e
queimaduras.

dleo de flgado de
bacalhau, éleo de
salmdo, ostras.
Fortalece os
0SS0s e 0 sistema
imunoldgico e
melhora a satide do

G

couve-de-bruxelas,
brécolis, couve-
flor. Participa da
coagulagdo do
sangue e mantém a
satide dos 0ss0s.

cor agao

oleo de gérmen de
trigo, sementes de
girassol, aveld. Previne
doengas neuroldgicas
e cardiovasculares e
mantém a satde da
pele.

Participa da formagdo %\
das células do sangue,

fortalecendo o sistema =

Os alimentos ricos em vita-
minas também contém minerais,
como magneésio e ferro, que aju-
dam a combater o cansaco fisico
e mental, cdibras e até anemias.

Os suplementos vitaminicos
sdo geralmente indicados quan-
do ha uma necessidade maior do
organismo por esses nutrientes,
como durante a gravidez ou a
amamentacdo; além disso, po-
dem ser usados para enriquecer a
dieta de atletas ou ap6s cirurgias,
quando o corpo precisa de mais
nutrientes. No entanto, a ingestao
de suplementos vitaminicos deve

_ ser feita:.com a orientagdo de um

médico ou nutricionista.

As vitaminas ndo contém ca-
lorias e, portanto, ndo engordam.
Contudo, como as vitaminas,
principalmente as do complexo
B, ajudam a equilibrar as fun-
¢Oes do organismo, regulando
também o apetite, o uso desses
suplementos pode provocar um
aumento da fome, favorecendo
o ganho de peso em algumas
pessoas. ®

*Tua Saiide é um espaco
informativo, de divulgacao e educacao
sobre temas relacionados com

salde, nutricao e bem-estar.
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