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“O essencial é invisivel aos olhos”, diz a raposa
ao Pequeno Principe, na fabula de Saint-Exupéry.
\ E claro que eles falavam de sentimentos, mas

poderia ser sobre vitaminas! Afinal, por mais que
"a gente ndo enxergue essas pequenas moléculas
presentes nos alimentos, sabemos que elas sao
indispensdaveis a saude.

Com este e-book, queremos te ajudar no
desafio de conhecer melhor essa turminha de
micronutrientes, da qual também fazem parte

Os sais minerais, e garantir a ingestao adequada
de cada um deles. Para isso, ouvimos médicos e
nutricionistas, além de pessoas que repensaram
a alimentacao dando atencao especial aos
micronutrientes (e ndo se arrependem!).

Ao longo das paginas, ha contetdos para
baixar em separado e ter no celular ou no
computador. Também é facil compartilhar
esse material nas redes sociais, levando
informacgao atil para mais gente em apenas
um clique. Procure por este icone!

CONFIRA OFERTAS EXCLUSIVAS
DESTE ESPECIAL:
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FRUTAS, VERDURAS, CEREAIS, GRAOS, OVOS...
DIGA-ME O QUE COMES E EU DIREI A QUANTAS
ANDAM SEUS ESTOQUES DE NUTRIENTES!




\

-
'
—
-
g
v

PARTICULAS
ESSENCIAIS

A palavra vitamina vem do latim vita, que
significa “vida”. Essa é uma étima pista sobre
a importancia desses pequenos nutrientes!
Eles formam uma familia de 14 substancias
organicas indispensdveis para nosso corpo,
mas que nao somos capazes de produzir
sozinhos. Por isso, precisamos incorporar as
vitaminas por meio da alimentacao.

S3o elas: vitamina A, do complexo B (B1, B2,
B3, B5, B6, B9, B12, biotina e colina), C, D, E e R.
“Cada uma é utilizada para a execucdo de uma
série de funcdes. Basta faltar uma delas para
surgirem desequilibrios especificos - reflexo das
tarefas que deixaram de ser desempenhadas”,
explica a nutricionista Mariana Venturini,
@marianaventurinii, do Rio de Janeiro. A
vitamina R, por exemplo, atua na coagulagao
do sangue; logo, sua auséncia pode levar a
problemas de cicatrizacdo e a hemorragias.

APOIO:


instagram.com/marianaventurinii/

Os sais minerais sdao elementos inorganicos que
agem de forma semelhante. Eles participam de
inimeras atividades vitais, desde a formacao dos
ossos até a producdo dos hormonios que regulam
nosso humor, e precisam ser adquiridos igualmente

por meio da alimentacao. Calcio, ferro, flaor, fésforo,

lodo, magnésio, manganés, potdssio, selénio, sédio e
zinco sdo alguns dos principais.

Vitaminas e minerais sao considerados
micronutrientes - nao por serem pequenos, mas
porque precisamos deles em quantidades baixas na
comparacdo com os macronutrientes (proteinas,
carboidratos e gorduras). Para entender mais
sobre esse equilibrio, pule para a préxima dica!
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PRATO SAUDAVEL
EVITAMINADO

“Para garantir a oferta ideal de macro e micronutrientes, a refeicdo deve
englobar todos os grupos alimentares em proporcées adequadas”, orienta a
nutricionista Luciana Todescan, @lucianatodescan.nutri, de S3o Paulo.

AZEITES E OLEAGINOSAS

As gorduras sdo nutrientes _ AGUA
essenciais e ajudam na Beber agua
absorcao das vitaminas 30 minutos antes
lipossoliveis (A, D, EeR). e 30 minutos

apos cada
af refeicdo favorece

/| todasas etapas
da nutricao.

VERDURAS E LEGUMES %

A maior parte das

vitaminas e dos minerais / \ FRUTAS E
estd aqui. Aproveite! Nt SEMENTES
| Estao entre as
melhores fontes de
micronutrientes para
a hora do lanche.

CARNES,

OVOS E LEGUMINOSAS CEREAIS E TUBERCULOS
A proteina pode ter origem animal Arroz integral, batata-doce,
ou vegetal. Vegetarianos precisam inhame, mandioca e milho
caprichar nas leguminosas J sdo opgoes nutritivas entre
- variando entre feijao, soja, ) os carboidratos, nossa
ervilha, lentilha e grao-de-bico. principal fonte de energia.

UM OFERECIMENTO:
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EIl, TEM ALGUM
NUTRIENTE Ai?

Dizem que vitaminas e minerais sao mestres em
escapar da panela, e infelizmente isso é verdade.
“Alimentos perdem nutrientes em diversas etapas
do preparo, até mesmo ao serem cortados. Mas
ISso ndo é motivo para nos preocupar demais,
pois mesmo sendo cozidos os ingredientes
continuam, sim, nutritivos. Além disso, preparar
uma refeicdo com alimentos in natura sempre
serd uma escolha mais saudavel do que recorrer a
ultraprocessados’, ressalta a nutricionista Mariana
Venturini, @marianaventurinii, do Rio de Janeiro.

A regra de ouro para evitar o desperdicio
nutricional € manter a comida o menor tempo
possivel no fogo. Em vez de mergulhar os vegetais
em agua fervente, prefira cozinha-los a vapor ou
refogd-los com pouco éleo. J4 as carnes tém o teor
nutricional mais bem preservado quando grelhadas
em frigideira antiaderente - € preciso selar todos os
lados da carne em fogo alto no inicio do processo.

APOIO:
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DEVU MATCH?!

Algumas duplas de alimentos formam combinagées
perfeitas, que facilitam a absorcao de micronutrientes pelo
organismo, segundo a nutricionista Luciana Todescan,
@lucianatodescan.nutri, de S3o Paulo.
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FEIJAO + LARANJA
A vitamina C aumenta em até
70% a assimilacio do ferro
ndo heme, proveniente de
alimentos de origem vegetal,
como as leguminosas.

/ [ LV \ \

+

TOMATE + ABACATE

O licopeno, antioxidante presente
no tomate, é melhor absorvido
na presenca de gorduras
saudaveis, como a do abacate.
Um fio de azeite também vale!

CARNE + LENTILHA
A vitamina B12 (da carne)
e a B9 (da lentilha) formam
um dos melhores casais da
nutricdo: uma potencializa a
funcionalidade da outra.

_OJ&)
A\
// // l/ [ 1 \\ \ \\ \\ \\\\
COUVE + OVO

Essa folha é riquissima em
calcio, mineral cuja correta
absorcdo depende da interagao
com a vitamina D,
encontrada no ovo.
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SEM CGARNE, MAS
COMVITAMINAS

“Em uma alimentacao vegetariana estrita, sem

nada de origem animal, podemos encontrar todos
0s nutrientes essenciais, exceto a B12”, esclarece a
nutricionista Andréa Dias, @andreadias nutri,

de S3o Paulo. Esse ndo é um detalhe, pois a caréncia

de B12 pode motivar problemas de memoria,
lesbes nos nervos, anemia e até depressao, razoes
pelas quais veganos precisam de suplementacao,
sob orientacdo médica. Mas nao sé eles: “Estudos
mostram que 50% dos brasileiros tém deficiéncia
de B12, consumindo carne ou niao. Todos deveriam
se atentar aos niveis dessa vitamina”, adverte.
Quanto ao ferro, as fontes vegetais primordiais
sdo as folhas verde-escuras e as leguminosas,
sendo que a ultima categoria também é
riquissima em proteinas. “O consumo diario e
variado de graos é uma das principais chaves da
alimentacao vegana saudavel’, adiciona Andréa.
Pensando em fazer a transicao? Para
usufruir de uma proteina vegetal completa,
isto é, composta de todos os aminodcidos
essenciais, combine uma leguminosa (feijao,
soja, ervilha, grao-de-bico, lentilha) com um
cereal (arroz, milho, gérmen de trigo, aveia).
Também fique de olho nas fontes de calcio
(couve, gergelim, leites vegetais fortificados),
omega 3 (sementes de chia e linhaca, nozes) e
vitamina D. O jeito mais eficiente de obter essa
tltima é por meio da exposigao solar, embora
uma pequena quantidade esteja disponivel em
alguns peixes e ovos, o que nao faz diferenca
para os veganos. O médico pode pedir exames
para avaliar a necessidade de suplementacao.

APOIO:
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CAPITULO 2

VIDA A BASE
DE PLANTAS

“Ao me tornar vegana, hd seis anos, busquei

orientacdo nutricional para montar um
carddpio com todos os nutrientes essenciais. A
partir de entao, faco suplementacao didria de
vitamina B12. Meu interesse por alimentacao
saudavel cresceu, e hoje tenho um perfil

no Instagram em que compartilho receitas

que preparo com minha filha, Antonela.

Nunca tive deficiéncia de nenhum nutriente,
mas nunca me descuidei. Quando a rotina muda,
volto a procurar um nutricionista, pois cada fase
da vida tem suas necessidades. No ano passado,
por exemplo, pedi ajuda para reorganizar o
carddpio apds o nascimento do meu segundo
filho - o dia a dia tinha ficado muito caético e
guase me rendi aos ultraprocessados. Contar com
um suporte nutricional foi o que me salvou! 99

CLAITI CORTES, (@imaginavegan, 25 anos,
criadora de conteldo, de Passo Fundo (RS)

D-OMEGA

LINHAD-PRO
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CADA ALIMENTO OFERECE UM CONJUNTO UNICO DE
VITAMINAS E MINERAIS. QUANTO MAIOR A DIVERSIDADE A
MESA, MAIOR E A CHANCE DE QUE O CORPO RECEBA TUDO

DE QUE PRECISA PARA SEU PLENO
“UMA DIETA SAUDAVEL E EQUILIB
A VARIEDADE NO PRATO, COM DIFE

CORES”, ATESTA A NUTRICIONISTA MARIANA YALY,
@NUTRIR.GESTAR.AMAR, DE FLORIANOPOLIS.
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 © DEFICIT
DA SEUS SINAIS

“O corpo envia mensagens, por isso € tao

importante aprender a se observar”, lembra
Mariana Venturini, @marianaventuriniti,
nutricionista do Rio de Janeiro. Quando existe
caréncia de vitaminas e minerais, é comum
surgirem sintomas como cansaco, desanimo,
fadiga muscular, caibras, formigamentos, palidez,
gueda de cabelo, alteracoes nas unhas, infeccoes
recorrentes, lapsos de meméria, desorientacao,
picos de ansiedade... “Tudo o que mostra
desequilibrio do organismo pode ser indicio de
falta de micronutrientes”, conclui a especialista.
Em geral, as deficiéncias decorrem de uma
alimentacao incompleta ou de problemas de
absorcao, que podem ou nao estar ligados a outras
doencas. Os profissionais indicados para avaliar
cada situacao sao o médico e o nutricionista.
Ambos podem solicitar exames de sangue
para averiguar as suspeitas levantadas em
consulta, bem como indicar a forma de
reverté-las. O nutricionista estd habilitado
para montar dietas individualizadas, que
visam a corrigir nossa nutricao de cada dia.
Ele também pode sugerir estratégias de
suplementacao, exceto quando se identifica
a necessidade de dose medicamentosa, que
somente pode ser prescrita por um médico.
Caso a ideia seja realizar um check-up
nutricional completo, pense em se consultar
também com um nutrélogo. Essa é a
especialidade médica que se dedica a
prevencao e ao tratamento de disturbios direta
ou indiretamente relacionados aos nutrientes.

APOIO:
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EXAGERAR
TAMBEM NAO

»

Assim como a deficiéncia nutricional é danosa,
a hipervitaminose também é. Esse é o nome da
intoxicacao causada por excesso de vitaminas
lipossoluiveis (soluveis em gordura), que pode
ser classificada de acordo com a substancia
em questdo: A, D, E ou R. A hipervitaminose D
é das mais preocupantes, podendo ocasionar
desde ndusea e desidratacao até arritmias,
elevacao de cdlcio no sangue e quadros agudos de
insuficiéncia renal. Os sintomas variam de leves a
graves, envolvendo risco de vida.

Ja as vitaminas hidrossoltveis (vitamina C e
todas do complexo B) ndo causam toxicidade,
pois seu excesso € eliminado pela urina. Mas,
se ingeridas indiscriminadamente, podem
facilitar calculos renais e outros desequilibrios.
Do mesmo modo, minerais em quantidade
exagerada sdo prejudiciais: cdlcio em demasia
contribui para pedras nos rins, enquanto o
excesso de ferro pode desencadear cirrose,
diabetes, insuficiéncia cardiaca, problemas na
producdao hormonal, entre outras doencas.

“Por tudo isso é tdo importante reforcar a
diferenca entre a suplementacao necessaria
e a desnecessdria. Na primeira, a deficiéncia
foi investigada e comprovada, e entdo o
suplemento adequado foi prescrito por um
profissional de salde, que vai evitar erros como a
superdosagem”, reforca a nutricionista Nathalia
D’Abruzzo, @nathalia.nutri, de Sdo Paulo.

APOIO:
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CAPITULO 2

DE OLHO NO QUE
DIZ A CIENCIA

Muito se fala sobre o papel da suplementacao
alimentar na prevencao de doencas crénicas
(como diabetes, cancer e até Alzheimer), mas
0 que a ciéncia de fato indica? A nutricionista
Carolina Pimentel, @dracarolinapimentel,
doutora em ciéncias da nutrigcao pela
Universidade de Sao Paulo, diz que a relacao
entre suplementos e uma menor probabilidade
de desenvolver esses males nao é explicita:
“Suplementos evitam caréncias nutricionais. Essa é
a Unica associacgao direta que podemos fazer”.

Segundo a especialista, a prevencao de
doencas crénicas depende de um conjunto de
habitos saudaveis. “Eles envolvem alimentacao,
exercicios fisicos, sono reparador e controle do
estresse. E essencial gue os indices nutricionais
estejam adequados, e é ai que a reposicao
oral pode se mostrar necessdria, sempre sob
a orientacao de um profissional de saude.”

D-OMEGA

LINHAD-PRO
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NA DINAMICA DO CORPO HUMANO, CADA
MICRONUTRIENTE EXERCE UM PAPEL. E HORA
DE MERGULHAR NESSA VIDA INTERIOR!

UM OFERECIMENTO:
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© CEREBRO TEM
FOME DE QUE?

Apelidada de “vitamina da inteligéncia”, a colina

é indispensavel para o perfeito funcionamento

de nosso computador central. Sua presenca é
necessdria para que o corpo produza a acetilcolina,
neurotransmissor utilizado no raciocinio e no acesso
a memoria. “Essa vitamina tem importancia para
todos - em especial para os estudantes. Sem ela,
a capacidade de aprender fica comprometida.
Mas isso ndo significa que seu consumo vai
deixar a pessoa mais inteligente. Sdao duas coisas
diferentes”, analisa o nutricionista e bioquimico
André Freitas, @andrefreitasprofessor, de

Sao Paulo. Gema de ovo, gérmen de trigo e
figado de boi sdo alimentos ricos em colina.

A B12 figura igualmente entre os nutrientes
primordiais para a manutencao da satde
cerebral. Quando falta, um dos sintomas
iniciais é a perda da memodria recente; em longo
prazo, partes importantes do tecido cerebral

APOIO:
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podem acabar lesionadas. A vitamina B12 é
encontrada principalmente em carnes e deve
ser suplementada na dieta vegetariana.

Para além do desempenho das funcoes
cognitivas, a nutricao adequada faz toda
diferenca para nossa saide mental. Quer ver?
O magnésio (feijao-preto, semente de abdbora,
espinafre, banana), por exemplo, é essencial
ao relaxamento, pois influencia a producéao do
acido gama-aminobutirico (GABA, sigla em
inglés), neurotransmissor que inibe agentes
causadores de tensado. A vitamina D, por sua
vez, é necessdria para a producdo da serotonina,
o famoso neurotransmissor do bem-estar.

VITAMINAD +
J OMEGA-3
- combinados em
- umaso capsula

» 1.200 mg de Omega-3 por capsula
« 1.000 Ul de Vitamina D3 por cdpsula

 D.Omega esta disponivel em 60 e 120 cédpsulas

Suplemento alimentar em cdpsulas. Este produto ndao é um medicamento. Nao exceder a recomendagéao
didria de consumo indicada na embalagem. Mantenha fora do alcance de criangas.
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O célcio - disponivel no leite e em seus derivados,
em peixes como a sardinha (com espinha) e em
folhas escuras, a exemplo de couve e agrido -

é a principal matéria-prima de nossos dentes

e esqueleto. O consumo diario desse mineral é
essencial, mas sera que isso basta para ter ossos
saudaveis? Quem dera fosse simples assim. “O osso
é uma substancia viva, composta de uma casca
dura e um recheio esponjoso metabolicamente
ativo, que responde ao que ingerimos e a

nosso estado nutricional”, explica a médica
especialista em nutrologia Tamara Mazaracki,
@dra.tamaramazaracki, do Rio de Janeiro.

Diversos outros micronutrientes precisam
estar presentes para que o calcio ingerido consiga
se ligar ao esqueleto, como boro, magnésio e
vitamina K. “Ameixas secas sao ricas nesse trio
e, segundo estudos, podem ser consideradas
um alimento funcional para a melhora da satde
6ssea. Consumir de cinco a dez unidades por
dia confere efeitos osteoprotetores, previne o

decréscimo ésseo associado a idade e reverte
parte da perda preexistente”, afirma a nutréloga.

A correta absorcao do célcio depende, ainda,
da vitamina D: sua caréncia pode levar a ossos
finos, porosos e quebradicos, um sinénimo de
osteoporose. Os alimentos fornecem pouquissima
vitamina D (salmao, ovos, carne), que é sintetizada
por células da pele com a exposicao solar. Em
geral, bastam de 20 a 30 minutos didrios,
expondo areas que costumam ficar cobertas, como
pernas e bracos. Se necessadria, a reposicao oral
deve ser feita com acompanhamento médico.

APOIO:
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Imagine um esquadrao de herdis sempre a

postos para nos defender de ataques invasores.
Pois essa é a imagem perfeita do sistema
imunoldgico. “Muito se fala em aumentar a
imunidade, mas, em primeiro lugar, precisamos
entender que nosso sistema de defesa natural nao
funciona como uma bolsa de valores, que sobe

e desce a toda hora. Nao existe a tal ‘imunidade
alta’. Existe apenas imunidade baixa ou normal’,
esclarece o nutricionista e bioquimico André
Freitas, @andrefreitasprofessor, de Sdo Paulo.

“Do ponto de vista da alimentacao, a
estratégia inicial para favorecer o sistema imune
é buscar nutrientes que integrem a producgao
de nossas células de defesa, responsaveis por
produzir anticorpos”, sugere André, ressaltando
o papel da vitamina A, que atua diretamente na
transformacao das células-tronco em células
imunoldégicas, |4 na medula éssea. Somente
alimentos de origem animal, a exemplo de
figado de boi, gema de ovo, peixes e manteiga,
contém vitamina A. Para vegetarianos estritos,
recomenda-se consumir vegetais ricos em
betacaroteno (abdbora, cenoura, couve),
pigmento vegetal alaranjado a partir do qual
o corpo fabrica sua prépria vitamina A.

Para executar suas funcoes basicas — destruir
virus, fungos, bactérias e protozodrios —, as células
de defesa também precisam de sais minerais, como
ferro, zinco, cobre e selénio. As vitaminas C e E,
antioxidantes, sdo importantes na conservacao
dessas células, enquanto a vitamina D é um
importante modulador da nossa resposta imune.
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Sempre pratiquei ciclismo e vivia ‘de dieta’.
S6 nao entendia por que minha imunidade
deixava tanto a desejar. Eu passava a maior
parte do tempo doente: tinha de duas a trés
gripes por més, além de enxaqueca, dores nas
vernas, formigamentos... Quando cansei de ir ao

bronto-socorro, comecei a buscar especialistas.
Acabaram me mandando ao psiquiatra, dizendo
que meus problemas eram apenas psicoldgicos.
Até que encontrei um nutrélogo que propos
uma mudanca radical no meu estilo alimentar.
Troquei os industrializados por comida de
verdade e emagreci 15 quilos em menos de um
ano. Dizem que fiquei mais bonita, mas eu ja
me achava linda. Agora, com relagao a saude,
quanta diferenca! Hoje minha disposicao
é outra, e a imunidade, impecavel.

CARLINHA FERNANDES, 41 anos, @carlinhafbfernandes,
estudante de nutricao e influenciadora, de Fortaleza
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ARUINMENTA

BONS HABITOS ALIMENTARES PODEM AJUDAR A SAUDE
MENTAL: “AS DEFICIENCIAS NUTRICIONAIS MAIS COMUNS EM
PACIENTES COM SINAIS DEPRESSIVOS ENVOLVEM TRIPTOFANO,
FLAVONOIDES, OMEGA 3, ZINCO E AS VITAMINAS B6, B9 E B12”,
DIZ CAROLINA PIMENTEL, @DRACAROLINAPIMENTEL,
NUTRICIONISTA DE SAO PAULO. UMA DIETA RICA EM ALIMENTOS
IN NATURA CONTEMPLA ESSES ALIADOS DO BEM-ESTAR!
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Se o0 assunto é salde de cabelo, unhas e pele,
estamos falando de biotina, micronutriente
essencial nesse quesito. Presente em alimentos
como figado de boi, amendoim, gema de
ovo, tomate e batata-doce, essa vitamina
do complexo B colabora para a producao de
gueratina, proteina fibrosa extremamente
forte que compdse diversas estruturas do
corpo, dos fios de cabelo as unhas dos pés.

“A biotina é indispensdavel para o crescimento
e o fortalecimento do tecido capilar. Por outro
lado, ainda ndo hd estudos que comprovam a acao
no retardamento da calvicie”, pondera a médica
especialista em nutrologia Tamara Mazaracki,
@dra.tamaramazaracki, do Rio de Janeiro. A
suplementacdo deve ser feita quando existem
sinais de caréncia, a exemplo de unhas frageis,

cabelos opacos e quebradicos, queda capilar,
caspa, pele seca e descamacdes ao redor da boca.
Vale lembrar que alteragées nas unhas podem
Indicar outros déficits - de vitamina A, zinco, ferro,
manganés e demais vitaminas do complexo B,

por exemplo —, além de inimeros problemas.

Para manter a salde cutanea, a dica é prestar
atencao nos micronutrientes exigidos para a
producao de coldgeno e elastina, proteinas
responsaveis pela firmeza e elasticidade da
pele. Nesse caso, destacam-se a vitamina C
(acerola, caju, frutas citricas), o zinco (carnes,

amendoim, ovo) e o silicio (vagem, pimentao,
casca de frutas). As vitaminas C e E, que tém
funcao antioxidante, ajudam a combater os
radicais livres, aceleradores do envelhecimento.
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Ainda na dudvida sobre a importancia dos micronutrientes?
Veja a principal funcio de alguns deles, segundo o bioquimico
e nutricionista André Freitas, @andrefreitasprofessor, de Sdo Paulo.

Vitamina A
Também chamada
de retinol, é essencial
para a formacao
da retina e a saude
dos olhos.

| ]
Colina
E necessaria para a
memaria e a cognigao.

Biotina
Participa da producao
de queratina, principal

componente de
cabelos e unhas.

Zinco
Facilita a digestao.

Ferro
Ingrediente das

. células vermelhas
Magnésio do sangue.

Promove o
relaxamento
muscular e mental.

)
L Vitamina C
Calcio Estimula a producao
Matéria-prima de de coldgeno, que
0ssos e dentes. da firmeza a pele.
@ Vitaminas | "’ '
@ Minerais
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...6 hora de redobrar os cuidados com a nutricao
da mamae! A histdria de comer “por dois” é mito,
pois nao é preciso dobrar o consumo energético. No
entanto, a demanda de micronutrientes aumenta,
sim, a fim de garantir o desenvolvimento do bebé.

A vitamina B9 (folato), conhecida em suas
formas sintéticas como acido félico ou metilfolato,
deve comecar a ser suplementada trés meses
antes da concepgao ou assim que a gravidez
for identificada, com o intuito de prevenir
malformacoes fetais relacionadas ao tubo neural.

Da mesma forma, uma dose extra de ferro é
requerida para reduzir o risco de baixo peso no
recém-nascido e de anemia na gestante. O Ministério
da Saude recomenda a suplementacao desse mineral
durante a gestacao e por trés meses apds o parto.

“Ainda assim, em nenhuma hipdtese deve ser feita
a autossuplementacao, que traz riscos a saude”,
explica a nutricionista especializada em nutricao
para gestantes Mariana Yaly, @nutrir.gestar.amar,
de Floriandpolis, enfatizando a importancia da
orientacdo de um médico ou nutricionista.

O acompanhamento nutricional, imprescindivel
desde o inicio do pré-natal, deve incluir ainda a
investigacao de possiveis caréncias nutricionais
gue, se nao sanadas, podem trazer prejuizos tanto
a mamae quanto ao bebé - niveis adequados de
vitamina D, por exemplo, garantem que o cdlcio
seja fixado na massa éssea do feto e reduzem o
risco de depressdo pds-parto na mulher. “Mas nem
tudo nessa fase se resume a suplementos”, adverte
a nutricionista. E completa: “O mais importante
é ter uma alimentacao saudavel e prazerosa”.
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“O leite materno contém todos os nutrientes
de que o bebé precisa até os 6 meses, mas sua
composicao pode ser afetada por caréncias
nutricionais da mae”, lembra Veronica Bosque,
@draveronicabosque_nutroped, nutréloga
pediatra, de Sdo Bernardo do Campo (SP). Por
Isso, durante a amamentacao, é bom redobrar
a atencao aos nivels nutricionals maternos,
especialmente de ferro, calcio e vitamina D.
Quando a crianca conclui a introducao alimentar
e deixa de receber o leite materno, ela precisa
encontrar na alimentacao didria a lista completa de
micronutrientes essenclatls, 0S mesmos necessarlos
aos adultos. Na fase de crescimento, tém papel
fundamental vitaminas como a A, para
o desenvolvimento da visdo e da pele, e a D,
que trabalha com o célcio na composicao do
esqueleto. A suplementacéao de ferro é indicada
para todas as criancas, dos 3 meses aos 2 anos.
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Todos queremos uma longevidade sauddvel,
mas o que é realmente necessdrio para vivermos
mais e melhor? Médicos e pesquisadores
estudiosos das chamadas “zonas azuis” - regides
do planeta em que as pessoas tém expectativa
de vida maior que a média mundial - parecem
ter chegado a um consenso. E é mesmo no
prato que tudo comeca: “Existem evidéncias
robustas de que a dieta mediterranea esta
associada a maior protecdo contra doencas
do coracdo e ao menor risco de mortalidade
em geral. Ela é baseada nos hdbitos em certas
regides europeias, como a Grécia e o sul da
Italia, no entanto pode ser adaptada a realidade
brasileira”, explica a nutricionista Carolina
Pimentel, @dracarolinapimentel, de Sdo Paulo.

O padrao alimentar da longevidade saudavel
tem como principal caracteristica o consumo
de comida fresca e natural, incluindo ampla
variedade de frutas, legumes, verduras, cereais
integrais, leguminosas e oleaginosas. Em menor

quantidade, ovos, leite, queijos magros, peixes
e frutos do mar também entram no menu.

“Estudos mostram que as principais caréncias
de nutrientes na populacao brasileira 50+ sdo as
vitaminas A, E, D, o magnésio e o cdlcio - todos
ricamente contemplados nessa dieta”, observa
Carolina, salientando que a deficiéncia de
vitamina E atinge 99% dos idosos no pais. A boa
noticia é que nao é dificil ter esse antioxidante
poderoso a mesa: ele estd em todas as gorduras
vegetais, como o azeite, o abacate, o amendoim,
a castanha-do-para e a castanha-de-caju.
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