Salde

Beneficios

OS RISCOS E OS
EFEITOS COLATERAIS DE
TOMAR SUPLEMENTOS

0 uso indiscriminado de suplementos
alimentares e vitaminicos tem se tornado cada

Vez mais comum, mas seu consumo sem orientagdo
profissional pode trazer sérios riscos & sade

POR GIOVANNA RODRIGUES*

mpulsionado por promes-

sas de mais energia, melhor

desempenho fisico e até

longevidade, o uso indiscri-
minado de suplementos tem se
tornado comum. Com um forte
apelo comercial e divulgacao
nas redes sociais, muitas pes-
soas vém sendo influenciadas
por promessas como resultados
rapidos para melhoria da sadde
e aparéncia fisica ou imunida-
de elevada, muitas vezes, sem
embasamentos cientificos.

Os suplementos alimentares
sdo produtos formulados para
complementar a dieta, fornecen-
do nutrientes, como vitaminas,
minerais, proteinas, aminodci-
dos e compostos bioativos. Eles
podem ser indicados para suprir
deficiéncias nutricionais ou afen-
der a necessidades especificas,
como atletas de alto rendimento
ou pessoas com condicées clini-
cas que exigem maior aporte de
determinados nutrientes.

Mas tomar suplementos des-
necessariamente pode causar
intoxicacdes e sobrecarregar

o corpo, em especial érgdos,
como figado e rins. As vitaminas
lipossoltveis como A, D, E e K,
por exemplo, acumulam-se no
organismo e podem gerar efei-
tos adversos importantes, como
distdrbios neurolégicos, hepdti-
COs € renais.

“O ferro em excesso pode
causar sobrecarga hepdtica,
enquanto doses elevadas de
célcio aumentam o risco de cdl-
culos renais. O potdssio pode
também alterar funcées cardia-
cas e causar arritmias”, alerta
a nutricionista coordenadora
do curso de nutricdo do Centro
Universitario Uniceplac, Danielle
Luz Goncalves.

Sem acompanhamento ou
prescricdo de um profissional,
ha também o risco de interacoes
medicamentosas, uso em doses
inadequadas e diagnéstico mas-
carado de doencas. Alguém com
fadiga, por exemplo, pode tomar
um multivitaminico e adiar o
diagnéstico de uma anemia grave
ou de uma doenca crénica.

*Estagiaria sob a supervisao
de Sibele Negromonte
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SEM NECESSIDADE

O consumo desnecessario de
suplementos pode levar a diversos
problemas de saide. O excesso
de vitaminas e minerais pode
sobrecarregar érgéos, como
figado e rins, além de gerar
efeitos colaterais como:

B Hipervitaminoses (excesso de
vitaminas no organismo)

B Toxicidade hepética e renal

B Desequilibrio de nufrientes,
prejudicando sua absorgdo

W Risco cardiovascular em alguns
casos, como o uso indiscriminado
de estimulantes

B |nterferéncia na regulagdo hormonal
e metabolismo

SINAIS DE QUE

OS SUPLEMENTOS
ESTAO FAZENDO MAL
Os mais comuns incluem:

B Nduseas

B Dores abdominais

W Alterages urindrias

B Fraqueza

B Dor de cabeca

B Pressdo alta ou baixa

B Em casos mais graves, podem haver
alteracées neurolégicas ou cardiacas,
além de problemas em exames
laboratoriais, como creatinina elevada,
indicando sobrecarga renal)




