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O aumento da preo-
cupacdo em relacdo aos
cuidados com a saude,
principalmente no quesi-
to imunidade, foi impul-
sionado pela pandemia e
isso fez com que uma boa
parcela da populacao ado-
tasse novos habitos como
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Nutrologo destaca
micronutrientes essenciais

que auxiliam na prevencao de
doencas virais

Vitaminas C, D, E e as do complexo B, além de minerais como
zinco e selénio sdo fundamentais
para o fortalecimento da imunidade

recurso para prevenir doen-
cas. Numeros da mais recen-
te pesquisa da Associacao
Brasileira da Industria de
Alimentos para Fins Especiais
e Congéneres (ABIAD)
apontam que em 59% das
residéncias no Brasil, pelo
menos uma pessoa consome
suplemento alimentar, sendo
90% como complemento a
alimentacéo e 85% para pro-
mocao de saude e bem-estar.

O papel da suplementa-
¢cado, no caso da parcela da
populacdo que ndo conse-
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gue suprir a quantidade ideal
de micronutrientes com a
dieta do dia a dia, € atuar na
prevencdo de doencas. "Os
suplementos alimentares,
vitaminicos e minerais sao
direcionados a pessoas sau-
daveis, para fornecer nutrien-
tes e substancias que sejam
complementares a alimenta-
¢cdo ou estejam deficitarias
no organismo. Houve uma
enorme evolucdo nutricional
neste setor, além dos for-
matos tradicionais em liqui-
do, capsulas e comprimidos,
contamos com uma nhova
geracdo de suplementos
vitaminicos em gomas, mais
praticos, pois ndo precisam
de agua para serem consu-
midos"”, explica o cardiolo-
gista e chefe de nutrologia
do Instituto Dante Pazzanese
(SP), Dr. Daniel Magnoni.

Mas afinal, quando o
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assunto é fortalecimento
do sistema imunoldgico,
quais as principais vitami-
nas e minerais que soma-
das a um estilo de vida
saudavel podem auxiliar
nas defesas do organis-
mo? "O consumo de trés
a cinco porcdes diarias de
frutas, legumes e verduras
ajuda a suprir a necessi-
dade de vitaminas, princi-
palmente as do complexo
B, C, D e E, além de mine-
rais como zinco e selé-
nio, que sao fundamentais
para a boa saude e forta-
lecimento da imunidade”,
acrescenta Dr. Magnoni.

Vitaminasemineraisalia-
dos da imunidade infantil:

Complexo B - protecao
e desenvolvimento de neu-
rénios e formacao de célu-
las vermelhas do sangue.

Vitamina C - defesas
do organismo e papel
de auxiliar com a imu-
nidade e disposicao.

VitaminaD -reguladordo
sistema imune e absorgao
de minerais como o calcio.

VitaminaE - em concen-
tracdo acima da recomen-
dada contribui positiva-
mente com afuncado imune.

Selénio - Essencial para
0 sistema imune e equi-
librio de oxidac&o-redu-
cdo e protecdo do DNA.

Zinco - Atua no sistema
imunoldégico, cicatrizacao
de ferimentos e fortaleci-
mento de unhas e cabelo.



