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Estudo revela que faltam vitaminas
e calcio no prato de todas as classes

B ROBERTA JANSEN
roberta.jansen@oglobo.com.br

8 A desnutricio deixou de ser
um problema majoritdrio no
pais, mas o brasileiro sofre de
um outro tipo de fome, tao gra-
Ve quanto, e, na maior parte
dos casos, invisivel; a caréncia
de vitaminas e sais minerais. O
maior estudo epidemioldgico
ja realizado no Brasil sobre ha-
bitos alimentares revelou que
até 90% da populacao ingerem
uma quantidade muito abaixo
da recomendada dessas subs-
téncias. Isso ocorre mais por
questoes culturais do que so-
cioecondmicas, € tem impacto
sobre a sadde da populacio.

Feito por cientistas da Uni-
versidade Federal de Sao Paulo
(Unifesp) em parceria com es-
pecialistas da USP, o estudo foi
financiado pela Wyeth Consu-
mer Healthcare, A pesquisa
envolveu 2.240 pessoas em 150
municipios de todas as regioes
¢ classes sociais.

A partir do cardapio bésico
revelado pelos entrevistados,
0s especialistas nferiram a in-
gestdo dos nutrientes. Os ni-
meros impressionanm. A inges-
tdo de vitamina D € quase seis
vezes abaixo do recomendado
em 99% dos entrevistados. O

célcio, que tem relagdo direta
com a osteoporose, € deficiente
em 90% do universo avaliado.

— Esperavamos um consu-
mo médio de cilcio em torno
de 800 miligramas por dia, o
que ja seria abaixo do ideal,
que ¢ 1.200. Mas a média en-
contrada foi de 400 — diz o
coordenador do estudo, Mar-
celo Pinheiro, da Unifesp.
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A grande maioria dos brasileiros de todas as
classes sociais e regides ndo consome as
quantidades de vitaminas e sais minerais
recomendadas. Ha, entretanio, algumas
particularidades regionais refacionaclas

aos hdbitos alimentares locais

Nordeste

0 consumo de vitamina C & mais alto em relacio a
outras regioes. Enquanto a média nacional é de 75
miligramas por dia, no Nordeste o valor é de 162
miligramas didrios, De acorda com o estudo,

is50 ocorre devido ao grande consumo
de frutas cftricas,

Norte

0 maior consumo de peixes e
castanhas garante a populacia
uma ingestao mais significativa de
vitamina D, vitamina B12 e selénio,

Centro-Oeste

A baixa ingestdo de vitaminas
e minerais é uma das causas
dos altos indices de diabetes
encontrados na regido.

Sudeste

0 estudo revelou que a populagio come mais
verduras e legumes, mas ainda assim, menos do .
que o recomendado, Esperava-se um consumo

maior de leite e derivados, sobretudo em Minas

Gerais, mas isso nao fol observado,

Sul

0 estudo registra nessa regido do pafs o maior
consumo de leite e derivados e, portanto, de calcio. s
Registra também um consumo mais alto de vegeta\s,
que contém vitamina K.

V
Doencas agravadas

® A pesquisa mostra que o
consumo de vitamina E tam-
bém estd abaixo do recomen-
dado para 99% dos entrevista-
dos. Pelo menos 80% conso-
mem menos vitamina C e K do
que o indicado. A caréncia nu-
tricional est4 ligada a hiperten-
sdo, sindrome metabdlica, dia-
betes, doengas relacionadas ao
sistema nervoso central, dimi-
nuicao da imunidade, doencas
cardiovasculares, cincer de cd-
lon, entre outras

— Quando a pessoa niao
consome determinadas subs-
tincias de forma adequada ha
uma fome oculta, uma caréneia
de nutrientes que nao neces-
sariamente evolui para sinais
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visiveis e, por isso, ¢ de dificil
diagnéstico — explica a nutri-
cionista da UFRJ Andrea Ra-
malho. — Mas isso potencia-
liza muitas doencas.

O prato de fefjao, arroz e
carne supre, em geral, as ne-
cessidades didrias de proteina e
carboidrato. Mas, segundo Pi-
nheiro, faltam laticinios, verdu-
ras, legumes e frutas no carda-
pio do brasileiro (mesmo das
pessoas das classes mais altas).

A deficiéncia de célcio pode
ser suprida com o consumo
didrio de quatro copos de leite
ou iogurte ou duas fatias de
queijo. Os demais nutrientes,
com cinco porcgoes didrias de

'saade

Uniao Hospitalar

TABELA DE
VITAMINAS
E MINERAS
Percentual da populacio

com ingestia
de nutrientes inferior &

recomendada

Calcio (mg/d) 90%
Vitamina D (meg/d) 99%
Magnésio (mg/d) 80%
Vitamina C {mg/d) 38%
Vitamina E (mg/d) 9%%
Vitamina A (meg/d) 50%
Vitamina K (mcg/d) 81%
Complexo B 60%
Potassio (mg/d) 99%
Outros minerais ce“guﬁi,i
Beta-caroteno (mcg/d)  80%

- PLANOS INDIVIDUAIS
E EMPRESARIAIS

CARENCEA EM CONSULTAS

NAS UNIDADES
PROPRIAS
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verduras, frutas e grios.
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