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Carta

As vitaminas (conhecidas como aminas vitais) sdo substancias que o
organismo nao tem condi¢Ges de produzir e, por isso, precisam fazer parte
da dieta alimentar. Suas principais fontes sao as frutas, verduras e legumes,
mas elas também sdo encontradas na carne, no leite, nos ovos e cereais. As
vitaminas desempenham diversas fungdes no desenvolvimento e no
metabolismo organico. No entanto, ndo sdo usadas nem como energia, nem
como material de reposicdo celular. Funcionam como aditivos- sdo
indispensaveis ao mecanismo de producdo de energia e outros como a
producdo de proteinas, mas em quantidades pequenas. A falta delas, porém,
pode causar varias doencas, como o raquitismo (enfraquecimento dos ossos
pela falta da vitamina D) ou o escorbuto (falta de vitamina C), que matou
tripulacdes inteiras até dois séculos atrdas, quando os marinheiros
enfrentavam viagens longas comendo apenas pdes e conservas e ndo se sabia
0 que causava a doenga.

A maioria das vitaminas sao chamadas de hidrossoluveis, isto é, se
dissolvem na agua, o que faz com que o nosso organismo as elimine, quando
em excesso, através da urina. Porem algumas sdo consideradas lipossoluveis,
isto é, misturam-se na gordura corporal e ndo se dissolvem. Estas vitaminas,
qguando ingeridas em excesso, podem causar danos ao corpo. Este fato ndo é
comum e sé ocorre quando a pessoa ingere, de maneira errada, uma
guantidade muito grande de vitaminas, sem necessidade.

A ciéncia conhece aproximadamente uma duzia de vitaminas, sendo
que as principais sdo designadas por letras:

Vitamina A

Uma das fontes mais comuns da vitamina A sdo os vegetais de cor
alaranjada ou vermelha como as cenouras ou tomates, que tem
betacaroteno, precursor da vitamina A. Leite integral, queijo, manteiga,
gema de ovo e verduras em geral também contribuem para a vitamina A no
corpo. E importante no crescimento dos seres humanos, sendo parte
integrante da pele e dos cabelos além da visdo. A hipervitaminose A,
infelizmente pode levar a uma queda de cabelos, mas, além de ser muito rara
ela sé acontece quando uma pessoa ingere erroneamente a vitamina.

Vitaminas do complexo B

Sdo um grupo de vitaminas que tém, entre si, propriedades
semelhantes. Os ovos e os leites sdo 0s que mais contem essas vitaminas.
Mas frutas como a banana (vitamina B6), fazem parte da producdo de
hemacias (glébulos vermelhos do sangue) e anticorpos, é Gtil para os sistemas
nervoso e digestivo e boa para a pele.
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Ao contrdrio do que a maioria das pessoas pensam nao é a vitamina A, a mais
importante para os cabelos, e sim as vitaminas do complexo B.

A vitamina B12, por exemplo, participa da formacdo de material genético nas
células, essencial a formacao de novas células, como hemadcias e leucdcitos.
A vitamina B12, s6 é encontrada em alimentos de origem animal. Os
vegetarianos precisam, portanto, de suplementacdo desta vitamina. As
carnes magras, aves e peixes contém niacina (vitamina B3), que ajuda a
produzir energia a partir das gorduras e carboidratos e auxilia também o
sistema nervoso e o aparelho digestivo, e vitamina B1, que ajuda na producdo
de energia, principalmente a necessaria aos nervos e musculos, inclusive o
coragao.

Vitamina C

Importante para ossos, dentes, gengiva e vasos sanguineos. Aumenta
a absorcdo do ferro, que é essencial para os cabelos, ajuda o sistema
imunoldgico e melhora a cicatrizagdo.

Frutas citricas sdo a maior fonte e vegetais verde escuro também tem
quantidades desta vitamina. Sua falta pode levar a pessoa a ter anemia,
inflamacdo das mucosas e sangramentos em diversas partes do corpo.

Vitamina D

Quando a pele recebe a radiacdo solar ela faz a vitamina D. Pode ser
ingerida em leite e ovos ou como remédios. Esta vitamina é fundamental no
fortalecimento dos ossos e dentes e ajuda na coagulacdo do sangue. Estudos
recentes mostram que a deficiéncia desta vitamina pode levar a rarefacdo
capilar.

Vitamina E

As fontes alimentares que oferecem este tipo de vitamina, sdo d6leos
vegetais (milho, oliva e algoddo), nozes, améndoa, aveld, gérmen de trigo,
abacate, aveia, batata doce, vegetais verdes e frutas. A vitamina E tem poder
antioxidante, ajudando a proteger as células do organismo.

Vitamina K

Entre os alimentos fontes de vitamina K, podemos citar: figado, éleo
de figado de bacalhau, frutas e verduras como acelga, repolho, couve e
alface. A vitamina K possui diversos beneficios, entre os quais podemos
destacar a sua agao no processo de coagulacdo sanguinea.

A via mais comum de entrada das vitaminas no corpo é a dieta. A
ingestdo delas é o caminho normal para sua reposicdo, mas podemos, em
casos especiais, administra-las por via endovenosa. A aplicagdo de vitaminas
na pele e nos cabelos tem aplica¢do limitada pois sé vai atuar no local onde é
aplicada. Assim, se quisermos melhorar rugas ou queda de cabelos podemos
usar as vitaminas em produtos tdpicos para alcancar os efeitos que
queremos. Um mito que existe, mas que ndo tem nenhum fundamento é que,
ao usar, por exemplo, um xampu com vitaminas, poderiamos ter efeitos
sistémicos (internos) do uso delas em excesso! Isso é apenas uma inferéncia
sem nenhum fundamento cientifico!
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