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Caro utente,

Este més vamos falar-lhe sobre a toma de

. Serdo eles uma forma de prevencao benéfica OU de
distracao potencialmente perigosa?
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Atualmente verifica-se na pratica clinica um grande consumo de
suplementos vitaminicos pelos utentes, por estes acreditarem que as
vitaminas lhes dardo mais salude e bem-estar. No entanto, as recentes

“Reinventar o quotidiano -
recomendacdes mostram que a evidéncia cientifica é insuficiente para

a arte de superar os
objetivos.”

recomendar a sua toma, por auséncia clara de beneficio na prevencdo de
cancro, doenca cardiovascular ou mortalidade.




O que sdo suplementos vitaminicos?
As vitaminas sao compostos necessarios ao corpo humano para obtengdo de um metabolismo normal. Tanto
podem derivar de fontes naturais como dleo de peixe, como podem ser criadas em laboratério e ser incluidas

em suplementos com uma ou mais vitaminas.
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E necessario tomar suplementos vitaminicos? ‘.““ ‘
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A maioria das pessoas nao precisa de tomar. A suplementacdo é um mercado -
muito mediatico, havendo um enorme investimento em publicidade a populacdo com mensagens de beneficios
em saude como melhoria da meméria, saude cardiovascular, um sistema imunitario mais forte, prevencao de

cancro e decréscimo da mortalidade através dos seus potenciais efeitos anti-inflamatdrios e anti-oxidativos. No

entanto, esses beneficios ndo sdo suportados pela evidéncia cientifica.

Sao os suplementos vitaminicos seguros?
Acredita-se que se tomados nas doses recomendadas sejam seguros. No entanto, ha registo de idas ao servico

de urgéncia por efeitos adversos diretamente relacionados com a sua ingestdo, pela presenca de substancias

téxicas adicionalmente presentes como metais pesados, esteroides e estimulantes; sobredosagem de algum

componente ou ingestdo acidental por criancas. Sabe-se que doses moderadas de suplementos de vitamina A

podem reduzir a densidade éssea e doses elevadas podem causar hepatotoxicidade ou teratogenicidade; e que

vitamina D em doses elevadas aumenta o risco de hipercalcémia e calculos urindrios.

Informe o seu médico de familia se esta a tomar ou a pensar tomar suplementos vitaminicos.

Quem supervisiona o mercado de suplementos vitaminicos?
Contrariamente aos medicamentos, os suplementos vitaminicos sdo assumidos como seguros e a sua producao
ndo obedece a especificacdes técnicas ou controlo regulamentar do processo de fabrico, incluindo verificacao

de controlo de impurezas e estabilidade. A falta de regulamentacdo para demonstrar seguranca e eficacia e o

grande numero de suplementos no mercado torna a tarefa de garantia de qualidade ainda mais dificil.

E uma dieta saudavel melhor que a toma de suplementos?
Uma dieta equilibrada segundo a roda dos alimentos proporciona todas as vitaminas e nutrientes

necessarios. A evidéncia sugere que o organismo humano absorve melhor os nutrientes

provenientes da alimentacdo do que dos suplementos, para além de o fazer na proporcdo correta e eficiente.
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Os suplementos vitaminicos nao substituem por isso uma alimentagdo saudavel!

Se for vegetariano/vegan/doente celiaco/paleo/... precisa de tomar suplementos?

A resposta mais provavel é ndo. A dieta vegetariana ou outra proporciona de forma adequada nutrientes e
vitaminas sem ser necessario suplementacdo. Pode estar recomendado o consumo de alguns alimentos
fortificados em vitaminas para assegurar a dose diaria recomendada. Fale com o

seu médico ou nhutricionista sobre o seu caso.

Em que situacoes deve ser considerado a toma de suplementos vitaminicos?
V Se estd gravida ou a planear engravidar deve tomar acido folico para prevencdo de defeitos no tubo neural; v
se tem osteoporose e ndo consegue obter a vitamina D e calcio através do sol e dieta; V se tem deficiéncia de
vitamina Bi12 ou outra confirmada analiticamente; V se tem uma doenca gastrointestinal ou tiver antecedentes
de cirurgia bariatrica que diminuam a absorc¢do; Vv a toma de vitamina D estad recomendada no primeiro ano de

vida. Os médicos devem recomendar a suplementacdo caso a caso.

O que dizem os estudos sobre a suplementagao vitaminica na prevenc¢ao de doenga cardiovascular, cancro ou
mortalidade?

Os estudos existentes ndo mostraram claros beneficios ha mortalidade total, cardiovascular ou por cancro. A

evidéncia é limitada pela heterogeneidade dos suplementos, seguimento curto dos estudos e variabilidade dos
mesmos.
A suplementacdo com beta-caroteno pode causar aumento da mortalidade total e por doenca cardiovascular,

bem como aumento do risco de cancro do pulmdo em pessoas de elevado risco (fumadores ou exposicao

A

ocupacional a asbestos), devendo por isso ser desaconselhada.

N3o ha evidéncia de beneficio em suplementacdo com vitamina E, vitamina C, calcio
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ou selénio na prevencdo de doenca cardiovascular, cancro ou mortalidade. %“'"
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Apds suplementacdo com vitamina D, ndo ha diferencas significativas em termos de .,(-“ @ 3
mortalidade total, cardiovascular, por cancro ou risco de eventos cardiovasculares. w
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Gesumindo, para além do desperdicio de dinheiro, o foco da populacdo na toma de suplementos vitaminicos é\
essencialmente uma distracdo perigosa, porque a sua toma distrai os utentes da importancia da adog¢do de um

estilo de vida saudavel: uma dieta equilibrada, pratica de exercicio fisico, manutenc¢do de peso adequado e ndo
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A cuidar de si

(Pela sua equipa de enfermagem)

Alimentos ricos em vitamina C

Salsa, couve-galega, couve-de-bruxelas, couve-portuguesa ou penca,
pimento, grelos de nabo e de couve, agrides, couve-flor, kiwi, papaia,
couve-lombarda, coentros, couve-roxa, laranja, limao, castanha,

morango, toranja, brdcolos, couve-branca, clementina, nectarina,

espinafres.

Conselhos uteis:

o Prefira os alimentos crus. Had sempre perdas consideraveis de vitamina C durante o processo de
cozedura;

¢ As frutas e os legumes devem ser consumidos o mais frescos possivel, pois a propria refrigeracdo leva a
perdas de vitamina C;

¢ A fruta deve ser consumida logo que é cortada, assim como os sumos devem ser bebidos logo que
acabados de fazer (a cor e o préprio sabor denunciam a oxidacdo). A exposicdo ao ar e a luz

provocam perdas significativas de vitamina C.

Alimentos ricos em vitamina D

Peixes (atum, salmao, sardinha, pargo), frutos do mar, ovos, leite,

figados e queijos. E ainda nos cogumelos, abacate e carnes.

Conselhos uteis:

A exposicdo solar (15 minutos diariamente) é a forma mais eficaz de se conseguir manter bons niveis de
vitamina D no organismo.

Mas a alimentacdo sempre pode ajudar no processo.



Informacgdes Uteis da sua USF

(a coordenadora da USF)

ATENDIMENTO TELEFONICO
A USF CelaSaude apresenta um numero muito elevado de contactos telefénico,

frequentemente sobrepostos a periodos de maior afluéncia de utentes a USF.

Atendimento Telefénico

)
Numa tentativa de minimizar esta dificuldade, foi implementado o sistema Aurora teleQ®, software da

empresa Aurora inovation, com vista a facilitar, estrutura e organizar o atendimento telefénico.

Este sistema consiste num atendedor automatico em que o utente é instruido a escolher a opg¢do mais
adequada, permitindo uma triagem e resposta por um operador em tempo util, de forma a evitar horas de maior

afluéncia. As chamadas efetuadas para a Unidade sdo devolvidas pelo operador.

Quando telefonar, deve optar por uma das opgodes:
e Agudo
((( ' g|| ’))
e Receitas
|~
e Consulta Programada i
g oy

e  QOutros Assuntos ‘

» As chamadas sdo sempre devolvidas.
» Nao deve repetir a chamada.

> Ndo é necessario deixar o seu n.2 de telefone, pois fica gravado.

Na auditoria realizada durante o més de agosto:

- Cinquenta por cento (50%) das chamadas foram respondidas até 35min e 21s.

- Média: 1h 46 min 38 seg.

USF CelaSaude
Alameda Dr. Armando Gongalves, N° 40

0 , .
Wﬁ) alde 3000059 Coimbra
celd TEL.: +351 239 488 639 / 910 711 725 / 960 183 414

USF E-mail: usf.celasaude @arscentro.min-saude.pt
http://usfcelasaude.ipn.pt/




