A vitamina E pode nao ser vitamina E

Resumo
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A questao da suplementacao é con-
troversa, ndo s6 na sua pertinéncia,
mas, e principalmente, na dosagem
adequada para os varios tipos de
sujeitos e de contextos. E pacifica-
mente aceite que a melhor vitamina
é que provem dos produtos naturais,
que a dieta adequada é suficiente
para suprir na quase totalidade dos
casos as necessidades diarias de
vitaminas e que os suplementos ...
sdo apenas suplementos. Contudo,
estes poderdo nao serem iguais
aqueles. A vitamina E (Vit E) natural
(y-tocoferol), encontrada em semen-
tes de plantas, é diferente da dos
suplementos (a-tocoferol). Aquela é
bem absorvida, é eliminada pelo rim,
assim como o seu metabolito, pelo
que poderd ter algum efeito natriu-
rético, inibe a ciclooxigenase, isto &,
tem propriedades anti-inflamatérias,
e as concentracoes plasmaticas tém
efeito protetor em relacao as doen-
cas cardiovasculares e ao cancro da
préstata, efeitos nao encontrados
com a Vit E dos suplementos. Por
outro lado, a existéncia de equili-
brio entre os 2 isémeros da Vit E é
importante para a sua agao bené-
fica e a ingestdo exagerada de uma
das formas (suplementos) podera
diminuir a concentracao do outro.
Finalmente, o a-tocoferol é bastante
menos potente que o y-tocoferol. Em
conclusao, a suplementacao é uma
arte, mas por vezes pode ser a arte
de iludir e de desequilibrar. BR
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Comentario

Prof. Dr. Vitor Hugo Teixeira, Porto

A vitamina E é um nutrimento lipos-
soluvel cuja principal funcao é servir
como antioxidante em ambientes
lipofilicos. De entre os 8 isémeros
desta vitamina (a-,B-, 8 — e y-tocofe-
16is e a-,B-, & — e y-tocotriendis), tem
especial importancia o a-tocoferol,
uma vez que parece ser o Unico
isémero a ser mantido no plasma. As
outras formas nédo parecem ser con-
vertidas a a-tocoferol em humanos

e sdo fracamente reconhecidas pela
proteina de transferéncia hepatica
deste. Assim, e apesar de todas

as formas serem absorvidas no
intestino, ainda que a taxas baixas,
apenas o a-tocoferol é secretado nas
VLDL e, por conseguinte, esta dispo-
nivel em circulacdo em quantidades
biologicamente relevantes.

Ademais, o a-tocoferol tem 8 este-
reoisémeros, 4 na forma 2R (RRR-,
RSR-, RRS - e RSS - a-tocoferol) e
4 na forma S (SRR-, SSR-, SRS — e
SSS — a-tocoferol). Destes, apenas
um (RRR-a-tocoferol ) ocorre natu-
ralmente nos alimentos, enquanto
todos os 8 estdo presentes nos
alimentos fortificados ou em suple-
mentos. Dos 8 estereoisémeros do
a-tocoferol, apenas o “natural” (RRR)
e os 2R é mantido no plasma. Na
medida em que os estereoisémeros
2S ndo sdo mantidos no plasma nem
nos tecidos, nao se considera que
tenham atividade biolégica E. Como
tal, € fundamental saber qual a
forma de vitamina E e a sua origem
(alimentar ou suplementar) para
identificar a real atividade vitami-
nica. Os valores de recomendacao de
ingestdo diaria (15 mg) estabelecidos
pelo Food and Nutrition Board aplicam-
-se apenas a ingestdo das formas
estereoisomeéricas 2R do tocoferol,
tenha origem nos alimentos, alimen-
tos fortificados ou suplementos. Ao
invés, o nivel de toxicidade (1000mg/
dia para adultos) maximo recomen-
dado aplica-se a todas as formas
suplementares de a-tocoferol, pois
todas sao absorvidas.
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As bebidas com cafeina sdo menos
hidratantes que a agua simples?

Uma revisao de Prof. Andrea Poli

“Alguns autores acreditam que as
bebidas com cafeina poderdo ter
menor efeito hidratante em compara-
¢ao com a agua simples. A diferenca
podera ser devida ao efeito diuré-

tico da cafefna, que negativamente
compensaria a acao hidratante do
meio aquoso onde é dissolvida. Na
verdade, o efeito diurético da cafeina
sé tem lugar com altas concentra-
¢Oes (400-600 mg/dia) e é pequeno

em magnitude”. A autora descreve o
estudo realizado em Inglaterra (British
J. of Nutrition 2011,106:588-595), onde
foram avaliados 19 adultos masc, sau-
déaveis. O grupo de estudo ingeriu 4 ou
6 chavenas de cha (40mg de cafeina
em cada) ou de 4gua quente ao longo
de 12 horas. Foram feitas colheitas

de sangue em periodos regulares e
recolhida a urina de 24 horas para
medicao da osmolalidade. Os volumes
urinarios de 24h foram semelhantes
ap6s consumo de 4 chavenas de cha
preto ou de agua quente (1117 vs 1228
ml) ou de 6 chévenas (1498 vs 1458ml).
Também ndo encontraram diferencas
em relagdo a outros parametros ana-
liticos. Concluiram que “a cafeina nas
doses testadas (superiores as habitual-
mente consumidas na Inglaterra) nao
exerce qualquer efeito significativo

nos parametros estudados.

A desidratacao durante a
exposicao ao frio

Prof. Patrick Ritz

“... nas atividades ao ar livre em
ambiente frio, os sujeitos desidratam-se
cerca de 3 a 8% do seu peso corporal.
Razdes para tal incluem perdas eleva-
das através da sudacao, diminuicao da
sensacao de sede, a diurese induzida
pelo frio, aumento da perda de dgua
pela expiracao, diminuicao da conscién-
cia para beber e pouca disponibilidade
de 4gua. A desidratagdo ndo afeta nega-
tivamente a vasoconstricao periférica
ou 0s arrepios e, por conseguinte, nao
afeta a suscetibilidade a agresséo pelo
frio”. Conclui referindo que “a exposicéo
a0 frio provoca desidratacdo e aumenta
o risco de desidratacdo em populacoes
especificas. ... Portanto, nos sujeitos
saudaveis as medidas preventivas
devem provavelmente ser implemen-
tadas para impedir as consequéncias
fisiologicas da desidratagdo”. BR
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