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Como Saber
se Polivitamínico

funciona.
A maioria não precisa — mas existem perfis em que faz diferença real.

2 CAPÍTULOS · QUEM PRECISA · QUEM NÃO PRECISA
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INTRODUÇÃO

Por que este eBook.
O polivitamínico A-Z é o suplemento mais vendido do mundo — e o mais desnecessário para
quem se alimenta bem. Em adulto saudável com dieta variada, evidência mostra benefício
marginal a nulo.

Mas em perfis específicos (idosos, dieta restritiva, gestantes, pós-cirurgia bariátrica, doença
inflamatória intestinal), faz diferença real. Este guia ensina a saber em qual lado você está.

Como usar este guia

•  Leia uma vez do começo ao fim — leva ~30-40 min.

•  Volte aos capítulos-chave conforme aplicar no dia a dia.

•  Imprima as páginas de checklist e cole no espelho.

•  Não substitui consulta médica. É educação para sua próxima conversa.
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CAPÍTULO UM · MECANISMO & DOSE

01
O que faz
e quanto tomar.
Em poucas páginas: o que Polivitamínico realmente faz no corpo, dose útil e
quando NÃO usar.
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Mecanismo — o que acontece no corpo
Polivitamínico fornece doses de 'manutenção' (~100% RDA) das principais vitaminas (A, C, D,
E, K, complexo B) e minerais (zinco, selênio, magnésio, ferro). Em dieta deficiente, repõe
gaps. Em dieta adequada, cria excesso (urina cara) — algumas vitaminas em excesso (A, E,
ferro) podem ser deletérias.

Dose útil

Quem se beneficia Idoso > 70, gestante, pós-bariátrica, doença inflamatória intestinal,
dieta restritiva.

Dose padrão 1 cápsula/dia, com refeição.

Sem ferro Se for homem ou mulher pós-menopausa — evita sobrecarga.

Com ferro Mulheres em idade fértil ou com perdas menstruais.

Forma Procure metilfolato (em vez de ácido fólico) e metilcobalamina.

� Quando NÃO usar / cuidados

•  Hemocromatose / sobrecarga de ferro.

•  Hipervitaminose A confirmada.

•  Em uso de varfarina (vitamina K varia entre marcas).

•  Gravidez sem orientação médica (alguns A-Z têm vitamina A demais).

Resumo do Capítulo 01

•  Polivitamínico: efeito real depende de dose certa, forma certa e indicação
correta.

•  Sem auditoria laboratorial, é palpite.
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•  Próximo capítulo: como saber se está funcionando em VOCÊ.
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CAPÍTULO DOIS · COMO AUDITAR

02
Sinais & exames
que não mentem.
Sinais clínicos de funcionamento, sinais de fracasso e exames para
confirmar.
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� Sinais de que ESTÁ funcionando

•  Em deficientes: menos cansaço, melhor cicatrização, menos infecções.

•  Em gestantes: menos defeitos do tubo neural (pelo folato).

•  Em pós-bariátrica: previne deficiências múltiplas.

•  Em idosos > 70 com dieta restrita: melhora marcadores nutricionais.

•  Em vegetarianos: cobre B12 e ferro (parcialmente).

� Sinais de que NÃO está funcionando

•  Adulto saudável com dieta variada não nota diferença alguma.

•  Não 'previne câncer' (estudos mostram resultado neutro a levemente negativo
em fumantes — vitamina A/beta-caroteno).

•  Não substitui dieta — não compensa fast-food crônico.

•  Doses de cada nutriente geralmente baixas demais para tratar deficiência
específica.

Exames para confirmar

Vitamina D, B12, ferritina Dosar ANTES de comprar polivitamínico · Anual

Hemograma + VCM Sem anemia / VCM normal · Anual

Folato sérico > 5 ng/mL · Anual em mulheres em idade fértil

Zinco e magnésio Em casos de cãibras/imunidade baixa · Conforme clínica

� Sinais de excesso / efeito colateral
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•  Vitamina A em excesso (> 10.000 UI): risco de osteoporose e teratogenicidade.

•  Ferro em excesso: estresse oxidativo, hemocromatose em predispostos.

•  Vitamina E alta dose: aumento de mortalidade em meta-análises.

•  Beta-caroteno em fumantes: aumento de câncer de pulmão.

Veredicto do Dr. PIN
Polivitamínico A-Z é a solução preguiçosa para o que deveria ser dieta. Em adulto saudável,
80% do conteúdo vai para a urina. Faz sentido em perfis específicos (idoso, gestante,
pós-bariátrica, doença inflamatória intestinal). Para o resto: dose o que pode estar faltando
(D, B12, ferritina) e suplemente DIRECIONADO.
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FIM DO GUIA

Você chegou
ao final.

Polivitamínico não é multitarefa de saúde. Antes de comprá-lo, dose
25-OH-D, B12 e ferritina. Provavelmente você precisa de 1 ou 2 vitaminas

— não de 27.
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