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Os habitos alimentares estao sofrendo constantes mudancgas desde o inicio do século XXI e a industrializacdo dos
processos alimenticios € apenas uma das causas dessa mudanca. O dia-a-dia das pessoas ficam cada vez mais
corridos, principalmente nas grandes cidades, com as grandes jornadas de trabalho e com a demora de
deslocamento até o local de emprego. Em detrimento dos novos habitos alimentares adotados na atualidade, o
consumo de acucar, sodio, gordura trans e de diversos outros aditivos alimentares também cresce
exponencialmente. Com essa crescente, muitas doencas surgem e acabam gerando impactos maiores a vida das
pessoas acometidas. Em especial, as doeng¢as crbnicas ndo transmissiveis sdo grandes causadoras de mortes
ndo s6 no Brasil, mas também no mundo todo. O conceito integrativo, também chamado de preventivo, faz alusdo
a ideia de cuidado ao corpo como um todo, independentemente se houver alguma doenca envolvida ou ndo. Tal
abordagem preconiza a salde e bem estar das pessoas, e para isso, € necessario mudancas no estilo de vida,
desde a alimentacédo, a pratica de exercicios fisicos regulares e até a suplementacdo adequada. O objetivo
principal deste trabalho é discutir a importancia das vitaminas e o que a falta delas podem acarretar ao corpo
humano. Essa revisao bibliogréafica sintetizou os materiais sem levar em consideracdo a data de publicacdo. As
principais bases de dados consultadas foram os artigos na plataforma Scielo utilizando como busca termos do tipo:
vitamina, hipovitaminose, deficiéncia de absorcéo de nutrientes, alimentos ultraprocessados, entre outros termos.
Por fim, Os atuais habitos alimentares sdo os maiores responsaveis pelo comprometimento da saldde dos
cidadaos, ndo s6 no Brasil, como no mundo todo. Vale ressaltar que os principios da medicina alternativa sdo
ainda pouco apoiado por certos profissionais da area da saude, entretanto, € um conceito muito valido a ser
seguido, afinal, esse modelo tem muito a contribuir com a satde e como sabemos a qualidade de vida é o bem
mais precioso que uma pessoa pode ter.





