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AQO LEITOR

Este guia nutricional oferece ao leitor, a oportunidade Unica de aprender
sobre a importancia dos diversos micronutrientes presentes nos alimentos, que
séo as vitaminas e os minerais. Pois, apresenta um conjunto de informagdes e
recomendacdes nutricionais, sendo indicado para todas as faixas etarias desde
a crianca ao idoso, permitindo-lhes conhecer mais sobre esses micronutrientes,
principalmente sobre as suas principais fontes alimentares, seus efeitos
benéficos e protetores ao organismo. Com o intuito de ensinar que a vida pode

ser muito mais saudavel sem grandes sacrificios.
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NUTRICAO E SUA IMPORTANCIA
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A nutricdo é um processo biolégico que utiliza o alimento como fonte
de energia para que 0 nosso corpo execute as suas fungdes vitais. Quando
comemos, transformamos os alimentos em substancias chamadas de nutrientes,
por meio da digestédo. Esses nutrientes sdo absorvidos e ajudam no crescimento
e desenvolvimento do nosso organismo, e estao diretamente interligados com a
nossa saude e qualidade de vida.

Os nutrientes presentes nos alimentos constituem a fonte natural da
matéria-prima para a formacgéo das nossas células, cada uma dessas células
necessita de inUmeros nutrientes para funcionar adequadamente, além de
agua e oxigénio. As informagdes que colocamos em nosso corpo diariamente
determinardo o seu funcionamento, os nutrientes sejam bons ou ruins,
equilibrados e desequilibrados, toxinas, horménios e neurotransmissores
constituem essas informacoes.

Precisamos da as nossas células as ferramentas necessarias para que
elas trabalhem, e entender que a satde € muito mais do que meia auséncia de
doencas, e que as escolhas alimentares que fazemos irdo determinar os genes
de saude ou doencas que serdo expressos dentro do nosso corpo.

Quando consumimos os alimentos adequados, o nosso corpo recebe
os nutrientes, vitaminas e minerais necessarios para manter-se em pleno
funcionamento, ajudando a prevenir diversas doengas, como a anemia, diabetes,
obesidade etc. Do contrario, uma alimentacdo ruim & capaz de ocasionar

prejuizos a salde e proporcionar o surgimento de enfermidades.



PORQUE COMEMOS?

A alimentacao € ap0s a respiracao e a ingestdo de agua, a mais basica
das necessidades humanas, a alimentagéo, além de uma necessidade bioldgica,
€ um complexo sistema simbolico de significados sociais, sexuais, politicos,
éticos, estéticos etc.

Os individuos comem porque precisamos de energia para sobreviver, e
conseguir obter os nutrientes essenciais para o bom funcionamento das nossas
células e 6rgaos. O Sistema nervoso central (SNC) tem grande necessidade por
glicose, poucos minutos de privacéo leva a perda de consciéncia, se o suprimento
nao for restaurado leva ao 6bito, além da questdo energética comemos porque
gostamos motivacao hedonica (da prazer), é gostoso, portanto comemos, esse
prazer que os alimentos nos proporcionam esta relacionado ao sabor, aroma,
visao, textura e ato de comer.

A questdo alimentar tem muito a ver com questbes subjetivas e
emocionais, um alimento € muito mais do que simplesmente calorias, proteinas,
carboidratos, gorduras etc. Os alimentos nos traz sentimentos, experiéncias,
bem-estar e recordacgbes, e contribuem bastante pela nossa felicidade de uma

forma responsavel e equilibrada.
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APRESENTACAO

O guia de vitaminas e minerais tem como finalidade primordial orientar a
populacdo em todas as faixas etarias, sobre a importancia dos micronutrientes
presentes nos alimentos, para o equilibrio do organismo e promogéo da saude.
Pois, apresenta um conjunto de informacdes e recomendagdes nutricionais, que
permitira 0 conhecimento a cerca desses pequenos nutrientes na concentracéo,
mais gigantes na importancia do funcionamento do nosso corpo.

Os micronutrientes sdo substancias organicas essenciais a vida, apesar
de serem necessarios em quantidades menores no corpo se comparado
aos macronutrientes, isso ndo quer dizer que sejam menos importantes ou
dispensaveis para a nossa saude. Conhecer esses micronutrientes nos possibilita
compreender sua real importancia no equilibrio das funcdes vitais.

Pode-se dizer que essas substéncias s&o varinhas magicas, pois
permitem que o organismo produza enzimas, horménios e outras substancias
essenciais para o crescimento e desenvolvimento adequado, desempenhando
fungdes especificas e fundamentais, como, processos celulares relacionados ao
metabolismo energético, defesa antioxidante e resposta imune.

Da crianca ao idoso, necessita-se de uma alimentagdo saudavel e
equilibrada, que fornega todos os nutrientes necessarios para a manutencéo do
organismo. Nesse contexto, podemos citar os micronutrientes, devido ao seu
poder nutritivo e protetor, sdo encontrados em pequenas quantidades em uma
variedade de alimentos e incorporados na alimentacéo através de uma dieta

diversificada em cores e sabores.
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CAPITULO 1

INTRODUCAO AS VITAMINAS

As vitaminas s&o micronutrientes extremamente importantes para a nossa saude, ja
que sao moléculas organicas presentes nos alimentos que formam um grupo de substancias
indispensavel a vida, pois controlam ou regulam vérias atividades da célula e fungbes do
corpo. Como néo séao sintetizadas pelo organismo humano, ou produzidas em quantidades
inadequadas, devem ser obtidas diariamente por meio da alimentacao diversificada, em
quantidades suficientes para exercerem as suas funcgdes.

Quando a ingestao de vitaminas é insatisfatoria, o nosso corpo enfrenta uma série
de problemas que vao desde alteracbes na pele, anemia, retardo no crescimento, até
problemas neurolégicos.

Como as vitaminas operam? Bem, podemos compara-las ao sistema de ignicdo de
um carro. As vitaminas funcionam como catalisadores para rea¢des dentro do organismo,
pois regulam o processo do metabolismo do corpo por meio de sistemas enzimaticos, néo
fornecem diretamente energia para o corpo, mas, sd0 necessarias para a liberacdo de
energia a partir de proteinas gorduras e carboidratos, e também sdo essenciais para a
formacéo de eritrocitos, horménios, material genético, e para manter o bom funcionamento
do sistema nervoso.

As vitaminas possuem mais de uma forma ativa e cada uma dessas formas
desempenham fung¢des fisiolégicas especificas, onde na maioria das vezes as suas agdes
se complementam, podendo, atuar como antioxidantes, coenzimas, aditivos alimentares e
agentes farmacolégicos. Apesar de ser necessaria apenas em pequenas quantidades para
o funcionamento normal do metabolismo, a falta de pelo menos uma vitamina, ja é suficiente
para prejudicar o sistema como um todo, ou seja, com a caréncia de vitaminas, as funcbes
normais do organismo podem entrar em colapso, deixando-o suscetivel a doencgas.

Portanto, se a dieta de uma pessoa néo for rica em vitaminas, algumas enzimas
deixam de atuar adequadamente, gerando um quadro clinico denominado hipovitaminose
(caréncia parcial de vitaminas) ou avitaminose (caréncia extrema ou total de vitaminas).
Para o organismo n&do sofrer nenhuma caréncia de vitaminas, é recomendado fazer uso
diario de alimentos diversificados como frutas, legumes, verduras, graos integrais, carnes,
ovos, leite e derivados etc. E até mesmo fazer o uso da suplementacgéo se for necessario,
pois, 0 excesso de vitaminas pode ser tdo prejudicial a saude quanto a caréncia.

As necessidades vitaminicas que 0 nosso organismo precisa variam de individuo
para individuo, de acordo com a idade, género, atividade fisica e estado de saude. As
doses sdo medidas em miligramas (mg) ou microgramas (mgc). E devem ser aumentadas

em gestantes e lactantes, em individuos em crescimento ou com saude debilitada, e mesmo
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trabalhadores em fung¢des que exijam muito esforco fisico. Mas, € um engano pensar que
os alimentos podem ser trocados pelas vitaminas, sem a ingestdo da comida, o organismo

simplesmente ndo consegue absorvé-las.

COMO SAO CLASSIFICADAS AS VITAMINAS

A classificagcdo das vitaminas é feita apenas por sua solubilidade e ndo pelas
fungbes que exercem. Cada uma é responsavel por uma ou mais fungdes especificas,
independentemente do grupo a que pertencem. As principais vitaminas séo: A, B,C, D, E e

K. e podem ser divididas em dois grupos HidrossolUveis ou Lipossoliveis.

VITAMINAS HIDROSSOLUVEIS

Pertence ao grupo das vitaminas do (complexo B e C), sdo soluveis em agua e
absorvidas pelo intestino delgado, sendo transportadas diretamente na corrente sanguinea
até os tecidos onde serdo utilizadas, e ndo sdo armazenadas no corpo em quantidades
satisfatorias, exceto a Vitamina B12 que é armazenada em quantidades substanciais,
principalmente no figado. E facilmente metabolizadas e consequentemente excretadas
através da urina, o que torna necessario a sua reposicéo diaria, isso significa que elas
devem ser ingeridas na dieta todos os dias.

Sao encontradas na por¢éo aquosa dos alimentos de origem vegetal, com excecéo
da Vitamina B12, que s06 pode ser encontrada nos alimentos de origem animal, como carnes,
ovos e leite. Essas vitaminas sdo muito sensiveis ao cozimento e se perdem facilmente na
agua em que as verduras e legumes sdo cozidos, por isso ndo devemos cozinhar esses

alimentos por muito tempo.

VITAMINAS LIPOSSOLUVEIS

Pertence ao grupo das Vitaminas (A, D, E e K), sdo solUveis em lipidios (gorduras),
porém, insollveis em agua, para serem absorvidas necessitam da presenca de 6leos e
gorduras na dieta, além da bile e suco pancreatico, apos absorg¢ao no intestino delgado, séo
transportadas pelo sistema linfatico até os tecidos onde serdo armazenadas, elas diferem
das hidrossoluveis, pois, sdo armazenadas por mais tempo, principalmente no figado e
no tecido adiposo, ndo necessitando da ingestédo diaria, ndo sédo facilmente excretadas
pelo organismo, e por isso tendem a se acumular, provocando intoxicagao se ingerida em
excesso. Por exemplo, se as vitaminas A ou D forem consumidas em demasia, podem
causar efeitos toxicos e prejudiciais a saude.

Ao contrario das hidrossoluveis, elas permanecem estaveis no calor e ndo sao

destruidas tao facilmente no processamento dos alimentos.
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CAPITULO 2

VITAMINAS HIDROSSOLUVEIS

VITAMINAS DO COMPLEXO B

As vitaminas do complexo B sdo constituidas por um conjunto de oito vitaminas
diferentes entre si e com fung¢des especificas, onde uma complementa a outra, para
poderem realizarem suas funcdes no organismo. Essas vitaminas atuam em conjunto de
forma integrada, cuja deficiéncia de uma pode prejudicar a atuagao e formacgéo de outra.
S&o compostas por: Tiamina (B1), Riboflavina (B2), Niacina (B3), Acido Pantoténico (B5),
Piridoxina (B6), Biotina (B7), Acido Félico (folato) (B9), Cianocobalamina (B12).

Estas vitaminas sdo nutrientes essenciais para a nossa salde como um todo,
principalmente emocional e mental, pois, atua no bom funcionamento do sistema nervoso,
sendo fundamental na prevengéo e tratamento de casos de depresséo e ansiedade, também
participam da formacéo das hemacias (glébulos vermelhos e brancos do sangue), e no
metabolismo de carboidratos, proteinas e lipidios, fornecendo energia para o organismo,
além de ser benéfica para a pele, cabelo, unhas, olhos, boca e intestino, sdo importantes
para prevenir anemia e fortalecer o sistema imunolégico, manter o bom funcionamento do
sistema circulatério e cardiovascular e também ajuda no combate aos radicais livres € no
emagrecimento saudavel, pois estimula a queima de gordura corporal.

As vitaminas do complexo B sdo encontradas em uma variedade de alimentos
principalmente os integrais, sendo que cada uma dessas vitaminas possuem fontes
alimentares diferentes, mas que juntas formam uma alimentacéo variada e completa.

Para que néo haja alguma deficiéncia das vitaminas do complexo B no organismo,
€ necessario fazer o consumo diario e frutas, legumes e verduras cruas em abundéancia,
evitar a monotonia e variar as refei¢cdes incluindo saladas, sopas, mingaus etc. E também
evitar cozinhar as verduras e legumes em grandes quantidades de agua na panela, pois
se perdem facilmente na agua, por serem muito sensiveis a altas temperaturas durante o
cozimento, uma boa opgéo e cozinhar as verduras e legumes a vapor, assim nédo havera
perda desses nutrientes.

Alguns fatores podem contribuir para que ocorra a deficiéncia das vitaminas do
complexo B, podemos citar a ingestéo insuficiente de fontes alimentares do complexo B,
pessoas que consomem bebidas alcodlicas em excesso, e quem faz uso de medicamentos
a base de corticoides e diuréticos, pessoas idosas por terem dificuldades na mastigacéo,
podem ter a absorgdo prejudicada dessas vitaminas levando ao déficit, sendo necessario
fazer a reposicéo através da suplementacao.

A suplementacdo pode ser feita através de pequenas doses de cada vitamina,

através da via oral, por meio de capsulas, sachés, gotas ou pastilhas, mas s6 deve ser feita
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de acordo com as necessidades nutricionais do individuo, mediante resultados de exames

bioquimicos.

VITAMINA B1 (TIAMINA)

A tiamina € uma molécula importante para o suprimento energético celular e

essencial para a nossa saude, pois ajudam as células a converterem os carboidratos

ingeridos em glicose (energia) para o organismo, e também atuam no metabolismo de

gorduras e proteinas.

Beneficios a saude

Fortalece o sistema imunolégico;

Ajuda no bom funcionamento do sistema nervoso, circulatério, digestivo e car-
diovascular;

Melhora a fungéo cerebral e capacidade de aprendizado;

Alivia o0 estresse e ansiedade, combatendo a depresséao e fadiga;
Estimula o apetite e controla o gasto energético do corpo;
Promove o crescimento corporal;

Contribui para um figado saudavel;

E benéfico para os olhos, pele e cabelos;

E atua na manutengéo do ténus muscular.

Fontes alimentares

Pode ser encontrada em quantidades relativamente pequenas em uma ampla

variedade de alimentos, como por exemplo.

.

Carnes (bovina, suina);

Frango;

Visceras (figado, coragéo e rins);

Peixe;

Vegetais folhosos (alface, alho, cebola, espinafre);

Leguminosas (feijao, grao de bico, lentilha);

Cereais e graos integrais (arroz, gérmen de trigo, soja levedo de cerveja);
Milho verde;

Oleaginosas (nozes, castanhas de caju e do Pard);

Banana;
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Recomendac6es Nutricionais pelas DRIs (RDA)
Bebé: 0 - 6 meses: 0,2 mg/dia; 6 - 12 meses: 0,3 mg/dia
Criangas: 1-3 anos: 0,5 mg/ dia; 4-8 anos: 0,6 mg/dia
Homens: 9-13 anos:0,9 mg/dia; 14-70 anos: 1,2 mg/dia
Mulheres: 9-13 anos: 0,9 mg/dia; 14-18 anos: 1,0 mg/dia

19-70 anos: 1,1mg/dia.

Gestante: 14-50 anos:1,4 mg/dia

Lactante: 14-50 anos: 1,4mg/dia.

Atiamina s6 pode ser armazenada no corpo por um curto periodo antes da excrec¢éo,

uma ingestao regular é necessaria para manter os niveis sanguineos adequados.

Deficiéncia

Pessoas com deficiéncia de vitamina B1 podem apresentar;

Excesso

Beribéri (alteracdes nervosas, cardiacas e edemas);

Confusdo mental;
Deméncia;

Depressao;

Fadiga;

Falta de memoria;
Fraqueza muscular;
Anorexia;

Retardo no crescimento;
Perda de apetite;

Problemas gastrointestinais.

Raramente causa efeitos adversos.
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VITAMINA B2 (RIBOFLAVINA)

Ariboflavina é de suma importancia para o bom funcionamento do nosso corpo, pois

acelera o metabolismo das gorduras, agucares e proteinas gerando energia para 0 nosso

organismo, estimula a producdo de células sanguineas como anticorpos e eritrocitos e

ajuda a manter o metabolismo energético adequado.

Beneficios a saude

Atua na formacgéao das células vermelhas do sangue e anticorpos;

Previne a anemia;

Ajuda na reparagéo e manutencao da pele;

E um poderoso antioxidante e evita o envelhecimento precoce das células;
Contribui para a boa satde da pele, boca e olhos;

Previne a catarata;

E muito importante para os atletas, pois & excelente para a produgéo de ATP
(energia) e melhora o desempenho do atleta;

Melhora os quadros de enxaquecas e cefaleias.

Fontes Alimentares

Carnes (brancas e vermelhas);

Figado;

Leite e derivados;

Peixes;

Ovos;

Vegetais verdes e folhosos (couve, cebola, brocolis, espinafre, repolho, agrido);
Levedo de cerveja;

Nozes;

Ervilhas;

Sementes de girassol;

Frutas (abacaxi, banana, pera);

Recomendac6es Nutricionais pelas DRIs (RDA)

Bebé: 0 - 6 meses: 0,3 mg/dia; 6 - 12 meses: 0,4 mg/dia

Criangas: 1-3 anos: 0,5 mg/ dia; 4-8 anos: 0,6 mg/dia

Homens: 9-13 anos:0,9 mg/dia; 14-70 anos: 1,3 mg/dia
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Mulheres: 9-13 anos: 0,9 mg/dia; 14-18 anos: 1,0 mg/dia

19-70 anos: 1,1mg/dia.

Gestante: 14-50 anos:1,4 mg/dia

Lactante: 14-50 anos: 1,6mg/dia

Deficiéncia

Excesso

Causam estomatite angular (lesbes na mucosa do canto da boca);
Queilose (fissuras labiais);

Dermatite (inflamacgéo e descamacéao da pele);

Lacrimejamento, queimacgao e coceira dos olhos;

Anemia;

Cansaco;

Falta de energia;

Nao ha toxicidade relatada pelo excesso de consumo.
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VITAMINA B3 (NIACINA)

A Niacina também conhecida como vitamina B3, desempenha varias funcdes no

organismo, atua como um cofator no metabolismo da glicose e esta envolvida no processo

de liberagcao de energia pelas células.

Beneficios a saude

Reduz os niveis elevados de triglicérides e colesterol ruim;

Melhora o funcionamento do sistema cardiovascular, prevenindo doengas como
0 AVC e infarto;

Auxilia no funcionamento adequado do sistema nervoso e imunoldgico;
Melhora a circulagcdo sanguinea;

E essencial para a pele, pois retira a inflamac&o da acne;

Ajuda a controlar o diabetes por conta da sua ag&o na producéo de insulina;
Atua na producgao de acido cloridrico e hormdnios sexuais;

Melhora artrite;

Fontes Alimentares

Cereais e graos integrais (arroz, aveia, farelo de trigo, levedo de cerveja);
Carnes magras;

Frango;

Figado;

Peixes (atum, bacalhau);

Leite e derivados;

Ovos;

Vegetais (batata-doce, pepino);

Sementes de girassol;

Amendoim;

Frutas (abacaxi, abacate).

Recomendac6es Nutricionais pelas DRIs (RDA)

Bebé: 0 - 6 meses: 2 mg/dia; 6 - 12 meses: 4 mg/dia

Criangas: 1-3 anos: 6 mg/ dia; 4-8 anos: 8 mg/dia

Homens: 9-13 anos:12 mg/dia; 14-70 anos: 16 mg/dia

Mulheres:9-13 anos:12 mg/dia; 14-70 anos: 14 mg/dia
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Gestante: 14-50 anos:18 mg/dia
Lactante: 14-50 anos: 17mg/dia

Deficiéncia
»  Pelagra (deficiéncia mais avangada);
»  Ocasiona dermatite (inflamacgé&o na pele);
. Disturbios do TGl (diarreia, indigestao, anorexia);
+  Psicos (deméncia e confusdo mental);
+  Alteracdes digestivas (vémitos, diarreia ou priséo de ventre);
»  Baixa producéo de acido cloridrico (prejudica a digestao);

+  Alteracdes na pele;
Excesso

. Pode ocasionar Ulceras gastricas;

. Nauseas;
. Voémitos;
. Diarreia;

+  Lesdao hepatica;
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VITAMINA B5 (ACIDO PANTOTENICO)

A vitamina B5, também conhecida como acido pantoténico é importante para uma

variedade de atividades biol6gicas no nosso organismo, sendo essencial para o metabolismo

celular e enzimético, participa diretamente da formacgéo do colesterol, neurotransmissores,

horménios esteroides e hemoglobina.

Beneficios a saude

Ajuda na producgéo de energia para o organismo;

Auxilia na formacgéo de células vermelhas do sangue (hemacias) e na constru-
¢éo de anticorpos (células imunologicas);

Estimula a produgéo de hormonios corporais;

Diminui o cansaco e a fadiga muscular e;

Favorece o processo de cicatrizacao;

Diminui as taxas de colesterol e triglicerideos e aumenta o HDL;
Melhora os sintomas de estresse, depressao e ansiedade;

Séo poderosos antioxidantes atuando no combate aos radicais livres;

Fontes alimentares

Cereais integrais (aveia em flocos, gérmen de trigo, levedura de cerveja);
Carne bovina magra;

Visceras (figado, rim);

Ovos;

Salmao;

Cogumelos;

Leite e derivados;

Mel;

Vegetais folhosos (Brocolis, repolho, couve);

Legumes (batata-doce, tomate, pepino);

Frutas (abacate, kiwi, laranja, morango);

Recomendac6es Nutricionais pelas DRIs (RDA)

Bebé: 0 - 6 meses: 1,7 mg/dia; 6 - 12 meses: 1,8 mg/dia

Criangas: 1-3 anos: 2 mg/ dia; 4-8 anos: 3 mg/dia

Homens: 9-13 anos: 4 mg/dia; 14-70 anos: 5 mg/dia

Vitaminas Hidrossoluveis
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Mulheres:9-13 anos: 4 mg/dia; 14-70 anos: 5 mg/dia
Gestante: 14-50 anos: 6 mg/dia
Lactante: 14-50 anos: 7mg/dia.
Deficiéncia
»  Prejuizos na producgéo de energia;
»  Doencas neuroldgicas (fadiga, insénia);
. Fraqueza muscular;
+  Caimbras nas pernas;
. Irritabilidade;
. Depressao;
+  Sensacgéao de dorméncia ou formigamento nos (dedos, maos e pés);
+  Baixa producéo de anticorpos;

«  Aumento das infecgdes respiratérias;
Excesso

»  Nao ha toxicidade relatada pelo excesso de consumo
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VITAMINA B6 (PIRIDOXINA)

A piridoxina (B6), desempenha varias fungbes no organismo, participando de

diversos processos metabdlicos (metabolismo das proteinas, carboidratos e lipidios),

producéo de hormdnios, anticorpos e hemoglobina.

Beneficios a saude

E fundamental para dar energia ao corpo;
Contribui para o bom funcionamento do sistema nervoso central;

Mantém integra a bainha de mielina (membrana que envolve 0s neurdnios e
nervos periféricos);

Combate a depressédo e ansiedade;

Produz horménios neurotransmissores (serotonina, dopamina e noradrenalina)
que desempenham um papel importante no sono, apetite e humor;

Previne e trata quadros de anemia;
Alivia os sintomas da TPM e da menopausa;

E bom para o coracéo e reduz o risco de doengas cardiacas;

Fontes alimentares

Carne de porco;

Cereais integrais (arroz, aveia, levedo de cerveja);
Legumes (Alho, cebola, Batata inglesa, cenoura );
Frango;

Peixes (atum, salm&o);

Figado bovino;

Frutas (abacate, banana, uva passas);
Amendoins;

Nozes;

Recomendac6es Nutricionais pelas DRIs (RDA)

Bebé: 0 - 6 meses: 0,1 mg/dia; 6 - 12 meses: 0,3 mg/dia

Criangas: 1-3 anos: 0,5 mg/ dia; 4-8 anos: 0,6 mg/dia

Homens: 9-13 anos:1,0 mg/dia; 14-50 anos: 1,3 mg/dia

51-70 anos: 1,7 mg/dia

Mulheres: 9-13 anos: 1,0 mg/dia; 14-18 anos: 1,2 mg/dia

19-50 anos: 1,3mg/dia; 51-70 anos: 1,5 mg/dia

Vitaminas Hidrossoluveis
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Gestante: 14-50 anos:1,9 mg/dia
Lactante: 14-50 anos: 2,0mg/dia.

Deficiéncia
. Anemia severa,;
+  Confusao mental;
+  Fadiga;
*  Ansiedade;
. Mal humor;
. Depressao;
. Falta de apetite;

+  Dermatite (inflamacgé&o na pele que pode causar vermelhidéo, coceira e desca-
macao);

*  Queilose (fissuras labiais);
+  Gilossite (infeccao da lingua);
»  Estomatite (inflamacao da boca);

+  Convulsoes;

Excesso
. Irritabilidade;
. Depressao;
»  Dores de cabeca;

+  Fadiga;
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VITAMINA B7 (BIOTINA)

A Vitamina B7 também é conhecida como biotina, e produzida no intestino pelas

bactérias, desempenha um papel fundamental em varios processos enzimaticos, atua no

metabolismo das gorduras, carboidratos e proteinas, gerando energia ao corpo e também

e importante para manter a saude da pele, unhas, cabelos e sistema nervoso.

Beneficios a saude

Auxilia na producéo de energia para o organismo;
Protege e fortalece o sistema nervoso;

Fortalece as unhas e a raiz dos cabelos, pois estimula o corpo a produzir mais
queratina, deixando-os mais forte;

Previne a calvicie;
Melhora do colageno, € essencial para manter a boa sadde da pele;
E importante durante a gravidez e amamentacéo;

E bom para quem tem diabetes, pois ajuda a metabolizar melhor os carboidra-
tos atuando no controle da glicemia;

Fontes alimentares

Cereais integrais (arroz, aveia, levedo de cerveja, soja);
Carne vermelha;

Visceras (figado, rins);

Ovos (gema);

Leite;

Vegetais folhosos (alface, espinafre, couve-flor);
Amendoim;

Sementes de girassol;

Cogumelos;

Nozes;

Abacate;

Recomendac6es Nutricionais pelas DRIs (RDA)

Bebé: 0 - 6 meses: 5 mcg/dia; 6 - 12 meses: 6 mcg/dia

Criangas: 1-3 anos: 8 mcg/dia; 4-8 anos: 12 mcg/dia

Homens: 9-13 anos: 20 mcg/dia; 14-18 anos: 25 mcg/dia

19-70 anos:30 mcg/dia
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Mulheres:9-13 anos: 20 mcg/dia; 14-18 anos: 25 mcg/dia

19-70 anos: 30 mcg/dia.

Gestante: 14-50 anos: 30 mcg/dia

Lactante: 14-50 anos: 35 mcg/dia

Deficiéncia

Excesso

Problemas neurolédgicos (depresséo, alucinagdes);
Pele seca e escamosa;

Problemas na pele (acne e eczema);

Queda de cabelo;

Calvicie;

Conjuntivite;

Unhas fracas;

Dores musculares;

Cansaco;

Aumento da glicemia;

E raro ocorrer toxicidade pelo excesso
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VITAMINA B9 (ACIDO FOLICO)

Vitamina B9, também conhecida como acido félico ou metil folato (forma ativa) é

indispensavel a nossa saude, pois atua em varios processos corporais, sendo essencial

na formacao de &cido nucleicos (DNA), metabolismo dos aminoacidos e na producao de

hemacias.

Beneficios a Saude

.

E considerada a vitamina da juventude por que ela promove a multiplicagao
celular, onde acontece a renovacgao celular, retardando o envelhecimento;

Atua na formacgéao dos eritrécitos e glébulos vermelho;

E essencial para as gestantes, pois evita sangramentos e contribui para o bom
desenvolvimento fetal e formacgdo do tubo neural, sendo necesséria a suple-
mentagado 2 meses antes da concepgao e durante os trés primeiros meses de
gestacéo;

Reduz os riscos de anemias e doencgas cardicas;
Melhora a saude do figado e previne o cancer;
Ajuda no tratamento das funcdes renais;

Aumenta a fertilidade (mulheres e homens);

Fontes alimentares

Sao abundantes em uma variedades de alimentos vegetais,

Cereais (pao integral, farinha de trigo enriquecida);

Vegetais folhosos verdes-escuros (alface, brocolis, cebola, espinafre, salsa, ru-
cula);

Leguminosas (feijao, ervilhas, grdo de bico);

Legumes (aipo, abobrinha, abdbora, pimentéo vermelho, quiabo, cenoura, be-
terraba, tomate );

Levedo de cerveja;

Sementes (gergelim, girassol e linhacga);
Ovo (gema);

Leite;

Figado;

Frutas (abacate, banana, laranja, limao, melao);

Recomendac6es Nutricionais pelas DRIs (RDA)

Bebé: 0 - 6 meses: 65 mcg/dia; 6 - 12 meses: 80 mcg/dia
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Criangas: 1-3 anos: 150 mcg/ dia; 4-8 anos: 200 mcg/dia
Homens: 9-13 anos:300 mcg/dia; 14-70 anos: 400 mcg/dia
Mulheres:9-13 anos:300 mcg/dia; 14-70 anos:400 mcg/dia
Gestante: 14-50 anos: 600 mcg/dia

Lactante: 14-50 anos: 500 mcg/dia

Deficiéncia
+  Anemia megaloblastica;
+  Nas gestantes pode causar defeito no feto;
. Fraqueza;
+  Sonoléncia;
. Palidez;
. Depressao;

*  Diminuic&o do sistema imunolégico;
Excesso

. Autismo em criancgas;

+  Mascara a deficiéncia de vitamina B12;
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VITAMINA B12 (COBALAMINA)

A vitamina B12 também conhecida como cobalamina, € um micronutriente essencial
para a nossa saude, sendo fundamental para a formagéo de células sanguineas e para o

bom funcionamento do sistema nervoso.
Beneficios a saude

+  E essencial para a formagao das hemacias sanguineas;

+ E fundamental no desenvolvimento e manutencédo das células nervosas, pois
ajuda a preservar a integridade da mielina (capa de protecao que recobre os
nervos);

. Diminui os sintomas da ansiedade e depressao;

. Atua no reparo e na sintese de DNA;

. Ajuda a prevenir o surgimento do cancer;

+  Diminui o risco de doencas neurodegenerativas (Alzheimer e deméncia);

+  Melhora a saude cardiovascular, pois ajuda a reduzir os niveis elevados de
homocisteina (importante fator de risco para doencas cardiacas);

»  Ajuda na digestao favorecendo a microbiota intestinal;
»  Previne a anemia perniciosa;
Fontes Alimentares
A principal fonte B12 se encontra nos alimentos de origem animal, é abundante em;
+  Carne (bovina, porco);
+  Frango;
+  Miudos (figado, rins);
. Peixes (atum, salméo);
+  Sardinha;
+ Ovos;
*  Leite e derivados;

Como a maior parte dessa fonte de vitamina é proveniente da carne, individuos
veganos que s6 come vegetal podem desenvolver deficiéncia de vitamina B12, sendo
necessario fazer a suplementacgéo para evitar o déficit dessa vitamina, ja para os veganos
que nao sao restritos e consome algum tipo de alimento de origem animal como leite e
derivados e ovos, ndo precisa suplementar.

Outra classe de pessoas suscetivel a deficiéncia de vitamina B12 s@o os idosos,

pois o déficit € causada pela diminuicdo da capacidade do sistema digestivo em absorver
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nutrientes, devido a reducéo da acidez do estdmago, € dificuldades de mastigacgéo.

Recomendac6es Nutricionais pelas DRIs (RDA)
Bebé: 0 - 6 meses:0,4 mcg/dia; 6 - 12 meses: 0,5 mcg/dia
Criangas: 1-3 anos: 0,9 mcg/ dia; 4-8 anos: 1,2 mcg/dia
Homens: 9-13 anos:1,8 mcg/dia; 14-70 anos: 2,4 mcg/dia
Mulheres:9-13 anos:1,8 mcg/dia; 14-70 anos: 2,4 mcg/dia
Gestante: 14-50 anos: 2,6 mcg/dia
Lactante: 14-50 anos: 2,8 mcg/dia
Deficiéncia
. Anemia perniciosa;
. Formigamento;
+  Queimagéo nos pés;
+ Palidez;
*  Fraqueza generalizada nas pernas;
»  Alteragdes neuroldgicas (Raciocinio prejudicado e depressao);
. Perda de memoria em pessoas idosas;
+  Fadiga;
- Disturbios gastrointestinais (constipacao e diarreia);

Excesso

+ Nao aindicios de toxicidade, mas se houver pode causar reac¢des alérgicas.
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VITAMINA C

A vitamina C ou acido ascorbico é muito conhecida por seus beneficios a nossa

saude, pois est associada ao combate das infeccdes bacterianas e virais, como a gripe e

resfriados e também por sua acéo antioxidante.

Beneficios a saude

Atua na formacéao dos eritrécitos (hemacias sanguineas);

E um poderoso antioxidante, e atua na primeira linha de defesa contra a agéo
nociva dos radicais livres nas nossas células, ajudando a prevenir o cancer;

Fortalece o sistema imunoldgico, pois aumenta as nossas células de defesas
(glébulos brancos e anticorpos), promovendo resisténcia as infecgdes (gripes
e resfriados);

Aumenta a absor¢ao e armazenamento do ferro de origem vegetal no nosso
organismo, auxiliando na prevencao da anemia ferropriva;

Melhora a digestéo;

Esta diretamente ligada a formag&o de colageno (proteina presente em grandes
quantidades no nosso corpo principalmente na pele);

Melhora a aparéncia da pele e previne o envelhecimento precoce;
E essencial para a formagao dos 0ssos, dentes e gengivas;
Acelera o processo de cicatrizagcéo;

Ajuda a aliviar o estresse;

Fontes Alimentares

Pode ser encontrada principalmente nas frutas citricas e vegetais frescos,

Frutas (laranja, limdo, tangerina, abacaxi, kiwi acerola, caju, goiaba, manga,
mamao, melancia, morango, maracuja);

Vegetais folhosos (brécolis, espinafre, couve-flor);
Legumes (abobora, batata- doce, tomate, pimenta malagueta, pimentéo);
Mel;

Milho verde;

Recomendac6es Nutricionais pelas DRIs (RDA)

Bebé: 0 - 6 meses: 40 mg/dia; 6 - 12 meses: 50 mg/dia

Criangas: 1-3 anos: 15 mg/dia; 4-8 anos: 25 mg/dia

Homens: 9-13 anos: 45 mg/dia; 14-18 anos: 75 mg/dia

19-70 anos: 90 mg/dia
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Mulheres:9-13 anos: 45 mg/dia; 14-18 anos: 65 mg/dia

19-70 anos: 75 mg/dia.

Gestante: 14-18 anos: 80 mg/dia; 19-50 anos: 85 mg/dia
Lactante: 14-18 anos: 115 mg/dia;19-50 anos:120 mg/dia

Deficiéncia

Excesso

Escorbuto;
Perda de apetite;
Insénia;

Anemia;
Depresséo;
Irritabilidade;
Pele seca;

Baixa imunidade;
Ma cicatrizagéo;
Alergias;
Cefaleia;

Hemorragias;

Diarréia;
Vomitos;

Cefaleia;
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CAPITULO 3

VITAMINAS LIPOSSOLUVEIS

VITAMINA A

A vitamina A, ou retinol, desempenha importante papel no organismo, sendo que
€, essencial para a visdo, reparacdo e manutencéo dos tecidos corporais, formando uma
barreira contra infecgdes.

Vitamina A € encontrada na natureza nos alimentos de origem animal na forma de
retinol e nos alimentos de origem vegetal na forma de carotenoides. Ambos sé&o absorvidos
no intestino delgado e dependem da ingestdo de gorduras e da a¢do dos sais biliares para
absorcéo intestinal.

Os carotenoides, também chamados de betacaroteno ou provitamina A, sdo
substancias com pigmentos naturais coloridos (verdes escuros, amarelo alaranjado
ou vermelho) presentes nos vegetais folhosos, frutas e legumes. Seus principais
representantes sdo os carotenos, precursores da vitamina A e o licopeno, que no organismo

sera transformado em vitamina A.
Beneficios a saliide

»  E excelente para a saude da viséo, pois ajuda a prevenir a cegueira noturna;
. Fortalece o sistema imunolégico, prevenindo contra infecgoes;
+  Auxilia no crescimento e desenvolvimento dos 0ssos, dentes e tecidos moles;

«  E considerada a vitamina da beleza, pois melhora a sa(de da pele, mucosas,
unhas e cabelos;

+  Sao poderosos antioxidantes que atuam no combate a agédo destrutiva dos ra-
dicais livres nas nossas células;

»  Previne o envelhecimento precoce;
. Diminui o risco de doengas cardiovasculares e cancer;
Fontes Alimentares
. Figado;
+ Gema de ovos;
» Leite e derivados (manteigas, queijos, iogurte natural);
+  Peixe (atum);
+  Vegetais folhosos verde-escuros, (alface, brocolis, couve, espinafre, pepino);

»  Vegetais amarelo alaranjadas (abobora, cenoura, laranja, banana, manga, ma-
mao);
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. Vegetais avermelhados (acerola, abacate, beterraba, repolho roxo, batata doce,
melancia, pimenta malagueta, pimentao vermelho, tomate);

Recomendac6es Nutricionais pelas DRIs

Bebé: 0 - 6 meses: 400 mcg/dia; 6 -12 meses: 500 mcg/dia

Criangas: 1 - 3 anos: 300 mcg/dia; 4 - 8 anos: 400 mcg/dia

Homens: 9 -13 anos: 600 mcg/dia; 14-70 anos: 900 mcg/dia

Mulheres: 9 -13 anos: 600 mcg/dia; 14-70 anos: 700 mcg/dia

Gestante: 14-18 anos: 750 mcg/dia; 19-50 anos: 770 mcg/dia

Lactante: 14-18 anos: 1,200 mcg/dia;19-50 anos: 1,300 mg/dia

Todas as pessoas necessitam de vitamina A para proteger sua saude e visdo, no
entanto, alguns grupos populacionais (criangas, lactantes), necessitam de maior atencéo
e aporte nutricional, pois sdo mais vulneraveis a deficiéncia de vitamina A. As criancas
que estéo iniciando a alimentacdo complementar ao leite materno, a partir dos 6 meses
de idade, necessitam de quantidades adequadas de vitamina A, pois ela é essencial para
o crescimento e desenvolvimento saudavel da crianga, prevenindo contra o raquitismo,
desnutricdo e mortalidade infantil.

No Brasil, o Programa Nacional de Suplementacédo de Vitamina A foi instituido por
meio da Portaria n® 729, de 13 de maio de 2005, que consiste na suplementacgéo profilatica
medicamentosa para criancas de 6 a 59 meses de idade e puérperas no pos-parto imediato
(antes da alta hospitalar). Por n&o atingir, pela alimentagéo, a quantidade diaria necessaria

para prevenir a deficiéncia dessa vitamina no organismo.
Deficiéncia
»  Cegueira noturna;

. Ressecamento dos olhos;

+  Xeroftalmia ou olho seco (caracterizada pela ndo producéo de lagrimas, ocasio-
nando dificuldades para enxergar);

* Mancha de biot. (dreas brancas e acinzentadas localizada na parte interna dos
olhos);

+ Inflamagéo da pele;

«  Crescimento deficiente;

Excesso

+  Cefaleia, Nausea;

. Perda de cabelos;
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+ Lesdao hepatica;

+  Visao turva;
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VITAMINA D

A vitamina D ou calciferol, tem nome de vitamina mas é considerada um horménio
esteroide, pelo fato do nosso corpo conseguir produzir e sintetiza-la através da pele por
meio dos raios solares UVB. Por essa razéo tomar sol faz com que o organismo produza seu
préprio suprimento de vitamina D, ndo necessitando obté-la apenas através da alimentacéo.
Existem dois tipos de vitaminas D: D2 (ergocalciferol) D3 (colecalciferol). Ambas as formas
ajudam a prevenir a deficiéncia de vitamina D. Sendo de fundamental importancia para
0 bom funcionamento do organismo, promovendo a nossa saude 6ssea, imunoldgica,

metabdlica, muscular, nervosa, cardiovascular, e até mesmo nas células tumorais.

Como o nosso corpo produz vitamina D

Através do colesterol que ingerimos na dieta, a pele contém uma substancia similar
ao colesterol chamada de pro6-vitamina D, que comeca a se transformar em vitamina D3
quando exposta ao sol, onde sera absorvida e estocada no figado em forma de calcidiol,
posteriormente é transportada para os rins formando o calcitriol que é a forma ativa da

vitamina D, seguindo para o sangue e demais tecidos do corpo.

Quanto de tempo podemos ficar exposto ao sol

O ideal é tomarmos sol sem filtro solar por pelo menos 15 a 20 minutos por dia,
bracos e pernas devem estar expostos, pois a quantidade de vitamina D que seréa absorvida
€ proporcional a quantidade de pele que esta exposta, € preferivel que ocorra a exposicéo
solar em horarios mais quentes a partir das 10 e 15 horas da tarde, pois é nesses horarios
que os raios UVB atingem maior intensidade para sintetizar vitamina D no nosso corpo,
mas e necessario evitar exposi¢des prolongadas nesses horarios para ndo desenvolver um
cancer de pele.

A quantidade adequada de tempo da exposi¢do solar vai depender da tonalidade
da pele de cada individuo, por exemplo; pessoas com a pele clara o ideal e de 10 a 15
minutos, para pessoas com a pele escura o ideal e de 45 minutos a 1h por dia, isso corre
porque pessoas que tem a pele mais escura a producao de vitamina D ocorre de forma

mais lenta, sendo necessario se expor ao sol por mais tempo.

Fatores que impedem a absorcao da vitamina D

O principal deles é o medo de se expor ao sol, o uso frequente de protetor solar,
super protec¢do de roupas sobrinhas, as janelas de vidro, os carros também atrapalham a
absorgdo da vitamina D. Isto, porque os raios ultravioletas do tipo B (UVB), capazes de

ativar a sintese da vitamina D ndo conseguem atravessar os vidros.
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Como podemos encontrar a vitamina D

A vitamina D pode ser obtida de trés formas no organismo; através da exposicéo
ao sol representa (80 a 90%), da alimentacao, apenas 10% a 20% da vitamina D provém
da dieta, e da suplementagéo (capsulas ou saches). A suplementagéo so6 é indicada para
pessoas que possui alguma condi¢do de saude que ndo possa tomar sol diariamente.

Beneficios a saltide

»  Participa da formagéo do sistema nervoso central e da bainha de mielina (reco-
bre os neurdnios);

»  Melhora os sintomas da ansiedade e depressao;
. Esté associado ao menor risco de doengas auto-imunes;
»  Previne a depresséo;

+ Atua na regulacéo da fisiologia osteomineral, em especial ho metabolismo do
célcio e do fésforo, estimulando sua absorcao no intestino;

+  E fundamental no metabolismo dos ossos, pois atua no fortalecimento dos os-
sos e dentes, deixando-o0s mais saudaveis;

+  De 3 a10% de todo o seu codigo genético (genoma) humano e modulado pela
vitamina D;

+  Eimportante para proteger o coragao;

»  Atua na prevencao do raquitismo e osteoporose;
+  Aumenta a imunidade;

. Previne presséo alta e cancer;

-+ E benéfico para os diabéticos, pois melhora a resisténcia a insulina e controla
os niveis de glicose no sangue;

Fontes Alimentares
. Figado;
. Peixes (sardinha, atum, salméao, bacalhau);
» Leite e derivados (manteiga, queijo, iogurte natural);
« Oleo de figado de bacalhau (suplemento);
+  Ovos (gema);
+  Cogumelos;

+  Ostras;
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Recomendac6es Nutricionais pelas DRIs (RDA)

Os valores de referéncia para vitamina D, sédo determinados da seguinte forma; 2,5
mcg equivale a 100 Ul/dia,
Bebé: 0 - 6 meses: 10 mcg/dia - 400 Ul/dia
Bebé: 6 -12 meses: 10 mcg/dia - 400 Ul/dia
Criangas: 1 - 3 anos: 15 mcg/dia - 600 Ul/dia
Criangas: 4 - 8 anos: 15 mcg/dia - 600 Ul/dia
Adultos: 9 -13 anos: 15 mcg/dia - 600 Ul/dia
Adultos: 14-70 anos: 15mcg/dia - 600 Ul/dia
Idosos > 70 anos: 20 mcg- 800 Ul/dia
Gestante: 14-18 anos:15 mcg/dia - 600 Ul/dia
Gestante: 19-50 anos:15 mcg/dia - 600 Ul/dia
Lactante: 14-18 anos:15mcg/dia- 600 Ul/dia
Lactante:19-50 anos:15 mcg/dia- 600 Ul/dia
Deficiéncia
Acomete principalmente as pessoas que sé&o considerados grupos de riscos como
por exemplo: obesos, diabéticos, criancas em fase de crescimento, gravidas, idosos,
portadores de osteoporose, cancer e mulheres na menopausa/ climatério. Os principais
sintomas séo:
Raquitismo nas criancas;
+  Osteomalécia (mineralizagéo deficiente dos 0ssos);
+  Perda 6ssea (osteopenia, osteoporose);
Dores musculares;
Cansaco;
Falta de energia;
- Dificuldade de controle de apetite;
Depresséo;

Cicatrizacao lenta;

Excesso
+  Calculos renais e lesao renal;
Fraqueza muscular e 6ssea;

+  Cefaleia;
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Sangramentos;

Sede excessiva;
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VITAMINA E

Avitamina E, também conhecida como tocoferol, € um micronutriente essencial para

a nossa saude, pois contribui para o bom funcionamento de todos os tecidos do corpo,

incluindo sangue, pele, ossos, musculos e nervos.

Beneficios a saude

Ajuda regular o nivel sérico de colesterol no sangue prevenindo aterosclerose
e DCV (infarto e AVC);

E fundamental para manter a boa satide da pele e dos cabelos;
Previne o envelhecimento precoce;

Fortalece o sistema nervoso e imunolégico;

Protege as membranas celulares evitando danos;

Melhora a produgé&o hormonal, e o funcionamento do sistema reprodutor favo-
recendo a fertilidade (feminina e masculina);

E um poderoso antioxidante, que protege as nossas células contra efeitos no-
civos dos radicais livres;

Ajuda a prevenir o cancer;

Contribui para a boa saude muscular e 6ssea;

Fontes Alimentares

Oleos de origem vegetal (soja, azeite de oliva, milho, girassol,);

Manteiga;

Figado;

Peixe (salméo);

Graos integrais (arroz, Gérmen de trigo);

Vegetais folhosos (alface, brécolis, espinafre);

Sementes de girassol e de abdbora;

Oleaginosas (améndoas, amendoim, castanha do para, pistaches, nozes);
Frutas (abacate, manga, mamao);

Vegetais (abobora, batata doce);

Ovos;

Recomendac6es Nutricionais pelas DRIs

Bebé: 0 - 6 meses: 4 mg/dia; 6 - 12 meses: 5 mg/dia

Criangas: 1- 3 anos: 6 mg/ dia; 4 - 8 anos: 7 mg/dia
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Homens: 9 -13 anos: 11 mg/dia; 14-70 anos:15 mg/dia

Mulheres:9 -13 anos: 11 mg/dia; 14-70 anos:15 mg/dia

Gestante: 14-50 anos: 15 mg/dia

Lactante: 14-50 anos: 19 mg/dia

Deficiéncia

Afalta dessa vitamina e rara, normalmente esté associada a mal absorc¢éo intestinal.
»  Afeta o sistema nervoso, muscular e reprodutor;
+  Anemia hemolitica;

+ Doencas hepéticas e renais;
Excesso:

. Nao existe toxicidade conhecida.

Vitaminas Lipossoluveis 42






VITAMINA K

E um micronutriente essencial para a nossa satide, apesar de ser pouco conhecido,
desempenha diversas fun¢des no nosso corpo, principalmente na coagulagéo do sangue,
na salde dos ossos e do sistema cardiovascular. A familia K consiste em um trio de
vitaminas: k1(filoquinona), k2 (menaquinona) e k3 (menadiona), € um composto sintético.

A vitamina K1 & encontrada em alimentos de origem vegetal (hortalicas e 6leos
vegetais), sua principal fungdo é atuar como coagulante do sangue, pois ajuda no processo
de transformacédo das proteinas em substancias que auxiliam para a coagulagdo do
sangue, por exemplo; se vocé sofreu um corte e se seu organismo néo estiver abastecido
da vitamina K1, o sangramento nédo vai querer acabar entéo e preciso que haja vitamina K,
para que essa coagulagao aconteca e o fluxo sanguineo seja controlado, a k2 é encontrada
em alimentos de origem animal e fermentados, é produzida pelas bactérias encontradas
na nossa flora intestinal saudavel, e auxilia na formagéo dos ossos e na saude dos vasos
sanguineos a k3 é produzida em laboratério, € utilizada nos suplementos sendo bem
absorvida pelo organismo.

Alguns fatores podem interferir na absor¢do da vitamina K no organismo, tais como:
ma absorgéo gastrintestinal, secrecéo biliar, ingestao insuficiente, e uso de anticoagulantes,

entre outros.

Beneficios a saliide

+ E fundamental na coagulacdo sanguinea, evitando sangramentos e hemorra-
gias;

»  Auxilia na melhor cicatrizagéo de ferimentos;

+ Fortalece as veias e artérias e musculos do coragdo sendo benéfico para o

coragéo, pois impede a calcificagdo vascular e minimiza as chances de desen-
volver doengas cardiovasculares;

»  Favorece a sintese proteica (protrombina);

+ E essencial para a salde dos 0ssos, pois é responsavel por fazer a ligagéo
do célcio aos 0ssos e dentes evitando que ele se deposite nos tecidos moles
do corpo como: artérias, valvulas carétidas; levando para o tecido do 0sso
deixando a estrutura 6ssea com mais forca e densidade, prevenindo fraturas
Osseas e osteoporose;

Fontes Alimentares

»  Vegetais folhosos verde-escuros (alface, brocolis, couve flor, espinafre, repo-
Iho);
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. Oleos (soja, milho, canola, azeite de oliva);
»  Leite e derivados (queijo, iogurte, manteiga);
+  Ovos;

+  Carne vermelha;

+  Soja fermentada;

»  Oleaginosas (castanha de caju, nozes);

+  Legumes (batata doce, cenoura, pepino);

+  Figado bovino;

+  Frutas (abacate, ameixa seca, kiwi, figo);

Recomendac6es Nutricionais pelas DRIs

Bebé: 0 - 6 meses: 2,0 mcg/dia; 6 -12 meses: 2,5 mcg/dia

Criangas: 1 - 3 anos: 30 mcg/dia; 4 - 8 anos: 55 mcg/dia

Homens: 9 -13 anos: 60 mcg/dia; 14-18 anos: 75 mcg/dia
19-70 anos:120 mcg/dia

Mulheres: 9 -13 anos: 60 mcg/dia; 14-18 anos: 75 mcg/dia
19-70 anos: 90 mcg/dia

Gestante: 14-18 anos: 75 mcg/dia; 19-50 anos: 90 mcg/dia

Lactante: 14-18 anos: 75 mcg/dia; 19-50 anos: 90 mcg/dia

A suplementagdo de vitamina K tem sido recomendada para os bebes recém-

nascidos, por causa das baixas concentra¢cdes de vitamina K ao nascimento, e o leite

materno n&o possuir na sua composicdo as quantidades suficientes dessa vitamina no

inicio da lactagao, para prevenir as doengas hemorragicas que podem acometer os recém

- nascidos nas primeiras horas de vida.

Deficiéncia

)

Excesso

Calcificagao vascular;
Hemorragias;
Osteoporose;

Doencgas cardiacas;

Nao héa evidencias de toxidade com o excesso
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CAPITULO 4

INTRODUCAO AOS MINERAIS

Os minerais sdo micronutrientes esséncias para a manutencdo da saude em
todos os estagios da vida, desde o recém-nascido ao idoso, sdo elementos necessarios
em pequenas quantidades para o bom funcionamento do organismo e prevenc¢do de
doencas. Essas substancias sdo indispensaveis ao corpo humano, pois promovem desde
a constituicdo dos ossos, dentes, masculos, sangue, células nervosas até a manutencéao
do equilibrio hidrico.

Na natureza, os minerais estdo presentes nas aguas, no solo e nas plantas. Ja no
Nnosso corpo, aparecem em tecidos, liquidos e secre¢des corporais (sangue, suor, urina,
fezes, saliva, entre outras), sempre em pequenas quantidades. Eles representam de 4 a
5% do peso corporal em mulheres e homens adultos. Estédo presentes principalmente nos
vegetais, cereais e alimentos de origem animal, sua concentragdo é maior nos alimentos
integrais, pois o refinamento dos gréos leva a perda dos minerais presentes na casca.

Os minerais s@o nutrientes com funcéo plastica e reguladora do organismo. Eles
séo tao importantes quanto as vitaminas e, sem eles, 0 nosso organismo nao realiza de
forma eficaz, as fungdes metabdlicas. Porém, como o corpo ndo consegue produzi-los,
devemos obté-los através da ingestdo de alimentos, mas nem sempre os alimentos sao
suficientes em quantidade e qualidade para satisfazer as nossas necessidades nutricionais
diarias, sendo necessario o uso de suplementos minerais. Pois do contrario pode levar ao
surgimento de patologias.

Entre as principais fun¢des bioldgicas e estruturais dos sais minerais, podemos citar:
ativacéo dos processos metabdlicos atua na formacao e manutencéo dos 0ssos e dentes;
condugdo de impulsos nervosos, contracdo muscular, regulam as reacdes das enzimas;
contribui para o equilibrio osmético e do sistema nervoso.

A importancia dos minerais para a manutencdo da vida € indiscutivel, todavia,
devemos ter uma alimentacdo saudavel para que todas essas fungdes possam ser
realizadas no organismo, mas sua auséncia também pode acarretar diversos problemas de
saude para o individuo. Podemos citar: osteoporose, deficiéncia no crescimento, aumento
da presséo arterial, e disfungéo reprodutiva entre outros.

Os minerais sdo classificados de acordo com a quantidade necessaria no nosso
corpo.

Macrominerais: sdo aqueles cuja necessidade diaria € maior que 100 mg por dia.
Suas fungbes principais estédo ligadas a estrutura e formagédo dos ossos, regulagéo dos
fluidos corporais e secre¢des digestivas. Exemplos: célcio, fésforo, magnésio, potéssio e

sédio.
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Microminerais ou elementos traco: sédo aqueles que possuem necessidade inferior a

100 mg por dia, As fungbes destes minerais estéo relacionadas a reagdes bioquimicas, ao
sistema imunolégico e agéo antioxidante. Exemplos: cromo cobre, ferro, iodo, manganés,
selénio e zinco.

Os alimentos sdo as nossas fontes ricas de nutrientes, porém, & importante
lembrarmos que o armazenamento e técnicas de preparos oferecidos aos mesmos séo
fundamentais para melhor conservacao destes elementos que sdo esséncias a nutricédo
humana. Portanto devem ser armazenados em local fresco, livres de insetos, no prazo de
vida util (validade) e inspecionado pelo 6rgao de fiscaliza¢ao vigente, facilmente identificado

pelas embalagens dos produtos.
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CALCIO

O célcio é um micronutriente fundamental para o bom funcionamento do organismo
e essencial para a vida human. Desempenha diversas fungbes vitais relacionadas a
mineralizacdo 6ssea, principalmente na saude éssea, desde a formacdo, manutencdo da
estrutura e rigidez do esqueleto.

Beneficios a saude
. E essencial para a formacéao dos ossos e dentes;
+ Mantem o Ph do estomago equilibrado;
»  Atua na coagulagéo sanguinea;

+ Auxilia no mecanismo de contragdo muscular e transmissao de impulsos ner-
VOSOS;

+  E necessario para o funcionamento de enzimas;
+  Atua na sintese de horménios (Calcitonina e Paratorménio);

»  Previne a osteoporose;
Fontes alimentares

»  Leite e derivados (iogurte, queijos);

+  Vegetais folhosos verdes- escuros (brocolis, couve, espinafre, salsinha);
+  Sardinha;

+  Ovo;

+  Sementes (gergelim, girassol, e linhaca);

»  Graos integrais (aveia, soja, feijao, gréao de bico);

+  Oleaginosas (améndoas, castanha do para, nozes);

+  Frutas (ameixa seca, manga, laranja, Kiwi, pera, uva).

Para que o calcio seja absorvido de forma eficiente no organismo, é importante
evitar alguns alimentos que contem cafeina (café, cha preto, chocolate, refrigerantes),
proteinas (carne vermelha), sédio (sal, alimentos industrializados), e ferro. Os fitatos
(feijao, nozes), oxalatos (espinafre), estdo presentes em muitos vegetais. Entretanto, esses
compostos antinutrientes podem prejudicar a absor¢do do célcio, apenas quando a dieta
néo e balanceada. Para melhorar a sua absorgéo, é importante ingerir alimentos ricos em
célcio, de forma variada e combinada nas refeicbes diarias, juntamente com a vitamina
D. Pois a juncdo desses dois micronutrientes facilitara a absor¢céo do célcio no intestino
delgado, outra dica é praticar alguma atividade fisica mesmo que seja leve, pois a contragédo

muscular faz com que o célcio do seu sangue seja realmente absorvido pelos teus 0ssos.
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Recomendac6es Nutricionais pelas DRIs (RDA)

Bebé: 0 - 6 meses: 200 mg/dia; 6 - 12 meses: 260 mg/dia

Criangas: 1- 3 anos: 700 mg/ dia; 4 - 8 anos: 1,000 mg/dia

Homens: 9 -18 anos:1,300 mg/dia; 19-70 anos:1,000 mg/dia
>70 anos: 1,200 mg/dia

Mulheres:9 -18 anos:1,300 mg/dia; 19-50 anos:1,000 mg/dia
51-70 nos: 1,200 mg/dia; > 70 anos: 1,200 mg/dia

Gestante: 14-18 anos: 1,300 mg/dia; 19-50 anos:1000 mg/dia

Lactante: 14-18 anos: 1,300 mg/dia; 19-50 anos:1000 mg/dia

Deficiéncia
+  Ossos e dentes frageis;
»  Osteoporose;
. Palpitacdes cardiacas;
. Insdnia;
»  Alteragbes hormonais;

+  Caimbras musculares;

Excesso

«  Calculos renais

*  Absorcao do ferro comprometida
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COBRE

O cobre € um micronutriente essencial para a nossa saude, ele é necessario para
o funcionamento adequado dos 6rgdos e processos metabdlicos do organismo. Incluindo

sistema imune e metabolismo energético.
Beneficios a saude

. E essencial para o bom funcionamento do cérebro e do sistema nervoso;

. E um poderoso antioxidante, além de componente de diversas enzimas envol-
vidas na producgéo de energia celular;

+  E fundamental para o aumento da imunidade (glébulos brancos) e funciona-
mento do sistema cardiovascular;

+  Atua na formagéo dos globulos vermelhos (eritrocitos e hemoglobina);
» Ajuda a regular a quantidade de ferro no organismo evitando a anemia;

+  E crucial para a formag&o 6ssea, mineralizacdo do esqueleto e a integridade do
tecido conjuntivo;

+  Eimportante para a formagéo da melanina, contribuindo para a pigmentagéo da
pele, cabelos e dos olhos;

Fontes alimentares
+  Miudos (figado, rins);
+  Oleaginosas (améndoas, amendoim, castanha de caju e do Para, nozes);
+  Sementes (gergelim e linhaca);
+  Ervilha;
+  Cogumelos;
. Frutos do mar (ostras, lulas);
+  Chocolate meio amargo;
. Frutas (mamao papaia, uva passas).

O corpo humano absorve com mais facilidade o cobre proveniente de alimentos de
origem animal, do que os alimentos de origem vegetal, outra forma de obter cobre é através
da suplementacédo. O excesso de zinco e vitamina C pode prejudicar a absorgéo de cobre
pela mucosa intestinal, pois a combinacdo desses micronutrientes ndo é favoravel. Por
isso, uma boa dica e consumir esse nutriente em horarios alternados do dia, através de

uma dieta equilibrada.
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Recomendac6es Nutricionais pelas DRIs (RDA)

Bebé: 0 - 6 meses: 200 mcg/dia; 6 - 12 meses: 220 mcg/dia

Criangas: 1- 3 anos: 340 mcg/dia; 4 - 8 anos: 440 mcg/dia

Homens: 9 -13 anos:700 mcg/dia; 14-18 anos:890 mcg/dia
19-70 anos:900 mcg/dia; >70 anos: 900 mcg/dia

Mulheres: 9 -13 anos:700 mcg/dia; 14-18 anos:890 mcg/dia
19-70 anos:900 mcg/dia; >70 anos: 900 mcg/dia

Gestante: 14-50 anos:1000 mcg/dia

Lactante: 14-50 anos: 1,300 mcg/dia

Deficiéncia
A deficiéncia de cobre é rara. Quando acontece, traz uma série de maleficios a

saude, tais como:

+  Problemas 6sseos (osteoporose);

*  Anemia (homocrémica e microcitica);

Baixa imunidade (leucopenia);
»  Doencas neurol6gicas (irritabilidade, depressao);
+  Hipopgmentacgéo do cabelo;

+  Aumento do risco de doencas cardiacas;

Excesso
. Diarreia;
. Vomitos.
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CROMO

O cromo é um mineral essencial para 0 nosso organismo, pois esta relacionado
diretamente com a metabolizagdo dos macronutrientes (carboidratos, lipideos, proteina).
Atualmente, € conhecido por auxiliar na melhora do quadro de diabetes tipo 2, diminuicdo
do colesterol ruim e aumento de massa magra, pode ser encontrado naturalmente nos

alimentos e também na forma de suplemento dietético (Picolinato de cromo).

Beneficios a saliide

»  Atua na prevencéo do diabetes tipo 2, pois participa ativamente do metabolismo
da glicose, potencializa os efeitos da insulina, responsavel por captar a glicose
no sangue, permitindo que ela consiga inserir na célula com maior facilidade;

. Contribui para diminuir o LDL, colesterol ruim, e aumentar o HDL, colesterol
bom, pois impedi a producéo excessiva de uma enzima que estimula a produ-
¢éo do colesterol no figado, prevenindo as doengas relacionadas ao coragéo;

+  Uma dieta rica em cromo reduz a fome e a vontade de comer doces. Isso acon-
tece porque ele potencializa a agdo da insulina, horménio que aumenta a uti-
lizagcdo de carboidratos e gorduras pelas células, &€ também ajuda a diminuir a
sensacéo de fome, pois a vontade de comer aparece quando esse hormdnio
estad em baixa no organismo;

+ O cromo é coadjuvante no processo de emagrecimento para quem quer ema-
grecer, porque € termogénico aumenta a queima de gordura e acelera a perda
de peso, principalmente na regidao abdominal;

. E importante para o ganho de massa magra, pois facilita a entrada da glicose
no musculo do atleta durante a atividade fisica, € também influencia o metabo-
lismo proteico promovendo maior ganho muscular;

Fontes Alimentares

«  Carnes;

. Figado;

. Peito de frango;

+ Ovos;

. Frutos do mar (moluscos, ostras);

« Leite e derivados (queijos);

«  Cereais e graos integrais (arroz, aveia, chia, levedo de cerveja, linhaga, soja);
- Feijao;

+  Legumes (batata, cenoura);
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»  Vegetais folhosos (brocolis, alho);
. Frutas (banana, agai, maca, pera, uva).

A absorcao do cromo nos alimentos € menor que na forma de suplementacgéo,
€ pode ser facilitada com a presenga da vitamina C, por isso € importante aumentar o
consumo dessa vitamina em combinag&o com os alimentos ricos em cromo nas refeicbes
diarias. Mas em contrapartida pode ser diminuida na presenca de fitatos (presentes nos
vegetais) & também existem interagbes com o zinco e o ferro.

Quando a ingestéo de alimentos néo e suficiente para atingir os niveis adequados de
Cromo que 0 hosso organismo necessita diariamente, uma boa alternativa e o suplemento
dietético (Picolinato de cromo). Esse suplemento é a melhor forma de absorver o cromo no
organismo, pois e o cromo concentrado, sendo muito indicado para atletas, pois ajuda a
ganhar massa magra, mas também é indicado para quem quer tratar a deficiéncia de cromo,
obesidade, diabetes tipo 2, e altera¢des no colesterol. A dosagem de cromo elementar no
organismo é de 50 mcg a 200mcg por dia, para praticante de atividade fisica é de 200mcg
a 600mcg ao dia.
Recomendacodes Nutricionais pelas DRIs (RDA)

Bebé: 0 - 6 meses: 0,2 mcg/dia; 6 - 12 meses:5,5 mcg/dia

Criangas: 1- 3 anos:11 mcg/dia; 4 - 8 anos:15 mcg/dia

Homens: 9 -13 anos: 25 mcg/dia; 14-50 anos: 35 mcg/dia

51-70 anos: 30mcg/dia; >70 anos:30 mcg/dia Mulheres: 9 -13 anos:21 mcg/
dia; 14-18 anos:24 mcg/dia
19-50 anos: 25 mcg/dia; 51-70 anos: 20 mcg/dia
>70 anos: 20 mcg/dia

Gestante: 14-18 anos: 29 mcg/dia; 19-50 anos: 30 mcg/dia

Deficiéncia

. Intolerancia a glicose, aumentando o risco de diabetes;

. Fadiga;

+  Taxas elevadas de colesterol;

+  Perda de peso abrupta;

. Dificuldade de cicatrizacgéo;
Excesso

. Nao ha riscos de toxidade.
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FERRO

O ferro € um mineral encontrado em abundancia na natureza é essencial para

0 bom funcionamento do nosso corpo, sendo indispensavel para a nossa saude. Pois

desempenha um papel importante nas principais vias metabolicas celulares e no transporte

de oxigénio.

Beneficios a saliide

E muito importante para o bom funcionamento de todas as células do organis-
mo;

Atua na produgéo da hemoglobina (é uma proteina que contem ferro, localizada
nos globulos vermelhos do sangue, responsavel por transportar oxigénio dos
pulmdes para todos os tecidos do corpo, e pela retirada do gas carbénico para
ser eliminado pelos pulmdes);

Cerca de 70% do ferro do nosso organismo vai estar nas células vermelhas do
sangue ou também em células musculares chamadas de mioglobina;

Participa de varios processos cerebrais, como a sintese e metabolizacdo de
neurotransmissores e o equilibrio desse mineral é essencial para termos uma
funcéo cerebral normal;

Atua no fortalecimento dos cabelos, pois promove a oxigenacgéo inclusive do
nosso couro cabeludo, promovendo o crescimento dos fios;

Participa da produgéo de energia das nossas células, e no processo de desin-
toxicac&o do organismo;

Auxilia no bom funcionamento do sistema imunolégico;

E importante para atletas e também para mulheres gestantes por causa do
desenvolvimento de novos tecidos;

Deve ser consumido em maior quantidade pelas mulheres, uma vez que elas
perdem o dobro de ferro que os homens por causa do periodo menstrual;

Onde encontrar o ferro

O ferro que o nosso organismo precisa vem de duas principais fontes, a primeira

delas € por meio de nossa alimentagéo (Ferro heme e ndo heme), e a segunda é por meio

das hemacias que séo as células vermelhas do sangue que contém hemoglobina.

Fontes alimentares

Carne vermelha;
Peixe;

Visceras (figado; rim; coracéo);
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«  Gema de ovo;
. Leguminosas (feijao lentilha, ervilha, grao de bico);
. Hortalicas (agrido, brécolis, couve, coentro, espinafre);
+ Legumes (batata, beterraba, cenoura, chuchu);
+  Oleaginosas (castanha de caju, nozes, améndoas);
- Graos integrais (aveia, soja, linhaca, germe de trigo);
+  Frutas (caqui, maga, roma, uva passas).
A absorc¢éo do ferro € maior em alimentos de origem animal em vez dos alimentos de
origem vegetal. Existem dois tipos de ferro nos alimentos; ferro heme e ndo-heme.
Ferro heme: presente nos alimentos de origem animal, como carnes e miudos.
Sendo melhor pelo absorvido organismo, cerca de 23% do ferro consumido é aproveitado.
Ferro nao-heme: presentes nos alimentos de origem vegetal. Por ndo serem tao
bem absorvidos (até 8% do ferro consumido), o ideal e que os alimentos fontes de ferro ndo-
heme sejam consumidos juntamente com a vitamina C na dieta. Essa vitamina e essencial
para que o ferro seja absorvido no nosso organismo com maior facilidade
Alimentos ricos em calcio como leite e derivados (queijo, iogurte), podem impedir a
absorcéo do ferro no organismo, por isso devem ser evitados em combinacéo com os demais
alimentos durante as principais refeicées. Por Ex: tomar um iogurte como sobremesa, o
célcio do iogurte pode prejudicar o ferro da carne, portanto, para atingir as recomendacgbes
de ferro procure ter uma alimentagdo balanceada e rica em vitamina C. Uma boa dica &
temperar a salada com lim&o e chupar uma laranja ou beber um suco de acerola apés o

almoco, pois isso ajudara absorver o ferro.

Recomendacodes Nutricionais pelas DRIs (RDA)

Bebé: 0 - 6 meses: 0,27 mg/dia; 6 - 12 meses:11 mg/dia

Criangas: 1- 3 anos: 7 mg/dia; 4 - 8 anos:10 mg/dia

Homens: 9 -13 anos: 8 mg/dia; 14-18 anos:11 mg/dia
19-70 anos: 8 mg/dia; >70 anos: 8 mg/dia

Mulheres: 9 -13 anos: 8 mg/dia; 14-18 anos:15 mg/dia
19-50 anos: 18 mg/dia; 51-70 anos:8 mg/dia

>70 anos:8 mg/dia
Gestante: 14-50 anos: 27 mg/dia
Lactante: 14-18 anos: 10 mg/dia; 19-50 anos: 9 mg/dia

Deficiéncia

Alguns fatores contribuem para a caréncia de ferro ou anemia por deficiéncia de
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ferro, como doencga inflamatéria intestinal, sangramento gastrointestinal, ma absorcéo

(diarreias, gastrectomia) € sangramentos menstruais intensos. Ocasionando determinados

sintomas, tais como:

Excesso

Irritabilidade;

Fadiga;

Falta de apetite;

Tontura;

Cansaco excessivo;

Dores de cabeca;

Boqueira;

Falta de apetite;

Confusdo mental;

Lingua vermelha lisa e dolorida;
Unhas fracas e quebradicas;
Sensibilidade ao frio;
Intestino preso;

Taquicardia;

Dores abdominais;
Impoténcia;

Inchaco.
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FOSFORO

O fosforo € um elemento de vital importancia para a saudde do organismo, sendo
indispensavel na alimentagdo. Desempenha numerosas fungdes reguladoras em nosso

corpo, incluindo estrutura éssea, crescimento e reparagéo celular.
Beneficios a saude

» O fésforo e o célcio atuam em conjunto para manter os 0ssos, dentes, vasos
sanguineos e coragdo saudaveis;

. E fundamental no funcionamento do cérebro, atuando na transmissao de impul-
SOS Nervosos No organismo;

» Ajuda a regular os niveis de PH no sangue, impedindo que ele se torne acido
ou alcalino de mais;

» Auxilia na contragdo muscular;
*  Melhora na digestao;
+  Atua a producgéo de hormdnios e ativacdo de enzimas;

+  Esta presente no DNA e RNA das células e participam das reacdes que geram
energia para o organismo;

Fontes alimentares.

»  Leite e seus derivados (queijos, tofu, iogurtes);

. Peixes (salméo, sardinha);

- Carnes;
+  Frango;
+ Ovos;

»  Oleaginosas (améndoas, amendoim castanha do Para);
*  Leguminosas (feijao, lentilha, ervilha e grao-de-bico);

+  Sementes (girassol e abobora);

+  Chocolate;

»  Frutas (maracuja).

O fosforo esta presente em maior quantidade nos alimentos de origem animal.
Encontra-se em todas as células do organismo, € de facil absorcéo, sua absor¢cdo no
intestino e potencializada quando se tem niveis adequados de vitamina D.

No entanto o mineral deve ser controlado no paciente com insuficiéncia renal
crbnica, sendo necessario evitar os alimentos ricos em fésforo.

O foésforo é classicamente prescrito em casos de desmineralizacdo Ossea, de
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sobrecarga fisica e intelectual.

Recomendac6es Nutricionais pelas DRIs (RDA)

Bebé: 0 - 6 meses: 100 mg/dia; 6 - 12 meses: 275 mg/dia

Criangas: 1- 3 anos: 460 mg/dia; 4 - 8 anos: 500 mg/dia
Homens: 9 -18 anos:1,250 mg/dia;19-70 anos:700 mg/dia

>70 anos:700 mg/dia

Mulheres: 9 -18 anos:1,250 mg/dia;19-70 anos:700 mg/dia

>70 anos:700 mg/dia

Gestante:14-18 anos:1,250 mg/dia; 19-50 anos: 700 mg/dia
Lactante:14-18 anos:1,250 mg/dia; 19-50 anos: 700 mg/dia

Deficiéncia

Excesso

Problemas ésseos e fraturas (raquitismo, osteoporose);
Fraqueza muscular;
Dores nas articulacoes;
Falta de apetite;
Ansiedade;

Problemas de memoria;
Confusao mental;
Taquicardia;
Irritabilidade;

Fadiga;

Cansaco;

Disfungéo renal;

Hipotireoidismo;

Insuficiéncia renal.
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I0DO

O iodo é um micronutriente existente em pequenas quantidades no organismo
humano, desempenha importante papel na sintese dos hormdnios tireoidianos, tiroxina (T3)
e triodotiroxina (T4), produzidos pela tireoide, uma glandula que se localiza na base frontal
do pescoco. Estes hormdnios exercem uma acgédo reguladora no metabolismo de todas as
células, e também no desenvolvimento de varios 6rgaos. No Brasil 0 iodo € adicionado ao
sal de cozinha de forma obrigatéria, porque a deficiéncia desse mineral no organismo pode
levar ao bécio e varios problemas no desenvolvimento do feto durante a gestacgéo.
Beneficios a Saude

+ O iodo é responsavel pelo bom funcionamento da tireoide, e utilizado pelo nos-
S0 corpo para regular o crescimento e desenvolvimento de todo organismo;

. O iodo é fundamental para o nosso desenvolvimento fisico e mental, pois ajuda
0 NOsSsO corpo a manter-se sempre ativo, além de ser essencial para o bom
funcionamento do cérebro;

. O iodo previne problemas na tireoide, como hipotireoidismo e o bécio;

+  Atua na prevencéao da infertilidade em mulheres, pois mantem a producéo ade-
quada de horménios da tireoide;

+ Oodo é essencial durante a gestacao, pois ajuda no desenvolvimento do cére-
bro e sistema nervoso central do bebé, reduzindo o risco de deficiéncia cogniti-
va e danos cerebrais congénitos;

Fontes alimentares
O iodo é muito abundante na agua do mar, sendo praticamente fonte marinha, mas
também se encontra em outras fontes alimentares tais como:
+  Sal iodado;
. Peixes de agua salgada (arenque, bacalhau, salméo, sardinha cavala, atum);
. Frutos do mar (algas marinhas, camarao, lagosta, siri, caranguejo, ostras);
. Leite;
+ Ovos.

Existem certos alimentos chamados de biogénicos, por ex: (améndoas, soja,
mandioca, péssego, repolho, couve e nabo), quando consumidos diariamente podem
dificultar a absor¢céo ou utilizacdo do iodo no nosso organismo, portanto ndo podem ser
consumidos com muita frequéncia, mas sim de forma moderada. O excesso de flUor, cloro
e bromo e uso crénico de antibi6ticos também podem interferir na absorg¢ao do iodo.

Para melhorar a absorcdo do iodo no organismo, tenha uma dieta variada com frutos

do mar e também faga o uso do sal iodado de cozinha para preparar as suas refei¢bes diarias.
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Recomendac6es Nutricionais pelas DRIs (RDA)

Bebé: 0 - 6 meses: 110 mcg/dia; 6 - 12 meses: 130 mcg/dia

Criangas: 1- 3 anos: 90 mcg/dia; 4 - 8 anos: 90 mcg/dia

Homens: 9 -13 anos:120 mcg/dia; 14-70 anos:150 mcg/dia

>70 anos:150 mcg/dia

Mulheres: 9 -13 anos:120 mcg/dia; 14-70 anos:150 mcg/dia

>70 anos:150 mcg/dia

Gestante: 14-50 anos: 220 mcg/dia

Lactante: 14-50 anos: 290 mcg/dia

Quem esta em maior risco de deficiéncia do iodo

Deficiéncia

Pessoas com uma dieta pobre em iodo;

Mulheres gravidas, a falta do iodo pode causar abortos esponténeos e a crianca
que ela esta gestando pode nascer com uma diminuicéo da capacidade intelec-
tual e também problemas auditivos;

Crianca em fase de crescimento pode desenvolver deficiéncia intelectual e re-
tardo no crescimento;

O iodo é fundamental para o equilibrio do organismo, mas se néao for consumido com

uma determinada frequéncia, pode provocar varios problemas de saude, tais como:

.

Excesso

Bécio endémico (aumento anormal da glandula da tireoide);
Hipotireoidismo (redugéo nos niveis de produc@o de hormonios da tireoide);
Lentidao de movimentos e do pensamento;

Irritabilidade;

Intolerancia ao frio;

Fadiga;

Infertilidade;

Ganho de peso;

Hipertireoidismo.
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MAGNESIO

O magnésio € um dos minerais mais abundante no corpo humano. Ele atua
como cofator em mais de 300 reacgdes bioquimicas, desempenhando papel fundamental
no metabolismo da glicose, na homeostase insulinica e glicémica, na estabilidade da
membrana neuromuscular e cardiovascular, na manutencéo do ténus vasomotor e como

regulador fisioldégico da fun¢gdo hormonal e imunoldgica.

Beneficios a saliide

» O magnésio € um mineral utilizado na sintese de proteinas, no transporte de
energia, respiracéo celular e transmissdo de impulsos nervosos;

» Um dos principais papéis do magnésio é regular a contragdo dos musculos.
Isso porque ele participa do transporte de potassio através das membranas
celulares;

. O magnésio atua no metabolismo da glicose e na secre¢éo de insulina, assim
0 mineral &€ benéfico para quem tem diabetes;

» Ajuda na contragdo muscular, no fortalecimento dos ossos e colabora para a
atividade normal das enzimas;

+ O magnésio é importante para absor¢éo e o metabolismo da vitamina D e do
calcio no organismo;

+  E importante para a saude do coragéo reduzindo os riscos de doencgas cardio-
vasculares;

+ Ajuda a diminuir a pressao arterial para quem sofre de hipertensao, pois tem
efeito vasodilatador;

+  Potencializa as fun¢bes do cérebro e formacgao de neurotransmissores (seroto-
nina), aliviando o estresse e ansiedade, aumentando os niveis de humor;

Fontes alimentares

+  Agua de coco;

»  Vegetais folhosos (Brocolis, espinafre, couve, acelga);

«  Cereais integrais (arroz, aveia);

+  Sementes de abobora, gergelim e linhaga;

+  Oleaginosas (améndoas, amendoim castanhas de caju e do para, nozes);
+  Chocolate amargo;

. Legumes (batata, beterraba);

+ Leguminosas (feijao, ervilha, gréo de bico, lentilha);

. Peixes;
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. Frutas (abacate, banana, péssego, uva);

Fatores que contribuem para a deficiéncia do magnésio

»  Uso de medicamentos (anticoncepcional);

. Ingesta excessiva de célcio, fosfato e fitatos. Os suplementos de calcio em do-
ses muito alta, diminui a absor¢cdo do magnésio e aumenta a excre¢éo urinaria.
O consumo de alimentos ricos em fosfatos como: refrigerantes, bebidas alco6-
licas, gorduras ou carboidratos refinados, os fitatos presentes no (amendoim,
castanhas, nozes, feijao), devem ser consumidos de forma adequada para que
nao haja a perda do magnésio no organismo. Para evitar esse problema a dica
€ deixar de molho os grédos que contem fitatos por 8 a 12 horas com agua e
algumas gotas de liméo, escorrer e entao colocar para ferver;

+  Doencas com ma absorc¢éo intestinal (colite, DIl);
« Diarreias e vOmitos frequentes, se perde muito magnésio pela fezes e vomitos;

+  Transpiragdo excessiva: quem faz atividade fisica e transpira muito na acade-
mia pode ficar em alerta, pois pode perder magnésio pelo suor em excesso;

+ Diabéticos: perdem mais magnésio pela urina por causas dos niveis elevados
de glicose no sangue;

»  Doencas renais: tem que ficar em aleta sobre o0 magnésio;

»  Fibras alimentares: também diminuem a absor¢cdo do magnésio por estarem
geralmente associadas aos fitatos.

A deficiéncia de magnésio no organismo reduz a absorcdo e o metabolismo
do célcio, impedindo que a quantidade correta do mineral seja direcionada a formacgéao
de ossos mais fortes, sem o equilibrio adequado entre magnésio e calcio no sague, o
célcio acaba se depositando nos rins (podendo formar pedras), nas artérias coronarias
(resultando em artérias obstruidas) e nas cartilagens das articulagdes, em vez de chegar
aos 0ss0s, onde mais precisamos. Por isso, ter uma dieta rica em magnésio equilibrada com
o célcio € essencial para a salde 0ssea e prevengdo da osteoporose, mas em quantidades
adequadas, pois em excesso pode causar maleficios.

A absorcdo de magnésio no organismo é aumentada por fatores que contribuem
para o fluxo de agua através da membrana da mucosa intestinal, como aglcares simples
e ureia. Outra opgéo séo as refeicbes solidas, pois ao prolongar o tempo de transito Gl,
também podem aumentar a absor¢édo de magnésio, mas se a mucosa intestinal ou os rins

padecem de algum problema, esse niUmero acaba baixando.

Recomendac6es Nutricionais pelas DRIs (RDA)

Bebé: 0 - 6 meses: 30 mg/dia; 6 - 12 meses:75 mg/dia
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Criangas: 1- 3 anos: 80 mg/dia; 4 - 8 anos: 130 mg/dia
Homens: 9 -13 anos: 240 mg/dia; 14-18 anos:410 mg/dia
19-30 anos:400mg/dia; 31-70 anos:420 mg/dia

Mulheres: 9 -13 anos: 240 mg/dia; 14-18 anos: 360 mg/dia
19-30 anos:310mg/dia; 31-70 anos:320 mg/dia

Gestante: 14-18 anos: 400 mg/dia;19-30 anos:350 mg/dia

Lactante: 14-18 anos: 360 mg/dia;19-30 anos:310 mg/dia

Deficiéncia

Excesso

>70 anos:420 mg/dia

>70 anos:320 mg/dia

31-50 anos: 360mg/dia

31-50 anos: 320mg/dia

Alteragdes de humor;
Insénia;

Elevacéo da presséao arterial;
Constipacéao intestinal;
Arritmia cardiaca;
Disfungdes neuromuscular;
Tremores;

Tenséao e dores musculares;
Fadiga cronica;

Enxaqueca;

Tensao pré-menstrual;

Hipotensao;
Insuficiéncia respiratoria;

Doengas cardiacas.
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MAGANES

O manganés é um elemento quimico essencial a vida, sendo necessario em
pequenas quantidades no organismo. O manganés atua em varios processos quimicos do
corpo, faz parte da ativagcédo de diversas enzimas que atuam na regulagdo do metabolismo
do colesterol, carboidratos e aminoacidos, e também participa do processo de formagéo de

coldgeno e dos 0ssos.

Beneficios a saliide

O manganés é importante para a produgéo de energia, pois ativa enzimas ne-
cessarias para digerir e sintetizar acidos graxos e colesterol, metabolizar car-
boidratos e proteinas;

+ O manganés também & importante para o crescimento e desenvolvimento nor-
mal dos ossos e da cartilagem fatores de coagulagdo do sangue e hormédnios
sexuais;

* Ativa enzimas que permitem a utilizacéo de outros nutrientes-chave como vita-
mina B1 (tiamina), biotina, e vitamina E;

+  E fundamental para a formacdo de colageno na pele, contribuindo para a cica-
trizacdo de feridas;

+  Melhora as fungdes digestivas, sendo necessarias para a digestao e utilizagao
de alimentos e nutrientes;

»  Ajuda a regular os niveis de aglcar no sangue;

+ Possui acdo antioxidante que protege as células de danos de radicais livres, e
assim ajuda a manter um sistema imunol6gico saudavel;

»  Atua no funcionamento normal do cérebro e do sistema nervoso;
Fontes Alimentares

«  Cereais integrais (arroz, gérmen de trigo, soja, aveia);

+  Vegetais folhosos (couve, coentro, espinafre salsa);

+  Legumes (beterraba, batata-doce, cenoura, palmito);

+  Oleaginosas (avela, castanhas de caju e para, nozes);

«  Gema de ovo;

»  Leguminosas (feijao, gréo de bico);

+  Café;

+  Chas;

. Frutas (abacaxi, abacate, agai, banana);
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+  Figado.

O manganés é aparentemente absorvido em toda a extenséo do intestino delgado.
A excrec¢éo ocorre principalmente nas fezes apds secrecéo no intestino através da bile.

O consumo de alguns minerais em excesso, como o ferro, cobre, magnésio e calcio,
podem inibir a absor¢do do manganés no organismo, para que iSso ndo ocorra, é importante
combinar esses micronutrientes na dieta, para que a sua absor¢do néo seja prejudicada.
Recomendac6es Nutricionais pelas DRIs (RDA)

Bebé: 0 - 6 meses:0,003 mg/dia; 6 - 12 meses:0,6 mg/dia

Criangas: 1- 3 anos:1,2 mg/dia; 4 - 8 anos: 1,5 mg/dia

Homens: 9 -13 anos:1,9 mg/dia; 14-70 anos: 2,3 mg/dia

>70 anos: 2,3 mg/dia

Mulheres: 9 -18 anos: 1,6 mg/dia; 19-70 anos:1,8 mg/dia

>70 anos: 1,8 mg/dia

Gestante: 14-50 anos: 2,0 mg/dia

Lactante: 14-50 anos: 2,6 mg/dia

Deficiéncia

»  Pode provocar problemas de fertilidade;

Anormalidades no esqueleto e problemas ésseo;

Dores nas articulacoes;

.

Desordem de crescimento;

Diminuicao da tolerancia a glicose;

Dermatite;

Disfuncdo pancreatica;

Problemas neurolégicos;

Perda de peso;

Convulsoes;

Excesso
Pode provocar disturbios neuromusculares graves
. Tremores;
+ Dificuldade de coordenag¢édo motora;

. Problemas de memobria.
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POTASSIO

O potassio é o terceiro mineral mais abundante no corpo, e também muito importante
para o funcionamento adequado do organismo. E um eletrélito que juntamente com o sédio
ajuda a enviar sinais para os nervos e fibras musculares atuando de forma crucial na fungéo
cardiaca, contragdo muscular e equilibrio hidroeletrolitico do corpo.

Beneficios a saude
. Auxilia no fortalecimento dos ossos e dentes;

+  Ativa as transmissdes nervosas, mantem os batimentos cardiacos no ritmo,
regula o nivel de acidez no sangue e também diminui os efeitos do sédio no
NOSSO COrpo;

+ Ajuda a aliviar a tenséo nas paredes dos vasos sanguineos, baixando e contro-
lando a presséo arterial;

+ Auxilia no funcionamento do sistema nervoso, facilitando a comunicagéo entre
um neurdnio e outro, sendo muito importante para a nossa memoria e para
prevencédo de problemas cardiovasculares como AVC;

*  Regula o funcionamento dos nossos rins e também ajuda a controlar a quanti-
dade de agua do nosso corpo;

«  E essencial na contracédo e relaxamento muscular e no combate das caibras
musculares;

»  Atuanaqueima de carboidrato e colabora na sintese de proteinas, que contribui
para a formacao dos musculos;

+ O aumento da ingestao de alimentos ricos em potassio tem sido associado com
0 menor risco de diabetes;

Fontes Alimentares

. Agua de coco;
+  Chocolate meio amargo;

»  Vegetais folhosos (acelga, alface, chuchu, couve, espinafre, folhas de beterra-
ba, salsa);

. Legumes ( abobora, cenoura, tomate, cebola, batata inglesa, batata doce);
+  Oleaginosas (castanha de caju e do para, améndoas, pistache, nozes);

«  Graos integrais (arroz, aveia, lentilha, milho, soja);

. Leguminosas (amendoim, ervilha, feijao);

*  Leite e derivados;

»  Frutos do mar (bacalhau);
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«  Carnes;
»  Frutas (abacate, banana, laranja, péssegos, uva passa).

Quanto mais potassio consumimos nos alimentos, mais sodio eliminamos através
da urina controlando assim a pressao arterial.

O potassio € um mineral presente em varios alimentos sejam de origem animal ou
vegetal, embora existem em maior quantidade nos alimentos de origem vegetal, sendo
bem absorvido pelo intestino delgado com elevada taxa de absor¢do. O processamento
de alimentos reduz a quantidade de potassio em muitos produtos alimenticios, uma dica
para aumentar a ingestédo de potassio € consumir alimentos ricos em potassio como frutas,
vegetais entre outros, de forma in natura sem nenhum tipo de processamento.

Os niveis de potéassio no sangue ndo podem estar abaixo ou acima do normal, a
falta de potassio no sangue é conhecida como hipopotassemia e o excesso e conhecida
por hiperpotassemia. A hipopotassemia é um transtorno hidroeletrolitico que acontece
principalmente em pessoas hospitalizadas devido a diminui¢cdo da ingestdo de alimentos
fonte de potassio ou como consequéncia da perda excessiva pela urina ou trato
gastrointestinal (vomitos, diarreia). Ja o excesso do mineral no sangue (hiperpotassemia),
pode ser causado por insuficiéncia renal, diabetes tipo 1, uso de medicamentos diuréticos
e grandes sangramentos.

Recomendac6es Nutricionais pelas DRIs (RDA)

Bebé: 0 - 6 meses:400 mg/dia; 6 - 12 meses:700 mg/dia

Criangas: 1- 3 anos:3,000 mg/dia; 4 - 8 anos:3,800 mg/dia

Homens: 9 -13 anos:4,500 mg/dia; 14-70 anos:4,700 mg/dia
>70 anos:4,700 mg/dia

Mulheres: 9 -13 anos:4,500 mg/dia; 14-70 anos:4,700 mg/dia

>70 anos:4,700 mg/dia
Gestante: 14-50 anos: 4,700 mg/dia
Lactante: 14-50 anos: 5,100 mg/dia

Deficiéncia
«  Disturbios neuromusculares (céibras e paralisias);
. Fraqueza muscular;
+  Aumento da glicemia;
*  Aumento da pressao arterial;
+  Batimento cardiaco irregular (arritmia cardiaca);

. Fadiga;
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. Formigamentos;
. Dorméncia;

+  Constipacao;

Excesso

. Disturbios cardiacos;

. Paralisia.
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SELENIO

O selénio € um elemento tragco pouco conhecido e de extrema importancia para
a nossa saude, estando presente em pequenas quantidades no organismo humano.
Esse mineral é essencial em muitos processos corporais, principalmente como protetor
estimulante da tireoide, nas nossas células funciona como um elevador do sistema
imunolégico, pois desintoxica o corpo devido sua ag¢do detox eliminando as toxinas e

também melhora a imunidade por causa dos seus efeitos antioxidantes.
Beneficios a saude

+ O selénio e essencial para imunidade, pois ajuda a fortalecer o sistema imuno-
I6gico prevenindo varias patologias;

+ O selénio é importantissimo para a producao da glutationa peroxidade, um po-
deroso antioxidante que age a nivel celular reduzindo a quantidade de radicais
livres no organismo, prevenindo o envelhecimento;

+  E bom para o cérebro atuando no desenvolvimento e conservacao do tecido cere-
bral, e também na prevencéo do alzaimer, pakson e outras doengas degenerativas;

. Auxilia no bom funcionamento da glandula da tireoide e na produgéo dos hor-
monios tireoidianos;

» Ajuda na perda de peso e aumento da massa muscular;

. Melhora a fertilidade masculina, sendo necessario para a producéo de testos-
terona e desenvolvimento adequado dos espermatozoides;

+  Diminui o risco de doencas cardiovasculares, pois reduz a quantidade de subs-
tancias inflamatérias no organismo, prevenindo a aterosclerose e infarto;

. Previne o surgimento de cancer, protegendo as células contra alteracées no
seu DNA que levam a producgéo de tumores cancerigenos;

Fontes Alimentares

»  Vegetais folhosos (alho, brécolis, couve flor, repolho);
»  Cereais ( aveia, farinha de trigo integral, centeio);

»  Oleaginosa (castanha do Pard);

+  Visceras (figado, rins);

+  Cogumelos;

+  Carnes;

*  Lombinho de porco;

+  Frango;

+  Feijao;
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. Frutos do mar (atum, bacalhau, camarao, salméo);
+  Gema de ovo.

A quantidade de selénio presente na natureza e no organismo humano é muito
diversa dependendo da regido geografica e da dieta alimentar.

O selénio é mais facilmente absorvido na presenca de vitaminas A, D e E. A
biodisponibilidade do selénio contido nos alimentos também é determinada por fatores
dietéticos como teor de gordura, proteina e metais pesados.

O refinamento dos alimentos causa perda significativa de selénio. Por exemplo, no
pao integral a quantidade de selénio e duas vezes maior que no pdo branco. Para que
nao haja perda desse mineral & importante da preferéncia aos cereais integrais e evitar os
refinados na alimentagéo diéria.

Uma boa dica para atingir as quantidades diarias de selénio que necessitamos,
€ consumir de 1 a 2 unidades de castanhas do para por dia, pois € um dos alimentos
mais ricos no mineral, além de conter quantidades satisfatorias de selénio que precisamos
diariamente, para suprir as necessidades nutricionais do nosso organismo.

No corpo humano, a deficiéncia deste elemento é observada quando sua quantidade

no plasma é inferior a 85 ug /L.
Recomendacodes Nutricionais pelas DRIs (RDA)

Bebé: 0 - 6 meses:15 mcg/dia; 6 - 12 meses: 20mcg/dia

Criangas: 1- 3 anos:20 mcg/dia; 4 - 8 anos: 30 mcg/dia

Homens: 9 -13 anos:40 mcg/dia; 14-70 anos:55 mcg/dia
>70 anos:55 mcg/dia

Mulheres: 9 -13 anos:40 mcg/dia; 14-70 anos:55 mcg/dia
>70 anos:55 mcg/dia

Gestante: 14-50 anos: 60 mcg/dia

Lactante: 14-50 anos:70 mcg/dia

Deficiéncia
E rara, mas quando a deficiéncia acontece, pode ocorrer alguns sintomas:
+ Infertilidade masculina;
»  Inchago no corpo;
*  Hipotireoidismo;
. Problemas cardiovasculares;
+ Asma e alergias;

+  Fadiga;
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. Faléncia da glandula da tireoide;
. Falta de energia;

. Fraqueza muscular;

+  Obesidade;
+  Lentidao;
Excesso

+  Nauseas;

+  VOmitos;

»  Dor abdominal;

»  Alteragbes dos cabelos e das unhas;
+  Fadiga;

. Disturbios nervosos.
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sODIO

O so6dio é um elemento quimico encontrado no sal de cozinha e em grande parte
dos alimentos, € um dos minerais mais importantes para o0 bom funcionamento do corpo.
O sdbdio por si s6 ndo deve ser visto como um problema, pelo contrario, ele é altamente
necessario para a existéncia da vida humana e deve fazer parte de uma alimentacao
equilibrada nas quantidades estabelecidas e seguras para a saude. Segundo a OMS, o
consumo diario para adultos sadios e no maximo 2g de sédio, equivalente a 5g de sal (ou
uma colher de cha). Porém, a populacéo brasileira consome cerca de 12g de sal por dia,

mais que o dobro do recomendado.

Beneficios a saltide

+ O sdbdio juntamente com o potassio, faz a regulagéo da quantidade de agua que
0 organismo retém ou elimina, ajudando a regular os niveis de pressao arterial;

. Ele também e responsavel pelo equilibrio do Ph corporal e manutencéo dos
niveis de liquido celular;

. Atua na transmisséao de impulsos nervosos e contragdo muscular, permitindo o
bom funcionamento do cérebro e o controle das fungdes vitais;

Fontes Alimentares

. Agua de coco;
+ Sal de cozinha;
«  Peixe (tilapa);
. Leite;

*  Queijo;

O sal é capaz de realgcar o sabor e dar um gostinho a mais na comida. Porém o
abuso do ingrediente traz problemas a saude. Se consumido em excesso, o sédio pode
causar hipertensao, pedras nos ris, perda de calcio na urina, edemas, AVC e infarto.

A melhor forma de reduzir a quantidade de sbédio consumida é realizar trocas
saudaveis: evitar alimentos industrializados, ficar atento as informagbes nutricionais dos
alimentos, nédo colocar saleiro, a disposicdo na mesa, e preferir temperos naturais como as
ervas, pois dao mais sabor aos alimentos e dispensam a necessidade de utilizar muito sal
nas preparagdes diarias.

A absorgdo de sodio ocorre principalmente no intestino delgado e corresponde a
aproximadamente 98% do total de sodio consumido.

Em condi¢cdes normais, 90% a 95% do sodio é excretado pelos rins através da

urina, e o restante é perdido por meio das fezes e da pele (suor). Porém, em condicoes
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patolégicas, como em disturbios gastrintestinais com vomito e diarreia, pode ocorrer perda
significativa desse mineral.

Em condigdes de equilibrio, a quantidade de sodio excretada na urina é praticamente
igual a ingerida.
Recomendac6es Nutricionais pelas DRIs (RDA)

Bebé: 0 - 6 meses:0,12g/dia; 6 - 12 meses: 0,37g/dia

Criangas: 1- 3 anos:1,0 g/dia; 4 - 8 anos:1,2g/dia

Homens: 9 - 50 anos:1,5g/dia; 51-70 anos:1,3g/dia
>70 anos:1,2 g/dia

Mulheres: 9 - 50 anos:1,5¢g/dia; 51-70 anos:1,3g/dia
>70 anos:1,2 g/dia

Gestante: 14-50 anos:1,5g/dia

Lactante: 14-50 anos: 1,5¢g/dia

Deficiéncia
A falta de s6dio no organismo pode levar:
. Perda de apetite;
+  Desidratagéo intensa;
+  Gases intestinais;
«  Atrofia muscular;
+  VoOmitos;
«  Convulsoes;
+  Arritmia cardiaca;

Excesso
. Edema;
. Hipertensao;

. Problemas cardiacos e renais.
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ZINCO

O zinco & um micronutriente essencial para a saude humana, com numerosas
funcdes estruturais, bioquimicas e reguladoras, sendo parte estrutural de mais de 300
enzimas necessarias para garantir um metabolismo adequado. O zinco desempenha
papel crucial na diviséo celular, fungdo imune, capacidade cognitiva, crescimento celular e

reproducao.

Beneficios a Saude

» O zinco fortalece a imunidade e ajuda na protecdo contra resfriados, gripes,
pneumonia conjuntivite e outras infecgdes por virus e bactérias;

+ O zinco regula varios genes importantes para neurotransmissao, gravidez e
lactacéo;

+  Possui agdo anti-inflamatéria e antioxidante, pois ajuda a combater o estresse
oxidativo e também previne o envelhecimento e reduz o risco de cancer de uma
forma geral;

» Atua na produgédo adequada de testosterona (hormdnio sexual), melhorando
a funcdo sexual e a salde da prostata, também contribui para o aumento da
fertilidade e do libido;

+ Faz parte da regulacdo da integridade da pele;

. Estimula a cicatrizagdo de queimaduras e ferimentos;

«  E benéfico para os 6rgdos dos sentidos, visdo, paladar e do olfato;

+  Ajuda na formagéao do &cido cloridrico no estomago, melhorando a digestéo;

. Atua no bom funcionamento da tireoide;

»  Combate o diabetes, mantendo os niveis adequados de aglcar no sangue;
Fontes Alimentares

Os alimentos de origem animal, como carnes vermelhas, de aves e frutos do mar,

sdo as principais fontes de zinco.
«  Cereais integrais (arroz, aveia, gérmen de trigo, soja);
+  Vegetais folhosos ( brécolis, espinafre);
+  Chocolate meio amargo;
+  Carne bovina;
+  Figado;
+  Peito de frango;

. Peixes;
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. Leite, queijos e outros derivados;

. Frutos do mar (camaréo, ostras);

+  Gema de ovo;

+  Sementes (abobora, linhaga e gergelim);

+  Oleaginosas (améndoas, castanha de caju, nozes);
. Leguminosas (amendoim, ervilha, feijao);

+  Fruta (abacate).

Alguns fatores dietéticos e ndo dietéticos podem impedir a absor¢do do zinco no
organismo, entre os fatores nao dietéticos (doencas celiaca, desordens gastrointestinais,
pessoas que fazem hemodiliase, e alguns medicamentos (anti-pertensivos, diuréticos e
omeprazol), podem levar a caréncia de zinco, fatores dietéticos podemos citar; os fitatos
(presentes nos gréos), os laticinios (caseina presente no leite), sdo compostos que
interferem de forma negativa no aproveitamento deste mineral pelo organismo, e também
interagc6es com outros nutrientes como o ferro e o calcio, podem reduzir a biodisponibilidade
de zinco por competir no mesmo sitio de absorgéo.

Uma boa dica para aumentar a absor¢éo do zinco, é através de uma dieta rica em
proteinas animais, do que em dietas com proteinas vegetais, como a da soja. E também
colocar os grédos de molhos por alguns minutos antes do cozimento, como é o caso do
feijdo, pois retira do alimento os fitatos, compostos antinutientes que impedem a absorcéo
do zinco no organismo.

Recomendac6es Nutricionais pelas DRIs (RDA)

Bebé: 0 - 6 meses: 2 mg/dia; 6 - 12 meses: 3 mg/dia

Criangas: 1- 3 anos: 3 mg/dia; 4 - 8 anos: 5 mg/dia

Homens: 9 -13 anos: 8 mg/dia; 14-70 anos: 11 mg/dia

>70 anos: 11 mg/dia
Mulheres: 9 -13 anos: 8 mg/dia; 14-18 anos: 9 mg/dia
19-70 anos: 8 mg/dia; >70 anos: 8 mg/dia
Gestante: 14-18 anos:12mg/dia; 19-50 anos:11 mg/dia
Lactante: 14-18 anos:13mg/dia; 19-50 anos:12 mg/dia

Deficiéncia
. Baixa imunidade;

*  Anorexia;

+  Doencas da pele (lesbes cuténeas);
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Excesso

Atraso na maturacdo sexual;

Impoténcia sexual e baixa producdo de esperma;
Reducéo do paladar;

Aumento da queda de cabelo;

Retardo no crescimento de criancas;

Diminuicdo da memoria e da concentragéo;
Aumento do nivel de glicose no sangue;
Dificuldade de cicatrizacao;

Inflamacéo intestinal;

Mal funcionamento da tireoide;

Absorcao do célcio comprometida;
Disturbios do sistema nervoso central;
Febre;

Dor muscular;

Tontura;

Infertilidade;

Interfere na absor¢éo do cobre levando a anemia.
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