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RESUMO

Os minerais sao substancias nutritivas indispensaveis aos organismos, pois
promovem desde a constituicdo de ossos, dentes, musculos, sangue e células
nervosas até a manutencdo do equilibrio hidrico e osmético. E correto a
assertiva no que tange dizer que os minerais sao tdo importantes quanto as
vitaminas para a manutencao da vida do organismo. Porém os minerais n&o
sao produzidos pelo corpo, devem ser absorvidos de fontes externas, como
nos alimentos e suplementos para garantir a nutricdo adequada. Apos a
ingestdo e absorgcdo pelo organismo, os minerais nao ficam imoveis e sao
transportados por todo corpo.
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ABSTRACT

Minerals are essential nutrients for organisms, since they promote from a
constitution of bones, teeth, muscles, blood and nerve cells to a maintenance of
water and osmotic balance. It is correct to assertively say that minerals are as
important as vitamins for a maintenance of the body's life. But minerals are not
produced by the body, they must be absorbed from external sources like our
food and supplements to ensure proper nutrition. After ingestion and absorption
by the body, the minerals do not stand still and are transported throughout the
body.

Key words: Mineral salts, microminerals, nutritional deficits

! Discentes do curso de Nutrigdo da Universidade Salgado de Oliveira (Universo), campus Campos dos
Goytacazes.

2 Doutor em Bioquimica Agricola. Docente na Universo/Campos.

3 Mestre em Ciéncias da Nutricdo. Docente na Universo/Campos.

4 Mestre em Educagéo e Salide. Docente na Universo/Campos.



INTRODUGAO

Os sais minerais sao substancias inorganicas essenciais para o
funcionamento adequado do nosso organismo. Eles estdo presentes como
eletrdlitos nos liquidos corporais, como componentes de enzimas € hormdnios
e como componentes estruturais de alguns érgéos, tais como ossos e dentina
nos dentes.

Diferentemente dos carboidratos, lipidios e proteinas, os sais minerais
sdo substancias inorganicas, ou seja, ndo podem ser produzidos por seres
vivos. Os sais minerais sao elementos que tém sua origem a partir do solo,
sendo assim, os seres vivos nao podem produzi-los. Para conseguirmos os
sais necessarios para nossa sobrevivéncia, uma alimentacdo adequada e
balanceada é essencial (Morais, 2017).

Sua maior parte esta concentrada nos o0ssos. Entre os mais conhecidos
estdo o calcio, o fésforo, o potassio, o enxofre, o sédio, o magnésio, o ferro, o
cobre, o0 zinco, o selénio, o cromo, etc. Estas substancias inorganicas possuem
fungdes muito importantes no corpo e a falta delas pode gerar desequilibrios na
saude (Morais, 2017).

REVISAO DE LITERATURA

Diversos problemas de saude na atualidade estdo relacionados a
qualidade nutricional de cada individuo. Baseado em dados da Organizagao
Mundial de Saude (OMS), a ma nutricdo, que inclui desde a subnutricdo até as
deficiéncias especificas e o0 excesso de ingestdo de alimentos, continua
presente em todos os paises do globo. Segundo a OMS 800 milhdes de
pessoas ndo chegam a cobrir suas necessidades basicas de energia e proteina,
e outro 600 milhées sofrem com as consequéncias de uma alimentagao
deficitaria de nutrientes (Almeida et. al., 2009).

Quimicamente, o corpo humano tem como componentes principais a
agua, as proteinas, os lipideos, os carboidratos, os minerais e as vitaminas.

Cada um destes componentes apresenta caracteristicas e funcdes especificas



para o funcionamento saudavel do organismo. Considerando, em particular os
sais minerais, ressaltamos que estes sdo substancias inorganicas que
precisam ser consumidas pelos seres vivos para que haja um perfeito
desenvolvimento do organismo. A falta desses nutrientes pode causar graves
prejuizos ao organismo, até mesmo a morte. Os sais minerais podem ser
encontrados de trés formas nos organismos vivos: dissolvidos na agua do
corpo na forma de ions; na forma de cristais (como o carbonato de calcio e o
fosfato de calcio encontrados nos 0ssos); ou associados a moléculas organicas
(como o ferro na molécula de hemoglobina, 0 magnésio na clorofila e o cobalto
na vitamina B12) (Morais, 2017; FIB, 2008).

Principais fung6es dos sais minerais

Os minerais sado nutrientes com fungdo plastica e reguladora do
organismo. Eles sao tao importantes quanto as vitaminas e, sem eles, o nosso
organismo nao realiza, de forma eficaz, as fungbes metabdlicas. Possuem um
papel de grande importancia atuando como componentes na formagédo e
manutengédo dos 0ssos do corpo humano (principalmente os fosfatos de calcio);
atuacdo na contragcdo muscular, na constituicido da estrutura dos tecidos
corporeos, no controle dos impulsos nervosos; através de sua agao que as
reagcdes enzimaticas sao reguladas; participam da composi¢cdo de algumas
moléculas organicas; agem na manutencdo do equilibrio osmatico.A
importancia da inclusdo de minerais na dieta tem sido amplamente discutida
em textos sobre nutricdo (GONCALVES; TEODORO; TAKASE, 2007;
FRANCO, 1999; BERDANIER, 1998).

Dos 28 minerais existentes, apenas 12 sao essenciais e podem ser
divididos em dois grupos, de acordo com a sua necessidade diaria:

Macrominerais: sao aqueles cuja necessidade diaria € maior que 100 mg.
Suas fung¢des principais estdo ligadas a estrutura e formacdo dos ossos,
regulagéo dos fluidos corporais e secrec¢des digestivas. Ex: ferro, cobre, zinco,

iodo, fluor, cromo, cobalto, manganés, selénio, molibdénio.



Microminerais ou elementos traco: sao aqueles que possuem
necessidade inferior a 100 mg por dia, como € o caso do ferro, zinco, selénio,
cobre, iodo e manganés. As funcbes destes minerais estdo relacionadas a
reacdes bioquimicas, ao sistema imunoldgico e agao antioxidante.

Varios estudos ja comprovaram que a ingestdo de alimentos naturais de
forma regular, como frutas e verduras, diminui significativamente o risco de
doengas cardiovasculares, cancer, diabetes, hipertensdo (LETERME et al.,
2006; RIMM et al., 2002). Nos ultimos tempos, deu-se maior intensificagdo nos
estudos com micronutrientes, tanto em nacgdes desenvolvidas como em
desenvolvimento, por acreditar-se que muitos problemas de saude estao
relacionados, pelo menos em parte, a insuficiéncia de determinados
micronutrientes.

A seguir serdo descritos os algunsminerais apontando suas fung¢des no
organismo, origem, caréncia, excesso e fonte destes elementos na natureza
segundo o nutricionista Marcus Avila.

O ferro é indispensavel para o desenvolvimento correto de numerosas
funcdes fisioldgicas. E um dos componentes da hemoglobina dos glébulos
vermelhos. E essencial para o transporte de oxigénio para o corpo. Com outros
constituintes proteicos, o ferro faz parte da mioglobina, que estoca o oxigénio
no musculo. Além disto, € responsavel pela ativacdo de diversas enzimas,
como a catalase, que assegura a degradacéao de radicais livres prejudiciais.

Apesar de suas exigéncias serem pequenas € muito importante o
consumo de alimentos fonte, lembrando que as mulheres necessitam, em
média, duas vezes mais ferro na dieta do que os homens. E um mineral
amplamente distribuido entre fontes animais e vegetais, mas existem
diferengas na disponibilidade de ambos.

O ferro de origem animal, conhecido como ferro-heme, é absorvido de
forma mais facil que o ferro ndo-heme. O n&o-heme depende da presenga na
dieta da vitamina C para uma melhor absorgéao.

e Caréncia: Pode ser devido a perdas excessivas (hemorragias), ma
absorcdo ou dieta diaria insuficiente, causando quantidade

reduzida de oxigénio para os tecidos, anemia, fadiga.



Excesso: é toxico em grandes quantidades; provoca disturbios
gastrintestinais.
Fontes: carnes, miudos, gema de ovos, leguminosas e cereais

integrais.

O zinco é vital para o crescimento e desenvolvimento do organismo.

Regula o desenvolvimento sexual, a produg¢ao de insulina, o sistema imune e

acao antioxidante.

Caréncia: ndo € comum em jovens, mas acontece em idosos. Afeta
o crescimento normal, deprime o sistema imunoldgico, baixa a
libido, reduz a produgao de esperma, perda do paladar e do olfato.
Excesso: reduz a absorg¢ao e quantidade de cobre no organismo.

Fontes: carnes, frutos do mar, ovos, leguminosas e castanhas.

O selénio age em conjunto com a vitamina E como um potente

antioxidante, combatendo a atividade dos radicais livres. Tem agao de protecao

contra o cancer e € essencial para a fungado normal da tireoide.

Caréncia: é rara, mas pode contribuir para doengas cardiacas,
disfuncéo da tireoide e depressao do sistema imune.

Excesso: € o mineral mais toxico dos presentes na dieta. A
ingestdo de doses altas promove a perda de cabelo, unhas e
dentes.

Fontes: castanhas, miudos, frutos do mar e cereais integrais.

Cromo é um oligoelemento, sendo um importante regulador do agucar no

sangue e tem sido utilizado com sucesso no controle e tratamento do diabetes,

em atletas e criangas em tratamento para estimulo do crescimento. Ajuda no

controle e na producgao da Insulina, ajuda no metabolismo, controla os niveis de

colesterol no sangue, estimula a sintese de proteinas, aumenta a resisténcia as

infeccbes, protege contra as doengas cardiacas, ajuda no tratamento da

hipoglicemia.

O cromo pode se apresentar sob diferentes formas de oxidagao, porém a

forma trivalente é a mais estavel e que existe no sistema biolégico. Menos de

1% do cromo ingerido € absorvido pelo intestino delgado (mais exatamente

pelo jejuno). Sua absorcéao ¢ influenciada pela presenca de agentes quelantes.



e Deficiéncia: Pode agravar o diabetes, problemas neuroldgicos,
pode causar algumas doencas do coragdo, associa-se com 0
aumento dos niveis de colesterol e gorduras no sangue.

e Fontes: Cereais integrais, carne, queijo, levedo de cerveja, melado
e gema de ovo (LETERME et al, 2006).

Outros elementos:

Existem outros elementos como o silicio, boro, vanadio, estanho, ouro,
arsénico, niquel, litio, germanio, etc, que podem participar de algumas fungdes
metabdlicas no organismo,embora, ndo se saiba exatamente como isto
acontece. Estes outros elementos ndo sao considerados essenciais.

E importante ressaltar que como o corpo ndo é capaz de produzir
minerais, eles devem ser ingeridos através de uma alimentacdo que fornega
quantidades adequadas destas substancias. Caso haja excesso, este sera
eliminado através das fezes e da urina (TAKASE, 2007).

RECOMENDAGOES

Segundo Resolugdo de Diretoria Colegiada - RDC n° 269, de 22 de
setembro de 2005 da ANVISA que determina o “Regulamento técnico sobre a
ingestao diaria recomendada (idr) de proteina, vitaminas e minerais" os valores

de consumo do Zinco, Cromo, Selénio e Ferro sao:

Ferro 14 mg
Zinco 7 mg
Selénio 34 micrograma
Cromo 35 micrograma

CONCLUSAO
Apesar destes elementos ndo serem sintetizados pelos organismos, sua

importancia é extrema para a manutengcdo do funcionamento perfeito da



qualidade de vida, sejam os macrominerais ou microminerais. A deficiéncia
destes elementos pode acarretar desde um déficit nutricional, até a ma

formacgao do organismo no periodo de gestacéo.
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