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APRESENTACAO
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alimentagéo, promogéo da salde, avaliagbes sensoriais de alimentos, caracterizagdo de
alimentos; desenvolvimento de novos produtos alimenticios, controle de qualidade dos
alimentos e areas correlatas.

Temas diversos e interessantes sdo, deste modo, discutidos neste volume com a
proposta de fundamentar o conhecimento de académicos, mestres e todos aqueles que de
alguma forma se interessam pela area da Alimentos, Saude e seus aspectos. Deste modo
a obra “Alimentos: Toxicologia e microbiologia & Quimica e bioquimica 2” se constitui em
uma interessante ferramenta para que o leitor, tenha acesso a um panorama do que tem

sido construido na &rea em nosso pais.
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CAPITULO 6

IMPORTANCIA DOS SAIS MINERAIS AO LONGO DO
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RESUMO: Ao longo de toda a existéncia humana,
os diversos minerais, obtidos principalmente pela
alimentacdo, influenciam e controlam nosso
sistema fisiologico. Dessa maneira, a ingestéo
de alimentos variados, de origem animal e
vegetal, corrobora para a promocdo de uma
boa saude e uma vida longinqua. Minerais
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CICLO DA VIDA

como o calcio, ferro e manganés, bem como o
iodo, potassio, sodio, entre outros, controlam
0 metabolismo humano através de complexas
redes que se iniciam na infancia e, por vezes,
s80 responsaveis pela promocdo de salde,
na velhice. Isso porque, embora pareca que
uma fase esta distante da outra, todo o ciclo se
relaciona, seja por meio da memoria celular, ou
mesmo, através da permanéncia de habitos que,
iniciando-se na infancia, continuam durante a
vida adulta e, consequentemente, garantem uma
velhice tranquila, sem grandes intercorréncias.
O principal objetivo desse trabalho constitui-se,
especialmente, em demonstrar como os diversos
minerais estdo envolvidos nas variadas fases
do ciclo da vida e, como a auséncia de alguns,
podem se manifestar através de patologias. Desta
forma, promovendo o conhecimento acerca da
importancia desses micronutrientes e como obté-
los durante as diversas etapas da vida.
PALAVRAS-CHAVE: Adultos. Infancia. Minerais.
Velhice.

IMPORTANCE OF MINERAL SALTS
THROUGHOUT THE LIFE CYCLE

ABSTRACT: Throughout human existence,
the various minerals, originated by, influence
and control our physiological system. In this
way, the intake of varied foods, of animal and
vegetable origin, corroborate for the promotion of
good health and a distant life. Minerals such as
calcium, iron and manganese, as well as iodine,
potassium, sodium, among others, control human
metabolism through complex networks that start
in childhood and are sometimes required by
health promotion in old age. This is because,
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although it seems that one phase is distant from the other, the whole cycle is related,
either through cellular memory, or even through the permanence of habits that, starting in
childhood continues during adulthood and, consequently, guarantees old age, without major
complications. The main objective of this work is, especially, to demonstrate how the various
minerals are involved in the various stages of the life cycle and, as the absence of some, can
manifest themselves through pathologies. Thus, promoting the knowledge of the importance
of these micronutrients and how to obtain them during the different stages of life.
KEYWORDS: Adults. Childhood. Minerals. Old age.

11 INTRODUCAO

Ao longo de toda a existéncia humana, uma alimentacdo rica em minerais como
ferro, calcio, zinco, selénio, entre outros, é capaz de causar promogédo em salde e uma
vida mais longinqua. Isto porque essa classe esta envolvida em diversos processos de
metabolizacgéo, estruturacgéo e fisiolégicos do organismo, ndo sé de humanos, mas também
de animais e plantas.

A grande maioria dos sais minerais pode ser encontrada em diversos alimentos,
como por exemplo, o calcio, presente em leite e derivados; o zinco, que pode ser encontrado
em carnes vermelhas, peixes e oleaginosas; o ferro, presente em grande quantidade nas
carnes; ou ainda o selénio, cujo alimento rico nesse micronutriente é a castanha do Para
(BUZINARO; DE ALMEIDA; MAZETO, 2006; CRUZ; SOARES, 2011; COZZOLINO, 2007).

Segundo uma pesquisa, realizada em 2005, com cascas de 7 frutas, todas
amplamente encontradas pelas diversas regides brasileiras, sendo elas abacate, abacaxi,
banana, mamao, maracuja, melédo e tangerina, demonstrou que a cada 100 g da casca
in natura, havia quantidades consideraveis de micronutrientes, como o potassio, que na
casca da tangerina apresentava 598,36 mg/100 g, apresentando também niveis elevados
de calcio, ferro, sddio, magnésio, zinco e cobre, demonstrando assim que pode haver uma
fonte alternativa de nutrientes, evitando o desperdicio (GONDIM et al., 2005).

Em vista disso, uma alimentacéo diversificada, com a presenca de frutas, legumes,
carnes e outros alimentos, é capaz de suprir as necessidades do organismo humano,
fazendo com que haja menos risco de danos fisiologicos. Um mesmo nutriente pode estar
envolvido em diversos processos e, em razdo das diferentes quantidades ingeridas, séo
capazes de gerar também prejuizo a satde. Este é o caso do selénio, que ao ser ingerido
em quantidades superiores a 400 pug ao dia, torna-se toxico (COZZOLINO, 2007).

Associado a essas questdes, existem ainda inibidores e promotores da dieta, que
influenciam na biodisponibilidade desses elementos, como por exemplo, medicamentos e
até mesmo a proépria idade (DRAGO,2017 ELMADFA; MEYER,2020).

Em criangas e idosos, alguns minerais se tornam ainda mais importantes, como o
célcio, responséavel pela manutengéo 6ssea. J& em adultos podemos destacar o magnésio,
iodo, ferro, entre outros. Todos estes elementos serdo discutidos de maneira mais ampla
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nos demais topicos.

Embora, haja uma facilidade em obter os sais minerais, ha ainda diversos individuos,
que por variadas questdes, seja a insegurancga alimentar, desigualdade social, ou mesmo
a falta de informacgbes acerca deste assunto, ndo ingerem a quantidade adequada para
0 organismo. Isso, em curto prazo podera resultar em doencas, e em longo prazo gerara
problemas na velhice, alguns até mesmo irreversiveis. O presente trabalho trata-se, por
conseguinte, de uma revisdo bibliografica, que busca trazer conhecimento acerca da
importancia dos nutrientes e como eles influenciam nas diversas fases da vida.

21 METODOLOGIA

Este capitulo foi elaborado através de uma revisao bibliogréafica sobre os diversos
micronutrientes e suas relagbes com as varias fases da vida, desde a infancia até a
velhice. Para isso utilizou-se as plataformas Science Direct, Pubmed, Google Académico
e Scielo, buscando pelos termos micronutrientes, zinco, magnésio, sodio, selénio, ferro,
nutricdo, infancia, osteoporose, doengas, velhice e adultos, ora utilizando somente um, ora
combinando dois ou mais. Foram selecionados os artigos desde 2000 até 2021, visando
trazer maior amplitude de autores e, com isso, diversificar este texto, abrindo espacgo para
mais comparagbes e, por consequéncia, fazendo com que a leitura, embora se tratando
de um capitulo cientifico, ficasse a mais simplificada possivel, garantindo acesso amplo
aos membros dentro e fora da Academia. Como critérios de exclusdo, usaram-se artigos

anteriores ao ano citado e que néo estivessem em inglés ou portugués.

31 DISCUSSAO

Ao longo de todo o desenvolvimento humano, variados minerais s@o necessarios
para o bom funcionamento do organismo. Minerais como célcio, manganés e fésforo,
por exemplo, estdo envolvidos principalmente na mineralizagdo 6ssea, desde o feto até
o individuo adulto (SETHI; PRIYADARSHI; AGARWL, 2020). Outros micronutrientes
como ferro, cobre, zinco e selénio se relacionam com o metabolismo celular, e também
podem ter efeitos cardiovasculares (MOHAMMADIFARD et al., 2017). Logo, pode-se notar
que, multiplos nutrientes estdo envolvidos em uma mesma funcgéo fisiolégica, bem como
desempenham mais de um papel na estrutura fisiol6gica corporal, contribuindo, portanto,

na promocao integral de saude dos individuos que os consomem.

Infancia

Antes mesmo do nascimento, ainda durante a gestacdo e, posteriormente,
na lactagdo, a mulher deve oferecer a quantidade necessaria de minerais para o
desenvolvimento correto do feto, o que por sua vez, requer ajustes no metabolismo mineral
materno (KOVACS, 2018). As necessidades de calcio diarias do feto e do bebé costumam
ser supridas sem que seja necessario que a mae aumente o consumo do mineral nesse

Alimentos: Toxicologia e microbiologia & Quimica e bioquimica 2 Capitulo 6



periodo, isso porque, ocorre uma adaptagdo no corpo feminino, a qual é capaz de gerar
maior absorcao intestinal fracionada de calcio e outros minerais (KOVACS, 2018; SKALNY
et al., 2019).

Em neonatos prematuros, por exemplo na vida extra-uterina, a ingestdo oral
insuficiente de calcio, por sua vez, gera comprometimento da mineralizagéo 6ssea, a qual
pode resultar em uma condi¢gdo conhecida como osteopenia de prematuridade (SETHI;
PRIYADARSHI; AGARWAL, 2019). Portanto, o célcio atua especialmente na manutencao
6ssea e, dessa maneira, € um elemento que requer grande ingestéo e pode ser encontrado
na maioria dos alimentos. Esta presente em leites e derivados, como iogurte e queijo
branco, ou pode ser encontrado em algumas hortalicas como couve e espinafre, além de
ser um nutriente relativamente barato e facil de ser ingerido (BUZINARO; DE ALMEIDA;
MAZETO, 2006).

A ingestdo adequada de micronutrientes, principalmente na infancia, influenciara
mais tarde na vida adulta e, em seguida, na velhice. Os micronutrientes sdo capazes de
aumentar a resisténcia contra doencas e, também, influenciar na resposta inflamatéria,
trazendo, portanto, beneficios aos individuos (ALPERT, 2017). Segundo o mesmo autor,
0 zinco, por exemplo, & capaz de influenciar adaptacGes inatas e adaptativas, além de
melhorar a integridade da membrana mucosa e pele. O zinco pode ser encontrado em
alimentos como carnes bovinas, peixes, cereais de grdos integrais, oleaginosas, entre
outros (CRUZ; SOARES, 2011). Desse modo, podemos inferir que, ja que & nos primeiros
anos de vida que se tem contato com doengas contagiosas, como por exemplo, rubéola ou
catapora, a criangca mesmo estando vacinada, necessita o consumo desse mineral.

Estudos demonstram a associagdo da ingesta de calcio e vitamina D com a
obesidade infantil, relacionando até mesmo o efeito que esse macronutriente apresenta
sobre a excregéo fecal de gordura e a regulacdo de gordura no organismo (CUNHA et
al.,, 2014). Pesquisas também demonstram que, embora ainda sejam necessarios
mais estudos, a suplementagdo em criangas que possuem deficiéncia de ferro, zinco e
magnésio pode melhorar de modo significativo sintomas de TDAH, o qual € um disturbio
de neurodesenvolvimento caracterizado por desatencéo, hiperatividade comportamental e
impulsividade, que se manifesta, principalmente, na infancia (SKALNY et al., 2019).

Nos anos finais da infancia, ja no inicio da adolescéncia, ressalta-se ainda mais
a importancia dos micronutrientes, ja que estes estio ligados ao estirdo desse periodo,
podendo influenciar na manutencéo e velocidade do crescimento, bem como gerar atraso
na puberdade (ALBUQUERQUE; MONTEIRO, 2002). Esses atrasos por sua vez, podem
representar problemas na vida adulta, ja que é de conhecimento amplo, que a puberdade
€ a fase na qual o adolescente passa por inumeras transformagdes, as quais preparam o
corpo para quando tornarem-se de fato, adultos.

Em adolescentes que praticam exercicios de alto nivel, a nutricdo inadequada pode
combinado aos altos niveis de estresse e excesso de exercicios (figura 1), gerar um problema
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conhecido como amenorreia hipotalamica, na qual ha um estado de hipoestrogénio, o qual
por sua vez, tém efeitos negativos até mesmo na maturagdo sexual e fertilidade dessa
pessoa (HUHMANN, 2020).

Logo, habitos sadios desde o principio da vida, sédo capazes de promover saude e

bem-estar ao longo de todo o ciclo.

Figura 1: Desenvolvimento da amenorreia hipotaldmica
Fonte: elaborado pelos autores.

Adultos

Durante a fase adulta, a ingestdo adequada dos sais minerais, segue sendo capaz
de gerar a promogédo de saude e, posteriormente, maior qualidade de vida na velhice.

O magnésio, mineral encontrado principalmente nos vegetais folhosos verdes,
espinafre, frutas, legumes, batatas, cereais integrais e nozes, tém dose de ingestédo
recomendada diariamente de cerca de 320 mg para mulheres e aproximadamente 420
mg para homens (SEVERO et al., 2015). Diversos estudos apontam para os beneficios
do magnésio, quando consumido em quantidades adequadas. Em relagdo ao coragéo,
por exemplo, atua na prevencao da calcificagdo vascular e calcificagdo da valvula mitral,
mas em sua deficiéncia, pode causar doengas cardiovasculares, bem como estar envolvido
no aparecimento de sindrome metabdlica, diabetes tipo 2 e osteoporose (FELSENFELD;
LEVINE, 2015; COSTELLO; ROSANOFF, 2020).

O iodo, elemento absorvido praticamente por completo no duodeno, é essencial
no bom funcionamento da tireoide, se relacionando diretamente com as condi¢cbes de
hipertireoidismo e hipotireoidismo, ja que ambas envolvem, respectivamente, a secre¢ao
excessiva ou insuficiente de horménios T3 (triiodotironina) e T4 (tiroxina) (HESS, 2013).
A deficiéncia de iodo também é capaz de causar outras patologias como bécio endémico,
doencas mentais e deficiéncias neurocognitivas (DOGGUI; EL ATIA, 2015). Assim, o
consumo de iodo é imprescindivel para o bom funcionamento das fun¢des controladas
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pelos horménios tireoidianos, por exemplo.

Ainda em relacdo a esse mineral, em mulheres gravidas saudaveis, o estoque
de iodo, que fica armazenado na tireoide, é capaz de auxiliar em suprir a necessidade
corporal que aumenta em cerca de 50%, devido ao aumento do horménio tireoidiano
(RISTIC-MEDIC; GLIBETIC, 2016). Segundo as mesmas autoras, no segundo semestre
da gravidez ocorre entdo o aumento na necessidade de iodo, isto porque, além do iodeto
passar facilmente pela placenta, a produgéo de hormdnio tireoidiano fetal aumenta e por
consequéncia a tireoide precisa de uma maior quantidade desse elemento para funcionar
adequadamente. Desta maneira, se nao for possivel através da alimentacdo obter essa
quantidade, deve ser realizado a suplementacao de iodo.

O selénio é um nutriente que exerce suas fungdes através das selenoproteinas, as
quais 25 delas constam como existentes no genoma humano, participando de vias anti-
inflamatorias e antioxidantes, como por exemplo, a glutationa peroxidase que é capaz de
atuar como antioxidante organico (REID, 2021). Este oligoelemento cujos efeitos benéficos
ou maléficos dependem da quantidade ingerida, foi investigado em uma pesquisa nos
Estados Unidos, a qual observou a relagéo entre o selénio sérico, os niveis de alanina
aminotranferase e a prevaléncia de doenca hepética gordurosa néo alcoolica, evidenciou
que ha uma possivel relagédo entre eles quando os niveis de selénio sérico sdo superiores
a 130 pg/L (WANG; SEO; PARK, 2021). Outro estudo realizado com 87 mulheres e seus
bebés, na Nova Zelandia, sugeriu que a ingestdo subétima de selénio no p6s-parto, pode
se relacionar com a ansiedade e depressdo pés-parto, embora seus resultados ainda
tenham sido inconclusivos (JIN et al., 2020). Além disso, deficiéncias de selénio e iodo
podem aparecer concomitantemente, onde o primeiro influencia na deficiéncia do segundo,
respectivamente (RISTIC-MEDIC; GLIBETIC, 2016). Logo, pode-se concluir que, embora
seja importante o consumo de variados elementos, as suas quantidades também devem
ser ideais, para que nao haja nenhum prejuizo ha longo prazo.

O ferro, elemento que pode ser encontrado em carnes, peixes, aves e frutos do mar,
e em menores quantidades em legumes, frutas e cereais, é necessario em varias funcées
corporais, entre elas, a principal, & ser o componente essencial da hemoglobina, a qual faz o
transporte de oxigénio e gas carbdnico no sangue, além de também compor os citocromos,
os quais auxiliam na producgédo de energia, e algumas enzimas do sistema imune (DRAGO,
2017). Ademais, segundo a mesma autora, o ferro, que é absorvido principalmente no
duodeno, pode estar presente na forma orgéanica e inorganica e ndo existem mecanismos
para regular sua homeostase, ja que a excregéo corporal € limitada, assim o controle do
equilibrio desse nutriente ocorre inteiramente no local onde é absorvido.

Durante a gravidez e lactacao, diversas modificagcdes ocorrem no corpo e nafisiologia
feminina. Entre diversos problemas que podem ocorrer nesse periodo, a baixa ingestao
de calcio, contribui para alguns como fraturas por compressédo vertebral, osteoporose
transitoria do quadril e hipercalcemia, que embora se desenvolvam de maneiras diferentes,
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causam problemas para a mulher e também para o feto podendo gerar, por exemplo,
desmineralizagdo 6ssea (HUANG; CHAKHTOURA; FULEIHAN, 2020). Estudo realizado na
Africa do Sul, Zimbabue e Argentina avaliou mulheres, as quais ja tiveram gestacdes com
pré-eclampsia ou eclampsia e que pretendiam engravidar, buscando demonstrar a relagédo
que poderia haver entre a suplementagéo de calcio antes e no inicio da gravidez, até 20
semanas gestacionais, com a reducédo de pré-eclampsia, no entanto, os dados néo foram
significativos (HOFMEYR et al., 2019). Esse achado especifico, no entanto, ndo reduz a
importancia do mineral na dieta, especialmente em periodos de gestacao e lactagéo.

O fésforo inorganico, o qual faz parte de fungGes fisiologicas como sinalizagdo
celular e agregacéao de plaquetas, possui uma reserva total de aproximadamente 700 g, em
adultos, estando armazenado principalmente no tecido 6sseo, e sendo excretado através
da urina e fezes, e é encontrado principalmente em proteinas e laticinios, e em pequenas
quantidades em frutas e legumes (MOE; DAOUD, 2014). Segundo esses autores, em
elevadas concentragdes, esse mineral, pode causar hiperfosfatemia, cujas causas
principais estao relacionadas com o aumento da absor¢éo intestinal devido a mudangas
rapidas de fésforo do meio intracelular para extracelular, diminuicdo da excre¢éo renal ou
liberacéo celular; ou, em baixas concentra¢cdes, hipofosfatemia, cujas causas principais,
por sua vez, se relacionam a diminuicdo da ingestao e absorcéo de fosforo, perda renal
excessiva por conta de problemas tubulares renais ou ainda, hiperparatireoidismo.

O zinco &€ um mineral que esta distribuido pelo corpo, mas em pequenas
quantidades, cerca de 1,5 g a 2,5 g (CRUZ; SOARES, 2011). Suas principais fontes
alimentares sao carnes, queijos, nozes, améndoas, feijoes, castanhas, dentre outros e
suas recomendagbes de ingestdo diarias sdo de 11 mg diarias para homens e 8 mg diarias
para mulheres, segundo o mesmo autor. Esse mineral participa de reacdes quimicas que
envolvem degradagdo e sintese de lipidios, carboidratos, proteinas e acidos nucleicos,
participando como constituinte de proteinas e coenzimas que estdo envolvidas nessas
reagoes (COZZOLINO, 2009). Uma de suas mais importantes fungdes fisiologicas esta
na relagdo que esse mineral apresenta com o sistema nervoso. O zinco é encontrado em
alguns terminais pré-sinapticos do sistema nervoso central e posteriormente é capturado
nos botdes axonais e liberado na fenda sinaptica ap6s a chegada do impulso elétrico
auxiliando assim na sinapse (PERSON; BOTTI; FERES, 2006). Logo, pode-se inferir que
em uma quantidade adequada, esse mineral € capaz de auxiliar no bom funcionamento do
sistema nervoso, e por consequéncia, em todas as atividades que séo controladas por ele.

Ainda se tratando do zinco, ele também esté relacionado com o sistema antioxidante,
sendo componente estrutural e catalitico da enzima superdxido dismutase, conhecida como
SOD, e também da enzima superdxido dismutase extracelular, a EC-SOD (CRUZ; SOARES,
2011). A acdo de ambas as enzimas se baseia em catalisar rea¢cdes que atuam sobre as
espécies reativas de oxigénio (EROs) transformando-as em peréxido de hidrogénio, que é
uma forma menos danosa para as células (KOURY; DONANGELO, 2003). Assim, o zinco
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tem papel importante no bom funcionamento do sistema antioxidante, o qual, por sua vez,
esta relacionado com a manutencdo de nossas células e, portanto, grande importancia

fisiologica.

Velhice

De todas as fases da vida, a velhice € um dos periodos que mais exige atencao,
isto porque nessa fase o corpo e todo 0 organismo passam por processos complexos que
influencia nas necessidades nutricionais e alimentagdo dos idosos (ELMADFA; MEYER,
2020). Ainda, segundo esses autores, recomenda-se uma maior ingestdo de nutrientes,
evitando uma deficiéncia deles, devido a diminuicdo que a absorgao intestinal pode sofrer
por conta do uso de alguns medicamentos, por exemplo.

Independente da fase da vida, é importante a ingesta de diversos nutrientes. No
entanto, com o avang¢o da idade associado ao metabolismo, que se torna mais lento, ha
menor aproveitamento do que se € ingerido. Faz-se necessario, assim, que o idoso tenha
uma alimentacdo ampla e equilibrada, com a finalidade de se evitar patologias.

Estudos sugerem que a boa nutricdo estd associada a mecanismos capazes de
impedir doencas que surgem na velhice, isto porque a ingestado de nutrientes variados é
uma forma simples de aumentar a longevidade. Em pesquisa realizada com a populagéo
idosa, a suplementacéo de zinco em pessoas que possuiam deficiéncia deste mineral, por
exemplo, foi capaz de reduzir a incidéncia de infec¢gdes e promover melhora do sistema
imunolégico, havendo aumento na resisténcia contra organismos patogénicos (PRASAD et
al., 2007). Aingestéo desse mineral, portanto, é capaz de influenciar na defesa do organismo
e, na velhice, quando os individuos, se tornam mais susceptiveis a contrair e desenvolver
doencas, e essa fonte de nutriente pode ser um dos caminhos para a promogao de saude.

Alguns sinais clinicos relacionados a saude bucal e deficiéncia de nutrientes
também podem surgir e se agravar na velhice. Baixos niveis de fluoreto sdo capazes de
diminuir a resisténcia a caries dentarias; o cobre pode se gerar uma maior fragilidade
tecidual; o ferro pode causar queilite angular, palidez da mucosa bucal e labios, além de
dor e queimagéao da lingua; o fésforo, por sua vez, resulta na mé calcificagdo dos dentes,
tornando-a incompleta, e causando maior susceptibilidade a doenca periodontal (COELHO,
2004). Problemas dentarios, embora sejam comuns entre idosos, podem ser evitados com
a ingestdo de alimentos variados, que se complementam, garantindo uma saude bucal
de qualidade, a qual por sua vez, impede que outras doen¢as que comegam na boca, se
desenvolvam.

Uma das doencas que atingem idosos, atualmente, € conhecida como anorexia
do envelhecimento e se relaciona com a baixa ingestdo de alimentos e o baixo apetite,
causando grande emagrecimento mesmo em individuos considerados saudaveis (PANZA

et al., 2018). Segundo 0 mesmo autor, a perda de peso, por sua vez, associa-se com 0
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prejuizo a musculatura, maior nimero de quedas, diminuicdo de massa 0ssea, funcoes
cognitivas e funcionais reduzidas, além de gerar ma cicatrizagéo de feridas e cirurgias.

Uma condigdo que pode agravar a perda de massa 6ssea, em idosos, € a fluorese
esquelética, doenca metabdlica cronica caracterizada por excesso de fluoreto no organismo,
que acaba sendo toxico e gera diversas mudangas nas condigcbes 6sseas, como osteopenia,
além de calcificar ligamentos e causar deformidades (SANTOS et al., 2017).

A doenca de Alzheimer é uma patologia caracterizada principalmente por alteragdo
cognitivas e perda de memoéria, que pode se manifestar em idosos, majoritariamente
quando atingem a faixa etaria dos 95 anos (ATANASIO; NASCIMENTO; LIRA, 2019).
Nesse contexto, a nutricdo adequada tem papel essencial, ja que pode retardar ou acelerar
0 processo, isto porque individuos que possuem essa enfermidade podem apresentar
perda de peso e atrofia no lobo temporal médio, a qual aumenta o gasto de energia e,
consequentemente, resulta em complicag6es como atrofia muscular ou mesmo dependéncia
funcional (NASCIMENTO; COSTA; FREITAS, 2014). Alguns nutrientes, como o selénio
quando obtido por fonte dietéticas saudaveis, demonstram uma possivel capacidade de
prevencao e redug¢ado no avango da doenca de Alzheimer, isto porque, assim como € o caso
da vitamina C, possui capacidade antioxidante (WEBER et al., 2019).

Outras duas patologias, e as que mais acometem idosos no Brasil, sdo a hipertensao
e o diabetes, que por sua vez aparecem correlacionadas e, sdo associadas a problemas
fisiologicos, bem como a héabitos de vida pouco saudaveis (RIBEIRO et al., 2020).
Segundo o mesmo autor, o envelhecimento é responsavel pela prevaléncia de diabetes
e hipertensado, no entanto fatores como sedentarismo, tabagismo, dieta rica em sddio,
além do histérico familiar, também contribuem para elevados niveis de presséo arterial
e indices glicémicos alterados. Corroborando com esses achados, um estudo, feito em
Sao Paulo, realizado com um grupo composto por 34 idosos hipertensos e sedentarios,
que comecaram a realizar atividade fisica 2 vezes por semana em sessbes de 90 minutos
cada, durante trés meses, demonstrou que o efeito do programa de exercicios foi capaz
de reduzir fatores de risco cardiovascular nesses individuos (HORTENCIO et al., 2018).
Conclui-se, portanto, que habitos de vida saudaveis, associados a uma boa alimentagéo
promovem prevencgao de danos para os idosos, mesmo que estes, ao longo da vida adulta,
ndo praticassem atividade fisica. Assim, independentemente da idade, € importante inserir
pequenas mudancas na rotina, visando maior bem-estar.

Em meio a varias doencas que podem atingir essa parcela da populagdo, a
mais conhecida e com maior destaque, € a osteoporose, doenga que se caracteriza por
aumento da renovacao éssea e, consequentemente, maior fragilidade dos 0ssos, ja que
ha diminuicdo de massa 6ssea (ARCEO-MENDOZA; CARMACHO, 2021). Trata-se de uma
doenca silenciosa, que ndo possui sintomas caracteristicos, na qual a desmineralizacéo
O6ssea acontece com o passar dos anos, sendo descoberta, por vezes, somente quando
ocorre alguma fratura (HIPOLITO et al., 2019). Dessa forma, pode-se inferir que, com a

Alimentos: Toxicologia e microbiologia & Quimica e bioquimica 2 Capitulo 6



maior fragilidade 6ssea, ha também um maior risco de fraturas, o que associado a outras
caracteristicas da velhice, culmina em iniUmeros problemas para essas pessoas.

Ainda em relagé@o a osteoporose, existem varios fatores que influenciam nas perdas
6sseas e fraturas nos idosos, séo eles: idade avangada, sexo feminino, ser oriental,
histérico familiar relacionado a doenca, intolerancia a lactose (isso porque como citado
em paragrafos anteriores, o célcio, presente em leites e derivados é um dos principais
nutrientes presentes nos 0ssos), desordens osteometabolicas, presenca de linfomas,
baixa ingestéo de célcio, baixa ingestao de vitamina D, héabitos de vida prejudiciais como
fumar ou ser sedentario, além de condigcbes psicologicas como estresse e depressao
(YAZBEC; NETO, 2008). Em mulheres na p6s-menopausa hi aumento da remodelacao
Ossea e diminuicdo da massa 6ssea, fatores influenciados pelas mudangas hormonais que
acontece nesse periodo, como a queda brusca nos niveis de estrogénio (RADOMINSKI et
al., 2004). Todos esses fatores reforcam que algumas mudancgas de habitos como praticar
atividade fisica, se alimentarem corretamente e também, no caso de doencas psicolégicas,
praticar atividades que geram prazer e aliviam estresse, sdo capazes de garantir promoc¢éo
em saude. Dessa maneira, cabe também aos profissionais de saude orientar os pacientes
de forma adequada, buscando conscientiza-los a respeito disso.

Muitos resultados do aspecto saude-doenca na velhice sdo dados pela escolha
de habitos, em especial os nutricionais, que os individuos mantiveram durante sua
vida. Ademais, vale reforgar que, embora diversas caracteristicas fisiologicas se tornem
comprometidas com o passar dos anos, todas as pessoas idosas podem ser funcionais
e assim, ocupar devidamente seu lugar na sociedade. Pesquisa aponta, inclusive, que
os idosos, atualmente, possuem mudancas significativas no que diz respeito aos habitos,
relacionamentos e mesmo cuidados com a salde, quando comparados as geragdes
anteriores (MARTINELLI; SOUZA, 2019). A velhice ndo é capaz, e nem deve ser capaz,
de impedir que os individuos mantenham uma rotina inalterada, mesmo que, algumas
vezes, exijam certas adaptacoes, além de manter bons habitos, garantindo assim uma vida
longinqua e satisfatéria.

CONCLUSAO

Desde crianca escuta-se que uma alimentagéo diversificada é capaz de produzir
efeitos no bem-estar, gerar uma vida longinqua e saudavel. Através dessa pequena revisao,
pode-se comprovar cientificamente que os micronutrientes, quando ingeridos de maneira
adequada, sdo capazes de trazer inUmeros beneficios, sejam eles comportamentais, na
infancia, ou mesmo na velhice, ajudando na promog¢édo de saude fisica, que reflete na
salde mental e emocional.

Embora haja inumeros estudos que comprovem que 0s nutrientes agem de maneira
efetiva no organismo, ainda se faz necessérias mais pesquisas que demonstrem a interacéo
de alguns deles no corpo humano e como isso € capaz de alterar respostas fisiologicas.
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Desse modo, podendo auxiliar em diversas patologias, facilitando o tratamento destas
doencgas.

Além disso, € de responsabilidade social e educacional, garantir que os individuos
tenham acesso a essas informagbes caso ainda nédo as tenha, e também, que os diversos
alimentos, os quais contém os minerais adequados, cheguem até eles. Assim, podendo

gerar maior igualdade e, consequentemente, promog¢édo em saude coletiva e integral.

REFERENCIAS
ALBUQUERQUE, M. F. M.; MONTEIRO, A. M. Ingestao de alimentos e adequagéo de nutrientes no
final da infancia. Revista de Nutricao, v. 15, n.3, p. 291-299, set-dez. 2002.

ALPERT, P. T. The Role of Vitamins and Minerals on the Inmune System. Home Health Care
Management & Practice, v. 29, n. 3, p. 199-202, jun. 2017.

ATANASIO, A. P.; NASCIMENTO, K. C. B.; LIRA, S. M. Estado Nutricional de Idosos com Doenca de
Alzheimer: uma Revisédo Sistematica. CORPVS- Revista dos Cursos da Area da Satude do Centro
Universitario Estacio do Ceara, v. 1, n. 01. 2019.

ARCEO-MENDOZA, R. M.; CAMACHO, P. M. Postmenopausal Osteoporosis: Latest Guidelines.
Endocrinology and Metabolism Clinics of North America, v. 50, n. 2, p. 167-178. 2021.

BUZINARO, E. F.; DE ALMEIDA, R. N. A.; MAZETO, G. M. F. D. S. Biodisponibilidade do calcio
dietético. Arquivos Brasileiros de Endocrinologia e Metabologia, v. 50, n. 5, p. 852—-861. 2006.

COELHO, A. K. Nutricdo e Saude Bucal. In Campostrini E. Odontogeriatria. Rio de Janeiro: Editora
Revinter, 2004.

COSTELLO, R. B.; ROSANOFF, A. Magnesium. In Nutrition, Eleventh Edition. Editora Elsevier, 2020.

COZZOLINO, S. M. F. Deficiéncias de minerais. Estudos Avancados, v. 21, n. 60, p. 119-126, nov.
2007.

CUNHA, K. A;; MAGALHAES, E. |. S.; LOUREIRO, L. M. R.; SANT’ANA, L. F. R.; RIBEIRO, A. Q.;
NOVAES, J. F. Ingestao de calcio, niveis séricos de vitamina D e obesidade infantil: existe associa¢ao?.
Revista Paulista de Pediatria, v. 33, n.2, p. 222-229. 2015.

CRUZ, F. J. B.; SOARES, F. H. Uma reviséo sobre o zinco. Ensaios e Ciéncia: Ciéncias Biol6gicas,
Agrarias e da Saude, v. 15, n. 1, p. 207-222. 2011.

DOGGUI, R.; ELATIA, J. lodine deficiency: Physiological, clinical and epidemiological features, and pre-
analytical considerations. Annales d'Endocrinologie, v. 76, n. 1, p. 59-66. 2015.

DRAGO, S. R. Minerals. In Nutraceutical and Functional Food Components. Editora Elsevier, 2017.

ELMADFA, |.; MEYER, A. L. Nutrition, aging, and requirements in the elderly. In Nutrition, Eleventh
Edition. Editora Elsevier, 2020.

FELSENFELD, A. J.; LEVINE, B. S. Pathophysiology of Calcium, Phosphorus, and Magnesium in
Chronic Kidney Disease. In Chronic Renal Disease. Editora Elsevier, 2015.

GONDIM, J. A. M.; MOURA, M. F. V,; DANTAS, A. S.; MEDEIROS, R. L. S.; SANTOS, K. M.

Composicdo centesimal e de minerais em cascas de frutas. Ciéncia e Tecnologia de Alimentos, v. 25,
n. 4, p. 825-827, out-dez. 2005.

Alimentos: Toxicologia e microbiologia & Quimica e bioquimica 2 Capitulo 6 m



HESS, S. Y. lodine: Physiology, Dietary Sources, and Requirements. In Encyclopedia of Human
Nutrition, Third Edition. Editora Elsevier, 2013.

HIPOLITO, V. R. F; FORMIGA, L. M. F,; ARAUJO, A. K. S_; FEITOSA, L. M. H.; CARVALHO, K. J. S.;
CARVALHO, V. P.; ROCHA, L. A.; CARVALHO, D. S. Riscos para o desencadeamento da osteoporose
em idosos. Journal of Nursing UFPE online, v. 13, n. 1, p. 148-154, jan. 2019.

HOFMEYR, G. J.; BETRAN, A. P.; SINGATA-MADLIKI, M.; CORMICK, G.; MUNJANJA, S. P.; FAWCUS,
S.; MOSE, S.; HALL, D.; CIGANDA, A.; SEUC, A. H.; LAWRIE, T. A.; BERGEL, E.; ROBERTS, J. M,;
DADELSZEN, P.; BELIZAN, J. M.; and the Calcium and Pre-eclampsia Study Group. Prepregnancy and
early pregnancy calcium supplementation among women at high risk of pre-eclampsia: a multicentre,
double-blind, randomised, placebo-controlled trial. The Lancet, v. 393, n. 10169, p. 330-339, jan. 2019.

HORTENCIO, M. N. S.; SILVA, J. K. S.; ZONTA, M. A;; MELO, C. P. A.; FRANCA, C. N. Efeitos de
exercicios fisicos sobre fatores de risco cardiovascular em idosos hipertensos. Revista Brasileira em
Promocéo da Saude, v. 31, n. 2, p. 1-9, abri-jun. 2018.

HUANG, Y. H.; ZENG, B. Y.; LI, D. J.; CHENG, Y. S.; CHEN, T. Y;; LIANG, H. Y.; YANG, W. C,; LIN, P. Y,;
CHEN, Y. W.; TSENG, P. T.; LIN, C. H. Significantly lower serum and hair magnesium levels in children
with attention deficit hyperactivity disorder than controls: A systematic review and meta-analysis.
Progress in Neuro-Psychopharmacology and Biological Psychiatry, v. 90, p. 134-141, mar. 2019.

HUHMANN, K. Menses Requires Energy: A Review of How Disordered Eating, Excessive Exercise, and
High Stress Lead to Menstrual Irregularities. Clinical Therapeutics, v. 42, n. 3, p. 401-407, mar. 2020.

JIN, Y.; COAD, J.; POND, R.; KIM, N.; BROUGH, L. Selenium intake and status of postpartum women
and postnatal depression during the first year after childbirth in New Zealand — Mother and Infant
Nutrition Investigation (MINI) study. Journal of Trace Elements in Medicine and Biology, v. 61. 2020.

KOURY, J. C.; DONANGELO, C. M. Zinco, estresse oxidativo e atividade fisica. Revista de Nutricao,
v.16, n.4, p. 433-441, out-dez. 2003.

KOVACS, C. S. Control of Mineral and Skeletal Homeostasis During Pregnancy and Lactation. In
Genetics of Bone Biology and Skeletal Disease, Second Edition. Editora Elsevier, 2018.

MARTINELLI, C.; SOUZA, A. P. O novo velho: paradigmas, representacdes sociais e aspectos
psicologicos. Revista Brasileira De Ciéncias Do Envelhecimento Humano, v. 16, n. 2. 2019.

MOE, S. M.; DAOUD, J. R. Disorders of Mineral Metabolism: Calcium, Phosphorus, and Magnesium. In
National Kidney Foundation's Primer on Kidney Diseases, Sixth Edition. Editora Elsevier, 2014.

MOHAMMADIFARD, N.; HUMPHRIES, K. H.; GOTAY, C.; MENA-SANCHEZ, G.; SALAS-SALVADO,
J.; ESMAILLZADEH, A.; IGNASZEWSKI, A.; SARRAFZADEGAN, N. Trace minerals intake: Risks and
benefits for cardiovascular health. Critical Reviews in Food Science and Nutrition , v. 59, n.8. 2019.

NASCIMENTO, N. L.; COSTA, I. H. F; FREITAS, R. M. Nutritional aspects and their influences on the
pathophysiology of Alzheimer’s disease: A systematic review. Revista de Ciéncia Médica, v. 23, n. 1, p.
33-40. 2014.

PANZA, F.; LOZUPONE, M.; SOLFRIZZI, V.; SARDONE, R.; DIBELLO, V.; DI LENA, L.; D’'URSO,

F.; STALLONE, R.; PETRUZZI, M.; GIANNELLI, G.; QUARANTA, N; BELLOMO, A.; GRECO, A,;
DANIELE, A.; SERIPA, D.; LOGROSCINO, G. Different Cognitive Frailty Models and Health- and
Cognitive-related Outcomes in Older Age: From Epidemiology to Prevention. Journal of Alzheimer’s
Disease, v. 62, p. 993-1012. 2018.

PERSON, O. C.; BOTTI, A. S.; FERES, M. C. L. C. Repercussdes clinicas da deficiéncia de zinco em

Alimentos: Toxicologia e microbiologia & Quimica e bioquimica 2 Capitulo 6 “



humanos. Arquivos Médicos do ABC, v.31, n.1, p. 46-52, jan./jun. 2006.

PRASAD, A. S.; Beck, F. W.; Bao, B.; Fitzgerald, J. T.; Snell, D. C.; Steinberg, J. D.; Cardozo, L. J.
Zinc supplementation decreases incidence of infections in the elderly: effect of zinc on generation of
cytokines and oxidative stress. The American Journal of Clinical Nutrition, v. 85, n. 3, p. 837- 844,
mar. 2007.

RADOMINSKI, S. C.; PINTO-NETO, A. M.; MARINHO, R. M.; COSTA- PAIVA, L. H. S.; PEREIRA,
F.A. S; URBANETZ, A. A.; FERRARI, A. E. M.; BARACAT, E. S. Osteoporose em Mulheres na Pos
Menopausa. Revista Brasileira de Reumatologia, v. 44, n. 6, p. 426-434, nov-dez. 2004.

REID, I. R. Nutrition and bone health: the case of selenium. The Lancet Healthy Longevity, v.2, n. 4, p.
e185- €186, abri. 2021.

RIBEIRO, D. R.; CALIXTO, D. M.; SILVA, L. L.; ALVES, R. P. C. N. A.; SOUZA, L. M. C. Prevaléncia de
Diabetes Mellitus e Hipertensdo em Idosos. Revista Artigos.Com, v. 14, jan. 2020.

RISTIC-MEDIC, D.; GLIBETIC, M. lodine: Physiology. In Encyclopedia of Food and Health. Editora:
Elsevier, 2016.

SANTOS, C. C. L.; BEZERRA, R. M.; OLIVEIRA, A. B. M.; FIGUEIREDO, C. G. G. Fluorese
Esquelética em Idosos: uma Revisao Sistematica. In: Congresso Internacional Envelhecimento
Humano,

SETHI, A.; PRIYADARSHI, M.; AGARWAL, R. Mineral and bone physiology in the foetus, preterm and
full-term neonates. Seminars in Fetal and Neonatal Medicine, v. 25, n.1, feb. 2019.

SEVERO, J. S.; MORAIS, J. B. S.; FREITAS, T. E. C.; CRUZ, K. J. C.; OLIVEIRA,A. R. S ;
POLTRONIERI, F.; MARREIRO, D. N.. Aspectos Metabdlicos e nutricionais do magnésio. Nutricao
Clinica e Dietética Hospitalar, v. 35, n. 2. 2015.

SKALNY, A. V.; MAZALETSKAYA, A. L.; AJSUVAKOVA, O. P.; BJORKLUND, G.; SKALNAYA, M. G.;
CHAOQ, J. C-J.; CHERNOVA, L. N.; SHAKIEVA, R. A.; KOPYLQV, P. Y.; SKALNY, A. A.; TINKOV, A. A.
Serum zinc, copper, zinc-to-copper ratio, and other essential elements and minerals in children with
attention deficit/hyperactivity disorder (ADHD). Journal of Trace Elements in Medicine and Biology,
v. 58, mar. 2020.

WANG, X.; SEQ, Y. A.; PARK, S. K. Serum selenium and non-alcoholic fatty liver disease (NAFLD) in
U.S. adults: National Health and Nutrition Examination Survey (NHANES) 2011-2016. Environmental
Research, v.197. 2021.

WEBER, I. T. S.; CONTE, F. A.; BUSNELLO, M. B.; FRANZ, L. B. B. Nutricdo e doenca de Alzheimer
no idoso: Uma Reviséo. Revista Estudos Interdisciplinares sobre o Envelhecimento, v. 24, n. 3, p.
45-61. 2019.

YAZBEC, M. A.; NETO, J. F. M. Osteoporose e outras doencas osteometabdlicas no idoso. Einstein, v.
6, n. 1, p.74-78. 2008.

Alimentos: Toxicologia e microbiologia & Quimica e bioquimica 2 Capitulo 6 m



iNDICE REMISSIVO

A

Acai 53, 54, 55, 56, 58, 59, 60, 61, 83, 84, 85, 92, 93
Adultos 65

Alimentacdo saudavel 63, 68, 70

Alimentos funcionais 33, 64

Analise de alimentos 33, 38

B

Barbeiro 83

C

Caracteristicas morfologicas 1
Carotenoides 1,7, 15, 16, 26, 27
Checklist 53, 54, 55, 56, 58, 60
Conservacgao de frutas 33
Conservantes naturais 40, 41, 42, 45
E

Eletroforese 1, 24, 25, 26, 27

G
Grits 1,2, 6,7,17, 18, 22, 23, 24, 27, 29, 30

|
Interdisciplinaridade 63, 68

M
Microestrutura 1, 5, 11, 17, 18, 23
Minerais 16, 43, 54, 64, 68

P

Perfil epidemiol6gico 83, 86

Procedimentos operacionais padronizados 53, 60

Processamento 1, 2, 8,9, 10, 11, 12, 15, 16, 17, 20, 22, 25, 26, 27, 53, 54, 55, 57, 58, 59,
60, 61, 65

Propolis 40, 41, 42, 45, 46, 47, 48, 49, 50, 51, 52

Q

Queijos 3, 41, 43, 45, 48, 49, 52

S
Segurancga alimentar 53, 55, 59, 85

T
Transmisséao oral 83, 92

Alimentos: Toxicologia e microbiologia & Quimica e bioquimica 2 indice Remissivo “











