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APRESENTACAO

O presente manual é constituinte do componente curricular de Bioguimica para
0 Ensino de Ciéncias do curso de Licenciatura em Educacéo do Campo, Ciéncias da
Natureza da Universidade Federal do Piaui (UFPI), na cidade de Picos/Piaui.

Ao longo do desenvolvimento do referido componente a turma foi dividida em
cinco grupos, no qual cada grupo ficou responsavel por ministrar uma aula sobre contetdo
especifico, seguido de um roteiro com orientacBes que foram feitas pela professora.
Dentre os assuntos trabalhados, o presente grupo ficou responsavel pelo contetdo de
SAIS MINERAIS.

Além da producdo desse material, realizamos um jogo como forma de fixacdo do
contetido por meio da plataforma Wordwall, que consistia em uma roleta aleatéria com a
presenca de perguntas sobre os assuntos trabalhados em aula. Ainda na aula, foi feito uso
de outras plataformas digitais, com a finalidade de tornar a aula mais dindmica. Dentre
elas, o Power Point, Youtube e Google forms. Posteriormente, finalizamos com as

contribuicdes da professora e demais integrantes da turma.

Dessa forma, este manual apresenta-se como produto final de todo o trabalho

desenvolvido sobre o conteddo de sais minerais.
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SAIS MINERAIS

MINERAIS OU SAIS MINERAIS?

Minerais: S80 compostos inorganicos
de ocorréncia natural com uma
estrutura molecular definida. Quando
esses minerais sdo juntos, vdo formam
diferentes tipos de rochas. (PENA,

s/d).
Diferentes tipos de rochas
Fonte: https://bit.ly/3q4Hp9Q
E quando esses minerais sdo retirados f)
do solo, para fins econdmicos passam 0

a ser chamados de minérios. (PENA,
s/d).

Conjunto de diferentes minerais de uso econémico
Fonte: https://bit.ly/3Cyk2c7




H& dois tipos de minerais, bastante conhecidos e utilizados sendo eles os minerais
metélicos e os minerais ndo metalicos. Dentre os metalicos, pode citar como exemplo o
ferro, 0 manganés, a bauxita (aluminio), o cobre, o ouro, a prata, dentre outros. Dentre 0s

ndo metalicos, pode destacar o carvdo mineral, 0 quartzo, o rubi e outros. (PENA, s/d).

Sais minerais

Fonte: https://bit.ly/2ZFjR04

Os  minerais sdo classificados
inorgédnicos porque ndo possuem
atomos de carbono ligados a &tomos de
hidrogénio formando assim longas
cadeias carbonadas no qual é a
caracteristica dos compostos
organicos. (TEIXEIRA, 2015).

Sdo exemplos de sais minerais: Sodio,

Cloro, Potassio, Caélcio, Fdsforo,
Magnésio, Enxofre, Ferro, Zinco, lodo,
Cromo, Manganés, Fluor. Esses
elementos, tem classificacOes
especificas na tabela periddica os quais

sao muito utilizados na escala industrial.
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Fonte: https://bit.ly/3jTBf8n

NUmero atémico Distribuigcdo electrénica

Simbolo
quimico

Massa atomica

Representacéo do elemento quimico ferro na
tabela periddica
Fonte: https://bit.ly/306DBSK

EX: De como esté representado
na tabela periddica.

PARA QUE SERVEM?

1

Desempenhando diversas funcGes.
(PINHEIRO et al., 2005, p.44).

Como na regulacdo do metabolismo enzimatico.
(PINHEIRO et al., 2005, p.44).

Manutencdo do metabolismo &cido-basico.

(PINHEIRO et al., 2005, p.44).
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Pressao
osmotica

‘ pressao

Exemplo de presséo osmética
Fonte: https://bit.ly/3mShH6u

Irritabilidade muscular e pressdo osmotica € a
passagem de um solvente puro ou diluido
através de uma membrana semipermeével para
uma solugcdo mais concentrada (figura 06).
(PINHEIRO et al., 2005, p.44).

e Facilitam a transferéncia de compostos pelas
membranas celulares e composicdo de tecidos
organicos. (PINHEIRO et al., 2005, p.44).

Outro fator bastante importante é que para quem costuma praticar atividades fisicas e de

suma importancia consumir alimentos que sejam ricos em minerais, visto que, durante 0s

exercicios fisicos se perde dgua através do suor € isso acarreta a perda de minerais como

o sodio, cloreto, potéassio, magnésio e calcio. E a falta destes minerais pode causar o

surgimento de cdibras musculares, por exemplo. (PINHEIRO et al., 2005, p. 44).




| ovwesessewoTaw |
£

Os minerais podem ser encontrados em estado s6lido na natureza, e em

diversos alimentos. Ainda podendo ser encontrados tanto em alimentos de

origem vegetal como animal. (TEIXEIRA, 2015).

Em torno de 90 e 96% do peso corporal humano é composto por cinco
elementos quimicos que vdo compor as biomoléculas sendo eles oxigénio,
nitrogénio hidrogénio, carbono, enxofre. (TEIXEIRA, 2015).

\ ¢
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Quando se consumi nutrientes tanto em excesso ou em quantidades inferiores do que as
necessarias para 0 organismo, isso pode levar a causar sintomas e doengas que podem
prejudicar e agravar seriamente nossa salde alguns exemplos de doencas sdo Presséo
Alta, o Bocio e a Anemia. (SANTQOS, s/d).

Anemia — Este € um nome genérico que se da para a baixa concentracdo de hemoglobina em nosso
organismo. A anemia pode de ser caracterizada das seguintes formas, sendo aguda, crénica ou
falciforme. A anemia aguda € a perda rapida e excessiva de hemoglobina no organismo, engquanto a
anemia crénica dura muito tempo. Ja a anemia falciforme é caracterizada pela presenca de um gene

recessivo, ou seja, pode ser hereditaria.

A baixa ingestéo do ferro por exemplo, que € um mineral pode causar a anemia ferropriva, sendo que
ela é caracterizada justamente pela baixa quantidade de hemoglobina, ¢ a falta dessa hemoglobina que
é a proteina que vai fazer o transporte do oxigénio, pode causar alguns sintomas como 0 cansaco,
palidez, tonturas, sonoléncias e falta de ar. Entdo para tratar dessa anemia é necessario, uma

alimentacdo adequada e com alimentos que contenham ferro. (SANTQOS, s/d).

PESSOA NORMAL PESSOA COM ANEMIA

GLOBULO

SANGURED

Pessoa com anemia
Fonte: https://bit.ly/2ZIxrzO

PRESSAO ALTA, OU HIPERTENSAO:




A pressao alta a atinge em torno de 20% da populacao brasileira sendo que atinge justamente mais da
metade da populagdo a cima dos 65% anos, ou seja, atinge boa parte dos idosos. O que pode levar uma
pessoa a ter a pressdo alta é uma série de fatores, como, por exemplo, o uso de bebidas alcodlicas e
uso de tabaco, 0 excesso de peso, propensdo genéetica e 0 consumo mais de sais minerais
principalmente o “sddio”. Pois o s6dio em grade quantidade no sangue vai disparar a osmose das
células, que vai fazer com que uma abundéncia de agua seja empurrada em dire¢cdo aos vasos
sanguineos. Justamente esse excesso de liquidos dentro dos vasos, faz com que a presséo interna
aumente. (SANTQOS, s/d).

Verificando a pressdo
Fonte: https://bit.ly/3jQMwGYy

BOCIO

Bdcio, é uma doenca conhecida popularmente por papeira, porém isso vai depender de regido para
regido. E uma doenca o qual seu principal sintoma é o aumento consideravel da glandula tireoide.
Esse crescimento fora do normal da glandula tireoide é causado sobretudo pela baixa ingestdo de iodo,
é isso vai fazer com que essa glandula comece a trabalhar em excesso e consequentemente vai ficar
inchada. Como o iodo € um mineral encontrado em alimentos oriundos do mar, como 0S peixes,
pessoas que vivem em regides afastadas dos oceanos, por exemplo, podem ter uma maior tendéncia a

apresentar bocio.

Justamente por essa razdo, no Brasil, existe uma lei que obriga as industrias que sdo produtoras de

sal de cozinha a enriquecerem esse alimento com iodo. (SANTOS, s/d).
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Pessoa com o bécio
Fonte: https://bit.ly/3bpY3YP




Minerais Essenciais:

o

Sadio;
Cloro;
Potassio;
Calcio;
Fosforo;
Magnésio;
Enxofre;
Ferro;
Zinco;
lodo;
Cromo;

Manganés;

O O OO0 OO OO O OO

Fluor.

¥

Minerais Nao Essenciais:

o

Chumbo;
Aluminio;
Antiménio;
Bismuto;
Boro;
Estanho;
Germanio;
Mercurio;
Rubidio;
Titanio;

Prata;

O O 0O OO O OO O OO

Ouro.
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CLASSIFICACAO DOS MINERAIS:

Anutricao, por exemplo, vai classificar os minerais conforme a sua quantidade necessaria
diéria ao organismo sem que isso reflita sua importancia, ou seja, a falta de um mineral
necessario em uma quantidade menor é tdo ou até mais prejudicial do que a de outro
mineral necessario em abundéancia, dessa maneira, € de suma importancia o consumo dos
sais minerais

. (TEIXEIRA, 2015).

Sao classificados em: Eletrolitos, Macronutrientes, Micronutrientes, Elementos

ultratragos.

Eletrolitos: importantes na manutencgéo
do equilibrio hidroeletrolitico.
(PINHEIRO, M. D. Et al. 2005, p. 45). Os
eletrolitos sdo particulas que vao
carregar uma carga elétrica positiva ou
negativa. Eles ainda podem ser
encontrados no sangue, suor e urina.
(TEIXEIRA, 2015).

Macronutrientes: sdo aqueles
necessarios no organismo em maior
quantidade maiores, sendo que a
necessidade individual por dia é
superior a 100 mg, sendo eles o
céalcio, cloro, enxofre, fosforo,

magnésio, potassio e  sodio.
EIXEIRA, 2015).

Micronutrientes: aqueles necessarios

no organismo em  quantidades
individual a 50 MG por dia é que apesar
de sua baixa dosagem exercem funcdes
fundamentais e especificas, sdo eles:
cobre, ferro, magnésio e zinco.
(TEIXEIRA, 2015).
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Elementos ultratracos: (quantidades pequenissimas, e com
funcbes metabdlicas ainda ndo totalmente elucidadas).
(PINHEIRO et al., 2005, p.45).

Sé&o alguns minerais encontrados no organismo, porém dados
cientificos que estdo disponiveis ainda ndo sdo suficientes
para manifestar a sua essencialidade nem determinar suas
m— necessidades organicas. (TEIXEIRA, 2015).

E de suma importancia ressaltar que essa classificagdo ndo significa que os
micronutrientes sejam menos importantes para 0 organismo que 0s macronutrientes. Pois
a diferenca esta, nas quantidades indicadas e necessarias que devem ser consumidas e no

risco de problemas relacionados a falta deles. (SANTOS, s/d).

As quantidades especificas de cada mineral variam de microgramas a gramas por dia.
Entdo é importante dizer que 0 excesso na ingestdo de um pode acarretar prejuizos na
absorcéo e utilizagéo de outro. (PINHEIRO et al., 2005, p.44).

CLASSIFICACAO DOS MINERAIS: FUNCAO, DOENCAS CAUSADAS PELA
CARENCIA, ONDE PODEMOS ENCONTRAR E AS EXIGENIAS DIARIAS:

MACRONUTRIENTES/MINERAIS

Célcio, Cloro, Enxofre, Fosforo, Magnésio, Potassio e Sodio.

Macronutrientes/minerais.
Fonte: https://images.app.goo.gl/tvTmsBe7HygzuSEVA
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O E o mineral mais abundante no organismo humano;

O Responsavel por 1 a 2% do peso do corpo;

O 99% ¢é encontrado em dentes e 0ssos e 1% em fluidos, por isso o consumo regular de céalcio na nossa
alimentacdo ¢ fundamental para formacdo, desenvolvimento e manuten¢do de todo o esqueleto

humano. (ALVES, 2020).

» Atua na formacéo de tecidos, 0ssos e dentes;

* Age na coagulacdo do sangue e contra¢do muscular,

Funcéo excitabilidade neuromuscular e transmissdo dos
tecidos nervosos;

« E essencial & manutencdo e funcdo das células da

membrana.
Doencas causadas pela Osteoporose, tetania e raquitismo.
caréncia
Onde encontrar Queijo, leite, nozes, uva, cereais integrais, nabo, couve,
feijao, lentilha, amendoim, castanha de caju e etc.
Exigéncias diarias Adultos: 800mg

Lactentes: 400-600mg
Gravidez e lactacdo: 1.200mg
Criangas: 800-1.200mg

(PINHEIRO et al., 2005, p.47).

e O calcio possui funcbes estruturais e funcionais, como a formacdo e manutencdo do esqueleto,
fortalecimento de 0ssos e dentes, conferindo a eles a resisténcia que precisam.

e Age na coagulacdo do sangue e contracdo muscular porque esta presente nos fluidos, auxiliando nos
processos vitais do nosso corpo, melhorando o funcionamento cerebral.

e E essencial no auxilio da rigidez das células da membrana, servindo de barreira contra a entrada e
saida de substancias. (ALVES, 2020).

A caréncia moderada de célcio no organismo € um evento comum que leva a sintomas como
formigamentos, entorpecimento de membros e contragGes musculares. Além disso, 0s 0ssos de uma pessoa
com caréncia desse mineral podem apresentar o processo de descalcificagdo, como a osteoporose.
(SANTOS, s/d).
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Existem alguns fatores que podem potencializar a absorcao
do célcio pelo nosso organismo, como a vitamina D, que tem
por papel metabolizar o célcio e formagéo 6ssea (SANTOS,

( a s g/d).

Importéncia do calcio no organismo
Fonte: https://images.app.goo.gl/d96tegZATCSWxNYUS8

} Pode causar pedras nos rins, nauseas, fraqueza muscular,
insuficiéncia renal e confusao mental. (ALVES, 2020).

Como existem as recomendacdes diarias, é importante que o consumo seja feito de acordo
& com elas, pois apesar de desempenhar fun¢des importantes em nosso corpo, 0 excesso pode

acarretar em alguns maleficios.

CLORO (CI)

Possui uma grande propriedade que é de potabilizar a 4gua para
consumo humano. (SOUZA, s/d).

E um eletrdlito, ou seja, esta associada ao equilibrio hidroeletrolitico. (PINHEIRO et

al, 2005).
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CLORO (Cl)

* Atua com o sddio e o potassio no equilibrio hidrico;
* Também, com estes elementos, atua na pressao

Funcéo osmotica.

Doencas causadas pela Fraqueza muscular, perda de apetite, letargia.
caréncia

Onde encontrar Sal de mesa, Camardo, Peixe, Ovos, Ostra, Leite e etc.
Exigéncias diérias Adultos e adolescentes: 750mg

Criancas: 350 - 750mg
Lactentes: 180 - 300mg

(PINHEIRO et al., 2005, p,46).

-Por ser um eletrdlito, o cloro ionizado, juntamente com o sédio, mantém o balango aquoso, sendo assim,

um dos mais importantes minerais na regulacdo da pressao osmotica.
-Também é essencial na participacdo da manutencdo do pH sanguineo e no equilibrio acido-base;

-Sob a forma de acido cloridrico, € secretado pela mucosa gastrica, fornecendo a acidez necessaria para

digestdo no estdmago e para ativacdo de enzimas. (SOUZA, s/d).

E o excesso de cloro no organismo?

Pode causar eczemas, problemas respiratdrios e cancer

(PURIFIC, 2022).

Cloro nos alimentos
Fonte: https://images.app.goo.gl/6EwwCKJJ2HQ3ZbEZ6
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ENXOFRE (S)

o Presente em todas as células do organismo;

o Representa 0,25% do peso do organismo humano;

o Esta em locais ricos em aminoacidos sulfurados, como pele,
unhas e cabelo. Por isso é considerado o mineral da beleza.
(ABREU, 2020).

» Constitutivo essencial da estrutura das proteinas;

Funcéo + Atividade enzimética e metabolismo energético através
do grupo sulfidril livre (-SH);

* Reacdes de detoxificacao.

Doencas causadas pela caréncia
Célculo renal de cistina. Cistinuria.

Onde encontrar
Agrido, Carne de boi, Alho, Caranguejo, Améndoa, Cebola,
Aveia, Carne de porco, Bacalhau salgado, Couve, Berinjela,
Couve-flor, Camardo, Gérmen de trigo, Frango, Feijdo,
Figado de boi, Peixes e etc.

Exigéncias diarias Dieta adequada em proteina contém enxofre em quantidade
adequada.

(PINHEIRO et al., 2005, p.48-49).

- E constitutivo essencial da estrutura das proteinas, porque no nosso organismo esta relacionado aos
aminoacidos que estdo ligados ao metabolismo das proteinas.

- Essas proteinas desempenham vérias func¢des, como por exemplo, participa na sintese de queratina, que €
a proteina presente na constitui¢do dos fios de cabelo e unhas. Estimula a producéo de colageno que € a
proteina responsavel pela firmeza e elasticidade da pele. Por isso, o enxofre é considerado o mineral da
beleza.

- Regula a coagulacgéo dos glébulos vermelhos, possibilitando que o sangue absorva mais oxigénio.

- E importante para desintoxicacéo do organismo, acelerando a excrecéo de toxinas, pois é componente da
glutationa, um dos antioxidantes importante para o corpo humano. (CAIUSCA, 2020).
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ENXOFRE (S)
‘ \ !“

Enxofre nos alimentos.
Fonte: https://images.app.goo.gllyiXi8DYNPGXyG4uc8

N&o é porque é considerado o mineral da beleza que
podemos consumir exageradamente, pois existem as
& recomendac0es diarias e seu excesso pode causar alguns

maleficios.

O excesso e intoxicag¢do pode causar irritacdo nos olhos,
nauseas, dor de cabega e etc. (CAIUSCA, 2020).

FOSFORO (P)

Segundo mineral mais abundante no corpo

humano;

Um dos principais componentes de ossos e dentes. (ALVES, 2020).
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FOSFORO (P)

‘ + Cofator de maltiplos sistemas enziméticos do

mantahAalicnnmaa Aa AaavhaAiAvaran liwiAi A~ A vvrAtATnAAe

- O fésforo tem um papel estrutural no organismo, sendo um dos principais componentes de 0ssos e dentes,
assim, é importante para mineralizagéo e estrutura do célcio.

- Faz parte da estrutura quimica dos fosfolipidios, que sdo componentes estruturais das membranas
celulares, responsaveis pela permeabilidade da membrana plasmatica que controla a entrada e saida de
moléculas.

- E importante no auxilio da manutenc&o do pH.

- Sob a forma de fosfato, € o componente do DNA e RNA, essenciais para estruturacdo e transmissao de
todo o cddigo genético e sintese proteica.

-Componente da ATP (Adenosina trifosfato) responsavel pela producéo de energia.

- O consumo insuficiente de fésforo pode ocasionar a formacao de calculo renal de célcio, pois 0 aumento
moderado do célcio no plasma pode contribuir para o entupimento do vaso sanguineo e aumento na urina.
(ALVES, 2020).

(PINHEIRO et al., 2005, p, 47).

FOSFORO (P)




E o excesso?

MAGNESIO (Mg) ' '
Pode causar irregularidades na funcdo renal e vascular,

diminui¢do da fertilidade, aumento do risco de

envelhecimento precoce e desenvolvimento de cancer.

(ALVES, 2020).

Fdsforo nos alimentos.
Fonte: https://images.app.goo.gl/wQK42heljyMd4qyA7

MAGNESIO (Mg)

Atua em mais de 300 reagdes bioquimicas;

53% nos o0ssos e 27% nos musculos. (ALVES, 2020).

* Participa do metabolismo de energia;

* Cofator da fosforilacao oxidativa, influencia a

Funcéo integridade e o transporte da membrana celular;

* Medeia as contragdes musculares e transmissoes de
impulsos nervosos.

Doengas causadas pela caréncia
Fraqueza muscular, letargia, depressdo, irritacdo e, em casos
extremos, ataques cardiacos e anorexia.

Onde encontrar Agrido, Espinafre, Améndoas, Gérmen de trigo, Arroz, Gréo-
de-bico, Aveia, Leite, Avela, Milho, Castanha, Soja, e etc.

Exigéncias diarias
Adultos: 280 - 350mg

Gravidez e lactacao: 290 - 355mg
Lactentes: 40-60mg

Criancas: 80-170mg

(PINHEIRO et al., 2005, p. 48).

Exerce influencia e papel fundamental em todas as células do corpo, pois participa em 300 enzimas na
regulacdo e proliferacdo celular, metabolismo de energia, transporte de célcio e potassio através das

membranas celulares.

E fundamental no controle de contracéo e relaxamento dos musculos, pressio sanguinea, transmissao




Magnésio nos alimentos.
Fonte: https://images.app.goo.gl/L5u8LDRANSCd1gaK6

& PROCESSO DE REFINAMENTO

O processo de refinamento dos cereais integrais, como arroz, aveia e trigo, leva a perda de 80% dos
nutrientes que estdo presentes na casca do alimento. Como a ingestdo de produtos refinados é
frequente pela populacdo, consequentemente, a ingestdo de magnésio e outros nutrientes sao

reduzidos.

Por isso, € preferivel o consumo de alimentos menos refinados, como por exemplo, o arroz, o ideal
é o consumir o integral ou parboilizado, assim terd uma melhor ingestdo de nutrientes.

(ALVES, 2020).

ARROZ INTEGRAL

ARROZ BRANCO

O consumo em excesso deste mineral pode

~. ARROZ PARBOILIZADO

causar fraqueza, sonoléncia, nduseas, vomitos,
queda da pressdo arterial. (ALVES, 2020).

Parboilizado:
boa quantidade
4

Branco:

carboidrato
P

Integral:
contém

vitaminas A, B1, | glicémico e fibras.
B2, B6, B12

w




Tipos de arroz

Fonte: https://images.app.g00.gl/51YnPoPZ8nV4degD9

POTASSIO (K)

85% deste mineral é absorvido em individuos saudaveis;

Presente na forma de eletrolitos. (ALVES, 2020).

Funcéo

e (Cétion intracelular;

e Essencial a sintese de proteinas e metabolismo de
carboidratos

e Apresenta especial influéncia na transmissdo nervosa,
contracdo muscular, especialmente da musculatura
cardiaca;

e Bomba de sodio e potassio.

Doengas causadas pela caréncia

Fraqueza, sede, problemas cardiacos e fadiga muscular

Onde encontrar

Azeitona verde, ameixa seca, ervilha, figo, lentilha, espinafre,
banana, laranja, tomate, carnes, vinagre de maca, arroz
integral e etc.

Exigéncias diarias

Adultos: 2.000mg
Criancas: 1.000-2.000mg
Lactentes: 500 - 700mg

(PINHEIRO et al., 2005, p. 46).

Responsavel pelo bom funcionamento celular, alteracées na concentracdo do potassio

extracelular podem afetar a transmissdo neural, a contracdo muscular e o tonus vascular.

(ALVES, 2020).

Atua na bomba de sddio e potassio: um transporte ativo que consiste em trazer o potassio
para dentro da célula e levar o sédio para fora.




. ' Regido
-w * k ) -‘ externa da
A céluia

Memb
plasmatic

Regiio
Inlerna do

° célvio

° Porissio (K+)

Bomba de sddio e potassio.
Fonte: https://youtu.be/zx29QalxYcM

Conforme mostra a ilustracdo, na membrana plasmatica, existe uma proteina responsavel por este
bombeamento (ilustra pela cor verde), inicialmente, esta proteina esta aberta para o lado interno para
célula, o sédio presente dentro da célula vai se ligar a sitios presentes na proteina (chave-fechadura).
Apds essa etapa, um fosfato da molécula de ATP (Adenosina trifosfato) se ligara a proteina, assim, ela
ird se fechar para o lado interno da célula e abrir-se para o lado externo da célula, liberando os ions de
sodio e recendo os ions de potassio. Em seguida, saird o fosfato que estava ligado a proteina, o potassio

sera liberando para o lado interno da célula e a mesma estara apta a fazer um novo bombeamento.

Sendo assim, o equilibrio entre o sodio e potassio € um fator essencial para a diminuicdo da pressao

sanguinea.

(MAGALHAES, s/d).
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Dificilmente a caréncia deste mineral no organismo
ocorre pelo consumo insuficiente. E mais provavel a
perda em diarreias, vOmitos, desnutricdo grave,
cirurgias e uso de diuréticos.

O consume de potassio em excesso pode causar

Potéssio nos alimentos. , . ,
Fonte: https://images.app.goo.gliw\VgX8RV7DCXUIIXs7 nauseas, fraqueza muscular e batimentos cardiacos

irregulares. (ALVES, 2020).

SODIO (Na)

O sal de cozinha é composto por 40% de sdédio, sendo a

principal fonte desse mineral na alimentagao. (ALVES, 2020).
OVLZIV \INO )
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O sodio por ser um eletrdlito, € essencial para o equilibrio hidrico, € importante na transmissdo de ¢

impulsos nervosos e no estimulo a acdo muscular.
L

—— Sua concentracdo estd ligada a quantidade de agua dentro e fora das células que garante esse o

equilibrio aquoso.

O1 (ALVES, 2020). 13,

)
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Brdcolis, Leite, Camarao, Meldo, Caranguejo, Tomate, e etc.

Exigéncias diarias Adultos: 500mg
Criancas: 225 - 500mg
Lactentes: 120 - 200mg

(PINHEIRO et al., 2005, p. 45).

O SODIO




O brasileiro consume em médio 9g de sédio
por dia, quando o ideal seria consumir 5g,
ou seja, é quase o dobro, sendo uma
ingestdo exagerada. (BRASIL, 2019).

Consumo de sodio pelos brasileiros
Fonte: https://images.app.goo.gl/UelinjujwLoKs3iz5

CAMPEOES

St

Salgar desidrata o alimento, sendo assim, uma il

= Frango Empanado Hamburguer
maneira de conserva-lo. (MELO, 2019). lndustrializodo (Shoyv)

—

o

Embutidos Macarréo Caldos
(presunto. salame, etc) Instantaneo Industriazados

[ PPV - PR PNy - P

Existem alguns alimentos presentes no nosso dia-
DOCE contém sodio?

a-dia que mascaram a presenca de alguns

componentes, como o sddio em produtos doce.

Atencdo para os produtos da linha lights, como os
m jogurtes, sucos, bolacha, refrigerantes etc. Pois

esses produtos podem conter o sddio que faz parte

con<ervantee (EARRI 2010}



Esses produtos por terem uma proposta de menos calorias, ha um consumo exagerado, e por conta de
terem outros componentes, podem acabar trazendo alguns problemas de salde. Por isso, € de suma

importancia a atencdo voltada para a tabela nutricional dos alimentos. (FABRI, 2010).

A caréncia deste mineral no organismo € rara, por conta da sua grande presenca em produtos
industrializados. Mas, em contrapartida, 0 excesso pode causar:

POR QUE O CONSUMO DE

SO D I O Wil

A EXCESSO E RUIM?

O excesso de sodio € o principal fator de risco para a hipertensao, ou seja, pressao alta!

A hipertensao aumenta o risco de doengas graves em diferentes orgaos:

B e

CORACAO RINS CEREBROVASCULAR

Excesso dg MICRONUTRIENTES

Q@ ©G
)
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Micronutriente/minerais.
Fonte: https://images.app.goo.gl/E6PAEnpaZcLBiaUt8

CROMO (Cr)

e Associado com o metabolismo da glicose; melhora a
Funcéo absorcao deficiente da glicose pelos tecidos.

Doencas causadas pela caréncia | Ma tolerancia a glicose com 0 aumento da taxa de colesterol.

Onde encontrar
Agua potavel, Iévedo de cerveja, graos integrais e etc.

Exigéncias diarias Adultos: 50 - 200ug
Lactentes: 10 -60ug
Criancas: 2 - 200ug

(PINHEIRO et al., 2005, p. 50).

O cromo é um mineral muito importante para nosso organismo, pois melhora quadros de diabetes tipo 2, pois
é capaz de aumentar a a¢do da insulina, promovendo o controle da glicemia, e auxilia em uma maior utilizacdo

de carboidratos e gordura como fonte de energia e o controle do apetite. (LEMOS, 2021).

FERRO (Fe)

E essencial para fungdes vitais do organismo;
Cerca de 2/3 do ferro encontrado no organismo esta na forma de hemoglobina,

que ¢ um dos componentes dos globulos vermelhos do sangue. (ALVES, 2020).
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Hemoglobina.
Fonte: https://images.app.goo.gl/gy8eWKn36Duju4LU8

Funcéo

» Essencial para a formacao das células vermelhas.
* Importante na transferéncia de COs..

Doengas causadas pela caréncia

Desempenho intelectual afetado; Baixa resisténcia as doencas;
Controle de temperatura do corpo afetado; Falta severa causa
anemia grave.

Onde encontrar

Figado, rim, coracdo, gema de ovo, leguminosas, verduras, nozes,
frutas secas, azeitona e etc.

Exigéncias diarias

Adultos: 10 - 15mg.
Gravidez e lactacdo: 30 e 15mg, respectivamente.
Lactentes: 6 - 10 mg
Criancas: 10 - 12mg

(PINHEIRO et al., 2005, p. 49).

FERRO (Fe)

O ferro € essencial para fungdes vitais do organismo. Na estrutura da proteina hemoglobina tem por

transportar de oxigénio dos pulmdes para os demais 6rgdos. Como a maior parte do ferro encontrado no

organismo esta na forma de hemoglobina ela é utilizada para avaliar as reservas corporais de ferro.

Destaca-se também a acdo do ferro na produgdo de células vermelhas (hemécias), reducdo de espécies

reativas e producio de energia




Raramente, o excesso de ingestio de ferro
provoca  efeitos  adversos, como

desconforto abdominal. (ALVES, 2020).

A caréncia deste mineral no organismo pode causar anemia ferropriva, pois resulta na insuficiéncia de
hemoglobina na circulacdo e da habilidade de transporte de oxigénio para os tecidos. Entre os sintomas da

anemia por deficiéncia de ferro estdo a fraqueza, palidez, tontura cansago pertinente e etc.
Neste caso da anemia ferropriva, uma boa ingestéo de ferro pode reverter o caso.

(ALVES, 2020).
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FLUOR (F)

Existe no corpo humano sob a forma de sais
complexos nos ossos e no esmalte dos dentes.

(SOUZA, s/d).

O fldor ird se concentrar nos 0ssos em crescimento e nos dentes em desenvolvimento dos pequenos,
auxiliando a endurecer o esmalte dos dentes de leite;

Para criancas ajuda a endurecer o esmalte dos dentes permanentes que ja se formaram.

(SORRISO, 2021).

couve-1or, Irdgd € tigo ireyradl.

Exigéncias diarias
As recomendacdes para a ingestdo de flior sdo de:
0,5 a 1,0mg por dia para as criancas

1,5 a 2,0mg/dia para os adultos.

(PINHEIRO et al., 2005, p. 51).
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A sua utilizagdo pode causar algum maleficio?

O Causa a fluorose, que afeta os dentes.

(SOUZA, s/d).

Flaor nos alimentos
Fonte: https://images.app.goo.gl/VMVnzawTAubi2vsc6

O 80% estao acumulados nas estruturas da glandula tireoide. (ALVES, 2020).

Glandulas da tireoide.
Fonte: https://images.app.goo.gl/j7TNWAQhNADvMyo9b6
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10DO (1)

» Sintese da tiroxina que regula o metabolismo celular;
* Controle da taxa metabolica basal (BMR).
Funcéao

Doencas causadas pela caréncia
Bdcio, diminuicdo da taxa metabdlica , ganho de peso e cabelos
Secos.

Onde encontrar Sal de mesa, Agrido, alcachofra, alface, alho, cebola, cenoura,
ervilha, aspargo, rabanete, tomate, peixes, frutos do mar,
vegetais e etc.

Exigéncias diarias
Adultos: 150mg

Lactentes: 40 — 50mg
Criangas: 70 — 150mg

(PINHEIRO et al., 2005, p. 50).

Por ser um componente essencial dos hormonios da glandula da tireoide, tiroxina (T4) e tri-iodotironina (T3),
¢ fundamental para crescimento e desenvolvimento humano, pois os hormdnios tireoidianos exercem
importantes func@es relacionadas ao desenvolvimento e funcionamento do cérebro e do sistema nervoso, além
da regulacdo da temperatura corporal, e a producdo e excre¢do dos hormoénios T3 e T4 dependem da

concentragéo de iodo.

Sem a formacdo adequada do horménio tireoidiano e quando sua excrecdo é reduzida, resulta no aumento

(hipertrofia) da glandula da tireoide.

(ALVES, 2020).

10DO (1)
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lodo nos alimentos.
Fonte: https://images.app.goo.gl/avxjiavyHZoauosK8

O excesso deste mineral no organismo pode causar tireoidite cronica autoimune (tireoidite de

Hashimoto) ou hipertireoidismo induzido por iodo. (ALVES, 2020).




Funcéo e Componente enzimatico no metabolismo geral.

Doencas causadas pela Anomalias 6sseas.

caréncia

Onde encontrar Banana, Feijdo, Carne de boi, Milho, Cebola, Ostra,
Cenoura, Péssego, Damasco, Soja, Espinafre, Tomate e
etc.

Exigéncias diarias
Adultos: 2 —5mg
Lactentes: 0,3 - 1,0mg
Criangas: 1 - 5mg

(PINHEIRO et al., 2005, p. 51).

O manganés apresenta muitas funcdes como a participacdo no metabolismo de aminoacidos, carboidratos,
formacdo de tecidos, na regulacdo de neurotransmissores e etc, Assim, este mineral é essencial para o
organismo humano. (ALVES, 2020).

r— ‘ ‘ O excesso deste mineral no organismo

@ ) pode causar espasmos musculares

4 ) faciais, tremores, dificuldade de
M n % locomocao e déficit cognitivo. (ALVES,

2020).

Manganés nos alimentos
Fonte: https://images.app.goo.gl/ZgaHQUfGfFgb4ikCA

ZINCO (Zn)
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Micronutriente com maior impacto sobre nosso
sistema imunoldgico.
Esta envolvido em mais de 300 enzimas. (ALVES,

2020).

» Exerce funcdes especificas atuando no crescimento e
replicacéo celular;

O zinco esta envolvido em mais de 300 enzimas que controlam diversos processos como a sintese do DNA,
resposta comportamental, reproducdo e desenvolvimento fetal, cicatrizacdo de feridas, estabilidade da

membrana, formacdo 6ssea e etc. (ALVES, 2020).

DOENCas Causadas pela carencia | viminui¢ao aa imuniaade e no cresclimento. Feraa ae capelo.

Onde encontrar Agrido, Carne de porco, Arroz, Espinafre, Banana, Figado de
boi, Carne de boi, Leite, Camardo, Ostra, Caranguejo, Soja e
etc.

Exigéncias diarias
Adultos: 12 - 15mg
Lactentes: 5mg
Criangas: 10 - 15mg

(PINHEIRO et al., 2005, 49).

2 A falta de zinco pode ocasionar no atraso da maturagdo sexual, déficit de crescimento,

pouco apetite, deficiéncia do sistema imune e etc. (ALVES, 2020).




Zinco nos alimentos
Fonte: https://images.app.goo.gl/VSTPZ6NJZY5iGvEc8

O excesso deste mineral no organismo pode causar sintomas como nauseas, vomitos, diarreia,

alteracdo da respiragdo, sudorese e gosto metalico na boca. (ALVES, 2020).

A IMPORTANCIA DO Fe NA ESTRUTURA DA HEMOGLOBINA

Ferro nos alimentos
Fonte: https://blog.tudogostoso.com.br/noticias/alimentos-ricos-
em-ferro-para-incluir-no-seu-cardapio/

E um micronutriente essencial, mais precisamente um mineral que indispensavelmente
necessita estar em quantidades adequadas no corpo, pois ele participa de inUmeros
processos 0s quais podem ser considerados vitais (MORTIMER; MACHADO, 2016).

E um componente da hemoglobina.

Atua na sintese (fabricacdo) das células vermelhas do sangue (MORTIMER; MACHADO,
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O ferro fica disponivel para ser absorvido pelo organismo quando se encontra como
fon Fe 2* ou Fe ** Nos vegetais, o ferro esta presente na forma mais oxidada, a forma

Fe 3* (MORTIMER; MACHADO, 2016).

Principais fungdes no organismo:

v’ Atuar como vetor de oxigénio sintetizando
facilmente dissociavel,
v Permitindo o transporte de oxigénio aos tecidos na
medida das suas necessidades;
v Servir de catalisador da oxidacao, nas células e
nas moléculas livres (GERMANO et al., 2002).

Embora esteja em uma grande variedade de alimentos, relacionado a biodisponibilidade
do ferro nestes alimentos essa € variavel e, assim, o organismo faz a absor¢do em
quantidades maiores ou menores do ferro que é ingerido (QUEIROZ; TORRES, 2000).

“O ferro é encontrado em varios alimentos, tanto de origem animal (carnes de todos 0s
tipos, leite e ovos), como vegetal (verduras de coloragéo verde escura, feijao, soja, entre
outros)”. (QUEIROZ; TORRES, 2000, p. 02)

Foram identificados trés estagios na instalacdo da deficiéncia de ferro. O primeiro estagio
- adeplecdo de ferro - ocorre quando o aporte de ferro é incapaz de suprir as necessidades.
Se 0 balango negativo continua, instala-se a segunda fase - a eritropoiese ferro deficiente

B ———————————————
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- caracterizada por diminuicdo do ferro sérico, saturacdo da transferrina abaixo de 16% e
elevacdo da protoporfirina eritrocitaria livre. No terceiro estdgio - a anemia por
deficiéncia de ferro - a hemoglobina situa-se abaixo dos padrfes para a idade e 0 sexo
(QUEIROZ; TORRES, 2000, p. 03).

No momento em que a sintese de hemoglobina se apresenta de forma deficiente tém-se
trés tipos de anemias, de modo que, entre 0s quais tem-se trés compostos que é deficiente.
Aquelas relacionadas com o metabolismo de ferro, com énfase para as mais comuns que
sdo a anemia ferropriva e a anemia de doenca crénica (CARVALHO; BARACAT;
SGARBIERI, 2006).

HEMOGLOBINA

Um dos principais facilitadores da absorc¢éo desse tipo

de ferro é o &cido ascérbico — a vitamina C.

A inclusdo de suco de laranja ou liméo (frutas ricas em

vitamina C) durante a refeicdo aumenta a absorcao do

ferro de trés a quatro vezes porque o acido ascorbico .
Hemacias

facilita a absor¢do daquele nutriente pela formagdo de | Fonte:
https://www.educamaisbrasil.com.br/ene

complexos solaveis, tanto em meio acido aquanto basico | mi/biologiashemoglobina

Hemoglobina: pigmento portador de oxigénio nas células vermelhas do sangue, ela
concentra a maior parte de ferro do organismo (75% do total de ferro no corpo). Cerca de
70% de ferro faz parte das hemacias e € um dos elementos constituintes de vital
importancia da por¢do heme da hemoglobina (SANTOS, s/d).

Por sua vez, nas carnes e visceras, o ferro esta como Fe?*, compondo o grupo de proteinas como o da

hemoglobina.

A hemoglobina é uma proteina que contem quatro complexos prostéticos (grupo de natureza nédo

proteica de uma proteina), tendo como atomo central um fon Fe?*.

Esses complexos sdo denominados complexos heme e séo responsaveis pela fixacdo e transporte das
moléculas de oxigénio, O, . Cada hemoglobina carrega quatro moléculas de gas oxigénio por vez,
cada uma ligada a um complexo heme. (MORTIMER; MACHADO, 2016).




A absorcdo do ferro pelo organismo ocorre no intestino delgado (em meio basico) e ele deve estar na
forma Fe?*. (MORTIMER; MACHADO, 2016).

Nessas condicdes, o ferro de origem animal estd compondo a hemoglobina e, portanto, fica impedido
de ser oxidado. Se o ferro ndo participasse desse complexo, ele se transformaria em um precipitado
insoltivel de hidroxido de ferro (111), Fe(OH)® , uma vez que o meio bésico do intestino delgado
favoreceria a formacéo desse composto. (MORTIMER; MACHADO, 2016).

A absorc¢éo do ferro deve ser considerada sob dois aspectos:

* O ferro que constitui os complexos heme da hemoglobina, chamado de ferro-heme, é diretamente
absorvido pelo organismo. O ferro-heme representa apenas 5% a 10% do ferro consumido em nossa

dieta e contribui com 1/3 do ferro efetivamente absorvido.

* De 85% a 90% da quantidade de ferro que as pessoas ingerem ¢ o chamado ferro ndo heme, ou
seja, aquele encontrado em alimentos de origem vegetal, ovos, leite e derivados. Esse tipo de ferro é
chamado de ferro de baixa biodisponibilidade. (MORTIMER; MACHADO, 2016).
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Abvéolo pulmonar

Sangue

Alvéolos % B3 p e

Sangue
Venoso

Globulo
vermelho

Caplares Capilar sanguineo -

Processo de hematose
Fonte: https://www.coladaweb.com/biologia/hematose

Entende-se 0 processo ae nematose puimonar a troca gasosa que acontece entre 0 sangue
e 0 ar presente nos pulmdes. A fim de realizar a manutencdo do equilibrio acido basico

no organismo e € realizado por todos os vertebrados terrestres. (MELDAU, 2009).

A presenca de oxigénio que € inspirado chega até os alvéolos pulmonares, ocorrendo
assim a troca gasosa (por meio de suas finas paredes), com o sangue dos capilares, tem-
se 0 Oxigénio que passa 0S vasos sanguineos (antes o0 sangue era venoso, passa a ser
arterial) e o gas carbdnico nos capilares vai para o interior dos alvéolos por difuséo.
(MELDAU, 2009).

Hemoglobina

HyC

Cadeia
B2

HsC

Fe™*
Heme

Cadeia a 2

COOH COOH
(a) ()]

(a) Estrutura da hemoglobina. (b) Estrutura molecular do grupo heme.

Cada hemoglobi Estrutura quimica da hemoblobina
Fonte: https://www.educamaisbrasil.com.br/enem/biologia’lhemoglobina

um complexo he
grupo heme.

Transporte de gases
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| Hemoglobina (Hb) + oxigénio (O2 = Oxiemoglobina |

Oxiemoglobina

No sangue, Oz é transportado de dois modos, em

solucéo, dissolvido na agua plasmatica e em ligacéo £ >
covalente com a Hb, formando oxihemoglobina ‘ A /{5 :
(HbOy). s

Normalmente, é préximo de 97% que o oxigénio [ 4
transportado dos pulmdes para os tecidos € carreado em
proximidade quimica com a hemoglobina existente nas
hemécias. Os 3% restantes sdo carreados sob aspecto
de oxigénio dissolvido na agua do plasma e das células.

Hb+0, —

HbO,

Oxiemoglobina

Fonte:
:https://lwww.ufjf.br/laura_leite/files/2019/03/T
ransporte-de-gases-2019.03.pdf

Assim, em condi¢Ges normais, 0 oxigénio é levado aos tecidos quase que inteiramente pela
hemoglobina. No sangue arterial, ha 65 vezes mais O ligado a hemoglobina do que dissolvido no
plasma. (ANDREAZZA, 2003).

C A . . o -4 Oxigénio
“Uma vez que o oxigénio tenha se difundido dos | C¢lula vermelha > @ dos pulmoes

O sangus

alvéolos para o sangue pulmonar, ele é Oxigénio liberado
puara as células o

teciduals

transportado para os capilares dos tecidos e
liberado para uso das células”. (ANDREAZZA,

Maléculas de

2003’ p 14) hemoglobina !
Oxigénio ligado
em moléculas de
~ . hemogiobina
~ Fungao: Transporte de gases hemoglobina
Eritrocitos (heméacias): Fonte:
https://docente.ifsc.edu.br/felipe.seixas/MaterialDid
Transportar a molécula de hemoglobina; atico/An%C3%A1llises%20Quimicas/Exames%20la

Correspondem a aproximadamente 45% do volume do sangue;
Presenca do pigmento vermelho a hemoglobina (Hb) que possui o Fe ?* na
constituicao.

Tipos de Ferro:
Heme e ndo-Heme

Fe HEME

e Carne vermelha, figado, aves, peixes, visceras, frango,
mexilh&o, ostras e gema de ovo;

e Sendo absorvida pela mucosa intestinal 10 a 30% da
quantidade consumida. (LOPES, 2022)




Ferro heme
Fonte:
http://www.danieladealmeida.com.br/

dlcas/carneverelhaedlabetes Fe Ndo HEME

e Vegetais verde-escuros, espinafre, brocolis, coentros,
leguminosas e tubérculos;

e Tem biodisponibilidade variavel, geralmente baixa
(LOPES, 2022).

Ferro ndo heme

Fonte:
http://orvalhoverde.com.br/ferro-e-as-
oleaginosas

“Sua biodisponibilidade é potencializada pelo consumo concomitante de carnes,
visceras e alimentos ricos em &cidos organicos, como o acido ascorbico, vitamina A e
beta carotenos”. (SANTOS et al., 2004, p. 02).

Vaérios fatores influenciam na absorcdo de ferro ndo heme. Um dos principais
facilitadores da absorcdo desse tipo de ferro é o acido ascorbico — a vitamina C.
(MORTIMER; MACHADO, 2016).

A incluséo de suco de laranja ou liméo (frutas ricas em vitamina C) durante a refeicdo aumenta
a absorcdo do ferro de trés a quatro vezes porque o &cido ascérbico facilita a absor¢cdo daquele

nutriente pela formacao de complexos soluveis, tanto em meio &cido quanto basico.

Portanto, quando alimentos ricos em vitamina C séo ingeridos com vegetais ricos em ferro, a
absorcdo desse nutriente pelo organismo fica favorecida. A cultura popular brasileira é sabia
ao associar fatias de laranja com feijoada e couve. (MORTIMER; MACHADO, 2016).

ADLSUILdU UV FETTU

Ferro da Dieta “A absor¢cdo do ferro ocorre no

A Dzuodeno.
(1a2mgeaodia) g 3 epitélio duodenal superior, o qual
Utilizagao Utilizagao .
3 - APTESENta estruturas vilosas que
'('17‘ i Transferrina aumentam a superficie de absorcao”.
i plasmatica

ot
@ (NEGRI, 2008, p.02)

(Ama)
\ a7

Medula 6ssea T
(300ma)
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Absorcéo do ferro.

Fonte: https://docplayer.com.br/70596141-12-de-agosto-
de-professor-fernando-pretti-slides-aula-teorica-abaixo-
reunidos-anemia-ferropriva.html

“A apotransferrina ¢ liberada para ser recarregada com ferro, completando o ciclo da
transferrina. Durante seu tempo de vida, a transferrina realiza em torno de 100-200 ciclos de
transporte do ferro “. (NEGRI, 2008, p.04).

Parte consideravel do ferro do organismo esta incorporado a hemoglobina dos eritrdcitos
circulantes (60 a 70%). Por volta de 20-30% esta na forma de ferritina e hemosiderina nos

hepatdcitos e nos macrdéfagos do sistema reticulo endotelial.

“A hemossiderina oferece fonte de reserva no figado. A partir desses compostos de
armazenamento, o ferro é mobilizado para a sintese da hemoglobina, de acordo com as
necessidades”. (SANTOS, 2010, p. 03).

FERRO

Ingestio de ferro recomendada de acordo com faixa etiria
0 a 6 meses 0.27 mg/dia

7a 12 meses 11 mg/dia

1 a8 anos 7a 10 mg/dia

Crinnprac anarte dnec 0 anne Qo 1l vaag/dia

ol mu\,a.) apauu Uvus 7 dllus oadill mg,.' Uld




Ingestéo de ferro
Fonte: https://monografias.brasilescola.uol.com.br/biologia/vitaminas-
minerais-um-breve-estudo.htm

A anemia Ferropriva é determinada devido o consumo insuficiente de

alimentos ricos em Fe?" ou seja, a baixa disponibilidade de Fe ingerido.

(LACERDA; CUNHA, 2001).

O controle da distribuicdo e da transferéncia de ferro pelas células que o absorve envolve vérias

substancias receptoras.

De inicio o ferro se liga a uma molécula intracelular inicial. Esta deixa uma parte do ferro, livre para

que ele possa atender as necessidades da mitocéndria da célula absorvente.

Logo ap6s, dimensdes especificas de ferro serdo liberadas para seus receptores e transportadores:
apoferritina, e a apotransferrina. No geral, de 10% a 30% da ingestdo do ferro é absorvido,
principalmente no duodeno. Os 70% a 90% restantes sdo eliminados. (SANTOS, 2010).
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PROCESSO DE METABOLISMO DO FERRO

Agentes Oxidantes

m
(Perde elétron)

2+ 3+

Ferroso Férrico
Reducédo
YWW
Agentes Redutores B it

Processo de metabolismo do ferro.
Fonte: https://lucasnicolau.com/?v=publicacoes&id=6

O ferro pode ser encontrado sob 2 formas: ferrosa (Fe++) e férrica (Fe+++) e seu contetudo corpéreo
é de 3 a 5g, sendo que parte desempenha funcdes metabolicas e oxidativas (70% a 80%) e outra
encontra-se sob a forma de Jornal de Pediatria - Vol. 76, Supl.3, 2000 S299 armazenamento como
ferritina e hemossiderina no figado, baco e medula 6ssea (20% a 30%). (QUEIROZ; TORRES, 2000).

A IMPORTANCIA DO Mg NA ESTRUTURA DA CLOROFILA

Para Veloso (2005) “o magnésio estd envolvido com a formacdo das moléculas
responsaveis pelo armazenamento de energia nas plantas, denominadas trifosfato de
adenosina (ATP)”. Enquanto, “a clorofila ¢ um dos principais pigmentos fotossintéticos
responsaveis pela tonalidade verde das plantas, sendo capaz de captar e bioconverter a
luz solar”.

No processo de fotossintese com a dependéncia de luz a clorofila absorve luz visivel e

focaliza a energia para centros de reacdo na membrana tilacoide. Nos focos de reacéo a
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absorcédo de luz forma espécies com forte poder de receber e doar elétrons. (SCHORR,
2011).

Com énfase nas plantas, o magnésio apresenta-se majoritariamente na clorofila, que

possibilita o processo fotossintético e oferece a coloragao verde. (FRANCO, 2009).

Pigmentacdo verde das plantas: presenca de magnésio.
Fonte: https://mundoeducacao.uol.com.br/quimica/elemento-
magnesio.htm

A clorofila tem duas funges principais: a biossintese de agucares e producéo de oxigénio.
1 Biossintese de Agucares

As plantas usam ambas as formas de clorofila para coletar a energia da luz. A clorofila
esta concentrada nas membranas de tilacoides dos cloroplastos. Os cloroplastos sdo 0s

organelos em que ocorre a fotossintese.
2. Producé&o de oxigénio

Um subproduto da fotossintese é o oxigénio. As células vegetais podem usar esse
oxigénio na respiracdo celular, mas também liberam excesso de oxigénio no ar. Esse
oxigénio permite que muitas ndo-plantas sofram respiracdo também, apoiando assim a
vida na Terra. (PLANETA BIOLOGIA, 2021).

OCEANDROP C:_)
LMZ & Dibxido deo

Corofila /



https://mundoeducacao.uol.com.br/quimica/elemento-magnesio.htm
https://mundoeducacao.uol.com.br/quimica/elemento-magnesio.htm

Clorofila
Fonte: https://my.oceandrop.com.br/clorofila-e-seus-beneficios/

A fotossintese é um processo realizado por organismos autotréficos
fotossintetizantes, como plantas, algas e alguns procariontes. Eles captam a luz
solar, transformam em energia quimica e produzem 0s compostos organicos
(carboidratos ou acUcares) a partir de agua e didxido de carbono. Ao final do

processo, oxigénio é liberado no ambiente. (SANTOS, 2019).

ESTRUTURA QUIMICA DA CLOROFILA

“Estruturalmente sdo moléculas complexas, pertencentes a classe das porfirinas,
formadas por 4 anéis pirrdlicos e um quinto anel isociclico, localizado ao lado do
terceiro anel pirrélico”. (MARQUEZ, 2003, p. 03).

Clorofila
Fonte: https://my.oceandrop.com.br/clorofila-e-seus-beneficios

CLOROPLASTOS

Membrana
48 . interna




Os cloroplastos sdo organelas celulares que
apresentam  uma  estrutura  complexa.
Apresentam formato discoide e, assim como as
mitocondrias, duas membranas revestindo-os.
Entre essas duas membranas, ha o espago

intermembranas.

No interior dos cloroplastos, observa-se um fluido denso
chamado de estroma, no qual se encontra um sistema de
membranas que formam espécies de sacos denominados
de tilacdides. O espaco dentro dos tilacoides é
denominado de lume do tilacdides, e as clorofilas e
carotenoides estdo contidos na membrana dos tilacéides.

4

Os tilacoides podem estar empilhados

formando colunas que lembram pilhas de

moedas, chamadas granulo.

"

Estrutura do cloroplasto

Fonte:
https://brasilescola.uol.com.br/biologia/cloroplastos.
htm

Membrana
Interna

Espaco
Intramembranar

Estrutura do cloroplasto
Fonte: https://escolaeducacao.com.br/organelas-
cloroplastos

Principais caracteristicas dos

cloroplastos:

- Possuem cor verde em fungéo

da presenca da clorofila.

-S&o limitados por uma espécie
de envelope formado por duas

membranas lipoprotéicas.

Os cloroplastos podem apresentar grédos de amido, estando o

-Possui em seu interior um

surgimento desses graos ligado ao processo de fotossintese.

Esses graos s6 aparecem gquando o organismo esta realizando

ativamente a fotossintese. (SANTOS, 2019).

liguido  conhecido  como
estroma. (SANTOS, 2019).

A BIODISPONIBILIDADE DOS MINERAIS




Apdbs ingestdo de um mineral, a absor¢do e utilizacdo nos tecidos e células depende da sua

biodisponibilidade.
A biodisponibilidade de um nutriente se refere a propor¢do realmente usada pelo organismo.

Ou seja, a simples presenca do mineral no alimento ndo garante sua utilizacdo pelo corpo, uma vez
que ele depende da forma quimica, quantidade ingerida, interagcdo com outros nutrientes, eficiéncia da
absorcéo, metabolizacdo, entre outros.

Em resumo: ndo é a quantidade total que vocé ingerir que sera aproveitada em alguma fungéo do seu
organismo (ALVES, 2020).
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TIPOS E FONTE DE FERRO DIETETICO, FATORES FACILITADORES E
INIBIDORES DA ABSORCAO

TIFOS DE FERRO FONTES ALTMENTARES FATORES DA DIETA
Ferro heme: Deriva da Carne bovina, peixes, aves e E absorvido pelo intestino em
hemoglobina e demais visceras. maior porcentagem (10 a 309%).
proteinas; presente na

alimentagio de origem

animal. Tem elevada
absorcao (alta

biodisponibilidade)

Cereals (avela, trigo, milho, Facilitadores: consumo
0O ferro nao heme, tem AYTOZ). simulténeo de carnes, visceras
biodisponibilidade Leguminozas (feijdes, =oja) alimentosz ricos em Acidos
variavel, porem sempre Tubérculos (batata) orginicos como o ascorbico, &
baixa. vitamina A e carctenos

(SANTOS et al., 2004).

polifendis, fosfatos, carbonatos
e taninos (chéas, café e alouns
refrigerantes) pela formagao
do guelato ferro-ascorbato

(ARANHA et a1, 2000).

Fonte: https://slideplayer.com.br/slide/17400691/ (OLIVEIRA, 2011)
Fatores facilitadores da biodisponibilidade

v Alimentos ajudam na absorcdo de determinados minerais.

v A classica laranja na feijoada, além de ser uma 6tima sobremesa, auxilia na
melhora da biodisponibilidade de nutrientes da refeicéo.

v Isso porque a vitamina C favorece a absorcdo de ferro do feijdo, por exemplo
(ALVES et al., 2020)

Fatores inibidores da biodisponibilidade

v" No caso do leite, por ser rico em calcio, € um dos inibidores da absorcdo de
magnésio, assim como o sodio, encontrado principalmente no sal, € um inibidor
de potassio.

v" Muitas pessoas gostam de tomar café preto ou até mesmo algum tipo de cha
durante a tarde, essas bebidas, no entanto, sdo inibidores de zinco, pois contém
taninos, que sdo substancias derivadas de plantas, que interferem na absorcéo
deste mineral.

v Apesar de componentes vegetais, como fitato e oxalato, inibir a absor¢do de
alguns minerais, as fibras também presentes nesses alimentos podem auxiliar na

melhora da absorcéo de célcio e magnésio.

51




v Hainumeras interferéncias entre os proprios minerais que podem ser benéficas ou
prejudiciais (ALVES et al., 2020).

Ferro
Fonte:https://www.uol.com.br/vivabem/reportagens-especiais/minerais-por-que-nosso-
corpo-precisa-deles/#page7

ASPECTOS NUTRICIONAIS DOS MINERAIS

INTERACOES ENTRE NUTRIENTES NA ALIMENTACAO

> Magnésio
v’ Para o célcio ser absorvido é preciso haver, em nossa alimentacdo, quantidade
significativa de magnésio
v" A necessidade diaria de magnésio, para adultos, estd em torno de 350 mg. E onde

esta 0 magnésio?

FONTE ALIMENTAR (100 Mg (mg)
g)

Grao-de-bico (eru) 560
Cacau (cru) 395
Castanha-do-brasil 230
Amendoa torrada 205
Aveia em flocos (crua) 157
Milho verde (cru) 157
Amendoim torrado 150
Nozes 130
Laranja-pera 26

Leite de vaca integral 16

Quantidade de magnésio (em mg) contida em 100 g de alguns alimentos
considerados fonte de magnesio para nossa alimentacgao.

(MORTIMER et al., 2016).
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As necessidades diarias de calcio para adultos estdo em torno de 1000 mg.
» Calcio

v E muito habitual considerarmos o leite a nossa mais frequente e melhor fonte de

calcio.

v' Além do leite, o gergelim e os alimentos integrais constituem fonte de calcio de alto valor

biolégico.

v' O quadro abaixo apresenta as quantidades de calcio de algumas importantes fontes

alimentares
FONTE ALTMENTAR (100 g) Ca (mg)
Feijao-branco mindo 476
Grergelim (semente) 417
Avela 287
Castanha-do-para 198
Feijao-guando (=eco) 197
Aveia em flocos (crua) 195
Leite de vaca desnatado 124
Leite de vaca integral (cru) 102

Quantidade de calcio (em mg) contida em 1M g de alguns alimentos

e
considerados fonte de calecio para nos=sa alimentacao.

(MORTIMER et al., 2016).

INTERACAO ENTRE VITAMINA C E FERRO

v Uma outra informacdo ja quase de dominio publico relaciona a
importancia da vitamina C para a melhor absorcéo do ion ferro;
v" O ferro é componente da hemoglobina;

v A necessidade diaria de ferro para uma pessoa adulta ¢, em média, 50 mg.
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FONTE ALIMENTAR (100 g) Fe (mg)

Carne bovina 208
Feijao-guando (seco) 12,5
Feijao-branco miundo 11,9
Figado de boi (cru) 9.5
Gergelim (semente) 8.4
Castanha de caju torrada 5,60
Aveia em flocos (crus) 4,50
Avela 4,10
Nozes 3,10
Ovo de galinha inteiro (cru) 3,10
Couve 2,20
Leite de vaca integral (cru) 0,10

GQuantidade de ferro (em mg) contida em 100 g de alguns alimentos considerados
fonte de ferro para nossa alimentagao.

(MORTIMER et al., 2016).

FATORES QUE INFLUENCIAM OS TEORES DE MINERAIS NOS ALIMENTOS

CASTANHAS

-

/ » Existem varios tipos de castanhas, ou oleaginosas, e tocb

trazem muitos beneficios a salde.

As mais conhecidas sdo: améndoa, castanha de caju, castanha-do-
para, noz, aveld, pistache, amendoim, castanha portuguesa e
sementes de girassol (MORTIMER et al., 2016).

De modo geral, as castanhas sdo ricas em vitamina E e minerais,

como potassio, magnésio, zinco, ferro, selénio, alem de fosforo,

@re outros (MORTIMER et al., 2016). /
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__________________________________________________________________________________________

Ameéndoa torrada Castanhfa de caju Castanha-do-para
e salgada ;

Coco-da-baia (polpa) Nozes

(MORTIMER et al., 2016).

Amendoa torrada 3581 'Eil[l 222 237
e salgada :
‘Castanha de eaju 570 T iﬁﬂﬂ """"" 260 - 24

(crua) |

Castanha-do-para 643 51,0 :519,9 230 172
Coco-da-bala 411 46,2 :Eﬂﬂ,l] 35 43

(polpa) 5

Nozes 620 3.0 L132,[] 130 83.0

(MORTIMER et al., 2016).
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CONTAMINANTES INORGANICOS

> Arsénio
» Cadmio
» Chumbo

> Mercurio

“A principal fonte de exposi¢do ao homem para os contaminantes inorganicos (metais pesados) ocorre
pelo consumo de alimentos, principalmente por pescado, com elementos ndo essenciais tdxicos como
o0 arsénio, o chumbo, o0 mercurio, o cadmio”. (MORGANO et al., 2011, p. 01).

Estes podem ser originarios de fontes de poluicdo das aguas de superficie decorrente de descargas de
efluentes pelas industrias, deposicdes atmosféricas de poluentes e acidentes ocasionados por

derramamento de compostos quimicos toxicos, entre outros. (MORGANO et al., 2011).

Arsénio

ﬂ arsénio também é largamente empregado em processos de fundicédo de metam

na conservacao de madeira. Quando aquecido, é liberado no ar como poeira, e pode

ser inalado pelos trabalhadores. A intoxicagéo por arsénio provoca, em casos menos
graves, 0 aparecimento de feridas na pele que ndo cicatrizam e diminuicdo da
producdo de glébulos vermelhos. Em um estado mais critico da contaminacao,
podem aparecer gangrenas, danos a 6rgaos vitais, cancer de pele e até levar a morte.
(BLACKSMITH, 2011).

\_ /
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fruto do mar.

Arsénio (As) > Tintas:
Arsenic » Eletrénicos:
3 i
# Fertilizantes,
fungicidas e
"""" B L' ~ herbicidas;
74.922 |
: » Conservantes de ,
Fignra 46: Arsenio . B Fizmra 45: Sintomas
Fomte: -madeira; causados por azssnia
bttpaslescolzeducacas.com briar | Fonte:
senicitabela-periodica-3/ ! https: Fomtecnel
» Contaminantes oo B
- de alimentos, Ameacam-oplaneta/

Fonte: https://tratamentodeagua.com.br/artigo/os-6-
poluentes-toxicos-que-mais-ameacam-o-planeta/

Cadmio

ﬁcédmio é um metal pesado, que é toxico e perigoso substancia para o homem. l\h
organismo ele pode entrar via respiratoria ou sistema digestivo.

Os sintomas de intoxicagdo aguda cadmio rapidamente se acumula.
Aguda intoxicacdo por cadmio pode evoluir com a ingestdo de dgua contaminada com
este metal. 30 mg desta substéncia capaz de causar intoxicacdo aguda, a dose pode

ser fatal para o homem.

O cadmio leva ao desenvolvimento de intoxicacdo aguda quando ingerido através da pele,

Qto respiratdrio, sistema digestivo. (SOUZA, s/d). /
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Cadmio (Cd) » Todos os tipos
de =olo ou
pedras;

/ . |
' 48 1: » No carvio;
18 |
o C d ______ U~ » Fertilizantes;
w > Mmerals
e : g
Figura 45 Caddmis > :P]]]las;
Fonte: ; 1
Em'mwc;n;;:ﬁ i e » Plasticos de
emeato-qui CSHADmico- alguns
da-tabala- 1
peri%C3%Bidica- bringuedos.
imaFsB4734102 :

Fonte: https://mundoeducacao.uol.com.br/quimica/cadmio.htm

Chumbo

O chumbo (Pb) é um elemento quimico maleavel, com baixa condutividade elétrica e
altamente toxico para os seres vivos. Raramente, esse elemento é encontrado na natureza, mas

quando achado esta na forma de compostos minerais.

Quando absorvido pelo organismo humano, por meio da comida, do ar ou da &gua,

a intoxicacao por chumbo pode causar efeitos como:

* Alteracdes na producao da hemoglobina e desenvolvimento de anemia;
* Desregulacdo hormonal;

* Fadiga, dor muscular e nas articulacdes;

* Perturbacdes gastrointestinais (nauseas, vomitos, dor abdominal, etc.);
*Distarbios neuroldgicos (dor de cabeca, irritabilidade, letargia, etc.);

 Problemas de fertilidade masculina;

 Diminuicdo da aprendizagem em criancas (CAIUSCA, 2019).
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METAT ASPE( SINTOMAS

Chumbeo (Ph) # Grande parte

do ambiente;
82
Pb

= Ar, agua e

solo;
Chumbo =it
> Utilizado pela
207.2 indiastra :

. . . Fizura 54: Sintom
gﬂ; B32: Chunaka. § 55 Mesal chumba ]J_S'Era-'t fEI_EEI' .:Fa.u_u.:uu: pox cl:.lu:::n._
httpeifescolasducacac. l'm‘t::_ . O Je 03. -uEltE_ conhscimen i

bty .tabela; dic httpei Tt
com bl e S —

guimice/chumba!

O mercurio é um metal liquido e pesado que, sob condigdes normais, é encontrado em baixas
concentragdes no ambiente, sendo naturalmente liberado devido a processos erosivos e erupgoes
vulcénicas.

A contaminacdo ambiental por mercurio é, portanto, resultado de a¢cdes humanas que envolvem
este elemento. As principais fontes antropogénicas de mercurio sdo:

Queima de carvéo, petroleo e madeira: 0 processo emite, na atmosfera, 0 mercurio contido
nesses materiais;

Fabricacdo de produtos que utilizam o mercario como matéria-prima, como termémetros e
lampadas fluorescentes;

Descarte inadequado do mercurio apds a sua utilizagdo em processos industriais, como producgéo
de cloro-soda;

* Mineragdo do ouro, na qual o mercdrio é usado para facilitar 0 processo de separagdo de
particulas. (ECYCLE, 2018).
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Metal Aspecto
Mercurio y
(He) L
80 E A& I:; Iil
Hg 3 - |
Mercario = 3 =
200,50

Fontes de
contaminacao

¥ Queima de

CATrVaO,
petraleo e
madeira;
Fabricacio de
produtos gue
utilizam

O IMercurio;
Descarte
inadeqguado
do mereario;
Mineracio do
OO

Fonte: https://mundoeducacao.uol.com.br/quimica/metal-pesado-mercurio.htm

Fonte: https://www.ecycle.com.br/mercurio/

Definicio deste termo “metais pesados”.

Sintomas

Irritabilidade:
-Dificuldade na
concentracio;
-Perda de
mMemorisa;
-Apatia._

Os elementos quimicos normalmente incluidos no grupo dos
metais pesados sdo: arsénio, cddmio, cobre, estanho,

antimonio, chumbo, bismuto, prata, mercdrio, molibdénio,
indio, 6smio, paladio, rodio, ruténio, cromo, niquel e
vanadio. (LAQIA, 2019).

BIOACUMULACAO X BIOMAGNIFICACAO

Conforme Sucguarana (2015, p. 01) “a bMocesso de assimilagdo e retengdo de

substancias quimicas provenientes do ambiente pelos organismos”.

Diante disso, acontece a absor¢do de modo direto, no momento em que as substancias sao incorporadas
ao organismo a partir do meio ambiente (agua, solo, sedimento), ou de forma indireta, através da ingestdo

de alimentos contaminados com tais substancias. (SUCUARANA, 2015).



https://mundoeducacao.uol.com.br/quimica/metal-pesado-mercurio.htm

A matéria organica presente no esgoto doméstico pode ser decomposta por microrganismos, como as

bactérias. Um dos problemas ambientais mais sérios € o acimulo de substancias toxicas no ambiente.

Muitos desses produtos ndo podem ser decompostos pelas bactérias e pelos fungos, e sdo chamados ndo
biodegradaveis. Ou entdo, eles demoram dezenas ou centenas de anos para se decompor, sendo, por isso,
também chamados poluentes persistentes ou conservativos. Muitos desses poluentes, uma vez absorvidos
por um organismo, demoram muito tempo para serem eliminados e se acumulam até atingir concentraces

muito nocivas, podendo provocar doencas e até a morte.

E o caso de metais como o merctrio e 0 chumbo, ou mesmo de substancias organicas (em geral sintéticas),
como o inseticida DDT (letras tiradas do nome diclorodifeniltricloroetano). Por causa da reducgédo da
biomassa na passagem de um nivel trofico para outro, a concentracdo do produto toxico aumenta nos
organismos ao longo da cadeia alimentar, e os organismos dos Gltimos niveis troficos acabam absorvendo
doses altas dessas substancias prejudiciais a satde. Esse fendmeno é conhecido como magnificacéo trofica,
biomagnificacdo ou amplificacdo biolégica. (LINHARES; GEWANDSZNAJDER; PACCA, 2016).

s===F A RETENCNAO BIODEGRADAVEIS INCAPAZES DO ORGANISMO
METABOLIZAR.

E 0 aumento na concentragdo de um contaminante a cada nivel da cadeia
alimentar. (MONTONE, s/d).

Fricipdis supstdiitias.
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Metais pesados (Hg / Pb);
Elementos radioativos (SANTOS, s/d).

Acumulo de substincias/compostos
guimicos.

Peixes
grandes

Peixes
pequenos

Zooplancton

Autétrofos

Bioacumulagéo
Fonte:
https://www.educabras.com/enem/materia/biologia/ecologia/aulas/proble

BIOMAGNIFICACAO (MAGNIFICACAO TROFICA)

Ocorre ao longo da cadeia alimentar

Biomagnificacdo

Fonte:
https://www.oblogdomestre.com.br/2018/01/Bioacumulacao.Bioconcentr
acao.Bio

magnificacao.CienciaESaude.Quimica.html

IMPORTANTE: o acimulo é maior ao final da cadeia alimentar (LINHARES;
GEWANDSZNAJDER; PACCA, 2016).
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Lana agua que ndo é a cadeia alimentar, mas € onde inicia essa cadeia tem-se

a concentracdo de DDT que é de:

0,00003 PARTES POR MILHAO

Essa superficie da 4gua abriga o fitoplancton que é a base da cadeia alimentar com a presenca

de algas e percebe-se que a concentracdo aumenta.

Ai logo apd6s vem o zooplancton que come o fitoplancton com a concentracdo 0,04

(quadruplicou).

O peixe pequeno come o zooplancton com a concentracgéo 0,5.

Peixe grande que come 0 peixe pequeno com o DDT 2 ppm.

Tem-se 0 gavido que come o peixe grande com concentracgao de 25 ppm.

Porque isso acontece?

\
—

=» Como os compostos ndo se degradam imagine por exemplo que o zooplancton ao longo da
vida dele come 10, 15, 20 fitoplanctons e vai ficar com todo esse composto dentro dele.

=>» E ao longo desse processo vai acumulando ao longo da cadeia alimentar.

Portanto p
A PRINCIPAL CARACTERISTICA DE

BIOACUMULACAO E BIOMAGNIFICACAO E QUE:

> A BIOACUMULACAO: é o processo que tem o acumulo de substancias toxicas nos

organismos Vivos.

> JA A BIOMAGNIFICACAO: é o processo em que ha também o acumulo de
substancia téxicas, mas ndo no organismo vivo, mas sim na cadeia alimentar.
(MONTONE, s/d).
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