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Retratacao

Este livro baseia-se na experiéncia pessoal do autor. A
informacé&o contida neste livro ndo constitui-se de aconselhamento
médico e ndo deve ser tomada como tal. Consulte o seu médico,
educador fisico, nutricionista antes de avancar em qualquer
exercicio ou programa alimentar.

As modificactes dietéticas encontradas neste livro sao
intencionadas para adultos saudaveis apenas. Caso tenha
recomendacdes medicinais que requerem praticas nutricionais
especificas, por favor, considere revisar este livro com o seu
nutricionista ou outros profissionais da area antes de iniciar
gualquer programa.

Este produto é para fins informacionais apenas e o autor ndo aceita
responsabilidade alguma por quais quer danos sofridos, observados
ou adquiridos, por resultado da utilizacao desta informacéo.
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Giancarlo Eidler — Micronutrientes Page 8


https://pages.hotmart.com/b5883468n/colecao-completa-giancarlo-eidler/
https://pages.hotmart.com/b5883468n/colecao-completa-giancarlo-eidler/

MICRONUTRIENTES

O Proposito Deste Guia

Este guia de micronutrientes tem o objetivo de servir como um manual de
consulta. Incontdveis vezes nos deparamos com 0 N0SsO exame sanguineo
ou sentimos algum sintoma que ndo sabemos de certo a sua origem e
especulamos que seja por causa da alimentacao.

Ter conhecimentos dos micronutrientes pode nos ajudar extremamente
com os detalhes de nossa saude e nutrigdo, dado isso, neste guia busquei
compilar o maximo de informacgdes a respeito de cada uma das vitaminas
e minerais.

Além de mencionar as fung¢des, sintomas de excesso e deficiéncia de cada
um dos micronutrientes, no final deste guia contém tabelas que mostram
a necessidade diaria de acordo com sexo e idade.

O guia tem uma base vegetariana estrita (vegan) ndao contendo as fontes

dos micronutrientes provenientes de alimentos animais, excluindo apenas
as vitaminas B e o sddio desta regra.

Espero que este manual te ajude !
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Os minerais sao nutrientes com funcao plastica e reguladora do
organismo. Eles sdo tao importantes quanto as vitaminas e, sem eles, o
nosso organismo nao realiza, de forma eficaz, as fungdes metabdlicas. Dos
28 minerais existentes, apenas 12 sao essenciais e podem ser divididos em
dois grupos macrominerais e microminerais, de acordo com a sua
necessidade diaria.

Macrominerais: sao aqueles cuja necessidade diaria € maior que 100 mg.
Suas funcdes principais estdo ligadas a estrutura e formacdo dos 0ssos,
regulacao dos fllidos corporais e secrecOes digestivas. Ex: calcio, fésforo,
magnésio, cloreto, sédio e potassio.

O cdlcio é um dos minerais mais abundantes no planeta e um dos mais aproveitados
no organismo humano, é responsavel pela formacao de ossos, dentes, e envolvido em
varios outros processos metabdlicos.

NECESSIDADE DIARIA: 1000mg a 2000mg para Homens e Mulheres

FUNCOES DO CALCIO:

Nas aprox. 1200g de calcio encontrados no corpo de um adulto, cerca de aprox. 1110g
sdo encontrados nos ossos e tecidos, as outras 90g participam das restantes func¢oes
do nosso organismo como: Contracdes musculares, controle de acidez no sangue,
controle hormonal, atividade das membranas celulares e divisdo celular transmissao
nervosa, coagulacdo do sangue.

EXCESSO DO CALCIO:

O nome dado para o nivel elevado de cdlcio no sangue é hipercalcemia.
O hiperparatireoidismo primario é a causa mais comum de hipercalcemia. Isso se deve
a liberacdo de PTH em excesso pelas glandulas paratireoides. Esse excesso ocorre
devido a dilatacdo de uma ou mais glandulas paratireoides ou por um crescimento
(geralmente ndo cancerigeno) em uma das glandulas.

A hipercalcemia afeta menos de 1% da populagdo. A capacidade de medir o cdlcio no
sangue desde os anos 1960 tem melhorado a detec¢do. Hoje, a condicdo é
diagnosticada em um estdgio precoce, portanto, a maioria dos pacientes com
hipercalcemia ndo tem sintomas.
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DEFICIENCIA DE CALCIO:

No estdgio inicial, a deficiéncia do calcio pode nado ter nenhum sintoma ou apresentar
somente sintomas leves, como cadibras e dores musculares (especialmente nas coxas,
bracos e axilas quando forem movimentadas). Porém, na maioria das vezes, a
descoberta é feita quando uma doenga por conta da falta de calcio é descoberta e ja
estd mais avangada. Em casos mais avanc¢ados, os sintomas da falta de célcio incluem:
Perda de memoria; Espasmos musculares; Dorméncias e formigamento nas maos, pés
e rosto; Depressdo; Alucinagdes.

FONTES DO CALCIO:
Cada 100g do seu consumo contém cerca de 110 mg de calcio.

Cada 100g do seu consumo contém cerca de 210 mg de calcio. O brdcolis cru
contém 400 mg de cdlcio em 100 g, mas consumido desta maneira diminui a eficiéncia
da tireoide, podendo até levar a um quadro de hipotireoidismo. Por isso, recomenda-
se ingerir o alimento cozido ou no vapor. "Ao submeté-lo ao cozimento, entretanto,
ele perde cerca de 70% da quantidade inicial de calcio, enquanto que, no vapor, ele
perde cerca de 25% da quantidade inicial do nutriente". Prefira, portanto, consumir o
brécolis no vapor e aproveite outros nutrientes, como 4acido félico, antioxidantes,
fibras e vitaminas A e C.

O Couve é um dos vegetais mais usado no mundo, por rico em muitos
nutriente é principalmente por ser uma boa alternativa de alimentos ricos em calcio.
pois a cada 100g do seu consumo contém cerca de 130 mg de cdlcio.

A Semente de Gergelim é uma boa opc¢ado de alimentos ricos em
calcio, pois a cada 100g do seu consumo contém cerca de 420 mg de cdlcio. Ela
costuma ganhar destaque por atuar como coadjuvante na perda de peso gracas a alta
concentracdo de fibras, conhecidas por proporcionar saciedade. Entretanto, outros
nutrientes, como o calcio, também podem ser encontrados na semente: 400 mg de
calcio em cada 100 g do alimento.

A Linhaga é uma boa alternativa de alimentos ricos em calcio, pois a cada
100g do seu consumo contém cerca de 200 mg de cdlcio, porém, é recomendado ficar
atento a esse alimento por ser altamente calérico. Essa mesma quantidade oferece
cerca de 490 calorias.

De acordo com o nutrélogo Roberto, o tofu apresenta maior quantidade de
calcio do que o leite. Enquanto 100 g de leite contém 100 mg de célcio, em 100 g de
tofu hd 160 mg de calcio. O problema, segundo o especialista é a biodisponibilidade.
"Absorvemos melhor o cdlcio de alimentos de origem animal do que os de origem
vegetal", explica, Mesmo assim, esse derivado da soja é uma boa fonte do nutriente,
assim como é rico em proteinas, fdsforo e magnésio. Para completar, ele ainda oferece
poucas calorias: apenas 70 kcal em 100 g.
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Alimento antioxidante e fonte de fibras, o espinafre também é rico em
calcio. Cada 100 g do vegetal contém 160 mg do nutriente. "Outra caracteristica do
espinafre é o alto teor de ferro que faz com que ele seja bastante indicado a pessoas
gue sofrem de anemia ferropriva", aponta a nutricionista Catia. A hortalica pode ser
consumida sozinha em saladas ou lanches simples ou cozido.

Da familia das leguminosas, o grao de bico proporciona beneficios
similares aos da soja, exceto pela isoflavona", aponta o nutrélogo Roberto. A cada 100
g do alimento, sdo obtidos 120 mg de calcio. Outras vantagens do consumo é a
sensac¢do de saciedade, melhora do fluxo intestinal e obtengao de proteinas.

Por ndo ser cara e oferecer maior quantidade de fibras dentre os cereais,
a aveia ndo costuma ficar de fora do carddpio de quem esta de dieta. "Um beneficio de
destaque do alimento, entretanto, é a diminuicdo do colesterol ruim (LDL)", lembra a
nutricionista Catia. O que pouca gente sabe é que ela também é rica em cdlcio,
oferecendo 300 mg do mineral a cada 100 g do cereal. O alimento cai bem em receitas
de pdes e bolos e misturado com mingau ou frutas.

Semente rica em 0mega 3, fibras, ferro e proteinas, a chia ndo podia ficar de fora
da lista. Cada 100 g do alimento contém 556,8 mg do mineral. A chia ainda é conhecida
por proteger o coracdo, melhorar o sistema imunoldgico, combater cdibras e auxiliar
no funcionamento do sistema nervoso.

O magnésio tem sido cada vez mais reconhecido por atletas e por pessoas comuns pela
sua importancia nutricional. Hd uma ampla gama de beneficios do magnésio para o
corpo humano.

NECESSIDADE DIARIA:

Até seis meses de vida: 30 mg; De 7 a 12 meses: 75 mg; De 1 a 3 anos: 80 mg; De 9 a
13 anos: 240 mg; De 14 a 18 anos: 410 mg para homens, 360 mg para mulheres, 400
mg para gravidas e 360 mg para mulheres amamentando; De 19 a 30 anos: 400 mg
para homens, 310 mg para mulheres, 350 mg para gravidas e 310 mg para mulheres
amamentando; De 31 a 50 anos: 420 mg para homens, 320 mg para mulheres, 360 mg
para gravidas e 320 mg para mulheres amamentando; A partir de 51 anos: 420 mg
para homens e 320 mg para mulheres.

FUNCOES DO MAGNESIO:

O magnésio tem importante papel na conversao de carboidratos, proteinas e gorduras
para producdo de energia, na sintese de proteinas para o material genético; na
remocao de substancias toxicas, como a amoénia; no relaxamento muscular; na
transmiss3o nervosa e na prevencdo de doencas cardiacas e arritmias. E um elemento
vital a atividade de numerosas enzimas (mais de 400), principalmente as fosfatases e
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as relacionadas a producdo de ATP (Moura, 1997). Auxilia na evitacdo de cdimbra e no
bom funcionamento muscular, nervos e na densidade dssea e alivia contusdes.

EXCESSO DO MAGNESIO:

Uma dose alta demais do mineral provoca efeitos indesejaveis sobretudo no sistema
digestivo. De todos os desconfortos possiveis, o mais perigoso se deve ao efeito
laxante do magnésio, uma vez que, a depender da dose, uma diarreia severa pode vir a
ser extremamente perigosa. Além disso, verifica-se uma queda na pressdo, além de
consequéncias negativas para os musculos, que podem ser submetidos a caimbras,
além de desenvolverem um quadro de fadiga e de fraqueza.

DEFICIENCIA DO MAGNESIO:

manifesta-se clinicamente por: tremores, espasmos musculares, anorexia, nduseas,
vomitos, em alguns casos convulsGes e coma, também pode ocasionar: VOomitos,
diarréia, uso excessivo de diuréticos, alcoolismo, desnutricio protéica, acidose
diabética.

FONTES DE MAGNESIO:

100 g de bananas cortadas em fatias oferecem 27,3 mg da substancia.
68 mg de magnésio sdo encontrados em uma porc¢ao de 100 g de figo seco.
A couve também é vista como um dos alimentos ricos em magnésio porque
contém 34,7 mg da substancia a cada porcdo de 100 g.
Uma porcdo correspondente a uma xicara de acelga contém 285,7 mg de
magnésio.
Quem consome 100 g de améndoas ganha também 80 mg de magnésio.
Uma porgdo equivalente a % xicara de feijoes pretos é composta por 60
mg do nutriente.
A erva aromatica possui 26 mg de magnésio a cada 100 g.
236,6 mg de magnésio estdao presentes em 100 g de castanha de
caju torrada e salgada.
Existem 60 mg em cada por¢ao de 100 g de alcachofra.

Representa 1% do peso corporal para um homem adulto. E um elemento facilmente
encontrado na natureza. Foi isolado em 1807 por Sir Humphry Davy por meio da
eletrélise da soda caustica fundida (se a eletrélise for feita com solucdo de soda
caustica, ira se obter hidrogénio e oxigénio apenas). O sddio metalico emprega-se em
sintese organica como agente redutor. E também componente do cloreto de sédio (
NaCl ) necessario para a vida. E um elemento quimico essencial

NECESSIDADE DIARIA:

Criangas (1-3 anos): 325-975 mg; Criangas (4-6 anos): 450-1350 mg; Criangas (7-10
anos): 600-1800 mg ; Adolescentes (11 +): 900-2700 mg; Adultos: 1100-3300 mg
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FUNCOES DO SODIO:

A principal fun¢do do sddio é regular a quantidade de liquido extracelular, bem como o
volume de plasma sanguineo. O sddio também auxilia na condug¢dao de impulsos
nervosos e no controle da contrac¢do muscular. Equilibra os liquidos corporais,
juntamente com o potassio e cloreto, manutencdo do equilibrio acido basico,
excitabilidade de musculos e controla a pressdo osmoética.

EXCESSO DO SODIO:

O excesso persistente de sédio na alimentacgao, esta relacionado com o aparecimento
de hipertensdo arterial (em pessoas susceptiveis) e retencdao de liquidos (edemas).
Além destes fatores, também pode-se manifestar: cefaléia, parada respiratdria e
eritema da pele.

DEFICIENCIA DO SODIO:

A caréncia de sodio é rara pelo facto de o sal se encontrar num numero elevado de
alimentos. No entanto, pessoas que vivem em climas quentes ou praticam exercicio
fisico intenso, perdem quantidades significativas de sddio pelo suor, e podem correr
risco de caréncia. Esta manifesta-se por: tensdo arterial baixa (hipotensdo), cdibras,
desidratacdo, secura da boca e vémitos, fraqueza (principalmente muscular) e letargia,
em casos graves convulsao.

FONTES RUINS DE SODIO:

Um dos mais ricos de sddio, conseguindo bater a necessidade didria em apenas
1 porgdo, contendo aprox. 1951mg de sddio (grande parte estd no saché)

Apenas uma colher de sopa de molho de soja (shoyu) traz 902mg de
sodio. O molho shoyu provoca retengao de liquidos quando consumido em excesso.

O queijo Roquefort traz 1809 mg de sédio a cada 100 g. Ja o queijo parmesao
contém 1529 mg a cada 100 g. Por sua vez, o queijo provolone vem com 876 mg em
uma porc¢ao de 100 g e o queijo minas é composto por 1298 mg da substancia por 100
g. Até mesmo o queijo cottage, que marca presenga em diversas receitas light, é rico
em sddio: s3ao 1 mil mg encontrados a cada porgao equivalente a uma xicara.

Muito cuidado ao comprar refeicdes congeladas
industrializadas. Algumas chegam a ter mais de 2000 mg de sédio. Estes estdo entre os
alimentos ricos em sddio que vocé realmente tem que evitar de comer com
frequéncia.

Produtos industrializados sdo outros dos alimentos ricos em sédio. Por
exemplo, uma sopa enlatada pode trazer até 1,3 mil mg do componente.

O condimento usado para dar mais sabor aos lanches, salgadinhos e
aperitivos também fornece boas doses do nutriente: sdo 150 mg a cada por¢ao
equivalente a uma colher de sopa.
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O classico paozinho francés também demanda atencdo: é que somente
uma unidade possui 304 mg do nutriente.

Antes de escolher o seu cereal matinal, trate de analisar bem a
tabela nutricional do produto e verificar a quantidade de sddio que ele carrega por
porcdo. Isso porque algumas marcas trazem 300 mg por por¢ao.

Ninguém nega que os salgadinhos sdo deliciosas, mas é bem verdade que
eles também sdo lotados de sédio. Por exemplo, o salgadinho Doritos, da EIma Chips,
contém 124 mg do composto a cada porgao de apenas 25 g. Ja o salgadinho sabor
cebola da marca Fofura é ainda mais rico em sédio: sdo 204 mg a cada 25 g.

Cerca de 85% do potassio ingerido pela dieta é absorvido. O potassio € um mineral que
também funciona como um eletrélito, ou seja, € uma substdncia que carrega
eletricidade pelo corpo, assim como o sddio, cloreto, cdlcio e magnésio.

NECESSIDADE DIARIA:

Até os seis meses de vida: 0,4g; De 7 a12 meses: 0,7g; Dela3anos:3g; Ded4a8
anos: 3,8g; De9al3anos: 4,5g De 14 a 18 anos: 4,7g A partir de 19 anos: 4,7g;
Mulheres que estejam amamentando: 5,1 g ou outro valor determinado de acordo
com as recomendacdes médicas.

FUNCOES DO POTASSIO:

Manutencdao do liquido intracelular, contragdo muscular, condug¢do nervosa,
freqliéncia cardiaca, producao de energia, e sintese de proteinas e acidos nucléicos.
Caréncia: Cansaco, fadiga, fraqueza, dores musculares, hipotensao, vomitos e dilatacao
cardiaca.

EXCESSO DO POTASSIO:

A hipercalemia ou hiperpotassemia acontece quando os niveis de potassio no
organismo estao muito altos. Isso pode ocorrer devido ao envelhecimento, ja que, com
o passar dos anos, os rins se tornam menos eficazes na tarefa de eliminar o mineral.
Outros fatores de risco para a condicdo sdo: fungdo renal ruim, infeccdo severa e uso
de determinados medicamentos para o coracdo ou diuréticos poupadores de potdassio.

DEFICIENCIA DO POTASSIO:

Quando uma pessoa possui baixos niveis de potassio em seu corpo, ela sofre de uma
condicdo chamada de hipocalemia ou hipopotassemia, caracterizada por fraqueza
muscular, batimentos cardiacos anormais e pequena elevacdo na pressdo arterial. O
uso de diuréticos, para tratar hipertensdo ou insuficiéncia cardiaca, a utilizacdo
excessiva de diuréticos, sessdes severas e demoradas de vomito e diarreia ou por
conta de disturbios na glandula adrenal ou nos rins.
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FONTES DE POTASSIO:

Uma porc¢ao de 100 g de banana possui 358 mg de potassio. J4 uma banana
de tamanho médio, com 18 a 20 cm de comprimento, contém 422 mg do nutriente.
J4 100 g de batata-doce cozidas e fervidas sem a casca sao compostas
por 230 mg de potdssio.
Uma porg¢do equivalente a uma xicara de tomate contém 427 mg de potassio.
100 g de feijao carioca cozido trazem 272 mg do nutriente. Porém, se a
porcdo for correspondente a uma xicara esse valor aumenta para 652 mg.
Uma porcdo composta por 100 g de feijoes brancos contém 561 mg da
substancia.
Uma porc¢ao correspondente a uma xicara — ou 30 g — de espinafre vem com
167 mg de potassio. Ja se a quantidade for maior, de 100 g, esse nUmero aumenta
para 558 mg.
100 g de damascos secos fornecem 1162 mg do nutriente ao
organismo.
Uma porc¢ao de 100 g de brdcolis vem com 316 mg de potassio.
Uma unidade de tamanho grande de péssego contém 298 mg da substancia.
Uma porc¢do de 100 g de figo fornece 232 mg de potassio.

O mineral atua ao lado do cdlcio neste sentido e é necessario que as quantidades dos
dois nutrientes estejam balanceadas para que o trabalho saia corretamente.
Uma das fungbes mais importantes que o fésforo exerce no corpo humano refere-se a
construcdo de ossos saudaveis.

NECESSIDADE DIARIA: 700mg para Homens e Mulheres

FUNCOES DO FOSFORO:

Uma das fungdes mais importantes que o fésforo exerce no corpo humano refere-se a
construcdo de ossos e dentes saudaveis, além disso, é envolvido na absor¢do da
glicose, metabolismo de proteinas, gorduras e carboidratos. Participa de sistemas
enzimaticos.

EXCESSO DO FOSFORO:

0 excesso da substancia também podem causar problemas. Isso déd origem a uma
condicao chamada de hiperfosfatemia, que traz sintomas como fraqueza muscular, dor
nos musculos e nas articula¢des, coceira, vermelhiddo nos olhos, prisdo de ventre,
nausea, diarreia, hipertensdo e sensacdo de peso nas pernas, confusdo mental,
hipertensao, derrame e ataque cardiaco.
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DEFICIENCIA DO FOSFORO:

quando uma pessoa ndao consome uma quantidade suficiente do mineral, ela sofre
uma diminui¢do nos seus niveis de energia, sente fraqueza muscular, fadiga, pouca
tolerancia para se exercitar, taquicardia, falta de apetite, perda de memoria,
resisténcia a insulina (que é fator de risco para diabetes) e miopatia (doenca que afeta
os tecidos musculares).

FONTES DE FOSFORO:

Em 100 g de sementes de abdbora sdao encontrados
aproximadamente 1232 mg de fdsforo.
Essa noz bem brasileira é outro dos alimentos ricos em fésforo. Ela
contém 72 mg do mineral em somente 10 g.

Esta espécie de queijo produzido a base de soja e que marca presenga nos
carddpios vegetarianos fornece 80 mg de fésforo em uma porg¢do que pesa 28 g ou
285,7 a cada 100 g.

Fonte de fibras e ferro, as lentilhas também oferecem fésforo ao corpo
humano. Em uma por¢ao equivalente a 100 g sao encontrados 180 mg do nutriente.
O amendoim que vocé come como petisco também ajuda a abastecer o
seu organismo com fésforo: 100 g do aperitivo trazem 407 mg da substancia. S6 ndo
vale exagerar muito no consumo, pois as mesmas 100 g tém mais de 560 calorias.
A aveia também serve como uma boa fonte da substancia: sdo 153 mg
presentes a cada 100 g.

Enxofre, um mineral vital para a sua saude, é encontrado em todos os tecidos do corpo
e desempenha varios papeis importantes no organismo. Estd presente em todas as células
do nosso organismo, principalmente na pela, unhas e cabelos, representando cerca de 0,25% de
NOSSO peso.

NECESSIDADE DIARIA: 100mg para Homens e Mulheres

FUNCOES DO ENXOFRE:

O enxofre ajuda a combater bactérias e protege contra substancias toxicas. Além disso,
é um mineral necessario para o desenvolvimento adequado do tecido conjuntivo da
pele e ajuda a manter a integridade estrutural.

O enxofre é responsavel no organismo pela entrada de oxigénio no cérebro, o que
ajuda a manter as atividades vitais em pleno funcionamento, colabora com o figado na
secrecao biliar, trabalha em conjunto com as vitaminas do complexo B para garantir a
saude dos nervos, ajuda na construcdes de tecidos, ajuda na sintese do coldgeno e
gueratina, melhora a respiracdo dos tecidos organicos, favorece o transporte e o
equilibrio de diversos minerais no corpo, colabora no tratamento de doencas de pele e
melhora a salde das unhas e cabelos. Além disso, ainda auxilia no metabolismo de
gorduras e carboidratos.
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EXCESSO DO ENXOFRE:

Ndo foi encontrado um nivel de toxicidade, uma vez que o excesso de enxofre é
excretado principalmente pela urina.

DEFICIENCIA DO ENXOFRE:

O mineral deve fazer parte da dieta através da ingestdo dos alimentos ricos
em enxofre. A sua falta no organismo pode levar ao enfraguecimento de unhas e
cabelos, problemas nas articulagdes, producao de secregao biliar incorreta, disturbios
do sistema nervoso, desequilibrio de outros minerais no organismo, retardamento do
crescimento e problemas ao metabolizar lipidios e carboidratos.

FONTES DE ENXOFRE:

Os vegetais cruciferos, como brdcolis, couve-flor, repolho, couve,
couve de Bruxelas, nabos e agrido sdo ricas fontes de substancias contendo enxofre
conhecidas como glucosinolatos, que conferem um aroma picante e sabor
ligeiramente amargo.

A lentilha ajuda a diminuir o colesterol, porque possui fibras insollveis que
reduzem a absor¢do de gorduras pelo organismo. Ajuda também a desintoxicar o
organismo, regularizando o intestino e livra o organismo de impurezas.

O feijdo, além de ser um dos principais alimentos ricos em enxofre, é uma das
melhores fontes de proteina, essencial para a saude dos tecidos como osso, érgao,
pele e musculos; ajuda na prevencao de cdries e dos dentes de uma forma geral.

As frutas que contém enxofre em sua composi¢cdo sdo: coco, banana, abacaxi,
melancia, abacate, uvas, meldes, toranjas, péssegos, laranjas, kiwis e morangos. Dos
frutos, o abacate é o que possui mais enxofre.

O cloro é encontrado predominantemente em liquidos extracelulares e intracelulares.
A guantidade de cloro no homem adulto normal de 70kg corresponde a 0,12% do peso
corporal. E absorvido de forma rapida no trato gastrointestinal.

NECESSIDADE DIARIA:

Até 6 meses de vida: 180mg; de 7-12 meses: 570mg; de 1 a 3 anos 1500mg; de4a 8
anos 1900mg; adultos: 1500

FUNCOES DO CLORO:

Esse mineral é um dos mais importantes na regulacdo da pressdo osmotica, pois o
cloro ionizado, juntamente com o sddio, mantém o balanco aquoso. Participa no
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equilibrio acido-base e na manutengdo do Ph sangiliineo. O cloro secretado pela
mucosa gastrica como 4cido cloridrico acarreta a acidez necessaria para a digestdao no
estdbmago e para a ativacdao de enzimas.

EXCESSO DO CLORO: Acidose metabdlica, cefaléia, confusio mental,
hiperventilagdo, Vomitos, com o sal (NaCl) : risco de hipertensao

DEFICIENCIA DO CLORO: Alcalose metabdlica, Ciimbra muscular, alcalose
(provocada por exemplo, por vomitos ou diarréias)

FONTES DE CLORO: O cloro é encontrado com fregiiéncia no sal e na alimentac3o.

Microminerais: sdao aqueles que possuem necessidade inferior a 100 mg
por dia, como é o caso do ferro, zinco, selénio, iodo, etc, exceto o cobre.
As funcdes destes minerais estao relacionadas a reacdes bioquimicas, ao
sistema imunologico e acao antioxidante.

O ferro é um mineral essencial para nosso organismo, sendo necessario para diversos
processos que sao indispensaveis a vida humana, como por exemplo o transporte de
oxigénio suficiente para todo o corpo que é realizado pelas hemadcias, no qual o ferro
faz parte.

NECESSIDADE DIARIA:

As recomendacdes no Brasil sdo estabelecidas pela agéncia regulatdria, a Anvisa e sao
de 14 mg para adultos, e variam de acordo com a idade das criangas. De 0 a 6 meses a
recomendacdo é de 0,27 mg ao dia, de 7 a 11 meses de 9 mg, de 1 a 6 anos de 6 mg e
de 7 a 10 anos de 9 mg.

FUNGCOES DO FERRO:

Para que a hemoglobina consiga ligar o oxigénio que entra em contato com o sangue
nos pulmdes, ela deve ter um atomo de ferro ligado a si, em um grupo de dtomos
chamado grupo heme, e é por isso que o ferro é tdo essencial a vida. Sem ele, nado
conseguimos fazer com que o oxigénio seja transportado dos pulmdes até as células
onde sera utilizado na producdo de energia.

Além disso, o ferro também é necessario em processos metabdlicos dos musculos e
outros drgdos ativos, afetando a producdo de energia também por esse meio.
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EXCESSO DO FERRO:

Os sintomas de excesso de ferro no sangue, como cansaco, fraqueza e dor
abdominal, podem ser dificeis de se perceber principalmente nos bebés, pois
costumam ser confundidos com outras doengas comuns, como infeccdo intestinal ou
alteracdes hormonais.

Em geral, o excesso de ferro causa alteracdes na cor da pele, que passa a ter
tons cinza-azulados ou metalicos, e normalmente é causado pela hemocromatose,
uma doenca genética que aumenta a absorg¢do de ferro no intestino.

O valor méaximo de ferro ingerido por dia é de 45 mg para um adulto. Essa quantidade
é extremamente dificil de alcancar apenas com a alimentacdo, portanto ha grande
seguranga no consumo de alimentos ricos em ferro.

DEFICIENCIA DO FERRO:

Quando ha caréncia de ferro no corpo, a producdao normal de hemoglobina diminui, e
consequentemente o transporte de oxigénio também ¢é diminuido, resultando em
sintomas como fadiga, tontura, imunidade baixa, entre outros.

FONTES DE FERRO:

A soja é muito rica em ferro e uma porc¢ao de 100g do grao fornece 15,7 mg do
mineral. Isso é o equivalente a 112% das quantidades diarias recomendadas.

O espinafre é uma folha verde-escura e fornece 2,7 mg de ferro a cada 100g
de alimento, ou 19% das necessidades diarias.

A cada 100g da semente encontramos 14,6 mg de ferro, o equivalente a
quase 105% dos valores didrios.

Em 100g de lentilha cozida, é possivel encontrar 3,7 mg de ferro, o que
equivale a 26% do valor diario.

A acelga fornece quantidades razodaveis de ferro. Em 100g da folha ha 1,8 mg

de ferro ou 13% da quantidade diaria.
Esse condimento é t3o abundante em ferro que mesmo pequenas
guantidades adicionadas aos pratos ja fornecem bastante ferro. Em 100g de cominho
encontramos 66,4 mg de ferro, o equivalente a 470% da ingestdo diaria recomendada.

Também conhecido como salsinha e muito utilizada como condimento, ela
contém 6,2mg de ferro a cada 100g, equivalendo a 44% dos valores necessarios
diariamente. Como a quantidade utilizada geralmente é pequena, a salsa pode ajuda a
completar o fornecimento de ferro ao ser adicionada como tempero a diversos pratos.

Essa leguminosa contém 6,2mg de ferro a cada 100g ou 44% da ingestdo
diaria recomendada.
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Por ser um alimento muito comum na mesa dos brasileiros, o feijdo ajuda a
manter a populagdo com niveis adequados de ferro. Em 100g encontramos 3,7 mg de
ferro, ou 26% das necessidades diarias.

As sementes de abdbora, que podem ser apreciadas como
petisco entre as refeicdes fornecem 15mg de ferro a cada 100g, ou 107% da
necessidade diaria do mineral.

O cobre é um mineral considerado essencial para o organismo. Ele é um
oligoelemento, elemento quimico essencial para os seres vivos encontrado em baixa
concentracdo nos organismos, porém de fundamental importancia biolégica.

NECESSIDADE DIARIA:

Até 6 meses de vida: 220mg; de 7-12 meses: 220mg; de 1 a 3 anos 340mg; de4a 8
anos 440mg; de 9 a 13 anos 700mg; adultos: 900mg; Gravidez 1000mg; Lactacdo
1300mg

FUNCOES DO COBRE:

O corpo humano ndo consegue produzir o cobre, ele é obtido por meio da
alimentacdo. O cobre ajuda na formacdo de algumas células sanguineas, hormoénios e
enzimas antioxidantes, também contribui para a sintese de neurotransmissores,
formacdo da bainha de mielina e regulacdo da expressao génica. O cobre ainda ajuda a
regular a quantidade de ferro no organismo e na formagao de tecidos conjuntivos.

EXCESSO DO COBRE:

O excesso de cobre ocorre normalmente por meio da suplementacdo. Os sintomas de
toxicidade aguda de cobre incluem dor abdominal, nduseas, vomitos e diarreia. Sinais
mais graves de toxicidade aguda de cobre incluem danos severos no figado,
insuficiéncia renal e coma. O excesso de cobre pode causar também a diminuicdo da
absorcdo de vitamina C.

DEFICIENCIA DO COBRE:

A deficiéncia de cobre no organismo pode causar problemas como manchas na pele,
neutropenia (anormalmente baixo nimero de glébulos brancos chamados neutréfilos),
osteoporose e doencgas neurodegenerativas como Alzheimer e Parkinson. Problemas
na tireoide também podem ocorrer diante da caréncia de cobre.

FONTES DE COBRE:

A seguir sera mostrado quanto de cobre pode-se encontrar em 100g de cada alimento
apresentado:

2,41mg 1,31mg
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1,10mg 1,00mg

1,00mg 0,84mg
0,66mg 0,65mg
0,58mg 0,57mg

O iodo é um mineral essencial e vital para o bom funcionamento da tireoide. A
glandula tireoide é responsavel por gerenciar o crescimento e metabolismo corporal.

NECESSIDADE DIARIA:

Recomenda-se uma ingestdo diaria entre 100 a 200 mg de iodo por dia para adultos.
Além disso, o mineral é mais que importante na dieta de gestantes e criancgas, sendo
necessdria a ingestdao de 200 mg para gravidas e maes que estdo amamentando.

FUNCOES DO 10DO:

O iodo auxilia no funcionamento correto da tireoide, equilibrando seus hormonios
dentro do corpo. Além disso, esses hormonios sdo ligados ao metabolismo do corpo,
sendo essenciais na alimentacdo, a fim de manter uma taxa metabdlica boa. Com um
bom funcionamento, portanto, eles mantém os niveis de energia altos.

Outro aspecto positivo do iodo é o fato de ele auxiliar na salde reprodutiva, sendo
essencial em mulheres gravidas para evitar problemas com o bebé, pois ele influencia
no crescimento do feto.

EXCESSO DO 10DO:

O mais conhecido problema do excesso de iodo é o aumento significativo de uma
inflamacdo cronica da tiréide, chamada de tireoidite crénica autoimune, também
conhecida como tireoidite de Hashimoto. O excesso de iodo nutricional pode
desencadear alteracdo genética na tireoglobulina e conduzir a tireoidite crénica
autoimune em parte da populagao suscetivel a doencas de tirdide.

DEFICIENCIA DO 10DO:

A falta de iodo no organismo é um problema global de saude. A Organizacdo Mundial
da Saude (OMS) estima que mais de dois bilhGes de pessoas sofram da deficiéncia de
iodo, sendo que 50 milhdes delas podem sofrer de sintomas graves levando a danos
cerebrais. Esse problema pode estar relacionado as atuais praticas agricolas industriais
modernas e falta de minerais no solo. Além disso, poluentes ambientes, de certa
forma, estao “roubando” o solo dos niveis de minerais naturais, resultando na falta de
iodo nos alimentos. Assim como o equilibrio de iodo no organismo pode gerar varios
beneficios, a deficiéncia do iodo pode causar inUmeros outros problemas de saude.

Giancarlo Eidler — Micronutrientes Page 22



Sintomas: Desenvolvimento do bécio; Hipotireoidismo; Problemas relacionados com a
gravidez; Desequilibrios mentais como depressao e ansiedade; Metabolismo lento;
Baixa imunidade; Pele seca e unhas quebradicas; Mados e pés constantemente frios;
Retardo mental.

FONTES DE I0DO:

A fim de obter os nutrientes necessarios, as batatas rusticas assadas
podem ser opc¢des mais interessantes do que o puré de batatas. A maioria dos grupos
dietéticos importantes, tais como fibras, vitaminas e potassio estdo contidos na pele.
Batatas cozidas também sdo uma o6tima fonte de iodo; uma batata média fornece
cerca de 40% da quantidade didria recomendada de iodo. Por¢do de comida (1 batata
média), 60 microgramas de iodo (40% VD), 161 calorias.

Para a deficiéncia de iodo, algas secas pode ser a melhor op¢do por causa
da sua alta concentracdo desse mineral. Uma porcdo de 7 gramas de algas contém
4.500 microgramas de iodo. Isso é muito mais do que a recomendacao didria de iodo
para o corpo absorver em um dia (3000% do valor diario, para ser exato). Consuma
pequenas por¢des ao longo do dia, a fim de obter os beneficios para a saude. Porcao
de comida (7g), 4.500 microgramas de iodo (3000% VD), 18 calorias.

O iodo é muitas vezes confundido com sal, mas os dois sdo realmente
bem diferentes. Em termos de quimica, o sal é classificado como um cristal, e é
composto por dois elementos: cloreto e o sédio. lodo, por outro lado, ja é um mineral.
Muitas marcas de sal sdo enriquecidos com o mineral iodo. Se vocé se preocupa em
ndo ter iodo suficiente no organismo, verifique se o sal que vocé esta usando é
enriquecido com iodo e entdo adicione-o com moderagdo na sua dieta em diferentes
receitas. Porcdo de comida (1 grama), 77 microgramas de iodo (51% VD), O calorias.

Se vocé esta tentando evitar o sal de mesa convencional,
mas esta preocupado com a obtenc¢ado de iodo suficiente, o sal do Himalaia cristalizado
€ uma alternativa viavel. Metade de um grama de sal do Himalaia fornece 250
microgramas de iodo, o que corresponde a 150% do valor que corpo precisa por dia.
Porcdo de comida (1/2 gramas), 250 microgramas de iodo (167% VD), O calorias.

As ameixas secas sdo alimentos ricos em iodo, vitaminas, nutrientes e
outros minerais, além de ter um sabor adocicado e especial. Apenas cinco ameixas
secas fornecem fibras, boro, vitamina A, vitamina K, e muito mais para o corpo. Seus
muitos nutrientes essenciais tornam o alimento indicado para qualquer dieta. Pode ser
consumido puro como lanche da manha ou tarde, adicionado a iogurtes, shakes e
saladas de frutas ou até mesmo integrado a bolos e tortas doces ou combinado a
frango assados. Porcdo (5 ameixas), 13 microgramas de iodo (9% VD), 120 calorias.

O feijdo é um dos alimentos mais saudaveis e versateis do planeta.
Uma porg¢do de 1/2 xicara de feijdo ird fornecer ao seu corpo uma quantidade
respeitavel de proteina, cobre, potassio, cdlcio, acido félico e iodo. Se vocé esta
tentando evitar uma deficiéncia do mineral, feijdoes brancos sdo alimentos ricos em
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iodo, além de excelentes op¢Ges devido aos muitos nutrientes adicionais presentes
nos graos. Porgdo (1/2 xicara), 32 microgramas de iodo (21% VD), 128 calorias.

A concentra¢do de manganés no organismo humano tende a ser alta em tecidos ricos
em mitocondrias. Estas associado a formag¢dao de tecido conjuntivo e dsseo,
crescimento e reproducdo e metabolismo e carboidratos e lipideos. O Manganés estd
presente em pequenas doses no organismo e é um dos componentes da enzima (SOD:
superoéxido dismutase) um poderoso antioxidante que ajuda a combater radicais livres.

NECESSIDADE DIARIA:

Até 6 meses de vida: 0,03mg; de 7-12 meses: 0,6mg; de 1 a3 anos 1,3mg; de4a 8
anos 1,3mg; de 9 a 13 anos 1,6mg; adultos: 2,1mg;

FUNCOES DO MANGANES:

O Manganés é um mineral essencial que é necessario para o bom funcionamento das
enzimas, o desenvolvimento dos ossos, cicatrizacdo de feridas e na absorcdo dos
nutrientes.

EXCESSO DO MANGANES:

O excesso acumulado no figado e no sistema nervoso central produz os sintomas do
tipo Parkinson.

DEFICIENCIA DO MANGANES:

Perda de peso, dermatite transiente, ndusea, vomito. Afeta a capacidade reprodutiva,
a funcdo pancreatica e o metabolismo de carboidratos.

FONTES DE MANGANES:

A seguir serd mostrado quanto de manganés pode-se encontrar em 100g de cada
alimento apresentado:

21mg 2,0mg
5mg 1,17mg
4,1mg 0,67mg
4r0mg O,Smg
2,5mg 0,6mg
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O elemento Cobalto (Co) faz parte da composi¢ao da vitamina B12, dai sua importancia
para o organismo humano. Para quem ndo sabe, a vitamina B12 é indispensavel na
formacgao do sangue e na manutenc¢ao do sistema nervoso.

NECESSIDADE DIARIA:

A dose diaria de Co recomendavel é 2,4 microgramas (mcg) para adultos, 1,2 (mcg)
para criancas de até oito anos e 2,8 (mcg) para gestantes e maes que amamentam. Por
outro lado, o excesso de Co acarreta em problemas na tireoide.

FUNCOES DO COBALTO:

E essencial para a fun¢do normal de todas as células, particularmente das células da
medula éssea, sistemas nervoso e gastrointestinal. O cobalto é benéfico para o corpo
pois faz parte da vitamina B12, e ajuda na formacdo dos globulos vermelhos normais e
mantém saudavel o tecido nervoso, auxilia e é utilizado no tratamento de anemia.

EXCESSO DO COBALTO:

O cobalto em excesso pode causar disfuncdo da glandula tiredide, dermatites,
cardiomiopatia, hepatoxicidade, nefrotoxicidade e policitemia. Sintomas: Cobalto em
excesso pode causar disfungdo da glandula tiredide, dermatites, cardiomiopatia e
policitemia.

DEFICIENCIA DO COBALTO:

Os sinais clinicos e patoldgicos de deficiéncia sdo precedidos por alteracdes
bioquimicas nos tecidos e fluidos do corpo. Alguns dos sinais de deficiéncia de cobalto
e consequentemente de vitamina B12 s3ao anemia megaloblastica e lesdes
neurolégicas (McDowell, 1992). Sintomas: Fadiga cronica, falta de resisténcia fisica,
perda de sensibilidade, depressao mental, anemia. Também pode ser notado o retardo
no crescimento.

FONTES DE COBALTO:

O cobalto é um elemento natural que se encontra no solo, dgua, plantas e animais, e
existe em formas ndo radioativas e radioativas. Ou seja, qualquer alimento organico,
nao lavado, que entra em contato com agua ndo tratada e/ou solo sem agrotoéxicos.

O molibdénio estd distribuido por todos os tecidos do organismo, mas é no figado que
esta mais concentrado. A concentragdo nos 0ssos e nos rins vem logo a seguir em
termos de importancia. Ele é encontrado em quantidades minimas no organismo e é
prontamente absorvido no estdbmago e intestino delgado. E excretado primeiramente
pela urina e também pela bile.
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NECESSIDADE DIARIA:

Até 6 meses de vida: 2mg; de 7-12 meses: 3 mg; de 1 a 3 anos 17mg; de 4 a 8 anos
22mg; de 9 a 13 anos 34mg; adultos: 45mg.

FUNCOES DO MOLIBDENIO:

Por fazer parte do esmalte dentario é capaz de prevenir a carie dentaria, favorece a
retencdo de flior no organismo. Funcgdes: Na prevencao e controle da carie dentaria,
No tratamento da impoténcia sexual, Util na prevencdo e profilaxia de alguns tipos de
anemia, Importante na oxidacdo de gordura, Importante a formacdo da xantina-
oxidase, através da qual se forma o acido Urico, que é um excelente antioxidante
guando em niveis normais no sangue, Auxilia no metabolismo de carboidratos e
gorduras, Age como desintoxicante e antioxidante no organismo

EXCESSO DO MOLIBDENIO:

Os efeitos nocivos do excesso de molibdénio sdo bastante incomuns. Isso pode ser
porque o mineral é rapidamente excretado quando consumidos em niveis elevados.
Porque tdo poucos casos foram relatados, é dificil para os cientistas a identificar os
efeitos nocivos e os seus sintomas. Ainda assim, permanecer dentro das doses
recomendadas. Hipercolesterolemia; gota; hipoparatireoidismo; hipertensao; baixa
relacdo entre estrégeno e progesterona quando ha deficiéncia conjunta de cobre;
perda de elasticidade de tenddes; niveis elevados de acido Urico

DEFICIENCIA DO MOLIBDENIO: A deficiéncia de molibdénio pode acarretar em
males como: Taquicardia, ndusea, vOmitos, falta de ar e até mesmo o coma. No
entanto, ndao é provavel que vocé precisa se preocupar se vocé estd recebendo o
suficiente deste mineral. A deficiéncia ndo tem sido observada em pessoas saudaveis.

FONTES DE MOLIBDENIO:

Feijao e legumes contém mais de molibdénio por por¢ao do que qualquer outro
alimento. Uma unica xicara de feijao branco cozido contém 196 microgramas de
molibdénio, que é mais do que 100 por cento da dose diaria recomendada do mineral
para homens e mulheres. Outros feijao e leguminosas escolhas rico em molibdénio
incluem feijao-fradinho, com 180 microgramas por copo; lentilhas e ervilhas, ambos
com 148 microgramas em um copo cozido; e feijao, que contém 132 microgramas de
molibdénio em cada copo. Use feijao cozido em saladas, sopas, ensopados e como um
prato de carne ou frango assado ou refogado.

Améndoas contém 46,4 microgramas de molibdénio por xicara, enquanto uma xicara
de amendoim tem 42,4 microgramas. Cajus contém um pouco menos - 38
microgramas de molibdénio por xicara - mas ainda cumprir cerca de 84 por cento de
um homem ou RDA do nutriente da mulher
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Na natureza, pode-se encontrar flior em regides ricas em fosfato, aluminio e cinzas
vulcanicas. Rios que percorrem esses terrenos bem como a vegetacédo local podem conter
uma maior ou menor concentracao de fldor.

NECESSIDADE DIARIA:

Até 6 meses de vida: 0,01mg; de 7-12 meses: 0,5mg; de 1a 3 anos 0,7-1,3mg; de4a 8
anos 1-2,2mg; de 9 a 13 anos 2-10mg; de 14 a 18 3-10mg; 19+ anos: 3-10mg.

FUNCOES DO FLUOR:

Na boca, ocorre um processo chamado ‘des-re’ (desmineralizacdo-remineralizacdo) do
dente. A desmineralizagdo é a perda de minerais, que normalmente acontece quando
a pessoa ingere alimentos agucarados e nao escova os dentes. Ja na remineralizacao, o
fldor da saliva liga-se ao esmalte do dente e ocupa os micro espagos do esmalte, como
uma espécie de ‘tampa’. “Uma solucdo de baixa concentracdo de flior, com maior
frequéncia de uso, remineraliza do fundo da lesdo para a superficie e apresenta maior
resisténcia as futuras agressdes do que o prdéprio tecido original”, afirma a dentista.

EXCESSO DO FLUOR:

A absorcdo de uma quantidade demasiado elevada de fldor (fluorose) pode produzir-
se nos habitantes de zonas onde a agua potavel é muito rica neste elemento. O fllor
acumula-se nos dentes, sobretudo nos permanentes, e nos 0ssos. Aparecem em
manchas branco-pérola irregulares sobre a superficie do esmalte dentdrio, que podem
tornar-se amarelas ou cor de café, fazendo com que o esmalte pareca mosqueado.

DEFICIENCIA DO FLUOR:

Uma deficiéncia de fluor pode produzir caries, que se podem prevenir mediante o
consumo suficiente de fldor nos alimentos e na 4gua. Uma associacdo de fluoretos
(fluoretacao) a agua potavel com baixo conteudo de fldor reduz significativamente o
risco de deterioracao dentaria.

FONTES DE FLUOR:

As maiores fontes dietéticas de fluor sdo a dgua potavel e os alimentos processados
gue foram preparados ou reconstituidos com agua fluoretada. Apesar de os fluoretos
estarem bem espalhados nas frutas e vegetais, as quantidades ndo sao significantes.
Cozinhar os alimentos em panelas com Teflon (um polimero que contém fliuor)
aumenta seu conteudo de fluor.

O cromo é um mineral que age no organismo aumentando os efeitos do hormonio
insulina no organismo, contribui com a formacgao dos musculos, melhora a absorc¢ao de
proteinas por parte do intestino, participa do metabolismo da glicose, estimula o
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transporte de aminodacidos, é parte fundamental da producdo de proteinas e ajuda até
mesmo o processo de queima de gordura corporal e a promover a sensagdao de
saciedade no organismo.

NECESSIDADE DIARIA:

A recomendacdo diaria de cromo para uma pessoa adulta é de 20 a 35mcg/dia

FUNCOES DO CROMO:

A principal fungdo desse mineral é trabalhar auxiliando a insulina, hormonio secretado
pelo pancreas e responsavel pela distribuicdo do aclcar que vem dos alimentos para o
corpo. Quando ha deficiéncia de cromo na dieta, pode ocorrer uma perda na
sensibilidade da acdo da insulina. Com isso, a pessoa passa a absorver muito mais
rapido o acglcar de doces e pdes, o que consequentemente, leva a diminuicdo da
saciedade e ao aumento do peso, gerando, entre outras doencas, o diabetes tipo 2.

EXCESSO DO CROMO:

O cromo pode ser perigoso especialmente quando é consumido em forma de
suplemento, em uma tentativa de facilitar o alcance da boa forma. Quando ingeridos
em altas doses, esses produtos podem causar intoxicacdo e até mesmo causar danos
ao DNA, o complexo de moléculas do organismo que carrega o material genético.
Quando encontrado em excesso no corpo humano, o cromo também pode trazer
complicacdbes como cansaco, perda de apetite, propensdo ao surgimento de
hematomas, ndusea, dor de cabeca, tontura, modificacdes na urina, sangramento
nasal e urticaria.

DEFICIENCIA DO CROMO:

Fome excessiva, necessidade de comer pdes e doces e crises de hipoglicemia (queda
do acgucar no sangue) podem indicar a falta de cromo. Ja é possivel verificar o nivel do
cromo por meio de um simples exame de sangue.

FONTES DE CROMO:

Uma unidade de milho ainda na espiga fornece 52 mcg de cromo.

J4 a batata-doce entra no grupo dos alimentos ricos em cromo porque
uma unidade média contém 36 mcg de cromo. Além de ser boa fonte do nutriente,
a batata doce traz muitos beneficios.

36 mcg da substancia também é a mesma quantidade que pode ser encontrada

em uma unidade de maca de tamanho médio.

Fonte de vitamina C, magnésio e calcio, o tomate também fornece doses do
mineral ao organismo: sdo 24 mcg encontrados em uma unidade de tamanho médio.

Nutritivo, o brécolis é um vegetal fonte de fibras, potassio, célcio, vitamina C,
ferro e magnésio. Mas ndo é sé isso: em sua composicdo também encontramos o
cromo. Por exemplo, uma por¢ao equivalente a uma xicara oferece 11 mcg do
nutriente.
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Uma porgdo equivalente a % xicara feijoes verdes apresenta 1,1 mcg da
substancia.
Uma banana de tamanho médio possui 1 mcg de cromo.

O selénio é um mineral encontrado na tabela periddica e uma substancia antioxidante
fundamental para mantermos nossa saude, energia fisica e mental em dia. Mesmo
sendo encontrado em muitos alimentos, a quantidade do mineral tem diminuido nos
ultimos anos.

NECESSIDADE DIARIA:

a recomendacdo é ingerir de 55 a 77 mcg (microgramas) a cada dia para adultos e
adolescentes a partir de 14 anos, de 20 mcg para criancas de um a trés anos, 30 mcg
para pequenos de quatro a oito anos e 40 mcg para jovens de oito a treze anos.

FUNCOES DO SELENIO:

Esse mineral é incorporado as selenoproteinas que possuem diversos papeis sobre o
organismo: sdo fundamentais no sistema imunolégico, sdo antioxidantes e anti-
inflamatdrios a produgao de hormoénio da tireoide. Além disso, as propriedades
antioxidantes das selenoproteinas podem ajudar na prevencdo do dano celular dos
radicais livres, que podem desenvolver doengas crénicas como cancer e doengas

cardiacas.

EXCESSO DO SELENIO:

Apesar dos beneficios do mineral, também é importante n3ao exagerar no seu
consumo, ja que a necessidade do corpo pelo nutriente ndo é t3ao alta assim. A
recomendac¢do é ndo ultrapassar a ingestdao de 400 mcg de selénio diariamente, de
acordo com o Instituto de Medicina dos Estados Unidos.

O excesso de selénio pode causar uma condi¢cdao chamada de selenosis, caracterizada
por sintomas como desconforto gastrointestinal, perda de cabelo, manchas nas unhas,
mau hdlito, fadiga, irritabilidade e danos leves nos nervos. Outro perigo é o de
aumentar o risco de desenvolver diabetes do tipo 2, algo que foi verificado em um
estudo que durou oito anos.

DEFICIENCIA DO SELENIO:

Existem alguns sintomas que podem aparecer quando o individuo estd com caréncia
de selénio. Esses alertas podem ajudar a descobrir o problema antecipadamente antes
gue 0 mesmo se agrave.

Além disso, a caréncia desse mineral pode contribuir para o desenvolvimento de
outras doencas. Ha evidéncias que a falta de selénio ndo causa doencas, e sim torna o
corpo mais suscetivel a doengas causadas por outros processos nutricionais,
bioguimicos ou infecciosos. Sintomas: Queda de cabelo e descoloracdo da pele e da
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unha; Baixa da imunidade; Cansaco e fadiga; Falta de atencdo e dificuldade de se
concentrar; Problemas reprodutivos; Hipotireoidismo; Doenca de Keshan; Doenca de
Kashion-Beck

FONTES DE SELENIO:

Somente uma noz de castanha-do-pard traz 500 mcg de selénio. O
alimento ainda é uma boa fonte de magnésio, potdssio e calcio e faz bem para o
coragao, cérebro e oferece agao antioxidante. 10 g de castanha-do-para possuem 66
calorias.

O ingrediente que é amplamente utilizado em receita de bolos é
outra boa fonte do mineral: sdo 42 mcg de selénio encontrados a cada 100 g de farinha
de trigo.

Outros dos alimentos ricos em selénio que costuma aparecer bastante na

refeicdo dos brasileiros é o arroz que fornece 10 mcg de selénio a cada porcdo
equivalente a oito colheres de sopa.

Para quem precisa seguir uma dieta para melhorar a quantidade de selénio
presente no organismo, apostar na cldssica e tradicional combina¢do do arroz com
feijdo da culindria brasileira é uma boa ideia. E que assim como o seu companheiro
arroz, o feijdo é fonte da substancia, trazendo 3 mcg a cada quatro colheres de sopa.

As sementes de girassol sao fontes de vitaminas do complexo B,
vitamina E, magnésio e fosforo. Mas elas ndao estariam na nossa lista se ndao fossem
também parte dos alimentos ricos em selénio, ndo € mesmo? Pois bem, cada 100 g da
comida contém 59,5 mcg de selénio.

: Os cogumelos Crimini, aqueles que sdo considerados uma versao
em miniatura dos cogumelos Portobello, mas que possuem maior firmeza, também
sdo uma alternativa para adquirir selénio por meio da alimentacdo. E que cada
cogumelo de 20 g contém 5,2 mcg do mineral. Ja uma porg¢do de 100 g traz 26 mcg da
substancia.

Graos integrais como o centeio sdo outros alimentos que abastecem o corpo
humano com o nutriente. Em uma por¢ao de 100 g de centeio sdo encontrados 13,8
mcg de selénio.

Ainda falando dos graos integrais, finalizamos a nossa lista com a aveia, que é
fonte de fibras, fésforo e magnésio e ajuda na regulacdo do intestino. Consumir a
farinha de aveia é uma boa forma para adquirir selénio, tendo em vista que cada
porcdo equivalente a uma xicara contém 13 mcg.

Giancarlo Eidler — Micronutrientes Page 30



Encontrado nas células do corpo humano, o zinco é importante para o sistema
imunoldgico, atua no processo de divisdao e crescimento celular, trabalha na quebra de
carboidratos e contribui com a cicatrizagao de feridas.

NECESSIDADE DIARIA:

De 0 a 6 meses: 2 mg; De 7 a 12 meses: 3 mg; De 1 a 3 anos: 3 mg; De 4 a 8 anos: 5 mg;
De 9 a 13 anos: 8 mg; De 14 a 18 anos: 11 mg para homens e 9 mg para mulheres;
partir de 19 anos: 11 mg para homens e 8 mg para mulheres; Gravidas com 18 anos ou
menos: 12 mg; Gravidas com 19 anos ou mais: 11 mg; amamentando com 18 anos ou
menos: 13 mg; Mulheres amamentando com 19 anos ou mais:12 mg.

FUNCOES DO ZINCO:

O mineral é essencial e possui diversas fungdes no corpo humano. Algumas delas sdo:
estabilizar componentes das membranas celulares; essencial para a divisdao celular,
necessdria durante a gravidez, infancia e adolescéncia; importante na fun¢do imune;
envolvido no processo de cicatrizacdo de feridas e reparacao dos tecidos; necessario
para os sentidos do paladar e olfato.

EXCESSO DO ZINCO:

Consumir um numero alto de zinco, por exemplo mais de 50 mg ao longo de duas
semanas, traz problemas a saude. Um deles é que o excesso do nutriente provoca a
diminuicdo de cobre, causando, desta maneira, a deficiéncia em relacdo ao mineral.
Diarreia, sonoléncia, letargia, enjoo e vomitos frequentes sdo os principais sintomas de
altos niveis de zinco e baixos niveis de cobre no organismo. O exagero na utilizacdo de
suplementos que contém zinco ainda pode causar diarreia e cdlicas abdominais. Para
ter seguranca e manter a saude, o ideal é sempre consultar o médico de sua confianca
antes de comecar a fazer uso de algum suplemento alimentar.

DEFICIENCIA DO ZINCO:

A deficiéncia de zinco vem acompanhada de sintomas como infec¢des frequentes,
perda de cabelo e apetite, problemas para sentir e cheirar, crescimento lento, feridas
na pele, dificuldade para enxergar no escuro, demora na cicatrizacdo de feridas e
hipogonadismo masculino — condicdo em que os testiculos ndo produzem as quantias
ideias de hormonios sexuais.

FONTES DE ZINCO:

Boa noticia para quem gosta de castanha de caju: ela também é um
dos alimentos ricos em zinco, com seus cerca de 5,75 mg do nutriente a cada porc¢ao
de 100 g.
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Grao-de-bico: O grao-de-bico também é uma boa alternativa para quem precisa
reforcar a sua ingestdo de zinco. O grao possui de 0,5 mg a 1,3 mg da substancia a cada
porcdo equivalente a % xicara.

Améndoas: Uma porg¢ao de 100 g de améndoas fornece em torno de 1,06 mg do
nutriente.

Amendoins: Colabora com o fornecimento da substancia ao organismo. Isso porque
também sdo achados aproximadamente 1,06 mg de zinco a cada por¢cdo de 100 g de
amendoins.

Sementes de linhaca: As sementes de linhaga sao uma excelente fonte de zinco. Até
porque elas fornecem 5 mg do nutriente a cada porg¢do de 100 g.

Sementes de abdbora: Ainda no mundo das sementes, as de abdbora se mostram
ainda melhores: uma por¢do de 100 g contém 7,81 mg.

Sementes de melancia: Temos que mencionar também as sementes de melancia, com
seus 10 mg de zinco a cada 100 g.

VITAMINAS

As vitaminas s3ao classificadas conforme substancias que as dissolvem. Sao
lipossoluveis, soltveis em gorduras, as vitaminas A, D, K, armazenadas no figado, e a
vitamina E, que é distribuida para todos os tecidos de gordura no corpo. As substancias
lipossoluveis ndo sdo facilmente excretadas pelo organismo e tendem a se acumular
provocando intoxicacdo se ingeridas em excesso. Outro grupo é o das hidrossoluveis,
ou soluveis em agua, como as vitaminas C e as do complexo B (1, 2, 3, 5, 6, 8 € 9), que
permanecem no corpo por um pequeno periodo de tempo antes de serem excretadas
pelos rins e, por essa razao, devem ser ingeridas diariamente. A B12 também é
hidrossoluvel, mas permanece armazenada no figado.

LIPOSSOLUVEIS

Vitaminas lipossoltiveis sdo as vitaminas soluveis em lipidios e ndo-sollUveis em agua.
Para serem absorvidas, é necessaria a presenca de lipidios, além de bile e suco
pancreatico. Apds a absorcdo no intestino, elas sdo transportadas através do sistema
linfatico até aos tecidos onde serdo armazenadas.
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O nutriente, que também é conhecido pelo nome de retinol, ainda estd envolvido nos
processos de reproducdo e comunicacdo celular. Ele faz parte da composicdo de uma
proteina chamada rodopsina, que absorve a luz por meio dos receptores da retina e
ajuda a diferenciacdo e o funcionamento adequado das cérneas e das membranas
conjuntivas dos olhos.

NECESSIDADE DIARIA:

Em média, um individuo em idade adulta necessita 5000 IU (unidades internacionais)
de vitamina A por dia. Vale lembrar que IU é a unidade pela qual a substancia é
medida.

FUNGOES DA VITAMINA A:

Auxiliar o sistema imunoldgico em sua fun¢dao de proteger o corpo contra infecgdes,
colaborar com a visdo quando a luz estd fraca e participar do desenvolvimento e
manutenc¢do do tecido epitelial sdo algumas das responsabilidades que a vitamina A
possui no organismo humano. Contribui com o crescimento e a diferenciacao celular, o
gue é fundamental para a formacdo e manutencdo do coracdo, pulmdes e rins.

EXCESSO DA VITAMINA A:

Consumir doses muito altas de vitamina A, especialmente se isso vier acompanhado da
deficiéncia em vitamina D, pode prejudicar os ossos, fazendo com que eles sejam mais
propensos a sofrer fraturas com o passar dos anos. Assim, quem ja possui risco de
desenvolver osteoporose ou sofre com outros tipos de problemas que afetam os
ossos, devem ficar de olho na dieta para ndo ingerir vitamina A de mais e vitamina B de
menos.

DEFICIENCIA VITAMINA A:

A auséncia da substancia pode causar problemas de salde como cegueira noturna,
maiores chances de desenvolvimento de doengas infecciosas, bdcio — aumento do
volume da glandula tireoide -, hiperqueratose folicular — um tipo de alteragao na
estrutura da pele, que a deixa seca, escamosa e aspera, por conta de produgdo
excessiva de queratina nos foliculos capilares. Ter a deficiéncia do nutriente também
pode afetar a mobilizacdo do ferro, prejudicar a producdao de hemoglobina — a proteina
dos glébulos vermelhos, que transporta o oxigénio do pulmdo para o restante do
organismo — e estimular o surgimento da anemia ferropriva, que é causada pelos
baixos niveis de ferro no corpo. Bebés prematuros, criancas, gestante e mulheres que
estejam amamentando que moram em paises em desenvolvimento e pessoas com
fibrose cistica sdo as que correm mais risco de sofrer com a falta de vitamina A.
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FONTES DE VITAMINA A:

J4 100 g de batata-doce contém 19218 IU do nutriente.
A cenoura também é um alimento rico em vitamina A: sdo 17033 IU
encontrados a cada porgao de 100 g.
Ainda na turma dos vegetais, temos a couve cozida, que em 100 g contém
13612 IU da substancia.
Esta vertente da abdbora traz 11155 IU do composto a cada 100 g.
A alface romana oferece 8710 IU de vitamina a cada porgao de 100 g.
Uma porc¢do equivalente a uma xicara de damascos secos (em torno de
120 g) é composta por 15076 IU de vitamina A.
A fruta tropical fornece 1082 IU de vitamina A a cada porc¢do de 100 g.
Uma porcdo de uma colher de sopa de pimentdo vermelho
contém 2081 U da substancia.
Uma colher de sopa desta pimenta comum nas culinarias espanhola, indiana e
sul-americana oferece 3448 IU de vitamina A.

A vitamina D é conhecida também como colecalciferol, que é a vitamina D2 e
ergocalciferol, a vitamina D3. O ergocalciferol é de origem vegetal e o colecalciferol é
de origem animal e é a versao sintetizada pelo nosso organismo, na pele, quando nos
expomos ao sol.

NECESSIDADE DIARIA:

aproximadamente 7.000 Ul seja necessaria para garantir niveis séricos adequados da
vitamina. Acredita-se que até 10.000 Ul diariamente sejam seguras, porém esse
assunto ainda n3o tem uma posicdo definitiva da comunidade cientifica. E preciso
lembrar que o nivel de exposi¢ao ao sol tem grande influéncia sobre a necessidade ou
ndo de quantidades maiores de vitamina D provenientes da alimentacao.

FUNCOES DA VITAMINA D:

A vitamina D atua em uma série de eventos biolégicos através de receptores
especificos nos orgdos alvo, que sdo os rins, as glandulas paratireoides, o intestino e os
0ssos, sendo que o resultado final de sua acdo é a manutencdo da homeostase do
calcio, um importante ion para o bom funcionamento do organismo humano.

As acbes da vitamina D sdo permitir a absorcdo de célcio no intestino (sem vitamina D
ndo ocorre a absorcdo), estimular a absorcdo de fosfato e magnésio, aumentar o
numero e a atividade de osteoblastos, que sdo as células que sintetizam tecido dsseo,
e regular a concentragdo de paratorménio, um hormoénio que tem ag¢do contrdria a
vitamina D e estimula a reabsorcdo dssea, ou seja, a quebra de tecido ésseo para
liberar céalcio no sangue.
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EXCESSO DA VITAMINA D:

Uma overdose de vitamina D é algo raro, mas que pode acontecer. A overdose sO
acontece com a vitamina D obtida através dos alimentos e dos suplementos, e ndao
com a vitamina D produzida pelo préprio corpo. Os sintomas mais imediatos sdo
reducdao do apetite, boca seca, sede exessiva e sensacdo de um sabor metalico.
Problemas digestivos com nduseas, vomitos, diarreia e constipacdo sao também
frequentes. Uma overdose mais prolongada pode gerar sobretudo a calcificacdo
excessiva dos o0ssos, de érgaos como o coracao e os rins, e dos vasos sanguineos. Além
disso, o excesso de vitamina D pode desencadear quadros de dor de cabeca, fraqueza,
sonoléncia e depressao.

DEFICIENCIA VITAMINA D:

O efeito mais direto da deficiéncia de vitamina D se dd sobre os ossos. Nas criangas e
nos jovens, esse efeito provoca um crescimento inadequado e insuficiente, enquanto
nos adultos e idosos hd um desgaste e possivelmente um quadro de osteoporose.

A deficiéncia gera ainda uma queda na imunidade, de modo que o risco de contrair
doencgas infecciosas torna-se significativamente maior, enquanto a capacidade de
combaté-las diminui. Também maior torna-se o risco de contrair diabetes tipo 2, além
de graves doencas cronicas e degenerativas. Verifica-se também, na falta de vitamina
D, uma ma regulagdao do sistema hormonal, de modo que as quantidades de
testosterona e de estrogénio diminuem no homem e na mulher, respectivamente. A
guantidade de cortisol, por sua vez, aumenta. Esse desequilibrio tem muitos efeitos
negativos, a comegar pela libido, mas atinge também o ganho de massa muscular, que
é prejudicado pela testosterona baixa, e o acimulo de gordura abdominal, que é
estimulado pelo cortisol alto.

FONTES DE VITAMINA D:

Se a producdo de vitamina D pelo corpo se revela insuficiente, é possivel suprir o
déficit através de alimentos com concentra¢cGes considerdveis de vitamina D.

Enquanto a maioria dos cogumelos crescem apenas na sombra, alguns
tipos sdo cultivados no sol e também conseguem sintetizar vitamina D. As principais
sao as variedades Portobello, que fornece 375 Ul em uma porc¢ao de 85g, e o Maitake,
gue contém incriveis 786 Ul da vitamina em 85g.

vitamina E é um importante nutriente para o organismo humano, ja que possui acao
antioxidante, protegendo contra os radicais livres que podem causar danos as células,
orgaos e tecidos do corpo. A vitamina E existe em vdrias formas. O que vocé precisa
prestar atencdo é o alfa-tocoferol. E a forma mais ativa da vitamina E, é encontrado
em maior quantidade ao longo do corpo e, assim, tem a maior importancia nutricional.
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NECESSIDADE DIARIA:

Criancas de 0 a 6 meses: 4 mg; Criangas de 7 a 12 meses: 5 mg; Criangas de 1 a 3
anos: 6 mg; Criangas de 4 a 8 anos: 7 mg; Criangas de 9 a 13 anos: 11 mg; A partir
de 14 anos: 15 mg para mulheres, homens e mulheres gravidas e 19 mg para mulheres
que estejam amamentando.

FUNGOES DA VITAMINA E:

A substancia também é importante para a fertilidade e para o sistema imunoldgico,
tendo em vista que o mantém forte e apto para combater virus e bactérias. Ela ainda
ajuda o corpo a utilizar a vitamina E, promove o alargamento dos vasos sanguineos,
evitando, assim, a formacdo de coagulos de sangue, e faz parte do processo de
formacao dos glébulos vermelhos.

Além disso, a vitamina é util na comunicacdo entre as células, visto que é utilizada
como instrumento de interagao entre elas.

EXCESSO DA VITAMINA E:

Ingerir altas doses de vitamina E, principalmente proveniente de suplementos
alimentares pode trazer problemas a saude. Prova disso foi uma pesquisa realizada por
pesquisadores da Cleveland Clinic, um centro médico e académico dos Estados Unidos,
que identificou que a substancia pode estar por trds de um aumento de até 20% das
chances de desenvolver cancer de préstata.

E enquanto ingerir o nutriente por meio da alimenta¢cdao normal é visto como algo
saudavel, exagerar em seu consumo por meio de medicamentos ainda pode trazer
outras complicagdes como sangramento no cérebro e do desenvolvimento de
problemas em recém-nascidos.

DEFICIENCIA VITAMINA E:

A deficiéncia de vitamina E pode causar problemas como a anemia hemolitica —
condicao em que os glébulos vermelhos nao sao repostos e sua quantidade disponivel
é insuficiente para o organismo. A falta do nutriente também traz complicagdes como
a perda de equilibrio e de reflexos, dificuldades para engravidar e infertilidade.
Quando uma pessoa sofre com a deficiéncia de vitamina E, ela apresenta os seguintes
sintomas: Perda de equilibrio; Perda de reflexos; Falta de coordenacdo; Dificuldades
para andar; Doencgas gastrointestinais; Cabelo seco;; Perda de cabelo;; Limitacdo na
cicatrizacdo nos tecidos; Cdibras nas pernas; Retinopatia da prematuridade, doenca
dos olhos observada em bebés prematuros, que é uma das principais causas da
cegueira infantil;

FONTES DE VITAMINA E:

Uma colher de sopa de d6leo de gérmen de trigo contém 20,3
mg de vitamina E.

Duas colheres de sopa de manteiga de amendoim trazem
consigo 2,9 mg da substancia.
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espinafre é outro dos alimentos ricos em vitamina E: sdo 1,9 mg
encontrados a cada por¢do equivalente a meia xicara do vegetal cozido. J& a xicara
inteira com espinafre cru contém 0,6 mg do elemento.
Meia xicara de brécolis fatiada e cozido fornece 1,2 mg do composto.
Uma unidade de tamanho médio de kiwi também contém 1,1 mg da substancia.
Meia xicara de manga fatiada oferece 0,7 mg de vitamina E.
O abacate do tipo Califérnia fornece 2,7 mg de vitamina E a cada unidade.
Meia xicara do aspargo que é vendido em lata apresenta 1,5 mg do
nutriente.
100 g de sementes de girassol torradas a seco sdo compostas
por aproximadamente 26,5 mg de vitamina E.
100 g de avelas torradas a seco contém torno de 15,3 mg do nutriente.
100 g de amendoim torrado a seco contém cerca de 7,8 mg de vitamina E.
Uma colher de sopa de dleo de oliva fornece 1,9 mg da substancia.
100 g de nozes-peca sdo compostos por 1,4 mg do nutriente.
A versdo seca do damasco vem com 2,8 mg de vitamina E a cada
porgdo equivalente a % xicara da fruta cortada pela metade.
Uma xicara recheada de amoras cruas oferece 0,8 mg de vitamina E ao
organismo.

A vitamina K é lipossoluvel e se divide em k1, k2 e k3. A vitamina K1 é encontrada em
alimentos de origem vegetal, a k2 é produzida pela nossa flora intestinal e a k3 é
produzida em laboratdrio. Esta ultima versao é utilizada nos suplementos e é bem
absorvida pelo organismo. A vitamina K é essencial para o organismo. Ela ajuda na
coagulacdo sanguinea, contribui para a saude dos ossos e pode ser utilizada em bebés
prematuros.

TIPOS DA VITAMINA K:

Vitamina K1: Conhecida também por filoquinona, é encontrada em vegetais
(principalmente de folhas verdes) e pode ser ingerida diariamente, mesmo em altas
doses, pois ela ndo é téxica;

Vitamina K2: Conhecida também por Menaquinona, ela é produzida por bactérias do
Nnosso corpo que sao encontradas no intestino. Ela também nao é toxica, mesmo sendo
produzida em grandes doses;

Vitamina K3: Conhecida também como Menadiona, é um composto sintético e pode
ser duas vezes mais potente (biologicamente) que as vitaminas K1 e K2. Além disso, ela
pode ser transformada em vitamina K2 caso passe pelo trato intestinal. Ao contrario
das outras, caso for ingerida em altas doses, ela pode causar anemia e lesdes do
figado.
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NECESSIDADE DIARIA:

IdadeQuantidade recomendada diaria Criangcas entre 0 a seis meses 2 mg; Criangas
entre sete meses a 12 meses 2.5 mig; Criangas entre 1 a 3 anos 30 mg; Criangas entre
4 a 8 annos 55 mg; Criangas entre 9 a 13 anos 60 mg; Meninas entre 14 a 18 anos 75
mg; Mulheres a partir de 19 anos 90 mg; Meninos de 14 a 18 anos75 mg; Homens a
partir de 19 anos120 mg.

FUNGCOES DA VITAMINA K:

O nutriente é importante para o organismo humano porque colabora com a
coagulacdo do sangue, ajuda em relacdio a saude dos o0ssos e previne o
desenvolvimento de osteoporose, reduz o sangramento de pessoas que sofrem com
doenca hepadtica, faz parte da sintese das proteinas encontradas no plasma, nos 0ssos
e nos rins, protege contra o endurecimento das artérias e melhora a sensibilidade a
insulina, o que protege contra a diabetes.

EXCESSO DA VITAMINA K:

Assim como acontece com a deficiéncia do nutriente, também é bastante raro ter
excesso de vitamina K no organismo, principalmente se ela for consumida
exclusivamente por meio da alimentacdo. O problema ocorre quando se toma doses
excessivas de um suplemento que contém a substancia, o que pode trazer um estimulo
alto a coagulacdo do sangue e aumentar as chances de desenvolver a trombose,
doenca em que a formacdo de codgulo nas veias grandes das pernas ou coxas causa
inchaco na regido. Dai a importancia de ter sempre a orientacdo de um médico na hora
de escolher a dosagem das vitaminas e suplementos que toma.

Um estudo realizado pela Faculdade de Ciéncias Farmacéuticas da Universidade de Sao
Paulo (USP) indicou que o consumo de vitamina K deve ser feito de maneira cuidadosa
por idosos que tomam antibidticos e anti-inflamatérios para tratar trombose ou
embolia pulmonar. E que o nutriente pode inibir o efeito desses medicamentos.

DEFICIENCIA VITAMINA K:

Os casos de deficiéncia de vitamina K ndao sdo muito comuns, tendo em vista que ela é
produzida pelo corpo. Entretanto, nao é impossivel que isso aconteca, principalmente
com pacientes que utilizem medicamentos antibiéticos que matam as bactérias do
intestino, impossibilitando a producao da substancia.

Outros problemas que podem causar a falta do nutriente no organismo sdo: doenca de
Crohn, doenca celiaca, fibrose cistica, doenca da vesicula biliar, doenca hepatica, o uso
de remédios diluidores de sangue, hemodidlise por longos periodos e queimaduras
graves. A escassez do nutriente pode causar um sangramento excessivo, que pode vir
acompanhado de gotejamento na garganta ou no nariz. Outras complicacdes
associadas a deficiéncia de vitamina K s3o osteoporose, caries nos dentes, doencas
infecciosas, problemas cardiovasculares, calcificacdo arterial e veias varicosas (varizes).
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FONTES DE VITAMINA K:

O brocolis ndo poderia deixar de aparecer na lista dos alimentos ricos em
vitamina K. E que a versido do vegetal que é produzida no Brasil possui
aproximadamente 369 mcg do nutriente a cada 100 g.

A acelga brasileira contém em torno de 150 mcg de vitamina K a cada 100 g.
Ja a alface tipo americana que é produzida em territério nacional
apresenta cerca de 128 mcg do nutriente por 100 g.
Assim como sua colega alface americana, a rucula feita aqui no Brasil contém
aproximadamente 128 mcg de vitamina K a cada 100 g.
Por sua vez, o repolho verde feito em nosso pais traz 352,8 mcg da
substancia em uma porc¢ao que pesa 100 g.
A salsa brasileira contém 500 mcg do nutriente a cada 100g.

Na lista dos alimentos ricos em vitamina K também entra o espinafre. A
versao do vegetal produzido no Brasil vem com aproximadamente 375 mcg do
composto a cada porcdo de 100 g.

Uma porcdo de 5 g de manjericdo seco apresenta 85,7 mcg do nutriente.
J4 100 g trazem 1714 mcg.
A couve é outro vegetal folhoso verde que entra na categoria dos alimentos
ricos em vitamina K: sdo 817 mcg do composto a cada por¢do de 100 g.

A cebolinha fornece 207 mcg da substancia a cada 100 g.

Ha ainda a couve de Bruxelas, que oferece aproximadamente 140
mcg de vitamina K a cada porg¢ao de 100 g.
Uma porg¢ao de 100 g de aspargos cozidos contém 50,6 mcg do nutriente.

As vitaminas hidrossollveis sdo vitaminas sollveis em agua. S3ao absorvidas pelo
intestino e transportadas pelo sistema circulatdrio até os tecidos em que serdo
utilizadas. O organismo somente usa o necessario, eliminando o excesso.

A vitamina B1, também chamada de tiamina, foi a primeira vitamina do complexo B a
ser descoberta. Em virtude dos beneficios da vitamina B1 para o metabolismo, é
importante para a saude obter diariamente os niveis adequados dessa vitamina, que
por ser hidrossoluvel ndo pode ser armazenada pelo corpo.

NECESSIDADE DIARIA:

As quantidades recomendadas de ingestado diaria de vitamina B1 aumentam ao longo
do crescimento, partindo do nivel de 0,2mg por dia, valido até os 6 meses de idade. A
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partir dessa idade as necessidades diarias aumentam até os 14 anos, quando as
necessidade de homens e mulheres passam a se diferenciar.

Os homens passam a precisar de 1,2mg por dia, quantidade que se mantém pelo resto
da vida. As mulheres, porém, precisam de 1,0mg por dia aos 14 anos, mas a partir dos
18 as necessidade diarias sobem para 1,1mg. Durante a gravidez e a lactacao,
recomenda-se que as mulheres consumam diariamente 1,4mg de vitamina B1.

FUNGOES DA VITAMINA B1:

Seu consumo regular desempenha papéis essenciais no metabolismo de carboidratos.
Um dos principais beneficios da vitamina B1 é o seu envolvimento na ativagao do
sistema de enzimas que auxiliam na oxidagdao do agucar, a principal fonte de energia
para o corpo humano. Através da ativacdo dessas enzimas, o corpo obtém maiores
quantidades de energia, de modo que bons niveis de vitamina B1 fornecem uma
sensacdo de bem-estar e vitalidade.

Para esse mesmo efeito, trabalha a vitamina B1 através de seu papel na sintese dos
glébulos vermelhos, garantindo o fornecimento adequado de oxigénio para as células,
outra fungcdo necessaria para a obtencdo de energia. s fung¢bes da vitamina Bl
beneficiam também a salde nervosa. Isso é feito sobretudo através do auxilio da
vitamina B1 a mielinizagdo dos neuronios, que ndo funcionam corretamente sem o
revestimento adequado de mielina. Na verdade, uma falha nesse ponto pode até
mesmo causar danos neurais, com a morte de células nervosas.

EXCESSO DA VITAMINA B1:

Uma overdose de vitamina B1 é bastante improvavel, uma vez que se trata de uma
vitamina hidrossoluvel que pode ser eliminada facilmente pelo corpo. Dessa forma,
sua administracao por via oral é muito segura. Em sua forma injetavel, porém, ha
relatos de choque anafilatico em virtude de doses muito altas.

Os sintomas de uma overdose sdao uma sensagao de calor, acompanhada de fraqueza,
sudorese, nauseas, agitacdo, respiracao dificil e aperto na garganta. Além disso, pele
pode ficar levemente azulada. Uma overdose severa pode conduzir a morte.

DEFICIENCIA VITAMINA B1:

Os efeitos iniciais de uma deficiéncia de vitamina B1 se mostram através da letargia, da
irritabilidade e de perdas de memdria, além de tendéncias a depressao, a insbnia e a
diminuicdo do apetite. Os problemas gdastricos podem conduzir a perda patoldgica de
peso, além de causarem indigestdo e constipacao.

A forma severa da falta de vitamina B1 é o beribéri. Trata-se de uma doenca perigosa,
cujos sintomas variam de pessoa para pessoa. Os sintomas incluem sobretudo
anormalidades nervosas e musculares, como batimentos cardiacos excessivamente
rapidos ou caimbras e atrofia muscular nas pernas. Além disso, é possivel que se
verifigue uma retencdo de liquidos nas pernas, além de um formigamento nos dedos
dos pés. A pressdo arterial pode se abaixar, e ha chances de desenvolvimento de
edema pulmonar.
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O beribéri é especialmente perigoso para recém-nascidos, que sofrem com a falta de
vitamina B1 caso a mae seja deficiente na vitamina. Na gravidez e na amamentacgao,
bons niveis de vitamina B1 sdo essenciais. Para os alcodlatras, a deficiéncia de vitamina
B1 pode provocar a Sindrome de Wernicke-Korsakoff, que provoca perda de memoria,
incoeréncia, dificuldade em se locomover, paralisia e movimentos involuntarios dos
olhos.

FONTES DE VITAMINA B1:

Entre as fontes animais, destacam-se a carne de porco, o figado e o atum. As fontes
vegetais sdao, porém, bem mais numerosas. Cereais integrais, centeio e gérmen de
trigo sdao alimentos com grandes concentracdes de vitamina Bl, bem como os
aspargos.E possivel encontrar vitamina B1 também na leveduras, bem como nas
batatas, na soja, na lentilha e no arroz. Outros alimentos com quantidades apreciaveis
de vitamina B1 sdo os cogumelos, o alface, a ervilha, a semente de girassol, o tomate,
a couve-de-bruxelas e a berinjela.

E importante, porém, atentar para o modo de preparo e armazenamento desses
alimentos. Congela-los ou submeté-los a altas temperaturas diminui dramaticamente a
guantidade de vitamina B1. Além disso, consumir grandes quantidades de café ou de
ch3a, além de ostras e peixes crus, diminui os niveis de vitamina B1 no corpo.

A Vitamina B2, também conhecida como riboflavina, é uma vitamina do
importantissimo complexo B, essencial para a manutencdo da saude e do bem-estar
das pessoas, pois participa de diversos processos quimicos dentro do organismo. Mas
este ndo é o Unico motivo para procurar esta vitamina, uma vez que existem diversos
beneficios da vitamina B2 para a nossa saude.

NECESSIDADE DIARIA:

A guantidade didria recomendada para desfrutar dos beneficios da vitamina B2 é 1.1
mg por dia para mulheres adultas é de 1.3 mg para homens adultos.

FUNCOES DA VITAMINA B2:

Assim como todas as vitaminas pertencentes ao complexo B, ha diversos beneficios da
vitamina B2 fundamentais para o bom funcionamento do corpo humano. Ela auxilia na
guebra de proteinas, gordura e carboidratos, ou seja, ajuda a transformar o alimento
em energia para as atividades diarias ou fisicas.

Além disso, ajuda na reparacdo de tecidos, na producdo de anticorpos e hemoglobina,
no bom funcionamento das mucosas no sistema digestivo, no desenvolvimento
saudavel do feto, garante a boa performance do sistema nervoso, controla a tireoide e
permite a absorcdo de nutrientes, como ferro, acido félico e outras vitaminas pelo
organismo. Vamos dar uma olhada abaixo em quais sdo os principais beneficios da
vitamina B2.
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EXCESSO DA VITAMINA B2:

Por ser uma vitamina soluvel em 34gua, o corpo consegue eliminar excessos (dai a
necessidade de seu consumo didrio, pois ndo ha acumulo desse componente).
Entretanto, o consumo de alimentos com riboflavina em excesso durante longo
periodos de tempo pode ocasionar problemas nos rins, pois ele possui a fung¢dao de
filtrar o sangue e excretar através da urina o que nao é util para o corpo, submetendo
0 orgdo a um esforco desnecessario. Uma das doencas resultante desse processo é a
famosa pedra no rim.

DEFICIENCIA VITAMINA B2:

Apesar de incomum, é possivel consumir niveis menores do que o recomendado de
riboflavina. Os grupos de risco sdo: alcodlatras, idosos com uma dieta pouco
balanceada, pessoas com alergia ou intolerancia as fontes (como intolerantes a
lactose), portadores de doengas hepdticas e mulheres que tomam anticoncepcional de
uso oral.

Como consequéncia do consumo deficiente, as fungdes do organismo ficam
comprometidas, o corpo fica suscetivel as doencas relacionadas aos olhos, pele e
mucosas, ganho de peso, pois ndo hd quebra de proteinas, gorduras e carboidratos em
niveis convencionais, e diminui¢cdo das capacidades mentais, como perda de memoria
e até mesmo favorece o desenvolvimento do mal de Alzheimer. Por isso, é muito
importante o consumo dentro dos limites recomendados pelos médicos e
nutricionistas, de modo que a vitamina B2 consiga exercer suas funcdes.

FONTES DE VITAMINA B2:

Solo ndo fertilizado, Agua nao tratada. Presente no solo, e em alimentos animais
como:

Ovo de galinha: 100 g de ovo de galinha (inteiro) cru fornecem ao organismo 0,6 mg
de Riboflavina ao organismo.

Leite: 100 g de leite de vaca possuem aproximadamente 0,183 mg de Riboflavina.

Carnes vermelhas: 100 g de Acém moido cru fornecem ao organismo 0,2 mg de
vitamina B2, assim como a Paleta e o contra-filé.

Carnes brancas: 100 g de frango possuem 0,20 mg de vitamina B2 ou Riboflavina.

A vitamina B3, também chamada de niacina, é uma das vitaminas mais importantes do
complexo B. O corpo necessita de vitamina B3 para desempenhar inumeras funcdes,
sendo uma das principais auxiliar o corpo a produzir energia.

NECESSIDADE DIARIA:
A dose diaria é 15 a 18 mg. E recomendado doses de 14 mg por vez para mulheres e 16
mg por vez para homens, no caso de adultos.
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FUNCOES DA VITAMINA B3:

Participa como coenzima no metabolismo dos carboidratos. Quando carboidratos,
gorduras e proteinas entram em seu corpo, a vitamina B3 ajuda a transforma-los em
energia que pode ser utilizada pelo organismo. Em adicdo a isto, a vitamina B3 ajuda a
metabolizar as gorduras que entram no corpo. Além disso, a criacdo de DNA do corpo
também é uma das responsabilidades da vitamina B3. Finalmente, ela ainda ajuda a
regular os niveis de aclcar no sangue.

EXCESSO DA VITAMINA B3:

Em casos de doses muito elevadas (> 120 mg de vitamina B3): hiperglicemia (atencdo
em casos de diabetes), depressdo, problemas de pele (vermelhiddo, ardor, prurido),
dor de cabeca e hipotensao.

DEFICIENCIA VITAMINA B3:

Caso uma pessoa ndo obtenha sua quantidade suficiente consumindo alimentos ricos
em vitamina B3, existem alguns efeitos colaterais negativos que podem ocorrer,
dentre eles crises de fragueza em todo o corpo e musculos. Uma vez que o corpo nao
tem a vitamina B3 que necessita para criar energia, uma pessoa pode se sentir
debilitada para desempenhar as fungdes didrias. Outros sintomas sdo a perda de
apetite e também problemas digestivos.

FONTES DE VITAMINA B3:

Carne Branca: 100 g de peito de frango, sem pele, grelhado fornecem 24,8 mg de
Niacina ao organismo.

Carne vermelha: 100 g de lombo de porco cru ingeridos fornecem aproximadamente
13,8 mg de vitamina B3 ao organismo.

Ovo: 1 ovo de galinha inteiro (clara e gema), cru, fornece aproximadamente 0,8 mg de
vitamina B3 ao organismo.

Gérmen de trigo: 100 g de gérmen de trigo fornecem ao organismo aproximadamente
8900 mg de Niacina ao organismo.

Obtida através da alimentacdo, a vitamina B5 é sollvel em agua, o que significa
gue nosso corpo nao é capaz de estoca-la.
NECESSIDADE DIARIA:

Ao contrdrio das demais vitaminas, o acido pantoténico ndo tem uma Ingestao Diaria
Recomendada (IDR) que vigore em todo o mundo. Em 2014 a European Food Safety
Authority (EFSA) recomendou que uma ingestdo adequada de B5 para adultos
(inclusive gestantes) seria de 6mg por dia, mas essa concentracdo tem sido contestada.
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Org3os de saude do Canadd e dos Estados Unidos tém sugerido uma ingestdo diaria de
10 mg de vitamina B5, quantidade essa que tem sido aceita por diversos paises. Ainda
gue ndo haja um consenso, 10 mg parece ser a quantidade ideal para quem pratica
atividades fisicas ou entdo estd procurando por um dos beneficios especificos da
vitamina B5.

FUNGOES DA VITAMINA B5:

Assim como as demais vitaminas do complexo B (como a tiamina, niacina, etc.), a B5S
ajuda o corpo a converter os carboidratos e gorduras da alimentacdo em energia para
as células. O acido pantoténico também atua: Na producdo de hemacias; Protege o
sistema digestivo; Controla a liberagdao de hormoénios sintetizados pelas glandulas
suprarrenais.

Outras fung¢des da vitamina B5 incluem participagao: Na sintese do colesterol; Auxilio a
producdo de acetilcolina, neurotransmissor que induz a contracdo do musculo
esquelético.

EXCESSO DA VITAMINA B5:

Nao existem riscos caso de excesso de vitamina B5, mas respeite as doses indicadas
pelo médico ou especialista. Em caso de dose muito alta, podem ocorrer diarréias.

DEFICIENCIA VITAMINA B5:

Hoje em dia, a caréncia em vitamina B5 é rara e até inexistente. Em caso
de desnutricio grave é possivel observar quando ha caréncia; escorbuto, dores
articulares, diminuicdo das defesas imunoldgicas (maior sensibilidade aos
resfriados), fadiga, etc.

FONTES DE VITAMINA B5:

O cogumelo rico em beneficios para a saude é a melhor fonte de vitamina B5
para vocé acrescentar ao seu carddpio: sdo 5,21 mg do nutriente por xicara de shitake
cozido.

Além de todos os beneficios da batata doce para a saude e boa forma,
aqui vai mais um motivo para vocé acrescentar a planta a sua dieta: ela é uma
excelente fonte de B5. Uma batata pequena contém 1,1 mg de acido pantoténico.

Uma colher do fermento comumente utilizado para o preparo de
paes contém aproximadamente 1,4 mg de vitamina B5.

Se vocé quer obter todos os beneficios da vitamina B5 que citamos
anteriormente, ndo deixe de incluir abacate no seu carddpio. Uma pequena porgao de
2/3 de xicara (100g) é suficiente para obter 1,46 mg do nutriente.
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Consumindo um Unico ovo por dia vocé pode obter quase 0,8 mg de vitamina
B5. Apenas lembre-se de ndo descartar a gema, pois é nela que se encontra a maior
parte do nutriente.

Outro alimento cheio de beneficios para a saude, o salmdo esta nesta
lista de alimentos ricos em acido pantoténico porque um filé pequeno (85g) do peixe
fornece 1,3 mg da vitamina. O atum tem valores muito semelhantes, com 1,2 mg de B5
por porcao de 85g de peixe cozido.

Também conhecida pelo nome de piridoxina, a vitamina B6 é um nutriente que faz
parte da formacdo de duas substancias quimicas do cérebro: a serotonina, que regula
o humor, o sono, o apetite, a temperatura corporal e a sensibilidade a dor, e a
noradrenalina, que é precursor da adrenalina e possui um efeito menos potente do
que ela.

NECESSIDADE DIARIA:

Criancas de 0 a 6 meses: 0,1 mg; de 7 a 12 meses: 0,3 mg; Criangas de 1 a 3 anos: 0,5
mg; Criangas de 4 a 8 anos: 0,6 mg;de 9 a 13 anos: 1 mg;Adolescentes de 14 a 18
anos: 1,3 mg para rapazes e 1,2 mg para mogas; Adultos de 19 a 50 anos: 1,3 mg;
Adultos a partir de 51 anos: 1,7 mg para homens e 1,5 mg para mulheres; Gravidas
de todas as idades: 1,9 mg; Mulheres amamentando de todas as idades:2 mg.

FUNCOES DA VITAMINA B6:

Além disso, a vitamina também faz parte da formacao de mielina, uma camada de
proteinas que fica ao redor das células nervosas, e pode prevenir a anemia. Ela faz
bem para a pele, para a saude do coragao, alivia os sintomas da Tensdo Pré-Menstrual
(TPM) e da menopausa, faz parte do metabolismo das proteinas, das gorduras e dos
carboidratos, forma a hemoglobina, que atua no transporte de oxigénio, e anticorpos.

EXCESSO DA VITAMINA B6:

E mais comum que ocorra a deficiéncia do nutriente do que o seu acumulo,
entretanto, ndo da para negar que ingerir muita vitamina B6 — de 500 a 3 mil vezes a
guantidade recomendada diariamente, o que resulta em 650 a 3900 mg para um
adulto de 19 a 50 anos de idade — pode trazer problemas a saude.

Entre os problemas estdo a intoxicacdo neuroldgica, lesdes nos nervos e na medula
espinhal e dificuldades para caminhar.
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DEFICIENCIA VITAMINA B6:

Quando o organismo sofre com a deficiéncia de vitamina B6, ele pode ter problemas
no sistema nervoso, nas membranas mucosas e no sistema circulatorio. A falta da
substancia também pode estar por tras do baixo desenvolvimento dos glébulos
vermelhos do sangue, devido ao baixo teor de hemoglobina, o que causa anemia.

Se a gestante ndo consome uma quantidade adequada da vitamina durante a
gestacdo, corre o risco de gerar um bebé com a capacidade mental deteriorada. A
auséncia do nutriente ainda podem causar convulsdo em criancas pequenas, confusdo
em adultos, além de lingua vermelha, fissura nas laterais dos ldbios e formigamento
nos pés e nas maos.

FONTES DE VITAMINA Bé6:

Uma unidade média de batata vermelha assada com a pele oferece 0,7 mg da
substancia.
Um abacate de tamanho médio fornece 0,52 mg de vitamina B6, além de ser
fonte de gorduras saudaveis.
Uma xicara de espinafre cozido oferece 0,44 mg do nutriente. Mas ndo é
somente isso: o vegetal também é fonte de cdlcio, ferro, vitamina C e magnésio.
Uma unidade de tamanho médio da banana oferece 0,43 mg de vitamina B6,
além de doses de potassio, vitamina C, ferro e magnésio.
Uma porg¢do equivalente a uma xicara de ameixas secas descarocadas
traz 0,36 mg do nutriente.
Uma porcdo de 6 dentes de alho tem 0,22 mg de vitamina B6.
Uma xicara de avelds secas e torradas fornece 0,18 mg de vitamina B6.
Uma porcado de 100 g de sementes de girassol contém 1,35 mg
da substancia.
J4 100 g de pistache trazem 1,12 mg de vitamina B6.

A Vitamina B7também ¢é chamada de biotina, e ja foi conhecida como vitamina H,
antes de entrar para o complexo B de vitaminas.

NECESSIDADE DIARIA:

De0a6meses5mcg; 7al2 meses 6 mcg;1a3anos8 mcg;4a8anos 12 mcg;9al3
anos 20 mcg; 14 a 18 anos 25 mcg; Mulheres gravidas e que amamentam 35 mcg.

FUNCOES DA VITAMINA B7:

A vitamina B7 ajuda a manter regular os niveis de aglcar no sangue. Ela é importante
para uma pele, cabelo e unhas saudaveis. A vitamina B7 pode diminuir dores
musculares, prevenir calvicie, e promove a salde de tecido nervoso, glandulas sexuais
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e medula dssea. Ela auxilia no metabolismo de proteinas, gorduras e hidratos de
carbono, além de sintese de glicogénio

EXCESSO DA VITAMINA B7:

A biotina é tolerada pelo homem sem efeitos colaterais, mesmo em doses altas mas
em casos raros o excesso pode acarretar na reducdo na taxa de libertacdo de insulina e
no aumento de acglcar no sangue

DEFICIENCIA VITAMINA B7:

A deficiéncia de vitamina B7 acontece com pouca frequéncia. Os sintomas comuns
desta deficiéncia incluem: Unhas quebradicas; Conjuntivite; Depressdao; Dermatite;
Fadiga; Perda de cabelo; Alucinagdes; Perda de apetite; Dor muscular; Nausea;
Sintomas neurolégicos; Fraqueza.

FONTES DE VITAMINA B7:

A seguir serd mostrado quanto de vitamina B7 pode-se encontrar em 100g de cada
alimento apresentado:

101,4 ug 43,6 ug
75 ug 35 ug
44,4 g 13,7 ug
8,5 ug

A vitamina B9, acido félico ou folacina, possui fundamental importancia para o nosso

organismo ja que é responsavel pela formacgao de proteinas e hemoglobina.

NECESSIDADE DIARIA:

De 0 a 6 meses de vida 65mcg; 7 a 12 meses 80mcg; 1 e 3 anos 150mcg; 4 a 8 anos
200mcg; 9 e 13 anos 300mcg; para adultos 400mcg.

FUNCOES DA VITAMINA B9:

E necessdrio para o crescimento e divisdo celular, recuperacdo de doencas e
funcionamento perfeito do trato intestinal. Entre os inimeros beneficios da vitamina
B9 ao nosso organismo destacam-se a sua eficacia no tratamento de anemias e na
manutencdo dos espermatozoides saudaveis. O acido félico também é indispensavel
para uma gestacao saudavel, ja que aumenta a lactacdo.
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E um eficaz componente na formacdo de células vermelhas sanguineas, a vitamina
B9 é ainda um fator de grande relevancia para a reparagao e construc¢do das células
da pele e do corpo. A vitamina também é responsdavel pela fabricacdo das células da
mucosa do intestino delgado. Além disso, a vitamina B9 substitui as velhas células
pelas novas células. considerada uma coenzima, a vitamina B9, quando associada as
enzimas, realiza atividades positivas, como a sintese do DNA. Capaz de melhorar os
niveis de hemoglobina, componente essencial que contribui para a transferéncia de
oxigénio no nosso organismo, a vitamina B9 é considerada uma grande colaboradora
para a formacao de hemoglobina.

EXCESSO DA VITAMINA B9:

Pessoas com histdrico de convulsGes ndao devem tomar suplementos vitaminicos
adicionais porque pode desencadear uma convulsdo Interfere com os niveis de
vitamina B12 no corpo e pode causar uma deficiéncia: A distensdo abdominal; Perda
de apetite e nauseas.

DEFICIENCIA VITAMINA B9:

Nosso corpo ndo é capaz de produzir vitamina B9, motivo pelo qual sua obtencdo
deve ser alcancada por meio de uma alimentacdo equilibrada e saudavel. A
deficiéncia de vitamina B9 pode ocasionar fadiga, anemia megaloblastica, lesdes nas
mucosas, defeitos no tubo neural, insuficiéncia respiratdria, anorexia, apatia, insonia,
problemas de memorizacdo, problemas de crescimento, aborto, depressdo e
elevacdo dos niveis de homocisteina, aumentando os riscos do desenvolvimento de
doencas cardiovasculares.

FONTES DE VITAMINA B9:

A parte comestivel do amendoim é rica em nutrientes, como proteinas,
zinco, acidos graxos poli-insaturados e vitamina E. Em 100 g da oleoginosa
encontramos cerca de 26,5 g de proteinas e a ingestdao de 30 g didrias de amendoim
fornecem 10% da ingestdo diaria recomendada de acido félico.

100 g de repolho branco consumidosin natura fornecem ao
organismo aproximadamente 43 microgramas de acido fdlico.

100 g de milho ou soja possuem 0,08 mcg de vitamina B9. Uma opcdo de
consumo é a escolha entre 150 gramas de figado de boi ou a associacdo de uma
porcao de espinafres cozidos com milho ou soja para satisfazerem as necessidades de
acido fdlico.

Todos os vegetais folhosos (alface, couve, agrido, acelga, brécolis,
etc), possuem menos carboidratos e, portanto, sdéo menos caldricos. Possuem grandes
guantidades de fibras, vitaminas (A, acido félico, C, E, K), minerais (calcio, ferro,
fosforo, magnésio, potassio, fibras e clorofila. Em 10 folhas de alface encontramos
aproximadamente 136 mcg de acido félico.
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A Vitamina B12 ou cobalamina é essencial para a formacdo de células vermelhas do
sangue, para a producao de DNA e para o funcionamento adequado e saude dos
tecidos nervosos.

NECESSIDADE DIARIA:

Até aos 6 meses: 0,4 mcg;7 a 12 meses: 0,5 mcg; 1 a 3 anos: 0,9 mcg; 4 a 8 anos: 1,2
mcg; 9 a 13 anos: 1,8 mcg; 14 a 18 anos: 2,4 mcg; Adultos: 2,4 mcg; Adolescentes e
mulheres  gravidas: 2,6 mcg; Mulheres = amamentando: 2,8 mcg

FUNCOES DA VITAMINA B12:

Ele ainda auxilia o sistema nervoso a funcionar direitinho, ajuda na producdo de DNA e
RNA (material genético), contribui para que o ferro trabalhe bem no organismo,
colabora com a formacdo de glébulos vermelhos e, ao lado das vitaminas B6 e B9,
controla os niveis de homocisteina no sangue, um componente associado com o risco
de desenvolvimento de doenga no coragao.

Além disso, a vitamina também ajuda na regeneracdao dos musculos. Outro beneficio é
qgue ela previne a depressdao, conforme informou uma pesquisa publicada no The
American Journal of Psychiatry (O Jornal Americano de Psiquiatria, traducao livre).

EXCESSO DA VITAMINA B12:

Acumular altas doses do nutriente no corpo é mais comum quando uma pessoa faz o
uso de suplementos vitaminicos. Isso pode provocar alteracdes no bago e modificacdes
e elevagdo nos linfdcitos, os chamados glébulos brancos que quando estdo com as
taxas altas indicam infecgcdo e quando tém baixos niveis sao evidéncia de problemas na
medula déssea.

DEFICIENCIA VITAMINA B12:

De acordo com o American Journal of Clinical Nutrition, cerca de 6% das pessoas com
idade acima de 60 anos apresentam deficiéncia de vitamina B12 no Reino Unido e nos
Estados Unidos. Pesquisadores afirmam que a falta desta vitamina é muito mais
comum em populacdes dos paises mais carentes, comec¢ando no inicio da vida e
persistindo a vida toda. A caréncia de vitamina B12 pode causar uma grande variedade
de sintomas que se desenvolvem gradualmente no inicio, e podem piorar se a
condicdo nao for tratada.

A falta de vitamina B12 pode ser diagnosticada com base nos sintomas fisicos e
também através de um exame de sangue. E importante que ela seja diagnosticada e
que se encontre uma maneira de como repor o mais rapidamente possivel, porque,
apesar de muitos dos sintomas melhorarem com o tratamento, alguns problemas
causados pela condi¢cdo podem ser irreversiveis.

Infelizmente, caréncia de vitamina B12 é relativamente comum, especialmente entre
as pessoas mais velhas. Uma pesquisa nacional sobre salde e nutricdo nos Estados
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Unidos mostrou que 3,2% dos adultos com mais de 50 anos de idade tém nivel muito
baixo da vitamina e 20% ja apresentam sintomas da deficiéncia. Anemia é um sintoma
comum de deficiéncia de vitamina B 12, o corpo precisa de vitamina B12 para produzir
glébulos vermelhos, uma deficiéncia da vitamina reduz o nimero de células vermelhas
na circulacdo do sangue, resultando em uma condicdo chamada anemia.

FONTES DE VITAMINA B12:

Solo ndo fertilizado, Agua ndo tratada. Presente no solo, e em alimentos animais
como:

O salmdo chinook, um peixe do Pacifico, contém em torno de 2,8 mcg do
nutriente a cada porg¢ao de 100 g.
Em copo com 200 ml de leite desnatado sdo encontrados cerca de
0,75 mcg da substancia.

Uma unidade grande de ovo escalfado, aquele que fica com a gema liquida apds o
cozimento, fornece 0,4 mcg do nutriente. Ja cada gema de ovo é composta por 2 mcg
da substancia a cada por¢do de 100 g.

Uma porcdo de 100 g de uma carne de frango magro assado possui
aproximadamente 0,35 mcg de vitamina B12.

O suplemento utilizado por fisiculturistas, esportistas e praticantes de
atividades fisicas para obter aquela forcinha na hora de construir massa muscular
também serve como fonte do nutriente. Isso porque cada 100 g de whey protein
apresenta 2,5 mcg de vitamina B12.

A vitamina C ndo é produzida pelo corpo humano, mas é um componente essencial
para sua dieta. Ela é requerida para uma substancia chamada coldgeno que é
necessaria para a saude e reparacdo de varios tecidos do corpo, como pele, o0ssos,
cartilagem, ligamentos e tendbes, paredes dos vasos sanguineos e dente.

NECESSIDADE DIARIA:

6 meses de idade: 40mg; 6 a 12 meses: 50 mg; 1 a 3 anos: 15 mg; 4 a 8 anos: 25 mg; 9
a 13 anos: 45 mg; 14 a 18 anos, mulheres: 65 mg; 14 a 18 anos, homens: 75 mg; 19
anos ou mais, mulheres: 75 mg; 19 anos ou mais homens: 90 mg; Gravidas, até 18
anos: 80 mg; Gravidas, 19 anos ou mais: 85 mg; Lactantes, até 18 anos: 115 mg;
Lactantes, 19 anos ou mais: 120 mg.

FUNGCOES DA VITAMINA C:

A vitamina C tem um papel fundamental no nosso organismo, auxiliando a cicatrizacdo
de feridas e facilitando a recuperacdo de queimaduras, e é também uma vitamina
antioxidante que trabalha com funcdo de imunidade e absorcdo de ferro. Vamos

Giancarlo Eidler — Micronutrientes Page 50



conferir o que a falta de vitamina Cpode trazer ao organismo e quais seriam
os problemas extremos. A propriedade mais notdria da vitamina C é o seu grande
poder antioxidante, protegendo nossas células, DNA, moléculas presentes no sangue e
tecidos em geral, contra a acdo dos radicais livres. Esses radicais sdo moléculas
extremamente reativas que podem causar muitos danos.

A vitamina C ainda ajuda na absorcdo do ferro pelo trato gastrointestinal,
transformando-o em uma forma que o organismo consegue absorver mais facilmente.
Por isso muitas pessoas que tém deficiéncia de ferro ingerem junto com suplementos
do mineral, alimentos ricos ou suplementos de vitamina C.

A vitamina C é necessaria para a producao de colageno, um importante constituinte da
nossa pele, mucosas e 0ssos. Esse papel foi responsavel pela descoberta dos sintomas
da deficiéncia da vitamina antes mesmo da sua prépria descoberta, quando a
tripulacdo de navios de navegadores europeus desenvolvia uma doenca chamada
escorbuto apds dias de navegacdo sem nenhum alimento fonte da vitamina.

Vitamina C é importante também, na producdo de um neurotransmissor chamado
serotonina, envolvido em diversos processos fisiolégicos, entre eles o reldgio biolégico,
estresse, dor e humor. Por isso ajuda na manutencdo da saude do sistema nervoso.

EXCESSO DA VITAMINA C:

A vitamina C possui pouca toxidade. O excesso de vitamina C pode causar indigestao,
particularmente quando ingerida de estbmago vazio. Quando tomada em altas doses,
a vitamina C causou diarréia em adultos sauddveis. Sinais de intoxicacdo por excesso
de vitamina C podem incluir ndusea, vomito, diarréia, dor de cabeca, rubor na
face, fadiga e perturbac¢do no sono. Como a vitamina C melhora a absorgao de ferro, o
envenenamento por esse mineral é possivel em pessoas com desordens raras de
acumulo de ferro, como hemocromatose.

DEFICIENCIA VITAMINA C:

O escorbuto é resultante da falta de vitamina C. Sem a vitamina C o coldgeno
sintetizado é muito instavel para desempenhar sua funcdo. Escorbuto ocasiona a
formacdo de feridas na pele, gengiva esponjosa e sangramento das membranas
mucosas. As feridas sdo mais abundantes nas coxas e pernas. No estagio avancado do
escorbuto ha feridas suparadas abertas, perda dos dentes, e eventualmente morte. O
organismo humano é capaz de armazenar apenas uma certa quantidade de vitamina C,
entdo para que ndo haja deficiéncia é preciso ingerir novos suprimentos. Fumar
cigarros tem uma relacdo negativa com a quantidade de vitamina C na circulacdo
sanguinea.

FONTES DE VITAMINA C:

A acerola fica logo atrds do camu-camu. Ela contém cerca de 1800 mg de
vitamina C em 100g da fruta e também se tornou queridinha quando o assunto é
vitamina C, ja que contém muito mais do que a laranja.

A goiaba também é muito rica em vitamina C. Uma fruta (aproximadamente
55g) contém 125 mg da vitamina, em 100g temos 228 mg de vitamina C.
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0O mamao também entre na lista das frutas ricas em vitamina C. Uma porgdo
de 270g (uma unidade média) fornece 165 mg de vitamina C, o mesmo que 61 mg em
100g.

Certamente, esse também ndo era um vegetal que estava na sua lista de
alimentos ricos em vitamina C. Uma porc¢do de 92 g de pimentao, fornece 117 mg de
vitamina C. O mesmo que 127 mg em 100g de alimento.

Mais um para a lista dos improvaveis. O brdcolis € um vegetal muito
nutritivo, contendo uma série de minerais e vitaminas, entre elas a vitamina C. Um
porcdo de aproximadamente 150g de brécolis, fornece 180 mg de vitamina C, o que
equivale a 122 mg a cada 100g.

A couve de Bruxelas ndo é muito popular no Brasil, mas também é
uma excelente fonte de vitamina C. Uma por¢do de 150g contem 96 mg de vitamina C,
0 mesmo que 64 mg a cada 100g.

Finalmente voltando as frutas, o morango também contém muita vitamina
C. Uma porc¢do de 150 g fornece cerca de 86 mg da vitamina. O mesmo que 58 mg em
100g da fruta.

Antes da classica laranja, ainda temos o abacaxi como fonte importante de
vitamina C. Uma porg¢do de aproximadamente 165g de abacaxi, nos dd cerca de 78 mg
de vitamina C, o equivalente a 48 mg em 100g da fruta.

O alimento mais consumido como fonte de vitamina C, contém sim uma
guantidade significativa do nutriente, mas como vimos perde para outras opgdes mais
ricas. Uma porg¢ao de 130g de laranja (uma unidade média) contém 70 mg de vitamina
C, isso equivale a dizer que em 100 g da fruta encontramos 54 mg da vitamina.

Ainda no time das frutas, temos o kiwi. Ele contém 64 mg de vitamina C em 70g
da fruta. Ou seja, em 100 g encontramos 91 mg da vitamina.

A colina é uma das vitaminas do complexo B. As duas principais fungdes da colina
envolvem o cérebro. Ela é importante para a formacdo do neurotransmissor
acetilcolina, que regulariza de maneira indireta a memdria, a cogni¢ao e entra no
controle da frequéncia cardiaca, da respiracao e da atividade dos musculos.

NECESSIDADE DIARIA:

Bebés de 0 a 6 meses: 125 mg; 7 a 12 meses: 150mg; 1 a 3 anos: 200mg; 4 a 8 anos:
250mg; 9 a 13 anos: 375mg; Homens a partir dos 14 anos: 550mg; Mulheres a partir
dos 14 anos: 400mg; Gestantes: 450mg; Lactantes: 550mg.

FUNCOES DA COLINA:

Uma das principais funcdes da colina no organismo é a protecdao do figado. Ela
mobiliza gorduras desse 6rgdo, diminuindo o depdsito ou acelerando a remocdo de
gordura no figado. Assim, a colina protege contra a esteatose e a formacdo de tumores
hepaticos. A colina é importante para o sistema nervoso, pois é componente do
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neurotransmissor acetilcolina, atuando na coordenag¢dao motora, na memodria e no
aprendizado. A colina também esta associada a melhora da depressdao e ao
desenvolvimento fetal, protegendo contra ma formacdes do tubo neural. Contém
efeito protetor contra doencas cardiovasculares, como a aterogénese, doenca
inflamatdria provocada pela deposicdo de gordura nos vasos sanguineos.

EXCESSO DA COLINA :

A guantidade maxima que pode ser ingerida de colina ao dia é 4 gramas e o excesso sO
ocorre por meio da suplementacdo. Ingerir colina em excesso pode causar enjoo,
nauseas, dores de cabeca e vomitos.

DEFICIENCIA COLINA :

Uma dieta deficiente em colina pode causar problemas cardiovasculares e
degenerativos cerebrais e também favorecer o acumulo de gordura no figado. Os
sinais de que ha deficiéncia de colina sdo: déficit cognitivo, alteragcdo na concentracao,
dificuldade de cognicdo e compreensdo, alteracdo nos musculos, dores musculares,
salivacdo excessiva, enjoo e nauseas. Quando ndo consumida na quantidade diaria
recomendada, a deficiéncia de colina esta associada a problemas renais, musculares e
dsseos, hemorragias, alguns tipos de cancer, prejuizo de memodria e retardo no
crescimento e desenvolvimento cerebral.

FONTES DE COLINA :

7

Uma porcao de 100g de gema de ovo seca é muito alta na colina, contendo quase
1.400 mg. Uma barra de 1,5 oz de chocolate de leite tem 20mg de colina, enquanto
40z de um pedago de bolo de chocolate tem quase 130mg de colina. Mistura de cacau
em po, sem acgucar, fornece cerca de 15mg de colina por colher de sopa.

Um quilo de espinafre contem 113 mg de colina
Uma xicara de amaranto cru contem 135mg
Uma xicara de quinoa crua contem 119mg
Uma xicara de amendoim contem 77mg

Uma xicara de améndoas contem 74mg
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TABELAS DE RECOMENDAGOES DIARIAS

Faixa Etaria — Idade 0 a 6 meses 7 a 12 meses
Macronutrientes

Energia (Kcal) Calculadora Calculadora
Proteina e amino acidos(g) 91¢ 135¢g
Carbonhidrato (g) 60 g 95¢
Gorduras Total (g) 31g 3049

n-6, Acido Gorduroso

Polinsaturado (g) 449 469

n-3, Acido Gorduroso 0549 054

Polinsaturado (g)

Fibras Total

nao determinado

nao determinado

Vitaminas

Vitamina A (ug)

400 ug — (600 pg)

500 ug — (600 pg)

Vitamina C (mg) 40 mg 50 mg
Vitamina D (ug) 5 g - (25 pg) 5 ug - (25 pg)
Vitamina E (mgQ) 4 mg 5 mg
Vitamina K (ug) 2,0 ug 2,5 ug
Tiamina ou Vit. B, (mg) 0,2 mg 0,3 mg
Riboflavina ou Vit. B, (mg) 0,3 mg 0,4 mg
Niacina ou Vit. PP (mg) 2mg 4 mg
Vitamina B, (mg) 0,1 mg 0,3mg
Folate ou Acido Félico (ug) 65 ug 80 ug
Vitamina By 0,4 ug 0,5 pg
Acido Pantoténico (mg) 1,7mg 1,8 mg
Biotina ou Vit. H (ug) 5 ug 6 ug
Colina (mg) 125 mg 150 mg

Sais Minerais
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Calcio (mg) 210 mg 270 mg
Cromo (ug) 0,2 ug 5,5 ug
Cobre (ug) 200 pg 220 ug
Fldor (mg) 0,01 mg 0,5 mg
lodo (ug) 110 pg 130 ug
Ferro (mg) 0,27 mg 11 mg
Magnésio (mg) 30 mg 75 mg
Manganés (mg) 0,003 mg 0,6 mg
Molibdénio (ug) 2 ug 3 ug
Fosforo (mg) 100 mg 275 mg
Selénio (ug) 15 ug 20 ug
Zinco (mQ) 2mg 3 mg
Outros Nutrientes

Agua (L/Dia) 0.6 L/dia 0.8 L/dia
Potéassio (g) 0.4g 0.7¢
Sadio (g) 0.12¢g 0.37¢g
Cloreto de Saédio (sal)(g) 0.18 g 0.57g¢g
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2) -Tabela de Recomendag¢des Nutricionais Diarias para Criangas —
Recomendacgfes Nutricionais Diarias para Criancas, ambos 0s sexos, de
1 até 8 anos.

Faixa Etaria — Idade 1 a3 Anos 4 a 8 Anos
Macronutrientes
Energia (Kcal) Calculadora Calculadora

Proteina e amino acidos(g)

13 g {59-20g}

19 g {10g-30g}

Carbohidrato (g)

130 g {45g — 65¢}

130 g {459 — 650}

Gorduras Total (g)

{30g — 40g}

{259 - 35¢}

n-6, Acido Gordu. Polinsaturado

)

7.9 {59 — 10g}

10 g {59 — 10g}

n-3, Acido Gordu. Polinsaturado

)

0.7 g {0.6g—1.2g}

0.9 g {0.6g—1.2g}

Fibras Total 19¢ 25¢
Vitaminas
Vitamina A (ug) 300 pg — (600 pg) 400 pg — (900 pg)

Vitamina C (mg)

15 mg — (400 mg)

25 mg — (650 mg)

Vitamina D (ugQ)

5 g — (50 pg)

5 g — (50 pg)

Vitamina E (mg)

6 mg — (200 mg)

7 mg — (300 mg)

Vitamina K (ug) 30 ug 55 ug

Tiamina ou Vit. B, (mQg) 0,5 mg 0,6 mg
Riboflavina ou Vit. B, (mg) 0,5mg 0,6 mg

Niacina ou Vit. PP (mg) 6 mg — (10 mg) 8 mg — (15 mQ)

Vitamina B, (mg)

0,5 mg — (30 mg)

0,6 mg — (40 mg)

Folate ou Acido Folico (ug)

150 pg — (300 pHg)

200 g — (400 pg)

Vitamina B,

0.9ug

1.2 ug

Acido Pantoténico (mg)

2 mg

3 mg
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Biotina ou Vit. H (ug)

8 ug

12 ug

Colina (mg)

200 mg — (1000 mq)

250 mg — (1000 mq)

Sais Minerais

Célcio (mg) 500 mg — (2500 mq) 800 mg — (2500 mq)
Cromo (ug) 11 pg 15 g

Cobre (ug) 340 pg — (1000 ug) 440 pg — (3000 ug)
Fldor (mg) 0,7 mg — (1,3 mg) 1 mg- (2,2 mg)
lodo (ug) 90 pg — (200 pg) 90 pg — (300 pg)
Ferro (mg) 7 mg — (40 mg) 10 mg — (40 mg)

Magnésio (mg)*

80 mg — (65 mg)

130 mg - (110 mg)

Manganés (mg)

1,2 mg - (2 mg)

1,5 mg - (3 mQ)

Molibdénio (ug)

17 pg - (300 ug)

22 pg - (600 pg)

Fdésforo (mg)

460 mg — (3000 mg)

500 mg — (3000 mq)

Selénio (ug)

20 pg - (90 pg)

30 pg — (150 pg)

Zinco (mg)

3 mg— (7 mg)

5 mg - (12 mg)

Outros Nutrientes

900ml = 4 copos de

1.2L =5 copos de

Agua (L/Dia)* agua (1.3 L/dia) agua (1.4 Lidia)
Potassio (g) 3.0g 389

Sadio (g) 1.0g - (1.59) 1.2g9-(1.99)
Cloreto de Sadio (Sal) (g) 1.59-(2.39) 1.99-(2.99)
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3) — Tabela de Recomendacgdes Nutricionais Diarias para Mulheres —
Recomendacgfes para Mulheres, com idade de 9 até 30.

anos.
Faixa Etaria — Idade 9al3 Anos 14 a 18 Anos 19 a 30 Anos
Macronutrientes
Energia (Kcal) Calculadora Calculadora Calculadora

Proteina e amino
acidos(g)

34 g {10g-30g}

46 g {10g-30g}

46 g {10g-35g}

Carbohidrato (g)

130 g {459g-65¢}

130 g {459-65g}

130 g {45g-65¢}

Gorduras Total (g)

{25g — 35¢}

{25g — 35g}

{20g — 35g}

n-6, Acido Gorduroso
Polinsaturado (g)

10 g {5g-10g}

11 g {59-10g}

17 g {5g-10g}

n-3, Acido Gorduroso
Polinsaturado (g)

1.0g {0.6g-1.2g}

1.1g {0.6g-1.2g}

1.1g {0.6g-1.2g}

Fibras Total 26 g 26 ¢ 25¢
Vitaminas
Vitamina A (ug) 600 pg-(1700ug) || 700 pg-(2800ug) | 700 pg-(3000ug)

Vitamina C (mg)

45 mg-(1200g9)

65 mg-(1800mg)

75mg-(2000mg)

Vitamina D (ug)

Sug — (50 pg)

5 pug - (50 pg)

5 ug — (50 ug)

Vitamina E (mg)

11 mg-(600mg)

15 mg-(800mg)

15 mg-(1000mg)

Vitamina K (ug) 60 ug 75 ug 90 ug
Tiamina ou Vit. B, (mg) 0,9 mg 1,0 mg 1,1 mg
Riboflavina ou Vit. 0,9 mg 1,0 mg 1,1 mg

B.(mg)

Niacina ou Vit. PP (mg)

12 mg — (20 mg)

14 mg — (30 mQ)

14 mg — (35 mq)

Vitamina B, (MmQ)

1,0 mg-(60 mg)

1,2 mg-(80 mg)

1,3 mg-(100 mg)

Folate ou Acido Folico
(Hg)

300 ug-(600ug)

400 pg-(800ug)

400 pg-(1000ug)

Vitamina By,

1.8 ug

2,4 ug

2,4 ug
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Acido Pantoténico (mg) 4 mg 5mg 5 mg
Biotina ou Vit. H (ug) 20 ug 25 ug 30 ug
. 375 mg- 400 mg- 425 mg-

Soline: (e (2000mg) (3000mg) (3500mg)
Sais Minerais

o 1300mg — 1300mg — 1000mg —
Calcio (mg) (2500mg) (2500mg) (2500mg)
Cromo (ug) 21 ug 24 ug 25 ug

700 pg — 890 ug — 900 pg —

Cobre (ug) (500001) (8000u1g) (10.000ug)
Fldor (mg) 2 mg — (10 mg) 3 mg — (10 mg) 3 mg — (10 mg)
lodo (ug) 120 pg-(600ug) 150 pg-(900ug) 150 pg-(1100ug)
Ferro (mg) 8 mg — (40 mg) 15 mg — (45 mQ) 18 mg — (45 mq)

Magnésio (mg)*

240 mg-(350mg)

360 mg-(350mg)

310 mg-(350mgq)

Manganés (mg)

1,6 mg — (6 mg)

1,6 mg — (9 mg)

1,8 mg — (11 mg)

Molibdénio (ug)

34 ug-(1100ug)

43 pg-(1700ug)

45 1g-(2000ug)

Fésforo (mg)

1250 mg-
(4000mg)

1250 mg-
(4000mg)

700 mg-
(4000mg)

@

Selénio (ug) 40 pg — (280 ug) || 55 pg — (400 pg) || 55 pg — (400 pg)
Zinco (mg) 8 mg — (23 mg) 9 mg — (34 mg) 8 mg — (40 mg)
Outros Nutrientes
) 1.6L =7 copos 1.8L = 8 copos 2.2L = 9 copos
Agua (L/Dia)t de agua de agua de 4gua

(2.1 L/dia) (2.3 L/dia) (2.7 L/dia)
Potassio (g) 45¢g 4749 4.7¢g
Sadio (g) 15g-(2.29) 159-(2.39) 15g-(2.309)
Cloreto de Sodio(Sal) | 534 34g) | 23g-(369) | 239-(360)
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4) — Tabela de Recomendac¢des Nutricionais Diérias para Mulheres —
Recomendacgfes para Mulheres, com idade de 31 até mais de 70 anos.

Faixa Etaria — Idade 31 a 50 Anos 50 a 70 Anos Er?(l)ssde 70
Macronutrientes
Energia (Kcal) Calculadora Calculadora Calculadora

Proteina e amino
acidos(g)

46 g {10g-35g}

46 g {10g-35q}

46 g {10g-35g}

Carbohidrato (g)

130 g {459g-65¢}

130 g {459-65g}

130 g {45g-65¢}

Gorduras Total (g)

{20g — 35¢}

{20g — 35g}

{20g — 35¢}

n-6, Acido Gordu.
Polinsaturado (g)

17 g {5g-10g}

14 g {5g-10g}

14 g {5g-10g}

n-3, Acido Gordu.
Polinsaturado (g)

1.1g {0.6g9-1.2g}

1.1g {0.6g-1.2g}

1.1g {0.6g-1.2g}

Fibras Total 25¢ 21g 21¢g
Vitaminas
Vitamina A (ug) 700 pg-(3000ug) || 700 pg-(3000ug) || 700 pg-(3000ug)

Vitamina C (mg)

75 mg-(2000g)

75 mg-(2000mg)

75 mg-(2000mg)

Vitamina D (ug)

5 ug — (50 ug)

10 pg - (50 pg)

15 pg - (50 pg)

Vitamina E (mg)

15 mg-(1000mg)

15 mg-(1000mg)

15 mg-(1000mg)

Vitamina K (ug) 90 ug 90 ug 90 ug
Tiamina ou Vit. B, (mQg) 1,1 mg 1,1 mg 1,1 mg
Riboflavina ou Vit. 1,1 mg 1,1 mg 1,1 mg

B.(mg)

Niacina ou Vit. PP (mg)

14 mg — (35 mg)

14 mg — (35 mQ)

14 mg — (35 mq)

Vitamina B, (MmQ)

1,3 mg-(100 mg)

1,5 mg-(100 mg)

1,5 mg-(100 mg)

Folate ou Acido Folico
(H9)

400 pg-(1000ug)

400 pg-(1000ug)

400 pg-(1000ug)

Vitamina By,

2,4 ug

2,4 ug

2,4 ug
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Acido Pantoténico (mg) 5mg 5 mg 5mg
Biotina ou Vit. H (ug) 30 ug 30 ug 30 ug
. 425 mg- 425 mg- 425 mg-

Soline: (e (3500mg) (3500mg) (3500mg)
Sais Minerais

o 1000mg — 1200mg — 1200mg —
Calcio (mg) (2500mg) (2500mg) (2500mg)
Cromo (ug) 25 ug 20 pg 20 ug

900 g — 900 pg — 900 g —

Cobre (ug) (10.000ug) (10.000ug) (10.000ug)
Fldor (mg) 3 mg — (10 mg) 3 mg — (10 mg) 3 mg — (10 mg)
lodo (ug) 150 pg-(1100pg) || 150 pg-(1100ug) || 150 pg-(1100ug)
Ferro (mg) 18 mg — (45 mq) 8 mg — (45 mg) 8 mg — (45 mg)

Magnésio (mg)*

320 mg-(350mgq)

320 mg-(350mg)

320 mg-(350mgq)

Manganés (mg)

1,8 mg — (11 mg)

1,8 mg — (11 mg)

1,8 mg — (11 mg)

Molibdénio (ug)

45 1g-(2000ug)

45 pg-(2000ug)

45 1g-(2000ug)

Fésforo (mg)

700 mg-
(4000mg)

700 mg-
(4000mg)

700 mg-
(3000mg)

Selénio (ug) 55 pg — (400pg) || 55 ug — (400ug) | S5 pg - (400ug)
Zinco (mg) 8 mg — (40 mg) 8 mg — (40 mg) 8 mg — (40 mg)
Outros Nutrientes
) 2.2L = 9 copos 2.2L =9 copos 2.2L = 9 copos
Agua (L/Dia)t de agua de agua de 4gua

(2.7 L/dia) (2.7 L/dia) (2.7 L/dia)
Potéssio (g) 4749 4749 4.7¢g
Sadio (g) 15g-(2.309) 1.39g-(2.39) 12g-(2.309)
Cloreto de Sadio (g) 239-(3.60Q) 209g-(3.60) 1.89-(3.6Q)
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5) -Tabela de Recomendag¢des Nutricionais Diarias para Mulheres
Gestantes — Recomendacdes para Mulheres Gestantes, com idade de
menos de 18 até 50 anos.

Faixa Etaria — Idade 18 (A0S @ 19 a 30 Anos 31 a 50 Anos
menos

Macronutrientes

Energia (Kcal) Calculadora Calculadora Calculadora

Proteina e amino
acidos(g)

719 {10g-35g}

719 {10g-35g}

719 {10g-35g}

Carbohidrato (g)

175 g {459-65g}

175 g {459-65g}

175 g {459-65g}

Gorduras Total (g)

{20g — 35g}

{20g — 35g}

{20g — 35g}

n-6, Acido Gordu.
Polinsaturado (g)

13 g {5g-10g}

13 g {59-10g}

13 g {59-10g}

n-3, Acido Gordu.
Polinsaturado (g)

1.49 {0.6g-1.29}

1.49 {0.6g9-1.2¢g}

1.4g9 {0.6g9-1.2g}

Fibras Total

289

289

28¢g

Vitaminas

Vitamina A (ug)

750 pg-(2800ug)

770 pg-(3000ug)

770 pg-(3000ug)

Vitamina C (mg)

80 mg-(1800mg)

85 mg-(2000mg)

85 mg-(2000mg)

Vitamina D (ug)

5 pug - (50 pg)

5 pug - (50 pg)

5 pug - (50 pg)

Vitamina E (mg)

15 mg-(800mg)

15 mg-(1000mg)

15 mg-(1000mg)

Vitamina K (ug) 75 ug 90 pug 90 pg
Tiamina ou Vit. B, (mQg) 1,4 mg 1,4 mg 1,4 mg
Riboflavina ou Vit. 1,4 mg 1,4 mg 1,4 mg

B.(mQ)

Niacina ou Vit. PP (mg)

18 mg — (30 mg)

18 mg — (35 mg)

18 mg — (35 mg)

Vitamina B, (MmQ)

1,9 mg-(80 mg)

1,9 mg-(100 mg)

1,9 mg-(100 mg)

Folate ou Acido Folico
(Hg)

600 ug-(800ug)

600 pg-(1000ug)

600 pg-(1000ug)

Vitamina By,

2,6 ug

2,6 ug

2,6 ug

Acido Pantoténico (mg)

6 mg

6 mg

6 mg
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Biotina ou Vit. H (ug) 30 ug 30 ug 30 pg
. 450 mg- 450 mg- 450 mg-

el (i) (3000mg) (3500mg) (3500mg)
Sais Minerais

o 1300mg — 1000mg — 1000mg —
Calcio (mg) (2500mg) (2500mg) (2500mg)
Cromo (ug) 29 ug 30 ug 30 ug

1000 pg — 1000 pg — 1000 pg —

Cobre (ug) (8000ug) (10.000ug) (10.000ug)
Fldor (mg) 3 mg — (10 mg) 3 mg — (10 mg) 3 mg — (10 mg)
lodo (ug) 220 pg-(900ug) 220 pg-(1100pg) | 220 pg-(1100pg)
Ferro (mg) 27mg—(45mg) | 27 mg—(45mg) | 27 mg — (45 mQ)

Magnésio (mg)*

400 mg-(350mg)

350 mg-(350mg)

360 mg-(350mg)

Manganés (mg)

2,0 mg — (9 mg)

2,0 mg — (11 mg)

2,0 mg — (11 mg)

Molibdénio (ug)

50 ug-(1700pg)

50 ug-(2000ug)

50 ug-(2000pg)

. 1250 mg- 700 mg- 700 mg-
=esiers (i) (3500mg) (3500mg) (3500mg)
Selénio (ug) 60 pg — (400ug) | 60 g — (400pg) | 60 pg — (400ug)
Zinco (mg) 12 mg — (34 mQ) 11 mg — (40 mg) 11 mg — (40 mgQ)

Outros Nutrientes

2.3L = 10 copos

2.3L =10 copos

2.3L =10 copos

Agua (L/Dia)* de agua de agua de agua
(3.0L/dia) (3.0L/dia) (3.0L/dia)

Potassio (g) 4749 4749 4749

Sadio (g) 159-(2.39) 1.59g-(2.39) 1.59g-(2.39)

Cloretode Sodio (Sal) - | 5345 _36g) |23g-(369 |239-(369)

)]
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6) — Tabela de Recomendacdes Nutricionais Diarias para Mulheres
Amamentando — Recomendac¢des para Mulheres Amamentando, com idade de
menos de 18 até 50 anos.

Faixa Etaria — Idade 18 (A0S @ 19 a 30 Anos 31 a 50 Anos
menos

Macronutrientes

Energia (Kcal) Calculadora Calculadora Calculadora

Proteina e amino
acidos(g)

71 g {10g-35g}

71 g {10g-35g}

71 g {10g-35g}

Carbohidrato (g)

210g {45g-65g}

210g {45g-65g}

210g {45g-650}

Gorduras Total (g)

{20g — 35g}

{20g — 35g}

{20g — 35g}

n-6, Acido Gordu.
Polinsaturado (g)

13 g {5g-10g}

13 g {59-10g}

13 g {59-10g}

n-3, Acido Gordu.
Polinsaturado (g)

1.3g {0.6g-1.29}

1.3g {0.6g-1.2g}

1.3g {0.6g-1.2g}

Fibras Total 29¢ 29¢ 29¢
Vitaminas

N 1200 ug- 1300 pg- 1300 pg-
Vitamina A (19) (2800pg) (3000p0) (3000p0)

Vitamina C (mg)

115mg-(1800mg)

120mg-(2000mg)

120mg-(2000mg)

Vitamina D (ugQ)

5 ug — (50 pg)

5 ug — (50 pg)

5 ug — (50 pg)

Vitamina E (mg)

19 mg-(800 mg)

19 mg-(1000mg)

19 mg-(1000mg)

Vitamina K (ug) 75 ug 90 ug 90 ug
Tiamina ou Vit. B, (mg) 1,4 mg 1,4 mg 1,4 mg
Riboflavina ou Vit. 1,6 mg 1,6 mg 1,6 mg

B.(mQ)

Niacina ou Vit. PP (mg)

17 mg — (30 mg)

17 mg — (35 mg)

17 mg — (35 mg)

Vitamina B, (mg)

2,0 mg-(80 mg)

2,0 mg-(100 mg)

2,0 mg-(100 mg)

Folate ou Acido Fdlico
(Hg)

500 ng-(800 Hg)

500 pg-(1000pg)

500 pg-(1000ug)

Vitamina By,

2,8 g

2,8 g

2,8 g

Acido Pantoténico (mg)

7 mg

7 mg

7 mg
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Biotina ou Vit. H (ug) 35 ug 35 ug 35 ug
. 550 mg- 550 mg- 550 mg-

el (i) (3000mg) (3500mg) (3500mg)
Sais Minerais

o 1300 mg — 1000 mg — 1000 mg —
Calcio (mg) (2500mg) (2500mg) (2500mg)
Cromo (ug) 44 ug 45 ug 45 ug

1300 pg — 1300 pg — 1300 pg —

Cobre (ug) (8000ug) (10.000ug) (10.000ug)
Flaor (mg) 3 mg — (10 mg) 3 mg — (10 mg) 3 mg — (10 mg)
lodo (ug) 290 pg-(900ug) 290 pg-(1100pg) | 290 pg-(1100ug)
Ferro (mg) 10 mg— (45 mg) | 9 mg— (45 mg) 9 mg — (45 mg)

Magnésio (mg)*

360 mg-(350mg)

310 mg-(350mg)

320 mg-(350mg)

Manganés (mg)

2,6 mg — (9 mg)

2,6 mg — (11 mg)

2,6 mg — (11 mg)

Molibdénio (ug)

50 ug-(1700pg)

50 ug-(2000ug)

50 ug-(2000pg)

. 1250 mg- 700 mg- 700 mg-
=esiers (i) (4000mg) (4000mg) (4000mg)
Selénio (ug) 70 pg — (400ug) | 70 ug - (400pg) | 70 pg — (400ug)
Zinco (mg) 13 mg — (34 mQ) 12 mg — (40 mg) 12 mg — (40 mgQ)

Outros Nutrientes

3.1L = 13 copos

3.1L = 13 copos

3.1L = 13 copos

Agua (L/Dia)* de agua de agua de agua
(3.8L/dia) (3.8L/dia) (3.8L/dia)

Potassio (g) 5.1¢g 51¢g 51¢g

Sadio (g) 159-(2.39) 1.59g-(2.39) 1.59g-(2.39)

Cloretode Sodio (Sal) - | 5345 _36g) |23g-(369 |239-(369)

)]
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7) — Tabela de Recomendacg@es Nutricionais Diarias para Homens —
Recomendacfes para Homens, com idade de 9 até 30 anos.

Faixa Etaria — ldade 9al13 Anos 14 a 18 Anos 19 a 30 Anos
Macronutrientes
Energia (Kcal) Calculadora Calculadora Calculadora

Proteina e amino acidos

)

34 g {10g — 30g}

52g {10g — 30g}

569 {10g — 35g}

Carbohidrato (g)

130 g {459g-65g}

1309 {459g-65g}

130g {45g-65g}

Gorduras Total (g)

{25g - 35¢}

{259 — 35g}

{20g — 35¢}

n-6, Acido Gorduroso
Polinsaturado (g)

12 g {59 - 10g}

16 g {5g — 10g}

17 g {59 - 10g}

n-3, Acido Gorduroso
Polinsaturado (g)

1.2g {0.6g-1.2g}

1.6g {0.6g-1.2g}

1.6g {0.6g-1.2g}

Fibras Total

31g

384¢

384¢

Vitaminas

Vitamina A (ug)

600 ug-(1700ug)

900 ug-(2800ug)

900 ug-(3000ug)

Vitamina C (mg)

45 mg-(1200mg)

75 mg-(1800mg)

90 mg-(2000mg)

Vitamina D (ugQ)

5 g — (50 pg)

5 ug — (50 pg)

5 g — (50 pg)

Vitamina E (mg)

11 mg-(600 mg)

15 mg-(800 mgq)

15 mg-(1000 mg)

Vitamina K (ug) 60 ug 75 ug 120 pg
Tiamina ou Vit. B, (mQg) 0,9 mg 1,2 mg 1,2 mg
Riboflavina ou Vit. 0,9 mg 1,3 mg 1,3 mg

B.(mg)

Niacina ou Vit. PP (mg)

12 mg — (20 mg)

16 mg — (30 mg)

16 mg — (35 mg)

Vitamina B, (mg)

1,0 mg-(60 mg)

1,3 mg-(80 mg)

1,3 mg-(100 mgq)

Folate ou Acido Félico
(H9)

300 pg-(600ug)

400 pg-(800ug)

400 pg-(1000ug)

Vitamina By

1,8 ug

2,4 ug

2,4 ug

Acido Pantoténico (mg)

4 mg

5mg

5mg
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Biotina ou Vit. H (ug)

20 ug

25 ug

30 ug

Colina (mg)

375mg-(2000mg)

550mg-(3000mg)

550mg-(3500mg)

Sais Minerais

Célcio (mg) 1300mg — 1300mg — 1000mg —

9 (2500mg) (2500mg) (2500mg)
Cromo (ug) 25 ug 35 ug 35 ug

900ug —

Cobre (ug) 700 pg-(5000pg) || 890 pg-(8000uQ) (10.000ug)
Fldor (mg) 2 mg — (10 mg) 3 mg — (10 mg) 4 mg — (10 mg)
lodo (ug) 120 pg-(600ug) 150 pg-(900ug) 150 pg-(1100ug)
Ferro (mg) 8 mg — (40 mg) 11 mg — (45 mg) 8 mg — (45 mg)

Magnésio (mg)*

240 mg- (350mg)

410 mg-(350mg)

400 mg-(350mg)

Manganés (mg)

1,9 mg — (6 mg)

2,2mg - (9 mg)

2,3 mg — (11 mg)

Molibdénio (ug)

34 ug-(1100ug)

43 pg-(1700ug)

45 1g-(2000ug)

Fésforo (mg)

1250 mg-
(4000mg)

1250 mg-
(4000mg)

700 mg-
(4000mg)

@

Selénio (ug) 40 pg — (280 ug) || 55 pg — (400 pg) || 55 pg — (400 pg)
Zinco (mg) 8 mg — (23 mg) 11 mg — (34 mQ) 11 mg — (40 mq)
Outros Nutrientes
; 1.8L = 8 copos 2.6L = 11 copos 3.0L = 13 copos
Agua (L/Dia)* de agua de agua de agua

(2.4 L/dia) (3.3L/dia) (3.7L/dia)
Potassio (g) 45¢ 4749 4749
Sadio (g) 15g-(2.29) 159-(2.39) 15g-(2.309)
Cloreto de Sodio(Sal) | 53 _(34q) | 23g-@69) | 239-(360)
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4) — Tabela de Recomendactes Nutricionais Diérias para Homens. —
Recomendacdes para Homens, com idade de 31 até mais de 70 anos.

Faixa Etaria — Idade 31 a 50 Anos 50 a 70 Anos Qﬁéssde 70
Macronutrientes
Energia (Kcal) Calculadora Calculadora Calculadora

Proteina e amino
acidos(g)

56 g {10g-35g}

56 g {10g-35g}

56 g {10g-35g}

Carbohidrato (g)

130 g {459-65g}

130 g {459-65g}

130 g {459-65g}

Gorduras Total (g)

{20g — 35g}

{20g — 35g}

{20g — 35g}

n-6, Acido Gorduroso
Polinsaturado (g)

17 g {5g9-10g}

14 g {5g-10g}

14 g {5g-10g}

n-3, Acido Gorduroso
Polinsaturado (g)

1.6g {0.6g-1.2g}

1.6g {0.6g-1.2g}

1.6g {0.69-1.2g}

Fibras Total (g) 384¢ 3049 3049
Vitaminas
Vitamina A (ug) 900 pg-(3000pg) | 900ug-(3000ug) 900ug-(3000ug)

Vitamina C (mg)

90 mg-(2000mg)

90mg-(2000mg)

90mg-(2000mg)

Vitamina D (ugQ)

5 ug — (50 pg)

10 pg — (50 ug)

15 pg — (50 ug)

Vitamina E (mg)

15 mg-(1000mg)

15 mg-(1000mg)

15 mg-(1000mg)

B.(mg)

Vitamina K (ug) 120 g 120 g 120 g
Tiamina ou Vit. B, (mg) 1,2 mg 1,2 mg 1,2mg
Riboflavina ou Vit. 1,3 mg 1,3 mg 1,3 mg

Niacina ou Vit. PP (mg)

16 mg — (35 mg)

16 mg — (35 mQ)

16 mg — (35 mQ)

Vitamina B, (mg)

1,3 mg-(100 mg)

1,7 mg-(100 mg)

1,7 mg-(100 mg)

Folate ou Acido Félico
(H9)

400 pg-(1000ug)

400 pg-(1000ug)

400 pg-(1000ug)

Vitamina By 2,4 ug 2,4 ug 2,4 ug
Acido Pantoténico (mg) 5 mg 5 mg 5 mg
Biotina ou Vit. H (ug) 30 ug 30 ug 30 pg
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. 550 mg- 550 mg- 550 mg-

il () (3500mg) (3500mg) (3500mg)
Sais Minerais

L 1000mg — 1200mg — 1200mg —
Calcio (mg) (2500mg) (2500mg) (2500mg)
Cromo (ug) 35 ug 30 ug 30 pg

900 pg — 900 pg — 900 pg —

Cobre (ug) (10.000) (10.000) (10.0000)
Fldor (mg) 4 mg — (10 mg) 4 mg — (10 mg) 4 mg — (10 mg)
lodo (ug) 150 pg-(1100pg) | 150 pg-(1100ug) | 150 pg-(1100ug)
Ferro (mg) 8 mg — (45 mg) 8 mg — (45 mg) 8 mg — (45 mg)

Magnésio (mg)*

420 mg- (350mg)

420 mg-(350mg)

420 mg-(350mg)

Manganés (mg)

2,3 mg— (11 mg)

2,3 mg— (11 mg)

2,3 mg— (11 mg)

Molibdénio (ug)

45 pug-(2000pg)

45 ug-(2000ug)

45 ug-(2000ug)

Fdésforo (mg)

700 mg-
(4000mg)

700 mg-
(4000mg)

700 mg-
(3000mg)

Selénio (ug)

55 pg — (400 pg)

55 pg — (400 pg)

55 pg — (400 pg)

Zinco (mg)

11 mg — (40 mg)

11 mg — (40 mQ)

11 mg — (40 mq)

Outros Nutrientes

3.0L = 13 copos

3.0L = 13 copos

3.0L = 13 copos

Agua (L/Dia)* de agua de agua de 4gua
(3.7L/dia) (3.7L/dia) (3.7L/dia)

Potéassio (g) 4749 4749 4749

Sadio (g) 159-(2.39) 1.3g-(2.39) 1.2g-(2.39)

Cloreto de Sédio(Sal)(g) | 2.3g—-(3.69) 209g-(3.60) 1.89-(3.69)

Disponivem em:

http://ervasespeciarias.com.br/ingestao-diaria-recomendadas-

recomendacoes-nutricionais-necessidades-referencia-de-ingestao-diarias/
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Retratacéao

Este livro baseia-se na experiéncia pessoal do autor. A
informagao contida neste livro ndo constitui-se de aconselhamento
médico e ndo deve ser tomada como tal. Consulte o seu médico,
educador fisico, nutricionista antes de avancar em qualquer
exercicio ou programa alimentar.

As modificacdes dietéticas encontradas neste livro séo
intencionadas para adultos saudaveis apenas. Caso tenha
recomendac¢des medicinais que requerem praticas nutricionais
especificas, por favor, considere revisar este livro com o seu
nutricionista ou outros profissionais da area antes de iniciar
qualquer programa.

Este produto é para fins informacionais apenas e o0 autor ndo aceita
responsabilidade alguma por quais quer danos sofridos, observados
ou adquiridos, por resultado da utilizacao desta informacéo.
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