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Oligoelementos o que é

Em grego, o prefixo oligo quer dizer escasso ou pouco. Desta maneira, os oligoelementos sdo minerais encontrados em nosso organismo em pequenas quantidades. Nao sdo fabricados pelo préprio corpo, mas necessitam ser ingeridos através da dieta alimentar. Sao minerais de tipo trago e determinantes para manter uma boa satde, pois ajudam a
metabolizar uma série de processos organicos, como a digestdo, a atividade muscular ou a respiragdo. Assim mesmo, sao imprescindiveis para o bom funcionamento das células. Principais oligoelementos e suas fungoes correspondentes Em certas ocasioes, estes minerais sao comparados com as velas de ignicao de um veiculo. Um veiculo pode estar
em perfeito estado, mas precisa da faisca das velas para arrancar corretamente. - O zinco é um regulador do sistema imunolégico e ajuda no desenvolvimento do organismo. Encontra-se na levedura da cerveja ou nas sementes da melancia. - O cobalto favorece o bom funcionamento do sistema nervoso e potencializa a criacdo de glébulos vermelhos.
Encontra-se no leite, na carne e nos frutos do mar. - O ferro combate a anemia e é especialmente benéfico para as mulheres gravidas. E ingerido através da carne, dos ovos e dos legumes. - O manganés evita o aparecimento da artrose e das alergias, bem como proporciona energia. Encontra-se no germe de trigo, nas verduras, no arroz e nos frutos
secos. - O cobre é um antioxidante que favorece a criagdo de anticorpos e facilita as fungdes cerebrais. O corpo o absorve através do chocolate ou dos frutos do mar. - O iodo intervém na sintese do hormonio da tireoide e é encontrado no sal e no peixe. - O selénio fortalece o cabelo, as unhas e estimula o sistema imunoldgico. Pode ser ingerido através
do arroz, da cevada e dos flocos de aveia. - O flior interage na formagdo dos ossos e no esmalte dentario. Entre os alimentos que o contém se destacam a cebola, o alho e os cereais. Todas estas figuras tém suas doses recomendadas correspondentes. Se consumidos excessivamente podem desencadear um periodo de toxicidade. Observando a
oligoterapia como parte da homeopatia Este tipo de tratamento alternativo é realizado em relacao a algumas alteracdes ou patologias, tais como alergias, enxaquecas, psoriase, prevencao de infecgoes ou distirbios associados a menopausa. Nesta modalidade terapéutica, detecta-se a distribuicdo dos oligoelementos no organismo e, em seguida,
estabelece um tratamento com as doses adequadas de cada mineral. Imagem: Fotolia. Volodymyr Shevchuk Referencia autoral (APA): Editora Conceitos.com (mar., 2018). Conceito de Oligoelementos. Em . Sdo Paulo, Brasil. Compartilhar Os oligoelementos sao substancias essenciais para o bom funcionamento do corpo humano. Estas sdo substancias
minerais necessarias ao organismo em pequenas quantidades para suportar fungées metabdlicas, estruturais e protetoras. Sdo encontrados em alimentos, suplementos e medicamentos, sendo que um dos seus principais beneficios é a prevencao de doencas. Neste artigo, iremos abordar o que sao oligoelementos e para que servem. O Que Sao
Oligoelementos? Os oligoelementos sédo substancias minerais que o corpo necessita em quantidades muito pequenas para manter o equilibrio adequado e realizar fungdes essenciais, como o transporte de oxigénio, a producao de energia, a sintese de proteinas, entre outras. Os oligoelementos mais comuns sao o ferro, o magnésio, o cobre, o zinco, o
selénio e o iodo. Alguns destes oligoelementos podem ser produzidos pelo préprio corpo, enquanto outros devem ser obtidos a partir da alimentagédo. Na maioria dos casos, os oligoelementos sdo obtidos a partir de fontes alimentares naturais, como frutas, legumes, carnes, peixes, cereais e outros alimentos. Para Que Servem Oligoelementos? Os
oligoelementos desempenham uma variedade de fungdes importantes no corpo, como o transporte de oxigénio, a producdo de energia, a sintese de proteinas e o metabolismo dos lipidos. Eles também sao importantes para o funcionamento adequado do sistema imunolégico, para a manutencao dos ossos e dentes e para a producao de horménios. Além
disso, os oligoelementos podem atuar como antioxidantes, neutralizando os efeitos nocivos dos radicais livres no corpo. Estes elementos também sao essenciais para a saude da pele, dos cabelos e das unhas. Alguns oligoelementos também sao usados para o tratamento de doencas especificas, como a anemia por deficiéncia de ferro e a doenca de
Alzheimer. Além disso, algumas condicdes, como a depressao, podem ser tratadas com suplementos que contenham oligoelementos. Em sintese, é importante saber que os oligoelementos sdo substancias essenciais para o bom funcionamento do corpo humano. Estas sdo obtidas a partir de fontes alimentares naturais e desempenham uma variedade de
fungdes importantes, como o transporte de oxigénio, a produgao de energia, a sintese de proteinas e o metabolismo dos lipidos. Além disso, os oligoelementos também s&o usados para o tratamento de doencas especificas. E importante ter equilibrio na quantidade de oligoelementos, pois o excesso ou a deficiéncia destas substancias pode ter efeitos
negativos na saude. _ Vocé quer ter uma vida mais saudavel e equilibrada, mas nao sabe por onde comecar? O nosso produto Oligomineral pode ser a chave para o seu sucesso! Com sua férmula rica em minerais essenciais, ele ajuda a equilibrar os niveis de minerais no seu corpo, melhorando sua saude e bem-estar. Além disso, ele é facil de usar e
pode ser adicionado a sua rotina diaria sem esforgo extra. Conheca agora o nosso produto Oligomineral e experimente uma vida mais saudavel e equilibrada! Este artigo foi ttil? Considere fazer uma contribuicao: Também conhecidos como microminerais, os oligoelementos sdo um conjunto de elementos quimicos inorganicos necessarios aos seres
humanos em pequenas quantidades, que desempenham diversas fungdées metabdlicas no organismo, principalmente na formacao de enzimas vitais aos mais diversos processos bioquimicos realizados pelas células. Sdo adquiridos por meio de dietas balanceadas e diversificadas. Veja na tabela a seguir os principais oligoelementos, suas fungoes, fontes,
bem como as desordens ocasionadas pela deficiéncia dos mesmos. Elemento Fungoes Fontes Consequéncias da Deficiéncia Cobalto Um dos componentes da vitamina B12, essencial para a produgdo das hemdcias Carnes e laticinios Distirbios nervosos e anemia perniciosa decorrentes da caréncia de vitamina B12 Ferro Componente da hemoglobina,
mioglobina e enzimas respiratoérias; é fundamental para o processo de respiracao celular, pois se liga ao O2 levando-o até as células e ao CO2 para devolveé-lo ao exterior Figados, gema de ovo, legumes, nozes e vegetais verdes Anemia ferropriva lodo Componente dos hormoénios da tireoide, que estimulam o metabolismo, diferenciacdo fetal Frutos do
mar, sal de cozinha iodado e laticinios Hipotireoidismo, bocio e detengdo do crescimento fetal Zinco Integrante de dezenas de enzimas, muitas delas envolvidas na digestdao. Vegetais, carnes, pescados, figado, ostras e cereais integrais Atraso do crescimento, diminuicdo da capacidade de cicatrizacdo Selénio Contribui para a acdo de enzimas que
combatem o cancer e confere elasticidade aos tecidos Carnes de aves, limao, moluscos, figado e leguminosas Alteragdes musculares e cardiacas Cromo Importante para o metabolismo energético, potencializa o efeito da insulina Cereais integrais, frutas citricas, azeitonas e levedos de cerveja Diminuicdo da tolerancia a glicose, neuropatia periférica
Molibdénio Indispensavel para a ativacdo de algumas enzimas, atuando como cofator Cereais integrais, leite e leguminosas Sindrome de intoxicagéo por sulfito Cobre Componente de varias enzimas, essencial para a sintese de hemoglobina, favorece o sistema imunitario Figado, ovos, peixes, trigo integral e feijdo Anemia, neutropenia,
desmineralizacdo 6ssea, alteracdo do cabelo e hipotermia Flior Importante componente dos ossos e dentes, protege os dentes contra caries Agua fluorada, crustaceos, graos e peixes Carie dentdria e osteoporose Manganés E necessario para a ativacédo de diversas enzimas Cereais integrais, gemas de ovo, carnes, nozes, frutos secos e vegetais verdes
Os oligoelementos, embora sejam obtidos através da alimentacédo, em alguns casos, seu consumo pode néo ser suficiente, sendo, portanto, necessario a aquisigdo de suplementos alimentares, medicamentos que repdem as reservas de nutrientes no organismo. E importante ressaltar que os suplementos devem ser ministrados apenas sob prescricéo
médica. Referéncias: Texto originalmente publicado em artigo foi util? Considere fazer uma contribuigdo: Ir para o conteido Os oligoelementos, também conhecidos como microminerais, sdo elementos quimicos essenciais que o organismo humano necessita em quantidades muito pequenas, geralmente em miligramas ou microgramas. Entre os
oligoelementos essenciais para a saude humana estdo o zinco, selénio, ferro, cobre, iodo, cromo, manganés e molibdénio. Importdncia dos Oligoelementos Apesar de serem necessarios em quantidades minimas, os oligoelementos sao indispensaveis para o funcionamento adequado do organismo. Eles sdo essenciais para a atividade de enzimas,
participam da producao de hormoénios, auxiliam no sistema imunoldgico, contribuem para a saude déssea, entre outras funcgdes vitais. Funcoes e Beneficios As funcdes e beneficios dos oligoelementos sao essenciais para a satide e o bem-estar geral. Esses minerais desempenham papéis criticos em varias reacoes quimicas do corpo, sendo fundamentais
para o metabolismo, a defesa antioxidante, a formacao de tecidos e 6rgdos, entre outras fungoes vitais. Sua presenca em quantidades adequadas na dieta é crucial para garantir o funcionamento adequado do organismo e prevenir deficiéncias que podem levar a varias condigbes de saide. Zinco: Importante para o sistema imunoldgico, metabolismo
de proteinas e DNA, cicatrizacao de feridas e desenvolvimento fetal. Selénio: Atua como antioxidante, protegendo as células dos danos causados pelos radicais livres, além de ser essencial para a fungao da tireoide. Ferro: Componente chave da hemoglobina, essencial para o transporte de oxigénio no sangue. Cobre: Participa da formacédo de glébulos
vermelhos, metabolismo do ferro, funcionamento do sistema nervoso e desenvolvimento de tecidos conjuntivos. Iodo: Fundamental para a producédo de hormoénios da tireoide, que regulam o metabolismo. Cromo: Auxilia na regulacdo da glicose no sangue, contribuindo para o metabolismo dos carboidratos. Manganés: Importante para a formacao de
ossos saudaveis, coagulacao sanguinea e metabolismo de aminodcidos, lipidios e carboidratos. Molibdénio: Atua como cofator de enzimas envolvidas no metabolismo de aminodacidos, purinas e pirimidinas. Fontes Alimentares Para garantir a ingestdo adequada de oligoelementos, é essencial incluir em sua dieta alimentos ricos nesses nutrientes.
Carne: especialmente carne vermelha e figado, que sdo boas fontes de ferro, zinco e cobre. Peixe e frutos do mar: excelentes fontes de selénio, iodo e zinco. Aves: como frango e peru, sao fontes de zinco e selénio. Nozes e sementes: como castanhas, améndoas, nozes, sementes de abobora e girassol, ricas em selénio, zinco e cobre. Graos integrais:
como arroz integral, aveia e quinoa, sdo fontes de manganés e selénio. Legumes: como feijoes, lentilhas e grao-de-bico, que sdo ricos em ferro, zinco e cobre. Verduras: espinafre, couve e brécolis sdo boas fontes de manganés e cobre. Esses alimentos devem fazer parte de uma dieta balanceada para garantir a ingestdao adequada de oligoelementos e
manter a saude em dia. Deficiéncia e Excesso A deficiéncia de oligoelementos pode resultar em diversos problemas de satide, como anemia (falta de ferro), bécio (falta de iodo), comprometimento do sistema imunoldgico (falta de zinco), entre outros. Por outro lado, o excesso de oligoelementos também pode ser prejudicial, causando toxicidade e
problemas de saude. Os oligoelementos desempenham fungdes vitais no organismo humano, mesmo em quantidades minimas. Portanto, é essencial garantir a ingestdao adequada desses nutrientes através de uma dieta equilibrada e, se necessario, suplementacao sob orientacdo médica. O equilibrio na ingestao desses nutrientes é fundamental para
manter a saide e o bem-estar ao longo da vida. Referéncias Mertz W. The essential trace elements. Science. 1981 Sep 18;213(4514):1332-8. doi: 10.1126/science.7022654. PMID: 7022654. Muhamed PK, Vadstrup S. [Zinc is the most important trace element]. Ugeskr Laeger. 2014 Mar 3;176(5):V11120654. Danish. PMID: 25096007. Os
oligoelementos sdao minerais essenciais para o bom funcionamento do organismo, sendo necessarios em pequenas quantidades. Eles desempenham fungoes importantes no metabolismo, como a ativacao de enzimas e a regulacao de processos bioquimicos. Beneficios dos Oligoelementos Os oligoelementos sao fundamentais para a saude, contribuindo
para a manutencao do equilibrio do organismo e prevencdo de doencas. Eles atuam no fortalecimento do sistema imunolégico, na regulacao do sistema nervoso e na melhoria da saide da pele, cabelos e unhas. Principais Oligoelementos Alguns dos principais oligoelementos incluem o zinco, ferro, cobre, selénio, manganés e cromo. Cada um deles
desempenha funcgdes especificas no organismo e sua deficiéncia pode levar a problemas de saide, como anemia, problemas de pele e enfraquecimento do sistema imunoldgico. Os oligoelementos podem ser obtidos através da alimentagdo, sendo encontrados em alimentos como carnes, peixes, frutas, legumes, grdos integrais e sementes. A
suplementacdo também pode ser uma opgao para garantir a ingestdo adequada desses minerais. Em alguns casos, a suplementacao de oligoelementos pode ser necessaria para garantir a ingestdo adequada desses minerais, principalmente em casos de deficiéncia nutricional ou necessidades especificas do organismo. E importante consultar um
profissional de satide antes de iniciar qualquer suplementacédo. Como Identificar a Deficiéncia de Oligoelementos A deficiéncia de oligoelementos pode se manifestar de diversas formas, como fadiga, fraqueza, problemas de pele, unhas quebradicas, queda de cabelo, entre outros sintomas. E importante estar atento aos sinais do corpo e realizar
exames para identificar possiveis deficiéncias. Recomendac¢des para o Consumo de Oligoelementos Para garantir a ingestdo adequada de oligoelementos, é importante manter uma alimentacao equilibrada e variada, incluindo alimentos ricos nesses minerais. Além disso, é fundamental manter habitos saudaveis, como a pratica regular de atividades
fisicas e a ingestao de agua. Os oligoelementos desempenham um papel fundamental na manutencao da satde e do bem-estar, sendo essenciais para o bom funcionamento do organismo. Garantir a ingestdo adequada desses minerais é fundamental para prevenir doencas e manter o corpo em equilibrio. Consulte um profissional de saide para
orientacoes personalizadas sobre a suplementacao de oligoelementos. Os oligoelementos sdo minerais essenciais que o corpo humano necessita em pequenas quantidades para funcionar corretamente. Embora sejam requeridos em doses minimas, sua importancia para a saude é imensuravel. Esses elementos desempenham papéis cruciais em diversas
funcgoes bioldgicas, incluindo a regulagdo de processos metabdlicos, a formacdo de enzimas e a manutencdo do sistema imunolégico. Fungoes dos Oligoelementos no Organismo Os oligoelementos atuam como cofatores em reacoes enzimaticas, o que significa que sdo fundamentais para a ativacdao de enzimas que facilitam reagdes quimicas no corpo.
Por exemplo, o zinco é necessario para a atividade de mais de 300 enzimas, enquanto o selénio desempenha um papel vital na protecdo contra o estresse oxidativo. Sem a presenca adequada desses minerais, o corpo pode enfrentar dificuldades em realizar funcdes essenciais, levando a desequilibrios e doencas. Principais Oligoelementos e suas Fontes
Entre os oligoelementos mais conhecidos estao o ferro, zinco, cobre, manganés, selénio e iodo. Cada um desses minerais possui fontes alimentares especificas. O ferro, por exemplo, é encontrado em carnes vermelhas, leguminosas e vegetais de folhas verdes. Ja o zinco pode ser obtido através de frutos do mar, carnes e nozes. A diversidade na
alimentacdo é fundamental para garantir a ingestdo adequada desses nutrientes. Deficiéncia de Oligoelementos A deficiéncia de oligoelementos pode levar a uma série de problemas de satide. A falta de ferro, por exemplo, é uma das principais causas de anemia, enquanto a deficiéncia de iodo pode resultar em problemas na tireoide, como o bécio. E
importante estar atento aos sinais de deficiéncia, que podem incluir fadiga, fraqueza, problemas de concentragdo e alteragées no sistema imunoldgico. Excesso de Oligoelementos Embora os oligoelementos sejam essenciais, o excesso de alguns deles pode ser prejudicial a satde. A toxicidade do zinco, por exemplo, pode causar nauseas, vomitos e
diarreia, enquanto o excesso de selénio pode levar a sintomas como fadiga e irritabilidade. Portanto, é crucial manter um equilibrio na ingestdo desses minerais, evitando tanto a deficiéncia quanto o excesso. Oligoelementos e a Saude Mental Estudos recentes tém mostrado que os oligoelementos também desempenham um papel importante na satude
mental. O zinco, por exemplo, estd associado a regulacao do humor e pode influenciar a depressao e a ansiedade. O selénio, por sua vez, tem sido relacionado a fungdo cognitiva e ao bem-estar emocional. A inclusdo de alimentos ricos em oligoelementos na dieta pode, portanto, contribuir para uma melhor saide mental. Suplementacao de
Oligoelementos A suplementacdo de oligoelementos pode ser uma opgdo para pessoas que apresentam deficiéncias ou que tém necessidades aumentadas, como gestantes ou atletas. No entanto, é fundamental que a suplementacéo seja feita sob orientagao profissional, pois o uso inadequado pode levar a desequilibrios e efeitos adversos. Consultar um
nutricionista ou médico é sempre a melhor abordagem. Oligoelementos e a Imunidade Os oligoelementos também sao fundamentais para o fortalecimento do sistema imunoldgico. O zinco, por exemplo, é conhecido por sua capacidade de modular a resposta imune, enquanto o selénio atua como um antioxidante, protegendo as células do corpo contra
danos. Uma dieta equilibrada, rica em oligoelementos, pode ajudar a prevenir infecgdes e doengas, promovendo uma saude robusta. Importancia da Avaliagdo Nutricional Realizar uma avaliagdo nutricional é essencial para identificar possiveis deficiéncias de oligoelementos. Profissionais de saude, como nutricionistas, podem ajudar a determinar as
necessidades individuais e sugerir ajustes na dieta. Através de uma alimentacao variada e equilibrada, é possivel garantir a ingestdo adequada desses minerais essenciais, promovendo saude e bem-estar. Os oligoelementos desempenham importantes fungées na satude. De fato, estima-se que eles cumpram pelo menos cinco fungées nos organismos
vivos. Também sao conhecidos como bioelementos temporarios e, em grande parte, podem ser obtidos através da alimentacdao.Em que consistem? Eles intervém em quais érgaos? Neste artigo, vamos dar mais detalhes sobre tudo relacionado a esses micronutrientes. Além disso, vamos destacar os mais importantes e quais sdo as tarefas que eles
realizam no corpo.O que sdo os oligoelementos?Os oligoelementos sdo substancias de origem mineral que sao encontradas em quantidades muito pequenas no corpo e sao essenciais para o funcionamento normal do organismo.Em geral, intervém em fungdes metabdlicas, como, por exemplo, a regulagédo e conformacao de estruturas como hormonios
ou membranas celulares. Eles também participam de atividades enzimaticas.Os oligoelementos estao envolvidos nas fungées metabdlicas e enzimaticas. Sem eles, o corpo nao funcionaria de maneira ideal.Leia também: Como seu metabolismo funciona na sua idadeOligoelementos: por que eles sdo importantes?Como ja mencionamos, 0s
oligoelementos cumprem diferentes funcdes no corpo. Algumas das mais importantes sdo as seguintes:Calcio: intervém no sistema nervoso, nos 0ssos, nos dentes e na coagulagdo do sangue.Cobre: forma parte dos tecidos do corpo, como figado, cérebro, rins e coragao.Flior: forma parte dos dentes.Fdsforo: envolvido na formacgao das proteinas.Ferro:
integra a hemoglobina. Esta envolvido na respiragéo celular, oxidagao da glicose, oxidacdo de acidos graxos e sintese de DNA.Manganés: faz parte de certas enzimas. Quando ha deficiéncia, provoca perda de peso, dermatite e nausea. Acredita-se que participa das fungdes sexuais e reprodutivas.Magnésio: intervém no metabolismo da glicose.Potassio:
equilibrio do meio interno.Sédio: equilibrio do meio interno.lodo: necessario para a funcao da tireoide.Zinco: intervém no metabolismo de proteinas e acidos nucleicos. Portanto, tem um papel muito importante na gravidez e no desenvolvimento fetal. Promove a atividade de muitas enzimas.O que acontece quando ha deficiéncia?E importante deixar
claro que existem oligoelementos que sao considerados essenciais. Portanto, sua deficiéncia ou auséncia produz alteragoées metabdlicas e fisiolégicas chamadas doencgas por deficiéncia. Além disso, também estdo associados a doengas metabodlicas.Varios estudos sugerem que a deficiéncia de ferro é um dos aspectos mais frequentes da desnutricao em
todo o mundo. Nos paises em desenvolvimento, a deficiéncia de ferro geralmente acompanha a deficiéncia de outros micronutrientes, como: zinco e iodo, vitaminas A, B12 e acido félico, entre outros.Causas da deficiéncia de ferroAlgumas das causas mais comuns da deficiéncia de ferro sdo as seguintes:Dieta reduzida de ferro: ma nutricao, alcoolismo
cronico, diminuicao do consumo de proteina animal e vitamina C.Situacoes em que mais quantidade é necessaria: gravidez, cirurgia, menstruacao, infancia e adolescéncia, sangramento gastrointestinal, doenca renal, entre outras.Absorcdo gastrointestinal inadequada: pode haver interferéncia na absorcao com certos alimentos ou medicamentos.Uma
dieta baixa em ferro, algumas doencas e o consumo de alguns medicamentos costumam levar a um déficit desse oligoelemento.No caso dos outros oligoelementos, sua deficiéncia pode causar o seguinte:Acido félico: defeitos do tubo neural ou abortos.lodo: perda da gravidez ou retardo mental.Selénio, cobre, célcio: estdo associados a complicagdes na
gravidez e no desenvolvimento fetal. Magnésio: associado a pré-eclampsia e ao parto prematuro.Zinco: associado a pré-eclampsia e a ameaca de parto prematuro.Também pode te interessar: Diferencas entre acido félico e folatoTodos nds precisamos da mesma quantidade de oligoelementos?Esse é um assunto que deve ficar claro. Existem diferentes
situacdes ou periodos da vida que exigem um aumento no consumo dos oligoelementos. Como ja4 mencionamos, pode ser o periodo de gestagéo e lactacéo, infancia ou idade adulta.E preciso lembrar que existem muitas doencas que, por sua vez, podem alterar ou aumentar a quantidade necesséria para o corpo. Em qualquer um desses casos, é
necessario buscar seu controle.Como podemos evitar a deficiéncia de oligoelementos?A melhor maneira de evitar a deficiéncia é ter uma dieta equilibrada, que inclua o maior nimero possivel de alimentos, tanto animais quanto vegetais. Nao se deve esquecer que os minerais fazem parte de todos os alimentos, e a maneira de incorpora-los € através
do consumo deles.Em casos especificos, como gravidez, infancia ou diante de uma doenca, é aconselhavel consultar o médico para saber qual é a quantidade recomendada para evitar deficiéncias e quais suplementos podem ser consumidos para atender aos requisitos do organismo.O que deve ficar claro?Os oligoelementos desempenham muitas das
funcoes corporais. Portanto, a falta e o excesso podem levar a complicagOes de saude.Para evitar deficiéncias, que é o problema mais comum, é necessario que a dieta seja equilibrada. Além disso, em alguns casos, a suplementacao deve ser considerada para evitar problemas futuros.Todas as fontes citadas foram minuciosamente revisadas por nossa
equipe para garantir sua qualidade, confiabilidade, atualidade e validade. A bibliografia deste artigo foi considerada confidvel e precisa academicamente ou cientificamente.Reynaud AC. Requerimiento de micronutrientes y oligoelementos. Rev. peru. ginecol. obstet. 2014;60(2): 161-170.Urdaneta Machado JR, Urribarri L, Villalobos M, Garcia J, Guerra
M, ZambranoDeficiencia de oligoelementos durante el primer trimestre del embarazo en Maracaibo, Venezuela. An Venez Nutr 2013; 26(1): 14 - 22.Ramirez Hernandez J, Bonete M]J, Martinez Espinosa RM. Propuesta de una nueva clasificacion de los oligoelementos para su aplicacién en nutricidn, oligoterapia, y otras estrategias terapéuticas. Nutr
Hosp. 2015;31(3):1020-1033. National Research Council (US) Subcommittee on the Tenth Edition of the Recommended Dietary Allowances. Recommended Dietary Allowances: 10th Edition. Washington (DC): National Academies Press (US); 1989. 10, Trace Elements. Available from: Os oligoelementos desempenham importantes funcdes na satde. De
fato, estima-se que eles cumpram pelo menos cinco fungdes nos organismos vivos. Também sao conhecidos como bioelementos temporarios e, em grande parte, podem ser obtidos através da alimentacao.Em que consistem? Eles intervém em quais érgdos? Neste artigo, vamos dar mais detalhes sobre tudo relacionado a esses micronutrientes. Além
disso, vamos destacar os mais importantes e quais sdo as tarefas que eles realizam no corpo.O que sao os oligoelementos?Os oligoelementos sao substancias de origem mineral que sdo encontradas em quantidades muito pequenas no corpo e sao essenciais para o funcionamento normal do organismo.Em geral, intervém em fungées metabdlicas, como,
por exemplo, a regulacao e conformacdo de estruturas como hormoénios ou membranas celulares. Eles também participam de atividades enziméticas.Os oligoelementos estdo envolvidos nas fungdes metabdlicas e enzimaticas. Sem eles, o corpo ndo funcionaria de maneira ideal.L.eia também: Como seu metabolismo funciona na sua
idadeOligoelementos: por que eles sdo importantes?Como ja mencionamos, os oligoelementos cumprem diferentes fungées no corpo. Algumas das mais importantes sdo as seguintes:Célcio: intervém no sistema nervoso, nos 0ssos, nos dentes e na coagulacao do sangue.Cobre: forma parte dos tecidos do corpo, como figado, cérebro, rins e
coracgao.Fluor: forma parte dos dentes.Fosforo: envolvido na formacao das proteinas.Ferro: integra a hemoglobina. Estad envolvido na respiracao celular, oxidacdo da glicose, oxidagdo de &cidos graxos e sintese de DNA.Manganés: faz parte de certas enzimas. Quando ha deficiéncia, provoca perda de peso, dermatite e ndusea. Acredita-se que participa
das funcoes sexuais e reprodutivas.Magnésio: intervém no metabolismo da glicose.Potéssio: equilibrio do meio interno.Sdédio: equilibrio do meio interno.lodo: necessario para a fungéo da tireoide.Zinco: intervém no metabolismo de proteinas e acidos nucleicos. Portanto, tem um papel muito importante na gravidez e no desenvolvimento fetal. Promove
a atividade de muitas enzimas.O que acontece quando ha deficiéncia?E importante deixar claro que existem oligoelementos que sdo considerados essenciais. Portanto, sua deficiéncia ou auséncia produz alteracées metabdlicas e fisiolégicas chamadas doencas por deficiéncia. Além disso, também estdo associados a doencas metabdlicas.Varios estudos
sugerem que a deficiéncia de ferro é um dos aspectos mais frequentes da desnutricao em todo o mundo. Nos paises em desenvolvimento, a deficiéncia de ferro geralmente acompanha a deficiéncia de outros micronutrientes, como: zinco e iodo, vitaminas A, B12 e acido félico, entre outros.Causas da deficiéncia de ferroAlgumas das causas mais
comuns da deficiéncia de ferro sao as seguintes:Dieta reduzida de ferro: ma nutrigdo, alcoolismo cronico, diminuicao do consumo de proteina animal e vitamina C.Situag6es em que mais quantidade é necessaria: gravidez, cirurgia, menstruacao, infancia e adolescéncia, sangramento gastrointestinal, doenca renal, entre outras.Absorgao gastrointestinal
inadequada: pode haver interferéncia na absorcdo com certos alimentos ou medicamentos.Uma dieta baixa em ferro, algumas doencas e o consumo de alguns medicamentos costumam levar a um déficit desse oligoelemento.No caso dos outros oligoelementos, sua deficiéncia pode causar o seguinte:Acido félico: defeitos do tubo neural ou abortos.Iodo:
perda da gravidez ou retardo mental.Selénio, cobre, calcio: estdao associados a complicagOes na gravidez e no desenvolvimento fetal. Magnésio: associado a pré-eclampsia e ao parto prematuro.Zinco: associado a pré-eclampsia e a ameaca de parto prematuro.Também pode te interessar: Diferencas entre acido fdlico e folatoTodos nds precisamos da
mesma quantidade de oligoelementos?Esse é um assunto que deve ficar claro. Existem diferentes situacdes ou periodos da vida que exigem um aumento no consumo dos oligoelementos. Como ja mencionamos, pode ser o periodo de gestacéo e lactacdo, infAncia ou idade adulta.E preciso lembrar que existem muitas doencas que, por sua vez, podem
alterar ou aumentar a quantidade necessaria para o corpo. Em qualquer um desses casos, é necessario buscar seu controle.Como podemos evitar a deficiéncia de oligoelementos?A melhor maneira de evitar a deficiéncia é ter uma dieta equilibrada, que inclua o maior nimero possivel de alimentos, tanto animais quanto vegetais. Nao se deve esquecer
que os minerais fazem parte de todos os alimentos, e a maneira de incorporé-los é através do consumo deles.Em casos especificos, como gravidez, infancia ou diante de uma doenca, é aconselhdvel consultar o médico para saber qual é a quantidade recomendada para evitar deficiéncias e quais suplementos podem ser consumidos para atender aos
requisitos do organismo.O que deve ficar claro?Os oligoelementos desempenham muitas das fungées corporais. Portanto, a falta e o excesso podem levar a complicagbées de saude.Para evitar deficiéncias, que é o problema mais comum, é necessario que a dieta seja equilibrada. Além disso, em alguns casos, a suplementacdo deve ser considerada para
evitar problemas futuros.Todas as fontes citadas foram minuciosamente revisadas por nossa equipe para garantir sua qualidade, confiabilidade, atualidade e validade. A bibliografia deste artigo foi considerada confiavel e precisa academicamente ou cientificamente.Reynaud AC. Requerimiento de micronutrientes y oligoelementos. Rev. peru. ginecol.
obstet. 2014;60(2): 161-170.Urdaneta Machado JR, Urribarri L, Villalobos M, Garcia J, Guerra M, ZambranoDeficiencia de oligoelementos durante el primer trimestre del embarazo en Maracaibo, Venezuela. An Venez Nutr 2013; 26(1): 14 - 22.Ramirez Hernandez J, Bonete M], Martinez Espinosa RM. Propuesta de una nueva clasificacion de los
oligoelementos para su aplicacion en nutricién, oligoterapia, y otras estrategias terapéuticas. Nutr Hosp. 2015;31(3):1020-1033. National Research Council (US) Subcommittee on the Tenth Edition of the Recommended Dietary Allowances. Recommended Dietary Allowances: 10th Edition. Washington (DC): National Academies Press (US); 1989. 10,
Trace Elements. Available from: Os oligoelementos desempenham importantes funcées na satide. De fato, estima-se que eles cumpram pelo menos cinco fungdes nos organismos vivos. Também sdo conhecidos como bioelementos temporarios e, em grande parte, podem ser obtidos através da alimentacdo.Em que consistem? Eles intervém em quais
orgdos? Neste artigo, vamos dar mais detalhes sobre tudo relacionado a esses micronutrientes. Além disso, vamos destacar os mais importantes e quais sao as tarefas que eles realizam no corpo.O que sdo os oligoelementos?Os oligoelementos sdo substancias de origem mineral que sao encontradas em quantidades muito pequenas no corpo e sao
essenciais para o funcionamento normal do organismo.Em geral, intervém em fungoes metabolicas, como, por exemplo, a regulacdo e conformacao de estruturas como hormonios ou membranas celulares. Eles também participam de atividades enzimaticas.Os oligoelementos estdo envolvidos nas fungées metabdlicas e enzimaticas. Sem eles, o corpo
ndo funcionaria de maneira ideal.Leia também: Como seu metabolismo funciona na sua idadeOligoelementos: por que eles sdo importantes?Como ja mencionamos, os oligoelementos cumprem diferentes fungées no corpo. Algumas das mais importantes sdo as seguintes:Célcio: intervém no sistema nervoso, nos ossos, nos dentes e na coagulacao do
sangue.Cobre: forma parte dos tecidos do corpo, como figado, cérebro, rins e coracao.Flior: forma parte dos dentes.Fdsforo: envolvido na formacgao das proteinas.Ferro: integra a hemoglobina. Esta envolvido na respiracao celular, oxidacdo da glicose, oxidacdo de acidos graxos e sintese de DNA.Manganés: faz parte de certas enzimas. Quando ha
deficiéncia, provoca perda de peso, dermatite e ndusea. Acredita-se que participa das fungées sexuais e reprodutivas.Magnésio: intervém no metabolismo da glicose.Potassio: equilibrio do meio interno.Sédio: equilibrio do meio interno.lodo: necessario para a fungéo da tireoide.Zinco: intervém no metabolismo de proteinas e acidos nucleicos. Portanto,
tem um papel muito importante na gravidez e no desenvolvimento fetal. Promove a atividade de muitas enzimas.O que acontece quando ha deficiéncia?E importante deixar claro que existem oligoelementos que sdo considerados essenciais. Portanto, sua deficiéncia ou auséncia produz alteracdes metabdlicas e fisioldgicas chamadas doengas por
deficiéncia. Além disso, também estdo associados a doencgas metabolicas.Varios estudos sugerem que a deficiéncia de ferro é um dos aspectos mais frequentes da desnutricao em todo o mundo. Nos paises em desenvolvimento, a deficiéncia de ferro geralmente acompanha a deficiéncia de outros micronutrientes, como: zinco e iodo, vitaminas A, B12 e
acido fdlico, entre outros.Causas da deficiéncia de ferroAlgumas das causas mais comuns da deficiéncia de ferro sdo as seguintes:Dieta reduzida de ferro: ma nutri¢ao, alcoolismo crénico, diminui¢do do consumo de proteina animal e vitamina C.Situagoes em que mais quantidade é necessdria: gravidez, cirurgia, menstruacao, infancia e adolescéncia,
sangramento gastrointestinal, doenca renal, entre outras.Absorcao gastrointestinal inadequada: pode haver interferéncia na absorcédo com certos alimentos ou medicamentos.Uma dieta baixa em ferro, algumas doencas e o consumo de alguns medicamentos costumam levar a um déficit desse oligoelemento.No caso dos outros oligoelementos, sua
deficiéncia pode causar o seguinte:Acido félico: defeitos do tubo neural ou abortos.lodo: perda da gravidez ou retardo mental.Selénio, cobre, célcio: estdo associados a complicagdes na gravidez e no desenvolvimento fetal.Magnésio: associado a pré-eclampsia e ao parto prematuro.Zinco: associado a pré-eclampsia e a ameaca de parto
prematuro.Também pode te interessar: Diferengas entre acido folico e folatoTodos ndés precisamos da mesma quantidade de oligoelementos?Esse é um assunto que deve ficar claro. Existem diferentes situagdes ou periodos da vida que exigem um aumento no consumo dos oligoelementos. Como ja mencionamos, pode ser o periodo de gestacao e
lactacdo, infAncia ou idade adulta.E preciso lembrar que existem muitas doencas que, por sua vez, podem alterar ou aumentar a quantidade necessaria para o corpo. Em qualquer um desses casos, é necessario buscar seu controle.Como podemos evitar a deficiéncia de oligoelementos?A melhor maneira de evitar a deficiéncia é ter uma dieta
equilibrada, que inclua o maior nimero possivel de alimentos, tanto animais quanto vegetais. Nao se deve esquecer que os minerais fazem parte de todos os alimentos, e a maneira de incorporéa-los é através do consumo deles.Em casos especificos, como gravidez, infancia ou diante de uma doenca, é aconselhdvel consultar o médico para saber qual é a
quantidade recomendada para evitar deficiéncias e quais suplementos podem ser consumidos para atender aos requisitos do organismo.O que deve ficar claro?Os oligoelementos desempenham muitas das fungdes corporais. Portanto, a falta e o excesso podem levar a complicagoes de saude.Para evitar deficiéncias, que é o problema mais comum, é
necessario que a dieta seja equilibrada. Além disso, em alguns casos, a suplementacdo deve ser considerada para evitar problemas futuros.Todas as fontes citadas foram minuciosamente revisadas por nossa equipe para garantir sua qualidade, confiabilidade, atualidade e validade. A bibliografia deste artigo foi considerada confiavel e precisa
academicamente ou cientificamente.Reynaud AC. Requerimiento de micronutrientes y oligoelementos. Rev. peru. ginecol. obstet. 2014;60(2): 161-170.Urdaneta Machado JR, Urribarri L, Villalobos M, Garcia J, Guerra M, ZambranoDeficiencia de oligoelementos durante el primer trimestre del embarazo en Maracaibo, Venezuela. An Venez Nutr 2013;
26(1): 14 - 22.Ramirez Hernandez ], Bonete MJ, Martinez Espinosa RM. Propuesta de una nueva clasificacién de los oligoelementos para su aplicacion en nutriciéon, oligoterapia, y otras estrategias terapéuticas. Nutr Hosp. 2015;31(3):1020-1033. National Research Council (US) Subcommittee on the Tenth Edition of the Recommended Dietary
Allowances. Recommended Dietary Allowances: 10th Edition. Washington (DC): National Academies Press (US); 1989. 10, Trace Elements. Available from: Os oligoelementos sdo minerais essenciais que o organismo humano necessita em pequenas quantidades para funcionar corretamente. Eles desempenham papéis cruciais em diversas funcées
bioldgicas, incluindo a regulacao de processos metabdlicos, a manutencdo da satide da pele e a promogdo do bem-estar geral. Apesar de serem necessarios em quantidades minimas, a deficiéncia ou o excesso desses elementos pode levar a sérios problemas de satude. Principais Oligoelementos e suas Fun¢des Entre os oligoelementos mais importantes
estdo o zinco, o selénio, o cobre, o manganés e o iodo. O zinco, por exemplo, é fundamental para a cicatrizagdo de feridas e a saude imunoldgica. O selénio atua como um antioxidante, protegendo as células dos danos causados pelos radicais livres. O cobre é essencial para a formacao de colageno, enquanto o manganés participa da metabolizacao de
carboidratos e lipidios. O iodo, por sua vez, é crucial para a producao de hormoénios da tireoide. Fontes Alimentares de Oligoelementos Os oligoelementos podem ser encontrados em uma variedade de alimentos. Frutos do mar, carnes, nozes, sementes e grdos integrais sao algumas das melhores fontes. Por exemplo, o zinco é abundante em ostras e
carnes vermelhas, enquanto o selénio pode ser encontrado em castanhas do Brasil e peixes. Uma dieta equilibrada e diversificada é fundamental para garantir a ingestdo adequada desses minerais essenciais. A deficiéncia de oligoelementos pode resultar em uma série de problemas de saude. A falta de zinco, por exemplo, pode levar a uma diminuigéo
da imunidade, problemas de cicatrizacdo e até mesmo alteragoes no paladar. A deficiéncia de selénio estd associada a um aumento do risco de doengas cardiovasculares e problemas de fertilidade. Portanto, é importante estar atento aos sinais de deficiéncia e buscar orientacdao médica quando necessario. Excesso de Oligoelementos Embora os
oligoelementos sejam essenciais, o excesso também pode ser prejudicial. A toxicidade do zinco, por exemplo, pode causar nauseas, vomitos e diarreia, além de interferir na absorgao de outros minerais. O excesso de selénio pode levar a sintomas como fadiga, irritabilidade e problemas gastrointestinais. Por isso, é fundamental manter um equilibrio na
ingestao desses nutrientes, evitando tanto a deficiéncia quanto o excesso. Oligoelementos e a Satude da Pele Os oligoelementos desempenham um papel vital na saide da pele. O zinco, por exemplo, é conhecido por suas propriedades anti-inflamatdrias e cicatrizantes, sendo frequentemente utilizado em tratamentos para acne e outras condicées
dermatoldgicas. O selénio, por sua vez, ajuda a proteger a pele dos danos solares e do envelhecimento precoce. A inclusdo de alimentos ricos em oligoelementos na dieta pode contribuir significativamente para a manutencao de uma pele saudavel e radiante. Suplementacédo de Oligoelementos A suplementacao de oligoelementos pode ser necessaria
em alguns casos, especialmente para pessoas com dietas restritivas ou condigoes de saude que afetam a absorcao de nutrientes. No entanto, é essencial que a suplementacao seja feita sob orientagdo médica, uma vez que o uso inadequado pode levar a desequilibrios e toxicidades. Consultar um profissional de saide é sempre a melhor abordagem
para garantir a ingestdo adequada desses minerais. Oligoelementos e o Sistema Imunoldgico Os oligoelementos tém um impacto significativo no sistema imunoldgico. O zinco, por exemplo, é crucial para a funcdo das células imunoldgicas e para a resposta inflamatéria. A deficiéncia de zinco pode resultar em uma maior suscetibilidade a infecgées. O
selénio também desempenha um papel importante na modulagédo da resposta imune, ajudando a proteger o organismo contra patdégenos e doencgas. Os oligoelementos sao fundamentais para a satide e o bem-estar geral. A compreensdo de suas fungoes e a importancia de uma dieta equilibrada sao essenciais para evitar deficiéncias e excessos.
Consultar um profissional de satide para orientagoes sobre a ingestao adequada desses minerais pode ser uma estratégia eficaz para manter a satide em dia. Os oligoelementos desempenham importantes funcdes na satude. De fato, estima-se que eles cumpram pelo menos cinco fungdes nos organismos vivos. Também sao conhecidos como
bioelementos temporarios e, em grande parte, podem ser obtidos através da alimentacdao.Em que consistem? Eles intervém em quais 6rgdos? Neste artigo, vamos dar mais detalhes sobre tudo relacionado a esses micronutrientes. Além disso, vamos destacar os mais importantes e quais sao as tarefas que eles realizam no corpo.O que sdo os
oligoelementos?Os oligoelementos sao substancias de origem mineral que sdo encontradas em quantidades muito pequenas no corpo e sao essenciais para o funcionamento normal do organismo.Em geral, intervém em fungées metabdlicas, como, por exemplo, a regulacao e conformacéao de estruturas como hormoénios ou membranas celulares. Eles
também participam de atividades enzimaticas.Os oligoelementos estao envolvidos nas fungées metabdlicas e enzimaticas. Sem eles, o corpo nao funcionaria de maneira ideal.Leia também: Como seu metabolismo funciona na sua idadeOligoelementos: por que eles sdo importantes?Como ja mencionamos, os oligoelementos cumprem diferentes fungoes
no corpo. Algumas das mais importantes sao as seguintes:Célcio: intervém no sistema nervoso, nos 0ssos, nos dentes e na coagulacao do sangue.Cobre: forma parte dos tecidos do corpo, como figado, cérebro, rins e coragdo.Fltor: forma parte dos dentes.Fdsforo: envolvido na formagéo das proteinas.Ferro: integra a hemoglobina. Esta envolvido na
respiracdo celular, oxidagédo da glicose, oxidagao de acidos graxos e sintese de DNA.Manganeés: faz parte de certas enzimas. Quando ha deficiéncia, provoca perda de peso, dermatite e nausea. Acredita-se que participa das fungdes sexuais e reprodutivas.Magnésio: intervém no metabolismo da glicose.Potassio: equilibrio do meio interno.Sédio:
equilibrio do meio interno.lodo: necessario para a funcdo da tireoide.Zinco: intervém no metabolismo de proteinas e acidos nucleicos. Portanto, tem um papel muito importante na gravidez e no desenvolvimento fetal. Promove a atividade de muitas enzimas.O que acontece quando ha deficiéncia?E importante deixar claro que existem oligoelementos
que sao considerados essenciais. Portanto, sua deficiéncia ou auséncia produz alteragées metabdlicas e fisioldgicas chamadas doencas por deficiéncia. Além disso, também estdo associados a doengas metabdlicas.Varios estudos sugerem que a deficiéncia de ferro é um dos aspectos mais frequentes da desnutricdo em todo o mundo. Nos paises em
desenvolvimento, a deficiéncia de ferro geralmente acompanha a deficiéncia de outros micronutrientes, como: zinco e iodo, vitaminas A, B12 e acido félico, entre outros.Causas da deficiéncia de ferroAlgumas das causas mais comuns da deficiéncia de ferro sdo as seguintes:Dieta reduzida de ferro: mé nutricao, alcoolismo crénico, diminuicao do
consumo de proteina animal e vitamina C.Situac6es em que mais quantidade é necesséaria: gravidez, cirurgia, menstruacao, infancia e adolescéncia, sangramento gastrointestinal, doenca renal, entre outras.Absorcao gastrointestinal inadequada: pode haver interferéncia na absorcao com certos alimentos ou medicamentos.Uma dieta baixa em ferro,
algumas doencas e o consumo de alguns medicamentos costumam levar a um déficit desse oligoelemento.No caso dos outros oligoelementos, sua deficiéncia pode causar o seguinte:Acido félico: defeitos do tubo neural ou abortos.lodo: perda da gravidez ou retardo mental.Selénio, cobre, célcio: estdo associados a complicacdes na gravidez e no
desenvolvimento fetal. Magnésio: associado a pré-eclampsia e ao parto prematuro.Zinco: associado a pré-eclampsia e a ameaca de parto prematuro.Também pode te interessar: Diferencas entre acido félico e folatoTodos nds precisamos da mesma quantidade de oligoelementos?Esse é um assunto que deve ficar claro. Existem diferentes situacoes ou
periodos da vida que exigem um aumento no consumo dos oligoelementos. Como ja mencionamos, pode ser o periodo de gestacdo e lactagao, infancia ou idade adulta.E preciso lembrar que existem muitas doencas que, por sua vez, podem alterar ou aumentar a quantidade necesséaria para o corpo. Em qualquer um desses casos, é necessario buscar
seu controle.Como podemos evitar a deficiéncia de oligoelementos?A melhor maneira de evitar a deficiéncia é ter uma dieta equilibrada, que inclua o maior nimero possivel de alimentos, tanto animais quanto vegetais. Nao se deve esquecer que os minerais fazem parte de todos os alimentos, e a maneira de incorpora-los ¢é através do consumo
deles.Em casos especificos, como gravidez, infancia ou diante de uma doenca, é aconselhavel consultar o médico para saber qual é a quantidade recomendada para evitar deficiéncias e quais suplementos podem ser consumidos para atender aos requisitos do organismo.O que deve ficar claro?Os oligoelementos desempenham muitas das fungoes
corporais. Portanto, a falta e o excesso podem levar a complicagbées de saude.Para evitar deficiéncias, que é o problema mais comum, é necessario que a dieta seja equilibrada. Além disso, em alguns casos, a suplementacao deve ser considerada para evitar problemas futuros.Todas as fontes citadas foram minuciosamente revisadas por nossa equipe
para garantir sua qualidade, confiabilidade, atualidade e validade. A bibliografia deste artigo foi considerada confiavel e precisa academicamente ou cientificamente.Reynaud AC. Requerimiento de micronutrientes y oligoelementos. Rev. peru. ginecol. obstet. 2014;60(2): 161-170.Urdaneta Machado JR, Urribarri L, Villalobos M, Garcia J, Guerra M,
ZambranoDeficiencia de oligoelementos durante el primer trimestre del embarazo en Maracaibo, Venezuela. An Venez Nutr 2013; 26(1): 14 - 22.Ramirez Hernandez J, Bonete M], Martinez Espinosa RM. Propuesta de una nueva clasificacién de los oligoelementos para su aplicacién en nutricion, oligoterapia, y otras estrategias terapéuticas. Nutr
Hosp. 2015;31(3):1020-1033. National Research Council (US) Subcommittee on the Tenth Edition of the Recommended Dietary Allowances. Recommended Dietary Allowances: 10th Edition. Washington (DC): National Academies Press (US); 1989. 10, Trace Elements. Available from: Um dos mandamentos mais repetidos na atualidade, e que faz parte
do discurso de nutricionistas, médicos e leigos é que as pessoas devem diversificar a alimentagdo. Através da alimentacao diversificada o corpo recebera todos os nutrientes de que necessita para manter o equilibrio, reduzindo o risco de doengas e suas consequéncias.Facil de falar, porém complicado de seguir. A rotina ndo ajuda, o que faz com que
muitas pessoas se alimentem mal, deixando de ingerir nutrientes fundamentais para a propria saude. Entre eles estao os oligoelementos, que a industria a cada dia mais explora através de suplementos alimentares e cosméticos, oferecendo condigédo para que as pessoas possam melhorar a rotina nutricional e a aparéncia.A palavra “oligoelementos” é
de origem grega, significando, literalmente, pequena quantidade de elementos. A traducdo de “oligo” é “pouco”. Os oligoelementos sao ativos de origem mineral, também conhecidos como biocatalisadores.Sao assim chamados porque se encontram em pequenas quantidades no organismo humano, o que ndo os faz menos importantes para o equilibrio
do corpo e boa satde. Ao contrario, sdo essenciais.Esses minerais sdo obtidos para o organismo através da alimentagdo. Uma dieta diversificada composta por carne branca e vermelha, legumes, nozes, gema de ovo, figados, sal de cozinha iodado, frutos do mar, cerais integrais, pescados, frutas citricas, leite, graos, peixes, frutos secos, nozes e
vegetais verdes deve ser suficiente para nutrir o corpo com todas as suas necessidades no que diz respeito aos biocatalisadores.Como se pode perceber, sdao alimentos que estdo presentes na dieta do dia a dia de muitas pessoas que, como observado, podem ser obtidos através de suplementacao, a qual deve acontecer mediante prescricdo médica e
com base no diagnostico da deficiéncia desses ativos no organismo.Os oligoelementos estao presentes também nos tratamentos de estética, justamente pelo fato de estarem presentes nos tecidos sao determinantes para a saide da pele, mas fazem também parte do tratamento para diversos distirbios como sera exposto mais abaixo.A deficiéncia
desses minerais essenciais para o organismo pode ser diagnosticada através de exame de sangue, que permitira ao nutricionista estabelecer uma dieta capaz de recompor a presenca dos mesmos no organismo, ou mesmo propor a suplementacdo.Muitas vezes, mesmo tendo uma dieta diversificada, consumindo todos os grupos de alimentos, é possivel
que haja desequilibrio, com a ingestao em grande quantidade de um determinado mineral reduzindo a absorcao de outro, como ocorre com o calcio em relacdo ao ferro.Quais sdo esses minerais e quais suas fungéesOs principais oligoelementos sao:- Ferro - compoe a hemoglobina, a mioglobina e as enzimas respiratorias, favorecendo a prevencao
contra a anemia ferropriva.- Iodo - compoe os hormonios da tireoide, estimula o metabolismo e a diferenciacao fetal, prevenindo e combatendo o hipotireoidismo e o distirbio do crescimento fetal.- Cobalto - é um dos componentes da vitamina B12, sendo fundamental para a producdo das hemacias, o que faz desse mineral ativo importante no
combate aos disturbios nervosos e anemia em decorréncia da vitamina B12.- Zinco - presente em dezenas de enzimas envolvidas no processo de digestdo, melhora a capacidade de cicatrizagao e o atraso do crescimento.- Cromo - essencial para o metabolismo energético potencializando o efeito da insulina, evita a neuropatia periférica e aumenta a
tolerancia a glicose.- Selénio - é ativo importante na agdo das enzimas que combatem o céncer, além de conferir elasticidade aos tecidos evitando, ainda, alteracées cardiacas e musculares.- Molibdénio - Atua como cofator na ativacao de algumas enzimas importantes, evitando a intoxicagdo por sulfito.- Manganés - Ativa enzimas diversas que ajudam
a evitar ocorréncia de dermatite transiente, perda de peso e vomito.- Cobre - Essencial para a sintese da hemoglobina, fortalece o sistema imunitério, prevenindo a anemia, a desmineralizacdo dssea, a neutropenia, a hipotermia e as alteragées do cabelo.- Fliior - Compoe ossos e dentes, protege contra as caries dentdrias e a osteoporose.Aplicagédo na
estéticaOs oligoelementos sdo muito utilizados na estética por serem catalisadores. Em outras palavras, sao capazes de potencializar os efeitos de outros principios ativos presentes na féormula dos dermocosméticos e no préoprio organismo.A auséncia dos oligoelementos nos tecidos é responsavel, comprovam os estudos e experiéncias realizados, pela
desidratacao e aceleragdo do envelhecimento da pele. A aplicacao dos oligoelementos nos tratamentos de estética contribuem para a geracao de uma série de beneficios, como na reconstituicdo dos tecidos, cicatrizacdo, manutencao e recuperacdo da firmeza e da resisténcia da pele.Algumas aplicacées comuns na estatica sdao:- Combinacao de sédio
com potassio - importante para a hidratacao da pele e preservacdo da harmonia nas células cutaneas.- Combinacgdo de zinco e aluminio - facilitam a cicatrizagdo.- Cobre e enxofre - age na inibigao e controle das manifestacoes infecciosas.- Combinacéao de célcio e magnésio - facilita a sintese do colageno e da elastina, que sdo responsaveis pela
firmeza e resisténcia da pele.- Silicio - fundamental na reconstituicao dos tecidos.- Selénio - inibe a oxidagdo das células.- Litio - contribui para o metabolismo da dgua- Ferro - age na producdo de oxigénio e energia para as células.- Combinacdo de manganés e cobre - dessensibiliza e tonifica a pele. Post Views: 525 Os oligoelementos desempenham
importantes funcoes na saude. De fato, estima-se que eles cumpram pelo menos cinco fungdes nos organismos vivos. Também sdo conhecidos como bioelementos temporarios e, em grande parte, podem ser obtidos através da alimentacao.Em que consistem? Eles intervém em quais 6rgaos? Neste artigo, vamos dar mais detalhes sobre tudo relacionado
a esses micronutrientes. Além disso, vamos destacar os mais importantes e quais sdo as tarefas que eles realizam no corpo.O que sao os oligoelementos?Os oligoelementos sao substancias de origem mineral que sdo encontradas em quantidades muito pequenas no corpo e sdo essenciais para o funcionamento normal do organismo.Em geral, intervém
em funcoes metabdlicas, como, por exemplo, a regulacao e conformacdo de estruturas como hormoénios ou membranas celulares. Eles também participam de atividades enziméaticas.Os oligoelementos estdo envolvidos nas fungées metabdlicas e enzimaticas. Sem eles, o corpo ndo funcionaria de maneira ideal.Leia também: Como seu metabolismo
funciona na sua idadeOligoelementos: por que eles sao importantes?Como ja mencionamos, os oligoelementos cumprem diferentes fungdes no corpo. Algumas das mais importantes sdo as seguintes:Calcio: intervém no sistema nervoso, nos ossos, nos dentes e na coagulagédo do sangue.Cobre: forma parte dos tecidos do corpo, como figado, cérebro,
rins e coracao.Fluor: forma parte dos dentes.Fdsforo: envolvido na formacgao das proteinas.Ferro: integra a hemoglobina. Estd envolvido na respiracao celular, oxidacdo da glicose, oxidacao de acidos graxos e sintese de DNA.Manganés: faz parte de certas enzimas. Quando ha deficiéncia, provoca perda de peso, dermatite e nausea. Acredita-se que
participa das fungoes sexuais e reprodutivas.Magnésio: intervém no metabolismo da glicose.Potassio: equilibrio do meio interno.Sédio: equilibrio do meio interno.lodo: necessario para a fungdo da tireoide.Zinco: intervém no metabolismo de proteinas e acidos nucleicos. Portanto, tem um papel muito importante na gravidez e no desenvolvimento fetal.
Promove a atividade de muitas enzimas.O que acontece quando hé deficiéncia?E importante deixar claro que existem oligoelementos que sdo considerados essenciais. Portanto, sua deficiéncia ou auséncia produz alteragdes metabdlicas e fisiolégicas chamadas doencas por deficiéncia. Além disso, também estdo associados a doencas
metabdlicas.Varios estudos sugerem que a deficiéncia de ferro é um dos aspectos mais frequentes da desnutricdo em todo o mundo. Nos paises em desenvolvimento, a deficiéncia de ferro geralmente acompanha a deficiéncia de outros micronutrientes, como: zinco e iodo, vitaminas A, B12 e &cido félico, entre outros.Causas da deficiéncia de
ferroAlgumas das causas mais comuns da deficiéncia de ferro sdo as seguintes:Dieta reduzida de ferro: ma nutrigao, alcoolismo crénico, diminuicdo do consumo de proteina animal e vitamina C.Situagdées em que mais quantidade é necessaria: gravidez, cirurgia, menstruacédo, infancia e adolescéncia, sangramento gastrointestinal, doenca renal, entre
outras.Absorgéo gastrointestinal inadequada: pode haver interferéncia na absorgéo com certos alimentos ou medicamentos.Uma dieta baixa em ferro, algumas doencgas e o consumo de alguns medicamentos costumam levar a um déficit desse oligoelemento.No caso dos outros oligoelementos, sua deficiéncia pode causar o seguinte:Acido

félico: defeitos do tubo neural ou abortos.lodo: perda da gravidez ou retardo mental.Selénio, cobre, célcio: estdo associados a complicacdes na gravidez e no desenvolvimento fetal. Magnésio: associado a pré-eclampsia e ao parto prematuro.Zinco: associado a pré-eclampsia e a ameaca de parto prematuro.Também pode te interessar: Diferencas entre
4cido félico e folatoTodos nés precisamos da mesma quantidade de oligoelementos?Esse é um assunto que deve ficar claro. Existem diferentes situacdes ou periodos da vida que exigem um aumento no consumo dos oligoelementos. Como ja mencionamos, pode ser o periodo de gestacao e lactagéao, infancia ou idade adulta.E preciso lembrar que
existem muitas doencgas que, por sua vez, podem alterar ou aumentar a quantidade necessaria para o corpo. Em qualquer um desses casos, é necessario buscar seu controle.Como podemos evitar a deficiéncia de oligoelementos?A melhor maneira de evitar a deficiéncia é ter uma dieta equilibrada, que inclua o maior nimero possivel de alimentos,
tanto animais quanto vegetais. Ndo se deve esquecer que os minerais fazem parte de todos os alimentos, e a maneira de incorpora-los é através do consumo deles.Em casos especificos, como gravidez, infancia ou diante de uma doenga, é aconselhavel consultar o médico para saber qual é a quantidade recomendada para evitar deficiéncias e quais
suplementos podem ser consumidos para atender aos requisitos do organismo.O que deve ficar claro?Os oligoelementos desempenham muitas das fungdes corporais. Portanto, a falta e o excesso podem levar a complicacoes de satde.Para evitar deficiéncias, que é o problema mais comum, é necessario que a dieta seja equilibrada. Além disso, em
alguns casos, a suplementacdo deve ser considerada para evitar problemas futuros.Todas as fontes citadas foram minuciosamente revisadas por nossa equipe para garantir sua qualidade, confiabilidade, atualidade e validade. A bibliografia deste artigo foi considerada confiavel e precisa academicamente ou cientificamente.Reynaud AC. Requerimiento
de micronutrientes y oligoelementos. Rev. peru. ginecol. obstet. 2014;60(2): 161-170.Urdaneta Machado JR, Urribarri L, Villalobos M, Garcia J, Guerra M, ZambranoDeficiencia de oligoelementos durante el primer trimestre del embarazo en Maracaibo, Venezuela. An Venez Nutr 2013; 26(1): 14 - 22.Ramirez Hernandez J, Bonete MJ, Martinez
Espinosa RM. Propuesta de una nueva clasificacion de los oligoelementos para su aplicaciéon en nutricién, oligoterapia, y otras estrategias terapéuticas. Nutr Hosp. 2015;31(3):1020-1033. National Research Council (US) Subcommittee on the Tenth Edition of the Recommended Dietary Allowances. Recommended Dietary Allowances: 10th Edition.
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