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Oligoelementos	o	que	é

Em	grego,	o	prefixo	oligo	quer	dizer	escasso	ou	pouco.	Desta	maneira,	os	oligoelementos	são	minerais	encontrados	em	nosso	organismo	em	pequenas	quantidades.	Não	são	fabricados	pelo	próprio	corpo,	mas	necessitam	ser	ingeridos	através	da	dieta	alimentar.	São	minerais	de	tipo	traço	e	determinantes	para	manter	uma	boa	saúde,	pois	ajudam	a
metabolizar	uma	série	de	processos	orgânicos,	como	a	digestão,	a	atividade	muscular	ou	a	respiração.	Assim	mesmo,	são	imprescindíveis	para	o	bom	funcionamento	das	células.	Principais	oligoelementos	e	suas	funções	correspondentes	Em	certas	ocasiões,	estes	minerais	são	comparados	com	as	velas	de	ignição	de	um	veículo.	Um	veículo	pode	estar
em	perfeito	estado,	mas	precisa	da	faísca	das	velas	para	arrancar	corretamente.	–	O	zinco	é	um	regulador	do	sistema	imunológico	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	criação	de	glóbulos	vermelhos.
Encontra-se	no	leite,	na	carne	e	nos	frutos	do	mar.	–	O	ferro	combate	a	anemia	e	é	especialmente	benéfico	para	as	mulheres	grávidas.	É	ingerido	através	da	carne,	dos	ovos	e	dos	legumes.	–	O	manganês	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	criação	de	anticorpos	e	facilita	as	funções	cerebrais.	O	corpo	o	absorve	através	do	chocolate	ou	dos	frutos	do	mar.	–	O	iodo	intervém	na	síntese	do	hormônio	da	tireoide	e	é	encontrado	no	sal	e	no	peixe.	–	O	selênio	fortalece	o	cabelo,	as	unhas	e	estimula	o	sistema	imunológico.	Pode	ser	ingerido	através
do	arroz,	da	cevada	e	dos	flocos	de	aveia.	–	O	flúor	interage	na	formação	dos	ossos	e	no	esmalte	dentário.	Entre	os	alimentos	que	o	contêm	se	destacam	a	cebola,	o	alho	e	os	cereais.	Todas	estas	figuras	têm	suas	doses	recomendadas	correspondentes.	Se	consumidos	excessivamente	podem	desencadear	um	período	de	toxicidade.	Observando	a
oligoterapia	como	parte	da	homeopatia	Este	tipo	de	tratamento	alternativo	é	realizado	em	relação	a	algumas	alterações	ou	patologias,	tais	como	alergias,	enxaquecas,	psoríase,	prevenção	de	infecções	ou	distúrbios	associados	à	menopausa.	Nesta	modalidade	terapêutica,	detecta-se	a	distribuição	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	.	São	Paulo,	Brasil.	Compartilhar	Os	oligoelementos	são	substâncias	essenciais	para	o	bom	funcionamento	do	corpo	humano.	Estas	são	substâncias
minerais	necessárias	ao	organismo	em	pequenas	quantidades	para	suportar	funções	metabólicas,	estruturais	e	protetoras.	São	encontrados	em	alimentos,	suplementos	e	medicamentos,	sendo	que	um	dos	seus	principais	benefícios	é	a	prevenção	de	doenças.	Neste	artigo,	iremos	abordar	o	que	são	oligoelementos	e	para	que	servem.	O	Que	São
Oligoelementos?	Os	oligoelementos	são	substâncias	minerais	que	o	corpo	necessita	em	quantidades	muito	pequenas	para	manter	o	equilíbrio	adequado	e	realizar	funções	essenciais,	como	o	transporte	de	oxigênio,	a	produção	de	energia,	a	síntese	de	proteínas,	entre	outras.	Os	oligoelementos	mais	comuns	são	o	ferro,	o	magnésio,	o	cobre,	o	zinco,	o
selênio	e	o	iodo.	Alguns	destes	oligoelementos	podem	ser	produzidos	pelo	próprio	corpo,	enquanto	outros	devem	ser	obtidos	a	partir	da	alimentação.	Na	maioria	dos	casos,	os	oligoelementos	são	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	funções	importantes	no	corpo,	como	o	transporte	de	oxigênio,	a	produção	de	energia,	a	síntese	de	proteínas	e	o	metabolismo	dos	lípidos.	Eles	também	são	importantes	para	o	funcionamento	adequado	do	sistema	imunológico,	para	a	manutenção	dos	ossos	e	dentes	e	para	a	produção	de	hormônios.	Além
disso,	os	oligoelementos	podem	atuar	como	antioxidantes,	neutralizando	os	efeitos	nocivos	dos	radicais	livres	no	corpo.	Estes	elementos	também	são	essenciais	para	a	saúde	da	pele,	dos	cabelos	e	das	unhas.	Alguns	oligoelementos	também	são	usados	para	o	tratamento	de	doenças	específicas,	como	a	anemia	por	deficiência	de	ferro	e	a	doença	de
Alzheimer.	Além	disso,	algumas	condições,	como	a	depressão,	podem	ser	tratadas	com	suplementos	que	contenham	oligoelementos.	Em	síntese,	é	importante	saber	que	os	oligoelementos	são	substâncias	essenciais	para	o	bom	funcionamento	do	corpo	humano.	Estas	são	obtidas	a	partir	de	fontes	alimentares	naturais	e	desempenham	uma	variedade	de
funções	importantes,	como	o	transporte	de	oxigênio,	a	produção	de	energia,	a	síntese	de	proteínas	e	o	metabolismo	dos	lípidos.	Além	disso,	os	oligoelementos	também	são	usados	para	o	tratamento	de	doenças	específicas.	É	importante	ter	equilíbrio	na	quantidade	de	oligoelementos,	pois	o	excesso	ou	a	deficiência	destas	substâncias	pode	ter	efeitos
negativos	na	saúde.	___	Você	quer	ter	uma	vida	mais	saudável	e	equilibrada,	mas	não	sabe	por	onde	começar?	O	nosso	produto	Oligomineral	pode	ser	a	chave	para	o	seu	sucesso!	Com	sua	fórmula	rica	em	minerais	essenciais,	ele	ajuda	a	equilibrar	os	níveis	de	minerais	no	seu	corpo,	melhorando	sua	saúde	e	bem-estar.	Além	disso,	ele	é	fácil	de	usar	e
pode	ser	adicionado	à	sua	rotina	diária	sem	esforço	extra.	Conheça	agora	o	nosso	produto	Oligomineral	e	experimente	uma	vida	mais	saudável	e	equilibrada!	Este	artigo	foi	útil?	Considere	fazer	uma	contribuição:	Também	conhecidos	como	microminerais,	os	oligoelementos	são	um	conjunto	de	elementos	químicos	inorgânicos	necessários	aos	seres
humanos	em	pequenas	quantidades,	que	desempenham	diversas	funções	metabólicas	no	organismo,	principalmente	na	formação	de	enzimas	vitais	aos	mais	diversos	processos	bioquímicos	realizados	pelas	células.	São	adquiridos	por	meio	de	dietas	balanceadas	e	diversificadas.	Veja	na	tabela	a	seguir	os	principais	oligoelementos,	suas	funções,	fontes,
bem	como	as	desordens	ocasionadas	pela	deficiência	dos	mesmos.	Elemento	Funções	Fontes	Consequências	da	Deficiência	Cobalto	Um	dos	componentes	da	vitamina	B12,	essencial	para	a	produção	das	hemácias	Carnes	e	laticínios	Distúrbios	nervosos	e	anemia	perniciosa	decorrentes	da	carência	de	vitamina	B12	Ferro	Componente	da	hemoglobina,
mioglobina	e	enzimas	respiratórias;	é	fundamental	para	o	processo	de	respiração	celular,	pois	se	liga	ao	O2	levando-o	até	as	células	e	ao	CO2	para	devolvê-lo	ao	exterior	Fígados,	gema	de	ovo,	legumes,	nozes	e	vegetais	verdes	Anemia	ferropriva	Iodo	Componente	dos	hormônios	da	tireoide,	que	estimulam	o	metabolismo,	diferenciação	fetal	Frutos	do
mar,	sal	de	cozinha	iodado	e	laticínios		Hipotireoidismo,	bócio	e	detenção	do	crescimento	fetal	Zinco	Integrante	de	dezenas	de	enzimas,	muitas	delas	envolvidas	na	digestão.		Vegetais,	carnes,	pescados,	fígado,	ostras	e	cereais	integrais	Atraso	do	crescimento,	diminuição	da	capacidade	de	cicatrização	Selênio	Contribui	para	a	ação	de	enzimas	que
combatem	o	câncer	e	confere	elasticidade	aos	tecidos	Carnes	de	aves,	limão,	moluscos,	fígado	e	leguminosas	Alterações	musculares	e	cardíacas	Cromo	Importante	para	o	metabolismo	energético,	potencializa	o	efeito	da	insulina	Cereais	integrais,	frutas	cítricas,	azeitonas	e	levedos	de	cerveja	Diminuição	da	tolerância	à	glicose,	neuropatia	periférica
Molibdênio	Indispensável	para	a	ativação	de	algumas	enzimas,	atuando	como	cofator	Cereais	integrais,	leite	e	leguminosas	Síndrome	de	intoxicação	por	sulfito	Cobre	Componente	de	várias	enzimas,	essencial	para	a	síntese	de	hemoglobina,	favorece	o	sistema	imunitário	Fígado,	ovos,	peixes,	trigo	integral	e	feijão	Anemia,	neutropenia,
desmineralização	óssea,	alteração	do	cabelo	e	hipotermia	Flúor	Importante	componente	dos	ossos	e	dentes,	protege	os	dentes	contra	cáries	Água	fluorada,	crustáceos,	grãos	e	peixes	Cárie	dentária	e	osteoporose	Manganês	É	necessário	para	a	ativação	de	diversas	enzimas	Cereais	integrais,	gemas	de	ovo,	carnes,	nozes,	frutos	secos	e	vegetais	verdes
Os	oligoelementos,	embora	sejam	obtidos	através	da	alimentação,	em	alguns	casos,	seu	consumo	pode	não	ser	suficiente,	sendo,	portanto,	necessário	a	aquisição	de	suplementos	alimentares,	medicamentos	que	repõem	as	reservas	de	nutrientes	no	organismo.	É	importante	ressaltar	que	os	suplementos	devem	ser	ministrados	apenas	sob	prescrição
médica.	Referências:	Texto	originalmente	publicado	em	artigo	foi	útil?	Considere	fazer	uma	contribuição:	Ir	para	o	conteúdo	Os	oligoelementos,	também	conhecidos	como	microminerais,	são	elementos	químicos	essenciais	que	o	organismo	humano	necessita	em	quantidades	muito	pequenas,	geralmente	em	miligramas	ou	microgramas.	Entre	os
oligoelementos	essenciais	para	a	saúde	humana	estão	o	zinco,	selênio,	ferro,	cobre,	iodo,	cromo,	manganês	e	molibdênio.	Importância	dos	Oligoelementos	Apesar	de	serem	necessários	em	quantidades	mínimas,	os	oligoelementos	são	indispensáveis	para	o	funcionamento	adequado	do	organismo.		Eles	são	essenciais	para	a	atividade	de	enzimas,
participam	da	produção	de	hormônios,	auxiliam	no	sistema	imunológico,	contribuem	para	a	saúde	óssea,	entre	outras	funções	vitais.	Funções	e	Benefícios	As	funções	e	benefícios	dos	oligoelementos	são	essenciais	para	a	saúde	e	o	bem-estar	geral.	Esses	minerais	desempenham	papéis	críticos	em	várias	reações	químicas	do	corpo,	sendo	fundamentais
para	o	metabolismo,	a	defesa	antioxidante,	a	formação	de	tecidos	e	órgãos,	entre	outras	funções	vitais.		Sua	presença	em	quantidades	adequadas	na	dieta	é	crucial	para	garantir	o	funcionamento	adequado	do	organismo	e	prevenir	deficiências	que	podem	levar	a	várias	condições	de	saúde.			Zinco:	Importante	para	o	sistema	imunológico,	metabolismo
de	proteínas	e	DNA,	cicatrização	de	feridas	e	desenvolvimento	fetal.	Selênio:	Atua	como	antioxidante,	protegendo	as	células	dos	danos	causados	pelos	radicais	livres,	além	de	ser	essencial	para	a	função	da	tireoide.	Ferro:	Componente	chave	da	hemoglobina,	essencial	para	o	transporte	de	oxigênio	no	sangue.	Cobre:	Participa	da	formação	de	glóbulos
vermelhos,	metabolismo	do	ferro,	funcionamento	do	sistema	nervoso	e	desenvolvimento	de	tecidos	conjuntivos.	Iodo:	Fundamental	para	a	produção	de	hormônios	da	tireoide,	que	regulam	o	metabolismo.	Cromo:	Auxilia	na	regulação	da	glicose	no	sangue,	contribuindo	para	o	metabolismo	dos	carboidratos.	Manganês:	Importante	para	a	formação	de
ossos	saudáveis,	coagulação	sanguínea	e	metabolismo	de	aminoácidos,	lipídios	e	carboidratos.	Molibdênio:	Atua	como	cofator	de	enzimas	envolvidas	no	metabolismo	de	aminoácidos,	purinas	e	pirimidinas.	Fontes	Alimentares	Para	garantir	a	ingestão	adequada	de	oligoelementos,	é	essencial	incluir	em	sua	dieta	alimentos	ricos	nesses	nutrientes.		
Carne:	especialmente	carne	vermelha	e	fígado,	que	são	boas	fontes	de	ferro,	zinco	e	cobre.	Peixe	e	frutos	do	mar:	excelentes	fontes	de	selênio,	iodo	e	zinco.	Aves:	como	frango	e	peru,	são	fontes	de	zinco	e	selênio.	Nozes	e	sementes:	como	castanhas,	amêndoas,	nozes,	sementes	de	abóbora	e	girassol,	ricas	em	selênio,	zinco	e	cobre.	Grãos	integrais:
como	arroz	integral,	aveia	e	quinoa,	são	fontes	de	manganês	e	selênio.	Legumes:	como	feijões,	lentilhas	e	grão-de-bico,	que	são	ricos	em	ferro,	zinco	e	cobre.	Verduras:	espinafre,	couve	e	brócolis	são	boas	fontes	de	manganês	e	cobre.	Esses	alimentos	devem	fazer	parte	de	uma	dieta	balanceada	para	garantir	a	ingestão	adequada	de	oligoelementos	e
manter	a	saúde	em	dia.	Deficiência	e	Excesso	A	deficiência	de	oligoelementos	pode	resultar	em	diversos	problemas	de	saúde,	como	anemia	(falta	de	ferro),	bócio	(falta	de	iodo),	comprometimento	do	sistema	imunológico	(falta	de	zinco),	entre	outros.	Por	outro	lado,	o	excesso	de	oligoelementos	também	pode	ser	prejudicial,	causando	toxicidade	e
problemas	de	saúde.	Os	oligoelementos	desempenham	funções	vitais	no	organismo	humano,	mesmo	em	quantidades	mínimas.	Portanto,	é	essencial	garantir	a	ingestão	adequada	desses	nutrientes	através	de	uma	dieta	equilibrada	e,	se	necessário,	suplementação	sob	orientação	médica.	O	equilíbrio	na	ingestão	desses	nutrientes	é	fundamental	para
manter	a	saúde	e	o	bem-estar	ao	longo	da	vida.	Referências	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	são	minerais	essenciais	para	o	bom	funcionamento	do	organismo,	sendo	necessários	em	pequenas	quantidades.	Eles	desempenham	funções	importantes	no	metabolismo,	como	a	ativação	de	enzimas	e	a	regulação	de	processos	bioquímicos.	Benefícios	dos	Oligoelementos	Os	oligoelementos	são	fundamentais	para	a	saúde,	contribuindo
para	a	manutenção	do	equilíbrio	do	organismo	e	prevenção	de	doenças.	Eles	atuam	no	fortalecimento	do	sistema	imunológico,	na	regulação	do	sistema	nervoso	e	na	melhoria	da	saúde	da	pele,	cabelos	e	unhas.	Principais	Oligoelementos	Alguns	dos	principais	oligoelementos	incluem	o	zinco,	ferro,	cobre,	selênio,	manganês	e	cromo.	Cada	um	deles
desempenha	funções	específicas	no	organismo	e	sua	deficiência	pode	levar	a	problemas	de	saúde,	como	anemia,	problemas	de	pele	e	enfraquecimento	do	sistema	imunológico.	Os	oligoelementos	podem	ser	obtidos	através	da	alimentação,	sendo	encontrados	em	alimentos	como	carnes,	peixes,	frutas,	legumes,	grãos	integrais	e	sementes.	A
suplementação	também	pode	ser	uma	opção	para	garantir	a	ingestão	adequada	desses	minerais.	Em	alguns	casos,	a	suplementação	de	oligoelementos	pode	ser	necessária	para	garantir	a	ingestão	adequada	desses	minerais,	principalmente	em	casos	de	deficiência	nutricional	ou	necessidades	específicas	do	organismo.	É	importante	consultar	um
profissional	de	saúde	antes	de	iniciar	qualquer	suplementação.	Como	Identificar	a	Deficiência	de	Oligoelementos	A	deficiência	de	oligoelementos	pode	se	manifestar	de	diversas	formas,	como	fadiga,	fraqueza,	problemas	de	pele,	unhas	quebradiças,	queda	de	cabelo,	entre	outros	sintomas.	É	importante	estar	atento	aos	sinais	do	corpo	e	realizar
exames	para	identificar	possíveis	deficiências.	Recomendações	para	o	Consumo	de	Oligoelementos	Para	garantir	a	ingestão	adequada	de	oligoelementos,	é	importante	manter	uma	alimentação	equilibrada	e	variada,	incluindo	alimentos	ricos	nesses	minerais.	Além	disso,	é	fundamental	manter	hábitos	saudáveis,	como	a	prática	regular	de	atividades
físicas	e	a	ingestão	de	água.	Os	oligoelementos	desempenham	um	papel	fundamental	na	manutenção	da	saúde	e	do	bem-estar,	sendo	essenciais	para	o	bom	funcionamento	do	organismo.	Garantir	a	ingestão	adequada	desses	minerais	é	fundamental	para	prevenir	doenças	e	manter	o	corpo	em	equilíbrio.	Consulte	um	profissional	de	saúde	para
orientações	personalizadas	sobre	a	suplementação	de	oligoelementos.	Os	oligoelementos	são	minerais	essenciais	que	o	corpo	humano	necessita	em	pequenas	quantidades	para	funcionar	corretamente.	Embora	sejam	requeridos	em	doses	mínimas,	sua	importância	para	a	saúde	é	imensurável.	Esses	elementos	desempenham	papéis	cruciais	em	diversas
funções	biológicas,	incluindo	a	regulação	de	processos	metabólicos,	a	formação	de	enzimas	e	a	manutenção	do	sistema	imunológico.	Funções	dos	Oligoelementos	no	Organismo	Os	oligoelementos	atuam	como	cofatores	em	reações	enzimáticas,	o	que	significa	que	são	fundamentais	para	a	ativação	de	enzimas	que	facilitam	reações	químicas	no	corpo.
Por	exemplo,	o	zinco	é	necessário	para	a	atividade	de	mais	de	300	enzimas,	enquanto	o	selênio	desempenha	um	papel	vital	na	proteção	contra	o	estresse	oxidativo.	Sem	a	presença	adequada	desses	minerais,	o	corpo	pode	enfrentar	dificuldades	em	realizar	funções	essenciais,	levando	a	desequilíbrios	e	doenças.	Principais	Oligoelementos	e	suas	Fontes
Entre	os	oligoelementos	mais	conhecidos	estão	o	ferro,	zinco,	cobre,	manganês,	selênio	e	iodo.	Cada	um	desses	minerais	possui	fontes	alimentares	específicas.	O	ferro,	por	exemplo,	é	encontrado	em	carnes	vermelhas,	leguminosas	e	vegetais	de	folhas	verdes.	Já	o	zinco	pode	ser	obtido	através	de	frutos	do	mar,	carnes	e	nozes.	A	diversidade	na
alimentação	é	fundamental	para	garantir	a	ingestão	adequada	desses	nutrientes.	Deficiência	de	Oligoelementos	A	deficiência	de	oligoelementos	pode	levar	a	uma	série	de	problemas	de	saúde.	A	falta	de	ferro,	por	exemplo,	é	uma	das	principais	causas	de	anemia,	enquanto	a	deficiência	de	iodo	pode	resultar	em	problemas	na	tireoide,	como	o	bócio.	É
importante	estar	atento	aos	sinais	de	deficiência,	que	podem	incluir	fadiga,	fraqueza,	problemas	de	concentração	e	alterações	no	sistema	imunológico.	Excesso	de	Oligoelementos	Embora	os	oligoelementos	sejam	essenciais,	o	excesso	de	alguns	deles	pode	ser	prejudicial	à	saúde.	A	toxicidade	do	zinco,	por	exemplo,	pode	causar	náuseas,	vômitos	e
diarreia,	enquanto	o	excesso	de	selênio	pode	levar	a	sintomas	como	fadiga	e	irritabilidade.	Portanto,	é	crucial	manter	um	equilíbrio	na	ingestão	desses	minerais,	evitando	tanto	a	deficiência	quanto	o	excesso.	Oligoelementos	e	a	Saúde	Mental	Estudos	recentes	têm	mostrado	que	os	oligoelementos	também	desempenham	um	papel	importante	na	saúde
mental.	O	zinco,	por	exemplo,	está	associado	à	regulação	do	humor	e	pode	influenciar	a	depressão	e	a	ansiedade.	O	selênio,	por	sua	vez,	tem	sido	relacionado	à	função	cognitiva	e	ao	bem-estar	emocional.	A	inclusão	de	alimentos	ricos	em	oligoelementos	na	dieta	pode,	portanto,	contribuir	para	uma	melhor	saúde	mental.	Suplementação	de
Oligoelementos	A	suplementação	de	oligoelementos	pode	ser	uma	opção	para	pessoas	que	apresentam	deficiências	ou	que	têm	necessidades	aumentadas,	como	gestantes	ou	atletas.	No	entanto,	é	fundamental	que	a	suplementação	seja	feita	sob	orientação	profissional,	pois	o	uso	inadequado	pode	levar	a	desequilíbrios	e	efeitos	adversos.	Consultar	um
nutricionista	ou	médico	é	sempre	a	melhor	abordagem.	Oligoelementos	e	a	Imunidade	Os	oligoelementos	também	são	fundamentais	para	o	fortalecimento	do	sistema	imunológico.	O	zinco,	por	exemplo,	é	conhecido	por	sua	capacidade	de	modular	a	resposta	imune,	enquanto	o	selênio	atua	como	um	antioxidante,	protegendo	as	células	do	corpo	contra
danos.	Uma	dieta	equilibrada,	rica	em	oligoelementos,	pode	ajudar	a	prevenir	infecções	e	doenças,	promovendo	uma	saúde	robusta.	Importância	da	Avaliação	Nutricional	Realizar	uma	avaliação	nutricional	é	essencial	para	identificar	possíveis	deficiências	de	oligoelementos.	Profissionais	de	saúde,	como	nutricionistas,	podem	ajudar	a	determinar	as
necessidades	individuais	e	sugerir	ajustes	na	dieta.	Através	de	uma	alimentação	variada	e	equilibrada,	é	possível	garantir	a	ingestão	adequada	desses	minerais	essenciais,	promovendo	saúde	e	bem-estar.	Os	oligoelementos	desempenham	importantes	funções	na	saúde.	De	fato,	estima-se	que	eles	cumpram	pelo	menos	cinco	funções	nos	organismos
vivos.	Também	são	conhecidos	como	bioelementos	temporários	e,	em	grande	parte,	podem	ser	obtidos	através	da	alimentação.Em	que	consistem?	Eles	intervêm	em	quais	órgãos?	Neste	artigo,	vamos	dar	mais	detalhes	sobre	tudo	relacionado	a	esses	micronutrientes.	Além	disso,	vamos	destacar	os	mais	importantes	e	quais	são	as	tarefas	que	eles
realizam	no	corpo.O	que	são	os	oligoelementos?Os	oligoelementos	são	substâncias	de	origem	mineral	que	são	encontradas	em	quantidades	muito	pequenas	no	corpo	e	são	essenciais	para	o	funcionamento	normal	do	organismo.Em	geral,	intervêm	em	funções	metabólicas,	como,	por	exemplo,	a	regulação	e	conformação	de	estruturas	como	hormônios
ou	membranas	celulares.	Eles	também	participam	de	atividades	enzimáticas.Os	oligoelementos	estão	envolvidos	nas	funções	metabólicas	e	enzimáticas.	Sem	eles,	o	corpo	não	funcionaria	de	maneira	ideal.Leia	também:	Como	seu	metabolismo	funciona	na	sua	idadeOligoelementos:	por	que	eles	são	importantes?Como	já	mencionamos,	os
oligoelementos	cumprem	diferentes	funções	no	corpo.	Algumas	das	mais	importantes	são	as	seguintes:Cálcio:	intervém	no	sistema	nervoso,	nos	ossos,	nos	dentes	e	na	coagulação	do	sangue.Cobre:	forma	parte	dos	tecidos	do	corpo,	como	fígado,	cérebro,	rins	e	coração.Flúor:	forma	parte	dos	dentes.Fósforo:	envolvido	na	formação	das	proteínas.Ferro:
integra	a	hemoglobina.	Está	envolvido	na	respiração	celular,	oxidação	da	glicose,	oxidação	de	ácidos	graxos	e	síntese	de	DNA.Manganês:	faz	parte	de	certas	enzimas.	Quando	há	deficiência,	provoca	perda	de	peso,	dermatite	e	náusea.	Acredita-se	que	participa	das	funções	sexuais	e	reprodutivas.Magnésio:	intervém	no	metabolismo	da	glicose.Potássio:
equilíbrio	do	meio	interno.Sódio:	equilíbrio	do	meio	interno.Iodo:	necessário	para	a	função	da	tireoide.Zinco:	intervém	no	metabolismo	de	proteínas	e	ácidos	nucleicos.	Portanto,	tem	um	papel	muito	importante	na	gravidez	e	no	desenvolvimento	fetal.	Promove	a	atividade	de	muitas	enzimas.O	que	acontece	quando	há	deficiência?É	importante	deixar
claro	que	existem	oligoelementos	que	são	considerados	essenciais.	Portanto,	sua	deficiência	ou	ausência	produz	alterações	metabólicas	e	fisiológicas	chamadas	doenças	por	deficiência.	Além	disso,	também	estão	associados	a	doenças	metabólicas.Vários	estudos	sugerem	que	a	deficiência	de	ferro	é	um	dos	aspectos	mais	frequentes	da	desnutrição	em
todo	o	mundo.	Nos	países	em	desenvolvimento,	a	deficiência	de	ferro	geralmente	acompanha	a	deficiência	de	outros	micronutrientes,	como:	zinco	e	iodo,	vitaminas	A,	B12	e	ácido	fólico,	entre	outros.Causas	da	deficiência	de	ferroAlgumas	das	causas	mais	comuns	da	deficiência	de	ferro	são	as	seguintes:Dieta	reduzida	de	ferro:	má	nutrição,	alcoolismo
crônico,	diminuição	do	consumo	de	proteína	animal	e	vitamina	C.Situações	em	que	mais	quantidade	é	necessária:	gravidez,	cirurgia,	menstruação,	infância	e	adolescência,	sangramento	gastrointestinal,	doença	renal,	entre	outras.Absorção	gastrointestinal	inadequada:	pode	haver	interferência	na	absorção	com	certos	alimentos	ou	medicamentos.Uma
dieta	baixa	em	ferro,	algumas	doenças	e	o	consumo	de	alguns	medicamentos	costumam	levar	a	um	déficit	desse	oligoelemento.No	caso	dos	outros	oligoelementos,	sua	deficiência	pode	causar	o	seguinte:Ácido	fólico:	defeitos	do	tubo	neural	ou	abortos.Iodo:	perda	da	gravidez	ou	retardo	mental.Selênio,	cobre,	cálcio:	estão	associados	a	complicações	na
gravidez	e	no	desenvolvimento	fetal.Magnésio:	associado	à	pré-eclâmpsia	e	ao	parto	prematuro.Zinco:	associado	à	pré-eclâmpsia	e	à	ameaça	de	parto	prematuro.Também	pode	te	interessar:	Diferenças	entre	ácido	fólico	e	folatoTodos	nós	precisamos	da	mesma	quantidade	de	oligoelementos?Esse	é	um	assunto	que	deve	ficar	claro.	Existem	diferentes
situações	ou	períodos	da	vida	que	exigem	um	aumento	no	consumo	dos	oligoelementos.	Como	já	mencionamos,	pode	ser	o	período	de	gestação	e	lactação,	infância	ou	idade	adulta.É	preciso	lembrar	que	existem	muitas	doenças	que,	por	sua	vez,	podem	alterar	ou	aumentar	a	quantidade	necessária	para	o	corpo.	Em	qualquer	um	desses	casos,	é
necessário	buscar	seu	controle.Como	podemos	evitar	a	deficiência	de	oligoelementos?A	melhor	maneira	de	evitar	a	deficiência	é	ter	uma	dieta	equilibrada,	que	inclua	o	maior	número	possível	de	alimentos,	tanto	animais	quanto	vegetais.	Não	se	deve	esquecer	que	os	minerais	fazem	parte	de	todos	os	alimentos,	e	a	maneira	de	incorporá-los	é	através
do	consumo	deles.Em	casos	específicos,	como	gravidez,	infância	ou	diante	de	uma	doença,	é	aconselhável	consultar	o	médico	para	saber	qual	é	a	quantidade	recomendada	para	evitar	deficiências	e	quais	suplementos	podem	ser	consumidos	para	atender	aos	requisitos	do	organismo.O	que	deve	ficar	claro?Os	oligoelementos	desempenham	muitas	das
funções	corporais.	Portanto,	a	falta	e	o	excesso	podem	levar	a	complicações	de	saúde.Para	evitar	deficiências,	que	é	o	problema	mais	comum,	é	necessário	que	a	dieta	seja	equilibrada.	Além	disso,	em	alguns	casos,	a	suplementação	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	confiável	e	precisa	academicamente	ou	cientificamente.Reynaud	AC.	Requerimiento	de	micronutrientes	y	oligoelementos.	Rev.	peru.	ginecol.	obstet.	2014;60(2):	161-170.Urdaneta	Machado	JR,	Urribarrí	L,	Villalobos	M,	García	J,	Guerra
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sangue.Cobre:	forma	parte	dos	tecidos	do	corpo,	como	fígado,	cérebro,	rins	e	coração.Flúor:	forma	parte	dos	dentes.Fósforo:	envolvido	na	formação	das	proteínas.Ferro:	integra	a	hemoglobina.	Está	envolvido	na	respiração	celular,	oxidação	da	glicose,	oxidação	de	ácidos	graxos	e	síntese	de	DNA.Manganês:	faz	parte	de	certas	enzimas.	Quando	há
deficiência,	provoca	perda	de	peso,	dermatite	e	náusea.	Acredita-se	que	participa	das	funções	sexuais	e	reprodutivas.Magnésio:	intervém	no	metabolismo	da	glicose.Potássio:	equilíbrio	do	meio	interno.Sódio:	equilíbrio	do	meio	interno.Iodo:	necessário	para	a	função	da	tireoide.Zinco:	intervém	no	metabolismo	de	proteínas	e	ácidos	nucleicos.	Portanto,
tem	um	papel	muito	importante	na	gravidez	e	no	desenvolvimento	fetal.	Promove	a	atividade	de	muitas	enzimas.O	que	acontece	quando	há	deficiência?É	importante	deixar	claro	que	existem	oligoelementos	que	são	considerados	essenciais.	Portanto,	sua	deficiência	ou	ausência	produz	alterações	metabólicas	e	fisiológicas	chamadas	doenças	por
deficiência.	Além	disso,	também	estão	associados	a	doenças	metabólicas.Vários	estudos	sugerem	que	a	deficiência	de	ferro	é	um	dos	aspectos	mais	frequentes	da	desnutrição	em	todo	o	mundo.	Nos	países	em	desenvolvimento,	a	deficiência	de	ferro	geralmente	acompanha	a	deficiência	de	outros	micronutrientes,	como:	zinco	e	iodo,	vitaminas	A,	B12	e
ácido	fólico,	entre	outros.Causas	da	deficiência	de	ferroAlgumas	das	causas	mais	comuns	da	deficiência	de	ferro	são	as	seguintes:Dieta	reduzida	de	ferro:	má	nutrição,	alcoolismo	crônico,	diminuição	do	consumo	de	proteína	animal	e	vitamina	C.Situações	em	que	mais	quantidade	é	necessária:	gravidez,	cirurgia,	menstruação,	infância	e	adolescência,
sangramento	gastrointestinal,	doença	renal,	entre	outras.Absorção	gastrointestinal	inadequada:	pode	haver	interferência	na	absorção	com	certos	alimentos	ou	medicamentos.Uma	dieta	baixa	em	ferro,	algumas	doenças	e	o	consumo	de	alguns	medicamentos	costumam	levar	a	um	déficit	desse	oligoelemento.No	caso	dos	outros	oligoelementos,	sua
deficiência	pode	causar	o	seguinte:Ácido	fólico:	defeitos	do	tubo	neural	ou	abortos.Iodo:	perda	da	gravidez	ou	retardo	mental.Selênio,	cobre,	cálcio:	estão	associados	a	complicações	na	gravidez	e	no	desenvolvimento	fetal.Magnésio:	associado	à	pré-eclâmpsia	e	ao	parto	prematuro.Zinco:	associado	à	pré-eclâmpsia	e	à	ameaça	de	parto
prematuro.Também	pode	te	interessar:	Diferenças	entre	ácido	fólico	e	folatoTodos	nós	precisamos	da	mesma	quantidade	de	oligoelementos?Esse	é	um	assunto	que	deve	ficar	claro.	Existem	diferentes	situações	ou	períodos	da	vida	que	exigem	um	aumento	no	consumo	dos	oligoelementos.	Como	já	mencionamos,	pode	ser	o	período	de	gestação	e
lactação,	infância	ou	idade	adulta.É	preciso	lembrar	que	existem	muitas	doenças	que,	por	sua	vez,	podem	alterar	ou	aumentar	a	quantidade	necessária	para	o	corpo.	Em	qualquer	um	desses	casos,	é	necessário	buscar	seu	controle.Como	podemos	evitar	a	deficiência	de	oligoelementos?A	melhor	maneira	de	evitar	a	deficiência	é	ter	uma	dieta
equilibrada,	que	inclua	o	maior	número	possível	de	alimentos,	tanto	animais	quanto	vegetais.	Não	se	deve	esquecer	que	os	minerais	fazem	parte	de	todos	os	alimentos,	e	a	maneira	de	incorporá-los	é	através	do	consumo	deles.Em	casos	específicos,	como	gravidez,	infância	ou	diante	de	uma	doença,	é	aconselhável	consultar	o	médico	para	saber	qual	é	a
quantidade	recomendada	para	evitar	deficiências	e	quais	suplementos	podem	ser	consumidos	para	atender	aos	requisitos	do	organismo.O	que	deve	ficar	claro?Os	oligoelementos	desempenham	muitas	das	funções	corporais.	Portanto,	a	falta	e	o	excesso	podem	levar	a	complicações	de	saúde.Para	evitar	deficiências,	que	é	o	problema	mais	comum,	é
necessário	que	a	dieta	seja	equilibrada.	Além	disso,	em	alguns	casos,	a	suplementação	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	confiável	e	precisa
academicamente	ou	cientificamente.Reynaud	AC.	Requerimiento	de	micronutrientes	y	oligoelementos.	Rev.	peru.	ginecol.	obstet.	2014;60(2):	161-170.Urdaneta	Machado	JR,	Urribarrí	L,	Villalobos	M,	García	J,	Guerra	M,	ZambranoDeficiencia	de	oligoelementos	durante	el	primer	trimestre	del	embarazo	en	Maracaibo,	Venezuela.	An	Venez	Nutr	2013;
26(1):	14	–	22.Ramírez	Hernández	J,	Bonete	MJ,	Martínez	Espinosa	RM.	Propuesta	de	una	nueva	clasificación	de	los	oligoelementos	para	su	aplicación	en	nutrición,	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	são	minerais	essenciais	que	o	organismo	humano	necessita	em	pequenas	quantidades	para	funcionar	corretamente.	Eles	desempenham	papéis	cruciais	em	diversas	funções
biológicas,	incluindo	a	regulação	de	processos	metabólicos,	a	manutenção	da	saúde	da	pele	e	a	promoção	do	bem-estar	geral.	Apesar	de	serem	necessários	em	quantidades	mínimas,	a	deficiência	ou	o	excesso	desses	elementos	pode	levar	a	sérios	problemas	de	saúde.	Principais	Oligoelementos	e	suas	Funções	Entre	os	oligoelementos	mais	importantes
estão	o	zinco,	o	selênio,	o	cobre,	o	manganês	e	o	iodo.	O	zinco,	por	exemplo,	é	fundamental	para	a	cicatrização	de	feridas	e	a	saúde	imunológica.	O	selênio	atua	como	um	antioxidante,	protegendo	as	células	dos	danos	causados	pelos	radicais	livres.	O	cobre	é	essencial	para	a	formação	de	colágeno,	enquanto	o	manganês	participa	da	metabolização	de
carboidratos	e	lipídios.	O	iodo,	por	sua	vez,	é	crucial	para	a	produção	de	hormônios	da	tireoide.	Fontes	Alimentares	de	Oligoelementos	Os	oligoelementos	podem	ser	encontrados	em	uma	variedade	de	alimentos.	Frutos	do	mar,	carnes,	nozes,	sementes	e	grãos	integrais	são	algumas	das	melhores	fontes.	Por	exemplo,	o	zinco	é	abundante	em	ostras	e
carnes	vermelhas,	enquanto	o	selênio	pode	ser	encontrado	em	castanhas	do	Brasil	e	peixes.	Uma	dieta	equilibrada	e	diversificada	é	fundamental	para	garantir	a	ingestão	adequada	desses	minerais	essenciais.	A	deficiência	de	oligoelementos	pode	resultar	em	uma	série	de	problemas	de	saúde.	A	falta	de	zinco,	por	exemplo,	pode	levar	a	uma	diminuição
da	imunidade,	problemas	de	cicatrização	e	até	mesmo	alterações	no	paladar.	A	deficiência	de	selênio	está	associada	a	um	aumento	do	risco	de	doenças	cardiovasculares	e	problemas	de	fertilidade.	Portanto,	é	importante	estar	atento	aos	sinais	de	deficiência	e	buscar	orientação	médica	quando	necessário.	Excesso	de	Oligoelementos	Embora	os
oligoelementos	sejam	essenciais,	o	excesso	também	pode	ser	prejudicial.	A	toxicidade	do	zinco,	por	exemplo,	pode	causar	náuseas,	vômitos	e	diarreia,	além	de	interferir	na	absorção	de	outros	minerais.	O	excesso	de	selênio	pode	levar	a	sintomas	como	fadiga,	irritabilidade	e	problemas	gastrointestinais.	Por	isso,	é	fundamental	manter	um	equilíbrio	na
ingestão	desses	nutrientes,	evitando	tanto	a	deficiência	quanto	o	excesso.	Oligoelementos	e	a	Saúde	da	Pele	Os	oligoelementos	desempenham	um	papel	vital	na	saúde	da	pele.	O	zinco,	por	exemplo,	é	conhecido	por	suas	propriedades	anti-inflamatórias	e	cicatrizantes,	sendo	frequentemente	utilizado	em	tratamentos	para	acne	e	outras	condições
dermatológicas.	O	selênio,	por	sua	vez,	ajuda	a	proteger	a	pele	dos	danos	solares	e	do	envelhecimento	precoce.	A	inclusão	de	alimentos	ricos	em	oligoelementos	na	dieta	pode	contribuir	significativamente	para	a	manutenção	de	uma	pele	saudável	e	radiante.	Suplementação	de	Oligoelementos	A	suplementação	de	oligoelementos	pode	ser	necessária
em	alguns	casos,	especialmente	para	pessoas	com	dietas	restritivas	ou	condições	de	saúde	que	afetam	a	absorção	de	nutrientes.	No	entanto,	é	essencial	que	a	suplementação	seja	feita	sob	orientação	médica,	uma	vez	que	o	uso	inadequado	pode	levar	a	desequilíbrios	e	toxicidades.	Consultar	um	profissional	de	saúde	é	sempre	a	melhor	abordagem
para	garantir	a	ingestão	adequada	desses	minerais.	Oligoelementos	e	o	Sistema	Imunológico	Os	oligoelementos	têm	um	impacto	significativo	no	sistema	imunológico.	O	zinco,	por	exemplo,	é	crucial	para	a	função	das	células	imunológicas	e	para	a	resposta	inflamatória.	A	deficiência	de	zinco	pode	resultar	em	uma	maior	suscetibilidade	a	infecções.	O
selênio	também	desempenha	um	papel	importante	na	modulação	da	resposta	imune,	ajudando	a	proteger	o	organismo	contra	patógenos	e	doenças.	Os	oligoelementos	são	fundamentais	para	a	saúde	e	o	bem-estar	geral.	A	compreensão	de	suas	funções	e	a	importância	de	uma	dieta	equilibrada	são	essenciais	para	evitar	deficiências	e	excessos.
Consultar	um	profissional	de	saúde	para	orientações	sobre	a	ingestão	adequada	desses	minerais	pode	ser	uma	estratégia	eficaz	para	manter	a	saúde	em	dia.	Os	oligoelementos	desempenham	importantes	funções	na	saúde.	De	fato,	estima-se	que	eles	cumpram	pelo	menos	cinco	funções	nos	organismos	vivos.	Também	são	conhecidos	como
bioelementos	temporários	e,	em	grande	parte,	podem	ser	obtidos	através	da	alimentação.Em	que	consistem?	Eles	intervêm	em	quais	órgãos?	Neste	artigo,	vamos	dar	mais	detalhes	sobre	tudo	relacionado	a	esses	micronutrientes.	Além	disso,	vamos	destacar	os	mais	importantes	e	quais	são	as	tarefas	que	eles	realizam	no	corpo.O	que	são	os
oligoelementos?Os	oligoelementos	são	substâncias	de	origem	mineral	que	são	encontradas	em	quantidades	muito	pequenas	no	corpo	e	são	essenciais	para	o	funcionamento	normal	do	organismo.Em	geral,	intervêm	em	funções	metabólicas,	como,	por	exemplo,	a	regulação	e	conformação	de	estruturas	como	hormônios	ou	membranas	celulares.	Eles
também	participam	de	atividades	enzimáticas.Os	oligoelementos	estão	envolvidos	nas	funções	metabólicas	e	enzimáticas.	Sem	eles,	o	corpo	não	funcionaria	de	maneira	ideal.Leia	também:	Como	seu	metabolismo	funciona	na	sua	idadeOligoelementos:	por	que	eles	são	importantes?Como	já	mencionamos,	os	oligoelementos	cumprem	diferentes	funções
no	corpo.	Algumas	das	mais	importantes	são	as	seguintes:Cálcio:	intervém	no	sistema	nervoso,	nos	ossos,	nos	dentes	e	na	coagulação	do	sangue.Cobre:	forma	parte	dos	tecidos	do	corpo,	como	fígado,	cérebro,	rins	e	coração.Flúor:	forma	parte	dos	dentes.Fósforo:	envolvido	na	formação	das	proteínas.Ferro:	integra	a	hemoglobina.	Está	envolvido	na
respiração	celular,	oxidação	da	glicose,	oxidação	de	ácidos	graxos	e	síntese	de	DNA.Manganês:	faz	parte	de	certas	enzimas.	Quando	há	deficiência,	provoca	perda	de	peso,	dermatite	e	náusea.	Acredita-se	que	participa	das	funções	sexuais	e	reprodutivas.Magnésio:	intervém	no	metabolismo	da	glicose.Potássio:	equilíbrio	do	meio	interno.Sódio:
equilíbrio	do	meio	interno.Iodo:	necessário	para	a	função	da	tireoide.Zinco:	intervém	no	metabolismo	de	proteínas	e	ácidos	nucleicos.	Portanto,	tem	um	papel	muito	importante	na	gravidez	e	no	desenvolvimento	fetal.	Promove	a	atividade	de	muitas	enzimas.O	que	acontece	quando	há	deficiência?É	importante	deixar	claro	que	existem	oligoelementos
que	são	considerados	essenciais.	Portanto,	sua	deficiência	ou	ausência	produz	alterações	metabólicas	e	fisiológicas	chamadas	doenças	por	deficiência.	Além	disso,	também	estão	associados	a	doenças	metabólicas.Vários	estudos	sugerem	que	a	deficiência	de	ferro	é	um	dos	aspectos	mais	frequentes	da	desnutrição	em	todo	o	mundo.	Nos	países	em
desenvolvimento,	a	deficiência	de	ferro	geralmente	acompanha	a	deficiência	de	outros	micronutrientes,	como:	zinco	e	iodo,	vitaminas	A,	B12	e	ácido	fólico,	entre	outros.Causas	da	deficiência	de	ferroAlgumas	das	causas	mais	comuns	da	deficiência	de	ferro	são	as	seguintes:Dieta	reduzida	de	ferro:	má	nutrição,	alcoolismo	crônico,	diminuição	do
consumo	de	proteína	animal	e	vitamina	C.Situações	em	que	mais	quantidade	é	necessária:	gravidez,	cirurgia,	menstruação,	infância	e	adolescência,	sangramento	gastrointestinal,	doença	renal,	entre	outras.Absorção	gastrointestinal	inadequada:	pode	haver	interferência	na	absorção	com	certos	alimentos	ou	medicamentos.Uma	dieta	baixa	em	ferro,
algumas	doenças	e	o	consumo	de	alguns	medicamentos	costumam	levar	a	um	déficit	desse	oligoelemento.No	caso	dos	outros	oligoelementos,	sua	deficiência	pode	causar	o	seguinte:Ácido	fólico:	defeitos	do	tubo	neural	ou	abortos.Iodo:	perda	da	gravidez	ou	retardo	mental.Selênio,	cobre,	cálcio:	estão	associados	a	complicações	na	gravidez	e	no
desenvolvimento	fetal.Magnésio:	associado	à	pré-eclâmpsia	e	ao	parto	prematuro.Zinco:	associado	à	pré-eclâmpsia	e	à	ameaça	de	parto	prematuro.Também	pode	te	interessar:	Diferenças	entre	ácido	fólico	e	folatoTodos	nós	precisamos	da	mesma	quantidade	de	oligoelementos?Esse	é	um	assunto	que	deve	ficar	claro.	Existem	diferentes	situações	ou
períodos	da	vida	que	exigem	um	aumento	no	consumo	dos	oligoelementos.	Como	já	mencionamos,	pode	ser	o	período	de	gestação	e	lactação,	infância	ou	idade	adulta.É	preciso	lembrar	que	existem	muitas	doenças	que,	por	sua	vez,	podem	alterar	ou	aumentar	a	quantidade	necessária	para	o	corpo.	Em	qualquer	um	desses	casos,	é	necessário	buscar
seu	controle.Como	podemos	evitar	a	deficiência	de	oligoelementos?A	melhor	maneira	de	evitar	a	deficiência	é	ter	uma	dieta	equilibrada,	que	inclua	o	maior	número	possível	de	alimentos,	tanto	animais	quanto	vegetais.	Não	se	deve	esquecer	que	os	minerais	fazem	parte	de	todos	os	alimentos,	e	a	maneira	de	incorporá-los	é	através	do	consumo
deles.Em	casos	específicos,	como	gravidez,	infância	ou	diante	de	uma	doença,	é	aconselhável	consultar	o	médico	para	saber	qual	é	a	quantidade	recomendada	para	evitar	deficiências	e	quais	suplementos	podem	ser	consumidos	para	atender	aos	requisitos	do	organismo.O	que	deve	ficar	claro?Os	oligoelementos	desempenham	muitas	das	funções
corporais.	Portanto,	a	falta	e	o	excesso	podem	levar	a	complicações	de	saúde.Para	evitar	deficiências,	que	é	o	problema	mais	comum,	é	necessário	que	a	dieta	seja	equilibrada.	Além	disso,	em	alguns	casos,	a	suplementação	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	confiável	e	precisa	academicamente	ou	cientificamente.Reynaud	AC.	Requerimiento	de	micronutrientes	y	oligoelementos.	Rev.	peru.	ginecol.	obstet.	2014;60(2):	161-170.Urdaneta	Machado	JR,	Urribarrí	L,	Villalobos	M,	García	J,	Guerra	M,
ZambranoDeficiencia	de	oligoelementos	durante	el	primer	trimestre	del	embarazo	en	Maracaibo,	Venezuela.	An	Venez	Nutr	2013;	26(1):	14	–	22.Ramírez	Hernández	J,	Bonete	MJ,	Martínez	Espinosa	RM.	Propuesta	de	una	nueva	clasificación	de	los	oligoelementos	para	su	aplicación	en	nutrición,	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	alimentação.	Através	da	alimentação	diversificada	o	corpo	receberá	todos	os	nutrientes	de	que	necessita	para	manter	o	equilíbrio,	reduzindo	o	risco	de	doenças	e	suas	consequências.Fácil	de	falar,	porém	complicado	de	seguir.	A	rotina	não	ajuda,	o	que	faz	com	que
muitas	pessoas	se	alimentem	mal,	deixando	de	ingerir	nutrientes	fundamentais	para	a	própria	saúde.	Entre	eles	estão	os	oligoelementos,	que	a	indústria	a	cada	dia	mais	explora	através	de	suplementos	alimentares	e	cosméticos,	oferecendo	condição	para	que	as	pessoas	possam	melhorar	a	rotina	nutricional	e	a	aparência.A	palavra	“oligoelementos”	é
de	origem	grega,	significando,	literalmente,	pequena	quantidade	de	elementos.	A	tradução	de	“oligo”	é	“pouco”.	Os	oligoelementos	são	ativos	de	origem	mineral,	também	conhecidos	como	biocatalisadores.São	assim	chamados	porque	se	encontram	em	pequenas	quantidades	no	organismo	humano,	o	que	não	os	faz	menos	importantes	para	o	equilíbrio
do	corpo	e	boa	saúde.	Ao	contrário,	são	essenciais.Esses	minerais	são	obtidos	para	o	organismo	através	da	alimentação.	Uma	dieta	diversificada	composta	por	carne	branca	e	vermelha,	legumes,	nozes,	gema	de	ovo,	fígados,	sal	de	cozinha	iodado,	frutos	do	mar,	cerais	integrais,	pescados,	frutas	cítricas,	leite,	grãos,	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,	são	alimentos	que	estão	presentes	na	dieta	do	dia	a	dia	de	muitas	pessoas	que,	como	observado,	podem	ser	obtidos	através	de	suplementação,	a	qual	deve	acontecer	mediante	prescrição	médica	e
com	base	no	diagnóstico	da	deficiência	desses	ativos	no	organismo.Os	oligoelementos	estão	presentes	também	nos	tratamentos	de	estética,	justamente	pelo	fato	de	estarem	presentes	nos	tecidos	são	determinantes	para	a	saúde	da	pele,	mas	fazem	também	parte	do	tratamento	para	diversos	distúrbios	como	será	exposto	mais	abaixo.A	deficiência
desses	minerais	essenciais	para	o	organismo	pode	ser	diagnosticada	através	de	exame	de	sangue,	que	permitirá	ao	nutricionista	estabelecer	uma	dieta	capaz	de	recompor	a	presença	dos	mesmos	no	organismo,	ou	mesmo	propor	a	suplementação.Muitas	vezes,	mesmo	tendo	uma	dieta	diversificada,	consumindo	todos	os	grupos	de	alimentos,	é	possível
que	haja	desequilíbrio,	com	a	ingestão	em	grande	quantidade	de	um	determinado	mineral	reduzindo	a	absorção	de	outro,	como	ocorre	com	o	cálcio	em	relação	ao	ferro.Quais	são	esses	minerais	e	quais	suas	funçõesOs	principais	oligoelementos	são:–	Ferro	–	compõe	a	hemoglobina,	a	mioglobina	e	as	enzimas	respiratórias,	favorecendo	a	prevenção
contra	a	anemia	ferropriva.–	Iodo	–	compõe	os	hormônios	da	tireoide,	estimula	o	metabolismo	e	a	diferenciação	fetal,	prevenindo	e	combatendo	o	hipotireoidismo	e	o	distúrbio	do	crescimento	fetal.–	Cobalto	–	é	um	dos	componentes	da	vitamina	B12,	sendo	fundamental	para	a	produção	das	hemácias,	o	que	faz	desse	mineral	ativo	importante	no
combate	aos	distúrbios	nervosos	e	anemia	em	decorrência	da	vitamina	B12.–	Zinco	–	presente	em	dezenas	de	enzimas	envolvidas	no	processo	de	digestão,	melhora	a	capacidade	de	cicatrização	e	o	atraso	do	crescimento.–	Cromo	–	essencial	para	o	metabolismo	energético	potencializando	o	efeito	da	insulina,	evita	a	neuropatia	periférica	e	aumenta	a
tolerância	à	glicose.–	Selênio	–	é	ativo	importante	na	ação	das	enzimas	que	combatem	o	câncer,	além	de	conferir	elasticidade	aos	tecidos	evitando,	ainda,	alterações	cardíacas	e	musculares.–	Molibdênio	–	Atua	como	cofator	na	ativação	de	algumas	enzimas	importantes,	evitando	a	intoxicação	por	sulfito.–	Manganês	–	Ativa	enzimas	diversas	que	ajudam
a	evitar	ocorrência	de	dermatite	transiente,	perda	de	peso	e	vômito.–	Cobre	–	Essencial	para	a	síntese	da	hemoglobina,	fortalece	o	sistema	imunitário,	prevenindo	a	anemia,	a	desmineralização	óssea,	a	neutropenia,	a	hipotermia	e	as	alterações	do	cabelo.–	Flúor	–	Compõe	ossos	e	dentes,	protege	contra	as	cáries	dentárias	e	a	osteoporose.Aplicação	na
estéticaOs	oligoelementos	são	muito	utilizados	na	estética	por	serem	catalisadores.	Em	outras	palavras,	são	capazes	de	potencializar	os	efeitos	de	outros	princípios	ativos	presentes	na	fórmula	dos	dermocosméticos	e	no	próprio	organismo.A	ausência	dos	oligoelementos	nos	tecidos	é	responsável,	comprovam	os	estudos	e	experiências	realizados,	pela
desidratação	e	aceleração	do	envelhecimento	da	pele.	A	aplicação	dos	oligoelementos	nos	tratamentos	de	estética	contribuem	para	a	geração	de	uma	série	de	benefícios,	como	na	reconstituição	dos	tecidos,	cicatrização,	manutenção	e	recuperação	da	firmeza	e	da	resistência	da	pele.Algumas	aplicações	comuns	na	estática	são:–	Combinação	de	sódio
com	potássio	–	importante	para	a	hidratação	da	pele	e	preservação	da	harmonia	nas	células	cutâneas.–	Combinação	de	zinco	e	alumínio	–	facilitam	a	cicatrização.–	Cobre	e	enxofre	–	age	na	inibição	e	controle	das	manifestações	infecciosas.–	Combinação	de	cálcio	e	magnésio	–	facilita	a	síntese	do	colágeno	e	da	elastina,	que	são	responsáveis	pela
firmeza	e	resistência	da	pele.–	Silício	–	fundamental	na	reconstituição	dos	tecidos.–	Selênio	–	inibe	a	oxidação	das	células.–	Lítio	–	contribui	para	o	metabolismo	da	água–	Ferro	–	age	na	produção	de	oxigênio	e	energia	para	as	células.–	Combinação	de	manganês	e	cobre	–	dessensibiliza	e	tonifica	a	pele.	Post	Views:	525	Os	oligoelementos	desempenham
importantes	funções	na	saúde.	De	fato,	estima-se	que	eles	cumpram	pelo	menos	cinco	funções	nos	organismos	vivos.	Também	são	conhecidos	como	bioelementos	temporários	e,	em	grande	parte,	podem	ser	obtidos	através	da	alimentação.Em	que	consistem?	Eles	intervêm	em	quais	órgãos?	Neste	artigo,	vamos	dar	mais	detalhes	sobre	tudo	relacionado
a	esses	micronutrientes.	Além	disso,	vamos	destacar	os	mais	importantes	e	quais	são	as	tarefas	que	eles	realizam	no	corpo.O	que	são	os	oligoelementos?Os	oligoelementos	são	substâncias	de	origem	mineral	que	são	encontradas	em	quantidades	muito	pequenas	no	corpo	e	são	essenciais	para	o	funcionamento	normal	do	organismo.Em	geral,	intervêm
em	funções	metabólicas,	como,	por	exemplo,	a	regulação	e	conformação	de	estruturas	como	hormônios	ou	membranas	celulares.	Eles	também	participam	de	atividades	enzimáticas.Os	oligoelementos	estão	envolvidos	nas	funções	metabólicas	e	enzimáticas.	Sem	eles,	o	corpo	não	funcionaria	de	maneira	ideal.Leia	também:	Como	seu	metabolismo
funciona	na	sua	idadeOligoelementos:	por	que	eles	são	importantes?Como	já	mencionamos,	os	oligoelementos	cumprem	diferentes	funções	no	corpo.	Algumas	das	mais	importantes	são	as	seguintes:Cálcio:	intervém	no	sistema	nervoso,	nos	ossos,	nos	dentes	e	na	coagulação	do	sangue.Cobre:	forma	parte	dos	tecidos	do	corpo,	como	fígado,	cérebro,
rins	e	coração.Flúor:	forma	parte	dos	dentes.Fósforo:	envolvido	na	formação	das	proteínas.Ferro:	integra	a	hemoglobina.	Está	envolvido	na	respiração	celular,	oxidação	da	glicose,	oxidação	de	ácidos	graxos	e	síntese	de	DNA.Manganês:	faz	parte	de	certas	enzimas.	Quando	há	deficiência,	provoca	perda	de	peso,	dermatite	e	náusea.	Acredita-se	que
participa	das	funções	sexuais	e	reprodutivas.Magnésio:	intervém	no	metabolismo	da	glicose.Potássio:	equilíbrio	do	meio	interno.Sódio:	equilíbrio	do	meio	interno.Iodo:	necessário	para	a	função	da	tireoide.Zinco:	intervém	no	metabolismo	de	proteínas	e	ácidos	nucleicos.	Portanto,	tem	um	papel	muito	importante	na	gravidez	e	no	desenvolvimento	fetal.
Promove	a	atividade	de	muitas	enzimas.O	que	acontece	quando	há	deficiência?É	importante	deixar	claro	que	existem	oligoelementos	que	são	considerados	essenciais.	Portanto,	sua	deficiência	ou	ausência	produz	alterações	metabólicas	e	fisiológicas	chamadas	doenças	por	deficiência.	Além	disso,	também	estão	associados	a	doenças
metabólicas.Vários	estudos	sugerem	que	a	deficiência	de	ferro	é	um	dos	aspectos	mais	frequentes	da	desnutrição	em	todo	o	mundo.	Nos	países	em	desenvolvimento,	a	deficiência	de	ferro	geralmente	acompanha	a	deficiência	de	outros	micronutrientes,	como:	zinco	e	iodo,	vitaminas	A,	B12	e	ácido	fólico,	entre	outros.Causas	da	deficiência	de
ferroAlgumas	das	causas	mais	comuns	da	deficiência	de	ferro	são	as	seguintes:Dieta	reduzida	de	ferro:	má	nutrição,	alcoolismo	crônico,	diminuição	do	consumo	de	proteína	animal	e	vitamina	C.Situações	em	que	mais	quantidade	é	necessária:	gravidez,	cirurgia,	menstruação,	infância	e	adolescência,	sangramento	gastrointestinal,	doença	renal,	entre
outras.Absorção	gastrointestinal	inadequada:	pode	haver	interferência	na	absorção	com	certos	alimentos	ou	medicamentos.Uma	dieta	baixa	em	ferro,	algumas	doenças	e	o	consumo	de	alguns	medicamentos	costumam	levar	a	um	déficit	desse	oligoelemento.No	caso	dos	outros	oligoelementos,	sua	deficiência	pode	causar	o	seguinte:Ácido
fólico:	defeitos	do	tubo	neural	ou	abortos.Iodo:	perda	da	gravidez	ou	retardo	mental.Selênio,	cobre,	cálcio:	estão	associados	a	complicações	na	gravidez	e	no	desenvolvimento	fetal.Magnésio:	associado	à	pré-eclâmpsia	e	ao	parto	prematuro.Zinco:	associado	à	pré-eclâmpsia	e	à	ameaça	de	parto	prematuro.Também	pode	te	interessar:	Diferenças	entre
ácido	fólico	e	folatoTodos	nós	precisamos	da	mesma	quantidade	de	oligoelementos?Esse	é	um	assunto	que	deve	ficar	claro.	Existem	diferentes	situações	ou	períodos	da	vida	que	exigem	um	aumento	no	consumo	dos	oligoelementos.	Como	já	mencionamos,	pode	ser	o	período	de	gestação	e	lactação,	infância	ou	idade	adulta.É	preciso	lembrar	que
existem	muitas	doenças	que,	por	sua	vez,	podem	alterar	ou	aumentar	a	quantidade	necessária	para	o	corpo.	Em	qualquer	um	desses	casos,	é	necessário	buscar	seu	controle.Como	podemos	evitar	a	deficiência	de	oligoelementos?A	melhor	maneira	de	evitar	a	deficiência	é	ter	uma	dieta	equilibrada,	que	inclua	o	maior	número	possível	de	alimentos,
tanto	animais	quanto	vegetais.	Não	se	deve	esquecer	que	os	minerais	fazem	parte	de	todos	os	alimentos,	e	a	maneira	de	incorporá-los	é	através	do	consumo	deles.Em	casos	específicos,	como	gravidez,	infância	ou	diante	de	uma	doença,	é	aconselhável	consultar	o	médico	para	saber	qual	é	a	quantidade	recomendada	para	evitar	deficiências	e	quais
suplementos	podem	ser	consumidos	para	atender	aos	requisitos	do	organismo.O	que	deve	ficar	claro?Os	oligoelementos	desempenham	muitas	das	funções	corporais.	Portanto,	a	falta	e	o	excesso	podem	levar	a	complicações	de	saúde.Para	evitar	deficiências,	que	é	o	problema	mais	comum,	é	necessário	que	a	dieta	seja	equilibrada.	Além	disso,	em
alguns	casos,	a	suplementação	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	confiável	e	precisa	academicamente	ou	cientificamente.Reynaud	AC.	Requerimiento
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