Minerais

Macrominerais Microminerais
= Ca m Fe
=P m/n
=K m Cu
=S m Co
= Na = Mn
=Cl m]
" Mg m Se
m Cr

m Mo



Interecoes - Minerais

Absorcao do Zn pode ser
} pela suplementacao de Fe

Ingestao excessiva Zn
V absorc&o de cobre

Ca ! reduz Mn, Zn e Fe




Composicao Mineral Corporea

4 a 5% peso do corpo

50% deste peso Ca e 25%
F como fosfatos (osssos e
dentes).

K, S, NA, Cl, Mg (macro)
Fe, Zn, |, Se, Mn, F, Mo,
Cuy, Co e B (micro)
constituem 0S 25%
restantes

2,8 kg em homens
* 3,5 kg em mulheres



Funcoes dos Minerais

* Minerais tém papéis essenciais como ions
dissolvidos em fluidos corporeos e como
constituintes de moléculas essenciais.

* jons minerais regulam as atividades de muitas
enzimas, ,mantém o equilibrio acido-base,
facilitam a transferéncia de nutrientes pela
membrana.

 Constituintes estruturais dos tecidos
corporeos : 0ssos e dentes



Calcio (Ca)

= Representa cerca de 1,5-2,0% do
pPeso Corpo

= Cerca de 999 nos ossos e dentes

= Concentracdo no plasma de 9 a 11

mg/dL

= Calcio no sangue =>» (1) ligado a
proteina (46%) (2) complexado com

citrato, bicarbonato ou fosfato (6%)
(3) ion Ca livre (48%)




Calcio - Funcoes ﬂ bl
0

Formacado dos ossos e dentes

Coagulacdo do sangue: A transformacdo de
protrombina em trombina depende de Ca.

Liberacdo de energia necessaria para a
contracdo muscular

Transmissdao de impulsos nervosos
Ativacdo de enzimas como lipase
Absorcao de Vitamina B,

Secrecao de insulina



Calcio - Absorcao

Eficiéncia de absorcdao =» 10 — 60%

Absorcdo depende do nivel de Ca na dieta, Vitamina D,

paratormonio, calcitonina e niveis de Ca no sangue
Proteina transportadora de Ca =» PTCa
Baixa absorcdo =» 4acidos fitico e oxalico,

Fibra dietética, cafeina e drogas como cortisona,

tiroxina e antiacidos a base de aluminio



Calcio - Absorcao

= O Ca é absorvido em todas as partes do ID
* Dois Mecanismos :

Ativo (duodeno e jejuno proximal) controlado

pelo calcitriol , é saturdvel.

Passivo que funciona em altas | | de Ca, ndo

saturavel e independente da vitamina D



Calcio - Absorcao

= 1,25 OH2D3 (vitamina D ou calcitriol)

= Aumentar a capturalde Ca na borda intestinal,
estimular a formacdo do complexo Proteina-Ca
ou calbindins (armazenam os ions de Ca
temporariamente apdés uma refeicio e
transportam para a membrana para a etapa final
de absorcao).

= A maior parte do Ca é absorvida na metade
inferior do ID, inclusive ileo.



Calcio - Absorcao
O Ca so é absorvido se estiver na forma i16nica

Nao ¢é absorvido se estiver precipitado por um outro
constituinte da dieta (oxalato ou sabdoes com acidos
graxos livres).

O 4dcido oxdlico (espinafre, acelga e folhas de
beterraba) forma oxalato de Ca insoluvel no TD.
Apenas 5% do Ca do espinafre é absorvido.

O acido fitico composto com P (casca de cereais) se
combina com o Ca formando fitato de Ca (insolavel)

+ 30g por dia.
Ma absorcao de gordura (sabdes de Ca c/ ag)



Regulacao Calcio - sérico

* O Ca na forma idnica se equilibra rapidamente com
o Ca ligado a proteina no sangue (a [] de Ca sérico é
controlada pelo horménio PTH).

* Outros hormédnios tb possuem papel na regulacio
(calcitonina, vitamina D, estrégenos).



Regulacao Calcio - sérico
Fatores que afetam a regulacdo de Ca no sangue:
pH
Dieta rica proteina aumenta absor¢ao Ca

Ingestdo de Ca (ferramenta na avaliacdo da glandula
paratiredide)



Regulacao Calcio - sérico
Fatores que afetam a regulacdo de Ca no sangue:

Menopausa (reabsorcao dssea) = osteoporose

alta reabsorcdo de Ca (reposi¢do incompleta de massa
dssea).

Juventude A formacao dssea excede a reabsorcao.

Envelhecimento { da eficiéncia de absorcdo de Ca,
devido acloridria a uma resposta adaptativa a
vitamina D.



Calcio - metabolismo

Casangue | -)T paratormdnio estimula a
transferéncia de Ca permutavel a partir do
0SSO NO sangue

rins -)T reabsorcao renal Ca e excrecdo de P

intestino -)T absorcao Ca (vitamina D)
0SSOS -)T reabsorcao de Ca (tiredide)



Regulacao dos niveis de calcio
no sangue e em tecidos
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Calcio - fontes

5.2% Other

44% Grain ™00 U

Prodiseis 74.5% Dairy

N o

6.2% Vegetabl

2.5% Frult
A7% Legumes,
MNuoils, Soy

3.4% Meat,
Poultry, Fish




Moléestias osseas metabolicas

** Osteoesclerose = aumento da
calcificacdo dssea

%* Osteoporose =2 reducao de Ca dsseo

s* Osteomalacea = conteudo mineral
Osseo deficiente



Toxicidade de Ca

“* Hipercalcemia (calcificagdo de tecidos
moles).

** Ca=>» Fe, Zn e Mn

*¢* Cdalculos renais



Fosforo (P)

Representa cerca de 1% do peso corpo

Cerca de 80% nos 0ssos e dentes como
cristais de fosfato de Ca. 20% fluido
extracelular

Importante para mineralizacdo dos
0ssos e dentes

Metabolismo energético =» ATP

Fosfolipideo (membrana celular)
Ativacao de enzimas

Balanco dcido-basico



Fosforo (P)

= Metabolismo associado ao calcio

* Biodisponibilidade na forma inorgénica e
do pH (duodeno proximal)

= Nos vegetais € encontrado como acido
fitico (homem ndo tem fitase)

= Bactérias intestinais hidrolisam um pouco



Fosforo (P)

= Excrecdo renal (90%) =2 acdo do
paratorménio (PTH).

* Amplamente encontrado na natureza
e deficiéncia é rara

= Excesso de magnésio, aluminio e
ferro reduzem a absorcao de P



Magnesio (Mg)

= Armazenado nos 0ssos

* Importante em rea¢des quimicas no
metabolismo de carboidratos, gorduras e
proteinas =2 producido de energia

= Participa da contra¢do muscular
= Antagonismo com o calcio

= Absorc¢ao reduzida na presenca de calcio,
fostato, fitatos e gorduras

= Deficiéncia severa é rara



Enxofre (S)

= Representa 0,25% do peso do
organismo humano

= Presente em aminoacidos sulfurosos
(pele, unhas e cabelo) e algumas
vitaminas

= Participa da coagulagdo sanguinea

* Formacao de mucoproteinas



Potassio (K)

s*controle da contracdao muscular

¢ regulacao da pressao sanguinea

*atua na transmissao de impulsos nervosos

‘*manutenc¢ao do equilibrio hidrico =»
pressao osmotica intracelular

s participacao na sintese de glicogénio,
proteinas e metabolismo energético



Sodio (Na)

regulacao da pressao osmotica extracelular
e manutenc¢ao do equilibrio hidrico

manutenc¢ao do equilibrio acido - base

transmissao dos impulsos nervosos e
participacao no relaxamento muscular

atuacao na absorcao de glicose



Cloro (Cl)

e presente no suco gastrico

e manutencao do equilibrio hidrico e de
eletrdlitos =2 pressiao osmotica extracelular



Microminerais

Necessarios em pequenas quantidades
(miligramas ou microgramas)

m Ferro
m Z1inco
m Cobre
m Cobalto

m Manganés

mJodo
m Selénio

m Cromo
m Molibdénio



Ferro (Fe)

e Fe esta ligado a hemoglobina (70%) e
mioglobina (3%) e ferritina (27%)

e Fe armazenado figado (ferritina ou
hemossiderina), baco e medula 6ssea

e Participa da estrutura do grupo heme na
hemogloblina = 4 subunidades com heme
ligado ao Ferro =» transporte de oxigénio e
Co, sangue

e Fe atua como co-fator em diversas enzimas.



Ferro (Fe)

e Fet**(acidez;enzimas) é reduzido para Fe**
(absorvido ID)

e Absorcao ao redor de 10% do Fe ingerido na
dieta

e Fe na carne mais disponivel

e Sangue =PFe** é oxidado a Fe*** =
transferrina plasmatica (transporte)

e Excrecao =» fezes



Ferro (Fe)

e Deficiéncia = anemia ferropriva

Maior doen¢a causada pela deficiéncia de um
micronutriente = 2 - 3 bilhoes de individuos
no mundo.

Reduzida capacidade de trabalho fisico

Reflexo no desenvolvimento mental com
apatia, irritabilidade, reducao na capacidade
de concentracao e do aprendizado

e Excesso de Fe =» hemossiderose = acumulo
no figado, musculo, pancreas e coragao



Zinco (Zn)

e Elemento intracelular

e Zn =» musculatura esquelética (57%), ossos
(29%), pele (6%) e figado (5%)

 Funcoes: estruturais, enzimaticas (producao
de energia, digestao protéica, etc.) e
regulatorias (atividade neural e memoria,
acao da insulina, hormonios da tiredide,
supra-renal)



Zinco (Zn)

e Absorcao no ID principalmente no jejuno.
Varia de 6 a 40% do Zn ingerido na dieta

e Excrecao pelas fezes
e Fitatos formam complexos com Zn

e Sinais de deficiéncias inespecificos =
reducao do apetite, dermatite e retardo do
crescimento



Cobre (Cu)

e Participar como co-fator em diversas
enzimas do metabolismo intermediario =
monoaminoxidase (catabolismo de
dopamina, noradrenalina, serotonina),
sintese de melanina a partir da tirosina).

e Importante mecanismo de defesa
imunolodgica, maturagao leucdcitos,
transporte de Fe (oxidacdo antes do
transporte no plasma), metabolismo de
glicose e colesterol



Cobre (Cu)

e Amplamente distribuido em alimentos
vegetais e animais

e Deficiéncia = anemia e anormalidade d6ssea

e Toxicidade aguda =2 ingestao acidental de
sais de cobre (suicidio); cronica em
portadores de insuficiéncia renal ou
manipulacao de pesticidas agricolas



Iodo (I)

Presente no solo e no mar como iodeto

Cerca de 75% do | no organismo esta na glandula
tiredide

Faz parte dos hormonios tireoidianos,
T,(Triiodotironina) e T, (Tiroxina) =» aumento
metabolismo basal, consumo de O, e produgao de
calor

T; € mais ativo do que T,

Excrecao pela urina

lodag¢do do sal de cozinha =» 40 a 60 mg de iodo/kg
sal



Iodo (I)

e Deficiéncia =2 Bdcio e cretinismo =»
hiperplasia das células e aumento tiredide

e Substancias bociogénicas bloqueiam a
absorcdo de iodo = péssego, améndoas,
soja e mandioca



Cromo (Cr)

Cr*** faz parte da molécula do fator tolerancia a
glicose (FTG-Cr)

Essencial para o efeito da insulina (potencializa)
no metabolismo de carboidratos, proteinas e
gorduras.

Essencial para a acao hipoglicemiante da insulina
e normalidade do metabolismo de gordura

Absorcao intestinal baixa =20,5 a 2% do total
ingerido =@ liga-se a transferrina

Excrecao pela urina



Cromo (Cr)

e Deficiéncia = estado diabético

e Toxicidade =» altas doses ligado a dermatoses
alérgicas, asma e bronquite



Selénio (Se)

e Faz parte da molécula da enzima glutation
peroxidase (GPX)

* Protecao das membranas celulares contra a
peroxidacao lipidica dos agentes oxidantes

e Sinergia com a Vitamina E como antioxidante

e Atua na enzima que retiraiodode T,
transformando-o em T,



Selénio (Se)

e Eficiéncia de absorcao do Se inorganico de 50
a 80%

e Excrecao renal (50-60%)

e Se organico =@ selenocisteina (origem animal)
; selenometionina (origem vegetal)

e Deficiéncia =®»aumento de colesterol plasma e
doencgas cardiacas e cancer de pele

e Toxicidade =»anemia, ictericia, queda de
cabelos e unhas



