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RESUMO. O autor discorre sobre os principais miner
alimentos e na natureza, su

PALAVRAS-CHAVE: Minerais, alimentos, nutricio.

O corpo dos seres humanos e de outras criaturas
vivas contém os elementos quimicos necessirios
para a formagao das células. No entanto, para
funcionar direito, o organismo precisa de uma série
de elementos inorginicos que provém de minerais
~ como: cilcio, ferro, magnésio, féstoro, zinco,
selénio, cobre, fltor,. potdssio, cromo, molibdénio,
niquel, cobalto, silicio e enxofre.

Os cientistas reconhecem a necessidade didria
desses minerais. Embora CSSENCcIals, ¢sses minerais
ainda nao tém dose didria definida. Os
pesquisadores tém bons motivos para acreditar que
essas substancias também sejam necessirias para o
bom funcionamento do Organismo.

Todos os animais, plantas e MICTOrZanismos
contém elementos quimicos como o carbono,
hidrogénio, nitrogénio e oxigénio, essenciais i vida.
Mas precisam de virios elementos INOTZANIcos
extraidos ou contidos nas rochas e, pOT 1SS0,
costumam ser associados mais a Geologia do que 2
:Bi(‘.llﬂgiﬂ-

Esses elementos inorginicos sio classificados.
a0 lado das vitaminas, como micronutrientes.
Embora sejam necessirios apenas em pequenas
quantidades, sao essenciais ao crescimento normal
¢ a satde de todos os organismos vivos. Basta
realizar um exame ortomolecular para conhecer
nossas deficiéncias.

Entre os micronutrientes que o corpo humano
saudavel contém, estio os metais: ferro, manganés,
zinco, cobre, chumbo, etc., e 0s nio-metais COMO
iodo, silicio, potdssio, sédio, enxofre, etc. Todos
€stdo prescntes em quantidades muito
pequenas e, assim, sio denominados elementos
tracos.

O ferro ¢ o metal mais importante dos
e]ementns—tragm no corpo humano e sua
principal fonte de matéria prima é a hematita,
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ais do corpo humano, suas fontes de obtencio nos

a importincia para a satide, numa abordagem interdisciplinar.

Além da hematita, outros minerais contém
ferro, como: a pirita, a limonita, a tminita, etc. O ferro
pode ser ingerido através de alimentos ricos neste uneral,
como as carnes em geral, feqjao, espinafre, ostras e
castanhas. A principal funcio do ferro no organismo ¢
formar a hemoglobina, molécula que transporta o
oxigénio do sangue. A deficiéncia de ferro no
organismo acaba provocando anemia. hemorragias
SCrias ¢ cancer.

Além dos elementos-traco, outros ocorrem
¢m quantidades relativamente grandes no
corpo humano. Por exemplo, os metais cileio
¢ magnésio (calcita, aragonita, magnesita,
dolomita) ¢ os nio-metais como: o cloro
(clorita ¢ halita), fosforo (apatita).

O fésforo também ¢é encontrado no trifosfato
de adenosina, um importante condutor de
energia. Tem como funcio auxiliar no bom
tuncionamento das células nervosas. Os
alimentos ricos
¢ trutos do mar.

O enxofre ¢

nessa substancia sio os peixes

lmportante componente de
muitas proteinas em organismos vivos e auxilia
no aumento de elasticidade da pele. Pertence
20 grupo 16 ou 6 da familia dos calcogénios e
geologicamente ¢ considerado como um
Elemento Nativo, ocorrendo em minerais sob
a forma de sulfato (SO4), como estado
reduzido sob a forma de sulfeto (S2) e,
também, em jazidas do elemento em estado
nativo, que geralmente se formam proximo a
chaminés vulcinicas, associadas dS cinzas
vulcinicas. Ou, ainda, proveniente da
decomposigio bacteriana de sulfato de cdlcio,
em torma de gipsita (sulfato de cilcio) e
cpsomita (sulfato hidratado de magnésio) — sal-
amargo. Os alimentos ricos em enxofre sio:
ferjdo, repolho, ovos, leite e derivados.
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O pordssio funciona como bateria de energia
dentro das células. Os alimentos ricos em potissio
sdo frutas como: banana, péssego, uva, abacate e
outros alimentos em graos, como amendoim,
lentilha, feyjdo-branco. A principal fonte mineral
desse elemento ¢ a silvita (cloreto de potissio —
KCI), salitre (nitrato de potissio — KNO3),
encontrado no Deserto do Atacama, no Chile. Estes
minerais pertencem a classe dos halogenetos e se
forma por aflorescéncia nos oceanos ou em
fumarolas vulcanicas.

O zinco ¢ importante para muitas funcoes dentro
do corpo, tais como o reparo dos tecidos,
crescimento  do cabelo e desenvolvimento do ser
vivo. A quantidade total de zinco no organismo
humano gira em torno de 2 ¢.

No homem, o zinco é mal absorvido, pois entre
20 a 30% do ingerido nao ¢ absorvido.O zinco ¢
distribuido no cabelo, pele, unhas, testiculos e
participa diretamente na fabricagao da nsulina ¢
de certas enzimas como: anidrase carbOnica,
tostatase alcalina e desidrogenose alcéolica, e
estimula o crescimento, a cicatrizagao da pele,
aumenta a resisténcia a infecgoes, auxiliana digestao
¢ na assimilacao de proteina (Academia Nacional
de Ciéncias, 1995). A pele é o primeiro tecido a
mostrar sinais de desequilibrio de zinco, ji que este
se faz necessdario para manter a integridade normal
da pele. Além disso, segundo HAIDA (1999), a
deficiéneia de zinco no organismo humano pode
causar nanismo ou hipergonadismo, ancmia
acentuada e queda de cabelo. O principal minério
desse elemento ¢ a zirconita ¢ a melanterita (sulfato
hidratado de zinco). Entre os alimentos ricos em
ZINCO €Stao as carnes, frutos do mar, peixes, leite,
OVOS € cereais.

O sédio é um metal alcalino (1 ou 1A),
aparccendo na natureza associado ao cloro
(halita). Tem como fungio regular o equilibrio
icido-bdsico, pressio osmética dos liquidos
corporais, transmitir
diminuir a atividade das enzimas dos musculos
para que ocorra o relaxamento muscular,
absorver a glicose ¢ realizar o transporte de
nutrientes. O soédio ¢ encontrado no
sal de cozinha, em forma mincral na halita ou
no sal-gema (cloreto de sodio).

impulsos nervosos,

Outros

O clore ¢ encontrado, como ja foir dito
antertormente, também na halita. As suas
principais fun¢des no organismo sio: a
manuteng¢ao da pressio osmotica, equilibrio
acido-basico e formacao do dcido cloridrico no
cstOmago. As tontes alimentares desses dois
clementos sio: o sal de cozinha, alimentos de
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origem animal e frutos do mar.

O cdlcio, entr¢ os clementos metilicos, ¢ o
componente vital dos ossos e dentes. Sua deficiéneia
pode provocar a ostcoporose (doenca que torna os
ossos quebradigos). O cilcio estd presente no
sangue, facilitando a contragio muscular. A sua
principal fonte mineral ¢ a calcita (carbonato de
cilcio), aparecendo associada ao magnésio na
dolomita. Entre os alimentos ricos em cilcio estio:
as verduras, améndoas, a soja, o leite, 0os ovos e
cereais.

O corpo humano contém cerca de 21g de
magnésio dos quais 70% estio nas estruturas
calcificadas (combinadas com cilcio e fésforo). O
restante estd distribuido nas ¢élulas sangiiineas, no
plasma, no fluido cerebrospinal ¢ na saliva.

O magnésio ¢ um dos principais citions dos
tecidos moles. Tem papel importante na regulagem
de um grande namero de sistemas enzimdticos que
cnvolvem transporte de fosfato, manutencio do
equilibrio hidrico, eletrolitico e sintese de proteinas,
carboidratos, icidos nucléicos e lipideos.

O magnésio, como componente da
clorofila, esti largamente distribuido nas
plantas verdes ¢, também, no coco, nozes, grios
de cereais, soja, cacau, feijao cru, crvilhas e
alimentos do mar, além da banana, tomate, leite
¢ derivados. O magnésio, associado ao cilcio,
mais utilizado ¢ a dolomita (carbonato de cdlcio
¢ magnésio); magnesita (carbonato de
magncésio — MgCQO3) ¢ manasseita (carbonato
bisico hidratado de magnésio ¢ aluminio);
cromita (6xido de magnésio ¢ cromo);
hornblenda (silicato de cdlcio, magnésio, ferro
¢ aluminio); talcos (stlicato de magnésio
hidratado); serpentina (silicato de magnésio
hidratado).

O clemento cromo ¢ obtido, principalmente, da
cromita associada ao magnésio na mica flogopita
(silicato de potissio, magnésio ¢ cromo hidratado).
Esse clemento-trago é importante no organismo
humano, pois estimula a absor¢io da glicose,
combustivel das células. Os alimentos ricos em
cromo siao: quetjo; cereas; levedo de cerveja;
pimenta-do-reino ¢ aves.

O molibdénio ¢ um clemento essencial para
o tuncionamento dos rins. Fontes de obtencio:
principalmente olibdenita (6xido de
molibdénio); wulttenita; powellita; judisita ¢
1semanita.

O clemento cobre atua na formacio dos ossos,
artérias, nervos e tendoes. Uma outra aplicagio do
cobre ¢ no controle de algas nos abastecimentos de
dgua, além de agir como fungicida, inseticida,
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pesticida ¢ fertilizante, principalmente em forma
de sulfato dc cobre (calcantita). Os minérios de
cobre no estado nativo ocorrem em forma de pepitas
de cobre ¢, no estado combinado, sob a forma de
oxidos, sulfetos e carbonatos. Os principais
minérios de sulfetos de cobre sio: calcosina (Cu2S);
calcopirita (CuFeS2); em 6xidos cuprita (Cu20) e
em forma de carbonato de cobre, que é a malaquita
(CuCO3.Cu (OH)2) e tenorita (CuO). A maior parte
daproducio do cobre provém dos sulfetos. Os alimentos
ricos neste elemento sao as nozes, os legumes, o abacate
€ 0S cereais.

O cobalfo, como elemento traco, ¢ importante como
componente da molécula da vitamina B12, que evita
anemias. Os alimentos ricos em cobalto 520 os vegetais
de folhas verdes escuras.

O silicio ¢ um elemento traco que auxilia no
crescimento. E encontrado emalimentos ricos em fibras.
520 muitos os minerais que contém esse elemento e suas
composigoes tais como: tremolita (silicato de cilcio,
magnésio e terro); feldspatos (silicato de potassio,
alumino, sédio e cilcio); montmorillonita e kaolinita
(silicato de aluminio hidratado); quartzos; micas, etc.

O iodo na Tabela Periddica esta classificado no grupo
17 ou 7* da tamilia dos halogénios. Ocorre na natureza
em estado de oxidagao positivo, pois aparece como I na
agua do mar, em alguns animais marinhos e em minas
de sal-gema. E encontrado em pequena quantidade como
1odeto de sodio (NalO3), misturado a NaNO3 no salitre
do Atacama (Chile). A fungio do 10do no organismo é
estimular a glindula tréide, sendo encontrado em alimentos a
base de peixes e frutos do mar.

- Omanganés ¢ um elemento trago no organismo que
auxilia no funcionamento do sistema nervoso e na
formacio dos ossos. Encontra-se em alimentos
como cenoura, abacaxi, beterraba, cereais e cravo.
As principais fontes de manganés sao: rodonita
(silicato de manganés -MnS103); pirolusita
(MnO2); rodocrosita (carbonato de manganés -
MnCO3).

O fliior é 1mportante na prevencio de céries
dentirias. E absorvido através do consumo de agua

CROSTA TERRESTRE | CORPO HUMANO
Elementos % Elementos %
O 47 H 63
S1 28 O 295
Al 7.9 C 9.5
Fe 4.5 N 14
Ca 3.5 Ca 031
Na 25 P 0,22
K 2.5 Cl 0,08
Mg 2:2 K 0,06

Fonte: Lehmnger, A .L. Principios de Bioquimica.
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fluretada. A sua principal fonte ¢ a fluorita (fluoreto
de cilcio - CaF).

A composicio quimica da matéria viva difere daquela
da crosta terrestre, como se encontra representado no
quadro abaxo. O percentual considerado refere-se ao
namero total de dtomos apresentado.

O tuncionamento geral de qualquer corpo vivo,
seu crescimento, sua satde e a maneira pela qual
ele elimina substincias desnecessarias é conhecido
como metabolismo. Cada elemento inorginico
executa um ou mais papéis no metabolismo do
corpo: deficiéncias sérias podem causar doencas
graves ¢ até mesmo a morte.

Alguns dos elementos inorginicos necessirios
para manter o equilibrio metabdlico sio criados pelo
proprio organismo, ao passo que outros sio
extraidos através dos micronutrientes do solo e
absorvidos pelas plantas, que sio aproveitados numa
dieta alimentar balanceada ou como suplementos
minerais.
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