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FUNGAO NO ORGANISMO

FONTES PRINCIPAIS « Leite, queijo, iogurte e outros « O célcio é o principal mineral do
produtos lacteos corpo.
DE ALIMENTOS « Horticolas de folhas verdes « Fica depositado nos dentes e nos

0SS0s (juntamente com outros
minerais) para os tornar fortes;
este processo é favorecido pela

« Peixe com espinhas amolecidas
(por exemplo, peixe enlatado)

+ Bebidas de soja enriquecidas prética de exercicio fisico com
« Améndoas, sementes, lentilhas, impacto/carga.
alguns tipos de tofu « Uma grande parte dos minerais &
« E adicionado por lei & maioria das depositada nos 0ssos durante a
farinhas adolescéncia.

A vitamina D é necessaria para
que o calcio seja absorvido a partir
dos alimentos durante a digestao.

E necessario para que nervos e
musculos funcionem
corretamente.

E necessario para que o sangue
forme um coagulo sobre uma
ferida apds uma leséo.
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DEFICIENCIA

Se nao houver calcio suficiente, os
0ss0s e 0s dentes tornam-se mais
fracos e podem entortar com o
peso do corpo.

Quando isto se deve a falta de
vitamina D (necessaria para a
absorcao do calcio), a deficiéncia
chama-se raquitismo nas crian¢as

e osteomalacia (“ossos moles"”) nos

adultos.

Os musculos e 0s nervos nao
funcionam corretamente.

O sangue nao coagula de forma
adequada sobre uma ferida apos
uma lesao.

« A medida qgue crescemos, 0s
0s50s tornam-se mais fortes
porque recebem calcio e outros
minerais.

» Com o tempo, 0s 0ssos atingem a
massa 0ssea maxima, quando tém
a quantidade maxima de minerais
e estdo mais fortes e densos
(cerca dos 30 anos de idade).

» Se nao chegar calcio suficiente
a0s 0SS0S, hunca atingem esta
massa 0ssea maxima e tornam-se
mais propensos a enfraquecer e a
partir, sobretudo com o
envelhecimento.

O NORMAL

OSTEOPOROSE (4

EXCESSO (SITUACAO RARA)

Se for absorvido calcio em excesso
(por exemplo, devido a demasiada
vitamina D), parte pode depositar-se
em 0rgaos como os rins, impedindo
0 seu bom funcionamento

« A osteoporose ("0ssos porosos”) é
um processo natural de
envelhecimento que costuma
tornar-se visivel na velhice, mas
pode surgir mais cedo.

» Depois de se atingir a massa
6ssea maxima, ao longo dos anos
0s minerais vao sendo retirados
dos 0ss0s e nao sao totalmente
repostos.

« Os 0ss0s tornam-se entao
porosos, fracos e faceis de
fraturar.

« Em algumas pessoas, a
osteoporose € grave, causando
muita dor e grande fragilidade
dssea.

A velocidade a que 0s minerais se
perdem pode ser, por vezes,
reduzida garantindo ingestao
adequada de calcio e vitamina D
e mantendo um estilo de vida
fisicamente ativo.
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FONTES PRINCIPAIS DE

ALIMENTOS

Carne vermelha
Figado

Rim

P&o integral

Farinha de trigo enriquecida por lei
(exceto farinha integral)

Horticolas de folhas verdes (ex.:
agrido, espinafres, couve)

Gema de ovo
Alperces secos
Lentilhas
Cacau
Chocolate preto
Caril em po

Cereais de pequeno-almogo
fortificados (adicionados pelo
fabricante)

DEFICIENCIA

EFEITOS DE UMA
DEFICIENCIA OU EXCESSO

NO ORGANISMO

PORQUE E QUE ISTO

ACONTECE?

« Pode levar a anemia por deficiéncia

de ferro, que causa varios
sintomas:

= cansago
= falta de energia

= fraqueza

= pele palida

= unhas frageis e quebradigas

Os bebés acumulam reservas de
ferro nos Ultimos trés meses de

gravidez, por isso é importante que

a gravida tenha ingestéo suficiente
de ferro.

» As células do corpo precisam de
oxigénio, juntamente com a
glucose, para produzir energia
durante a respiracao celular.

« Se houver deficiéncia de ferro, ndo

havera oxigénio suficiente
disponivel nas células para que
possam produzir energia.

FUNGAO NO ORGANISMO

« O ferro é necessario para produzir
hemoglobina, presente nos
glébulos vermelhos, que
transporta oxigénio para todas as
células do corpo.

« A vitamina C é necessaria para
permitir a absorgao do ferro
durante a digestao.

EXCESSO

« O ferro em excesso € toxico para o

organismo.

» Pode acontecer se uma pessoa

tomar suplementos em excesso.
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FONTES PR'NC'PA'S DE « Sal (cIoreto de SédiO) e todos os
alimentos com sal adicionado para
ALIMENTOS dar sabor ou conservar, como:
= queijo

. extrato de levedura
. caldos, molhos e temperos

= snacks salgados (ex.:
batatas fritas de pacote)

. carne enlatada, fiambre,
presunto, peixe seco

= molho de soja

= refeicdes prontas e fast
food

« Fermento quimico (bicarbonato de
sodio) e alimentos que o
contenham (ex.: bolos, bolachas,
sobremesas cozidas)

« Alimentos com glutamato
monossodico, usado em comidas
prontas e takeaway para
intensificar o sabor

DEFICIENCIA
EFEITOS DE UMA « Pode causar caibras musculares.
DEFICIENCIA OU EXCESSO « Acontece quando se perde sal
NO ORGANISMO através do suor em climas quentes

ou por vomitos e diarreia.

2 « Sem sodio suficiente para ajudar a
PORQUE E QUE ISTO controlar os nervos, os musculos
ACONTECE? nao funcionam corretamente.

Excesso de sédio leva o corpo a
reter demasiada dgua, em vez de a
eliminar pelos rins.

A agua extra aumenta o volume
sanguineo e eleva a pressao
arterial, porque o coragao tem de
trabalhar mais para bombear o
sangue.

FUNCAO NO ORGANISMO

« O sodio controla a quantidade de
agua no organismo.

« Ajuda a controlar o funcionamento
dos nervos e musculos.

» Ajuda o corpo a usar energia.

EXCESSO

» Quantidades excessivas podem
causar pressao arterial alta.

« Isto coloca pressao adicional no
coragao e nos rins, afetando o seu
funcionamento.
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FONTES PRINCIPAIS DE © PR O Eleed
ALIMENTOS « Algumas aguas de abastecimento
publico

« Cha

DEFICIENCIA
EFEITOS DE UMA « Pode levar a esmalte dentario mais
DEFICIENCIA OU EXCESSO fraco, aumentando o risco de caries.
NO ORGANISMO

= « Sem fluor suficiente, o esmalte

PORQUE E QUE ISTO dentario ndo é tao resistente e os
ACONTECE? 4cidos das bactérias podem

dissolvé-lo mais facilmente.

Excesso de fltor (por exemplo,

gotas dadas a bebés para fortalecer

os dentes) pode interferir com a
mineralizagao normal dos dentes
durante o seu desenvolvimento.

FUNGAO NO ORGANISMO

« Fortalece 0s 0ss0s e 0 esmalte dos
dentes.

« Ajuda a prevenir caries dentarias.

EXCESSO

» Pode causar descoloragao
permanente dos dentes.
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