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O PAPEL DO ZINCO PARA A NUTRIGCAO HUMANA

Introducao

Os minerais, assim como as vitaminas que o organismo humano
necessita para seu bom funcionamento, desempenham uma funcao
metabodlica de alta especificidade, e que nao pode ocorrer sem o0 seu
fornecimento.

Resumidamente, podemos dizer que esta funcdo é conhecida como
coenzimatica, o que significa que qualquer reacdo bioquimica, das
inUmeras envolvidas no complexo sistema que garante a vida, depende de

uma chave, como um “disparador” para acontecer.

O papel do zinco na dieta e suas principais fontes alimentares

O zinco é um mineral presente em mais de 200 enzimas diferentes,
o que demonstra sua importancia para o bom funcionamento do
metabolismo. Dentre as fungdes dependentes deste nutriente, destacam-
se as relacionadas ao metabolismo dos acidos nucléicos, a divisao celular
e ao crescimento.

Apesar desta grande importancia, o consumo de zinco costuma ser
pequeno, em diversos grupos populacionais. Nos alimentos, o zinco esta
presente em maiores quantidades nas carnes vermelhas e nas ostras,
considerada a fonte mais rica deste mineral. Outros alimentos, como os
ovos, a carne de frango, o leite e derivados, as frutas oleaginosas como as
améndoas, e os cereais integrais sdo boas fontes. Contudo, a presenca do
mineral no alimento consumido ndo é suficiente para garantir que suas

fungdes possam ser realizadas.

O que pode diminuir o aproveitamento do zinco?
O aproveitamento bioldgico do zinco, ou seja, a quantidade de

mineral ingerido que efetivamente permanece disponivel para o
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desempenho de suas fungdes, pode ser afetado pela presenca de
determinados componentes da dieta. Entre estes componentes estao
outros minerais, fitatos e fibra alimentar.

A acao dos minerais ocorre porque todos apresentam semelhangas
estruturais muito grandes, o que faz com que as vias empregadas para
sua absorcao sejam bastante parecidas. Assim, o zinco pode ter sua
absorcao prejudicada caso haja uma quantidade muito grande de outro
mineral, como o calcio, por exemplo, que ird atuar como concorrente pelo
uso do canal de absorgcao. Em condicdes normais de alimentacao,
composta por alimentos de composicao natural, esta situacao ndo é tipica,
e raramente ocorrera. E necessario cautela, entretanto, quando do uso de
suplementos nutricionais, na forma de drageas, capsulas ou gotas,
invariavelmente compostos por doses muito altas de nutrientes, incomuns
em uma alimentacao convencional.

Fitatos sdao constituintes dos vegetais, muito comuns em cereais
integrais e produtos derivados, que apresentam carga negativa, e por esta
razao ligam-se ao zinco, que apresenta carga positiva. Esta combinacao
resulta em um composto que nao apresenta condicdes de absorcao, o que
determina que o mineral ingerido com a dieta seja eliminado pelas fezes.
A acao das fibras ocorre por um mecanismo bastante parecido, embora
bem menos importante. E certo, portanto, que os alimentos de origem

animal apresentam zinco de melhor aproveitamento.

Efeitos da deficiéncia de zinco na dieta

Os sinais de caréncia de zinco sao bastante variados, e incluem
diminuicdo da percepcao gustativa, perda de apetite, atraso do
crescimento, alteracdes da pele e depressao do sistema imune, o que
facilita a instalagdao de doencas. Se a dieta fornecer quantidade de zinco
insuficiente durante a gestacdao, podera haver comprometimento do

desenvolvimento do feto. Situagdes extremas de deficiéncia provocam
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atraso na maturacao sexual, e foram observadas em populagoes
submetidas a dietas bastante deficientes, tendo como base o consumo de
cereais e pobres em produtos de origem animal.

Estudos conduzidos com criancas que apresentam baixa ingestao de
zinco mostraram que a presenca do mineral na dieta pode ajudar a
reverter a gravidade de ocorréncias de diarréia e pneumonia, o que é um
importante recurso auxiliar para o combate destes problemas de saude
publica que estdao entre as principais causas associadas a mortalidade

infantil.

Valores de ingestao recomendados e fornecimento pela dieta

As recomendagOes nutricionais para zinco, assim como para O0s
demais nutrientes, variam de acordo com o estagio de desenvolvimento
do organismo e o0 sexo.

A Figura 1 traz os valores de zinco que a dieta deve fornecer em 24
horas. Muitos estudos tém demonstrado, contudo, que a ingestao de zinco
por diferentes grupos populacionais ndo é alta, embora ndo existam dados

nacionais suficientes para avaliarmos a situagao brasileira.

Figura 1. Valores de ingestao diaria (mg) recomendada de zinco.

Até 1ano De 1 a 10 anos Homens Mulheres Gestantes Prim. sem. Lactagdo Seg. sem. Lactagéo
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Para garantir esta quantidade de zinco na dieta, varios alimentos
podem ser combinados ao longo do dia, e esta combinagao dependera das
caracteristicas individuais de cada organismo, para que se defina o tipo de
alimentos que podem ser incluidos e a quantidade de cada um. A Figura 2
traz alguns dos alimentos mais ricos em zinco, e a quantidade do mineral
fornecida por porcao média de consumo.

O processamento domeéstico ou industrial do alimento ndo altera de
modo significativo o conteudo de zinco dos alimentos. Podem ocorrer
perdas maiores com processos de coccao que envolvam o preparo de
cortes de carne em 4agua, como ensopados, uma vez que parte dos

nutrientes dissolve-se no meio de cocgao.

Figura 2. Quantidade de zinco (mg) por porgao de
alimento.
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Quantidade de alimento por porcao (considerados pesos no estado cru): ostra: 86 g;
carne bovina: 130g; peito de frango: 180 g; leite integral: 240 g; arroz integral: 40g.

Por estes motivos, uma dieta equilibrada deve ser composta por
varios alimentos, de origem animal - que apresentam zinco mais
facilmente absorvivel - e vegetal: se consumidos em quantidades
moderadas, mesmo combinados, nao haverd qualquer efeito negativo
sobre o aproveitamento do zinco.

Como sugerem as figuras, varias porcoes de alimentos devem ser
combinadas para que a cota diaria do mineral seja atendida: para ilustrar

esta recomendacgao, podemos considerar que uma porcao de carne bovina
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(4 mg de zinco), duas de arroz integral (2 mg), e duas de leite (2 mg) por

dia fornecem no total 8 mg de zinco, o que representa 80% da quantidade

recomendada para uma crianga de 10 anos (10 mg).
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