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RESUMO

O objetivo deste estudo foi realizar uma revisdo
narrativa  sobre a  importdncia  dos
micronutrientes e da agua na dieta. Foram
pesquisados artigos no Pubmed entre os anos
de 2013 e 2023. Os micronutrientes tém uma
funcdo primaria no metabolismo e na fisiologia
humana; na manutencéo, otimizacdo da salde e
na prevencao de doencas e a ingestdo adequada
€ essencial para manter a homeostase do corpo
e seu funcionamento fisioldgico. Ja no caso da
agua, ela constitui a base para a producdo de
alimentos e o0 uso sustentavel deste recurso é
essencial para garantir a produtividade a longo
prazo e construir capacidade resiliente nos
sistemas alimentares. Portanto, conclui-se que
esses compostos Sdo essenciais para a
manutenc¢&o do organismo humano.
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ABSTRACT

The importance of micronutrients and water in the
diet: a brief presentation

The aim was to review the literature on the
importance of micronutrients and water in the
diet. Articles were searched on and Pubmed
between the years 2013 to 2023. Micronutrients
play a primary role in human metabolism and
physiology; in maintaining, optimizing health and
preventing disease and adequate intake is
essential to maintain the body's homeostasis and
its physiological functioning. In the case of water,
it forms the basis for food production and the
sustainable use of this resource is essential to
ensure long-term productivity and build resilient
capacity in food systems. Therefore, it is
concluded that these compounds are essential
for the maintenance of the human organism.
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INTRODUCAO

A nutricio é essencial para o

crescimento humano (Savarino, Corsello,
Corsello, 2021).
O corpo  humano tem como

componentes principais 0s macronutrientes
gue sao os lipideos, carboidratos e proteinas
que sdo as bases das dietas (Hauschild, Adami,
2019) e o0s micronutrientes (minerais e
vitaminas) que s&o importantes para o
desenvolvimento  saudavel do sistema
esquelético, prevencdo de doencas e hem-
estar (Martiniakova e colaboradores, 2022).

Hé uma possivel associacdo dos niveis
de ingestdo de micronutrientes com a funcao
cognitiva (Zhao e colaboradores, 2023).

Uma observacdo interessante € que
apenas a vitamina D é produzida pelo
organismo do ser humano (Melo e
colaboradores, 2022) e o0s demais
micronutrientes sdo ingeridos através da
alimentacéo, e juntamente com o calcio sdo
importantes na prevencdo e tratamento da
osteoporose (Martiniakova e colaboradores,
2022).

Baixa ingestdo de micronutrientes
especificos podem ocasionar a sindrome da
fragilidade (Lorenzo-l6pez e colaboradores,
2017), além de que podem afetar tanto a
imunidade inata quanto a adaptativa, causando
imunossupressao e aumentando a
suscetibilidade a infeccbes (Pecora e
colaboradores, 2020).

Embora essenciais para a saude e o
bom funcionamento das funcdes vitais, os
micronutrientes sdo classificados como
participantes da dieta que néo irdo fornecer
uma contribuicdo de forma significativa em
relagéo a ingestéo caldrica (Savarino, Corsello,
Corsello, 2021).

Entretanto, uma suplementacdo de
micronutrientes pode desempenhar um papel
importante no aumento da resisténcia a
infeccdes, restaurando a fung¢do imunolégica
(Pecora e colaboradores, 2020).

As dietas sdo definidas para integrar e
considerar diferentes motivadores para o
consumo de alimentos, abrangendo o valor
social delas, recomendacfBes de dieta
saudavel, preferéncias alimentares dos
consumidores e a dimensdo comercial dos
alimentos (Zucchinelli e colaboradores, 2021).

No entanto, a ingestdo de agua é
necessaria para a sobrevivéncia humana e as
funcbes fisiolégicas cotidianas como

transpiracdo, miccdo e movimentos intestinais
saudaveis, e, portanto, devera ser suficiente
para compensar essas perdas (Wilson,
Bendich, 2022).

As necessidades de ingestdo de agua
também podem ser estimadas em 35 a 45
mL/kg/dia e, durante o exercicio, as
necessidades aumentam em cerca de 1mL de
agua para cada caloria de energia oxidada
usada durante o exercicio (Wilson, Bendich,
2022).

Deve-se ter cuidado ao estimar as
necessidades humanas de agua por causa das
enormes variagcdes no peso corporal humano,
niveis de atividade e saude bésica (perda de
agua devido a transpiracdo ou diarreia) e ao
conteldo de &gua dos alimentos consumidos
(Wilson, Bendich, 2022).

A dieta rica em gordura aumenta o seu
acumulo, a glicemia e os triglicerideos no
sangue e é usada como modelo para estudar a
obesidade.

Além das alteracbes metabdlicas, a
obesidade provavelmente afeta a ingestédo de
agua (Santos e colaboradores, 2022).

Além de uma dieta equilibrada ha
também a importancia da prética de atividade
fisica e do sono nos aspectos nutricionais.

Cada vez mais as pessoas estdo
apressadas em executar as suas tarefas
pessoais e laborais, 0 que por conseguinte
acaba por influenciar de forma direta as dietas
alimentares, como por exemplo 0 consumo de
alimentos industrializados com alto teor de
sédio, conservantes e agrotéxicos (Murray e
colaboradores, 2017).

Nesse sentido, 0 objetivo do presente
estudo é realizar uma revisdo de literatura sobre
a importancia dos micronutrientes e da 4gua na
dieta.

MATERIAIS E METODOS

O presente artigo é caracterizado como
de uma revisao narrativa, realizado por meio de
pesquisa na base de dados Pubmed com a
utilizacdo das associacbes dos seguintes
descritores: “micronutrients and diet” e “water
and diet”. Primeiramente seriam lidos os titulos,
seguidos dos resumos e por fim o artigo na
integra.

Foram adotados como critérios de
inclusdo para a selecao das publicacdes: artigos
publicados entre os anos de 2013 e 2023 no
idioma inglés e texto completo disponivel e como
critérios de exclusdo pesquisas nos demais

Revista Brasileira de Obesidade, Nutricdo e Emagrecimento

Sao Paulo, v. 18. n. 115. p.866-872. Julho/Agosto. 2024. ISSN 1981-9919 Versdo Eletrénica

www.rbone.com.br

867



RBONE

Revista Brasileira de Obesidade, Nutricdao e Emagrecimento

idiomas, artigos ndo disponiveis na integra,
publicacdes duplicadas e ou que nao
atendessem a proposta tematica do estudo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram selecionados 15 artigos que
tratassem  sobre a importdncia  dos
micronutrientes e da agua na dieta.

Micronutrientes

Sao componentes dietéticos essenciais
e sdo compostos por substancias organicas
(vitaminas lipossoluveis e hidrossoluveis) e os
minerais inorganicos, sendo obtidos de vérias
fontes, como aqueles intrinsecos a matriz
tecidual e fludo de plantas e animais
comestiveis, e aqueles que sdo de fontes
extrinsecas em que o0s nutrientes sdo
adicionados aos alimentos (Shergill-Bonner,
2017).

Espera-se que, com o consumo de uma
variedade de materiais alimentares seja
garantida uma ingestdo adequada de
micronutrientes.

No entanto estabelecer requisitos diarios
precisos é dificil, pois ha uma variacdo individual
consideravel nos requisitos, uma vez que as
recomendacdes para a ingestdo deles na dieta
normal foram formuladas a partir de estudos
observacionais de ingestdo em populacdes
saudaveis, juntamente com alguns estudos
detalhados de equilibrio de nutrientes,
estimativas laboratoriais do estado do sangue e
dos tecidos (Shergill-Bonner, 2017).

Varios grupos populacionais com
circunstancias sociais, ambientais e econdmicas
complexas podem  apresentar  ingestdo
inadequada de nutrientes devido ao baixo
consumo de frutas e vegetais frescos, sendo esta
ingestdo, por vezes incapazes de atender as
recomendacdes de ingestdo de micronutrientes
(Shergill-Bonner, 2017).

Possiveis estratégias para a resolugéo
das deficiéncias de micronutrientes para
diferentes grupos populacionais tém sido
sugeridas por programas governamentais e
orgéos publicos locais e incluem projetos de base
alimentar; aumento do teor de energia, proteina
e micronutrientes dos alimentos, fortificacdo de
produtos alimentares com micronutrientes e
adicdo de pos aos alimentos em casa, ingestao
de suplementos nutricionais e fortificacdo de
alimentos basicos (farinha, cereais, sal, agua e
Oleo (Shergill-Bonner, 2017).

Vitaminas

@) comportamento alimentar
inadequado contribui para a obesidade e leva a
deficiéncia de vitaminas (Thomas-Valdés e
colaboradores, 2017).

Elas podem ser tanto solUveis em
gordura (lipossoluveis) quanto solUveis em
agua (hidrossoluveis) (Savarino, Corsello,
Corsello, 2021), e sédo nutrientes essenciais
para os seres humanos (Wilson, Bendich,
2022).

As vitaminas séo elementos
importantissimo  no  funcionamento  do
organismo, e estdo presentes em diversos
alimentos, porém em poucas quantidades, e na
nutricho as vitaminas s@o conhecidas por
iniciais de letras (ex: A, B, C, etc.), e o corpo
humano necessita de vitaminas e devem ser
ingeridas através da alimentacdo e ou
suplementacdo e na quantidade exata, sendo
indispensaveis, a auséncia dela pode causar
enfraquecimento 6sseo, anemia, pode haver
perda da visdo e o corpo pode entrar em
colapso (Moyer e colaboradores, 2014).

As vitaminas séo substancias instaveis
e por isso podem ser destruidas com facilidade,
devido a exposicdo ao oxigénio, e 0 seu
processamento de armazenamento. O seu
consumo exige muito cuidados para que ndo
tenha uma perca do teor vitaminico.

Por isso, é recomendado que os
legumes, verduras e frutas sejam cortadas na
hora e da ingestdo para a reducéo da perda de
sua quantidade e qualidade vitaminica (Moyer
e colaboradores, 2014).

Quanto a solubilidade as vitaminas sdo
divididas em dois grandes grupos, as
hidrossollveis que sdo as que sdo solaveis em
agua e as lipossoluveis que sdo sollveis em
lipidios (gordura) (Shergill-Bonner, 2017).

Segundo Pecora e colaboradores
(2020), as caréncias das vitaminas
hidrossollveis levam a : Vitamina B1 (tiamina):
perturbacdes cardiacas e neurolégicas, redugao
de peso e anorexia, beribéri (sintomas sao perca
de massa  muscular, taquicardias e
cardiomegalia[coracdo grande], incapacidade
dos nervos periféricos e confusdo mental) /

Vitamina B2 (riboflavina): possivel
desenvolvimento de cataratas, fotofobia
(sensibilidade a luz) / Vitamina B3

(niacina): erupgdo cutanea, pelagra(dermatite,
deméncia e diarreia), indigestdo, anorexia
fraqgueza muscular / Vitamina B5 (acido
pantoténico): problemas nas sintese de lipidios e
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producéo de energia, sintomas sao paralisia dos
dedos e sola dos pés, fadiga, depressao, insbnia
e fraqueza (mas é rara a caréncia dessa
vitamina) / Vitamina B6 (piridoxina): ela
desempenha um papel importantissimo no
coenzima.

A deficiéncia dessa vitamina pode
causar anemia, fraqueza,
distUrbios, incapacidade dos nervos
periféricos, e problemas na pele. Quando se trata
de gestante é necessario que acompanhamento
médico seja feito durante e apdés o periodo
gestacional para que ndo ocorra ter esses
problemas / Vitamina B7 (biotina): inflamacéo do
intestino (raro casos assim),dermatite / Vitamina
B9 (4cido fdlico): reducdo da divisdo celular, na
gravidez pode originar problemas para o bebé
(baixo peso & nascenca ou espinha bifida) /
Vitamina B12 (cobalamina): a cobalamina
contém cobalto, com ligacdes de coordenacao
semelhantes as do ferro na molécula de
hemoglobina. O atomo de cobalto, tem que
trabalhar igual ao do ferro para combinar com
outras substancias. Ele esta presente em
alimentos de origem animal (peixe, ovo, aves,
leite e derivados) e possui funcdo de formacao
do sangue, processo metabdlico, ligados a
proteinas sintese de glicose, hematopoese /
Vitamina C (4cido ascorbico): é encontrada em
frutas citricas, € de suma importancia, pois atua
no desenvolvimento humano, sendo responsavel
pelo sistema imune e.

Além disso, na falta do acido ascdrbico,
0 colageno fica defeituoso e fraco. Essa
deficiéncia provoca uma parada de crescimento
dos ossos, podendo deixar o processo de
cicatrizagdo mais extenso apés um ferimento.

J4 as vitaminas lipossoliveis sé&o
conceituadas como substancias organicas, de
baixo peso molecular, necesséarias em pequenas
concentracdes por ndo fazerem parte das
estruturas celulares e nem serem substratos
energéticos, além de desempenharem fungbes
especificas, fundamental a manutencdo da
saude. A presenca de vitaminas lipossoluveis na
dieta é obrigatéria, uma vez que, ndo sdo
sintetizadas pelo nosso organismo, salvo poucas
excegcbes como, por exemplo, a vitamina D
(Pecora e colaboradores, 2020).

De acordo com Pecora e colaboradores,
(2020) as vitaminas lipossollveis sdo: Vitamina
A: consiste de trés moléculas biologicamente
ativas, retinol, retinal (retinaldeido) e &cido
retindico. Atua na retina, no tecido e impede o
crescimento de células malignas / Vitamina D: é
um hormdnio esterdide. As suas formas

biologicamente ativas sdo a 1,25 - dihidroxi
vitamina D3 e a 1,25 - dihidroxi vitamina D2. Tem
como funcdo bésica regular o metabolismo de
calcio/fésforo, que é essencial para garantir a
saude dos ossos / Vitamina E: € uma mistura de
varios compostos relacionados conhecidos como
tocoferdis. O alfa-tocoferol € o mais potente dos
tocofer6is. Tem como fungdo prevenir a
formacao dos radicais livres e originam a primeira
linha de defesa contra a peroxidacao lipidica /
Vitamina K: existe naturalmente como K1
(fitimenaquinona) nos vegetais verdes e K2
(multiprenilmenaquinona) em bactérias
intestinais. A principal funcédo das vitaminas K é
na manuteng&o nos niveis normais de proteinas
da coagulacéo sanguinea.

Minerais

Uma dieta deficiente em
micronutrientes atinge atualmente milhdes de
pessoas em todo o mundo e pode acarretar
diversos problemas de salde que incluem
desde a subnutricdo até deficiéncias
especificas (Martiniakova e colaboradores,
2022).

Diferentemente  dos  carboidratos,
lipidios e proteinas, 0s minerais por serem
substancias inorganicas, ndo podem ser
produzidos por seres vivos e para a
manutencdo € necessario busca-los nos
alimentos e suplementos para garantir a
nutricio adequada (Savarino, Corsello e
Corsello, 2021).

ApO6s a ingestdo e absorcdo pelo
organismo, 0s minerais nao ficam imoéveis e sédo
transportados por todo corpo (Martiniakova e
colaboradores, 2022).

Existem 2 classificacdes de elementos
minerais essenciais, principais e tracos, e 0s
principais elementos minerais incluem calcio,
fésforo, potassio, sédio e magnésio, jA os
oligoelementos incluem enxofre, ferro, cloro,
cobalto, cobre, zinco, manganés, molibdénio,
iodo e selénio (Wilson e Bendich, 2022).

Os minerais tem funcdo reguladora e
sem eles 0 organismo ndo consegue realizar de
forma eficaz as funcdes metabdlicas, mas
somente alguns sao essenciais e estdo
divididos em 2 grupos: macrominerais - onde
sua necessidade diaria € maior que 100mg e,
estdo ligados diretamente a formacdo dos
ossos (exemplo: fosforo, sédio, potassio, cloro,
magnésio e enxofre) e os microminerais - sao
aqueles que sua necessidade diaria séo inferior
a 100mg por dia (exemplo: ferro, cobre, zinco,
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manganés, iodo, selénio e flaor) (Wilson e
Bendich, 2022).

Segundo Resolucdo de Diretoria
Colegiada - RDC n° 269, de 22 de setembro de
2005 da ANVISA que determina o
“Regulamento técnico sobre a ingestéo diaria
recomendada (idr) de proteina, vitaminas e
minerais" os valores de consumo do Zinco é 7
mg, 35 mg de Cromo, 34 mg de Selénio e 14
mg de Ferro.

Apesar de ndo serem sintetizados pelo
organismo, 0s micros e macros minerais séo de
suma importancia para a qualidade de vida e
sua deficiéncia pode acarretar diversos
problemas desde a m& formacdo do feto a
doencas causadas pela deficiéncia destes
elementos (Savarino, Corsello, Corsello, 2021).

Eles devem ser ingeridos através de
uma alimentacdo ou suplementados para que
forneca quantidades adequadas, e caso haja
excesso, este serd eliminado através das fezes
e da urina (Savarino, Corsello, Corsello, 2021).

Existem outros elementos como o
silicio, boro, vanadio, estanho, ouro, arsénico,
niquel, litio, germanio etc.,, que podem
participar de algumas fungBes metabdlicas no
organismo, embora, ndo se saiba exatamente
como isto acontece. Estes outros elementos
ndo sdo considerados essenciais (Savarino,
Corsello, Corsello, 2021).

Agua

Embora a agua seja a substancia mais
comum na Terra, 0 acesso a ela de forma limpa
e potavel continua sendo uma grande
preocupacdo em muitas regides do mundo e
até mesmo nos Estados Unidos (Wilson e
Bendich, 2022).

A 4gua é bastante importante para o
Nosso corpo e para a saude, pois ela compde
60% do organismo, esta presente nas células,
além de ser responsavel por realizar diversas
fungbes como a hidratacdo, a eliminagdo de
toxinas do corpo através da urina e dos rins,
transporte de nutrientes, na digestao
(Rodriguez-Manas e colaboradores, 2020).

Muitas pessoas ndo tém o habito de
beber agua, geralmente s6 tomam quando
sentem sede e acham que ja e o suficiente. O
seu consumo pode variar de pessoa para
pessoa, devido as suas necessidades, existem
pessoas que ndo sentem sede ou tem
dificuldade para beber agua, e recomendado o
consumo de alimentos que possui agua em sua
composicdo para suprir essa necessidade da

agua no corpo e auxiliar
colaboradores, 2018).

A baixa ingestéo de agua pode causar
varios problemas a saide como a desidratagao
gue o ocorre com a perda de agua do corpo,
que se da através dos rins, da urina,
transpiracdo, diarreia (Jiang e colaboradores,
2023).

(Warren e

A desidratacdo pode aparecer de trés
formas: a isotdnica que se da através de
diarreias, e vomitos; a hipotbmica que se da
através de diarreias, vOmitos e ma nutricdo e a
hipertbnica que é a diminuicdo excessiva de
agua, além disso podera ainda causar
problemas intestinais como a constipagéo (Sui
e colaboradores, 2016).

A &gua é bastante importante na dieta,
pois auxilia na hidratacdo que repercutindo na
melhorar do funcionamento do organismo. Age
na quebra dos alimentos melhorando a
digestdo, eliminacdo de toxinas e residuos
através da fungéo renal e urinaria, evitando a
formacdo de pedras nos rins e infecgbes
urinarias (Nakamura e colaboradores, 2020).

A agua atua como importante para o
controle da temperatura corporal no transporte
de nutrientes na eliminacdo de toxinas e
residuos através da funcdo renal e urinaria; na
guebra dos alimentos auxiliando na digestéo e
absorcdo, regulacdo da microbiota e
homeostase corporal. A &gua vai para o
organismo através dos liquidos e alimentos, e é
eliminada através da urina e fezes, evaporacao
do suor (Rodriguez-Mafias e colaboradores,
2020).

O organismo humano nao possui
condicdo para armazenar a agua, por isso, a
guantidade de &gua perdida, deve ser reposta
rapidamente, e a perda de agua pode ocorrer
através dos rins, na urina e nas fezes
(Rodriguez-Mafias e colaboradores, 2020). Ja
nas pessoas idosas que por muitas vezes
esquecem de beber agua motivadas por
alguma doenca crbnica e devido ao processo
natural do envelhecimento, e a baixa ingestao
de agua pode trazer varios problemas a saude,
causando a desidratacdo e varias outras
doencas (Jiang e colaboradores, 2023).

A desidratacdo se d& a partir de perdas
de agua no corpo, e dependendo do nivel de
desidratacdo pode ser fatal. E possivel
identificar a desidratacdo a partir de diversas
mudancas (Sui e colaboradores, 2016),
destacando-se 0s seguintes e sintomas de
desidratacido como cansaco, fome ou perda de
peso, constipagdo, retencao de liquido, déficits
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de alteracdo e memodria. alteracdo de humor
fadiga (Sui e colaboradores, 2016).

As criancas também poderdo estarem
propensas a um estado de desidratacdo, pois
de uma forma geral ndo ingerem &gua
suficientemente para o] completo
reabastecimento dos fluidos perdidos e o seu
mecanismo de sede ainda n&o se desenvolveu
totalmente (Warren e colaboradores, 2018).

A hidratacdo é essencial para o corpo
trazendo varios beneficios a salude, e para
individuos com dificuldades em ingerir agua é
recomendado o consumo de frutas, legumes e
alimentos que contém alto teor de agua, porém
0 consumo de 4gua pode variar de acordo com
cada organismo devido as suas necessidades
(Nakamura e colaboradores, 2020).

CONCLUSAO

O papel da importancia dos
micronutrientes e da agua na composigdo das
dietas tem sido amplamente demonstrada,
principalmente em relacdo aos beneficios no
combate a diversas manifestacdes infecciosas
nos organismos, condicbes fisioldgicas
anormais e até mesmo no trato de varias
patologias.

Esses compostos mantém o equilibrio
do corpo humano. O uso adequado das
orientacdes dietéticas e da rotulagem
nutricional pode melhorar o estado nutricional e
levar ao consumo de uma dieta saudavel.
Portanto, conclui-se que algumas possiveis
razdes da importancia dos micronutrientes e da
agua na dieta sdo: salde geral, crescimento e
desenvolvimento, prevencdo de doencas,
metabolismo e energia, equilibrio eletrolitico e
hidratacao.
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