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1. Introducio:

O presente trabalho tem como finalidade estudar os elementos quimicos que
compdem a alimenta¢cdo humana, destacando seus beneficios e possiveis efeitos prejudiciais
a saude. A escolha desse tema fundamenta-se na necessidade de compreender como o0s
nutrientes presentes nos alimentos influenciam diretamente o funcionamento do organismo,
contribuindo tanto para a manutengdo do bem-estar quanto para o surgimento de
enfermidades quando consumidos de forma inadequada.

Ao investigar a composi¢ao quimica dos alimentos, busca-se evidenciar a relevancia
de minerais, vitaminas e outros compostos indispensaveis ao equilibrio fisioldgico. A andlise
desses elementos permite compreender como eles participam de processos vitais, tais como
a formacdo de tecidos, o fortalecimento do sistema imunolédgico e a regulacdao de fungdes
metabolicas essenciais.

Além disso, este estudo pretende fornecer subsidios para escolhas alimentares mais
conscientes, promovendo a valorizagdo de hébitos saudaveis e a prevengdo de doencas
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relacionadas a deficiéncias ou excessos nutricionais. Dessa forma, pretende-se ndo apenas
ampliar o conhecimento sobre a presenga de elementos quimicos na alimentagdo, mas
também estimular reflexdes sobre sua importancia para a qualidade de vida da populacao.

2. Procedimentos Metodoldgicos:

A pesquisa foi desenvolvida por meio da utilizagdo de diferentes fontes de
informacdo, com o intuito de compreender a presenca e a func¢ao dos elementos quimicos na
alimentacdo humana. Inicialmente, recorreu-se ao Google Académico para a selegdo de
artigos cientificos atualizados, que abordam a importancia de minerais e vitaminas no
funcionamento do organismo. Essa etapa permitiu reunir referenciais tedricos que
embasaram a analise sobre o papel desses nutrientes nos processos fisioldgicos.

Além da pesquisa bibliografica, foi realizada uma entrevista com uma profissional
da area de Nutricdo, a fim de obter informacdes praticas e aplicadas sobre os principais
elementos quimicos presentes nos alimentos. Entre os nutrientes destacados, estdo o célcio,
essencial para a formacdo e manutengdo de ossos e dentes; o ferro, fundamental para o
transporte de oxigénio no sangue; o magnésio, regulador de diversas reagcdes bioquimicas; o
zinco, que fortalece o sistema imunoldgico; e o potdssio, responsavel pelo controle da
pressdo arterial.

A andlise também contemplou os impactos da deficiéncia e do excesso desses
minerais, relacionando-os a condi¢des clinicas, como anemia, osteoporose e hipertensao.
Assim, foi possivel evidenciar a relevancia de uma dieta equilibrada, capaz de assegurar a
ingestdo adequada desses elementos e, consequentemente, contribuir para a prevengdo de
doengas e a promocgao da saude.

3. Resultados e Discussoes

Como resultado, percebemos que os elementos quimicos presentes nos alimentos sdo
essenciais para a manutencdo da saude. Os elementos quimicos sdo substancias puras que
consistem em 4atomos com o mesmo nimero de protons no nucleo, ou seja, eles sdo a base
da matéria e ndo podem ser decompostos em substancias mais simples por meio de reagdes
quimicas. Cada elemento quimico ¢ identificado por um simbolo quimico Unico e
representado na Tabela Periddica. O cientista mais associado a organizagdo e estudo dos
elementos quimicos ¢ Dmitri Mendeleev. Ele é conhecido por desenvolver a primeira versao
da tabela Periddica em 1869, onde organizou os elementos conhecidos da época com base
em suas propriedades e massas atomicas.

Os elementos quimicos estdo presentes em nossa alimentacdo e sdo fundamentais
para o bom funcionamento do organismo e a manutencdo da saude. Eles podem ser
encontrados em sua forma pura ou como parte de compostos organicos e inorganicos. Os
macronutrientes, como carbono, hidrogénio, oxigénio, nitrogénio, fésforo, calcio, magnésio,
potassio e sddio, sdo necessarios em maiores quantidades e desempenham papéis essenciais
em diversas fungdes do corpo. J& os micronutrientes, como vitaminas € minerais, sao
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necessarios em menores quantidades, mas sdo igualmente importantes para diversas reagdes
metabolicas e fungdes do organismo. Esses elementos podem ser encontrados em uma
variedade de alimentos, incluindo frutas, verduras, legumes, cereais, carnes, laticinios, nozes
e sementes. Uma dieta equilibrada e variada ¢ fundamental para garantir a ingestdo adequada
desses elementos quimicos essenciais.

Uma alimentacdo saudavel e equilibrada ¢ fundamental para garantir a ingestao
adequada de elementos quimicos essenciais para o organismo. Isso inclui consumir uma
variedade de alimentos ricos em vitaminas, minerais, fibras e antioxidantes, como frutas,
verduras, legumes, leguminosas, oleaginosas, carnes magras, peixes e ovos. E importante
incluir alimentos de diferentes cores na dieta para garantir a ingestdo de diversos nutrientes.
Além disso, ¢ recomendado evitar alimentos ultraprocessados, beber 4gua em abundancia e
praticar exercicios fisicos regularmente. Uma dieta equilibrada e variada pode ajudar a
prevenir deficiéncias nutricionais e garantir a saide e o bem-estar geral. A falta ou excesso
de certos elementos quimicos pode causar problemas de satde, tornando fundamental fazer
escolhas alimentares informadas e conscientes.

Uma alimentagdo equilibrada e variada, que inclua todos os grupos de alimentos,
garante a ingestdo adequada de todos os elementos quimicos necessarios para a saide. A
falta ou excesso de certos elementos pode causar deficiéncias ou intoxicagdes,
respectivamente.

4. Conclusao

A andlise realizada neste trabalho evidencia que os elementos quimicos presentes nos
alimentos desempenham fungdes essenciais para o correto funcionamento do organismo
humano e para a manuten¢do da saude. Minerais, vitaminas € outros compostos quimicos
participam de processos vitais, como a formacdo de tecidos, a producdo de energia, a
regulacdo de fungdes metabodlicas e o fortalecimento do sistema imunoldgico. A pesquisa
bibliografica e a entrevista com profissionais da area de Nutri¢ao refor¢am a importancia de
uma alimentagdo equilibrada e diversificada, capaz de fornecer a quantidade adequada de
macronutrientes € micronutrientes, prevenindo deficiéncias, excessos e doencas associadas
ao consumo inadequado desses elementos.

Dessa forma, conclui-se que o conhecimento sobre a composicdo quimica dos
alimentos ¢ fundamental ndo apenas para a promocao de habitos alimentares conscientes,
mas também para o desenvolvimento de estratégias que contribuam para a satide e o bem-
estar geral da populacdo. A compreensao da presenca e das fungdes dos elementos quimicos
na alimentacdo permite, portanto, escolhas nutricionais mais informadas, garantindo
equilibrio, preven¢do de enfermidades e melhoria da qualidade de vida.
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