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SAÚDE

SINAIS E SINTOMAS DA FALTA DE

w Da Redação w

AAdeficiência de nutrientes pode ocorrer tanto 
pela ingestão insuficiente quanto pela difi-
culdade do organismo em absorvê-los. Entre 

as carências mais comuns estão as de vitamina A, 
ferro e iodo, que podem provocar diferentes sinais e 
comprometer o funcionamento do corpo.

A falta de vitamina A pode prejudicar a visão e 
aumentar o risco de infecções. Entre os principais 
sintomas estão dificuldade para enxergar em ambientes 
com pouca luz, manchas no globo ocular, pele seca e 
ressecamento dos olhos.

A deficiência de ferro pode reduzir a quantidade 
de glóbulos vermelhos e causar anemia. Fadiga e 
tontura são sinais frequentes, mas também podem 
surgir dores de cabeça, falta de ar sem motivo aparen-
te, fraqueza muscular, palidez e unhas quebradiças. 
Durante a gestação, a carência desse mineral pode 
afetar o desenvolvimento do bebê.

O iodo participa da produção dos hormônios da 
tireoide. Sua deficiência pode causar alterações em 
diferentes partes do organismo, sendo o bócio, carac-
terizado pelo aumento da tireoide, uma das manifes-
tações mais visíveis.

Outros sinais que merecem atenção incluem des-
camação do couro cabeludo, cabelos finos e quebra-

diços, lábios ressecados, aftas recorrentes, pequenas 
bolinhas na parte posterior dos braços, irregularidades 
nas unhas, feridas nas pernas e prisão de ventre. Esses 
sintomas, porém, também podem estar relacionados 
a outras condições e precisam ser avaliados por um 
profissional de saúde.

A melhor forma de prevenir 
deficiências nutricionais é manter 

uma alimentação saudável e variada, 
priorizando alimentos in natura, 
como frutas, verduras e legumes. 

Feijões e carnes vermelhas também 
são importantes fontes de ferro

Em alguns casos, a suplementação pode ser neces-
sária, mas deve ser realizada somente com orientação 
médica ou nutricional. Os suplementos não subs-
tituem uma alimentação equilibrada e a avaliação 
profissional é fundamental para identificar a causa 
dos sintomas e indicar o cuidado adequado.•
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