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deficiéncia de nutrientes pode ocorrer tanto

pela ingestdo insuficiente quanto pela difi-

culdade do organismo em absorvé-los. Entre
as caréncias mais comuns estdo 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 visdo e
aumentar o risco de infecg¢oes. Entre os principais
sintomas estao dificuldade para enxergar em ambientes
com pouca luz, manchas no globo ocular, pele seca e
ressecamento dos olhos.

A deficiéncia de ferro pode reduzir a quantidade
de glébulos vermelhos e causar anemia. Fadiga e
tontura sdo sinais frequentes, mas também podem
surgir dores de cabeca, falta de ar sem motivo aparen-
te, fraqueza muscular, palidez e unhas quebradicas.
Durante a gestacdo, a caréncia desse mineral pode
afetar o desenvolvimento do bebé.

O iodo participa da producao dos hormoénios da
tireoide. Sua deficiéncia pode causar alteragdes em
diferentes partes do organismo, sendo o bécio, carac-
terizado pelo aumento da tireoide, uma das manifes-
tacOes mais visiveis.

Outros sinais que merecem atencao incluem des-
camacdo do couro cabeludo, cabelos finos e quebra-
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dicos, labios ressecados, aftas recorrentes, pequenas
bolinhas na parte posterior dos bragos, irregularidades
nas unhas, feridas nas pernas e prisao de ventre. Esses
sintomas, porém, também podem estar relacionados
a outras condicdes e precisam ser avaliados por um
profissional de satide.

A melhor forma de prevenir
deficiéncias nutricionais é manter
uma alimentagdo sauddvel e variada,
priorizando alimentos in natura,
como frutas, verduras e legumes.
Feijoes e carnes vermelhas também
sdo importantes fontes de ferro

Em alguns casos, a suplementagao pode ser neces-
saria, mas deve ser realizada somente com orientacao
médica ou nutricional. Os suplementos nao subs-
tituem uma alimentacdo equilibrada e a avaliacdo
profissional é fundamental para identificar a causa
dos sintomas e indicar o cuidado adequado. ®
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