Sade

Exposicdo ambiental e alimentar pode
levar a intoxicatio por metais pesados.
Especialistas explicam sinais, riscos e cuidados

POR GIOVANNA KUNZ

infoxicacdo por metais pesados € um pro-

blema crescente e, muitas vezes, silencio-

so. Embora nem sempre os sintomas sejam

especificos, a presenca dessas substan-
cias no organismo pode frazer consequéncias sérias,
sobretudo em exposicdes continuas. A medicina tem
avancado no diagnéstico e no frafamento, mas espe-
cialistas reforcam a importancia da prevencéo e da
afencdo a sinais precoces.

Essa condicdo, antes associada apenas a frabalha-
dores expostos em ambientes industriais, hoje também
afinge pessoas comuns, seja pela alimentacdo, seja
pela poluicdo ou até pelo uso de produtos do dia
a dia. “Eles entram por dgua, ar, alimentos, poeira,
cosméticos ou ocupacdo, atravessam a placenta e, as
vezes, a barreira hematoencefdlica. Depois, podem se
depositar em ossos, rins, figado e cérebro por anos”,
explica o médico Fabricio Brito, pés-graduado em
nutrologia e CEO da Clinica Fitbody.

Entre os metais mais comuns que afefam a satde
humana estdo chumbo, mercirio, cddmio, arsénio,
cromo VI, niquel, manganés e cobalto. Um exem-
plo de exposicdo alimentar é o consumo de peixes
grandes e predadores, como tubardo e peixe-es-
pada, principais fontes de mercirio. De acordo com
Fabricio, deve-se priorizar espécies menores, como
salmdo, sardinha, anchova e filapia.

A nutricionista Isabelle Zanoni destaca que, na
alimentacdo, o maior risco sdo agrotdxicos, dgua
contaminada e cereais cultivados em solo contamina-
do. Além disso, para evitar o contagio, é importante
checar se panelas e utensilios estdo integros, sem
riscos nas superficies antiaderentes, e comprar peixes
de boa qualidade.

Fora cuidar da dgua e priorizar organicos, a diefa
deve conter alimentos variados que ajudam a prote-
ger o organismo confra o acimulo de mefais pesa-
dos, como alho, cebola , brécolis, spiruling, chlorella,
couve, ricula, laranja, morango, kiwi, acerola, azeite,
sementes, casfanhas e ovos. Segundo Isabelle, procu-
rar cosméticos, desodorantes e maquiagens naturais,
sem aluminio, chumbo e mercirio, ndo fumar e, sem-
pre que possivel, estar na natureza respirando um ar
menos poluido também sdo hdbitos cruciais.
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O QUE SAO

B Metais pesados, como chumbo, mercirio, arsénio e caddmio, @
podem se acumular no organismo, causando danos que variam ®
conforme o fipo, o tempo e a intensidade da exposicao.

PRINCIPAIS METAIS
ENVOLVIDOS

B Chumbo - Presente em tintas
antigas, encanamentos e
combustiveis.

B Mercirio — Enconfrado em alguns
peixes e em atividades industriais.

B Arsénio — Pode estar presente na

dgua ou em ambientes contaminados.

B Cddmio — Associado a baterias,
fumo e poluentes industriais.

COMO ENTRAM NO
ORGANISMO

Esses metais podem ser ingeridos,
inalados ou absorvidos pela pele.
As principais vias de entrada
incluem:

B |ngestao (principal via)
¥ |nalacéo

B Pele e mucosas

B Transcutdnea

B Transplacentéria e leite materno

QUEM E MAIS ®
VULNERAVEL

B Criancas pequenas e fetos (e
gestantes/lactantes): maior
absorc@o infestinal, sistema nervoso
em desenvolvimentfo e passagem
transplacentéria/leite materno
(chumbo, mercirio)

W Pessoas com caréncias nutricionais
(ferro, cdlcio, zinco)

B Trabalhadores expostos (mineragéo,
fundicéo, solda, reciclagem de
baterias, joalheria)

B Moradores préximos a fontes
industriais ou dreas com solo/dgua
contaminados

B Quem consome com frequéncia
peixes de topo de cadeia

B Populagées com dgua de poco
contaminada por arsénio

B Tabagistas e alguns usudrios de
vapes

B Pessoas com doenca renal ou
hepdtica (menor depuracdo)

B |ndividuos com fatores genéticos
que alteram a toxicocinética
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