
16/17  —    CORREIO BRAZILIENSE    —    Brasília, domingo, 28 de setembro de 2025

Exposição ambiental e alimentar pode  
levar à intoxicação por metais pesados. 
Especialistas explicam sinais, riscos e cuidados 

A 
intoxicação por metais pesados é um pro-
blema crescente e, muitas vezes, silencio-
so. Embora nem sempre os sintomas sejam 
específicos, a presença dessas substân-

cias no organismo pode trazer consequências sérias, 
sobretudo em exposições contínuas. A medicina tem 
avançado no diagnóstico e no tratamento, mas espe-
cialistas reforçam a importância da prevenção e da 
atenção a sinais precoces.

Essa condição, antes associada apenas a trabalha-
dores expostos em ambientes industriais, hoje também 
atinge pessoas comuns, seja pela alimentação, seja 
pela poluição ou até pelo uso de produtos do dia 
a dia. “Eles entram por água, ar, alimentos, poeira, 
cosméticos ou ocupação, atravessam a placenta e, às 
vezes, a barreira hematoencefálica. Depois, podem se 
depositar em ossos, rins, fígado e cérebro por anos”, 
explica o médico Fabricio Brito, pós-graduado em 
nutrologia e CEO da Clínica Fitbody.

Entre os metais mais comuns que afetam a saúde 
humana estão chumbo, mercúrio, cádmio, arsênio, 
cromo VI, níquel, manganês e cobalto. Um exem-
plo de exposição alimentar é o consumo de peixes 
grandes e predadores, como tubarão e peixe-es-
pada, principais fontes de mercúrio. De acordo com  
Fabricio, deve-se priorizar espécies menores, como 
salmão, sardinha, anchova e tilápia.

A nutricionista Isabelle Zanoni destaca que, na 
alimentação, o maior risco são agrotóxicos, água 
contaminada e cereais cultivados em solo contamina-
do. Além disso, para evitar o contágio, é importante 
checar se panelas e utensílios estão íntegros, sem 
riscos nas superfícies antiaderentes, e comprar peixes 
de boa qualidade. 

Fora cuidar da água e priorizar orgânicos, a dieta 
deve conter alimentos variados que ajudam a prote-
ger o organismo contra o acúmulo de metais pesa-
dos, como alho, cebola , brócolis, spirulina, chlorella, 
couve, rúcula, laranja, morango, kiwi, acerola, azeite, 
sementes, castanhas e ovos. Segundo Isabelle, procu-
rar cosméticos, desodorantes e maquiagens naturais, 
sem alumínio, chumbo e mercúrio, não fumar e, sem-
pre que possível, estar na natureza respirando um ar 
menos poluído também são hábitos cruciais.
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