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Estudos confirmam que o cobre
ajuda a uma melhor absorcao do
ferro no corpo

Gracas a isso, contribui a combater a anemia severa em criancgas.

A Associagdo Internacional do Cobre (ICA) informa que o cobre € um mineral vital para com-
bater a anemia severa em criangas ajudando o ferro a formar a hemoglobina. Por isso, a enti-
dade sugere as mées oferecer a sua familia alimentos ricos em cobre para evitar que seus fil-
hos, principalmente os menores de cinco anos, sofram de anemia (baixa hemoglobina) e pos-
sam alcangar um 6timo desenvolvimento fisico e mental.

A Associacdo Internacional do Cobre (ICA) explica que as criancas afetadas com anemia seve-
ra que combinam uma dieta de recuperacdo nutricional baseada em ferro e cobre obtém mel-
hores resultados em sua recuperacdo; devido a que o cobre ajuda o organismo a utilizar mel-
hor o ferro. Os menores de cinco anos sdo 0s Mais Propensos & anemia, por encontrar-se em
uma idade de rapido crescimento; por isso seu organismo necessita uma alimentagdo equili-
brada, rica em cobre para assimilar melhor o ferro.

A Dra. Nelly Zavaleta, investigadora principal do Instituto de Investigacdo Nutricional (IIN) do
Peru e quem compartilha estudos com investigadores do INTA (Instituto de Nutricdo e
Tecnologia dos alimentos) do Chile indicou que o desenvolvimento cognitivo mental e fisico
de criangcas anémicas estd diminuido e tera conseqiiéncias no rendimento escolar e o compor-
tamento. Um dos sintomas da anemia é a cor palida da crianca e sua pouca atividade (tranqui-
los). A mée deve estar alerta ante estes sintomas, ndo pensando que é algo normal e consul-
tar com seu médico.

Nelly Zavaleta adicionou que o cobre é um mineral que se encontra presente em pequenas
guantidades em todos os alimentos; mas principalmente em alimentos de origem animal como
carnes de cabeca de gado, frango e pescado. Especialmente, nas visceras como o figado (cabe-
¢a de gado e frango). Também estd em alimentos de origem vegetal, como os legumes (lentil-
has, graos-de-bico, etc.), amendoim e chocolate. Além disso, esta na gema do ovo e frutas
secas, cOmo ameixa e péssego.

Entre as muitas tarefas do cobre, como a producgéo de energia combustivel, estd a prevencéo
da anemia ja que é necessario para o processamento do ferro, e doencas 6sseas, a detencdo
do dano celular; e a promocgdo do desenvolvimento fetal apropriado.

O consumo de cobre no ser humano é necessario para o correto funcionamento de algumas
enzimas que intervém em processos como o crescimento das criangas, o transporte do ferro no
fluxo sanguiineo, o fortalecimento dos ossos, o metabolismo da glicose; assim como o coleste-
rol, o desenvolvimento do cérebro, e o funcionamento do coragdo, o figado e o sistema ner-
voso e imunoldgico. E micro-constituinte do cabelo e a tecido eléstico da pele.

A guantidade de cobre que se encontra no corpo humano (50 a 120 miligramas) provavelmen-
te caberia na cabeca de um alfinete, mas essa quantidade tdo diminuta ndo impede que este
poderoso mineral leve a cabo impressionantes proezas para promover uma salde 6tima.
Embora o cobre se encontra nos lugares mais reconditos do corpo, tende a concentrar-se nos
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orgdos com alta atividade metabdlica, incluindo o figado, cérebro, rins e coragdo. Hoje, os
Estados Unidos fixou uma Quantidade Dietética Recomendada (RDA) de cobre, remarcando
sua importancia como parte de uma dieta equilibrada. Em janeiro do 2001, a Academia
Nacional de Ciéncias dos Estados Unidos emitiu a primeira RDA para o cobre como um ponto
de referéncia para assegurar a ingestdo adequada.
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