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MINERAIS E SUAS FUNCOES

Minerais Funcbes Fontes
Célcio Formagdo Ossea, manutencdo no desgaste 0Osseo, contracao |Leite e derivados, sardinha, hortalicas verde-escuras.
muscular, impulsos nervosos.
Fosforo Manutencdo Ossea e dentaria, componente de algumas enzimas|Carnes, aves, peixes, gemas de ovos, leguminosas,
essenciais ao funcionamento do corpo. derivados do leite e refrigerantes.
Potassio Equilibrio hidrico, promove funcionamento de musculos e do|Abacates, bananas, frutas citricas e secas, leguminosas
metabolismo. e muitos vegetais e os produtos de gréo integral.
Saodio Equilibrio hidrico, promove o funcionamento de musculos e do|Sal de cozinha, derivados do leite, frutos do mar,
metabolismo. temperos e alimentos processados (a maioria).
Enxofre Componente de dois aminoacidos essenciais. Alimentos ricos em proteinas.
Magnésio Coenzima do metabolismo protéico e energético, ativador enzimatico, | Verduras, leguminosas, cereais e paes integrais, carnes,
atua no crescimento tecidual, no metabolismo celular e acdo no|peixes e ovos.
musculo
Cloro Presente no suco gastrico. Mantém o equilibrio hidrico e de eletrélitos | Sal comum, frutos do mar
Cobre Promove a absorcdo do ferro, essencial para as hemacias, tecido | Figado, frutos do mar, leguminosas, nozes, ameixas.

conjuntivo, fibras nervosas e pigmentacdo da pele, componente de

enzimas.
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para crescimento e reproducao.

Cromo Se envolve no uso eficiente da insulina, e é conhecido como fator de ) R . )
o . ) ) ) Levedo de cerveja, produtos a base de gréos integrais,
tolerancia a glicose. Essencial para o0 metabolismo dos| - _
_ o . _ figado, queijo e cerveja.
macronutrientes. Com o exercicio aumenta a excrecao deste mineral.
Ferro Aumenta o volume sangiliineo, aumento de hemoglobina, transporta e | Figado, carnes, frutos do mar e leguminosas.
armazena o oxigénio.
Fluoreto Ajuda na manutencao 6ssea e dentéria. Agua fluoretada e cha.
lodo Fabricagdo de hormdnios da tiredide Sal, frutos do mar, vegetais de solo rico em iodo.
Manganés Componente de enzimas, producédo de ossos e tenddes. Café, cha, nozes, leguminosas, farelo.
Molibidénio Componente de enzimas, util no armazenamento de ferro. Figado, visceras, hortalicas verde- escuras, produtos de
graos integrais.
Selénio Atua na producéo de energia, é antioxidante e protege as membranas | Aves, frutos do mar, visceras, produtos a base de graos
celulares contra o dano oxidativo. integrais, cebolas, alho e cogumelos.
Zinco Cicatrizacdo de ferimentos, reacdo imune, sintese de DNA, essencial | Ostras, carne, iogurte e 0s cereais enriquecidos.
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