MINERAIS: SUAS FUNCOES E FONTES DE ORIGEM

Mineral Funcoes principais Fontes de Origem
Animal Vegetal
1. Componente basico [Leite e derivados |Alface, couve, repolho,
da estrutura éssea (exceto a cebola, espinafre,
2. Responsavel pela manteiga), clara e |brdcolis, batata-doce,
consolidacao das casca de ovo, feijao, laranja e outros
fraturas sardinha, salmao, |citricos, pao integral,
Calcio 3. Atua na coagulacdao |p6 de ostra frutas oleaginosas
sanguinea
4. Estabelece o
equilibrio com o fdsforo
5. Funcao antialérgica e
desintoxicante
1. Formacao de tecidos |Carnes em geral, [Feijao, repolho, cebola,
duros gema, peixes, couve, abdbora,
2. Componente das leite cenoura, ameixa,
células nervosas e abacaxi, graos de
cerebrais leguminosas
3. Equilibrio do
guociente acido-basico
Fésforo |do sangue
4. Protege os musculos
5. Atua na formacao do
glicogénio 6. Estabelece
o equilibrio com o calcio
7. Favorece a absorcao
da glicose e da vitamina
B2
1. Responsavel pela Figado, visceras, [Feijao, vagem, agriao,
formacao dos glébulos [gema, ostras beterraba, tomate,
vermelhos do sangue alface, cebola, pimentao,
Ferro 2. Veiculo do oxigénio repolho, batata,
nos tecidos (respiracao leguminosas, banana,
celular) frutas secas, mel,
melado
1. Equilibrio da funcao acido-basica 2. Melado, arroz integral,
.. |Intervém no metabolismo das proteinas 3. |raizes, batatas, frutas
Potassio 7 g .
Favorece o balanco hidrico 4. Favorece a oleaginosas, frutas
excitacao muscular secas, mel, melado
Sédio 1. Estabelece o Carnes em geral, [Cereais integrais
equilibrio hidrico peixes, leite e
2. Estabelece o derivados
equilibrio &cido-basico
3. Responsavel pela




formacao de acido
cloridrico no estbmago
4. Evita caibras

lodo

1. Protege a glandula
tiredide

2. Evita o bécio
endémico

3. Regula o
metabolismo

4. Evita a queda dos
cabelos

5. Atua no
funcionamento nervoso
6. Auxilia o
desenvolvimento sexual
e a inteligéncia

Leite e derivados,
peixes, moluscos,
camarao, lagosta

Cebola, tomate, couve,
repolho, espinafre,
agriao, alface, aveia,
algas marinhas

Magnésio

1. Com o calcio exerce influéncia decisiva
na excitabildiade neuromuscular

2. Participa na formacao

dos 0ssos

3. Participa no sistema enzimatico
4. Auxilia o metabolismo dos glicidios e do

célcio

Folhas verdes, feijao,
vagens, lentilhas, soja,
frutas oleaginosas,
melado, banana

Enxofre

1. Faz parte da molécula
protéica

2. Intervém na funcao
respiratéria

3. Facilita a fixacao do
hidrogénio

Todos

Repolho, couve-flor,
pepino, pimentao,
cebola, feijao,
leguminosas em geral,
amendoim




