Ola socios!

Esperamos encontra-los gozando de boa saude!

Neste informativo vamos continuar a conversar um pouco sobre os Nutrientes.
Desta vez falaremos sobre os Micronutrientes.
Entdo vamos la?

Boa leitura a todos!

O que sao micronutrientes

Ao contrario dos macronutrientes, existem nutrientes que nao precisamos

absorver em grandes quantidades, embora eles sejam muito importantes para o
bom funcionamento de nosso organismo. S8o 0s micronutrientes, encontrados nos
alimentos em concentracdes pequenas. Existem dois tipos de micronutrientes: as

vitaminas e 0s minerais.

Vitaminas
Podemos encontrar as vitaminas nas frutas, vegetais e em alimentos de origem

animal. Elas sao importantes na regulacéo das fun¢des do nosso organismo. Por
iSs0, sdo0 essenciais para ajudar as proteinas a construir e/ou manter os tecidos e
0S processos metabdlicos.

O organismo precisa de quantidades muito pequenas de vitaminas para realizar
as suas funcdes vitais. A suplementacao alimentar quase nunca € necessario, se
tivermos uma alimentacdo equilibrada e tomar sol regularmente em horarios

adequados.




Quando nossa alimentacdo estd desequilibrada, facilmente apresentamos
caréncias de micronutrientes (tanto de vitaminas quanto de minerais). Isto pode
acontecer porque o organismo humano nao possui a capacidade de fazer grandes
reservas de micronutrientes. O excesso é toxico e grande parte € eliminada pelas
fezes ou urina. Assim, se passarmos por longos periodos de alimentacdo incorreta

certamente vamos apresentar caréncias de vitaminas e minerais.

Podemos encontrar os minerais nos alimentos de origem animal e vegetal. As
melhores fontes alimentares sdo aquelas nas quais 0s minerais estdo presentes
em maior quantidade e sdo melhor absorvidos pelo organismo, ou seja, quando
sao melhor aproveitados.

. Seja qual for a fonte alimentar do micronutriente ( animal ou vegetal), os minerais
sdo indispensaveis para regular as funcées do nosso organismo e compor a
estrutura dos n0ssos 0Ssos e dentes.

Como ocorre com as vitaminas, a suplementacdo de minerais geralmente nao é
importante, ja que a maioria deles esta disponivel nos alimentos e na agua. Para
garantir uma quantidade adequada de todos os minerais, portanto, € sO ter uma

alimentacéo balanceada.

E importante lembrar:

1-A suplementacao nutricional sé deve ser feita sob orientacdo de um nutricionista
ou médico. Isso porque o excesso de alguns nutrientes é eliminado na urina ou
nas fezes, mas outros podem ficar acumulados e serem toxicos ao organismo.

2-A alimentacdo desequilibrada pode levar ao aparecimento de caréncias
nutricionais.

3- Nas diferentes fases da vida, a recomendacdo de vitaminas e minerais se
modifica pela necessidade metabolica de cada uma delas, como por exemplo, na

infancia, na adolescéncia, na vida adulta, na maior idade e na velhice.

O quadro que se segue mostra as vitaminas, suas fungdes e fontes. D4 pra se ter
uma idéia da quantidade de funcbes que elas exercem no nosso organismo e de
como sao encontradas em alimentos simples, que podem ser consumidos

diariamente, em quaisquer preparacoes.




Funcoes e fontes de vitaminas

A ou retinol

D ou calciferol

E ou tocoferol

K ou menadiona

C ou xido
asco rbico

B1 ou tiamina

B2 ou riboflavina

B3 ou niacina

B5 ou &ido
pantotiico

B6 ou piridoxina

B8 ou biotina

B9 ou xido
folico

B12 ou
cianocobalamina

E responsael pela adaptacaa da visac ac escuro;
protege a pele e mucosas; e & essencial para o
funcionamento dos o rgacs reprodutores.

Controla a absorc ao do cdcio e do fosforo; requla a
formac ac e a reconstituic ao dos 0ssos e dentes.

Contribui para © bomn estado dos tecidos; auxilia na
digestao das gorduras; e atua com antioxidante.

E fundamental para a coagulacac sanginea e
participa do metabolismo de minerais, como cacio
e ferro,

Auxilia na absorcac do ferro; participa da formac ao
de colageno e do processo de cicatrizacao; e
aurnenta a resistéicia contra certas doencas como
agripe.

E importants para o bom funcicnamento dos
miieculos e do cérebro.

Contribui para o born estado das mucosas e da
visao e acelera a cicatrizac ao.

Participa do metabolismo dos carboidratos e das
proteinas e & essencial nas reac @s de obtencao
de energia.

Ajuda a transformar os nutrientes em energia e &
importante para o funcionamento do cerebro.

Participa do metabolisrno das proteinas e dos
globulos vermelhas (celulas da sangue).

Auxilia na digestao de gorduras e participa de vaias
reac @s com a vitamina EG.

Fundamental na divisao celular, especialmente das
celulas do sangue; atua no metabolismo do DMNA.

Ajuda a formar as células vermelhas do sangue e
as moleculas de DMNA.

Gordura do leite, figado, gema
do ovo, manteiga, vegetais
verde-escuros e alaranjados
como bro colis, couve,
cenoura e abo bora.

Figado, gema de ovo, leite
enrigquecido. A pessoa deve
ficar exposta aos raios solares
para gue haja producaoc de
vitarmina no organismao.

Cleos vegetais, vegetais
verde-escuros como
espinafre, germe de trigo,
gema de ovo, gordura do leite,
NozZes.

Figado, oleos vegetais,
vegetais verdes. Tambem &
produzida pelas bactérias do
intestino.

Acerala, limao, laranja,
abacaxi, maracujg maorango,
verduras.

Aves, peixes, leite e
derivados, cereais, verduras.

Leite & derivados, cereais,
carnes, figado.

Carnes, peixe, amendoim,
gracs, ovo, leite, leguminosas
coma lentilha e feijao.

Fresente em quase todos os
alimentos. O tenmo "panto”
tem origemn grega e significa
"tudo”.

Carnes, ovo, leite, figado.
Carne, leite, cereais, ovo,
nozes e castanhas.

Frutas, figado, cereais,
verduras cruas, carnes.

Carnes, peixes, leite e
derivados.

Fonte: NUT/FS/UnB — ATAN/DAB/SPS

O quadro que se segue mostra 0s minerais, suas funcdes e fontes. Da pra se ter

uma idéia da quantidade de funcdes que eles exercem no nosso organismo e de
como sao encontrados em alimentos simples, que podem ser consumidos

diariamente, em quaisquer preparacoes.




Funcoes e fontes de minerais

MINERAIS

FUNCES

FONTES

Cdcio

E essencial para a constituic 8o de ossos e dentes.

Leite e derivados, sardinha,
mariscos.

Fa sforo

E componente de todas as células do organismo e de
produtos do metabolismo.

Leite e derivados, gema de ovo,
carnes, peixes, aves, cereais
integrais, felj@s.

WMagnésio

Atua em quase todos os processos organicos, ativando
reac @s.

Cereals integrais, carnes, leite,
vegetais, chocolate.

Sodio

Responsasel por regular os liquidos corporais, a exemplo da
pressaoc sanglinea.

Sal de cozinha, alimentos do mar,
alimentos de ocrigerm animal. A
maioria dos alimentos contém sal.

Juntamente com o sadio, regula os liquidos corporais.
Comp& o aido cloridrico presente no estd mago, auxiliando
no processo de digestao.

Sal de cozinha, alimentos marinhos
e de arigem animal.

Fotdssio

Tambérm atua na regulac o dos ligquidos corporais. E
necessdio para o metabolismo de carboidratos e proteinas.

Frutas, leite, carnes, cereais,
vegetais, feij@s.

Enxofre

Componente de alguns aminoaidos. Atua como antioxidante.

Alimentos fontes de proteinas,
COMo carnes, Peixes, aves, ovos,
leite e derivados, feij@s, castanhas.

Estapresente em componentes do sangue e em enzimas.
Auxilia na transferdcia do oxigéio e na respiracao celular,
protege o organismo contra algumas infeco @s e exerce papel
na performance cognitiva latenc do, aprendizagem, memana...)

Carnes, figado, leguminosas como
feijao e lentilha, vegetais verde-
escuros, rapadura, melaco,
camarao, ostras, graos integrais.

E constituinte de diversas enzimas e da insulina. Importante
no metabolismo dos &idos nucléicos.

Figado, mariscos, farelo de trigo,
leite e derivados, leguminosas
como o feijao.

E constituinte de enzimas, de alguns componentes do
sangue e dos &idos nucléicos.

Figado, mariscos, feij@s, rins, aves,
chocolate, castanhas.

Estarelacionado aos processos da gladula tired ide. Participa
das reac @s celulares que envolvem energia, incluindo o
metabolismo dos nutrientes.

Sal de cozinha iodado, alimentos
do mar.

Manganés

Participa de atividades enzimdicas essenciais.

Frutas, castanhas, legurninosas
como feijdés, folhas de beterraba.

Flior

Constitui ossos e dentes. Reduz as caies dentaias e a perda
O ssea.

fgua potavel, chg arroz, soja,
espinafre, frutos do mar.

Molibdénio

Ajuda no metabolismo de carboidratos e gorduras. Ajuda
ainda a prevenir a anemia.

Visceras como o figado, vegetais
verde-escuros como espinafre,
cereais integrais, leguminosas
como feijd@s.

Cobalto

Essencial para o funcionarmento normal de todas as células,
especialments as da medula ¢ ssea, do sistermma nervoso e
gastrointestinal.

‘isceras, aves, mariscos, leite e
derivados.

Associado ao metabolismo das gorduras e da vitamina E.
Possui propriedades antioxidantes.

Castanhas, vegetais, carnes, leite e
derivados.

Associado ao metabolismo da glicose (ac iwar encontrado no
sangue).

Cec de milho, mariscos, cereais
integrais, carnes, gua potael.

Fonte: NUT/FS/UnB — ATAN/DAB/SPS

S perceber a importancia da variedade dos alimentos que devemos
~dosando quantidade com qualidade dos nutrientes (macro e micro).

Drmativo vamos conversar sobre fibras e agua.
a atencdo nas refeicdes diarias de vocés tentando identificar
onsumidos as fontes de vitaminas e minerais. Este € um bom




