
 

 
 

Olá sócios! 

Esperamos encontrá-los gozando de boa saúde! 

 
Neste informativo vamos continuar a conversar um pouco sobre os Nutrientes. 

Desta vez falaremos sobre os Micronutrientes. 

Então vamos lá? 

                                                                                                 Boa leitura a todos! 

O que são micronutrientes 
Ao contrário dos macronutrientes, existem nutrientes que não precisamos 

absorver em grandes quantidades, embora eles sejam muito importantes para o 

bom funcionamento de nosso organismo. São os micronutrientes, encontrados nos 

alimentos em concentrações pequenas. Existem dois tipos de micronutrientes: as 

vitaminas e os minerais. 

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

animal. Elas são importantes na regulação das funções do nosso organismo.  Por 

isso, são essenciais para ajudar as proteínas a construir e/ou manter os tecidos e 

os processos metabólicos. 

O organismo precisa de quantidades muito pequenas de vitaminas para realizar 

as suas funções vitais. A suplementação alimentar quase nunca é necessário, se 

tivermos uma alimentação equilibrada e tomar sol regularmente em horários 

adequados. 



 Quando nossa alimentação está desequilibrada, facilmente apresentamos 

carências de micronutrientes (tanto de vitaminas quanto de minerais). Isto pode 

acontecer porque o organismo humano não possui a capacidade de fazer grandes 

reservas de micronutrientes. O excesso é tóxico e grande parte é eliminada pelas 

fezes ou urina. Assim, se passarmos por longos períodos de alimentação incorreta 

certamente vamos apresentar carências de vitaminas e minerais. 

 

Minerais 
Podemos encontrar os minerais nos alimentos de origem animal e vegetal. As 

melhores fontes alimentares são aquelas nas quais os minerais estão presentes 

em maior quantidade e são melhor absorvidos pelo organismo, ou seja, quando 

são melhor aproveitados. 

. Seja qual for a fonte alimentar do micronutriente ( animal ou vegetal), os minerais 

são indispensáveis para regular as funções do nosso organismo e compor a 

estrutura dos nossos ossos e dentes.  

Como ocorre com as vitaminas, a suplementação de minerais geralmente não é 

importante, já que a maioria deles está disponível nos alimentos e na água. Para 

garantir uma quantidade adequada de todos os minerais, portanto, é só ter uma 

alimentação balanceada. 

 

É importante lembrar: 

1-A suplementação nutricional só deve ser feita sob orientação 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 tóxicos ao organismo. 

2-A alimentação desequilibrada pode levar ao aparecimento de carências 

nutricionais. 

3- Nas diferentes fases da vida, a recomendação de vitaminas e minerais se 

modifica pela necessidade metabólica de cada uma delas, como por exemplo, na 

infância, na adolescência, na vida adulta, na maior idade e na velhice. 

 

O quadro que se segue mostra as vitaminas, suas funções e fontes. Dá pra se ter 

uma idéia da quantidade de funções que elas exercem no nosso organismo e de 

como são encontradas em alimentos simples, que podem ser consumidos 

diariamente, em quaisquer preparações. 



 

Fonte: NUT/FS/UnB – ATAN/DAB/SPS 

 
O quadro que se segue mostra os minerais, suas funções e fontes. Dá pra se ter 

uma idéia da quantidade de funções que eles exercem no nosso organismo e de 

como são encontrados em alimentos simples, que podem ser consumidos 

diariamente, em quaisquer preparações. 



 
Fonte: NUT/FS/UnB – ATAN/DAB/SPS 

 

Podemos perceber a importância da variedade dos alimentos que devemos 
ingerir, dosando quantidade com qualidade dos nutrientes (macro e micro). 
 

No próximo informativo vamos conversar sobre fibras e água. 
Prestem muita atenção nas refeições diárias de vocês tentando identificar 
nos alimentos consumidos as fontes de vitaminas e minerais. Este é um bom 
exercício de fixação sobre o que estamos conversando. 
 

Saudações                                                    junho/2022. 


