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Usados parao Usados para fornecer Usados para regular o
crescimento & reparo energia. funcionamento saudavel
de tecidos. do corpo.
Nutrientes Nutrientes Nutrientes

construtores energéticos reguladores
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- Proteinas; - Carboidratos (agicares); - Vitaminas;
- Lipidios (gordura). - Lipidios (gordura). - Sais minerais.
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NUTRIENTES REGULADORES

REGULAM NOSSO METABOLISMO:

- Reguladores do metabolismo energético (geragdo de energia);
- Reguladores do metabolismo construtor (crescimento).
NAO PODEM SER SINTETIZADOS PELO ORGANISMO

- Devem ser ingeridos através dos alimentos (hortalicas, verduras e
frutas);

- Micronutrientes: necessario em pequenas quantidades (1%);

- Falta: perda de energia e massa.

Sais minerais em Nn0sSsoO organismo
apresentam-se:

“Imobilizados (forma insollvel) >estruturas esqueléticas.

+Dissolvidos em agua: formam os ions. E sob essa forma que eles
desempenham a sua atividade reguladora fundamental.



FERRO

- Participa da formacéo da hemoglobina e
mioglobina (pigmento respiratorio);

Alvéolo

HEMOGLOBINA:
- Presente nas hemacias ou eritrcitos
(glébulos vermelhos);

- Funcdo: transporte de O, para as
células e eliminagdo de CO,;

MIOGLOBINA:

- Presente nos midécitos ou fibras
musculares;

- Acessorio da hemoglobina (transporta
O, que ela traz nos musculos que devem
estar sempre ativos).

Tecidos
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ANEMIA FERROPRIVA

A anemia ferropriva é caracterizada pelos baixos niveis de ferro no
organismo. Também ¢é conhecida como anemia ferropénica ou anemia por
deficiéncia de ferro.

O tratamento normalmente consiste em reeducacdo alimentar e
administracéo de suplementos férricos.

Sintomas da anemia
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Cansago Fraqueza Pele palida Batimentos irregulares Falta de ar

CALCIO = multifuncional

- Coagulagdo sanguinea

E um processo no qual o sangue forma coégulos sélidos, onde o cessa a perda de
sangue de um vaso danificado.
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CALCIO = multifuncional

- Formacéo dos dentes. - Formacéao dos 0ssos;

CALCIO = multifuncional

- Contragéao muscular;
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Brocolis
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FOSFORO

- Participa da formacéo das estruturas esqueléticas (dentes e 0ss0s);

- Esta junto com o célcio na manutencao da matriz 0ssea (fosfato de
calcio);
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FOSFORO

- Participa da formagédo da molécula energética — ATP (adenosina trifosfato);

MAKE GIFS AT GIFSOUP.COM
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FOSFORO

- Participa da formag&o das moléculas de acidos nucleicos
DNA = ADN (4cido desoxirribonucleico)
RNA = ARN (4cido ribonucleico)

ACIDOS NUCLEICOS

DNA OU ADN RNA OU ARN
Acido desoxirribonucléico Acido ribonucléico
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Améndoa

Castanha do Para
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I0DO

- Encontrado no sal iodado (lei governamental);
- O I0DO é importante para produzir os hormdnios da tireoide: T3 e T4.

T3 (tri-iodo-tironina)
T4 (tetra-iodo-tironina = Tiroxina)

Es188 harmdnios coniralm o metabelisime.
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Tiredide fatadeiodo Hipotireoidismo 9ue'eva Hipertrofia = “BOCIO”
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POTASSIO

- Contracdo muscular;
- Equilibrio osmético ou hidrico da agua;
- Transmisséao de impulsos nervosos;

- Participa do metabolismo energético
(respiracéo celular);
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SODIO

- Equilibrio osmético ou hidrico da agua
- Contracdo muscular;

- Transmissdo de impulsos nervosos junto com potassio e calcio
(bomba de Na e K);

- Na CI — Sal de cozinha (sédio e cloro)
- Todos os alimentos tem sédio (conservantes)
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FLUOR

- Fortalece o esmalte do dente (protecdo), atua contra as caries
dentarias;

- Excesso de fllor causa manchas nos dentes;

- Presente em baixas concentracdes nos alimentos. Adicionado ao
fornecimento de agua potavel.
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MAGNESIO

- Formacéo de ossos e dentes;
- Formacéo da clorofila (fotossintese);

- Tem participacdo na contragdo e relaxamento muscular, incluindo o
coracéo;
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COMBINACOES DE IONS MINERAIS NA EXECUCAO DE
PROCESSOS BIOLOGICOS

Célcio + Potassio + S6dio = Transmissdo de impulsos nervosos;

[ J
Y
l “Bomba de Sédio e Potassio”
+ fésforo = fosfato de calcio = formacao de ossos e dentes

Formagdo do HCI -
acido cloridrico
(suco gastrico)

T

Cloro + Sodio+ Potassio - Equilibrio Hidrico ou Osmotico;

l_r_l

NaCl - Cloreto de sédio = sal de cozinha

+Calcio + Magnésio =2 Contragcdo Muscular

Higroscépico - absorve agua

* Hipertensdo
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