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Vitaminas e Sais minerais



Vitaminas

• Vitaminas são substâncias orgânicas essenciais, que têm de ser obtidas do alimento, uma vez que

o organismo não consegue fabricá-las.

• A maioria das vitaminas necessárias ao nosso organismo atua como coenzima. e, portanto,

devem ser adquiridas através da ingestão de alimentos (frutas, verduras, legumes, carnes etc).

• A falta de vitaminas pode acarretar em diversas

doenças (avitaminoses).



• Substâncias extremamente frágeis podendo ser destruídas pelo calor, 
luz, ácidos e certos metais. 

• Recomendações de acordo com as DRIs – Dietary References Intakes

• Não possuem valor energético 

• Não contribuem substancialmente para ganho de massa muscular
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Vitaminas

• Composta de carbono, hidrogênio e o oxigênio, possuem estrutura variada.

• São substâncias orgânicas necessárias em quantidade pequeníssima e que o
organismo não consegue produzir.

• De acordo com sua solubilidade se dividem;

• Lipossolúveis

• Hidrossolúveis.



Vitaminas

• Hidrossolúveis (C e Complexo B) - solúveis em água e absorvidas 

pelo intestino. 

- Não são tóxicas e as quantidades armazenadas no corpo são 

normalmente pequenas

- Quando em excesso, são facilmente excretadas na urina.  Portanto, 

devem ser supridas continuamente na dieta



Vitaminas

Hidrossolúveis

• Vitamina C 

• Vitaminas do complexo B

• B1 (Tiamina) 
• B2 (Riboflavina) 
• B3 (Niacina) 
• B5 
• B6 
• B8 (Biotina) 
• B9 (àcido

Fólico) 
• B12 Colina



Vitamina C

• Encontrada nas frutas cítricas como laranja e limão, também está presente em
outros alimentos, como castanha do Pará, couve de Bruxelas, morango, tomate,
repolho e espinafre cozido.

• Vale ressaltar que a maneira de servir pode influenciar diretamente na absorção
das vitaminas, pois no caso do suco de laranja, por exemplo, deve ser servido
gelado e ingerido na mesma hora em que a fruta foi espremida, uma vez que o
calor e o contato com o ar aceleram o processo de oxidação da vitamina C.



Vitaminas

Hidrossolúveis

Características das vitaminas hidrossolúveis:

• Perdidas devido à lavagem e cocção 

• Facilmente absorvidas e excretadas 

• Armazenadas em pequenas quantidades



Vitaminas

• Lipossolúveis (A, D, E e K) - solúveis em gorduras e absorvidas pelo intestino

com a ajuda dos sais biliares produzidos pelo fígado. São derivados isoprenóides,

modificados pela inclusão de grupos funcionais.

- O consumo excessivo de vitaminas A e D são tóxicos

- São absorvidas e transportadas juntamente com os lipídios

- São armazenadas no fígado e nas células adiposas

- São excretadas com as fezes



Vitaminas

• A deficiência de vitaminas é chamada de avitaminose ou hipovitaminose e o
excesso é chamado de hipervitaminose.

• Todas podem causar danos ao funcionamento do organismo.

• O cozimento faz com que os alimentos percam parte de suas vitaminas durante o
processo.

• Atuam como COENZIMAS



Vitaminas



Sais Minerais

• Elementos essenciais  

• Não podem ser sintetizados   

• 1% do total da composição celular.

Apresentam-se:

❖Imobilizados (forma insolúvel)→ estruturas esqueléticas

❖Dissolvidos em água: formam os íons. É sob essa forma que eles desempenham a sua
atividade reguladora fundamental.



Sais Minerais

• Eletrólitos 

• Macrominerais ( > 100 mg/dia)

• Microminerais (elementos traço) (15 mg/dia)

• Elementos ultratraços

Classificação:

Potássio (Principal cátion intracelular) 
Cloro (Principal ânion extracelular) 
Sódio (Principal cátion extracelular) 

• Cálcio (coagulação sanguínea,
transmissão de impulso nervoso,
contração muscular e meneralização
óssea)

• Fósforo (met. CHO, AA e Lip.
Componente do ATP)

• Magnésio (Ativador enzimático que
controla o metabolismo dos nutrientes
energéticos)

• Enxofre (par essencial de alguns AA e de
enzimas)



Sais Minerais

• Eletrólitos 

• Macrominerais ( > 100 mg/dia)

• Microminerais (elementos traço) (15 mg/dia)

• Elementos ultratraços

Classificação:

• Ferro
• Zinco 
• Cobre
• Iodo
• Cromo
• Selênio
• Manganês
• Molibdenio
• Níquel

• Flúor
• Cobalto
• Silício
• Vanádio
• Estanho
• Chumbo
• Mercúrio
• Boro
• Lítio
• Estrôncio
• Cádmio
• Arsênio



Sais Minerais

• Elementos inorgânicos

• Regulador de reações enzimáticas

• Manutenção do equilíbrio osmótico

• Estrutura para ossos e dentes

• Controle ritmo cardíaco, contração muscular, estimulo nervoso e
equilíbrio ácido básico



A IMPORTÂNCIA DOS SAIS MINERAIS EM NOSSO ORGANISMO

Os sais minerais fazem parte do grupo de elementos essenciais à nossa saúde. Eles não podem
ser sintetizados pelo organismo, portanto devem ser obtidos através da alimentação. Não são
elementos calóricos, porém desempenham funções importantíssimas no organismo.

Os sais minerais representam cerca de 1% do total da composição celular. Podem ser
encontrados sob a forma insolúvel, entrando na composição de estruturas esqueléticas e de
sustentação, como os ossos. Quando os sais minerais se encontram dissolvidos em água,
formam os íons. É sob essa forma que eles desempenham a sua atividade reguladora
fundamental.

A quantidade de cada mineral que deve ser consumido diariamente varia de microgramas a
gramas. Dessa maneira, o excesso ou falta na ingestão pode acarretar prejuízos ao organismo,
devendo-se tomar cuidado com o uso de suplementos.



Consumo de micronutrientes e excesso de peso: existe relação?

Rev. bras. epidemiol. vol.15 no.1 São Paulo Mar. 2012




