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Vitaminas Hidrossoluveis

Tipo

B9

(acido folico)
B1

(tiamina)

B2

(riboflamina)

B12

(cianocobalamina)

C

(acido ascoérbico)

B3

(niacina)

Principais Beneficios

Formacgédo de DNA, formagdo e maturacéo de
glébulos vermelhos e brancos.

Metabolismo de macro-nutrientes,
manutencao do sistema nervoso.

Formagdo de anticorpos e  glébulos
vermelhos, metabolismo de macro-nutrientes

Funcionalidade das células nervosas,
formacdo de hemacias e glébulos vermelhos,
metabolismo de macronutrientes, auxilio na
absorg¢do e no metabolismo de acido félico

Acdo antioxidante, resisténcia a infeccgoes,
auxilio a absorgdo de ferro, produgdo e
manutencédo do colageno (proteina que
mantém células e tecidos unidos)

Metabolismo de macro-nutrientes, producéo
de hormdnios sexuais, sintese de glicogénio

Fontes

Verduras de folhas verdes
(espinafre, brécolis), cereais,
legumes, visceras, feijao

Cereais integrais, verduras,
hortalicas e legumes, carnes
magras, visceras, gema de
ovo, graos integrais

Carne, peixe, ovos, leite e
derivados, cereais integrais,
legumes, hortalicas

Carne, ovos, peixe, leite

Frutas citricas (laranja,
tangerina, limao), acerola,
morango, verduras e
hortalicas (brocolis, repolho,
espinafre)

Carne  magra, visceras,
amendoim, aves, peixes,
legumes, cereais completos
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Vitaminas Lipossoluveis

Tipo

A

(tocoferol)

K

Principais Beneficios

Manutencdo dos tecidos, resisténcia a
infeccdes, visdo noturna, desenvolvimento do
sistema nervoso

Crescimento 6sseo, absorgédo e utilizagao de
calcio

Acdo antioxidante, protecdo aos globulos
vermelhos, manutengéo da fertilidade

Coagulagdo sanguinea, sintese de proteinas
no plasma, 0ssos e rins

Fontes

Leite, gema de ovo, figado,
vegetais amarelo-alaranjados
(cenoura, abobora, manga,
mamao) e verde-escuros
(mostarda, couve, agriao)

Peixe (arenque, cavala),
figado, gema de ovo,
manteiga e leite

Oleos  vegetais  (milho,
girassol, oliva, soja), ovos,
gérmen de trigo, améndoas e
avelas, manteiga

Verduras de folhas verdes
(couve, espinafre, alface e
brécolis), frutas, cereais,
figado (boi e porco) e leite de
vaca



Minerais
Tipo

Calcio

Flaor

Fosforo

Ferro

Magnésio

Potassio

lodo

|

J
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Principais Beneficios

Formacdo e manutencao
de ossos e dentes,
coagulagdo do sangue,
contragao muscular,
impulsos nervosos

Reducéo da incidéncia de
caries dentarias

Manutencdo da estrutura
6ssea, formagdo de
energia, absorcédo e
transporte de nutrientes

Transporte de oxigénio
pelo sangue, conversao
de vitamina A, processos
metabdlicos em geral

Ativacdo de enzimas
metabdlicas, impulsos
nervosos (papel
antagobnico ao do calcio)

Transmissao de impulsos
nervosos, funcionamento
do figado, obtencdo de
energia

Estrutura quimica dos
horménios da tiréide
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Fontes

Leite e derivados e, em menor
proporgao, vegetais de folhas verde-
escuras, peixes e frutos do mar

Agua potavel, cha, café, verduras e
hortalicas

Carne, peixes, leite, legumes e
vegetais

Visceras, carne vermelha, peixes,
vegetais verde-escuros e
leguminosas (feijao, lentilha, ervilha)

Verduras, hortali¢as, legumes
(principalmente os de cor verde,
como o espinafre), alimentos do
mar, castanhas, cereais e produtos
lacteos

Frutas (laranja, banana, ameixa),
verduras e legumes

Sal iodado, agua, alimentos do mar
(camardo,  ostra, lagosta) e
espinafre e agriao de solos ricos no
mineral



