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Papa Bem

alimentar é educar!
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Dos 6 meses aos 5 anos

MINERAIS: para que servem e quais as principais fontes
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MINERAL

CALCIO (Ca)

PRINCIPAIS FUNCOES

Essencial para a formacdo de ossos
e dentes, para a coagulacdo

do sangue, para a contracdo

dos musculos e para a transmissdo
dos impulsos nervosos.

Participa na ativacdo de enzimas
que transformam os alimentos
em energia.

PRINCIPAIS FONTES

Vegetais de folhas verde-escuras,
como brdécolos couve-portuguesa,
agrides, salsa e grelos

Leite e laticinios
Sementes de gergelim

Produtos a base de soja
enriquecidos com Calcio,
como leite, iogurte e tofu

CLORO (CD

Contribui para o equilibrio
de liquidos e sais no organismo.

Faz parte da composicao
dos acidos do estbmago
necessarios para a digestao.

Sal de mesa
e alimentos com sal

MAGNESIO (Mg)

Participa na ativacéo
de enzimas que libertam
energia para o organismo

Vegetais de folhas
verde-escuras
Frutos gordos
Leguminosas

Cereais integrais, como arroz
e pao integrais

FOSFORO (P)

Atua com o Calcio para a formacao
e a manutencdo dos ossos e dentes.

Necessario por certas enzimas
para a conversao dos alimentos
em energia.

Importante no funcionamento
dos nervos e musculos.

Leite e laticinios
Leguminosas

Carnes, gema de ovo
e peixe

(continua) e '>

ATENCAO! O leite materno contém todos os nutrientes de que bebé necessita até aos 6 meses de vida.
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: MINERAL PRINCIPAIS FUNGCOES PRINCIPAIS FONTES :

Atua com o Sédio para o equilibrio Frutas frescas e secas,
dos liquidos no organismo. como pera-abacate,
N Participa na regulacdo do ritmo banana e citrinos
POTASSIO (K) cardiaco e da tens&o arterial. Leite
Essencial para a transmiss&o Leguminosas
de impulsos nervosos e para
a funcdo dos musculos. Sementes

Necessario para o equilibrio
dos liguidos no organismo.

, Sal e alimentos com sal
SODIO (Na) O seu consumo excessivo

estd associado a tensdo alta, Leite
problemas nos rins e no coragao.
2 Importante para a regulacio da Cereais integrais
CROMIO (Cr) 1port: para a reguiac _
glicémia e dos niveis de colesterol. Nozes e amendoins

FLUOR (F) Importante para ter dentes

o Agua da torneira
e 0ssos saudaveis.

I0DO () Essencial para o funcionamento Sal de mesa marinho
da glandula tiroide. Mariscos

Essencial para a produg¢do
de hemoglobina, o pigmento
vermelho que transporta
FERRO (Fe) 0 oxigénio no sangue. Carne, figado, peixe
e gema de ovo

Leguminosas

Participa na constituicdo
de varias enzimas no organismo.

Participa na constituicao Cereais integrais
o de varias enzimas no organismo.
MANGANES (Mn) - Frutos gordos, como as nozes
Necessario para ter ossos )
e tenddes saudaveis. Leguminosas

Vegetais de folhas verde-escuras
MOLlBDéNlO (Mo) Componente de vérias enzimas Cereais integrais

Nno organismo. Leguminosas

Visceras

(continua) e e .>

ATENCAO! O leite materno contém todos os nutrientes de que bebé necessita até aos 6 meses de vida.



: MINERAL PRINCIPAIS FUNGCOES PRINCIPAIS FONTES :

Tem funcdo antioxidante, Cebola, alho e cogumelos

protegendo as células da acado Cereais integrais

danosa dos radicais livres. .
Frutos gordos, especialmente

Participa na producdo de hormonas a castanha do Brasil
tiroideas e na producao e reparacao
do material genético (ADN).

SELENIO (Se)

Carnes, peixe, marisco,
rins e figado

Faz parte da composicao .
) . Leguminosas
de diversos aminodacidos.

ENXOFRE (S) Carnes, peixes

Necessario para a formacao

de cabelos e unhas. € mariscos
Participa na constituicdo de mais
de 100 enzimas no organismo. Amendoim
ZINCO (Zn) Importante para o crescimento Semente de girassol
e para o funcionamento )
do sistema imunitario Carnes, figado, ostras
e reprodutivo.
ATENCAO! O leite materno contém todos os nutrientes de que bebé necessita até aos 6 meses de vida.
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