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Os micronutrientes sao um grupo de nutrientes constituido por vitaminas e
oligoelementos (minerais). SGo necessdrios para o Nosso organismo em
pequenas quantidades uma vez que, em grandes quantidades, podem ser
tOxicos para o Nosso organismMo.

Vitaminas

T

As vitaminas sao classificadas em 2 grupos, as lipossoluveis e hidrossolOveis.
As_hidrossolUveis sdo solUveis em gorduras, sendo a sua absorcao facilitada
pela presenca de lipidos. As hidrossolUveis sdo vitaminas soldveis em dgua,
estas sdo absorvidas no intestino e transportadas pelo sistema circulatério.

Lipossoluveis: Vit. A, D, E, K
HidrossolUveis: Vit. B1 (Tiamina), B2 (Riboflavina), 86 (Piridoxina), Niacina (Vit. 83),
Acido Pantoténico (Vit. BS), Biotina (Vit. H, B7 ou B8), Acido Félico (Vit. B9),

Vit. B12 (cianocobalamina), Vit. C (Gcido ascorbico) @
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Oligoelementos

Principais: Ca (cdlcio), P (fésforo), K (potassio), Cl (cloro), Na (sédio), Mg
(magnésio)

Vestigiais: Fe (ferro), | (lodo), F (flor), Zn (zinco), Se (selénio), Cu (cobre), Mn
(manganés), Cr (crémio), Mo (molibdénio), Co (cobalto), Ni (niquel)
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