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SAIS MINERAIS

Os sais minerais sdao substancias inorganicas essenciais para
o funcionamento adequado do nosso organismo. Eles estdo
presentes como eletrélitos nos liquidos corporais, como
componentes de enzimas e hormbnios e como
componentes estruturais de alguns érgdos, tais como 0ssos
e dentina nos dentes. Os sais minerais sdo elementos que
tém sua origem a partir do solo, sendo assim, os seres vivos
ndo podem produzi-los. Para conseguirmos os sais
necessarios para nossa sobrevivéncia, uma alimentacao
adequada e balanceada é essencial.

Classificagdao dos sais minerais

Macrominerais: Aqueles cujas necessidades diarias
superam os 100 mg. Nesse grupo encontram-se o calcio,
fésforo, sdédio, potassio, cloro, magnésio e enxofre.
Microminerais: Aqueles que a necessidade diaria é inferior
a 100 mg. Nesse grupo, podemos destacar o ferro, cobre,
zinco, manganés, iodo, selénio e fllor.

Principais sais minerais

MINERAL FUNGAO FONTES
Calci Formaqa? de osso‘s e dentes, Leite e derivados, gema de ovo,
alcio coagulagdo sanguinea, cereais e legumes verdes.
regulador de fungoes celulares.
Fésf Composicdo de ossos e dentes, | Leites e derivados, cereais,
osroro producao de energia. carnes, ovos e paes.
Contragdo muscular, atividades
Potassio dos nervos, regulador dos Frutas, cereais, leite e carnes.
batimentos cardiacos.
Regulagdo do volume de
liquidos corporais, condugao do ) ) .
Saodio impulso nervoso, pressao Sal de cozinha, vegetais, queijos.
sanguinea e contragdes
musculares.

" Funcionamento de nervos e Verduras com folhas verde-
Magnésio | musculos, metabolismo do escuras, cereais, frutas citricas e
célcio e sintese de vitamina D. leguminosas.

Componente principal da Figado, rim, coragdo, gema de
Ferro hemoglobina, transporte de ovo, vegetais verdes, beterraba,
oxigénio. feijdo, cereais.
Flior Composigéo de’dgntes € 05508, Agua fluorada.
prevencéo de céries.
lodo Funcionamento adequado da Frutos do mar, sal de cozinha
tireoide. iodado.

Fonte: brasilescola.uol. (Adaptado)

& Atividade

1. O que sdo sais minerais?

2. Os seres vivos podem produzir sais minerais? Justifique.

3. Como obtemos sais minerais para o nosso organismo?

4. Como sao classificados os sais minerais?

5. Diferencie os dois grupos de sais minerais citados na
questdo anterior.

Observe a imagem aseguir para responder as questdes 6 e
7.

ELETROLITOS

Os eletrolitos, como sédio,
potassio e cloreto, ajudam a
manter o equilibrio adequado
de fluidos no corpo, essencial
para a fungao celular.

0 equilibrio dos eletrolitos é
crucial para a transmissao de
sinais nervosos e a contragao
muscular, incluindo o

musculo cardiaco.

Desempenham um papel Alguns eletrdlitos, como

vital na condugao dos bicarbonato, ajudam a regular o
impulsos nervosos através pH do sangue e outros fluidos
do sistema nervoso. corporais, mantendo-os dentro

de uma faixa saudavel.
— A

Fonte: Facebook/Cafeina Instituto
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6. Qual é a importancia do equilibrio dos eletrdlitos para o
organismo?

7. ldentifique o eletrdlito que auxilia na regulacdaodo PH do
sangue.

8. O mineral associado a formacdo de ossos e dentes, além
de sua participa¢do na coagulagao sanguinea é o

a) fldor.

b) calcio.

c) fosforo.

d) magnésio.

9. Qual mineral estd diretamente relacionado a composigdo
da hemoglobina e ao transporte de oxigénio no organismo?
a) Ferro.

b) Fosforo.

c) Potassio.

d) Magnésio.

10. Assinale a alternativa que apresenta o mineral
responsavel pela contragdo muscular.

a) Magnésio.

b) Potassio.

c) Fésforo.

d) Sédio.

11. Aimagem abaixo representa a tireoide.

GLANDULA TIREOIDE
(Em Vermelho)

TRAQUEIA

-~ A

Fonte: tuasaude.com

Qual sal mineral esta relacionado ao funcionamento
adequado desse 6rgdo?

12. Os érgdos representados na ilustragcdo a seguir sdo os
nervos e musculos.

N -

Fonte: correiobraziliense.com. br

Esses oOrgdos estdo relacionados a uma das fungdes
desempenhadas pelo

a) flor.

b) calcio.

c) fésforo.

d) magnésio.

13. Identifique e pinte na imagem abaixo os alimentos que
sdo fontes de sais minerais.
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Apoio pedagogico para este material
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Para acessar o gabarito, o planejamento e as demais
orientagdes, escaneie o QR Code ou clique no botao ao lado.
Ao abrir, role a pagina para baixo.
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Mais opcoes de materiais e suportes gratuitos para professores:

Acesse nosso site e encontre milhares
de atividades gratuitas para
enriquecer suas aulas.
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Entre em grupos de WhatsApp e
fique por dentro das novidades e
langamentos.
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Acesse 0 nosso Instagram e
acompanhe conteldos, dicas e
novidades para professores.
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