
 
 

SAIS MINERAIS 
 

Os sais minerais são substâncias inorgânicas essenciais para 
o funcionamento adequado do nosso organismo. Eles estão 
presentes como eletrólitos nos líquidos corporais, como 
componentes de enzimas e hormônios e como 
componentes estruturais de alguns órgãos, tais como ossos 
e dentina nos dentes. Os sais minerais são elementos que 
têm sua origem a partir do solo, sendo assim, os seres vivos 
não podem produzi-los. Para conseguirmos os sais 

necessários para nossa sobrevivência, uma alimentação 
adequada e balanceada é essencial. 

 
Classificação dos sais minerais 

 
Macrominerais: Aqueles cujas necessidades diárias 
superam os 100 mg. Nesse grupo encontram-se o cálcio, 
fósforo, sódio, potássio, cloro, magnésio e enxofre. 
Microminerais: Aqueles que a necessidade diária é inferior 
a 100 mg. Nesse grupo, podemos destacar o ferro, cobre, 
zinco, manganês, iodo, selênio e flúor. 

 
Principais sais minerais 

 

 
Fonte: brasilescola.uol. (Adaptado) 

           Atividade_____________________________________ 
 

1. O que são sais minerais? 
________________________________________________
________________________________________________
________________________________________________ 
 
2. Os seres vivos podem produzir sais minerais? Justifique.  
________________________________________________
________________________________________________
________________________________________________ 
 
3. Como obtemos sais minerais para o nosso organismo? 

________________________________________________
________________________________________________ 
 
4. Como são classificados os sais minerais? 
________________________________________________
________________________________________________ 
 
5. Diferencie os dois grupos de sais minerais citados na 
questão anterior. 
________________________________________________
________________________________________________

________________________________________________ 
________________________________________________ 
 
Observe a imagem a seguir para responder às questões 6 e 
7.  
 

 
Fonte: Facebook/Cafeina Instituto 
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6. Qual é a importância do equilíbrio dos eletrólitos para o 
organismo? 
________________________________________________
________________________________________________
________________________________________________ 
 
7. Identifique o eletrólito que auxilia na regulação do PH do 
sangue.  

________________________________________________
________________________________________________ 
 
8. O mineral associado à formação de ossos e dentes, além 
de sua participação na coagulação sanguínea é o 
a) flúor. 
b) cálcio. 
c) fósforo. 
d) magnésio. 
 
9. Qual mineral está diretamente relacionado à composição 

da hemoglobina e ao transporte de oxigênio no organismo?  
a) Ferro. 
b) Fósforo. 
c) Potássio. 
d) Magnésio. 
 
10. Assinale a alternativa que apresenta o mineral 
responsável pela contração muscular.  
a) Magnésio. 
b) Potássio. 
c) Fósforo. 
d) Sódio. 

 
11. A imagem abaixo representa a tireoide.  
 

 
Fonte: tuasaude.com  

 
Qual sal mineral está relacionado ao funcionamento 
adequado desse órgão? 

________________________________________________
________________________________________________ 
 
12. Os órgãos representados na ilustração a seguir são os 
nervos e músculos. 
 

 
Fonte: correiobraziliense.com.br 

Esses órgãos estão relacionados a uma das funções 
desempenhadas pelo  
a) flúor. 
b) cálcio. 
c) fósforo. 
d) magnésio. 
 
13. Identifique e pinte na imagem abaixo os alimentos que 

são fontes de sais minerais.  
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Apoio pedagógico para este material 

 
 

 

Para acessar o gabarito, o planejamento e as demais 

orientações, escaneie o QR Code ou clique no botão ao lado. 

Ao abrir, role a página para baixo. 

 

            

 

 

Mais opções de materiais e suportes gratuitos para professores:  

 

Acesse nosso site e encontre milhares 

de atividades gratuitas para 

enriquecer suas aulas. 
 

 
 

Entre em grupos de WhatsApp e 

fique por dentro das novidades e 

lançamentos. 
 

  

Acesse o nosso Instagram e 

acompanhe conteúdos, dicas e 

novidades para professores. 
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