Resumo sobre
micronutrientes
na dieta flexivel.

Conteudo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87



Micronutrientes sao nutrientes necessarios em
pequenas quantidades, sao eles:

Vitaminas e minerais

Sao fundamentais para fungdes basicas do nosso
organismo, como:

* A digestao dos alimentos

* A producao de energia

* A producao de hormonios

» Manutencao do sistema imunoldgico saudavel
* Regulagao da pressao sanguinea
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Preciso acompanhar os
micronutrientes na alimentacéo
também?
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Com uma alimentacao saudavel e
equilibrada, vocé ja consequira
consumir grande parte dos
micronutrientes necessarios para o
Seu organismo.
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Para garantir que vocés tenham um consumo adequado de micronutrientes, trabalharemos
com metas de consumo de frutas e verduras - que sao as principais fontes.

Frutas: 2 porgoes variadas ou pelo menos 200g ao dia.

Verduras e vegetais: pelo menos 3509 por dia.

Referéncia: (ARAGON, 2022)
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Quais sdio essas
vitaminas e minerais?

* \Vitamina A
« Vitaminas do complexo B (B, B2, B6, B12)
* Vitamina C
* Vitamina D
* Vitamina E
* Vitamina K
« Acido folico
* Calcio

* Potassio

» Sodio

* Ferro

* /inco
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E o0 que acontece se
eu hdo consumi-los?

A deficiéncia de micronutrientes pode provocar
uma série de problemas no corpo.

» Falta de energia

» Unhas e cabelos fracos
* Problemas na visao

* Memoria ruim

* Insbnia

» Caimbras
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Dica da nutri:

Para garantir os alimentos com os melhores
precos e mais nutritivos, compre de acordo
com a safra.




