
AÇÃO DOS MINERAIS NO CORPO HUMANO
Você sabia que os minerais presentes nas águas minerais possuem ação sobre as funções biológicas do corpo humano? Esses 
minerais são essenciais para o ser humano porque o organismo não consegue produzi-los sozinho. Assim, é necessária a 
ingestão regular de alimentos e água que os contenham. A disponibilidade de minerais dos alimentos é menor do que a da 
água mineral, porque nos alimentos os minerais estão ligados a moléculas complexas que podem limitar a sua absorção, 
enquanto que na água estão presentes como íons livres. Abaixo, disponibilizamos algumas informações para que você possa 
observar os variados minerais que podem estar presentes nas águas minerais e as ações que podem ter sobre as funções 
biológicas do nosso corpo.

MACRONUTRIENTES PRESENTES NO CORPO 
HUMANO EM BAIXA QUANTIDADE

OLIGOELEMENTOS DE MICRONUTRIENTES, 
ESSENCIAIS PARA ALGUMAS FUNÇÕES 

BIOLÓGICAS
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MINERAL 

CÁLCIO 
Desenvolvimento ósseo, 
regulação da contração 

muscular e atividade 
miocárdica, coagulação 

sanguínea, transmissão de 
impulsos nervosos, 

regulação da 
permeabilidade celular

MINERAL 

FÓSFORO 
Síntese de proteínas, síntese 
de ATP (adenosina trifosfato - 

molécula com função de 
armazenar e liberar energia 

de forma temporária para que 
as células de um organismo 

desempenhem suas atividades) 
e transporte de energia em 

sistemas biológicos

MINERAL 

CLORO

Formação de ácido 
clorídrico (sucos digestivos 

para o processo de 
digestão)

MINERAL 

MAGNÉSIO
Formação óssea, atividades 

nervosas e musculares, 
metabolismo lipídico e 

síntese proteica, proteção 
contra doenças 
cardiovasculares

Atividades musculares e 
miocárdicas, excitabilidade 
neuromuscular, equilíbrio 
ácido-base, retenção de 
água e pressão osmótica

MINERAL 

ENXOFRE

Aminoácidos essenciais, 
formação de cartilagem, 

cabelos e unhas, atividade 
enzimática em processos 

redox e respiração celular, 
peristaltismo intestinal.

MINERAL 

SÓDIO
Regulação fundamental da 
permeabilidade celular e 

dos fluidos corporais. Obs: 
deve-se ter cuidado com o 

excesso sódio, pois a 
ingestão excessiva pode 

estar associada à 
hipertensão

MINERAL 

POTÁSSIO

M I N I S T É R I O  D E

M I N A S  E  E N E R G I A

Constituinte da vitamina 
B12: fator de crescimento, 
síntese de ácidos nucleicos, 

hematopoiese

MINERAL 

FERRO 

Tecidos sanguíneos e 
musculares: hemoglobina, 

mioglobina

MINERAL 

CROMO

Reações enzimáticas 
envolvidas no metabolismo 
de carboidratos, lipídios e 

proteínas

MINERAL 

FLÚOR
Proteção e prevenção de 

cáries dentárias, 
desenvolvimento ósseo. 

Obs: deve-se ter cuidado, 
pois há doenças 

relacionadas ao excesso

Essencial para a síntese de 
hormônios que estão 

envolvidos no processo de 
crescimento e 

desenvolvimento corporal

MINERAL 

MOLIBDÊNIO

Produção de enzimas 
associadas ao ácido úrico

MINERAL 

MANGANÊS

Síntese de diversas enzimas 
envolvidas no metabolismo 

de proteínas e açúcares, 
além de desenvolvimento 

ósseo

MINERAL 

COBRE

Funcionalidade de diversas 
enzimas no sangue e nos 

músculos

MINERAL 

IODO

Proteção da integridade da 
membrana muscular, 

antioxidante

MINERAL 

SELÊNIO

MINERAL 

COBALTO 
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Comentário do texto
Eu não sei se colocaria essa frase porque tudo depende da concentração, por exemplo: o leite é um alimento que tem concentração de Calcio em média de 120mg/100ml de leite. Já as águas minerais podem ter concentração menor de 75 mg até maior de 150 mg. Então se um alimento tem uma concentração maior como o espinafre que tem em média 160 mg de calcio em 100 gramas d espinafre, a absorção também será maior.




