
Classificação nutricional dos elementos minerais

Minerais na composição do corpo humano 
(Em adulto saudável de 70 Kg.) 

Macronutrientes

MINERAL FUNÇÃO  NO  ORGANISMO GRAMAS

OXIGÊNIO RESPIRAÇÃO CELULAR, TISSULAR E ÁGUA 43.000

CARBONO PROTOPLASMA 12.000

HIDROGÊNIO ÁGUA E TECIDOS 6.300

NITROGÊNIO PROTEÍNAS 2.000

CÁLCIO OSSOS E DENTES 1.100

FÓSFORO OSSOS E DENTES 750

POTÁSSIO ELETRÓLITO  INTRACELULAR 225

ENXOFRE AMINOÁCIDOS, PELE E CABELOS 150

CLORO ELETRÓLITO 100

SÓDIO ELETRÓLITO  EXTRACELULAR 90

MAGNÉSIO ELETRÓLITO  METABÓLICO 35 

SILÍCIO TECIDO  CONJUNTIVO 30
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Micronutrientes

MINERAL FUNÇÃO  NO  ORGANISMO MILIGRAMAS

FERRO HEMOGLOBINA, TRANSPORTE DE OXIGÊNIO 4.200

FLÚOR OSSOS E DENTES 2.600

ZINCO METALO-ENZIMAS 2.400

ESTRÔNCIO INTEGRIDADE  ÓSSEA 320

COBRE CO-FATOR  ENZIMÁTICO 90

COBALTO NÚCLEO DA VITAMINA  B12 20

VANÁDIO METABOLISMO  LIPÍDICO 20

IODO HORMÔNIOS  DA  TIREÓIDE 15

ESTANHO DESCONHECIDA 15

SELÊNIO ENZIMAS ANTIOXIDANTES, DETOXIFICAÇÃO 15

MANGANÊS METALO-ENZIMAS 13

NÍQUEL DESCONHECIDA 11

MOLIBDÊNIO CO-FATOR  ENZIMÁTICO 8

CROMO FATOR  DE TOLERÂNCIA A GLICOSE 6
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Os Minerais Essenciais

 

 

São 18 os minerais necessários à manutenção do corpo

humano.  Sem  eles,  as  Vitaminas não  são

assimiladas. Teoricamente, todos os alimentos orgânicos
deveriam  conter  vitaminas  e  sais  minerais,  mas  a
industrialização e outros métodos modernos de produção

de alimentos podem eliminá-los. 
Os  minerais  como  suplementos  devem  ser  sempre
ingeridos em formas orgânicas, como aspartato, orotato,
lactato,  etc  ou  preferencialmente  em  complexos  de

aminoácidos, os chamados Minerais Quelados.

 

  

O que são minerais
aminoácidos quelatos?

 

Os  minerais

aminoácidos

quelatos

(molécula  de

um  quelato,

ao

lado)tiveram

sua estrutura química definida em 1893,

pelo alemão Alfred Warner. 

 

Em 1920, Morgan e Drew propuseram o

termo  quelato  ("chel'e"  =  garra/  pinça)

para  um  tipo  de  composto  onde  um

átomo de metal fosse ligado por mais de

um ponto por meio de ligações simples.
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Um quelato natural no nosso corpo é a Hemoglobina (figura
abaixo) onde o mineral Ferro está ligado a uma proteína (um
conjunto de aminoácidos).

Os  Minerais  Aminoácidos  Quelatos

representam  uma  revolução no  conceito

de  suplementação  mineral.

Antes  do  aparecimento  dos  Minerais

Aminoácidos  Quelatos,  os  compostos

disponíveis  eram,  em  sua  maioria,

subprodutos  da  indústria  química,  tais

como  o  sulfato  ferroso,  o  cloreto  de

cálcio,  o  sulfato  de  magnésio,  etc..  Os

Minerais  Aminoácidos  Quelatos  foram

desenvolvidos  para  nutrição.  São

orgânicos, seguros e bem tolerados, como

os minerais encontrados na alimentação.

Sendo  assim,  uma  enorme  gama  de

aplicações  antes  impossível  foi

estabelecida,  como  o  tratamento  de

anemia sem efeitos colaterais,  em menor

tempo  e  com  menores  doses,  ou  a

suplementação  de magnésio  por  via  oral

sem diarréia ou outros efeitos colaterais.
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