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A IMPORTÂNCIA DOS MICRONUTRIENTES 

A ingestão adequada de vitaminas e minerais é fundamental para a integridade e a 
manutenção das funções biológicas do organismo humano. Assim, a carência desses 
micronutrientes pode comprometer o funcionamento adequado do nosso organismo e gerar 
diversos desequilíbrios e patologias severas. 
Atualmente, diversas pesquisas sobre vitaminas e minerais são lançadas, a m de destacar 
a importância dos micronutrientes na manutenção da saúde e prevenção de patologias. É 
consenso no meio cientíco que um nível ótimo de saúde depende da nutrição e que a 
alimentação adequada fornece a um 
i nd i v í duo  saudáve l  todos  os 
nutrientes necessários para a 
manutenção da saúde, porém, a 
suplementação de micronutrientes 
muitas vezes é recomendada. 
Hoje, o consumo de suplementos às 
v e z e s  s e  f a z  n e c e s s á r i o 
especialmente devido às alterações 
sofridas no manejo e cultivo dos 
alimentos, que hoje, por acontecer 
em grande escala e com grande 
utilização de agrotóxicos, acaba por 
prejudicar a qualidade nutricional dos 
alimentos e a saúde de quem os 
consome. Além disso, o estilo de vida 
estressante, a exposição à metais 
pesados e à substâncias químicas 
presentes em alimentos e bebidas 
podem aumentar as necessidades 
nutricionais de um indivíduo . 
Este produto é composto de 
vitaminas e minerais, a m de 
a t e n d e r  à s  n e c e s s i d a d e s 
nutricionais da população. Conheça 
a g o r a  o s  b e n e f í c i o s  d e 
POLIVITAMÍNICO de A a Z: 
Composição tabela 1.
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Vitamina A

A deciência de Vitamina A tem repercussões que afetam as estruturas epiteliais de 
diferentes órgãos, sendo os olhos os mais atingidos. A Vitamina A é essencial ao 
crescimento e desenvolvimento do ser humano. Atua também na manutenção da visão, no 
funcionamento adequado do sistema imunológico (defesa do organismo contra doenças, em 
especial as infecciosas), mantém saudáveis as mucosas (cobertura interna do corpo que 
recobre alguns órgãos como nariz, garganta, boca, olhos, estômago) que também atuam 
como barreiras de proteção contra infecções. Estudos mais recentes vêm mostrando que a 
Vitamina A age como antioxidante (combate os radicais livres que aceleram o 
envelhecimento e estão associados a algumas doenças). Porém, recomenda-se cautela no 
uso de vitamina A, uma vez que, em excesso, ela também é prejudicial ao organismo.

Vitamina C

A vitamina C possui propriedades antioxidantes e anti-inamatórias, fortalecendo o 
sistema imunológico e ajudando na prevenção e no combate de diversas doenças. é um 
potente anti-inamatório e antioxidante que promove a produção de colágeno, uma proteína 
que participa da formação e regeneração da pele, ajudando na cicatrização de feridas.
Por participar na produção de colágeno, a vitamina C também ajuda a manter a rmeza e 
elasticidade da pele, prevenindo o surgimento de estrias, rugas e acidez. Combate a 
anemia, porque favorece a absorção do ferro presente nos alimentos, ajudando na formação 
da hemoglobina, um dos componentes das hemácias que é responsável pelo transporte de 
oxigênio pelo organismo.

Vitamina D

A vitamina D é um hormônio que atua na saúde óssea, crescimento, imunidade, 
musculatura, metabolismo e em diversos órgãos e sistemas, como o cardiovascular e o 
sistema nervoso central.  É uma vitamina essencial para o organismo humano e mantê-la na 
quantidade adequada fornece diversos benefícios. A principal função da vitamina D é 
preservar o sistema osteomuscular, agindo nas concentrações de cálcio e fósforo no 
organismo.  

Vitamina E

A vitamina E é um antioxidante encontrado em alimentos e suplementos. Como outros 
antioxidantes, a vitamina E ajuda a proteger contra os danos dos radicais livres.

Vitamina B1

A tiamina é um micronutriente com múltiplas funções; contudo, a principal delas diz 
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respeito ao metabolismo de carboidratos, e consequentemente à produção de energia. 
Também possui importantes funções no bom funcionamento neuronal (facilitando a 
neurotransmissão e a síntese de diversos neurotransmissores, como a serotonina) e no 
metabolismo de lipídios e aminoácidos de cadeia ramicada.

Vitamina B2

A vitamina B2, que também é chamada de riboavina, é importante para o organismo porque 
participa de diversas funções, como estimular a produção de sangue, manter o metabolismo 
adequado, favorecer o crescimento e desenvolvimento da criança, prevenir o 
desenvolvimento de doenças, já que possui atividade antioxidante, e manter a saúde da pele 
e da boca.

Niacina

A niacina, também conhecida como vitamina B3, ajuda a regular o metabolismo energético 
porque converte a energia dos carboidratos, gorduras e proteínas em energia para as 
células.

Ácido Pantotênico

Também conhecida como Pantotenato, a Vitamina B5 ajuda a controlar a capacidade de 
resposta do corpo ao estresse, atua na produção dos hormônios das adrenais, na formação 
de anticorpos, auxilia no metabolismo das proteínas, gorduras e açúcares, auxilia a 
conversão de lipídios, carboidratos e proteínas em energia e é necessária para produzir 
esteroides vitais e cortisona nas glândulas adrenais.A falta de vitamina B5 no organismo 
pode causar sintomas como mal-estar geral, dores e cólicas abdominais, fadiga, má 
produção de anticorpos, insônia, cãibras musculares, fraqueza de unhas e cabelo.

Vitamina B6

A vitamina B6, ou piridoxina, é um micronutriente que desempenha diversas funções no 
organismo, já que participa em diversas reações do metabolismo, principalmente as 
relacionadas com os aminoácidos e as enzimas, que são proteínas que ajudam a regular os 
processos químicos do corpo.Além disso, a vitamina B6 também regula as reações tanto de 
desenvolvimento quanto de funcionamento do sistema nervoso, protegendo os neurônios e 
produzindo neurotransmissores, que são substâncias importantes que transmitem a 
informação entre os neurônios.

Ácido Fólico

O ácido fólico é a contraparte sintética do Folato, uma vitamina B que pode ser encontrada 
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naturalmente em certos alimentos vegetais. Dos dois, o ácido fólico é o mais facilmente 
disponível - o corpo absorve cerca de duas vezes mais ácido fólico a qualquer momento - mas 
eles desempenham o mesmo papel na saúde. A reprodução celular está entre as funções 
mais importantes do ácido fólico. O ácido fólico é necessário para fazer os ácidos nucleicos 
DNA e RNA e, como tal, o ácido fólico ajuda a produzir e manter as células, um papel que é 
crítico em tempos de crescimento rápido, como gravidez e infância.

Biotina

Também conhecida como vitamina B7, ela é um nutriente essencial, que ajuda o corpo a 
converter os alimentos em energia, ao participar da metabolização de gorduras, 
carboidratos e proteínas.

Vitamina B12

Responsável pela formação, integridade e maturação das células que transportam oxigênio 
no sangue, a vitamina B12 é essencial para o bom funcionamento do organismo e prevenção 
de problemas como a anemia e a trombose.

Vitamina K

"A vitamina K é uma vitamina lipossolúvel conhecida, principalmente, pelo seu papel na 
coagulação sanguínea. É encontrada em maior quantidade em vegetais folhosos verde-
escuros, como brócolis, espinafre e rúcula. A vitamina K pode ser encontrada nas formas de 
e loquinona (K1), dihidroloquinona (dK), menaquinona (K2) e menadiona (K3). Dessas 
formas, são naturais apenas a K1 e a K2. A vitamina K1 está presente, principalmente, em 
hortaliças e óleos vegetais. Já a vitamina K2 é sintetizada por bactérias presentes no 
intestino.

Cálcio

O cálcio é o mineral mais abundante no corpo humano e é essencial para a mineralização de 
ossos e dentes e para a regulação de eventos intracelulares em diversos tecidos.

Ferro

O ferro é um importante nutriente que auxilia no equilíbrio dos glóbulos vermelhos, mais 
conhecidos como células sanguíneas. Com isso, ele também participa na produção da 
hemoglobina, um pigmento vermelho contido nessas células. A hemoglobina é responsável 
pelo transporte do oxigênio para todos os tecidos no corpo, como os do cérebro e os 
músculos. É preciso entender que o oxigênio é elementar para transformar em energia os 
alimentos que consumimos.
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Zinco

O zinco é um mineral essencial para diversas funções do organismo, sendo usado como 
componente para a produção de mais de 200 enzimas envolvidas na manutenção de 
importantes vias metabólicas —algumas, inclusive, participam da formação do DNA e RNA 
das células.

Cobre
 
O cobre é um mineral considerado essencial para o organismo. Ele é um oligoelemento, 
elemento químico essencial para os seres vivos encontrado em baixa concentração nos 
organismos, porém de fundamental importância biológica. O corpo humano não consegue 
produzir o cobre, ele é obtido por meio da alimentação. O cobre ajuda na formação de 
algumas células sanguíneas, hormônios e enzimas antioxidantes, também contribui para a 
síntese de neurotransmissores, formação da bainha de mielina e regulação da expressão 
gênica. O cobre ainda ajuda a regular a quantidade de ferro no organismo e na formação de 
tecidos conjuntivos. 

Iodo

O iodo é um micronutriente essencial para o homem e outros animais. No organismo humano 
ele é utilizado na síntese dos hormônios produzidos pela tireóide, uma glândula que se 
localiza na base frontal do pescoço. Estes hormônios têm dois importantes papéis: atuam 
no crescimento físico e neurológico e na manutenção do uxo normal de energia, 
principalmente na manutenção do calor do corpo. São muito importantes para o 
funcionamento de vários órgãos como o coração, fígado, rins, ovários e outros.

Selênio

O selênio é um mineral com propriedades antioxidantes, anti-inamatórias e 
cardioprotetoras, que fortalece o sistema imunológico, além de ajudar na prevenção de 
doenças como esclerose múltipla, infarto e AVC.

Cromo

Cromo é um mineral essencial e, atualmente, conhecido por auxiliar a diminuição da 
formação de colesterol e melhora de quadros de diabetes tipo 2 devido à sua ativa 
participação no metabolismo de carboidratos, aumentando a tolerância à glicose.

Manganes



O manganês é um mineral que o organismo necessita em pequenas quantidades. É 
necessário para o funcionamento normal do cérebro, sistema nervoso e muitos dos 
sistemas enzimáticos do corpo. É importante na formação e funcionamento do antioxidante 
superóxido dismutase (SOD), que  ajuda a reduzir os danos às células. Contribui para 
diminuir a inamação e a dor associada a doenças inamatórias. Ele tem uma variedade de 
funções que podem ajudar a regular os níveis de açúcar no sangue.
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