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Minerales ——

J—
Son sustancias

inorganicas
existentes en la
corteza terrestre
gue esta formada
por uno o varios
elementos
quimicos,
representan entre
el 4y el 5 por
ciento del peso
corporal del
organismo y que
estan clasificados
en

macrominerales y
oligoelementos; el
ser humano los
necesita

para mantener el
buen
funcionamiento

del cuerpo vy
garantizar, entre—
otros, la formacion
de los huesos, la

—=

regulacién

del ritmo
cardiacoy la
produccién de

las hormonas.
\

—

Macrominerales. Son aquellos que el organismo necesita en cantidades méas grandes; se incluyen el calcio y
fosforo (formacién de dientes y huesos), magnesio (participa en la actividad de muchas enzimas), potasio
(comunicacién entre los nervios y los masculos), azufre (sintesis del colageno e interviene en el
metabolismo de lipidos), cloro (mantiene el equilibrio de los liquidos corporales) y sodio (mismas funciones del
potasio y cloro). Las funciones de cada uno de los macrominerales son muy amplias y algunas aun se
desconocen; sin embargo, son necesarios para que las funciones del organismo se desarrollen con

Se normalidad. Los especialistas sefialan que la mejor forma de obtenerlos es a través de la dieta.
clasifica— _ _ ) _ B _
en: Oligoelementos. Son los minerales que el organismo soélo requiere en pequefias cantidades; los
principales oligoelementos son: hierro (transporte de oxigeno y su déficit puede provocar anemia),
manganeso (buen funcionamiento del organismo), cobre (formacién de glébulos rojos), selenio
— (reproduccion y regulacion de la hormona tiroidea), yodo (produccion de hormonas tiroideas), cobalto
(estimula y consigue el buen funcionamiento de globulos rojos.), zinc (buen funcionamiento del sistema
inmune) y fldor (formacion y fortalecimiento de huesos y dientes). Tanto la falta de estos minerales,
COMO SuU exceso pueden tener consecuencias muy graves para la salud.
Formacion de huesos y células sanguineas; los huesos estdn compuestos en parte por sales de
calcio (mezclas de calcio con otros minerales), especialmente fosfato de calcio.
Su Desarrollo del sistema nervioso y energia (minerales que forman parte de enzimas y otros
funcion — componentes esenciales para producir energia, normal crecimiento y reproduccion).
es:

Produccién de hormonas.

Actividad de los 6rganos; ejemplo del sistema nervioso (regulacion osmotica).



https://cuidateplus.marca.com/enfermedades/neurologicas/trastornos-ritmo-circadiano.html
https://cuidateplus.marca.com/enfermedades/neurologicas/trastornos-ritmo-circadiano.html
https://cuidateplus.marca.com/sexualidad/diccionario/hormonas.html
https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/diccionario/calcio.html
https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/diccionario/magnesio.html
https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/diccionario/potasio.html
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