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MINERALES

—

6QUE QON?

Los minerales son los
elementos naturales no
organicos que representan
entre el 4 y el 5 por ciento del
peso corporal del organismo.

Los minerales esenciales se dividen en
Macrominerales y Oligoelementos o
Microminerales. Ambos elementos son
necesarios, sin embargo los
Oligoelementos se requieren en el
organismo en menor cantidad

Q MACROMINERALES )

Sodio: Mecesario para el equilibrio de liquidos,
contraccion muscular.

Cloruro: Acido estomacal.

Potasio: Transmision nerviosa y contraccion
muscular.

Calcio: Importante para la salud de los dientes y
los huesos, coagulacion de la sangre

Fosforo: Mantiene el equilibric acidobasico.
Magnesio: Mecesario para producir proteina

FUNCION

Los minerales cumplen varias funciones
dentro del organismo entre ellas;
« la formacion del esqueleto y los
dientes

\ = proporciona energia
« funciona para la produccion de
leche,etc

Los Macrominerales son minerales
presentes en el cuerpo en grandes
cantidades, de ahi su nomenclatura, ya que
las necesidades diarias de consumo son

\ mas grande gue las de los Microminerales.

- (_McRoMNERALES )

« Hierro: transporta el oxigeno en el organismo,
necesario para el metabolismo de la energia.

« Zinc: percepcion del gusto, desarrollo fetal
normal, produccion de semen, crecimiento y
maduracion sexual normales, salud del sistema
inmunitario.

- Yodo: Ayuda a regular el crecimiento.

- Selenio: Antioxidante.

\ . Cobre: Necesario para el metabolismo del hierro

« Cromo: Actla estrechamente con la insulina para
regular los niveles de azucar en la sangre.

« Fluoruro: Participa en la formacion de los huesos
y los dientes
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