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MINERALES

@® El agua y los minerales constituyen los
elementos de mayor presencia en nuestro

® planeta. La mayor parte del mismo se encuentra
compuesta por elementos inorganicos, es decir,
aquellos que estan en la naturaleza sin ser elaborado por ats
los seres vivos; y alrededor del 70 % de su superficie se
encuentra cubierta por agua.
El agua es el compuesto quimico mas importante, sin él no
existiria vida en nuestro planeta. La mayor parte de nuestro
cuerpo esta formada por agua; y los minerales, aunque en
proporciones mucho menores, se encuentran también presentes
en su volumen.
El agua junto con los minerales son los componentes inorgénicos
de la alimentacion. Estos elementos son indispensables para la
vida, e incluirlos en nuestra dieta es una necesidad. Su pérdida o
ausencia ocasiona problemas y/o trastornos muy serios.
Los minerales, como el agua, intervienen en todas las fases
del funcionamiento del organismo. Estos se encuentran en la
formacién de la hemoglobina, la reconstruccion de los tejidos
corporales, la transmision de impulsos nerviosos, la contraccion y
relajacion de masculos y un sin numero de actividades que hacen
que estemos vivos.
Los minerales son nutrientes esenciales que el organismo no es
capaz de sintetizar pero los necesita para mantener su estructura y
funcionalidad normal. Los minerales se pueden clasificar segun

su importancia en el organismo en tres grandes
grupos: los los mi nentos g
y los oligoelementos.




FUNCIONES DELOS

?ﬁii -Fﬁ = E

E=E=E 852

La funcién de los minerales en el organismo es tanto estructural

como regulador& Constituyen :eﬁdos como huesos y dientes, regulan la
la de las celulares, el

balance hidroelectrolitico y el equilibrio dcido-base. Asimismo, participan en
procesos tales como la accidn de los sistemas enzimaticos regulando el
metabolismo, contraccion muscular, sistema nervioso, coagulacion de la sangre,
atc. Por todo ello, el mantenimiento de una concentracion normal de mineralas en
los liguidos corporales es vital para el individuo.
Los mineralss, dessmpsfian un importants papel en el buen funcionamiento tanto
fisica como mental del organismo. Las necesidades diarias de minerales son muy
pequefias, sin smbargo, su deficiencia pusde ser el principio de muchas
enfermedades.
Quienes toman cantidades suficientes de hierro, calcio, yodo, ofrecen mas
resistencia a enfermedades ordinarias que los demas. Sienten mencs fatiga y
conservan sus facultades fisicas y mentales incluso en edad avanzada.

'Los minerales y la salud

Los minerales son los componsntss inorganicos de la alimentacién. Son aquellos

que se encuentran en la naturaleza sin formar parte de los seres vivos. Sin ellos
8 hace imposible Ia elaboracién de los tejidos

Colaboran en la mayor parte de las reacciones quimicas en las que intervienen las

enzimas. Estan implicados en |a transmision del impulso nervioso a los misculos y

actian como reguladores del balance hidrico del organismo, entre otras muchas

funciones. Se puede decir que los minerales intervienen en todas las

fases del funcionamiento del cuerpo humano. El uso de los

minerales con fines terapéuticos se llama ligoterapia.

Clasificacion de los minerales
Se los puede dividic en tres grupos: los macroelementos
que son los que el organismo necesita en mayor cantidad
y se miden en gramos. Los microslementos que se
necesitan en menor cantidad y se miden en miligramos
(milésimas de grama). Y por ltimo, los cligoslementos o
elementos traza, que se precisan en cantidades pequefisimas
del orden de microgramos (millonésimas de gramo).

Macro Minerales:

Sodio Calcio

Micro Minerales:

Hierro Flior

Manganeso

Oligoelementos:

Silicio Niguel

Molibdeno Selenio

Magnesio
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Imprescindible para la correcta asimilacién del calcio y de
= la vitamina C. Equilibra el sistema nervioso central (ligera
= accion sedante), es importante para la correcta
H transmisién de los impulsos nerviosos y aumenta la
secrecion de bilis (favorece una buena digestion de las
; . rasas y la eliminacion de residuos téxicos). También es de gran
oLa orgdnica podri estar de moda, pearo eso no le resta importancia :yuda E);\ el tratamiento de la artrosis, ya que ayuda a fijar el calcio.
a las sustancias inorgénicas. Los minerales como sabemos son sustancias
inorganicas vitales para el buen funcicnamiento de nuestro crganismo. Su

e Fuentes: Cacao, soja, frutos secos, avena, maiz y algunas verduras.
funcion principal es ayudar a que las vitaminas hagan su trabajo en nuestro Aporte minimo recomendado: 300 - 400 mg/dia.
cuerpo.

Entre los macro minerales més conocidos estén el calcio y
el sodio. Aunque muchas veces necesitamos ingerir .
! ¢ si comemos correctaments Potasio
’ estaremos ingiriendo estos valiosos elementos.

También actia de regulador en el balance de agua en el
organismo y participa en la contraccion del misculo
cardiaco, tiene una funcién critica en la transmision de
impulsos eléctricos en el corazon

El potasio es un mineral clave para regular el balance hidrico,
los niveles de acidez, la presion arerial y la funcién
Nuestro cuerpo no puede producir minerales por lo que neuromuscular.

debemos ingerirlos como parte de nuestra alimentacian.

e e | Fuentes: La fruta y verdura fresca, las legumbres y los frutos secos.
en su estado normal, tienen que mezclarse con RESHIS Hlsima senoments i BOt .

amino4cidos para poder ser absorbidos.




Fésforo

También es un elemento constituyente de la estructura de

los huesos y, en asociacion con ciertos lipidos, da lugar a

los fosfolipidos que son componentes indispensables de

las membranas celulares y del tejido nervioso. La
concentracion de fésforo en sangre esté en intima relacion
con la de calcio. Normalmente tenemos un exceso de fosforo
que se usa como aditivo alimentario (emulgente).

Fuentes: Suele estar presente en los alimentos que contienen calcio: los
frutos secos, el queso, la soja, yema de huevo.
Aporte minime recomendade: 800 - 1200 mg/dia.

Cloro

Favorece el equiibrio dcido-base en el organismo y ayuda

al higado en su funcién de eliminacitn de téxicos.

Un adulto nermal posee unes 30 mg. de Cloro por kg de

peso corporal. Alrededor del BB% de ese total se
encuentra en el liquido extracelular y el resto en el
intracelular.

Se absorbe con faciidad en el tubo digestivo y se elimina por la
arina y el sudor.

Fuentes: Sal comiin, algas, aceitunas, agua del grifo.
Aporte minime recomendado: Nivel no especificado.

Estd presente en todas las células, especiaimente en la ‘:
piel, ufias, cabelios y cartlagos. Entra en la composicion

de diversas hormonas (insulina) y vitaminas, neutraliza los
t6xicos y ayuda al higado en la secrecion de bilis.

Es esencial para la formacion de ciertos amincdcidos y
proteinas, actia como oxidante de la sangre.

Fuentes: Legumbres, col, cebolla, ajo, esparragos, puerro, pescado y yema
de huevo.
Aporte minime recomendado: Nivel no especificado.

Regula el reparto de agua en el organismo & interviene an

la transmisién dal impulso nervioso a los misculos. Su
exceso provoca aumento de la presion arterial
(hipertensién), irritabilidad, retencion de liquidos y
sobrecarga de trabajo para los rifiones que deberdn
eliminarlo por |a orina. Las necesidades aumentan cuando se
suda mucho, al tomar diuréticos y en caso de diarrea o vomitos.

Fuentes: Principaimente Ia sal, que esta presente en todos los alimentos.

Debido a que normalmente consumimos un exceso de sodio, el problema es
contrar los alimentos que tengan menos cantidad. Estos alimentos son las

frutas y las verduras.

Aporte minimo recomendado: 0,2 - 0,5 gr/dia.




@ Calcio

Forma parte de los huesos, del tejido conjuntivo y de los
musculos, Junto con el potasio y el magnesio, es esencial
para una buena circulacion de la sangre. E| 99 % de este
mineral en el cuerpo forma parte del esqueleto dseo,
reemplazindose un 20 % cada afio.

Fuentes: Productos ldcteos, frutos secos, semillas de sésamo,

verduras y algunas aguas de mesa.
Aporte minimo recomendado: 800 - 1200 mg/dia.

El comer y beber

muchos alimentos con
calcio durante la nifiez
puede ayudar a almacenarlo
para mas tarde en la vida.
Como adultos,
ese calcio almacenado
ayuda a los huesos
a mantenerse fuertes.

El calcio es el tercer mineral més.
abundante. Los compuestos de
calcio constituyen 3.64% de la
coreza terrestre. Es mas duro
que el sodio, pero mds blando
que el aluminio.

Los Macro Minerales en Argentina:

Potasio

El potasio es el séplimo
elemento  en orden de
abundancia en la corteza
terrestre. Concentraciones més
altas de potasio del orden de
100 mg/l se encuentran en
algunas salmueras.




Nuestro Sistema Oseo

¢Cuanto calcio es suficiente?

I

Al ingerir la cantidad recomendada de
calcio, se ayuda a que los huesos se
mantengan fusrtes. Se recomienda que
Clévicula los nifios entre 4 y 8 afios consuman 800

3 millgramos de calcio al dia,
Oméplato Los adolescentas y jovenss aduitos entre
! ” Esterndn 9y 18 afios, cuyos huesos se encuentran en
Vértebras Tordcicas —| Gosilas | répido crecimiento, requieren mas calcio,

alrededor de 1,300 miigramos al dia.

Himero

Vértebras cervicales —|

Vértebras lumbares —|
Rédio
Cibita
Sacro Pelvis

Carpos

Metacarpos
- Falanges

Cantidad recomendada de calcio

Fémur Edad Dosis de calcio diaria
Hasta los 6 meses 210*
6-12 meses 270*
1-3 afios 500*
Tibia 4-8 afios 800"
9-13 anos 1,300*
14--18 afios 1,300*

(*mgs.)

Rotula

Peroné

se encuentra en los
huesos.

Tarsos
Metatarsos
Falanges




CONSEJOS

PARA NLUESTRO CUERPD.

£l contenido de calcio de muchos alimentas varia dependiendo de sus
ingredientes. Reviss las eiquetas de los alimentos para enterarse del
contenido completo.

A pesar de la importancia del calcio, los estudios muestran que la
mayoria de los nifios y adolescentes no consumen lo suficiente en sus
dietas.

Actividades que someten a los huesas a peso, tal como caminar o
correr, son las mejores formas de actividad fisica para fortalecer los
huesos y hacer que trabajen méas.

Indspsndientements de la edad que tenga una mujer al quedar
embarazada, el calcio es muy importante tanto para la madre como
para &l bebé, El bebé necesita calcio para desarrollarse y lo absorbe
del cuerpo de la madre.

Tabla de Alimentos

con alto contenido en Calcio

Alimentos

Yogurt (entero, descremado)

Queso (Gruyere, Raquefort)

Pescados (Lenguado, Merluza)

Porotos / Garbanzos

Chocolate

Calcio(mg/100g)




=N ESPELCIALES

DE NLEEE‘HD U PN PARA NUESTRO CUERPD.

Ingredientes: (6 a 8 parciones)
Berenjenas, 6

Tomates, 4

Muzzarelia, 200 g

Queso rallado, 1 taza

Acsite de Maiz, 3 cdas.

Sal, a gusto

Preparacion:

Pele y corte las berenjenas al medio, a lo largo, y coloquelas en una placa.
Salelas y rocielas con un poco de aceite de maiz.
Lieve a homo moderado 20", retirelas y cdbralas con rodajas de tomates.

Ponga sobre las berenjenas y los tomates una rodaja de muzzarella y queso
rallado. Gratine a harno fuerte unos 10"

Se pueden servir con guarnicion de cames rojas o blancas, o como plato de
entrada.

0

La berenjena contiene una proporcién nada despreciable de calcio y de
Ppotasio, pero carece de grasa y apenas aporta carbohidratos, por lo cual no
engorda, es uno de los productos menos caléricos 500 gramos de
berenjenas no llegan a tener 30 calorias un alimento valiosisimo para todas
aquellas personas que tienen problema de peso.

ESPECIALES

FARA NUESTRO CUERPD.

Ingredientes:
115 gr. de manteca.

2 cucharadas de cebolla bien picada.
4 paquetes de espinacas.

2 tazas de leche.

8 cucharadas de harina.

1/2 taza da jamén cubsteado.

1 pan cuadrado grande.

2 potes de crema de leche.

Sal y pimienta al gusto.

1 paguete de queso parmesano.

1 pizca de pimienta blanca.

Preparacion
Se frie la cebolla en la manteca, por dos minutos. Agregar las hojas de espinacas
lavadas. Cocinarlas por tres minutos en fuego alto y apartar. Posteriorments, se
disuelve el harina en la lechs, y se agrega el jamén. Ponerlo en el fuego, por
cinco minutos o hasta hervir. Engrasar una asadera con manteca. Por ofro lado,
se remajan las rodajas de pan en la crema de lechs, sa panen on la asadera y se
rocian con sal y pimienta. Luego, colocar las espinacas y cubrir con ofra capa de
pan remojado en la crema. Ahora, se rocia con el quesa parmesano y a pimienta.
Cocinar a fusgo medio, durante 15 minutos. Dejar reposar 10 minutos y servir
acompariado de papas cocinadas al vapor y bafiadas en manteca y persiil

Q00

Se reconoce a la espinaca como una de las hortalizas de mayor aporte de
vitamina A, destacéndose ademas, por el elevado contenido de calcio,
fésforo, hierro, potasio y sodio.

Medicinalmente, es algo emoliente y laxante, y su alto aporte de hierro la
caracteriza como un alimento de elevado poder antianémico.




ESPECIAL
PARA NUESTRO TALLER.

® Se propone realizar estas actividades con el
objeto de fijar algunos conocimientos.

Los minerales cumplen dos importantes funciones en el
organismo. ¢ Cuéles son?

a.- digestiva b.- estructural c.- circulatoria d.- reguladora.

La alimentacion estd constituida de muchos elementos y
entre ellos se encuentran los minerales. sDe qué
naturaleza son los componentes minerales?

a.- orgénicos b.- inorganices,

Los minerales son necesarios para vivir y como el cusrpo
no los produce los cbtiene a través de los alimentos.
4Que macromineral encontramos en el cacao y el maiz?

a.- hierro b.- litio ¢.- magnesio.

El calcio es un mineral muy importante para el cuerpo.
¢Dénde se encuentra el mayor porcentaje?

a.- huesos b.- higado c.- misculos.
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