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@ 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

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

formacion de la hemoglobina, la reconstruccion de los tejidos

corporales, la transmision de impulsos nerviosos, la contraccion y

relajacion de misculos y un sin nimero de actividades que hacen

que estemos vivos.

Los minerales son nutrientes esenciales que el organisme no es

capaz de sintetizar pero los necesita para mantener su estructura y

funcionalidad normal. Los minerales se pueden clasificar segin
su importancia en el organismo en tres grandes

grupos: los macroelementos, los microelementos g
y los oligoelementos.
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Los minerales son un grupo de nulrientes esenciales que intervienen
en miltiples procesos quimicos del cuerpo y forman parte de algunas de sus
estructuras.

Los minerales ayudan a activar o regular una gran cantidad de reacciones
quimicas que se dan en forma continua: regulan el balance de liquidos, las
contracciones musculares, la transmision de los impulsos nerviosos, la formacion
y eoagulacion de la sangre, entra otros.

Aunque solo constituyen un 4% del peso corporal, los minerales son muy
importantes.

Algunos ejemplos de su utiizacién son:

® El hierro es parte de la hemoglobina (sustancia que transporta oxigeno en los
glébulos rojos).

® El yodo es parte de [a hormona firoxina que produce a gléndula tiroides. .
® El cobalto es parte de [a vilamina B12.

Los minerales y la salud

La fuente natural de los minerales se halla en los alimentos; es importante saber,
qué es lo que se come y cudles son las necesidades individuales en minerales.
Ciertas enfermedades provienen de carencias graves de algunos minerales por
ejemplo ante la ausencia del yodo aparece el bocio, ante la falta de hierro
fenemos anemia y casi siempre como resultado de una mala o incorrecta
nutricién. La inmunidad a ciertas enfermedades puede depender en gran medida
de los minerales, puesto que el organismo experimenta cambios notables
en la cantidad de magnesio, hierro, cobre, zinc y fésforo en la
. sangre durante los ataques infecciosos.

Clasificacién de los minerales

Se los puede dividir en tres grupos: los macroslementos S
que san los que el organismo necesita en mayor cantidad g -
y se miden en gramos. Los microslementos que se LRSS
necesitan en menor cantidad y se miden en miigramos
(milésimas de gramo). Y por Gltime, los obgoslementas o
alementos traza, que se precisan en cantidades pequenisimas
del orden de microgramos (millonésimas de gramo).

Macro Minerales:

@ Sodic ® Calcio @ Magnesio

@ Potasio @ Fosforo @ Azufre

Micro Minerales:

@ Hierro @ Fldor

® Manganeso

Oligoelementos:

@ Silicio ® Niguel

® Molibdeno @ Selenio




es decir, las

ntre ellas.

encuentran

en el grupo omi i Estus e incorporan a nuestro
organismo a través de los ali

Los terrencs cultivados gastan lentamente sus nutrientes por eso es

importante cuidar y mantener el suelo que se usa en el cultivo. Para

incorporar los distintos tipos de minerales se utilizan procedimientos

naturales y tecnalégicos.

malenia organica

microrganismos:

Yodo

able para el buen funcionamiento da la
Ayuda al crecimienta, mejora la agilidad
e grasa y desarr :
, piel y dientes. Eq
asm relacionado con la relajacién y contraccion neuromuscular,
yodo da lugar al b el que la glandula tiroides se
deforma aumentando de tamafio.

Fuentes: Sal marina, pescados, mariscos, algas y vegetales cultivados en

suelos 1
Aporte minimo recomendado: 150 mg/dia.

Flaor

Contribuye, junto con el calcio y el fsforo, & assgurar la
dureza y resistencia de los huesos y dien




Manganeso

El organismo humano adulto contiene de 10 a 20 mg

localizades en todos los tejidos.

Activa los enzimas que intervienen en la sintesis de las

grasas y participa en &l aprovechamiento de las vitaminas

C, B1, y H. Actia sobre higado, huesos, igamentos, piel,

rifiones, hipofisis, sangre y retina.

Es importante en el metabolisma de los hidratos de carbono y es

uno de los reguladores del crecimiento. Ayuda a fijar minerales (Calcio,
Hierra).

Fuentes: Pescados, crustaceos, cereales integrales y legumbres.
Aparte minimo recomendado: 2 - 9 mg/dia.

Cobalto

En la sangre se encuentra, aproximadamente, en
concentraciones de 1 micrograma por 100 mi.

Esté almacenado en el higada psro también el pancreas

es1ico en cobalto.

Contribuye en la formacion de los glébulos rojos, ya que Wi

forma parta de la vitamina B12 que se pusds sintetizar en la -
flora intestinal,

Estimula la generacion de células sanguineas, brindando un efecto
antianémico.

Fuentes: Cames, pescados, lacteos, remolacha roja, cebolla, higos y
lentejas.
Aporte minimo recomendado: Nivel no especificado.

Cobre

Es necesario pam convertir el hierro almacenado en el
ina y para asimilar

o 5 loa el secion. Tartide participa en |a asimilacion de

la vitamina C

Es uno de los princi P del

externo de las fibras nerviosas.

Fuentes: Cacao, cereales integrales, legumbres, pimienta, mariscos y
nueces.

Aporte minimo recomendado: 1,3 - 1,5 mg/dia.

Zinc

Interviene en procesos metabdlicos como la produccion

de linfocitos, sintesis de proteinas y formacion de insulina.
Participa en &l transporte del didxide de carbono y del
anhidrido carbénico.

Favorece el crecimiento y contribuye en la digestion de las
proteinas.

Es de los minerales mas importantes para la inmunidad.
Importante para cicatrizar heridas y protege los vasos sanguinecs.

Fuentes: Crustaceos, levadura de cerveza, germen de frigo, huevos y
leche.
Aporte minimo recomendado: 12 - 16 mg/dia.




Hierro

El Hierro y otros Micro Minerales en Argentina:

Este slementa cumple una labor importantisima al

transportar el oxigeno en [0s gldbulos rojos. También es un

componente estructural de |a miogiobina, un compuesto

similar a la que ayuda en el al oy

transporte del oxigeno dentro de la célula muscular. También

‘@s imprescindible en |a correcta utilizacion de las vitaminas del

grupo B. Solamente se aprovecha un 10% del hiemo presente en

Ios alimentos que consumimos. Se absorbe mejor el hierro de los alimentos
de origen animal que el de los alimentos de origen vegetal

Fuentes: Carnes, higado, yema de huevo, verdura verde, cereales
integrales, frutos secos y levaduras.
Aporte minimo recomendado: 10 - 15 mg/dia.

El hierro es un
mineral esencial del que
no podemos prescindir.

Su unién con la

hemoglobina, la proteina de
los glébulcs rojos, permite
transportar el oxigeno a
todos los tejidos del
organismo.

Hierro

Elemento quimico, simbolo Fe,
numero atomico 26 y peso
atémico 55.847. El hierro es el
cuarto elemento méas abundante
en la corteza terrestre (5%). Es.
un metal maleable, tenaz, de
color gris amarronada

y magnétioo.

b

@ Zinc

El zinc es uno de los elementos
menos comunes. Ocupa el lugar
25 en orden de abundancia
entre los elementos. El zinc puro
y recientements pulido es de
color blanco azuloso, lustroso

y moderadaments dura.




Nuestro sistema circulatorio

¢ Cuénto Hierro es suficiente?

En el recién nacido hay una ressrva de ‘ \
hierro que dura unos 3 6 6 meses, \
almacenada en &l higade.

La leche no suministra hisrro y si la

lactancia se prolonga debe suplementarse

con alimentos ricos en hierro (6-15 mg/dia).

En genersl, la dista contiene més hierro del

necesanio, pero s es da 2.000 calorias para

una vida sedentaria, puede haber déficit.

hueco que ectua en el organismo
como una doble bomba:

(elrculacion sistémica). Cantidad recomendada de Hierro
| Edad Dosis diaria
1-3 afios 15*
La sangre puede dividirse, 3-12 afios 10*
seguin su calidad, en dos tipos: 19418 anos 18*
‘moxigenada y m carboxigenada. "
La primera de ellas es la sangre impia Adultos varones 10
que circula por las arterias; la segunda, Adultas mujer 18*
con abundante cantidad de diéxido de (Por el ciclo menstrual) 8
carbono, circula por las venas en

Durante el embarazo promedio de 30*
(‘mgs)




Tabla de Alimentos
EEHEEJEE con alto contenido en Hierro
FARA NUESTRO CUERPD. | | 4
Alimentos Hierro (mg/100g)

Higado de vaca
El organismo humano contiene alrededor de 45 mg de Hisrro por kg
de peso. En una persona de 70 kg hay 3,2 gramos da hierro.

Fatiga cansancio, pérdida de energla, mareos, dolor de cabeza,
insamnio, son sintomas que pueden llegar a ser indicadores de que
suftimos una anemia.

e
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Pescados (sardinas, merluza)

-

&

Nueces / Almendras

Los nifios con carencia de hierro, segin algunas mweellgaciune&
tienen mayares p jo en las
mateméticas, lectura y expresion escrita.

Lentejas / Garbanzos

Alosga / Espinaca

Los micronutrientes como el zinc y el hierro intervienen de diferentes
maneras en el proceso de crecimiento. Actualmente muchos

alimentos los encontramos adicionados con vitaminas y minerales, Semillas de trigo

Y

‘Yema de huevo




ESPECIALES

!JE NIJE:nTﬁEI AL SEN FARA NUESTRO CUERPO.

Ensalada de lentejas

Ingredientes: (6 porciones)
1 taza de lentejas

2 zanahorias

1 cebolla

2 dientes de ajo

1 hoja de laurel

1 cucharadita de tomillo
1/4 vasito de aceite

2 cucharadas de jugo de iman
1 tallo de apio

persii

sal y pimienta

Preparacion:

Cortar las zanahorias en daditos y la cebolla en rodajas. Piar el ajo.

Paner las lentejas, zanahorias, cebolla, ajo, hoja de laurel y tomillo en una ofla con
agua. El agua debe cubrir todos los ingredientes. Calentar y hervir a fuego lento
durante 15" minutos.

Escurrir las lentejas y los demds ingredientes y dejar entriar

Afiadir el aceite, el apio, el persii, sal y pimienta y mezclar muy bien

Senvir a temperalura ambiente.

©

Las lentejas: pequefias capsulas nutritivas

Estas proteinas —cuyo valor es inferior a las de origen animal- son
excelentes si se combinan con cereales y otros alimentos. Por regla
general, las legumbres tienen buenas cantidades de calcio y hierro,
también son una buena fuente de vitaminas del grupo B.

I:IE NUESTRO F'LANE'A PARA NUESTRO CUERPO.

Milanesa de higado
de ternera con guarnicis:

Ingredientes:

4 filetes de higado de ternera impios
¥ en su jugo

4 papas medianas o batatas
1 cebolla grande,

2 pimientos medianos

1 plato con pan ralfado,

saly aceite

persji picado

pimienta negra molida

3 dientes de ajo

Preparacion

Se preparan los filetes con un cortecito en los lados se les pone sal y pimienta y
se apartan. Mientras se va calentando un poco de aceite y se echa en el la
cebolla y los pimientos en juliana y se frien bien.

En ofra sartén se echa més aceite que antes para freir las papas en rodajas;
cuando esién bien fritas las colamos, la sazonamos y le agregamos perejil
picadito. Machacamos 3 dientes de ajos y en el mismo aceite freimos los filetes
pasados por el pan rallado, luego los pasamos a un plato con papel para que
absorba bien el aceite.

[Fe

El higade de temnera, en la clasificacién de los ali al
grupo de la came. Los alimentos de este grupo apurvxn.
fundamentalmente, proteinas y lipidos con distinto grado de saturacion.
También contienen ciertos minerales como hierro, fésforo, magnesio y
vitaminas del complejo B.




ESPECIAL

DE NUEETF!D FLANETA. FARA NUESTRO TALLER.

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

(L Cudles de estos elementos son los llamados micro?

A: Molibdeno B: Azufre C: Cobre

£ Qué funcién cumple el yodo en el organismo?

A: Mejora la vista
B: Para el buen funcionamiento de la glandula tircides
C: Estimula y levarta el dnimo

¢Por qué es importante el hierro en la sangre?

A: Ayuda a transportar al oxigeno a todos |os tejidos
B: Fortalece los huesos del organismo
G: Es importante para que cicatricen las heridas

&De qué alimentos se absorbe mejor el hierro?

A: De los alimentos de arigen vegetal
B: De los alimentos de origen animal
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