Identifica el mineral

Ayudanos a identificar los minerales que
contienen los siguientes alimentos,
uniendo con una linea cada uno de ellos

con su respectivo mineral.
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¢Te has preguntado qué funciéon cumplen
los minerales en nuestro organismo?
iDescubre los alimentos que contienen minerales aqui!
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ESTE MATERIAL DIDACTICO ES DE LIBRE DISTRIBUCION, ESTA PROHIBIDA SU VENTA.

Los elementos quimicos que cons-
tituyen el organismo humano son:

9 50/ Carbono, oxigeno,
O hidrégeno y nitrégeno.
4 50/ Azufre, fésforo, magnesio,
n O calcio, potasio, cloro y sodio.
En_minima_proporcion, fierro, cobre,
manganeso, fluor, zinc, molibdeno, bo-

ro, silicio, cobalto, yodo, selenio, cromo,
estafioyvanadio.
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Todos los seres vivos requieren de mine-
rales para que sus organismos funcio-
nen de manera correctay saludable.

Los minerales se encuentran en la tie-
rra, donde la erosiéon convierte la roca
(llamada piedra, comunmente) en frag-
mentos mindsculos que son utilizados
por los microbios y luego pasan de la tie-
rra a las plantas para despues ser con-
sumidos por los animales. Los seres hu-
manos adquirimos los minerales en
nuestra alimentacion diaria al consumir
las plantas y sus frutos, asi como la car-
ne de los animales, entre otros produc-
tos.

Es asi, que el cuerpo humano contiene
mas de 70 minerales en diferentes pro-
porciones y cantidades; y requerimos
de todos y cada uno de ellos para que
nuestro organismo funcione adecuada-
mente.

Veamos, en esta cartilla, qué minerales
contienen los alimentos y para que son
utiles en nuestro organismo.
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La sal de mesa, ademas esta en la carne y el
pescado ahumado, seco y salado; el pan, los
cerealesyel queso.

En la leche y sus derivados (queso, yogurt,
etc.), en las verduras (esparrago, coliflor, re-
molacha, zanahoria, apio, berro, espinaca,
cebollas, limones, ortiga, nabo, alfalfa), las
menestrasy el pescado.

Estd presente en las frutas, especialmente en
el platano y las naranjas, el pan integral, las
verduras, las menestrasy laleche.

Abunda en el pescado, la carne, el higado, el
pan integral, algunas verduras de hojas, ce-
reales, nuecesy menestras.

Su presencia se registra en el pescado, la car-
ne, los mariscos, en las pecanas, el maniy las
menestras.

Se encuentra en el pan integral, el higado, los
mariscos, el pescado y las menestras.

Principalmente en el pescado y en los maris-
cos.

Se encuentra en la aceituna, trigo integral,
queso, col, apio, huevos, pescado, papas, os-
tras, espinacasy cebolla.

En las manzanas, la alfalfa, cebada, salvado,
queso, huevos, lentejas, higado, leche, espa-
rragos, col, maiz, apio, coliflor, pescado, hi-
gos, trigo integral, guisantes, lechuga, espi-
nacas, tomates, uvas, frambuesa, mandari-
nas, berroy colrizada.

Judias, ortigas, queso, huevos, frutos secos,
salvado, pescado, carnes magras, acelgas,
cebollas, nabos, coliflor, ajo, ostras, espina-
cas, col rizada e hinojo.

En las semillas de soya, vegetales verdes, pro-
ductos lacteos, huevos, mariscos, granos in-
tegrales, maiz, kiwicha y las nueces. En la
miel, almendras, acelga, almejas, maiz, gui-
santes, ciruelas, higos, pasas, papas, col ver-
de, platanos, zanahoria, pescadoy limones.

Se encuentra en el pescado, en el café, la so-
ya, remolacha, col, ajo, espinacas, trigo inte-
gral, centeno, y berro. Incluso el agua pota-
ble registra este mineral.
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SE ENCUENTRAEN ... SIRVE PARA ...

ntos

Proteger los tejidos cuando se pierde agua en el cuerpo.
Controla el ritmo cardiaco.

Interviene en la generacidn de impulses nerviosos y la con-
traccion muscular.

Asegura una respuesta normal del misculoy de los nervios.
Contribuye a la formaciény conservacion de huesos.
Favorece la transmision de impulsos nerviosos.

Facilita la coagulacion sanguinea. Ayuda a prevenir las hemo-
rragias e inflamaciones.

Controla la acumulacién de agua en los tejidos del cuerpo hu-
mano.

Controla el ritmo cardiaco.

Interviene en la generacion de impulsos nerviosos y la con-
traccion muscular.

Forma parte de la hemoglobina en la sangre. Es necesario pa-
ra el desarrollo de los glébulos rojos y para transportar oxige-
no a las células. Su déficit en la dieta diana puede ocasionar
anemia.

Forma parte de diversas enzimas.

Favorece la cicatrizacion de heridas.
Favorece la conservacion del cabello.
Facilita el crecimiento y desarrollo sexual.

Interviene en numerosas reacciones enzimaticas del metabo-
lismo.

Necesario para la formacion de hierro y hemoglobina.
Esencial parala formacién de colageno.

Su deficiencia produce caida del cabelloy canas prematuras.

Forma parte de las hormonas tiroideas que controlan el creci-
miento y el desarrollo asi como en la produccion de energia
dentro de las células.

Activayregula la funcién muscular.
Necesario para la digestiéon normal.
Activa las secreciones y los enzimas gastricos.

Se combina con el calcio para formar los huesos,

Mantiene el sistemaalcalino y activa las enzimas y el metabo-
lismo de las grasas y los hidratos de carbono.

Ayuda alaregeneracion celular.

Su deficiencia o carencia puede producir huesosy dientes fra-
giles, fatiga, inapetencia y propensidn a infecciones.

Necesario para la asimilacion de la proteina corporal, impor-
tante para el higado y las células de la piel y para todo el meta-
bolismo. Es util en el tratamiento de la piel (eccema, soriasis,
dermatitis).

Regula los procesos metabdlicos (absorcion de nutrientes).
Estabilizador muscular y nervioso.

Fortalece el sistema cardiovascular esencial para la estructura
delos huesos y paralos nervios.

Activa enzimas necesarios para el proceso digestivo.

Fortalece el esmalte de los dientes y previene la caries dental.
Protegey preserva los huesos.
Interviene en el metabolismo del calcio y del fésforo.

MINERALES PELIGROSOS

Existen minerales que el organismo
no necesita, pero que los recoge de
los contaminantes industriales del ai-
re, el agua y de ciertos habitos noci-
vos como fumar (el humo de los ciga-
rrillos contiene no sélo nicotina sino
una sustancia toxica producida por la
combustion del papel), los preservan-
tes, aromatizantes y saborizantes;
que representan un peligro para la sa-
lud.

Algunos de estos minerales peligro-
SOs son:

Cadmio:

Deteriora gravemente los rifiones y fa-
vorece la osteoporosis. Se encuentra
en algunos alimentos marinos (os-
tras) y en visceras animales (higado).
Los fumadores loinhalan en gran can-
tidad.

Plomo:

Suele proceder de las emanaciones
de los automoviles y es absorbido por
los pulmones. Las cainerias de plomo
para la conduccion del agua y las sol-
daduras de plomo en las latas de con-
serva son también altamente conta-
minantes. Produce dolores de cabe-
za, vértigo, insomnio, irritabilidad, de-
bilidad y anemia.

Mercurio:

Es generado de la utilizacion de com-
bustible fosil, la fabricacion de pintu-
ras, los procesos en las minas infor-
males y la preparacion de la pasta de
papel. Igualmente, los compuestos
de este mineral, como el mercurio eti-
lico, nos llegan por medio de abonos
fungicidas en los cereales o a través
del pescado. Suacumulacion en el or-
ganismo afecta al sistema nervioso.

La mejor proteccion contra estos mi-
nerales peligrosos es consumir ali-
mentos de origen biolégico o con la
menor cantidad posible de preser-
vantes y colorantes.
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