. LOS MINERALES Y EL HOMBRE

Los «minerales» en
el cuerpo humano

Sodie

Una persona adulta tiene de
70 a 100 g de sodio. La mayor
parte se encuentra en la
sangre, aungue tamhién actia
en el impulse nervioso, al
igual que el potasio, y participa

Hierro
Tenemos silo de 3 a 4 g de
hierro, localizado en su mayoria
en los glébulos rojos. Su falta
produce anemia. Entre los
alimentos ricos en hierro se
encuentra la carne, el pescado,
las lentejas y las espi

— Azufre

La mayor parte de nuestros 130 g
de azufre forma parte de moléculas
orgdnicas. Es un componente
importante de algunas sustancias
proteicas, como la queratina de

la piel, las ufias y el pelo, y se

2 ademds en paredes

arleriales, cartilagos, stc.
La carencia de azufre provoca
un retardo del crecimiento,
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Zinc

Un adulto tiene tan slo de 2 a 3 g da
zinc, localizado sobre todo en el esqueleto,
aunque también en otros tejidos, como la
piel y el cabello, y algunos Grganos, entre
ellos Ja préstata. Desempefia un papel
importante en la agudeza de los sentidos
del olfato y del guste e interviene en la

P idn de évulos y i

Se encuentra en alimentos ricos en
proteinas, como carne, productos del

en el equilibrio del pH de la Glep,
sangre. E exceso de sodio l’/o_r
puede producir problemas
cardiovasculares. Se encuentra

Algunos elementos necesarios para el adecuado funcionamiento
del cuerpo humano se encuentran en sustancias inorgdnicas o
minerales. Por eso se les denomina elementos minerales. Tenemos

Sus fuentes naturales son
queso, huevos, legumbres,
carne, {rutos secos, ajo y cebolla.

mar y husvos.

unos 60 elementos minerales repartidos por nuestro organismo,
22 de los cuales se consideran necesarios para la salud.

del peso corporal del ser humano. Son sustancias que

L os minerales constituyen aproximadamente el 5 %

tenemos de forma natural, pero que nuestro organismo
no puede sintetizar; por consiguiente, cuando carecemos

de ellas tenemos que ingerirlas. Los principales, ordenados

-

ater

a su abur son: calcio, fésforo, potasio,

azufre, cloro, sodio, magnesio, hierro, zinc, yodo
y flior, mientras que otros se encuentran en menor
cantidad, como cobre, manganeso, selenio y molibdeno.

Fosforo
En total tenemos de 600 a 800 g de fésforo
en e} cuerpo, del cual el 80 % estd en
huesos y dientes, mientras que ol 20 %
restante forma parts de Ja membrana
celular o de] ADN. Se encuentra en el
pescado, 1as legumbres y Jos huevos.

V;\e“‘bm"a celujs,

Calcio

en la sal de mesa, fiambres,
conservas y algunos quesos.

En el cuerpo humano hay 1.250 g de calcio, del

cual méis del 99 % se localiza en dientes y huesos,

a los que proporciona fuerza y rigidez, junto con el fésforo.
La vitamina D ayuda a que nuestro organismo asimile

ese calcio. Se encuentra principalmente en los ldcteos.

La sal y el alcohol dificultan la asimilacidn del calcio.

Potasio —
Tenemos unos 250 g de potasio, que
interviene, junto con el magnesio, en la
contraceién muscular, en especial del
misculo cardiaco; tanto Ja falta como el
exceso pueden producir arritmia
cardiaca. Ademis, tiene un papel
fundamental en la transmisién
nerviosa y en la presién celular.
Se encuentra en frutas y verduras
como pldtano, naranja y espinacas.

Flidor

Cloro
Una persona adulta tiene 115 g
de cloro. Interviene en el
mantenimiento de los fluidos
corporales, entre ellos de los
jugos géstricos. Lo ingerimos
en forma de sal de mesa

y en la carne, leche y huevos.

Sélo tenemos de 20 a 50 mg
de yodo, la mayor parte
localizado en la

El fldor (de 20 a 50 mg)
forma parte del esmalie
dental y éseo, y
taml estd en la plel,
la sangre, la glindula
tiroides y las visceras.
Su carencia produce
caries, y 5u exceso,
fluorosis, una de cuyas

tiroides; ésta lo emplea para
la produccion de la hormona
tiroxina. El pescado de mar,
las algas, la mayoria de las
hortalizas y el agua potable
son fuentes de yodo.

es un
moteado del esmalte
dental. Se encuentra en
el agua y en cereales,
albaricoques, uvas,
patatas, tomates,
eSpArragos y té.

Magnesio

El B0 % del magnesio (25 g)
se localiza en los huesos
combinade con calcio y fésforo.
El 20 % restante estd en los
glébulos rojos de la sangre

e interviene en la contraccién
y relajacién muscular, o
dentro de las células, ya que
interviene en la fabricacién
de energia. Se encuentra

en las nueces, legnmbres,
cereales y vegetales de hoja.



ACTIVIDAD: El alumno leera la informacion del esquema anterior y rellenara el cuadro siguiente. También es una actividad muy apropiada para

trabajar con los alumnos de 3° ESO.

MINERAL

ALIMENTOS DONDE SE ENCUENTRA

EN NUESTRO CUERPO APARECE EN...




