CALCIO

MINERALES: NECESIDADES DIARIAS,
PROPIEDADES Y ALIMENTOS

HOMBRES: 1000mg
MUJERES: 1000mg

El calcio es un mineral esencial para la for-
macion de huesos y dientes. Es indispens-
able para un funcionamiento normal del
sistema nervioso, influye en la coagulacion
de la sangre y juega un papel importante en
la transmision de las sefiales de las células.

El queso como el emmental o el gouda,
la leche desnatada, el yogur (1,5 % de
grasa), la col rizada, las espinacas, la
rdcula y los frutos secos como las avel-
lanas y las nueces de Brasil son ricos en
calcio.

CLORURO

HOMBRES: 2300mg
MUJERES: 2300mg

El cloruro tiene un impacto en el balance
hidrico total de nuestro cuerpo. Desempefia
ademas un papel importante en el transporte
de diéxido de carbono. Nuestro jugo gastrico
tiene una concentracion especialmente eleva-
da cloruro, ya que el acido gastrico es un 4cido
clorhidrico.

Es asimilado principalmente como
cloruro de sodio con la sal de mesa

HIERRO

HOMBRES: 10mg
MUJERES: 15mg (19-51 afios)
10mg (51-65 afios y més)

El hierro juega un rol importante en la for-
macion de sangre y de nuestros glébulos ro-
jos. Es ademds necesario para garantizar el
suministro de oxigeno a nuestro organismo.
Echale un vistazo a nuestro articulo sobre
el hierro.

Los alimentos como la morcilla, el
higado, las legumbres y el pan inte-
gral contienen una cantidad relativa-
mente elevada de hierro.

FLUOR/
FLORURO

HOMBRES: 3,8mg
MUJERES: 3,1mg

La mayor parte del flior presente en nuestro
cuerpo se concentra en los dientes y en los
huesos. El fllor sirve para prevenir la caries
dental y para endurecer el esmalte. Es sin
embargo controvertido desde un punto de
vista cientifico si el fllior es un oligoelemento
realmente esencial para nuestro organismo.

El pescado, el marisco, los frutos sec-
os, el té negro, la carne y los productos
a base de soja contienen una cantidad
relativamente alta de fldor. El agua del
grifo y el agua mineral contienen gen-

SELENIO

HOMBRES: 70 ug
MUJERES: 60 ug

*Seguin la DGE (Sociedad Alemana de Alimentacion)

El selenio participa en el aprovechamiento
del yodo y, por ello, en la produccion de las
hormonas tiroideas. Cumple ademds una
funcién importante de proteccién contra los
radicales libres.

Las nueces de Brasil, el repollo y la
cebolla son ricos en selenio. Las
setas, los esparragos y las legumbres
(lentejas) tienen un contenido relati-
vamente alto de selenio.



http://www.foodspring.es/magazine/alimentos-ricos-en-hierro
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MINERALES: NECESIDADES DIARIAS,
PROPIEDADES Y ALIMENTOS

YODO HOMBRES: 200 ug
MUJERES: 150 pg

La mayor parte del flior presente en nuestro
cuerpo se concentra en los dientes y en los
huesos. El flior sirve para prevenir la caries
dental y para endurecer el esmalte. Es sin
embargo controvertido desde un punto de
vista cientifico si el fllior es un oligoelemento
realmente esencial para nuestro organismo.

El yodo suele ser asimilado a través de
la alimentacion en forma de sal yodada.
El pescado como el salmdn y el bacalao
y el marisco como los mejillones, las
langostas y las gambas contienen tam-
bién una gran cantidad de yodo.

El potasio es necesario para mantener el
balance hidrico y de los electrolitos en nues-
tro cuerpo y contribuye a un funcionamiento
normalizado del metabolismo. EI potasio
controla también la conduccion de los es-
timulos de las células musculares y nerv-
josas y es por lo tanto importante para su
funcionamiento. Favorece ademas el man-
tenimiento de una circulacion sanguinea

Existe una gran cantidad de frutas y
verduras ricas en potasio. Por ejem-
plo: las patatas, las legumbres, la col
rizada, las espinacas, el aguacate,
los platanos, los frutos secos y las
bayas Nuestra mezcla de frutos se-
cos contiene los mejores frutos secos
y bayas. Es ideal para los amantes de
los snacks saludables.

El cobre es importante para el funciona-
miento del cerebro, de los nervios y para
el metabolismo energético de las células.
Participa ademas en el metabolismo dseo
y cartilaginoso.

La langosta, el higado, los frutos se-
cos, el pan integral de centeno, las
lentejas, los guisantes y las setas
contienen una buena cantidad de
cobre.

POTASIO HOMBRES: 4000mg
MUJERES: 4000mg
COBRE HOMBRES: 1/1,5 mg
MUJERES: 1/1,5 mg

ZINC HOMBRES: 10 mg

MUJERES: 7 mg

*Seguin la DGE (Sociedad Alemana de Alimentacion)

El zinc es necesario para el funcionamien-
to del sistema inmunoldgico. Desempefia
ademds un papel importante para un funcio-
namiento normalizado del metabolismo, de
las articulaciones y de las proteinas enddge-
nas. El zinc sirve ademds para formar y man-
tener los huesos sanos. Consumir suficiente
zinc fortalece el cabello y las ufias.

Los alimentos como las semillas de
calabaza, los copos de avena, las
nueces de Brasil, las lentejas (secas),
los cacahuetes (tostados), el alforfén
(pelado) y el arroz integral son ricos
en zinc. Si te falta el tiempo, podras
cubrir tus necesidades diarias facil-
mente con nuestras capsulas de zinc
y magnesio. El glicinato de magnesio
y el gluconato de zinc tienen ademas
fantdsticas propiedades. Todo ello sin
productos quimicos.
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MINERALES: NECESIDADES DIARIAS,
PROPIEDADES Y ALIMENTOS

MAGNESIO HOMBRES: 400 mg (19-25 afios)  El magnesio es necesario para el metabolis-  El salvado de trigo, las semillas de
350 mg (25-65 afios y mas) mo energetico, la actividad musculary el fun-  calabaza y las de girasol son ricos en
MUJERES: 310 mg (19-25afios) ~ Cionamiento normalizado de los nervios ylos - magnesio. Las semillas de chia, los
300 mg (2565 afios y més) musculos. Desempefia ademas una funcion  anacardos, los cacahuetes y los pro-
importante en la sintesis de las proteinas. ductos integrales contienen también
una buena cantidad de magnesio.
Pulsa aqui para saber mas Nuestras capsulas de zinc y magne-
sobre el magnesio. sio son ideales si te falta el tiempo.
Gracias a la combinacién de glicinato
de magnesio, gluconato de zinc y &ci-
do malico; podras cubrir facilmente
tus necesidades diarias. Todo ello sin
productos quimicos.
SODIO HOMBRES: 1500 mg El sodio es necesario para mantener el El sodio se encuentra sobre todo pre-

MUJERES: 1500 mg

balance hidrico y de los electrolitos en
nuestro cuerpo. Las sales minerales per-
didas al sudar son ademds remplazadas
por el sodio.

sente en la sal. Por ese motivo hay
muchos alimentos salados, como el
queso, el salami y el arenque salado,
que son ricos en sodio. El pan, el chu-
crut, las sardinas y el jamon contienen
relativamente mucho sodio también.

FOSFORO HOMBRES: 700 mg
MUJERES: 700 mg

El fosforo es importante para la produccion
de los huesos y de las estructuras dental-
es y favorece un metabolismo energético
normalizado.

El fésforo estd presente en casi todos
los alimentos. Sobre todo, en los ali-
mentos ricos en proteina como el yo-
gur, el queso gouda, asf como en los
frutos secos, las legumbres y diversas
frutas y verduras.

MANGANESO

*Seguin la DGE (Sociedad Alemana de Alimentacion)

HOMBRES: 2/2,5 MG
MUJERES: 2/2,5 MG

El manganeso es un componente del siste-
ma de defensa antioxidante de nuestro
organismo. Favorece ademas la formacion
normal de los huesos, ya que es un compo-
nente de las enzimas utilizadas para la pro-
duccion de las estructuras del cartilago.

Los alimentos vegetales son especial-
mente ricos en manganeso. Por ejem-
plo: las verduras de hoja verde como
las espinacas, las legumbres como las
judias blancas, las bayas y los frutos
secos. Los cereales como los copos de
avena, los gérmenes de trigo y el arroz
contienen también manganeso.
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