Alimenta _ ) Sales minerales:

tu bienestar los microelementos (parte 1) @uimentstubions
Minerales Dosis Acciones Fuentes
Camnes, higado
Componente de la hemoglobina, trasporta el Ostras, mejillones.
oxigeno al cuerpo. Legumbres.
Hierro hidey Favorece el metabolismo del cerebro. , Frutas. =)
Estimula el sistema inmunitario. - ~ »Acelgas, espinacas.
C o Yema de huevo.
Colabora en la sintesis de hormonas tiroideas - Agua, sal yodada. '
Yodo 150 mcg. que regulan el metabolismo del cuerpo. Marisco y pescado.
FlGor 2.4 Formacion del esmalte en huesos y dientes. MU:: algas. — -—
i Protege contra las caries dentales. Pescatc. miarieco
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MINERAL FUNCION ALIMENTOS QUE LO
CONTIENEN
CalcioiCa) Fortnacidn del esqueleto v los | Leche, queso, hanna de trigo,
dietites lemumbres v frutos secos
sodio(Ma) Retencion del agua v excitacidn 2al de
rriscular Cocina
Potasio(K) Formacidn de tejidos,
cofitraccidn muscular v Frutas v
regulacion de la cantidad de vegetales
adua
FliotiFI) Fortnacidn de esmalte de los Tévy
dientes v de tepdo dseo Aguas
Hierro(Fe) Formacidn de hemoglobina | Carne, pescado, huewo, manisco,
ceteales, lequmbres, frutas v
hottalizas
Yodo(T) Regulacidn del funcionamiento | Pescado, manisco, agua, leche,
de las glandulas del tiroides sal yodada,...
(Tiroides)
Fasfora(P) Fortacidn de tejidos Pescado, cereales, leche, quesn,
frutos secos,...
Cobre(Cu) Pigmentacidn de la piel Higado, pescado, carne,

chocolate, legumbres, frutos
BCOS, ...




Ca

Sodio
Na

Uodo

Hierro
Fe

Yema de Huevo

Cacao

Garbanzos

Arroz Integral

Manganeso W .
5 < z 4 -~ D>
M L g — =, B v

Zinc
Zn

Cobre
Cu

Potasio
A

Magnesto
mag

Foé6sforo
P

FPinones

oo TeaE, 55

Avena



