o colaboran para esta funcion con las enzimas presentes en el organismo. Tam-
bién intervienen en la distribucion del agua corporal entre los compartimentos
intray extracelulares —aqui son fundamentales el sodio y el potasio—. forman par-
te de compuestos organicos esenciales y regulan la contraccion muscular, la
transmision de impulsos nerviosos y el crecimiento de nuevos tejidos.

Los minerales son fundamentales en las cantidades establecidas como reco-
mendacion, pero los excesos t{lnlhié]’l pueden ocasionar trastornos.

HIERRO Y CALCIO: DOS MINERALES DE GRAN jERARQUiA
Hierro

Mineral esencial para el correcto funcionamiento de los globulos rojos y el
trasporte de oxigeno en el organismo. Contribuye a fortalecer el sistema inmuno
logico y favorece la concentracion.

La falta de hierro produce anemia ferropénica.

Los nifos pequenos son los mis propensos a esta deficiencia. debido al ra-
pido crecimiento experimentado y a que su dieta habitual muchas veces no apor-
ta las cantidades suficientes para cubrir el requerimiento de este mineral que se
sittia en 10 mg hasta los 10 anos y 12 y 15 mg respectivamente para varones y miu-
jeres de entre 11 a 18 anos.

Las adolescentes corren un alto riesgo de deficiencia, debido a la combina-
cion de su ripido crecimiento y de las pérdidas de sangre menstrual.

Por lo tanto la anemia por deficiencia de hierro esta asociada a:

* Capacidad de trabajo disminuida.
» Menor resistencia a las infecciones.
* Apatia e irritabilidad.

El hierro en los alimentos:
+ Carnes: vacuna, pollo. pescado. morcilla, higado de vaca, rinon.

* Legumbres. vegetales de hoja verde. granos. huevo. también tienen hierro,
pero para que se aprovechen, hay que combinarlos con carne o vitamina C
(naranja. limon, tomate) en una misma comida.

Calcio

El calcio es el mineral mas abundante del organismo. Un g9 % del mismo se
encuentra en huesos y dientes. otorgandole firmeza a estos tejidos. El1 % restan-
te del calcio corporal tiene un papel esencial en funciones tales como la contrac-
cion muscular. la conduceion nerviosa y la coagulacion sanguinea.

La mayor necesidad de calcio para el organismo se produce en la etapa de desarro-
llo, hasta que se alcanza la masa dsea maxima.
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