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Vitaminas esenciales

Hay 16 minerales esenciales, aunque el numero exacto es debatido
dentro de la comunidad cientifica de nutricion.
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ente, estos minerales esenciales se dividen en 7
inerales (calcio, fosforo, magnesio, sodio, potasio, cloro y

azufre) y 9 minerales traza (hierro, manganeso, cobre, yodo, zinc,
cobalto, selenio, molibdeno y cromo).

Notaras que muchos de estos minerales se describen como
“cofactores”. Los cofactores son moléculas que ayudan a que los
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Tipo Funcion Fuente RDA/AI Recomendacion
de Mark
Calcio Integral para la Productos RDA: 1,000 500 mg/dia
estructura de huesos | lacteos, mg/dia (edades
y dientes, contraccion | vegetales 19-50), 1,200
muscular, liberacion de hoja mg/dia (edades
de neurotransmisores | verde, leches | 51+)
y coagulacion vegetales
sanguinea. Actua fortificadas,
COMO MeNsajero almendras y
secundario en las vias | sardinas
de transduccion de
senales.
Hierro Esencial para Carne roja, RDA: 8 mg/ lgual
el transporte y aves, pescado,| dia (hombres),
almacenamiento de lentejas, 18 mg/dia
oxigeno, produccion frijoles, (mujeres)
de ATP, funcion espinacas
iInmune y desarrollo y cereales
cognitivo. Vinculado a | fortificados

la fatiga y deterioros
cognitivos cuando hay
deficiencia.




Tipo Funcion Fuente RDA/AI Recomendacion
de Mark

Magnesio | Cofactor para mas Semillas de RDA: 400- lgual, pero
de 300 reacciones calabaza, 420 mg/dia si tomas
enzimaticas, apoyando | almendras, (hombres), suplementos,
la funcion musculary | espinacas 310-320 mg/dia| elige el tipo
nerviosa, control de y chocolate (mujeres) de abajo
glucosa en sangre y negro que mejor se
sintesis de proteinas. adapte a tus
Estabiliza el ATP y necesidades.
es necesario para
la sintesis de ADN 'y
ARN.

Citrato de | Sitienes estrefiimiento

Magnesio | y necesitas alivio, esta
forma de magnesio
tiene un efecto laxante
y puede ayudar a
mover tus intestinos.

Glicinato de | Esta forma de

Magnesio | magnesio es la

mas ampliamente
utilizada y viene sin
efecto laxante. Puede
ayudar a reducir €l
riesgo de enfermedad
cardiovasculary
osteoporosis y
también funciona bien
para aquellos que
sufren de depresion,
ansiedad, insomnio e
hipertension arterial.




Tipo Funcion Fuente RDA/AI Recomendacion
de Mark

L-treonato | La investigacion

de Magnesio| temprana en animales
sugiere que esta
forma puede ayudar
a la salud cerebral
general, incluido el
potencial para mejorar
la memoria y el
aprendizaje, y tambien
es una buena opcion
para problemas de
sueno.

Potasio Regula el equilibrio de | Platanos, Al: 3,400 mg/ lgual
fluidos, contracciones | naranjas, dia (hombres),
musculares y sefiales | patatas, 2,600 mg/dia
nerviosas. Mantiene espinacas y (mujeres)
la funcion cardiacay | aguacates
renal, involucrado en
la funcion mitocondrial
y la produccion de
ATP.

Zinc Apoya la funcion Carne, RDA: 11 mg/ 15 a 30 mg/
inmune, curacion de | mariscos, dia (hombres), | dia
heridas, sintesis de legumbres, 8 mg/dia
ADN y division celular. | semillas, (mujeres)

Esencial para el gusto | nuecesy
y el olfato, actua lacteos
como antioxidante Nueces
y esta vinculado a

la funcion cognitiva

y la regulacion de
neurotransmisores.

Selenio Vital para la defensa | de Brasil, RDA: 55 meg/ | 200 mcg/dia
antioxidante, mariscos, dia (con un limite
metabolismo de la carnes, superior de
hormona tiroidea y huevos, granos 400 mcg/dia)
funcion inmune. Juega | enterosy
un papel en la sintesis | productos
de ADN, apoya la lacteos

salud reproductiva y

puede reducir el riesgo




Tipo Funcion Fuente RDA/AI Recomendacion
de Mark
Yodo Esencial para la Sal yodada, RDA: 150 meg/ | Igual
sintesis de hormonas | mariscos, dia
tiroideas que regulan | productos
el metabolismo, lacteos,
crecimiento y huevos y algas
desarrollo, critico para | marinas
la funcion neurologica
adecuada.
Cobre Involucrado en el Mariscos, RDA: 900 mcg/ | Igual
metabolismo del granos enteros, dia
hierro, formacion nueces,
de hemoglobina 'y semillas,
globulos rojos, sintesis | legumbresy
de tejido conectivo, chocolate
neurotransmisores y
melanina. Actua como
cofactor para varias
enzimas involucradas
en la produccion de
energia.
Azufre Componente de los Alimentos ricos| No se ha
aminoacidos metionina | en proteinas | establecido
y cisteina, que son como carne, | RDA/AI
esenciales para la pescado, generalmente
sintesis de proteinas. | huevos, se obtiene
Tambienes parte de | legumbresy | atraves de
vitaminas como la nueces proteinas
tiamina y la biotina, y dietéticas

juega un papel en la
sintesis de glutation,
un importante
antioxidante. El
azufre es crucial
para los procesos de
desintoxicacion en

el higado y ayuda a
mantener la estructura
de proteinas y
enzimas.




Tipo Funcion Fuente RDA/AI Recomendacion
de Mark

Sodio Esencial para Sal, mariscos | Al: 1,500 mg/ lgual (s
mantener el equilibrio | y clertos dia consumes
de fluidos, transmision | vegetales mas que
nerviosa y funcion eso, puedes
muscular. Regula la tomar mas
presion sanguineay potasio para
el volumen sanguineo equilibrarlo)
y esta involucrado en
el transporte activo
de nutrientes y otras
sustancias a traves
de las membranas
celulares. El sodio
es crucial para la
sefalizacion eléctrica
adecuada en el
sistema nervioso y
para las contracciones
musculares.

Cromo Mejora la accion Brocoli, jugo | Al: 35 meg/ 200 a 400
de lainsulina, una de uva, granos | dia (hombres), | mcg al dia
hormona critica para | enteros, carne | 25 mcg/dia
el metabolismo y y levadurade | (mujeres)

almacenamiento

de carbohidratos,
grasas y proteinas.
Juega un papel en

la regulacion de los
niveles de azucar en
sangre mejorando

la sensibilidad a la
Insulina. El cromo es
importante para la
produccion de energia
y puede influir en el
metabolismo de lipidos
y el manejo del peso
corporal.

Ccerveza




Tipo Funcion Fuente RDA/AI Recomendacion
de Mark
Manganeso | Cofactor para varias Granos Al: 2.3 mg/ lgual
enzimas involucradas | enteros, dia (hombres),
en el metabolismo, nueces, 1.8 mg/dia
formacion de huesos | vegetales de | (mujeres)
y funcion antioxidante. | hoja verde, te
Es esencial para y ciertas frutas
el metabolismo como la pifia
de carbohidratos,
aminoacidos y
colesterol. El
manganeso también
juega un papel en
la sintesis de tejido
conectivo y en el
funcionamiento del
sistema inmune y
cerebro.
Molibdeno | Cofactor para enzimas | Legumbres, RDA: 45 mcg/ | Igual
Involucradas en el granos, nueces| dia
metabolismo de y ciertos
aminoacidos que vegetales
contienen azufre yla | como verduras

desintoxicacion de
compuestos daninos
como los sulfitos.
Es esencial para la
descomposicion de
drogas y toxinas en
el higado y ayuda
en la conversion
de purinas a acido
urico, auxiliando en
el metabolismo del
nitrogeno.

de hoja verde




