Actividad. Clasificacion de los alimentos de acuerdo con sus caracteristicas.
Ficha 3314929

Competencia: control de materias primas

CUESTIONARIO LOS ALIMENTOS Y SU COMPOSICION QUIMINA'Y NUTRICIONAL

1. ¢Que sos los gltcidos y cual es su claficicacion?, Hable de los almidones

4. Que son las proteinas y que funcién cumplen ne el organismo.Requerimientos de proteina de
acuerdo con la edad

5. Que_con las vitaminas y cuales son las consideraciones sobre las necesidades de vitaminas

en la dieta. Nombra 5 de ellas.

6. Que_con los minerales importancia en la dieta. Nombra 5 de ellos.
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AROMAY SABOR EN
LOS ALIMENTOS

PRESENTADO POR:
CAMILA ASTUDILLO
MERLY QUILINDO
MELISA GOMEZ
LEYDI PAZ
KAROL BOLANOS




SUBTEMAS - DEFINICION

- ;QUEES?

& _ COMO INFLUYE EN LA
&\ ACEPTACION DE LOS ALIMENTOS

- COMO ES EL PROCESO

- IDENTIFICACION DE SABORES



/|

DEFINICION

Todo tipo de aroma es detectado
por el olfato, que nos definen el
olor de los alimentos, mientras

que los sabores son percepciones

quimicas detectado por las
papilas gustativas




+QUE ES?

Los sabores y aromas en los
alimentos son sustancias
naturales o sintéticas que se
utilizan para reforzar o

estandarizar el sabor y aroma
del producto, garantizando una
experiencia sensorial
consistente y atractivay
alineada, con todos sus
procesos alineados




COMO INFLUYE EN LA ACEPTACION DE
LOS ALIMENTOS

*Si un alimento tiene buen olor es mas facil arriesgarse a probar algo
nuevo,y si el olor es desagradable automaticamente lo rechazamos.

*El sabor se percibe a través de las papilas gustativas, la combinacion

de estos sabores determina si es alimento es agradable, aunque
normalmente preferimos lo dulce o salada .

“ N

Umamli Dulce Picante




COMO ES EL PROCESO

El alimento libera moléculas,
estas llegan a las pailas gustativas,
ahi hay cinco células que detectan
los sabores basicos seguidamente
se envia sefal a través de los
nervios.

El olor, cuando masticas se
liberan sustancias volatiles que
suben por la parte de atras de la
garganta hacia la nariz,
seguidamente el cerebro recibe
sefiales del olor y el gusto y las
combina.




IDENTIFICACION DE
SABORES

Se realiza a través del sentido del
gusto, principalmente en la lengua,
donde las papilas gustativas

detectan los cinco sabores basicos :
dulce, salado, acido, amargo y
umami.










¢ QUE SON LOS
ALIMENTOS
ALERGENOS?

* Los alimentos
alergenos son productos,
generalmente ricos en
proteinas, que contienen
sustancias capaces de
desencadenar una
reaccion inmunologica
exagerada (alergia
alimentaria) en personas
sensibilizadas




DEFINICION

* Es una sustancia que puede
provocar una reaccion alérgica.
En algunas personas, el sistema
inmunitario considera a los
aléergenos como "extranos" o
"peligrosos”. Como resultado, el
sistema inmunitario reacciona
haciendo
un anticuerpo llamado
inmunoglobulina E para
defenderse en contra del
alérgeno. Esta reaccion provoca
los sintomas de alergia.




FRUTOS DE CASCARA: Almendras, avellanas, nueces,
anacardos, pacanas, panes, postres, helados, galletas,
mazapan, salsas, aceites.

cQUE
ALIMENT@S APIO: incluye en los tallos, hojas, semillas y raices .. Se pueden
ALERGENOS e L

TENEMOS?

- PESCADO: Pizzas, cubos de sopa, ensaladas.




SOJA: pastas, aceites, harina, postres, helados, salsas,
productos carnicos.

¢ QUE

ALIMENTOS —
, T ~ GRANOS DE SESAMO: harina, aceites.se encuentra en
ALERGENOS

TENEMOS?

MOLUSCOS: mejillones, almejas, caracoles, ostras, pulpo,
calamar, cremas, salsas, platos preparados.




CAUSAS DE LOS ALIMENTOS
ALERGENOS

* GRAVES (POTENCIALMENTE MORTALES - ANAFILAXIA): Mani (cacahuetes),
frutos secos (nueces, avellanas, pistachos), pescado, mariscos, lechey
seésamo son los principales causantes de reacciones severas como el cierre
de garganta, shock anafilactico y caida de presion arterial

« MODERADAS: Pueden incluir urticaria generalizada, vomitos, diarrea, dolor
abdominal, sibilancias persistentes o hinchazon de lengua

 LEVES: Sintomas locales como hormigueo en labios/boca, congestion nasal,
picor de ojos o urticaria localizada

* FACTORES DE RIESGO: A menudo son provocadas por la proteina de la
leche de vaca, huevo, soja o trigo.
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Invisibles

Guia técnica de
micronutrientes para el
control de materias
primas en cocina.

Programa: Técnico en cocina (Ficha 3314929)

Competencia: Control de materias primas

Presentado por:
Maria Sonia Camacho Pillimue
Valentina Pinilla Vergara
Cristian Camilo Medina
Jose Edwazd Viana Galindez

Instructor: Amparoc Samboni
(SENA - Centro Comercio y Servicios)
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Compuestos derivados
de la dieta. El cuerpo
los requiere en
cantidades pequenas,
pero su impacto es
crucial.
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La Gran Division: Organico vs. Inorganico
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VITAMINAS

3860

HO

Estructura | fiic
Orgdnica T
0]

Carbono

Sensibilidad: =58°C
| Space Mono 5 | <5 «ff}

e Naturaleza:

(Contienen Carbono).

e Vulnerabilidad:
Sensibles al calor
(>50°C) y la luz.

e Origen: El cuerpo
no las sintetiza
en cantidad
suficiente.

Estry ctura
Organica

- Sensibilidad: >58°C
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MINERALES

Térmica
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Cristal
Inorganico

Materia
Mineral

Clclo
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Punto de Fusién: =1088°C

o
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» Naturaleza: Compuestos
Inorganicos (Sin Carbono).

¢ Resistencia:
Indestructibles ante el
calor (Punto de fusion
>1000°C).

» Trayectoria: Corteza
terrestre = Plantas/
Animales = Humano.
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Punto de Fusion: >1808°C
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Vitaminas: Clasificacion por Solubilidad
Op LIPOSOLUBLES (El Tanque) 1360

8

_HiGADO Vitaminas: A,D,E, K &

Space Mono

OIL

Mecanismo: Se disuelven en grasas
y aceites.

1360

380

Almacenamiento: Tejido adiposo e
higado (Reservas disponibles).

\ TEJIDO
ADIPOSO| v  Frecuencia: No se necesitan a diario.

T

Vitaminas: Complejo B, EI ?
o#  Vitamina C Filtracién /
Space Mono Space Mono

Mecanismo: Se disuelven en agua.

Almacenamiento: No se almacenan
(exceso se elimina por orina).

Frecuencia: Necesidad de consumo

ELIMINACION / W/ diario.

(ORINA)

Space Mono

Space Mono

REFERENCIA: Principios de Nutricion Estructural PROYECTO: Gastronomia Molecular V.2.0
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Funcion: Antioxidante
(protege células).

2 Fuentes: Aceites vege
W\ frutos secos.

VITAMINAE

=B

~< Vitaminas Liposolubles: Reserva y Estructura

VITAMINA A

Funcion: Vision, sistema
inmune, piel.

Fuentes: Ldcteos, huevos,
higado, zanahorias.

e

lﬁﬁi Calcio/Fésforo (Salud osea).

. VITAMINA D

-' = .'--

~  Funcién: Absorcion de

Fuentes: Exposicion solar,
pescados grasos.

ANTIOXIDANT

tales,
ANTIOXTDANT | I ((

VITAMINA K

Funcién: Coagulacidn
sanguinea.

Fuentes: Hortalizas de hoja
verde (espinaca, brécoli).
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Renaissance Technical Manuscript meets Modern Culinary Science

Zannnl El Complejo B: Generadores de Enérgi’a .'

ﬂ

Grupo de 8 vitaminas que transforman alimentos en combustible.

Bl, B2, B3: Metabolismo

energetico <
de carbohidratos.

B6: Neurotransmisores
y globulos rojos.

colesterol y
hormonas.

I

B5: Sintesis de .ﬁﬁf, a

2| Nota Importante: La Bi12
M| (Cobalamina) se encuentra

&3] de origen animal.

B9 & B12: Sintesis

de ADN y sistema
nervioso.

| exclusivamente en productos

REFERENCIA: Principios de Nutricidon Estructural

PROYECTO: Gastronomia Molecular V.2.0 | S |
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Vital para la estructura de la
piel y tejidos conectivos.
[Space Mono] STRUCTURAL INTEGRITY

Sintesis de Colageno 4{@
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Fuentes principales: Citricos, pimenton, vegetales frescos.

REFERENCIA: Principios de Nutricion Estructural
PROYECTO: Gastronomia Molecular V.2.0
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Absorcion de Hierro
Facilita procesar el hierro de
fuentes vegetales (Sinergia clave).
[Space Mono] ENHANCED UPTAKE

|
~% Poder Antioxidante |

Combate radicales libres y refuerza
el sistema inmune.
[Space Mono] FREE RADICAL NEUTRALIZATION
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| “. e = —— e AT S S S 3 i ° T i | e ::::.'IIII::: ‘ |
Minerales: La Base Elemental |
| . k 3

| K " O

| e Definicién: < 5 gramos . & |
| 7 e Definicion: > 5 gramos | \N72Y presentes en el cuerpo. O |
[ presentes en el cuerpo. _ [ ANX Sa e e Funcion: Reguladores R
{ E e Funcion: Estructurales y [ A metabolicos. 3
; de equilibzrio. < e Elementos: Hierro, Zinc,
i e Elementos: Calcio, Yodo, Cobre, Selenio,

Fésforo, Magnesio, Fldor.
Potasio, Sodio,

Azufre.

C

PROYECTO: Gastronomia Molecular V.2.0 Ell
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Macrominerales I: Estructura Osea

e e W NI T B T Lk

FOSFORO

Funcién: Formacion
6sea, parte del ATP
(energia).
(Fuentes: Carnes,
pescados ).

CALCIO

Funeién: Huescs/dientes,
contraccion muscular.
Riesgo: Osteoporosis.
(Fuentes: Ldcteos,
sardinas).

MAGNESIO

Funcién: Activaciodn
enzimatica, funcidn
muscular.

(Fuentes: Frutos secos,
semillas).
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| | [Space Mono]
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A AN A
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M

Sodio (Na) + //r LN

-1 Cloruro (C1)

SN ST SR

o
I b4

¢ Funcion: Ritmo cardiaco,
equilibrio celular.
* Fuentes: Banano, papa, aguacate.

e Funcion: Equilibrio hidrico,
presion arterial.

e Alerta: Exceso comin en
alimentos procesados.

AZUFRE: Parte de los aminoacidos para |
proteinas (Piel/Cabello/Ufas).
Fuentes: Ajo, cebolla, huevos. r

REFERENCIA: Principios de Nutricion Estructural & NotebookLM PROYECTO: Gastronomia Molecu A NotebookiM



Transporte
de oxigeno
.{HEmﬂglnbina).

_(-)li-go-él"ementos;nl.: Sangre e Inmunidad

L —— s

Deficiencia:
Anemia, fatiga.

Fuentes: Carnes rojas,

higadu, lentejas.

Zinc: Sistema
inmune,
cicatrizacion.

= —

érﬁﬁi::;‘_*“““ﬂmalm:G

ZINC (Zn) y COBRE (Cu)

Zinc: Sistema inmune,
cicatrizacion.

Cobre: Formacion de glébulos
I0j0s.

Fuentes: Mariscos, semillas, nueces.

REFERENCIA: Principios de Nutricion Estructural

PROYECTO: Gastronomia Molecular V.2.0

Cobre:

Formacion de

glébulos
rojos.




Oligoelementos II: Regulacion Metabdlica

YODO & SELENIO

Hormonas tiroideas y
metabolismo basal.
(Fuente: Sal yodada,
pescado).

" NN .

FLUOR

Fortalece esmalte dental.

(Fuente: Agua, té).

o

CROMO

potencia la insulina.

Regulacion de glucosa,

=)}
T o
v - -
M
‘@»E \, P

MANGANESO

Activador enzimatico.

REFERENCIA: Principios de Nutricion Estructural

PROYECTO: Gastronomia Molecular V.

2.0
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Dinamica Nutriciogaﬁl: Del Suelo al Plato

_.I-_I-rr:'-:;:i: 1 ,;'.::‘Lr e
L el

{ Biodisponibilidad }

¢4 El Agua: El Agua“<i

‘:
[Space Mono] @
BTDAVATLABILLITY

como Ingrediente

Capacidad de absorcidn. Pérdida de minerales por Enriguecimiento
Mayor en fuentes animales coccidn (lixiviacion) o (Devolver lo perdido)
(Hierro hemo). refinamiento. y Fortificacion
(Afadir nutrientes extras).
$ >

b b b bbb o e b Yoo b s b b s boogg v e i e Lo b ena boge g Lt Bin i ‘@-\

El agua del grifo aporta || 4

minerales; el agua

embotellada suele
tener concentraciones
nulas.
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El Espectro de Salud
NS DEFICIENCIA E, 5 ZONA OPTIMA [ 4 TOXICIDAD [FA
Anemia, Osteoporosis, FUﬁClﬂnam}entﬂ Riesgo por exceso de
A Bocio, Fatiga celular ideal suplementos o minerales
acumulables

..........
........

Principio de Paracelso: La dosis hace al veneno.

[E11E]
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Minerales:

A
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Aunque no aportan energia térmica, son las llaves de encendido del fLZ
metabolismo. Una dieta variada (animal + vegetal) es la Unica ]

estrategia para asegurar la integridad arquitectdnica del cuerpo. Eﬁﬂﬁﬁﬂ?ﬂ
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AROMAY SABOR EN
LOS ALIMENTOS

PRESENTADO POR:
CAMILA ASTUDILLO
MERLY QUILINDO
MELISA GOMEZ
LEYDI PAZ
KAROL BOLANOS




SUBTEMAS - DEFINICION

- ;QUEES?

& _ COMO INFLUYE EN LA
&\ ACEPTACION DE LOS ALIMENTOS

- COMO ES EL PROCESO

- IDENTIFICACION DE SABORES



/|

DEFINICION

Todo tipo de aroma es detectado
por el olfato, que nos definen el
olor de los alimentos, mientras

que los sabores son percepciones

quimicas detectado por las
papilas gustativas




+QUE ES?

Los sabores y aromas en los
alimentos son sustancias
naturales o sintéticas que se
utilizan para reforzar o

estandarizar el sabor y aroma
del producto, garantizando una
experiencia sensorial
consistente y atractivay
alineada, con todos sus
procesos alineados




COMO INFLUYE EN LA ACEPTACION DE
LOS ALIMENTOS

*Si un alimento tiene buen olor es mas facil arriesgarse a probar algo
nuevo,y si el olor es desagradable automaticamente lo rechazamos.

*El sabor se percibe a través de las papilas gustativas, la combinacion

de estos sabores determina si es alimento es agradable, aunque
normalmente preferimos lo dulce o salada .

“ N

Umamli Dulce Picante




COMO ES EL PROCESO

El alimento libera moléculas,
estas llegan a las pailas gustativas,
ahi hay cinco células que detectan
los sabores basicos seguidamente
se envia sefal a través de los
nervios.

El olor, cuando masticas se
liberan sustancias volatiles que
suben por la parte de atras de la
garganta hacia la nariz,
seguidamente el cerebro recibe
sefiales del olor y el gusto y las
combina.




IDENTIFICACION DE
SABORES

Se realiza a través del sentido del
gusto, principalmente en la lengua,
donde las papilas gustativas

detectan los cinco sabores basicos :
dulce, salado, acido, amargo y
umami.










¢ QUE SON LOS
ALIMENTOS
ALERGENOS?

* Los alimentos
alergenos son productos,
generalmente ricos en
proteinas, que contienen
sustancias capaces de
desencadenar una
reaccion inmunologica
exagerada (alergia
alimentaria) en personas
sensibilizadas




DEFINICION

* Es una sustancia que puede
provocar una reaccion alérgica.
En algunas personas, el sistema
inmunitario considera a los
aléergenos como "extranos" o
"peligrosos”. Como resultado, el
sistema inmunitario reacciona
haciendo
un anticuerpo llamado
inmunoglobulina E para
defenderse en contra del
alérgeno. Esta reaccion provoca
los sintomas de alergia.




FRUTOS DE CASCARA: Almendras, avellanas, nueces,
anacardos, pacanas, panes, postres, helados, galletas,
mazapan, salsas, aceites.

cQUE
ALIMENT@S APIO: incluye en los tallos, hojas, semillas y raices .. Se pueden
ALERGENOS e L

TENEMOS?

- PESCADO: Pizzas, cubos de sopa, ensaladas.




SOJA: pastas, aceites, harina, postres, helados, salsas,
productos carnicos.

¢ QUE

ALIMENTOS —
, T ~ GRANOS DE SESAMO: harina, aceites.se encuentra en
ALERGENOS

TENEMOS?

MOLUSCOS: mejillones, almejas, caracoles, ostras, pulpo,
calamar, cremas, salsas, platos preparados.




CAUSAS DE LOS ALIMENTOS
ALERGENOS

* GRAVES (POTENCIALMENTE MORTALES - ANAFILAXIA): Mani (cacahuetes),
frutos secos (nueces, avellanas, pistachos), pescado, mariscos, lechey
seésamo son los principales causantes de reacciones severas como el cierre
de garganta, shock anafilactico y caida de presion arterial

« MODERADAS: Pueden incluir urticaria generalizada, vomitos, diarrea, dolor
abdominal, sibilancias persistentes o hinchazon de lengua

 LEVES: Sintomas locales como hormigueo en labios/boca, congestion nasal,
picor de ojos o urticaria localizada

* FACTORES DE RIESGO: A menudo son provocadas por la proteina de la
leche de vaca, huevo, soja o trigo.
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Invisibles

Guia técnica de
micronutrientes para el
control de materias
primas en cocina.

Programa: Técnico en cocina (Ficha 3314929)

Competencia: Control de materias primas

Presentado por:
Maria Sonia Camacho Pillimue
Valentina Pinilla Vergara
Cristian Camilo Medina
Jose Edwazd Viana Galindez

Instructor: Amparoc Samboni
(SENA - Centro Comercio y Servicios)
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== El Poder de lo Micro

Space Mono
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Definicion: = || |T/re— [ S )ik
Compuestos derivados
de la dieta. El cuerpo
los requiere en
cantidades pequenas,
pero su impacto es
crucial.
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Dato Clave:

*» No aportan calorias (energia térmica).

T Qe G — r 4 W 5 * Funcion Real: Indispensables para :
T Ry [ L - 22

2 producir enzimas, hormonas y liberar :g\ 5
la energia de los macronutrientes. NN
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La Gran Division: Organico vs. Inorganico
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VITAMINAS

3860

HO

Estructura | fiic
Orgdnica T
0]

Carbono

Sensibilidad: =58°C
| Space Mono 5 | <5 «ff}

e Naturaleza:

(Contienen Carbono).

e Vulnerabilidad:
Sensibles al calor
(>50°C) y la luz.

e Origen: El cuerpo
no las sintetiza
en cantidad
suficiente.

Estry ctura
Organica

- Sensibilidad: >58°C
& &)

| Space Mono §

Compuestos Organicos _| _
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MINERALES

Térmica

1000

A

Cristal
Inorganico

Materia
Mineral

Clclo
Geoqulmicu

Punto de Fusién: =1088°C

o

 Space Mono EJ &0 gin

» Naturaleza: Compuestos
Inorganicos (Sin Carbono).

¢ Resistencia:
Indestructibles ante el
calor (Punto de fusion
>1000°C).

» Trayectoria: Corteza
terrestre = Plantas/
Animales = Humano.

LT M TR

Punto de Fusion: >1808°C

| Space Mono 5 % |

I
g |
i

e ——— o —— —— ——— -




Vitaminas: Clasificacion por Solubilidad
Op LIPOSOLUBLES (El Tanque) 1360

8

_HiGADO Vitaminas: A,D,E, K &

Space Mono

OIL

Mecanismo: Se disuelven en grasas
y aceites.

1360

380

Almacenamiento: Tejido adiposo e
higado (Reservas disponibles).

\ TEJIDO
ADIPOSO| v  Frecuencia: No se necesitan a diario.

T

Vitaminas: Complejo B, EI ?
o#  Vitamina C Filtracién /
Space Mono Space Mono

Mecanismo: Se disuelven en agua.

Almacenamiento: No se almacenan
(exceso se elimina por orina).

Frecuencia: Necesidad de consumo

ELIMINACION / W/ diario.

(ORINA)

Space Mono

Space Mono
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Funcion: Antioxidante
(protege células).

2 Fuentes: Aceites vege
W\ frutos secos.

VITAMINAE

=B

~< Vitaminas Liposolubles: Reserva y Estructura

VITAMINA A

Funcion: Vision, sistema
inmune, piel.

Fuentes: Ldcteos, huevos,
higado, zanahorias.

e

lﬁﬁi Calcio/Fésforo (Salud osea).

. VITAMINA D

-' = .'--

~  Funcién: Absorcion de

Fuentes: Exposicion solar,
pescados grasos.

ANTIOXIDANT

tales,
ANTIOXTDANT | I ((

VITAMINA K

Funcién: Coagulacidn
sanguinea.

Fuentes: Hortalizas de hoja
verde (espinaca, brécoli).




| =

Renaissance Technical Manuscript meets Modern Culinary Science

Zannnl El Complejo B: Generadores de Enérgi’a .'

ﬂ

Grupo de 8 vitaminas que transforman alimentos en combustible.

Bl, B2, B3: Metabolismo

energetico <
de carbohidratos.

B6: Neurotransmisores
y globulos rojos.

colesterol y
hormonas.

I

B5: Sintesis de .ﬁﬁf, a

2| Nota Importante: La Bi12
M| (Cobalamina) se encuentra

&3] de origen animal.

B9 & B12: Sintesis

de ADN y sistema
nervioso.

| exclusivamente en productos

REFERENCIA: Principios de Nutricidon Estructural
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Vital para la estructura de la
piel y tejidos conectivos.
[Space Mono] STRUCTURAL INTEGRITY

Sintesis de Colageno 4{@
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Fuentes principales: Citricos, pimenton, vegetales frescos.

REFERENCIA: Principios de Nutricion Estructural
PROYECTO: Gastronomia Molecular V.2.0

IIIIJIILIIiIIII|I1II||IlI|IlIIIILIIIIIIIIJIIIIliIIIl

[

\- N
I m/._o%

Absorcion de Hierro
Facilita procesar el hierro de
fuentes vegetales (Sinergia clave).
[Space Mono] ENHANCED UPTAKE

|
~% Poder Antioxidante |

Combate radicales libres y refuerza
el sistema inmune.
[Space Mono] FREE RADICAL NEUTRALIZATION
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| “. e = —— e AT S S S 3 i ° T i | e ::::.'IIII::: ‘ |
Minerales: La Base Elemental |
| . k 3

| K " O

| e Definicién: < 5 gramos . & |
| 7 e Definicion: > 5 gramos | \N72Y presentes en el cuerpo. O |
[ presentes en el cuerpo. _ [ ANX Sa e e Funcion: Reguladores R
{ E e Funcion: Estructurales y [ A metabolicos. 3
; de equilibzrio. < e Elementos: Hierro, Zinc,
i e Elementos: Calcio, Yodo, Cobre, Selenio,

Fésforo, Magnesio, Fldor.
Potasio, Sodio,

Azufre.

C
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Macrominerales I: Estructura Osea

e e W NI T B T Lk

FOSFORO

Funcién: Formacion
6sea, parte del ATP
(energia).
(Fuentes: Carnes,
pescados ).

CALCIO

Funeién: Huescs/dientes,
contraccion muscular.
Riesgo: Osteoporosis.
(Fuentes: Ldcteos,
sardinas).

MAGNESIO

Funcién: Activaciodn
enzimatica, funcidn
muscular.

(Fuentes: Frutos secos,
semillas).
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| | [Space Mono]

s
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Sodio (Na) + //r LN

-1 Cloruro (C1)

SN ST SR

o
I b4

¢ Funcion: Ritmo cardiaco,
equilibrio celular.
* Fuentes: Banano, papa, aguacate.

e Funcion: Equilibrio hidrico,
presion arterial.

e Alerta: Exceso comin en
alimentos procesados.

AZUFRE: Parte de los aminoacidos para |
proteinas (Piel/Cabello/Ufas).
Fuentes: Ajo, cebolla, huevos. r
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Transporte
de oxigeno
.{HEmﬂglnbina).

_(-)li-go-él"ementos;nl.: Sangre e Inmunidad

L —— s

Deficiencia:
Anemia, fatiga.

Fuentes: Carnes rojas,

higadu, lentejas.

Zinc: Sistema
inmune,
cicatrizacion.

= —

érﬁﬁi::;‘_*“““ﬂmalm:G

ZINC (Zn) y COBRE (Cu)

Zinc: Sistema inmune,
cicatrizacion.

Cobre: Formacion de glébulos
I0j0s.

Fuentes: Mariscos, semillas, nueces.
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Cobre:

Formacion de

glébulos
rojos.




Oligoelementos II: Regulacion Metabdlica

YODO & SELENIO

Hormonas tiroideas y
metabolismo basal.
(Fuente: Sal yodada,
pescado).

" NN .

FLUOR

Fortalece esmalte dental.

(Fuente: Agua, té).

o

CROMO

potencia la insulina.

Regulacion de glucosa,

=)}
T o
v - -
M
‘@»E \, P

MANGANESO

Activador enzimatico.
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Dinamica Nutriciogaﬁl: Del Suelo al Plato
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L el

{ Biodisponibilidad }

¢4 El Agua: El Agua“<i

‘:
[Space Mono] @
BTDAVATLABILLITY

como Ingrediente

Capacidad de absorcidn. Pérdida de minerales por Enriguecimiento
Mayor en fuentes animales coccidn (lixiviacion) o (Devolver lo perdido)
(Hierro hemo). refinamiento. y Fortificacion
(Afadir nutrientes extras).
$ >

b b b bbb o e b Yoo b s b b s boogg v e i e Lo b ena boge g Lt Bin i ‘@-\

El agua del grifo aporta || 4

minerales; el agua

embotellada suele
tener concentraciones
nulas.
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El Espectro de Salud
NS DEFICIENCIA E, 5 ZONA OPTIMA [ 4 TOXICIDAD [FA
Anemia, Osteoporosis, FUﬁClﬂnam}entﬂ Riesgo por exceso de
A Bocio, Fatiga celular ideal suplementos o minerales
acumulables

..........
........

Principio de Paracelso: La dosis hace al veneno.
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Minerales:
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Aunque no aportan energia térmica, son las llaves de encendido del fLZ
metabolismo. Una dieta variada (animal + vegetal) es la Unica ]
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