BIOELEMENTOS INDISPENSABLES

QUIMICA CUERPO HUMANO

12 elementos quimicos que tienes que aprender a regular en tu
cuerpo. Tambien se llaman bioelementos y son indispensables en el cuerpo humano.
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Los llamados bioelementos son
los diferentes elementos quimicos
gue se encuentran en la naturaleza,
indispensables para que los
seres Vvivos puedan crear vy
desarrollar con normalidad sus
cuerpos.

El cuerpo humano estd compuesto por una enorme cantidad de estos elementos, aunque son 4
los que ocupan el 99%: se les llama bioelementos indispensables. Del resto de los elementos
guimicos que forman el cuerpo humano, son otros 8 los mas importantes.

Aqui te explicamos cuales son los 12 bioelementos del cuerpo humano y algunos
consejos para regularlos.

Estos cuatro elementos quimicos
son los méas importantes para el
desarrollo del

cuerpo humano: Oxigeno,
Carbono, Hidrégeno y Nitrégeno.
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1. Oxigeno (Osg) 65%

Es el bioelemento fundamental del cuerpo. De hecho, constituye el 65% del
organismo. Esta presente en el aire que respiramos y en el agua, y tiene funciones
indispensables: La mas importante es que permite la generacion de energia a nivel
celular. Es el elemento quimico que permite la existencia de vida. No menosprecies el
aire fresco y el agua, jTu cuerpo agradecera el oxigeno!

2. Carbono (Cs) 18%

Aunque es el quinto elemento con mas presencia en la tierra, es el segundo dentro
del cuerpo humano. Se encuentra en toda la extension del cuerpo, y facilita la
construccion de cadenas complejas de moléculas.

Sin el carbono sélo seriamos atomos sueltos sin forma. Por eso se dice que los seres
humanos son formas de vida a base de carbono. En general todos los alimentos que
consumimos tienen carbono, puesto que vienen de un organismo que estuvo Vivo.
Tiene mayor presencia en pan, leche, mantequilla, cereal, carne, arroz, frutas,
verduras, legumbres y cereales.

3. Hidrogeno (H1) 10%

El hidrogeno es el elemento quimico con mayor presencia en el mundo. En nuestro
cuerpo, ocupa el tercer lugar. Se encuentra presente en todos los liquidos y fluidos
del cuerpo, permitiendo que las toxinas y desechos sean transportados y eliminados
dentro del mismo. Su principal funcion es mantener el cuerpo hidratado. Esta presente
principalmente en el agua, junto con el oxigeno.

4. Nitrégeno (N7) 3%

El cuarto bioelemento indispensable es el nitrégeno. Este forma parte del metabolismo
de transformacion de la materia en energia y se encuentra presente, por ejemplo, en
los acidos nucleicos de nuestro ADN. Se incorpora en nuestro cuerpo, entre otros, a
través de la carne y las lentejas.

OTROS BIOELEMENTOS

De todos los otros biolementos que
conforman el cuerpo humano, estos
son los que completan los 12
elementos mas importantes.



5. Calcio (Caxo) 1.5%

Dentro de los minerales del cuerpo humano, el calcio es el mas abundante. Se
encuentra a lo largo de todo el cuerpo: en los pulmones, rifiones, higado, tiroides,
cerebro y masculos. Esta especialmente presente en huesos y dientes. Se incorpora
al cuerpo a través de productos lacteos, frutos secos, semillas de ajonjoli y verduras.

6. Fésforo (P1s) 1%

Es otro elemento muy importante en las estructuras oseas del cuerpo. También
aparece en la orina. Los alimentos que aportan fésforo son los frutos secos, queso,
soja, yema de huevo y pescado.

7. Potasio (K1g) 0.25%

El potasio ayuda a la regulacion de los latidos del corazéon y al funcionamiento de la
sinapsis. También esta presente en las enzimas. Para que no falte el potasio en
nuestro cuerpo podemos consumir platanos, tomates, verduras frescas, legumbres y
frutos secos.

8. Azufre (Sie) 0.25%
El azufre es esencial en la quimica el organismo, pues se encuentra presente en todas

las proteinas: es el elemento esencial para darles forma. Esta presente en alimentos
como legumbres, col, cebolla, ajo, esparrago, puerro, pescado y yema de huevo.

9. Sodio (Naz11) 0.15%

El sodio se encuentra presente en todos los liquidos y tejidos del cuerpo (en forma de
sal). Es otro elemento vital en la sefializacion eléctrica de los nervios. Ademas, regula
la cantidad de agua en el cuerpo. Se encuentra presente en la sal y en frutas y
verduras.



10. Cloro (Cl17) 0.15%

El cloro generalmente esta presente en el cuerpo como cloruro (es decir, como ion
negativo) y también es indispensable en la regulacién de los liquidos del organismo.
Esta presente en la sal, algas, aceitunas y en el agua de la llave.

11. Magnesio (Mg12) 0.05%

El magnesio también esta presente en la estructura ésea y muscular. También esta
presente en pulmones, rifiones, higado, tiroides, cerebro. Es necesario para muchas
reacciones metabdlicas del cuerpo. Se puede obtener del cacao, soja, frutos secos,
avena, maiz y de algunas verduras.

12. Hierro o Fierro (Fezs) 0.006%

Puede que ocupe el ultimo lugar de la lista, pero sigue siendo primordial. El hierro es
fundamental para el metabolismo y se encuentra en la hemoglobina. Es el portador de
oxigeno en las células rojas de la sangre; es decir, necesario para que todo el cuerpo
esté oxigenado.

Esta presente, entre otros, en las carnes rojas (especialmente higado), frutos secos,
lentejas, espinaca y productos integrales.

Otros elementos quimicos que constituyen el cuerpo humano son el cobre, zinc,
selenio, molibdeno, flior, yodo, manganeso, cobalto, litio, estroncio, aluminio, silicio,
plomo, vanadio y arsénico, entre otros en proporciones infimas. En realidad, poco se
sabe sobre las funciones que muchos de estos elementos cumplen en nuestro cuerpo.
Es muy interesante saber como se compone nuestro organismo a nivel quimicoy
como todo esta intrinsecamente relacionado para poner en marcha esta complejisima
maquina que damos en llamar cuerpo humano, ¢no lo crees? ¢ Te sorprende saber
gue en tu cuerpo hay diferentes cantidades de todos estos elementos?



