	BIOELEMENTOS
	FUNCIONES

	COBRE
	Es necesario para la sintesis de elastina,protehina fibrosa de la matriz extracelular se encuentra en el aguacate

	MAGNESIO
	Interviene en mas de 300 reacciones enzimaticas relacionadas con el metabolismo energetico y proteico se encuentra en fresas y almendras

	ZINC
	Esencial para la actividad de 70 enzimas ,se relaciona con la utilizacion de energia entre otras se encuentra en chocolate y sandia

	HIERRO
	Forma parte de la hemoglobina y mioglobina esta unido a protehinas como ferretina y hemosiderina se encuentra en la carne

	CALCIO
	Esencial para regular las funciones fisiologicas como la irritabilidad neuromuscular entre otras se encuentra en los lacteos

	FLÚOR
	Inhibe el crecimiento y actividad tiroidea se encuentra principalmente en mariscos


