MANGANESO

FUNCIONES PRINCIPALES
« Componente estructural
de enzimas antioxidantes
o Facilita el desarrollo 6seo

« Ayuda en la produccién y
descomposicion de la glucosa y los

aminoacidos

RECOMENDACION DIARIA

1.8
mg

Hombres Mujeres

Granos Enteros

FUENTES BUENAS

Nueces

 Arroz Integral
(cocido), ¥ taza,
1.1 mg

A
A4

mg = miligramos

cacahuates « almendras

» Nueces Pecanas,
1 onza (19 mitades),
1.3 mg

NOTAS ESPECIALES

» La deficiencia de manganeso no es comun.

Oregon State University

7 Linus Pauling Institute

Pina

« Pifa (cruda, trozos),
%2 taza, 0.77 mg

« El manganeso en exceso es neurotéxico y puede causar dafo cerebral
irreversible. Los Niveles Mdximos de Ingesta Tolerable a partir de los alimentos y
suplementos oscila entre 2 mg/dia para los infantes a 11 mg/dia para los adultos.

« Los recién nacidos, nifios e individuos diagnosticados con deficiencia de hierro
o enfermedad hepatica crénica son especialmente sensibles a la sobreexposicion

de manganeso.

© 2020 Linus Pauling Institute



