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La alimentacién es un componente esencial de la vida, proporcionando energia
(macronutrientes) y los micronutrientes necesarios para el buen funcionamiento del
organismo. En nuestro anterior boletin, presentamos principalmente los
macronutrientes (proteinas, lipidos y carbohidratos) de la dieta. Este boletin tiene
como objetivo hacerle descubrir el mundo de los micronutrientes.

Los micronutrientes

Los micronutrientes, a diferencia de los macronutrientes, no aportan energia, pero son igualmente
indispensables para el desarrollo y el buen funcionamiento del organismo. Su aporte, a través de la
alimentacién, es indispensable porque la mayoria de los micronutrientes no son fabricados por el
organismo. Los micronutrientes son activos en bajas cantidades (mg/ug) y corresponden a las vitaminas,
minerales y oligoelementos.

Los micronutrientes cumplen diversas funciones, incluida la regulacion de diversas reacciones
bioquimicas (por ejemplo, uso de macronutrientes para producir energia, sistema muscular, salud dsea), la
modulacion del sistema inmunolégico, sino también una funcién antioxidante.

Las necesidades diarias de micronutrientes corresponden a la dosis diaria minima requerida para
prevenir la instalacién de una carencia*. Estas necesidades se representan mediante:

e Referencia Nutricional para la Poblacion (RNP): representa la cantidad tedrica de
aporte de nutrientes, necesario para cubrir las necesidades de la gran mayoria de la
poblacion (= 97,5 % de la poblacidn).

* Aporte Satisfactorio (AS): define como la aportacion media de una poblacién que no
tiene carencia del nutriente estudiado (estado nutricional satisfactorio)

Las vitaminas

Las vitaminas son compuestos que juegan un papel esencial en muchas funciones
de nuestro organismo. Es importante tener en cuenta que las vitaminas no

pueden ser sintetizadas por nuestro cuerpo, excepto vitaminas Ky D.

Por tanto, deben aportarse mediante una alimentacién equilibrada y variada. _,\ &

*Carencia: ausencia o insuficiencia de un elemento indispensable para la nutricién.
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Las vitaminas pueden clasificarse en dos categorias:

Vitaminas hidrosolubles Vitaminas liposolubles

Definicion Pueden disolverse en agua Pueden disolverse en grasas

. . Vitamina Cy vitaminas del grupo B: ) )
B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9 y B12 Vitaminas A, D, Ey K

Almacenamie Raramente almacenado Almacenamiento en el tejido adiposo o
nto higado
Menor porqgue la mayoria de las vitaminas
solubles en agua no se almacenan o se almacenan
en pequenas cantidades (excepto B6y B12)

Riesgo de
Sobredosis

Elevado ya que pueden acumularse en el
organismo

Las necesidades diarias de vitaminas pueden variar segun la edad, el sexo y la situacion de la persona
(embarazada, lactancia, enfermedades renales...). Aqui hay algunos ejemplos de vitaminas, su Referencia
Nutricional para la Poblacion (RNP) o su Aporte Satisfactoria (AS), segin los datos de la literatura
disponible, y algunos sintomas experimentados en caso de deficiencia:

Vitamina A

« RNP: Mujer: 650 pg/d Hombre: 750 pg/d
e Papel: Visién, funcionamiento del sistema

Vitamina C g :
« RNP:110mg/D 2

o Papel:Formacion de colageno, absorcién/ almacenamiento
de hierro, antioxidante, funcionamiento de enzimas...

« Carencia: Trastornos gastrointestinales, durante |la inmunoldgico, crecimiento 6seo...
deficiencia intenso un escorbuto puede desarrollarse, es + Carencia: Sequedad de la conjuntiva (mucosa del
una enfermedad que se caracteriza, por ejemplo, por parpado), { visién nocturna, | inmunidad..
sangrado de las encias, dolor, fatiga, anemia y las
hemorragias...

. AS:4ug/d Vitamina B12 @;“ﬁ

¢ Papel: Sintesis de ADN, participa en la produccién de
energia celular y de las células sanguineas, diversas
funciones neurolégicas...

o Carencia: Anemia**, fatiga, dificultad para respirar,
trastornos neuroldgicos: trastornos motores y de la
sensibilidad, trastornos neuronales que conducen a
irritabilidad, trastornos la memoria y el humor....

Vitamina K
« RNP: 110 mg/d
« Papel: Intervencion en la coagulacién
sanguinea, el metabolismo éseo...
o Carencia: hematomas, sangrado (nariz,
menstruacion abundante...), hemorragia ...

Vitamina D
« RNP: 15 pg/d &

» Papel: Fijacién 6sea del calcio, metabolismo del
fésforo, mineralizacion de los huesos, cartilagos y

Vitamina B9

e RNP: 330 pg/d

o Papel: Multiplicacion celular, fabricacion de glébulos dientes durante y después del crecimiento...
blancos y rojos, funcionamiento de las enzimas « Carencia: | fuerza muscular, trastornos éseos,
(coenzimas)... osteoporosis (| masa ésea), raquitismo...

¢ Carencia: anemia, calambres musculares, fatiga, dolor
de cabeza, malformaciones en el feto...

Los minerales y oligoelementos

Los minerales son elementos esenciales para el organismo para realizar funciones vitales. No pueden ser
producidos por el cuerpo por eso es importante de satisfacer sus necesidades, consumiendo diversos
alimentos, tanto de origen vegetal como animal, asi como beber agua (mineral, de manantial o del grifo).
Se habla de oligoelementos para los minerales que estan presentes en pequefas cantidades en el
organismo (traza).

**Anemia: disminucion de la hemoglobina (pigmento de los gldbulos rojos que transporta el oxigeno de los pulmones a los tejidos) en la
sangre



Aqui estan los RNP/AS para adultos para algunos minerales/oligoelementos: -

Hierro

e RNP: 11 mg/dia (excepto mujeres con menstruacion abundante: 16 mg/dia)
e Papel: Funciones celulares como la respiracion, el transporte de oxigeno, la sintesis del ADN, Ia
produccién de energia y la proliferacién celular, funcionamiento sistema inmunitario...

¢ Carencia: Anemia ferropénica**, |, de la inmunidad...

Calcio &

e RNP: 1000 mg/dia
¢ Papel: Mineralizacién y estructura del esqueleto, contraccién muscular, coagulacién sanguinea,

liberacion de hormonas, activacion de enzimas. ...
e Carencia: Osteoporosis (4 masa 6sea), osteomalacia (falta de minerales en los huesos) T riesgo

de fracturas...

« AS: 3500 mg/d Potasio

e Papel: Actia sobre el sistema nervioso y muscular (digestivo/cardiaco), sintesis

metabolismo de carbohidratos...
e Carencia: alteracion del metabolismo de la glucosa, calambres, fatiga, trastornos del ritmo cardiaco,

y poliuria (T volumen de orina) ...

Micronutrientes y la salud

Como se ha indicado, los micronutrientes son esenciales para el buen funcionamiento del organismo y
pueden contribuir a mantenerlo sano, en particular gracias a su poder antioxidante y a su interaccion

con la microbiota intestinal.

El poder antioxidante

Algunas vitaminas como las vitaminas A, C, E y K, y minerales como el hierro, zinc o
selenio se denominan antioxidantes, es decir, moléculas permitiendo limitar la
produccion de radicales libres. En efecto, el organismo produce, especialmente en
respuesta al medio ambiente (contaminacién, tabaco, alcohol de los radicales, UV...),
radicales libres, moléculas inestables, que en cantidad excesiva, favorecen el
envejecimiento del organismo y asi la aparicién de diferentes patologias.

Los antioxidantes, al limitar la produccién de radicales libres, permiten limitar la
inflamacion del organismo y podrian reducir el riesgo de diferentes patologias como:
artritis, diabetes, cancer o enfermedades cardiovasculares.

** Anemia ferropénica: anemia por carencia de hierro en el organismo.



Microbiota intestinal y micronutrientes

La microbiota intestinal, totalidad de los microorganismos del intestino, puede
desempenar un papel en la producciéon y también en la utilizacion de determinados
micronutrientes. En efecto, algunas bacterias de la microbiota intestinal contribuyen a la
produccion de algunas vitaminas como la vitamina K y la mayoria de las vitaminas B. La
microbiota puede también promover la absorcion de ciertos minerales como el hierro y
el calcio.

Ademas, la absorcién de micronutrientes también puede alterar la microbiota intestinal y
por lo tanto también la inflamacion. Sin embargo, los vinculos de causalidad entre el
microbiota intestinal y los micronutrientes (deficiencia o exceso) quedan por aclarar.

Los complementos alimenticios

Los complementos alimenticios son «productos alimenticios cuyo objetivo es completar
una dieta normal y que constituyen una fuente concentrada de nutrientes u otras

sustancias». Pueden presentarse en forma de comprimidos, capsulas, pastillas o ampollas.
En una situacion fisioldgica (sin patologias o necesidades especiales), una dieta variada y
equilibrada aporta los micronutrientes en cantidad suficiente para el buen desarrollo y

&2 )

mantenimiento en buen estado de salud del organismo. Sin embargo, en ciertas
condiciones, como la toma de medicamentos o para los ancianos, los complementos

alimenticios pueden ser recetados y aconsejados.

Aungue disponible sin receta, es necesario consultar a un profesional de la salud

para consejos adecuados al tomar suplementos alimentos. De
consumo excesivo de vitaminas y minerales puede provocar una

aumento de la fatiga, dolores musculares...

alimenticios, ya que algunos micronutrientes pueden interactuar

puede limitar la absorcion de hierro).

Conclusion

Los micronutrientes son, pues, indispensables para el desarrollo y
al buen funcionamiento de nuestras células y, por tanto, de
nuestro organismo. Su poder antioxidante y su interaccién con el
microbiota intestinal contribuyen a su efecto beneficioso sobre la
salud. La mayoria de las carencias de vitaminas y minerales se
pueden evitar con una dieta equilibrada y variada. Sin embargo, |
en ciertas condiciones, como la toma de medicamentos o para los
ancianos, los complementos alimenticios pueden ser recetados y
aconsejados.

hecho, sin el

asesoramiento adecuado, tomar suplementos puede exponer a una sobredosis. Un

toxicidad que

puede manifestarse por: pérdida de apetito, nduseas, vomitos, diarrea, insomnio,

También se recomienda consultar a un médico cuando se toman complementos

entre si, pero

también con ciertos medicamentos y modificar su eficacia (por ejemplo: el calcio

Es necesario consultar a un profesional de la salud para consejos adecuados al tomar suplementos

alimenticios para evitar la sobredosis, pero también las interacciones entre
micronutrientes y con medicamentos.

los diferentes
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