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2.6. Otros nutrientes con papel catalítico

Minerales

En la composición de los seres vivos, 
entre ellos el hombre, aparecen una 
serie de elementos químicos esencia-
les para la vida: son los bioelemen-
tos, o elementos biogénicos. Cuatro 
de ellos (H, O, N, C), los más abun-
dantes, representan hasta un 99,3% 
del total de los átomos del cuerpo 
humano. En su mayor parte son los 
componentes principales de los nu-
trientes anteriormente considerados, 
carbohidratos, lípidos y proteínas, 

pero también pueden formar parte de otras moléculas no clasifi ca-
bles como nutrientes.

El resto de átomos, pueden formar parte de otras moléculas, que se 
integran bajo el nombre genérico de minerales que representan el 6 
y 5 % del peso corporal en el hombre y en la mujer respectivamente. 
Sin embargo, desde el punto de vista estructural sólo son importan-
tes unos pocos pero todos ellos, aunque se necesitan en cantidades 
muy pequeñas, son esenciales para el organismo, por lo que tienen 
que ser aportados por la dieta. 

Así, en nuestra dieta deben 
de estar presentes una serie 
de minerales que pueden 
clasifi carse, según la canti-
dad en que se requieran, en 
macrominerales, requeri-
dos en cantidades superio-
res a 100 mg/día o micro-
minerales u oligoelementos 
requeridos en cantidades 
menores a 100 mg/día. 
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Desde un punto de vista cuantitativo, los más importantes son el 
calcio y el fósforo que forman parte de los huesos. El fl úor es tam-
bién otro mineral con función estructural, formando parte de los 
huesos y los dientes, aunque se encuentra en muy pequeña can-
tidad. Otros minerales cuantitativamente importantes son sodio, 
potasio, cloro y magnesio, que no tienen un papel estructural, sino 
más catalítico o de control osmótico (hídrico). 

Funciones. Las funciones de los minerales pueden ser diversas:
• Esquelética, confi riendo rigidez: Ca, Mg, P, F. 
• Catalítica, formando parte de proteínas y enzimas: Fe, Mn, I, Cu, 

Co, Cr, Zn, Mo, Se
• Osmótica/electrolítica, manteniendo y regulando fenómenos os-

móticos y contribuyendo al mantenimiento de la constancia de 
los líquidos corporales, intra y extracelulares, interviniendo en el 
equilibrio ácido-base y en su osmolaridad, o en la actividad de 
nervios y músculos: Na, K, Cl

• De transporte, a través de la membrana, de compuestos esenciales 
como los azúcares

Digestión y Metabolismo 

Los minerales, al igual que las vitaminas, no necesitan sufrir ningún 
proceso de digestión para ser absorbidos. No todos los minerales 
son absorbidos con la misma efi cacia, concretamente las sales de 
potasio, sodio y yodo son, en general, solubles en agua y, por lo 
tanto, se absorben con más facilidad. Hay otros cuyas sales que son 
relativamente insolubles en agua, por lo que se absorben en peque-
ña proporción y el proceso depende de su estado redox, ligandos a 
los que se une el ión, etcétera.

Un gran número de factores pueden infl uir en la absorción de mi-
nerales: periodos de crecimiento, edad, interacción con otros mine-
rales o con otros componentes de la dieta como las vitaminas o la fi -
bra, la forma química en la que se encuentra el mineral (el hierro en 
forma de complejo hemo -como en la hemoglobina de la sangre- se 
absorbe mejor que el hierro formando parte de una forma no hemo), 
la acción de diferentes fármacos, etc. 

 La nutricion es CON-CIENCIA 2.indd   83 La nutricion es CON-CIENCIA 2.indd   83 14/11/11   17:2114/11/11   17:21



José Antonio Lozano Teruel84 

En contraste con los macronutrientes los minerales no sufren nin-
guna transformación metabólica, por lo que su utilización por parte 
del organismo viene determinada por su absorción y excreción. Por 
ello, es crucial la existencia de un correcto equilibrio entre ambos 
procesos para mantener los niveles titulares en un rango óptimo 
que permita el correcto funcionamiento de los procesos metabólicos 
en los que están implicados. 

La excreción de los minerales puede realizarse por distintas rutas. 
Las dos cuantitativamente más importantes son la fecal y la urina-
ria, aunque hay otras de menor importancia, en cuanto a cantidad, 
como son el sudor y la hemorragia menstrual. En este último caso si 
es signifi cativa cuando ésta supone una pérdida importante (mayor 
de 60 mL).

La pérdida por el sudor puede ser signifi cativa en atletas y, en gene-
ral, durante el ejercicio físico continuado en ambientes calurosos y 
húmedos (ciclistas, maratonianos).

Existen una serie de situaciones patológicas que pueden aumentar 
la excreción o secreción de los distintos minerales, como menciona-
remos más adelante. 

Las principales fuentes alimentarias de los minerales las encontra-
remos en el capítulo 3 sobre Alimentos, mientras que en el capítulo 
6 sobre Nutrición y salud comprobaremos las relaciones entre éstos 
compuestos y algunas alteraciones patológicas. 

Requerimientos de minerales. Se han establecido diferentes tipos 
de requerimientos de minerales, teniendo en cuenta las necesidades 
del organismo y los efectos de los excesos sobre la salud. Así la in-
gesta de los principales minerales recomendada por el Instituto de 
Nutrición en 1994 se resume en la siguiente tabla: 
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Vitaminas 

Las enzimas son los catalizadores biológicos que facilitan los miles 
de transformaciones que conforman lo que denominamos metabo-
lismo. Las enzimas son proteínas pero muchas de ellas son conjuga-
das y necesitan para su actuación de un cofactor no proteínico, que 
puede estar o no estar unido covalentemente (muy fuertemente) a 
la molécula de enzima. El cofactor puede ser metálico (en las meta-
loenzima) o puede tener una naturaleza orgánica en cuyo caso se 
denomina coenzima. Estas coenzimas suelen ser de tamaño peque-
ño comparado con el gran tamaño de la enzima, una proteína, pero 
suelen dotar de una alta reactividad a la estructura tridimensional 
de la enzima. El número total de coenzimas conocidos apenas al-
canza una docena, mientras que el de enzimas se cuenta por milla-
res, ya que una coenzima puede ser utilizada por varias enzimas 
diferentes.

Las coenzimas se sintetizan en el organismo a partir de moléculas 
más sencillas pero frecuentemente estas últimas no pueden ser fa-

 Recomendaciones para la población española propuestas 
por el Instituto de Nutrición, 1994
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bricadas por nuestras células por lo que deben aportarse por los 
alimentos. Se trata de las vitaminas que, por tanto, son nutrientes 
orgánicos que se requieren en cantidades pequeñas para un meta-
bolismo adecuado y no pueden ser sintetizados por el cuerpo en 
cantidades adecuadas aunque las necesidades diarias de las mismas 
sea pequeña, del orden de miligramos o microgramos de cada vita-
mina al día.

Clasifi cación. Las vitaminas se han venido clasifi cando en función de 
su solubilidad en agua: hidrosolubles (solubles en agua) y liposolubles 
(insolubles agua y solubles en lípidos), esta característica nos ayuda a 
la hora de identifi car en qué alimentos podemos encontrarlas. 

• Las vitaminas liposolubles, que son la A, D, E y K, se caracterizan 
por no contener nitrógeno, encontrarse en alimentos con grasas, 
ser más estables al calor, requerir de sales biliares para su ab-
sorción, absorberse en el intestino delgado junto con las grasas, 
almacenarse en el cuerpo en mayor o menor grado, y no excre-
tarse en la orina. Todas estas características determinan que no 
se requiera de una ingesta diaria estricta, dada la capacidad de 
almacenamiento que tienen.

• Las vitaminas hidrosolubles incluyen las del complejo B y la vita-
mina C (ácido ascórbico). Estas vitaminas se caracterizan porque 
contienen nitrógeno en su estructura (con excepción de la vitami-
na C), no se almacenan en el cuerpo, a excepción de la vitamina 
B12, que lo hace de modo importante en el hígado, y su exceso 
se excreta en la orina. Al no almacenarse se requiere una ingesta 
constante de este tipo de vitaminas, prácticamente diaria.

En la tabla siguiente se relacionan las principales coenzimas con sus 
vitaminas y funciones:
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Las estructuras de las vitaminas y de sus precursores se pueden ver 
incluidas en el CDRom de acompañamiento.

Digestión y metabolismo. Aunque las vitaminas no se sintetizan 
usualmente en nuestro organismo hay tres de ellas que si lo hacen, a 
partir de determinados precursores y en circunstancias específi cas:

•  Vitamina D3, cuya síntesis tienen lugar tras que en la piel una 
molécula precursora (provitamina D3, 7-dehidrocolesterol) sufra 
una transformación por la acción de las radiaciones UV solares. 
Después la conversión se completa mediante la acción sucesiva 
de unas enzimas hidroxilantes hepáticas y renales con lo que se 
obtiene la vitamina D3 activa cuyo nombre químico es 1,25-di-
hidrocolecalciferol (1,25-DHCC). Últimamente, en la literatura 
médica han aparecido diversas publicaciones respecto al papel 
protector de esta vitamina frente a los cánceres de mama y colon. 
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•  Vitamina K. La vitamina K procedente de las plantas recibe el 
nombre de fi toquinona o vitamina K1. La K2 o menaquinona, es 
sintetizada por los microorganismo intestinales y las sintéticas, 
como la menadiona o vit K3 se usan como suplementos vitamí-
nico alimentarios. La menadiona se convierte en el organismo 
a K2 y es de 2 a 3 veces más potente que la K1 y la K2. Por ello, 
en las personas adultas es poco probable su defi ciencia de vita-
mina K, debido a que el organismo sintetiza parte de la misma 
y, además, el hígado posee reservas. Sin embargo, hay circuns-
tancias concretas que pueden producir la defi ciencia como son 
traumatismos importantes, cirugía extensiva o tratamientos de 
larga duración con antibióticos. También las personas con una 
enfermedad crónica intestinal que limite la absorción de la vita-
mina K o quienes sufren de obstrucción biliar (se necesitan las 
sales biliares para su absorción) tendrán un riesgo mayor de ca-
rencia vitamínica.

• El término genérico de niacina o vitamina PP comprende al áci-
do nicotínico, su amida (la nicotinamida) y todos los derivados 
biológicos que se pueden transformar en compuestos biológica-
mente activos. El ácido nicotínico puede sintetizarse en el híga-
do a partir del aminoácido esencial triptófano, satisfaciendo una 
parte de las necesidades diarias de la vitamina, siempre que se 
aporte sufi ciente cantidad de ese aminoácido esencial en la dieta 
pues el factor de conversión es del orden de 60:1. Diversos facto-
res hormonales y nutricionales afectan a la efi cacia de esta con-
versión, que es retardada por la falta de vitamina B6, ribofl avina 
y hierro. 

Las vitaminas no necesitan proceso digestivo alguno y las vitaminas 
hidrosolubles no tienen ningún problema en su absorción, mientras 
que las liposolubles necesitan de la presencia de grasa en la dieta, 
pues se encuentran solubilizadas en ella y también la requieren para 
poder ser absorbidas. 

Las vitaminas no sufren a nivel corporal transformaciones metabóli-
cas intensas del tipo de las existentes en hidratos de carbono, lípidos 
y proteínas, sino tan sólo algunos cambios en su estructura molecular 
que les permiten cumplir sus variadas y específi cas funciones. 
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Requerimientos de vitaminas 

Diversos Organismos internacionales relacionados con la Nutrición han 
establecido diferentes tipos de requerimientos de vitaminas, teniendo 
en cuenta las necesidades del organismo y los efectos de los excesos so-
bre la salud, aspectos que analizaremos en el capítulo 6. Las vitaminas 
se encuentran en una amplia variedad de alimentos, recogidos en el 
próximo capítulo y, concretamente, la ingesta de vitaminas recomenda-
da por el Instituto de Nutrición en 1994 se resume en la siguiente tabla:

2.7. El agua.

El agua es el componente mayoritario del cuerpo (alrededor del 60% 
del cuerpo humano). Desde un estricto punto de vista no se debería 
incluir entre los nutrientes ya que no proporciona ninguna energía.

Sin embargo, la vida es sólo posible por las características excep-
cionales del agua y esa asociación vida-agua es tan estrecha que 
las costosas expediciones espaciales en búsqueda de posibilidad 
de vida extraterrestre en realidad lo que investigan en una primera 
aproximación es la confi rmación de existencia de agua.

 Recomendaciones para la población española propuestas por el Instituto de Nutrición, 1994
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En general, a un mayor contenido de agua va asociada una mayor 
actividad metabólica. Ello es evidente si observamos el contenido 
del cuerpo humano desde que nacemos hasta que morimos o si nos 
fi jamos en que en un hombre tipo normal sus órganos y tejidos más 
activos suelen ser los de mayor contenido en agua.

Pero el agua no es tan solo un excelente disolvente universal que 
proporciona el medio para que transcurran las transformaciones 
metabólicas sino que participa activamente en los mecanismos ín-
timos químicos de muchas de ellas relacionadas con hidrólisis, oxi-
daciones, reducciones, etc.

Estructura de la molécula de agua

Porcentaje de agua en distintas fases del desarrollo en humanos

Contenido en agua de órganos y tejidos humanos
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Compartimentos acuosos. El agua se encuentra distribuida en el 
organismo fundamentalmente en tres compartimentos: líquido in-
tracelular, líquido intersticial y el plasma.

La mayor parte del agua corporal, pues, se encuentra en el interior 
de nuestras células (67%). La composición de las sustancias (solutos) 
disueltas en los diferentes compartimentos es diferente. Una conse-
cuencia de la existencia de esos solutos es el concepto de presión os-
mótica. Para mantener las isotonicidad (la misma presión osmótica) 
el agua puede pasar libremente desde un compartimento hasta otro. 

Ello signifi ca que cualquier variación en un compartimento puede 
producir variaciones en otro y, por ello, en su tonicidad habiendo de 
tener presente que tanto la hipertonicidad como la hipotonicidad pue-
den causar efectos irreversibles y hasta letales en el sistema nervioso 
central. De ahí la importancia que tienen los mecanismos fi siológicos 
que conducen al mantenimiento correcto de la cantidad de agua y de 
solutos en los compartimentos acuosos corporales: regulación de la 
sed y control hormonal (hormonas aldosterona, vasopresina, natriu-
rética, etc.), de manera que la ingesta y la producción endógena de 
agua deben de ser igual a las pérdidas de la misma. En el capítulo 6 
citaremos algunas disfuncionalidades que pueden ocurrir.

Funciones. El agua es esencial en nuestro organismo. Sus propieda-
des son consecuencia directa de su estructura química lo que con-
duce a unas características únicas: 

• Por una parte su elevado calor específi co (calor necesario para ele-
var la temperatura de 1g de agua 1º C), elevada temperatura de 
ebullición, elevado calor de vaporización (energía para pasar 1g 
de agua líquida a vapor), elevada conductividad calorífi ca (capa-
cidad de almacenar y transportar calor).

Distribución del agua en los distintos compartimentos de un hombre de 70 Kg.
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• Por otra parte su no homogeneidad electrónica y su gran capaci-
dad para poder enlazarse a través de varios enlaces débiles (en-
laces por puente de hidrógeno, interacciones polares), bien unas 
moléculas con otras de agua o bien moléculas de agua con otras 
de muy diferente naturaleza. La consecuencia de todo ello son 
sus propiedades excepcionales.

• Es el disolvente más universal de las biomoléculas.

• Constituye el medio de disolución de todos los líquidos corpora-
les, así como secreciones y excreciones como son la sangre, linfa, 
secreciones digestivas, agua de respiración, heces y orina.

• Posibilita el transporte de nutrientes a las células, así como el de 
sustancias de desecho desde las células.

• Ayuda al proceso digestivo no sólo permitiendo la disolución de 
los distintos nutrientes contenidos en los alimentos, sino tam-
bién la digestión de los mismos a través del proceso de hidrólisis.

• Contribuye a la regulación de la temperatura mediante el trans-
porte de calor y la evaporación de agua a través de la piel.

Balance hídrico corporal normal
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Digestión y metabolismo

En los seres humanos pueden darse grandes variaciones en los va-
lores de ingesta y excreción normal de agua. Lo importante es que 
funcionen bien los mecanismos homeostáticos del mantenimiento 
del correcto balance. 

El agua no es digerida sino que simplemente se absorbe desde los 
contenidos intestinales (95% en el intestino delgado y 5% restante el 
intestino grueso). 

Las principales fuentes de ingesta acuosa, son las siguientes:

• Agua como tal y la procedente de las bebidas. 

• El agua contenida en los alimentos. La cantidad de agua contenida 
en los alimentos es muy variable así por ejemplo las verduras y 
frutas tienen un porcentaje de agua de alrededor del 90%, mien-
tras que los frutos secos tienen un valor muy bajo entre 1-10%. 

• El agua producida durante el metabolismo (oxidación de los hi-
dratos de carbono, lípidos y proteínas) o producción endógena 
de agua.

El agua no se metaboliza sino que es eliminada como tal por dife-
rentes vías: 

• Renal a través de la orina. 
• Cutánea a través del sudor.
• Pulmonar en forma de vapor de agua con la respiración.
• Digestiva en las heces.

Contenido acuoso de diversos alimentos

Cantidad de agua producida en la oxidación metabólica 
total de los hidratos de carbono, lípidos y proteínas
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Requerimientos de agua

Los requerimientos hídricos dependen de tanto factores que resulta 
difícil determinar unos requerimientos exactos, pero está amplia-
mente extendida, incluso entre los profesionales sanitarios, la reco-
mendación de beber 8 vasos diarios. El origen de esta cifra puede 
remontarse a una serie de recomendaciones publicadas en el año 
1945 indicando la conveniencia de una ingesta diaria de 2,5 litros 
de agua o de 1 ml por cada Kcal consumida/gastada, aunque tam-
bién se indicaba que la mayor parte de esa cantidad de agua ya se 
encuentra presente en nuestros alimentos normales. 

Mientras que la primera parte del consejo tuvo amplia difusión, 
hubo un olvido generalizado de la afi rmación fi nal. En todo caso, 
diversas revisiones científi cas del tema han concluido que en la ma-
yoría de los casos el agua que necesitamos podemos obtenerla de 
los alimentos y bebidas que consumimos normalmente. Por tanto, 
no es que necesitemos tomar agua pura, lo que necesitamos es tener 
líquido en nuestra dieta ya que nuestro cuerpo es muy efi ciente en 
regular cuánta agua necesitamos y por ello nos indica cuando tene-
mos sed y debemos ingerir más agua.

En resumen, tomemos sufi ciente agua en nuestros alimentos y, si 
nos apetece, bebamos también agua sola, pero no forcemos la can-
tidad que ingerimos de la misma, salvo circunstancias especiales, 
como ingesta de fármacos cuyos metabolitos deben eliminarse por 
excreción renal etc.

2.8. La fi bra.

El nombre de fi bra dietética o fi bra alimentaria, se utiliza para desig-
nar a un conjunto de carbohidratos complejos (polisacáridos como 
celulosa, hemicelulosa, pectinas y lignina) que son componentes 
muy universales de los alimentos vegetales, procedentes de las pa-
redes celulares vegetales y no suelen digerirse enzimáticamente en 
nuestro tracto gastrointestinal, por lo que atraviesan intactos el in-
testino delgado, aunque con un aumento signifi cativo de volumen 
y peso debido a su capacidad de absorción de agua y grasa. Por 
tanto no son utilizables energéticamente de un modo relevante.
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Fibra y dieta 

Al llegar las fi bras al intestino grueso, son degradadas parcialmente 
por la acción de las bacterias intestinales, mediante un proceso de-
nominado fermentación colónica, produciendo metabolitos benefi -
ciosos para la salud y para un adecuado desarrollo de la microfl ora 
intestinal, aunque desde el punto de vista energético global no sean 
relevantes. Además, su tránsito por el aparato digestivo produce 
sensación de saciedad, regula la motilidad intestinal, disminuye la 
velocidad de absorción de glucosa, desarrolla la fl ora intestinal y 
aumenta la excreción de grasa, colesterol, sales biliares y proteínas. 
Todos estos eventos fi siológicos y el hecho de que una dieta rica en 
fi bra conlleve un menor consumo de grasas y calorías, hacen que 
la fi bra sea un factor dietético importante en la prevención de las 
llamadas enfermedades del mundo industrializado, como son el 
estreñimiento, cáncer de colon, obesidad, sobrepeso, enfermedades 
cardíacas, piedras en la vesícula biliar, venas varicosas y hemorroi-
des, entre otras, tal como se verá en un capítulo posterior. 

Contenido en fi bra de diversos alimentos
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Los alimentos vegetales son los únicos que, además de nutrientes, 
tienen una fracción (fi bra) destinada a la alimentación de las más de 
400 especies de bacterias (bífi dos, lactobacilos, streptococus, bacte-
roides, etc) que tenemos en nuestro intestino y que son esenciales 
para nuestra salud. 

Las fuentes de fi bra alimentaria más directas son las verduras, ce-
reales, hortalizas y frutas. La fi bra tiene pues un papel importante 
en regulación y salud intestinal y se le atribuyen efectos positivos 
en una dieta sana, equilibrada y nutritiva. En contrapartida, la fi bra 
se une a los elementos minerales, por lo que se pueden producir 
interferencias en la absorción intestinal de éstos.

El Consenso de la Sociedad Española de Nutrición Comunitaria re-
comienda un consumo de fi bra superior a 25 g / día.

 2.9. En resumen…

Carbohidratos

• Los carbohidratos desempeñan un papel insustituible como nutrien-
tes a pesar de que su concentración corporal es pequeña. 

• Las reservas de glucógeno muscular posibilitan energéticamente la 
realización de las actividades físicas anaerobias.

• Las reservas de glucógeno hepático regulan efi cazmente los niveles 
de glucemia (concentración de glucosa en sangre).

• Nuestras neuronas consumen altas cantidades de glucosa. De ahí 
que el mantenimiento de la glucemia sea crucial, a través de rutas 
bioquímicas como la gluconeogénesis, para una adecuada función 
neuronal. 

• Las moléculas de carbohidratos son convertibles metabólicamente 
en grasas y aminoácidos.

• El metabolismo de los carbohidratos es necesario para reponer inter-
medios perdidos del ciclo de los ácidos tricarboxílicos, es decir, para 
un adecuado metabolismo energético celular.

• La mayor parte de las calorías de la dieta (55-60%) deben proceder 
de los hidratos de carbono principalmente polisacáridos (almidón).
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Lípidos

• Los lípidos son unos constituyentes básicos de la alimentación, 
dadas sus funciones energéticas y materiales. 

• Son una excelente fuente de energía.
• Poseen propiedades biológicas importantísimas, como la de ser 

constituyentes principales de las membranas biológicas.
• Algunos son esenciales por lo que deben ser aportados a través de 

los alimentos que contienen esos lípidos. 
• La grasa que contienen los alimentos contribuye decisivamente a 

su textura, aroma y palatabilidad.
• Los ácidos grasos metabólicamente no son convertibles en carbo-

hidratos ni en aminoácidos.
• Un exceso de catabolismo graso junto con un défi cit de carbohi-

dratos conduce a situaciones patológicas de cetosis.
•  Los problemas de los lípidos radican fundamentalmente en su 

consumo en exceso. 
• El consumo elevado de grasa saturada aumenta más los niveles 

de colesterol en sangre que la ingesta de alimentos ricos en co-
lesterol.

• Como situación recomendable se puede aceptar la recomendada 
por diversos organismos internacionales y por la Sociedad Espa-
ñola de Nutrición Comunitaria en el sentido de que el consumo 
de lípidos no represente más del 30-35% de la energía total de la 
dieta. 

• En relación con el tipo de lípidos, la grasa saturada debe signifi car 
menor del 10% de la energía total (7-8%), la insaturada, compren-
diendo ácido linoleico y ácidos n-3, alrededor del 5%, sin llegar 
al 10%, dejando para los ácidos grasos monoinsaturados cantida-
des cercanas al 20%. Esto lógicamente exige una cuidadosa elec-
ción del tipo de alimentos y aceites a consumir. 

• En cuanto a los ácidos grasos poliinsaturados esenciales, ácido 
linoleico (que es un omega-6) y el linolénico (un omega 3) al-
gunos científi cos y especialistas en nutrición, tal como veremos 
en el capítulo 6, Nutrición y Salud, piensan que actualmente la 
dieta occidental es sufi cientemente rica en ácidos grasos ome-
ga-6, mientras que el consumo es bajo en ácido graso omega-3. 
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Por ello es una práctica comercial difundida la del enriqueci-
miento de alimentos con ácido linolénico y con otros ácidos 
omega-3, como eicosapentaenoico (EPA) y docosahexaenoico 
(DHA).

Proteínas y aminoácidos

•  Las proteínas suelen desempeñar papeles muy importantes y 
variados en nuestros organismos.

• Las necesidades proteicas son diarias, ya que el recambio protei-
co es diario e importante cuantitativamente (1g/kg peso) y las 
proteínas no se almacenan como reserva.

• En el otro extremo, a pesar de la versatilidad metabólica de los 
aminoácidos, existen unos límites fi siológicos para poder me-
tabolizar proteínas y no es adecuada una ingesta demasiado 
elevada de ellas.

• Las proteínas de más elevado valor biológico son las de origen 
animal, mientras que las de origen vegetal suelen presentar ca-
rencias en la cuantía de los aminoácidos esenciales.

• Los requerimientos energéticos diarios deben de estar asegura-
dos en la dieta principalmente en forma de carbohidratos y gra-
sas (alrededor del 85%) para no utilizar proteínas como fuente 
de energía.

• Durante la infancia, adolescencia, gestación, lactación y vejez las 
demandas de proteínas son mayores.

Minerales

• Los minerales, aunque se necesitan en cantidades muy peque-
ñas, tienen que ser aportados necesariamente en la dieta.

• Las verduras y los frutos secos son buenas fuentes de minerales.
• La defi ciencia en alguno de los minerales conduce a trastornos 

orgánicos.
• Las defi ciencias de hierro son frecuentes dentro de la población, 

especialmente en las adolescentes, mujeres fértiles y mujeres 
gestantes.
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Vitaminas

• Las vitaminas juegan un papel esencial en los procesos que cata-
lizan muchas enzimas que necesitan de su concurso para poder 
actuar adecuadamente.

• La mayoría de las vitaminas han de ser necesariamente aportadas 
por la dieta.

• Las vitaminas se dividen, por su solubilidad en dos grandes gru-
pos, hidrosolubles y liposolubles, lo que determina sus propie-
dades y su localización.

•  Las vitaminas hidrosolubles no se almacenan mientras que las 
liposolubles si lo hacen.

• Salvo casos puntuales, las necesidades diarias de vitaminas de las 
personas sanas se cubren con una dieta variada.

Agua

• El agua no constituye una fuente de energía.
• En condiciones normales la ingesta de agua está garantizada por 

la que ingerimos normalmente y por la procedente de los ali-
mentos (directa o metabólicamente).

• En situaciones normales, la ingesta excesiva de agua no se acumu-
la sino se elimina.

• Cuando la ingesta de sal es excesiva aumentan las retenciones de 
agua, con lo que se incrementa el volumen sanguíneo y por tanto 
la presión arterial.

•  El consumo de bebidas refrescantes debe ser moderado puesto 
que su valor nutricional es casi nulo y su aporte calórico es ele-
vado en aquellas que contienen azúcar.

• En ningún caso está recomendada la ingesta signifi cativa de bebi-
das alcohólicas, por sus efectos nocivos en el organismo.

2.10. Nuestras recomendaciones. 

Carbohidratos

• Se deben ingerir hidratos de carbono todos los días.
• Las recomendaciones internacionales y de la Sociedad Española 

de Nutrición Comunitaria son las de que el consumo de carbo-
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hidratos debe de ser superior al 50-55% de las calorías totales 
ingeridas. 

• El consumo de azúcares simples y dulces debe ser moderado.
• En cuanto a la naturaleza o el tipo de hidrato de carbono, es acon-

sejable que la mayor parte sean hidratos de carbono complejos 
(almidón, de absorción lenta), y en mucha menor proporción los 
simples (sacarosa y azúcares refi nados). La restricción de carbo-
hidratos simples es debida al hecho que ingerirlos en cantidad 
excesiva da lugar a la aparición de diversos tipos de complica-
ciones fi siológicas. 

• Por otra parte, el consumo de cantidades más elevadas de polisa-
cáridos contribuye a reducir el consumo de grasas que puede ser, 
en muchos casos, recomendable ya que los lípidos de la dieta o, 
al menos algunos de ellos (como los n-6), parecen estar relacio-
nados con una mayor incidencia de enfermedades tales como el 
cáncer y la aterosclerosis. 

• Aunque los alimentos ricos en carbohidratos son una parte im-
portante de nuestra dieta, no pueden ser los únicos alimentos 
incluidos de la dieta y convienen asociarlos con carne, pescado, 
leche, etc. Por contra, una dieta excesiva de carbohidratos puede 
producir en los niños alteraciones del crecimiento e incluso en-
fermedades graves carenciales de proteínas, como el kwashior-
kor, y en los adultos, un cuadro de debilidad, astenia y, a veces, 
tendencia a la diarrea.

Lípidos 

• Como medida preventiva en el desarrollo de enfermedades car-
diovasculares evitar que el contenido de grasa en la dieta supere 
el 30% de las calorías totales ingeridas. 

• En lo posible, conseguir una disminución en el consumo de grasa 
saturada a favor de aumento en el de grasa insaturada, especial-
mente los ácidos grasos monoinsaturados.

• Restringir el consumo de los aceites de coco y palma, muy utili-
zados en la elaboración de alimentos comercializados ya que sus 
efectos nocivos cardiovasculares y otros son incluso mayores que 
los de las grasas animales.
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• No sobrepasar los 300 mg. persona/día en la ingesta global de 
colesterol, lo que es la mitad aproximadamente de lo que se suele 
consumir habitualmente.

• No tomar más de dos huevos al día ni más de diez a la semana, ya 
que el aumento de la ingesta de colesterol habitualmente se oca-
siona, sobre todo, a través del consumo excesivo de huevos (la 
yema es extremadamente rica en colesterol) y globalmente 100g 
de huevo contienen 500 mg de colesterol).

Proteínas y aminoácidos

• Debido al elevado recambio proteico existente y a que una buena 
parte de los aminoácidos son esenciales hemos de tomarlos en 
la dieta por lo que es aconsejable la ingesta diaria cotidiana de 
proteínas. 

• La cuantía de la ingesta proteica debe ser, al menos de 1g /día x 
kg peso, lo que supone 70 g para una persona tipo de 70 kg.

• Deberemos consumir proteínas de alto valor biológico (pescado, 
carne).

• Una dieta estricta vegetariana no es adecuada pero si también es 
ovoláctea desaparecerán los problemas de reposición de aminoá-
cidos esenciales.

• Son muy convenientes las prácticas culinarias de mezclar alimen-
tos de origen vegetal (legumbres con cereales, por ejemplo) así 
como la de preparar platos que junto a los vegetales o legumbres 
contengan huevos o leche.

• Al igual que debe haber una cantidad mínima de proteínas tam-
bién hay unos límites máximos y nuestra dieta no debe estar 
energéticamente sustentada en las proteínas sino en los hidratos 
de carbono, con la ayuda de los lípidos. 

Minerales

• La dieta tiene que ser mixta y variada para cubrir las necesidades 
de minerales.

• El hierro que aportan las carnes se absorbe mejor que el de los 
vegetales.

• La actividad física limita las pérdidas de calcio óseo.
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• Los excesos de algunos minerales también conducen a alteracio-
nes orgánicas, hecho que hay que tener en cuenta cuando se lle-
van a cabo suplementación con complejos minerales.

Vitaminas

• Al no almacenarlas en nuestro organismo necesitamos la ingesta 
casi diaria de las correspondientes vitaminas hidrosolubles.

• Nuestra alimentación debe contener los adecuados alimentos de 
tipo graso que permitan poder suministrarnos las vitaminas li-
posolubles que necesitamos, sobre todo las A y E. también la D3, 
en especial en épocas de baja insolación.

• La dieta debe ser lo sufi cientemente variada para que pueda con-
tener las cantidades precisas tanto de las vitaminas liposolubles 
como las hidrosolubles.

• Las personas sanas, con dietas equilibradas, suelen tener cubier-
tas sus necesidades vitamínicas.

Agua

•  Una recomendación práctica sería la de ingerir moderadamen-
te agua, incluso en ausencia de sensación de sed, ya que no existe 
problema de eliminación, e incluso la fi ltración renal es siempre un 
hecho deseable para el buen funcionamiento del riñón.

– La ingesta de agua debe incrementarse en las siguientes situaciones:

– Durante el ejercicio físico.
– En ambiente con temperaturas elevadas.
– En estados febriles.
– En estados diarreicos.
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