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Introduccion

¢Has notado que muchos productos alimenticios adicionan minerales como el hierro, el calcio o fosforo en su elaboracion? ;Sabes cual es la razon?

¢ Alguna vez te has preguntado por qué las personas consumimos vitaminas para sentirnos con mas energia?

Estos elementos los conocemos como micronutrimentos y son indispensables en minimas cantidades para muchas funciones importantes, por ejemplo, la Tiamina
(vitamina B1) es necesaria para el metabolismo energético de todas las células, y su deficiencia afecta al sistema nervioso, los musculos, el tubo digestivo y el aparato
cardiovascular; la Niacina (vitamina B3) es utilizada por el higado para la sintesis de los acidos grasos, y su deficiencia afecta directamente al sistema nervioso central; y la
vitamina E y C cumplen una funcion antioxidante.
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Algunos ejemplos de minerales son el calcio interviene en la coagulacion sanguinea y le da forma a la estructura del esqueleto, por lo que su deficiencia puede generar
deformidades en la estructura 0sea, o el yodo, que cumple una funcion reguladora del sistema hormonal, por lo que su deficiencia esta relacionada con la alteracion de la
glandula tiroides encargada de producir y liberar hormonas que regulan el metabolismo. Su importancia radica en que deben consumirse en la dieta de forma habitual, pues
una ingesta insuficiente podria dar lugar a sindromes carenciales.

Explicacion

Melo (2020) menciona que la palabra vitamina se aplica a cualguier compuesto o grupo de sustancias relacionadas que cumplan con los siguientes criterios:

1 Ser organico en lugar de inorganico o un
elemento.

No puede ser sintetizada (cuando menos en
2 cantidades suficientes) por el cuerpo y debe
incluirse en la dieta.

3 Su carencia ocasiona una patologia por
carencia vitaminica especifica.

4 Su presencia es esencial para una adecuada
homeostasis y una salud normal.

Esta presente en pequenas concentraciones
S en los alimentos y no es carbohidrato, lipido
saponificable, aminoacido o proteina.

Figura 1.1 Criterios para definir las vitaminas.
Fuente: Melo, V., y Cuamatzi, O. (2020). Bioquimica de los procesos metabdlicos (32 ed.). Espafa: Reverté.

1.1Vitaminas: hidrosolubles y liposolubles

Es importante comprender que las vitaminas se pueden clasificar de acuerdo con sus caracteristicas fisicoguimicas (solubilidad), siendo hidrosolubles aguellas solubles en
agua, cuya funcion principal es actuar como coenzimas para las enzimas del metabolismo intermedio; es necesario ingerirlas con regularidad en la dieta, ya que no se
almacenan en el cuerpo, su consumo excesivo se elimina a traves de |a orina, los sintomas de deficiencia se manifiestan rapidamente y se degradan facilmente con los
procesos de coccion.

Vitaminas
Hidrosolubles Liposelubles
Complejo B Vitamina C
A (Retinol)
D (Colecalciferol)
Liberaderasde energia Hematopoyéticas
E (Tecoferol)
Tiamina (B1) K (Filoquinona)

Acido Félico (B9)
Riboflavina(B2)
Cobalamina (B12)
Niacina (B3)
Biotina (B7)

Acido Pantoténico (B7 o H)

Figura 1.2 Clasificacion de las vitaminas.

Por otra parte, las vitaminas liposolubles se absorben y transportan con la grasa de la dieta, la sobre ingestion en la dieta no se elimina en la orina; se almacenan en el higado
y el tejido adiposo habitualmente durante largos periodos, y los procesos de coccion no las degradan.

1.2 Minerales

El téermino mineral, de acuerdo con Vanbergen (2019), se refiere a los elementos inorganicos que deben consumirse en pequenas cantidades con reqularidad para crecer y
conservar la salud, menciona que alrededor del 5% de una dieta normal esta compuesta por minerales.

Generalmente, los minerales son elementos menospreciados en la dieta habitual, sin embargo, aunque son requeridos en pequenas cantidades, son imprescindibles para
funciones fisiologicas y bioquimicas muy importantes. La mayoria de los minerales se encuentran distribuidos en todo tipo de alimentos, por lo que una dieta variada y
suficiente reducira el riesgo de presentar enfermedades crénicas, pero, por otro lado, una ingesta excesiva también puede provocar toxicidad.

La cantidad de minerales que tienen los alimentos depende de factores agricolas, de las variaciones genéticas de las plantas y animales para absorberlos y almacenarlos,
del contenido de los minerales en el suelo, agua, uso de fertilizantes y pesticidas. También depende del proceso de coccion de los alimentos, ya que, como sucede al hervir
las papas, el contenido de potasio, magnesio, manganeso, azufre y zinc se reduce de un 50% hasta un /5%, ya que los minerales abandonan las células vegetales y se
diluyen en el agua de coccion.

Estas son razones por las cuales los alimentos se fortifican con minerales (como sucede también con las vitaminas). Un ejemplo de esto es el hierro que se agrega a los
granos, la sal que se fortifica con yodo y el jugo de naranja que se enriquece con calcio.

Melo (2020) plantea que los minerales se pueden dividir en cuatro grupos, de acuerdo con la abundancia presente al interior de los organismos.

Definicidén

Macroelementos: son los que el
organismo necesita en mayor
cantidad y se miden en gramos.

Cloro, Magnesio, Azufre, Calcio,
Potasio, Fésforo, Sodio.

Microelementos: se necesitanen
menor cantidad y se miden en
miligramos (milésimas de gramo).

Cobre, Selenio, Yodo, Flaor, Zinc,
Hierro.

Oligoelementos o elementostraza:
se precisan en cantidades
pequeiisimas del orden de
microgramos (millonésimas de

Boro, Vanadio, Cromo, Molibdeno,
Manganeso, Silicio, Cobalto.

gramo).

Elementos ultra traza: elementos Niquel, Plata, Rubidio, Bromo,

que se presentan en cantidades Aluminio, Germanio, Cadmio, Litio,
aun mas pequefasque las de los Plomo, Estafio, Oro, Arsénico,
elementostraza en los organismos. Tungsteno.

Figura 1.3 Principales elementos minerales encontrados en la naturaleza, con cierta funcion organica.
Adaptada de: Melo, V., y Cuamatzi, O. (2020). Bioquimica de los procesos metabdlicos (3% ed.). Espana: Reverté.

Como sabes, los micronutrientes se obtienen a partir de los alimentos y tienen una forma de ser internalizados en nuestro cuerpo, la cual involucra reacciones quimicas,
transformandolas en elementos que puedan ser absorbidos y procesados por nuestras células.

* Fuentes de micronutrientes

* Digestion
« Absorcion

* Estomago

* |ntestino

* Higado

* Pancreas

* Vesicula biliar

Figura 1.4 Organos involucrados en la absorcion de micronutrimentos.

De esta forma, algunos organos del aparato digestivo estan involucrados en la absorcion de los micronutrientes, como el estomago, intestino delgado (duodeno, yeyuno e
ileon), intestino grueso (colon), pancreas, higado y vesicula biliar (acidos biliares).

Cierre

LLos micronutrimentos son indispensables en minimas cantidades, pero son necesarios para muchas funciones metabolicas importantes, son elementos esenciales en
nuestra nutricion y basicos para mantener un estado optimo de salud. Los obtenemos de los alimentos y una alimentacion variada y equilibrada puede prevenir sindromes
carenciales o casos de toxicidad.

Checkpoint

Asegurate de:

» Comprender los conceptos de vitaminas y minerales.
 |dentificar la clasificacion de las vitaminas hidrosolubles y liposolubles.
» Comprender la importancia de los micronutrientes para la salud.
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