MINERALES

Ana Belén Ropero Lara

Fieles comparfieros de las vitaminas y
habitualmente precedidos por sus sales,
los minerales son los nutrientes mas
simples de los alimentos. A pesar de los
esfuerzos de la alquimia durante siglos,
los minerales son en realidad atomos
gue, como bien indica su etimologia
griega, indivisibles.

¢ Qué son y para qué sirven los minerales?

Los minerales son los nutrientes mas basicos de los alimentos, puesto que
estan formados por un solo atomo. Ejercen sus funciones interaccionando de
diferente forma con otras moléculas o atomos vy, al igual que las vitaminas, son
necesarios en muy pequefias cantidades. No podemos sintetizarlos en
nuestras células, dada su simplicidad quimica, por lo que su aporte en la dieta
es fundamental para cubrir las necesidades de nuestras células.

A pesar de su pequefio tamafo son fundamentales en multitud de procesos
celulares. Gracias al potasio late el corazon y podemos mantener el balance de
fluidos en nuestro cuerpo. El calcio es un mensajero unico capaz de mediar en
procesos que tienen lugar en multitud de tipos celulares (neuronas, células del
sistema inmune, pancreas), mientras que su almacenamiento en el hueso le
proporciona a este dureza y rigidez. Por su parte, gracias al fosforo podemos
intercambiar energia entre los procesos, mantener la estructura de huesos y
dientes y sintetizar ADN para nuevas células.

A través de estos procesos celulares, los
minerales participan en funciones bioldgicas
complejas. Esto se utiliza en el ambito comercial
para la promocién de los alimentos que los
contienen, a través de las denominadas
“declaraciones de salud”. Para ello, los efectos
deben estar suficientemente demostrados por la
investigacién, es el comité de expertos de la
Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria,
EFSA, quien evalla si es asi 0 no y en base a esto la Unién Europea autoriza
el uso de las declaraciones de salud demostradas. Con esto se evita la
atribucion libre y arbitraria de efectos sobre la salud a cualquier componente de
los alimentos. En la tabla 1 (al final del texto) se incluyen todas las
declaraciones de salud que pueden hacerse de los minerales. Cualquier
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http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/artic/vitaminas.pdf
http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/artic/magnesio-potasio.pdf
http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/artic/calcio.pdf
http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/artic/fosforo-zinc.pdf
http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/artic/declaraciones.pdf
http://www.efsa.europa.eu/

Minerales

beneficio para la salud que no se encuentre en este listado no debe atribuirse a
ningln mineral y si la investigacion demuestra que existen indicios, estos
deben tomarse con precaucion puesto que probablemente requiera de mayores
evidencias.

Un aspecto que hay que resaltar es que no se
puede afirmar que los minerales ni ningun otro
componente de los alimentos cura enfermedad
alguna. Las declaraciones de salud deben
interpretarse en el sentido de que la deficiencia
de un mineral puede empeorar el proceso
bioldgico en el que participa. De ninguna forma
debe extrapolarse que una ingesta mayor
mejora o0 repara ese proceso. A modo de ejemplo, el potasio “contribuye al
mantenimiento de la tension arterial”, lo que significa que si la ingesta de
potasio es deficiente esto puede provocar desequilibrios en la presion arterial;
sin embargo, no puede interpretarse que una ingesta de potasio soluciona
problemas de hipertension o hipotension.

¢cDbénde se encuentran?

En general, los minerales se encuentran ampliamente distribuidos en los
alimentos (tabla 1), aunque los cereales integrales, los frutos secos y las
legumbres concentran una buena cantidad. No existe ningun alimento que
contenga todos los minerales, por lo que es necesario seguir una dieta variada
y equilibrada, lo que garantiza cubrir con las necesidades de todos ellos.

Ademas de la cantidad de minerales que contienen los alimentos, hay que
tener en cuenta otros aspectos como la biodisponibilidad, que es la cantidad de
esos minerales que efectivamente podemos utilizar para los procesos
biologicos. La edad es un factor determinante, puesto que en personas
mayores, la absorcion intestinal de nutrientes esta disminuida, lo que es
especialmente importante en vitaminas y minerales. El tratamiento que se da a
los alimentos también es

importante. Los procesos
tecnoldgicos que tienen lugar en la
fabricacion de alimentos
procesados e incluso el cocinado =
pueden provocar pérdidas

importantes de nutrientes. Uno de
los consejos mas repetidos es cocinar al vapor las verduras para evitar asi la
pérdida de minerales en el agua de coccidn (lixiviacion). Lo mismo sucede con
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http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/artic/cereales.pdf
http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/artic/frutos-secos.pdf
http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/artic/legumbres.pdf
http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/artic/dieta-equilibrada.pdf
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el lavado de los alimentos, en los que debe evitarse tiempos largos y agua
caliente, puesto que favorecen la solubilidad en agua de los minerales. Desde
el punto de vista nutricional, una coccion corta a temperatura elevada es
preferible frente a tiempos mas largos a temperaturas mas suaves.

Recomendaciones de ingesta

La ingesta recomendada de los minerales
depende de algunos aspectos fisioldgicos como
la edad, el sexo, si existe embarazo o se esta en
periodo de lactancia. La Organizacion Mundial
de la  Salud (OMS) elabor6  unas
recomendaciones de ingesta en 2004 y la
FESNAD hizo lo propio en 2010 para la
poblacién espafiola teniendo en cuenta estas
recomendaciones y las de otros paises europeos
y Estados Unidos.

Para dar una idea del significado de esos numeros, algunos ejemplos pueden
ayudar. Todos ellos son para adultos sanos.

¢ Una racion de lentejas (70g en crudo) aporta entre el 27% y el 53% del
hierro, entre el 29% y el 39% del zinc, el 25.6% del fosforo y entre el 15
y el 17.3% de magnesio.

¢ Dos vasos de leche entera cubren entre el 62% y el 70% del calcio, 66%
del fésforo y 26% del potasio.

¢ Una racion de pasta integral (70g en crudo) aporta el 93% del selenio,
entre el 28.6 y el 33.4% del magnesio, entre el 14 y el 28% del hierro y
25.8% de fosforo.

Precaucion con los excesos

Contrario a lo que se piensa, mayor cantidad de minerales no significa mayor
efecto, sino que, por el contrario, puede llegar a provocar toxicidad y a interferir
con el metabolismo de otros nutrientes. Esto sucede con el calcio, el magnesio,
el yodo, el cobre y el zinc, para los que la EFSA ha establecido ingestas
maximas tolerables que se pueden ingerir sin que exista riesgo para la salud a
largo plazo. Por esta razén, hay que tener especial cuidado con los
suplementos de minerales, puesto que es habitual que contengan cantidades
elevadas de estas e incluso excedan las ingestas maximas tolerables.
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http://www.who.int/es/
http://www.fesnad.org/
http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/artic/legumbres.pdf
http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/artic/hierro.pdf
http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/artic/fosforo-zinc.pdf
http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/artic/magnesio-potasio.pdf
http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/artic/lacteo.pdf
http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/artic/cereales.pdf
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Tabla 1.- Funciones biolégicas en las que participan los minerales siguiendo las “Declaraciones de salud” autorizadas por
la Union Europea para uso comercial. Se incluyen también los alimentos ricos en cada uno de ellos. Para obtener un
listado completo de los alimentos que contienen cada uno de los minerales, pulsa sobre los enlaces.

VITAMINA

FUNCIONES BIOLOGICAS EN LAS QUE PARTICIPAN

(en condiciones normales)

ALIMENTOS *

Coagulacién sanguinea, metabolismo energético, funcionamiento
normal de los mudsculos, la neurotransmision y las enzimas
digestivas, proceso de division y diferenciacion de las células,

Leche y quesos madurados,

Calcio (Ca) . . . .
mantenimiento de los huesos y los dientes. Contribuye a reducir la almendras.
desmineralizacion 6sea en mujeres postmenopausicas. Necesario
para el crecimiento y el desarrollo de los huesos en nifios.
Cloro Digestion mediante la produccién de acido clorhidrico en el . .
, Mariscos. Alimentos con sal.
(Cl, cloruro) estbmago
Mantenimiento del tejido conectivo, metabolismo energético, .
. . . . . o L, Higado, frutos secos, legumbres,
funcionamiento del sistema nervioso e inmunitario, pigmentacion del .
Cobre (Cu) . . . L, muchos mariscos, cereales
cabello y la piel, transporte del hierro en el organismo, proteccion de .
. ~ o integrales.
las células frente al dafio oxidativo.
Huevo, carne de ternera, pan blanco,
Cromo (Cr) Metabolismo de los macronutrientes, mantenimiento de los niveles judias blancas, algunos quesos,

de glucosa en sangre

(se tienen pocos datos de su
contenido en alimentos)
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http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/dec-nutr/fuente_Ca.pdf
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Agua fluorada (se tienen pocos datos
Mantener la mineralizacion de los dientes. de su contenido en alimentos y su
cantidad es muy baja)

Fluor
(F, fluoruros)

Metabolismo energético, funcionamiento de las membranas Cereales integrales, frutos secos,
Fosforo (P) celulares, mantenimiento de los huesos y los dientes. Crecimientoy  huevos, legumbres, marisco, algunos
desarrollo de los huesos en los nifios. pescados frescos.

Funcidn cognitiva, metabolismo energético, formacion de glébulos

rojos y de hemoglobina, transporte de oxigeno en el cuerpo, 3
josy g P g P Visceras, frutos secos, yema de

Hierro (Fe) funcionamiento del sistema inmunitario, disminucion del cansancio y .
. L, . huevo, legumbres, algunos mariscos.
la fatiga y el proceso de division celular. Desarrollo cognitivo de los
nifios.

Disminucion del cansancio y la fatiga, equilibrio electrolitico,

metabolismo energético, funcionamiento del sistema nervioso y los Cereales integrales, frutos secos,
musculos, sintesis proteica, funcion psicolégica, mantenimiento de legumbres.

los huesos y los dientes, proceso de division celular.

Magnesio (Mq)

Muy presente en cereales integrales,
legumbres y frutos secos (se tienen
pocos datos en tablas espafiolas).

Metabolismo energético, mantenimiento de los huesos, formacion del

Manganeso (Mn N . ., ; ~ -
g (Mn) tejido conectivo y proteccion de las células frente al dafio oxidativo.

Huevo, carne, cereales, lentejas,
Molibdeno (Mb) Metabolismo de los aminoacidos azufrados. patatas (se tienen pocos datos de su
contenido en alimentos)

Potasio (K Funcionamiento del sistema nervioso y los musculos y el Frutos secos, legumbres, frutas
Potasio (K) mantenimiento de la tensién arterial. desecadas.
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http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/dec-nutr/fuente_P.pdf
http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/dec-nutr/fuente_Fe.pdf
http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/dec-nutr/fuente_Mg.pdf
http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/dec-nutr/fuente_K.pdf

Mantenimiento de las uias, funcionamiento del sistema inmunitario,

Minerales

Visceras, pipas de girasol, marisco,

Selenio e L . ~ . escado, algunos cereales
funcidn tiroidea y proteccion de las células frente al dafio oxidativo. P . g y
derivados.
Alimentos procesados con sal
Sodio Las declaraciones de salud van dirigidas a una disminucion de la sal afiadida. También puede provenir de
los aditivos.
Funcion cognitiva, metabolismo energético, funcionamiento del .
. . o . ., Sal yodada, pescados, mariscos,
Yodo sistema nervioso, mantenimiento de la piel, produccion normal de .
. L o L huevo. Alimentos con sal yodada.
hormonas tiroideas y la funcion tiroidea. Crecimiento de los nifios.
Equilibrio &cido-base, metabolismo de los hidratos de carbono,
funcion cognitiva, sintesis de ADN, fertilidad y reproduccion,
metabolismo de los macronutrientes, los acidos grasos y la vitamina  Cereales integrales, algunos frutos
Zinc A, sintesis proteica, mantenimiento de los huesos, el cabello, las secos, yema de huevo, legumbres,

ufas, la piel, los niveles de testosterona y la vision, funcionamiento
del sistema inmunitario, proteccion de las células frente al dafio
oxidativo y proceso de division celular.

algunos mariscos.

* Las condiciones que deben cumplir en general los alimentos para hacer estas declaraciones de salud es que sean “fuente de” el
mineral correspondiente; sin embargo, para simplificar, hemos incluido en esta tabla sélo los alimentos que cumplen “alto
contenido de minerales”, cuyo requerimiento es el doble que para “fuente de minerales”.
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http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/artic/sal.pdf
http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/dec-nutr/fuente_Zn.pdf
http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/dec-nutr/alto_cont_minerales.pdf
http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/dec-nutr/alto_cont_minerales.pdf
http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/dec-nutr/fuente_minerales.pdf
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