de los micronutrientes

Los micronutrientes son nutrientes esenciales que el cuerpo humano
necesita en cantidades pequenas, pero que son necesarios para una
buena saludy funcionamiento del organismo. Estos nutrientes son
vitaminas, minerales y oligoelementos. Aunque se necesitan en
pequenas cantidades, su importancia en la prevencion de enfermedades
y en el mantenimiento de una buena salud es muy relevante.

Dr. Mikel Etxebeste Los micronutrientes tienen una variedad de funciones en el cuerpo humano.
o o Por ejemplo, las vitaminas son necesarias para el crecimiento y el desarro-
Farmaceutico y nutricionista llo, la produccion de energia y el mantenimiento del sistema inmunoldgico.

Los minerales, por otro lado, son necesarios para la formacion de huesos y
dientes, laregulacién de la presion arterial y la transmision de impulsos ner-
Vionsos.

La deficiencia de micronutrientes puede tener graves consecuencias para
la salud. La falta de vitamina C, por ejemplo, puede causar escorbuto, mientras
que lafalta de hierro puede provocar anemia. La deficiencia de yodo puede lle-
var a bocio, mientras que la falta de vitamina D puede causar raquitismo. Por
lo tanto, es importante garantizar una ingesta adecuada de micronutrientes a
través de unadieta equilibraday, en algunos casos, mediante suplementos nu-
tricionales.

Tipos de micronutrientes

A grandes rasgos, podemos clasificar los micronutrientes en dos grandes ca-
tegorias: vitaminasy minerales. Cada uno de ellos desempefa un papel impor-
tante en el funcionamiento del organismoy se puede obtener a través de dife-
rentes fuentes alimenticias:
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tendencias

«Esimportante garantizar una ingesta adecuada
de micronutrientes a través de una dieta equilibraday,
en algunos casos, mediante suplementos nutricionales»

- Vitaminas: son compuestos organicos que el cuerpo
necesita en pequenas cantidades para llevar a cabo
diversas funciones bioldgicas. Las vitaminas pueden
ser solubles en agua o en grasa. Las solubles en agua
incluyen la vitamina C y el complejo B, mientras que
las solubles en grasaincluyenlasvitaminas A, D, Ey K.
Cadavitaminatiene funciones especificasy puede en-
contrarse en diferentes alimentos. Por ejemplo, la vi-
tamina C se encuentra en frutas y verduras, mientras
que lavitamina D se halla en el pescado y enriquecida
en ciertos alimentos como la leche y los cereales.
Minerales: son elementos quimicos inorganicos que el
cuerpo necesita para llevar a cabo diversas funciones.
Los minerales pueden ser macrominerales o micromi-
nerales(también conocidos como oligoelementos). Los
macrominerales, como el calcio, el magnesioy el pota-
sio, se necesitan en cantidades mayores que los micro-
minerales. Los microminerales, como el hierro, el zinc
y el cobre, son necesarios en cantidades mas peque-
nas. Los minerales se encuentran en muchos alimen-
tos, incluyendo frutas, verduras, lacteosy carnes.

¢Por qué son importantes

para nuestra salud?

Los micronutrientes son esenciales para el buen fun-

cionamiento del cuerpo humano ya que tienen varias

funciones importantes, entre las que se incluyen:

- Ayudarenel procesode ladigestiényabsorcion de nu-
trientes: las vitaminas y los minerales son necesarios
para la produccion de enzimas y otras sustancias que

ayudan a digerir y absorber los nutrientes de los ali-
mentos.

Mantener la salud de los huesos y los dientes: los mi-
cronutrientes como el calcio, el magnesio, el fosforo
y la vitamina D son esenciales para la formacion y el
mantenimiento de unos huesos y dientes fuertes.
Contribuir al crecimiento y al desarrollo: los micronu-
trientes como las vitaminas Ay Dy el hierro son esen-
ciales para el crecimiento y el desarrollo adecuados,
especialmente en lainfanciay la adolescencia.
Mantenerla salud del sistemainmunoldgico: varios mi-
cronutrientes, incluyendo las vitaminasCy E, el zincy
el selenio, sonimportantes para mantener un sistema
inmunologico saludable y combatir las infecciones.
Ayudar en la produccion de energia: muchos micronu-
trientes son necesarios parala produccion de energia a
traves de procesos metabolicos en el cuerpo, incluyen-
do el complejo B de vitaminas, el hierro y el magnesio.
Reqular la funcion celular: algunos micronutrientes,
como el hierroy el cobre, son necesarios para la pro-
duccion de células sanguineas y la regulacion de la
funcion celular en general.

¢{Como podemos obtenerlos

a través de la alimentacion?

Los micronutrientes se pueden encontrar en unaamplia
variedad de alimentos, aunque algunos de estos son
mas ricos en ciertos micronutrientes que otros. En la
Tabla 1se indican algunos ejemplos de alimentos ricos
en micronutrientes.

Tabla 1. Alimentos ricos en micronutrientes

Micronutriente Alimentos

Vitaminas A, C, Ey K

Frutas y verduras frescas, especialmente aquellas que son de color verde oscuro, amarillo o rojo;

p. j.: espinacas, zanahorias, batatas, bracoli, naranjas, mangos y fresas

Vitaminas del complejo B

Cereales integrales, lequmbres, carnes, huevos, productos lacteos y algunas frutas y verduras;

p. j.: arroz integral, frijoles, nueces, carne de res magra, pollo, pescado, espinacas y platanos

Calcio Productos lacteos, como leche, queso y yogur, asi como sardinas y salmén enlatados, tofu y algunas

verduras de hoja verde

Hierro Carnes rojas, aves de corral, pescado, frijoles, lentejas, nueces y semillas, y vegetales de hoja verde

Zinc Carne roja, aves de corral, mariscos, legumbres, nueces y semillas

Pescado, productos lacteos, sal yodada y algas
Nueces, semillas, granos enteras, leqgumbres y verduras de hoja verde
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Beneficios y usos de los micronutrientes

Tabla 2. Micronutrientes: beneficios y recomendaciones

Micronutriente

Vitamina A

Complejo B

Vitamina C

Vitamina D

Vitamina E

Vitamina K

Hierro

Magnesio

Zinc

NE )

Yodo

Cromo

Cobre

Beneficio

La vitamina A es esencial para un crecimiento
y desarrollo adecuados, la funcion inmunoldgica,
la salud de la piel y la vision

El complejo B consta de ocho vitaminas B
diferentes, cada una con funciones y beneficios
Unicos. Estas vitaminas son esenciales para la
produccion de energia, la funcion cerebral, la salud
cardiovascular y la formacidn de glébulos rojos

La vitamina C es conacida por sus efectos
antioxidantes y su capacidad para mejorar la
salud inmunoldgica. También es esencial para
la produccion de colageno, una proteina que se
encuentra en la piel, los huesos y los musculos

La vitamina D es esencial para la salud osea,
la funcion inmunoldgica y la salud mental

La vitamina E es un antioxidante que ayuda

a proteger las células del dafio oxidativo.

También es esencial para la funcion inmunoldgica
y la salud cardiovascular

La vitamina K es esencial para la coagulacion
sanguinea y la salud 6sea

El hierro es un mineral esencial para la
produccion de glébulos rojos y la funcion
del sistema inmunoldgico

El calcio es un mineral esencial para la salud
0sea, y también resulta importante para la funcion
del corazon, los masculos y los nervios

El magnesio es un mineral importante para
|a salud de los huesos, la funcién muscular
y nerviosa, y la requlacion del ritmo cardiaco

El zinc es un mineral importante para el sistema
inmunoldgico, la cicatrizacién de heridas
y la salud reproductiva

El selenio es un mineral esencial para la funcion
del sistema inmunoldgico, la salud de la tiroides
y la proteccion contra el dano celular

El yodo es un mineral esencial para la produccion
de hormonas tiroideas, que son importantes
para el metabolismo y el crecimiento

El cromo es un mineral importante para
la regulacion del azlcar en la sangre y el
metabolismo de los carbohidratos y las grasas

El cobre es un mineral importante para la
formacion de globulos rojos, la funcion del sistema
inmunoldgico y la produccion de colageno
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Cuando recomendarlo

Los suplementos de vitamina A se pueden recomendar a personas
que tienen deficiencia o malabsorcion de vitamina A, o a aquellos
que no consumen suficientes alimentos ricos en esta vitamina

Los suplementos del complejo B pueden recomendarse

a personas que tienen deficiencias o malabsorcion de
estas vitaminas, 0 a aguellos que siguen una dieta vegana
0 vegetariana que puede ser baja en vitamina B,

Los suplementos de vitamina C pueden recomendarse

a personas que tienen deficiencia de esta vitamina o que
necesitan una dosis adicional debido a enfermedad o estrés.
Son muy eficaces en las épocas otofiales para prepararnos
para el invierno. También pueden recomendarse a personas
que tomen suplementos de hierro, ya que mejoran su absorcion

Los suplementos de vitamina D pueden recomendarse
a personas que no obtienen suficiente exposicion al sol
0 a aquellos que tienen deficiencia de vitamina D

Los suplementos de vitamina E pueden recomendarse

a personas que tienen deficiencia de esta vitamina o que
necesitan una dosis adicional debido a enfermedad o estrés,
de manera similar a la vitamina C

Los suplementos de vitamina K pueden recomendarse
a personas que tienen deficiencia de esta vitamina

0 que necesitan una dosis adicional debido a ciertas
condiciones médicas como osteoporosis

Se recomienda su suplementacion en casos de deficiencia
de hierro, anemia y otros trastornos de la sangre. También se
recomienda a las mujeres embarazadas y lactantes, asi como
a las personas que siguen dietas vegetarianas y veganas

Se recomienda su suplementacion en casos de deficiencia

de calcio, osteoporosis y otros trastornos 6seos. También

se recomienda a las mujeres posmenopausicas y a las
personas mayores que pueden tener dificultades para obtener
suficiente calcio a través de la dieta

Se recomienda su suplementacion en casos de deficiencia
de magnesio, enfermedades cardiacas, dolores musculares,
migranas y trastornos del suefio

Se recomienda su suplementacion en casos de deficiencia
de zinc, acné, enfermedades cardiacas y trastornos
de la prostata

Se recomienda su suplementacion en casos de deficiencia
de selenio, para el cabello, enfermedades cardiacas
y trastornos de la tiroides

Se recomienda su suplementacion en casos de deficiencia
de yodo, enfermedades tiroideas, y durante el embarazo
y la lactancia

Se recomienda su suplementacion en casos de diabetes
tipo 2 y sindrome metabdlico

Se recomienda su suplementacion en casos de deficiencia
de cobre, enfermedades cardiacas y problemas circulatorios
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tendencias

Tabla 3. Interacciones farmacologicas de los micronutrientes

Micronutriente | Posibles interacciones farmacoldgicas

Vitamina C

Puede interferir con la absorcion de algunos medicamentos como aspirina, warfarina y algunos antibioticos. Puede

aumentar la absorcion de hierro, lo que puede ser beneficioso en casos de anemia, pero puede resultar perjudicial en

personas con niveles de hierro normales o altos

Vitamina D

Puede aumentar los niveles de calcio en sangre, lo que puede ser perjudicial si se toman medicamentos que

contienen calcio o si se tiene una enfermedad renal. Puede interactuar con algunos medicamentos, como los

esteroides y los laxantes
Vitamina K

Hierro

Puede interferir con el efecto de los anticoagulantes

Puede disminuir la absorcion de algunos medicamentos, como los antibidticos y los farmacos para la tiroides. Puede

interactuar con algunos medicamentos para tratar la presion arterial y los medicamentos para reducir el colesterol

Zinc Puede disminuir la absorcion de algunos medicamentos, como los antibidticos y los farmacos para la tiroides.
Puede interactuar con algunos medicamentos para la diabetes y los que se usan para reducir el colesteral

Calcio

Puede interferir con la absorcidn de algunos medicamentos, como los antibidticos, los farmacos para la tiroides

y los medicamentos para la osteoporosis. Puede interactuar con algunos medicamentos para la presion arterial y

los farmacos para reducir el colesterol

Magnesio

Puede interferir con la absorcion de algunos medicamentos, como los antibidticos y los farmacos para la

osteoporaosis. Puede interactuar con algunos medicamentos para la presion arterial y los que se usan para

reducir el colesterol
Selenio
Yodo
Cobre

Esimportante tener en cuenta que laformaen que se
preparany cocinanlos alimentos puede afectarala can-
tidad de micronutrientes disponibles. Por ejemplo, el
proceso de coccion puede degradar ciertas vitaminas,
mientras que otros nutrientes pueden ser mas facilmen-
te absorbidos por el cuerpo cuando los alimentos se co-
cinan. Por lo tanto, esimportante asegurarse de cocinar
los alimentos de maneraadecuada para preservar lama-
yor cantidad de nutrientes posible.

Suplementos de micronutrientes:

{S0ON necesarios?

A pesar de que los micronutrientes esenciales se pue-
den obtener atraves de una dieta equilibrada y variada,
algunas personas pueden necesitar suplementos de mi-
cronutrientes para asegurarse de que estan obtenien-
do suficientes nutrientes en su dieta; por ejemplo, en
restricciones dietéticas o en situaciones enlas que pue-
denaumentar las necesidades nutricionales(embarazo,
lactancia, crecimiento, adolescencia, épocas inverna-
les...), en personas con dificultades para absorber nu-
trientes, pequenas afecciones o después de una enfer-
medad.

Puede interactuar con algunos medicamentos para la tiroides y los farmacos para reducir el colesterol
Puede interactuar con algunos medicamentos para la tiroides

Puede interactuar con algunos medicamentos para la presion arterial y los farmacos para reducir el colesterol

El tratamiento de la deficiencia de micronutrientes
depende del nutriente deficiente y de la causa subya-
cente de la deficiencia. En algunos casos, las deficien-
cias de micronutrientes se pueden tratar con cambios
en la dieta; en otros, se pueden necesitar suplementos
de micronutrientes. Es necesario abordar la causa sub-
yacente de la deficiencia de micronutrientes para pre-
venir larecurrencia de la deficiencia. Por eso mismo es
importante que, como farmaceuticos, conozcamos bien
el usoy los beneficios de cada micronutriente para asi
poder recomendar el méas adecuado (Tabla 2).

Importancia de los micronutrientes

en farmacologia

Como farmaceéuticos, también debemos tener en cuen-
taquelos micronutrientes desempefian un papel impor-
tante en la farmacologia ya que pueden afectar a la ab-
sorcion, al metabolismo y a la eficacia de algunos
medicamentos(Tabla 3).

En definitiva, como farmacéuticos es muy importante
gue conozcamos los beneficios y usos de los micronu-
trientes para poder asirecomendarlos de manera efecti-
vay segura, pero también sus posiblesinteracciones con
los tratamientos habituales de nuestros pacientes. @
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