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Competencias adquiridas: Al finalizar este articulo, los lectores podran:

a. Entender porque los temas relacionados con micronutrientes suelen causar
controversias.

b. Entender algunas definiciones corrientemente utilizadas para referirse a
micronutrientes.

c. Interpretar con mayor precision las tablas de requerimientos y recomendaciones.

Palabras clave: Vitaminas, Minerales, RNI, UL, Requerimiento, Ingesta de Nutriente
protectora.

El desarrollo de la ciencia ha permitido al hombre entender de forma mas precisa muchos
aspectos relacionados con la accién y utilizacién de los nutrimentos por parte del
organismo. Sin embargo, en el terreno de los micronutrientes, a pesar de toda la
informacioén asistente, la mayor parte de los datos que se cuenta son poco concluyentes.
Las vitaminas son compuestos organicos no relacionados estructuralmente entre si, que
precisan ser ingeridas en pequefas cantidades a partir de la dieta.

En la forma en que se consumen muchas vitaminas no tienen actividad biolégica y
requieren un procesamiento en vivo. Muchas se encuentran en mas de una forma quimica
0 como precursores, denominandoseles genéricamente vitameros.

Los minerales a diferencia de las vitaminas son nutrimentos inorganicos en pequenas
cantidades. Se encuentran, a excepcion de hierro Hem, en estado ibnico como cationes
(sodio, calcio) o aniones (cloro, fosforo, azufre) esa es la forma en la cual son absorbidos.
Para hablar de absorciéon de vitaminas y minerales es necesario partir de 2 premisas: a)
Las deficiencias de micronutrientes se pueden presentar por causas primarias (dietarias)
0 secundarias (no dietarias); y b) la absorcion y la excrecion de micronutrientes es
proporcional al nivel de reservas corporales de los mismos.
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